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لاغرى زياد غيرطبيعى و بيمارى است

  شــهروند- ســــــلام. مــن
خيلــى لاغــرم. 26ســال دارم و 
قــدم147 و وزنــم 33كيلــو اســت. 
دكتــر هــم رفتــــم، هيــچ مشــكلى 
ــى  ــكل كم خون ــط مش ــتم، فق نداش
دارم. هــــركارى مى كنــم چــاق 
نمى شــوم. لطفــــا راهنــــمايى ام 

ــد. كني
دکتر ســارا موحد، متخصص تغذیه| لاغری 

شما غیرطبیعی و مرضی است و حتما باید 
زیرنظر یک متخصص تغذیه باشید و پیش 
از شروع روند درمان چند آزمایش بدهید 

تا علت اصلی بیماری تان مشخص شود.

  4080...0937- مدتى اســت كه ورزش
مى كنم و كاهــش وزن دارم ولى چربى هاى 
ناحيه پهلو و شكمم اصلا تكانى نخورده اند. آيا 
با رژيم خاصى مى توان اين چربى ها را ازبين 
برد؟ يا چربى ســوز خاصى مصرف كرد كه 

مشكل برطرف شود؟
اول باید شــاخص توده بدنی تان بررســی 
و مشــخص شــود. بعد درصــورت تأیید 
چاقی موضعی، زیرنظر یــک متخصص از 
دستگاه های لاغری که برای این منظور وجود 
دارد، استفاده کنید. درضمن، استفاده از این 
دستگاه ها برای افرادی که وزن نرمالی دارند، 

مناسب نیست و جواب نمی دهد.
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دانستنى هايى درباره فرش
دانستن و به کاربستن میان برها و 
ترفندها راهکارهایی هستند که ما 
را خیلی سریع، راحت و بی دردسر 
به مقصودمان می رسانند و اصولا 
راز طول عمر خیلی از وسایلی که 
دوروبرمان وجــود دارد به همین 
فوت وفن های ساده بستگی دارد 
مانند طریقه درست نگهداری از فرش و قالی 
که امروز می خواهیم کمــی درباره آن باهم 

صحبت کنیم.

 پهن کردن درست فرش

سطحی که فرش را بر روی آن پهن می کنید 
باید صاف، خشک و عاری از گرد وخاک باشد. 
همچنین بهتر است که فرش را روی موکت، 
لاســتیک یا فرش دیگری پهن نکنید. اگر 
بخشی از فرش زیاد پا می خورد و بخش دیگر 
نه، سالی یک بار فرش را ۱۸۰درجه بچرخانید.

 صاف کردن تای فرش

گذاشتن وسایل سنگینی مانند مبل و گنجه 
برروی فرش باعث می شود که بعد از مدتی 
فرش درجهت مخالف پاخوردگی آن تا بخورد 
و جمع شــود. برای این منظور کافی است 
کمی آب ولرم را در محل تاخوردگی بریزید 
و آن را با فشار دست کمی باز کنید و اجازه 

بدهید به همان حالت، فرش خشک شود.

 جلوگیری از بیدخوردگی

برای جلوگیری از بیدخوردگی، درزهای کف 
اتاق را بپوشانید و پشت فرش ها را مقداری 
پودر نفتالین یا نگزالت یا مواد گیاهی مانند 
تنباکو بریزید. دقت کنید که از این مواد در 
حد متعارف اســتفاده کنید، چون مصرف 
زیادی آن ها در رنــگ فرش ها اثر نامطلوب 

خواهد گذاشت.

 نظافت و تمیزکردن فرش

دســت کم هر ۲هفته یک بــار فرش ها را 
جارو برقی بکشید. پشــت فرش ها را هم 
سالی یک بار باید به مدت ۱۰ تا ۱۵ دقیقه 
جارو کشید، چون انباشته شدن ذرات گرد 
و غبار در میان الیاف فرش باعث تســریع 
روند پوســیدگی آن خواهد شد. اگر قصد 
شستن فرش ها در خانه را هم دارید، ابتدا 
آن ها را خوب بتکانید و گرد و غبارشان را 

بگیرید و بعد بشویید.

