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چای سبز به سلامت کبد کمک می کند

��ـ��ا�� ��ی ��ل ���ـ� �ـ� �� ���ان  �ـ�ی �ـ�� �� ��ـ� دا�ـ�� ������ت آ��� ا
��ـ�ن �ـ�ا�� ���ـ�  . ا �ـ� ���ـ����  ���ـ� �ـ�ای �ـ���� �ـ����� �� �ـ�د
��ـ�ن �� د�ـ� ��ـ�ف روزا�ـ� ا�ـ� ���ـ���� �� ��ا�ـ� �ـ� ���ـ� ا���ـ�ب، ا�ـ��س 
��ـ��ا��� و ���ـ� ���ـ� در ��ـ�، �ـ� ��ـ� �ـ��� ا�ـ� ��ـ� ����ـ� ��ـ� ��ـ�. ا

���ـ� ���ـ� دا�ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ���� در�ـ�ن ����ری �ـ�ی ��ـ�ی ���ـ� و ���ـ� در 
��ـ�ر �ـ�� ز���ـ� �ـ��� ا�ـ���ده �ـ�د. ���ـ��ن دو �ـ� �ـ� ���ـ�ن �ـ�ی �ـ�� در 
روز �ـ�ای ���ـ�� ��رگ �ـ��ن �ـ��� �� ��ـ� ا�ـ� و ��ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ��������ـ� 
���ـ� آن �ـ� ��ـ� ��ـ�، �ـ� ا�� �ـ�ل، ز��ن �ـ�ردار، ا�ـ�اد ���� �ـ� ���ـ�د آ�� �� ��ـ��� 
�ـ� �ـ� �����ـ� ��ـ�س ��ـ���، ���ـ� ا�ـ� ��ـ�ف آن را ��ـ�ود و ��� از ا�ـ���ده 

�ـ� ���ـ� ��ـ�رت ���ـ�.

دردعضلانی نشانه کیفی بودن تمرین نیست

����ـ� ���ـ� ������ن �� ورزش درد ����� �� از �����  ���� ���ـ� ����� 
از ��ا��ـ� �ـ�ز��ری �ـ�ن �ـ� ��ـ�ر��ی وارده ا�ـ�، و�ـ� ���ـ� ���ـ�ر ا��ـ� �����ـ� 
����� ���ـ�. ازا�� رو ���ـ��� وا��� را ���� در ا��ا�� ��ا���� ��، ����د �����د 
و ا��ـ�س �ـ��� ���ـ�� ��ـ� و�� �ـ�د، �ـ� در ��ـ�ان دردی �� روز ��ـ� از ����� 
����ـ� �� ���ـ�. ���ـ� ا�ـ�، ��ا��ـ�؛ ا�ـ� درد �ـ� �ـ� آن درد ����ـ� ����ـ�ی 
�� ����ـ� ���ـ�� ۱۲ �ـ� ۴۸�ـ��� �ـ� از �ـ� ����ـ� ����، �ـ��� �� ���ـ�وت ���� 
�� �ـ�د و �����ـ�ت ���� ��ـ�ن �� د�� �� �ـ�ت آن ار��ـ�ط ��ـ����� �� ���ان 
���ـ��� ورز�ـ� �ـ�ارد. در وا�ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�دی ����ـ� ��ـ��ر ���ـ�ی ا��ـ�م 
د�ـ� ا�ـ� ��ـ� درد ��ـ����ی را ا��ـ�س ���ـ�، در���� �ـ� ��د د��ـ�ی �� از �� 

����ـ� ������ـ� د��ر درد �ـ��� �ـ�د.

۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

ملیحـه ابراهیمـی| �ـ� ���ـ� �ـ���� در د�ران ���ن �ـ��� �ـ� �ـ� �ـ�ه، �ـ���� را �ـ� ��زش �ـ�دن ��زا�ـ� ��ـ� ���ـ�. �����ـ�ت ��ـ�دی ا��ـ�م �ـ�ه ا�ـ� �ـ� ��ا�ـ� �� د�ـ�  �����ـ� ���ـ� 

��� ��ـ�دی �� ��زش ���ـ� ��زا�� دار��، ا�� ا�ـ� ا���ن  ��ـ� �� �� ار���ط �� �ـ��� �وان ���ـ�. در�ـ� ا�ـ� �ـ� ��ر����ـ�ن �� ا�ـ�ا�ی �ـ�ای ��ـ� �ـ��� ��ـ���� �� ���ه در �ـ��� ��
���ـ� �ـ� ���ـ� ��ا�ـ� �ـ���، �ـ�ف �ـ�اد ��ـ�ر، ا�ـ�� و د����ـ�ت و ر���ـ� ���ا�ـ� ��ـ�اه ���ـ�. در �ـ��ره ��ـ� �و ��ـ� دا��ـ� د��ـ�ه ����ـ�ات ���ـ� ��زش ������ـ� ���ـ�� �����ـ�.

ا�ـ� ��ـ�� �ـ�ای ��ـ�م ��ـ��� ا�ـ� �ـ� �ـ� �ـ��� ��ـ� و ��� �ـ�د ا���ـ� �� د���.

   ����� در ا�����ه �������  
   فعالیت بدنی در اول روز فواید بیشتری برای سلامت جسم و روان دارد   

میان وعده چی بخوریم؟

امیر مقدم| ���ن و��ه، و��ه ای �ـ�� ��� و��ه ��ی ا��� ا�ـ� �� �ـ� ����� 

�� ��ی  ا�ـ�ژی ��ن در �ـ�ل روز ��� ز��دی �� ��ـ�. ا�� و��ه �� ���ـ�� ��را
���ـ� و ��ـ�ی ��ـ��� �ـ� �� ��ا��ـ� ا��ـ�س ���ـ��� را �ـ� ��ـ� از ��ـ�ف 
و�ـ�ه ا��ـ� ���ـ�ل ����. ������ ��ـ� از ������ راه �� ��ای ������ �� ُ����ری 

و ���ـ���ی از ��دت ر��ه ��اری �� ���ـ�ب �� �ـ���.
   ویژگی یک میان وعده سـالم   

    ���ـ�دل و ���ی
�����ـ� از ��و���ـ�، ���� و ���� �ـ��� ���ـ�.

    ����ی ����ـ�
�ـ� ���ـ� �� ا��ژی و �ـ� ���� ������ی ���ـ�.

    آ��ده �ـ�زی آ��ن
در ��ـ� ��ر �� ���ـ� ���ف را��� دا��� ���ـ�.

  چند نمونه میان وعده سـالم     
    ��ـ�ه و آ���

�ـ�� �ـ� ��ز ���اه �ـ� ��دام �� ��دو
    �ـ�����ت

���ـ�، ��ـ�ر، ���� د��ـ� ای �� ���
   ����ـ�ت �� ��ب

���ـ� �ـ� ���� �� �ـ�ب �� ���ه
� آب ��    ��� �ـ�

��و���ـ� ��� و ���ـ�ی ����دل
   �ـ���و�� ����

� �� �� ���� و �ـ�����ت ��ن �ـ��س دار �� �ـ�
  اشـتباه های رایج در انتخاب میان وعده   

    ��ـ�ف ���ن و��ه �ـ�ی ��ـ�� ���ی ����ـ� �� ����ب
    ��د�ـ�ه ����ـ� ��ـ� و ����ی

    ��ـ�ف ���ـ� ��ـ� �� �������رات �ـ�ده �ـ�ون ��و���� �ـ� ����
    �ـ�ف ���ـ� ���ن و��ه �ـ� و ا���ـ�ر از و��ه ا��� �ـ�ای ��� ا��ژی

ذره بین
سلامتی

  رشته ورزشی مناسب    نوع خلق و خو 

شنای سوئدی  دویدن   مشت زنی به حریف ذهنی

پیاده روی سریع   تمرین های تنفسی  یوگا یا مدیتیشن    پیلاتس 

شنا   پیلاتس    تمرین های وزنه برداری 

  ورزش های هوازی و کاردیو (ورزش هایی که ریتم خاصی دارند و ضربان قلب را حسابی بالا می برند.)