 پاک کردن لکه های مختلف

قیر: اتو را بگذارید خوب داغ شود. یک 
تکه کاغذ سفید را روی قیر بگذارید و اتوی 
داغ را باحرکت رفت و برگشــت روی آن 
بکشید تا قیر نرم شــود و به کاغذ بچسبد. 
این کار را چندبار تکرار کنید. مراقب باشید 
هربار بیشتر از یک دقیقه اتو را روی کاغذ 
نگه ندارید، چون می تواند فرش را بسوزاند. 

حرارت اتو برای فرش های ماشــینی باید 
کمتر باشد.

خون: مقداری آب سرد داخل یک کاسه 
بریزید. با قدری پنبه گلوله شده آب را روی 
لکه خون بچکانید و با صابون روی آن بکشید. 
لکه که خیس شد و شروع به حرکت کرد با 
یک قاشــق، آب خون را بردارید. این کار را 
چندبار با صبر و حوصله تکرار کنید. سپس آن 

قسمت را آبکشی کنید.
 آدامس: چند تکه یــخ کوچک را روی 
آدامس بگذارید تا خوب ترُد شود. تکه های 
ترد شــده را بردارید و دوباره تکه یخ را روی 
آدامس بگذارید. این کار را ادامه دهید تا تمام 

آدامس چسبیده کنده شود.
جوهر: بهترین حلال برای پاک کردن 
لکه جوهر، ماست است. برای این منظور روی 
لکه را ماســت بریزید و آن را روی قســمت 
جوهری پخش کنید. بعد از اینکه ماست کاملا 
با جوهر مخلوط شد، با یک قاشق آن را از روی 
فرش جمع کنید. این روش را چندبار تکرار 

کنید تا جوهر کامل جذب ماست شود.
قهوه: برای از بین بردن لکه های محلول 
در آب مانند قهوه و چــای از آب نیمه گرم و 
مقداری پودر لباس شویی و اسفنج استفاده 
کنید. اگر لکه مجدد باقی ماند لکه زدایی را با 
مقداری آب اکسیژنه ۵درصد و کمی آب ادامه 
بدهید و ســپس با دستمال محل را خشک 

کنید و مالش دهید.
چربی: پارچه ای کهنه را روی لکه بگذارید 
و اتو را روی آن بکشید. دقت کنید که حرارت 
زیاد نباشد. گرما به انتقال باقی مانده روغنی 
از فرش بــه پارچه کمــک می کند بعد هم 

می توانید آن را عادی شست وشو بدهید.

 جلوگیری از جمع شدن فرش

اســتفاده از پد فرش مانع از جمع شــدن و 
چروک فرش می شود. همچنین باعث ایجاد 
فاصله بین پشت فرش و سطح اتاق، جذب 
فشار ناشی از راه رفتن و پایه های مبلمان و 
درنهایت طول عمر فرش می شود. براساس 
تحقیقات انجام شده ارتفاع الیاف فرشی که از 
پد برای آن استفاده نمی شود حدود ۱۰درصد 
سریع تر از فرشــی که دارای پد است از بین 
می رود. درضمن، در مکان هایی که سیستم 
گرمایش از کف اتاق دارند، گرمای ناشی از 
سطح باعث کاهش طول عمر فرش می شود.

 نگهداری طولانی مدت فرش

بهترین روش برای نگهداری فرش به مدت 
طولانی لوله کردن آن و قرار دادنش به صورت 
افقی در محیطی خشــک و دارای جریان 
هواست. هرسه ماه یک بارهم  فرش لوله شده 
را به مدت ۲۴ ساعت در کف اتاق پهن و مجدد 
آن را لول کنید. اگر به علت محدودیت فضا 
مجبور به تا کردن فرش هم هستید، حتما آن 

را در جعبه مخصوص خود نگهداری کنید.

باشگاه خانگى
چطور با وسایل ساده و در دسترس، بدون نیاز به باشگاه رفتن ورزش کنیم؟

سميرا منشادى- «از همين شنبه مى خوام برم باشــگاه»، «مگه اين بچه ها برا آدم وقت مى ذارن كه به ورزش كردن 
برسه»، «اين قدر سرم شلوغه كه فرصت سرخاروندنم ندارم؛ ديگه باشــگاه رفتن پيشكش» و «چهل و پنج دقيقه 
مى خوام ورزش كنم، بايد دوساعت توى راه باشم تا برسم سالن، براى همين چند ماهى ميشه كه قيد باشگاه رفتن 
رو زدم»؛ مى دانيم كه انجام دادنش ضرورى است، مى دانيم كه ســلامتى مان وابسته به آن است، مى دانيم كه علت 
اصلى بى حوصلگى و كســالت هاى روزانه مان مربوط به تنبلى و ورزش نكردنمان اســت ولى بازهم هزار و يك 
بهانه براى آن مى آوريم، مثل خيلى چيزهاى ديگر كه منتظريم همه چيز روبه راه شود تا بعد شروع كنيم. اتفاقى كه 

هيچ وقت نمى افتد و ما هم هيچ وقت ورزش را شروع نمى كنيم.
همه اين ها يك طرف، تصور اشتباهى كه اين روزها بيشــتر ما پيدا كرده ايم هم يك طرف؛ حتما براى ورزش كردن بايد 
باشگاه برويم و تا اين اتفاق هم نيفتد حاضر نيستيم كش و قوســى به بدنمان بدهيم. درحالى كه با كمترين امكانات و 
درخانه هم مى توان ورزش كرد. موضوعى كه ما قصد داريم امروز به بهانه روز ورزش و تربيت بدنى با راهنمايى امين 
عصمت پناه، كارشناس ارشد تربيت بدنى كمى تخصصى تر به آن بپردازيم و حركات ورزشى را آموزش بدهيم كه شما 

بتوانيد به كمك آن چند دقيقه اى هرروز درخانه ورزش كنيد.

پایبندی به برنامه
قبل از اینکه ورزش کردن را شروع کنید چند نکته مهم را به خاطر بسپارید؛ انتخاب و انجام یک برنامه ورزشی باید روندی تدریجی، چالشی و پیگیر 
داشته باشد. همچنین نباید بدنتان را با انجام ورزش شوکه و سپس آن را به حال خود رها کنید. نصف و نیمه رهاکردن کارها حتی اگر ورزش کردن 
باشد، نه تنها ما را به نتیجه دلخواه نمی رساند که گاهی نتیجه عکس هم می دهد. حرکت هایی که در ادامه آموزش می دهیم به تمرین های سازگاری 
معروف هستند. حرکت های سبک که برای آمادگی عضله انجام می شوند و اگر فرد مشکل خاصی نداشته باشد می تواند آن ها را به راحتی درخانه 
اجرایی کند. شما برای ورزش کردن به مکان خاصی نیاز ندارید ولی بهتر است فضایی آزاد و امن که کفپوش نرمی هم داشته باشد انتخاب کنید. 
زمان مناسب برای ورزش کردن هم به طور عمومی ۳ساعت بعد از صرف ناهار است. اما اگر می خواهید ورزش های هوا زی انجام بدهید صبح ها را 

انتخاب کنید، بعد از صرف صبحانه.

آماده برای تمرین
برای شروع بهتر است ابتدا خودتان را ۵ تا ۶ دقیقه با 
حرکت های کششی پویا گرم کنید. این حرکت ها 
بهتر است از بالاتنه شــروع و به پاها ختم شود. 
برای نمونه دســت هایتان را قلاب کرده و بالای 
سرتان بکشید. درهمین حالت آهسته دست ها را 
یک بار به سمت راست بیاورید و یک بار به چپ و 
به جلو خم شوید بدون اینکه زانوها یتان خم شود. 
با انجام حرکت های جنبشی مانند پروانه، درجا و قیچی زدن 

هم می توانید ضربان قلبتان را بالا ببرید.

پلانک: اگر خوب خودتان را گرم نکرده باشید 
حرکت پلانک بهترین شــروع برایتان خواهد 
بود. آرنج را مستقیم به موازات شانه روی زمین 
قرار بدهید و با بدن زاویه ۹۰درجه درست کنید. 
پشتتان نباید خم شود و باید در وضعیت صاف 
قرار داشته باشد. به مدت ۲۰ تا ۳۰ ثانیه در این 
حالت بمانید و ۵نوبت حرکــت را تکرار کنید. 

هرروز تلاش کنید رکورد خودتان را افزایش بدهید.

پل باسن: روی یک زیرانداز دراز بکشید و دست ها 
را دو طــرف بدنتان روی زمیــن بگذارید. پاها را 
به اندازه عرض شــانه ها باز و زانوها را خم کنید. 
هم زمان پاشنه ها را به زمین فشار دهید و باسن 
را منقبض کرده و به ســمت بالا بکشید. در این 
حالت کمر قوس پیدا می کند و قفسه ســینه به 
چانه نزدیک می شــود. تا حدی بــالا بیایید که 
ستون فقرات و باسن در یک خط قرار بگیرند یا باسن کمی بالاتر 
قرار بگیرد. ۳ثانیه مکث کنید و نفس بگیرید و ســپس بدن را
 به سمت پایین ببرید این حرکت را در ۵ست ۱۰تایی تکرار کنید.

اســکات با صندلی: پاها را به عرض شانه باز 
کنید. پشت پاهای خود را به صندلی بچسبانید و 
به آرامی بنشینید. از دست ها برای حفظ تعادل 
استفاده کنید. این حرکت را در ۵ست ۱۰تایی 
تکرار کنید. بعد از مدتی می توانید این حرکت را 

به وسیله بطری آب هم انجام بدهید.

شــنا روی زمین: بدن را در وضعیت صاف و 
یکپارچه قرار بدهید. دست ها را به اندازه عرض 
شانه باز کنید و کف دست ها و پنجه پاها را روی 
زمین قرار بدهید. درصورتی که مبتدی هستید 
می توانید روی زانو، شنا بروید و آرنجتان را خم و 
صاف کنید. برای شروع ۵نوبت با ۱۰تکرار مناسب 
است. به مرور زمان این تکرارها را افزایش بدهید.

رفع خستگی: صاف بایستید. 
سر و سینه باید در یک راستا باشد 
و به گردنتان حالت غبغب بدهد. 
شــانه ها را بالا ببرید و سپس به 
همان آرامی پایین بیاورید. این 
تمرین را ۱۵بار و ۵ نوبت در روز 

تکرار کنید. بعد از مدتی می توانید این حرکت را با وزنه و 
وســایلی که در خانه دارید، مانند ۲بطری آب معدنی هم 

انجام بدهید.

قوز کمر و پشت: برای اجرای 
این حرکــت از یک دیــوار یا 
چهارچــوب در اتــاق کمــک 
بگیرید. دست را روی چهارچوب 
بگذارید و یک پا را جلوتر از بدن 
قرار بدهید و پــای دیگر را در 

عقب. حالا بدن را به ســمت مخالف بکشید. می توانید 
دســت را روی دیوار بگذارید و همین حرکت را انجام 

بدهید.

شانه های ناراست: اگر دچار 
این مشکل هستید می توانید 
حرکت صلیبی را امتحان کنید. 
دســت ها را به موازات شــانه 
(مانند صلیب) بازکنید. سپس 
دست ها را در کنار بدن به بالا 

و پایین حرکت بدهید. این تمرین ها می تواند با ۲بطری 
آب یا یک تکه کش پهن هم انجام شود.

تقویت عضله زانو: روی زمین بنشینید طوری که پاها با دیوار زاویه ۹۰ درجه پیدا کند. از یک کش 
پهن یا کش ورزشی اســتفاده کنید و آن را به کف پاها بیندازید. سپس پنجه پاها را به سمت بدن 
بکشید و به آرامی به حالت اول برگردانید. این حرکت را می توانید در ۵ ست با ۲۰ تکرار انجام بدهید.

بعد از ورزش
این تمرین ها حدود ۳۰ تا ۴۰ دقیقه زمان می برد. 
همان طور که گرم کردن بدن برای شروع ورزش 
لازم است، سرد کردن آن هم برای پایان دادن به 
ورزش ضروری است. برای سرد کردن می توانید 
همان حرکت های شــروع را انجام بدهید با این 
تفاوت که هــر حرکت را باید تا آســتانه دردتان 
ادامه بدهید و چند ثانیــه در همان حالت بمانید. 
بعــد از تمرین هم اگــر می خواهیــد وزن اضافه 
کنیــد پروتئیــن و کربوهیدرات مصــرف کنید، 
اگر هم می خواهید لاغر شــوید فقط موادغذایی 
پروتئیــن دار بخورید. از نوشــیدن آب در حین 

ورزش کردن هم فراموش نکنید.

همراه با نرم افزارها
اگر اهل کار با نرم افزارها باشــید چند پیشــنهاد خوب 
هم برایتان داریم که درســت مانند یک مربی می تواند 

بیست وچهار ساعته همراهتان باشد.
 کرفس: این نرم افــزار آموزش و تمرین ورزشــی و 
توصیه های غذایی دارد و باید آن را از بازار و گوگل پلی دانلود 

کنید.
workout Trainer: این نرم افزار که دانلودش هم 
رایگان است اجرای درســت صدها حرکت ورزشی را در 

اختیار شما قرار می دهد.
پابه پا: می توانید هرجایی که هســتید بدون نیاز به 
امکانات عجیب و غریب یا صرف زمان زیاد راحت و اصولی 

با این نرم افزار ورزش کنید.

تقویت عضلات مرکزی: برای 
اجرای آن می توانیــد از پله ها 
کمک بگیرید. یک پــا را روی 
لبه پله و پای دیگر را از قسمت 
لگن به ســمت بیرون بکشید. 
ایــن حرکت را هم در ۵ ســت

 ۱۵ تایی برای هر پا به صورت جداگانه انجام بدهید. برای 
این ورزش می توانید از حرکت پلانک هم کمک بگیرید.

۵ حرکت تخصصی تر
بعد از ایــن حرکت هــای عمومی، حالا 
می خواهیم چند حرکت تخصصی تر را با 
استفاده از امکانات منزل برای تان بگوییم 
که می تواند به اصلاح برخی از مشکلاتی 

که شما دارید کمک هم بکند.
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مراقب باشيد بازى نخوريد

رابطــه زن و شــوهرها یک بــاره 
شــکل نمی گیرد که یک باره هم 
فرو بریزد. زمانی کــه چوب خط 
آن ها پر شــود، آن وقت است که 
آستانه تحریک پذیری عصبی زن 
و مرد پایین می رود و تحملشــان 
روزبــه روز کمتر می شــود. این 
موضوع ارتباط مستقیمی با باز ی های روانی 
دارد که زن و شوهرها توی زندگی مشترک 
راه می اندازند و درنهایت به جایی می رسند 
که یکی یا هر دو اعــلام می کنند دیگر به 

دیگری حســی ندارند و 
می خواهنــد هر چــه 
زودتر از یکدیگر جدا 

شوند.
«بازی هــای روانــی 
در زندگی زناشــویی» 
نوشته دکتر علی شمیسا 
کتابی اســت که همین 
موضــوع را دســتمایه 
بحث هــا و نقدهــای 
زیادی قرار داده اســت و 

مطالعه آن به زوج ها کمک می کند به جای 
راه انداختــن چنین بازی هایــی که جز 
خســتگی روانی چیزی برای خودشان و 
طرف مقابل نــدارد بتوانند با تکنیک های 
درســت گفت وگــو و تخلیــه ذهنــی، 
مشکلاتشــان را حل وفصل کنند. گذشته 
از این موضوع، بازی های روانی یک قرارداد 
دوطرفــه اســت، یعنی یک طــرف بازی 
می کنــد و امتیاز می گیــرد و یک نفر هم 
بازی می خورد و امتیــاز می دهد، بنابراین 
حتی اگر اهل بازی راه انداختن 
هم نباشید گاهی لازم است 
که بدانید چطور از یک بازی 
خارج شوید و به آن خاتمه 
بدهید.کتــاب «بازی های 
روانی در زندگی زناشویی» 
را نشــر نواندیش در قطع 
رقعــی و در ۲۹۶صفحه و 
به قیمــت ۲۵٫۹۰۰تومان 
منتشر کرده است که شما 
می توانید با خرید اینترنتی 

تخفیف هم بگیرید.
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