پیاده روی در پارک  ورزش های گروهی مثل فوتبال    ورزش های هوازی 

  عصبانیت و خشم 

  خستگی مفرط  

  نا امیدی، استیصال و عجز  

   غــم   

  شادی  

���ـ� ��ر را ����ـ� ����� ع! و�زش در ا�ـ� ��ا�� ����

و�زش و ���� �وان

ا��ر ��ا�ـ� و�زش �������

ا����ب ر�ـ�� و�ز�� 
�� ا�ـ�س ��� و ��

��� �ـ��� ا���� و�زش �� ��ـ� ��

! ����
�� ورزش ��دن ���دل و ������� ��� ا���ی ��ن ا���ق �� ا��� و ���� ا��ا�� ا����ف ����ی ���� �����ی ��ا��� ��د.

د���ـ� �ـ�ای ورزش ���دن ��� �ـ�د �� �� روز 
��ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� �ـ��� ��ـ�� در ��ـ� 
��ر ���� ���� و ���ود�� ��ی ز��دی ��ای 
ا��ـ�م �ـ� �ـ�� �����ـ� ���ـ� دار��.���ـ� �ـ� 
ر��ب زدن �ـ� �ـ� دو���ـ� از ���ـ� �ـ� ��� ��ر 
�ـ� ا��ـ�م ��ـ� ���ـ� �ـ�ده ورز�ـ� ��ـ� ��ـ� 
و ����ـ� �ـ� �ـ��� �� ���ـ�� ا�� �� ��ا��ـ� 

در ز�ـ�ه ورز�ـ��ران ������ـ� �ـ�ار ������.
�ـ�ای ا�ـ�ع از ا�ـ�اع �ـ���ت ورز�ـ� �ـ� دور 
ز�ـ� و در ���ـ� ��ر، ا�ـ� �ـ� را  از ��ـ�ی ور

ا�ـ�� ���ـ�.

ل ا����ـ�ت و  زش �� ���ـ� ���ـ� و��ـ� �ـ� �ـ�ر ���ـ� ور
ا�ـ�اع درد�ـ� ��ـ� ا��ـ�اب و ����ـ��� را �ـ� د�ـ� �� ����ـ� 
و اراده �ـ�ن �ـ� ����ـ� �� �ـ�د. �����ـ� ���ـ� ���ـ� ���ـ�د 
�ـ�رت ����� ��ـ�ی و �ـ� در�ـ� ��ـ��� �� �ـ�د. ا�ـ� رو�� 
����ـ�ات ��رگ �ـ�ی �ـ� دارد �ـ� ��� ���� آن �� ���رت ا�ـ� از:

���� �ـ� �ـ� ا�ـ� ��ور�ـ� �ـ� و�ـ�ه �����ـ� ��� ���ـ� و��ه 
��ا�ـ� در ��ل روز ا�ـ� ا�� �� ���ـ� ��ا��� ورزش ��دن 
��ـ� از �ـ�ردن �����ـ� ��ـ� ��ا�� ��ـ��ری دارد �� در ادا�� 

�ـ� ��� ���ـ� آن �ـ� �� ��داز��.

���ن ���� ���ا ���ده ا��  �� �� ا
�� �� د���ل ������ ���� ���� 
��و��، ������د �� د��� ��� از 
ر��� ��ی ورز�� ز�� را �� ا��س 
�ـ�ا�� ��� و���ـ� �ـ� در آن 

��ار ����� ا��، ا����ب ����.

    ���ـ�ل ذ��
    ا��ا�� �ـ�دی

    ا��ا�ـ� �����
    ����ـ� ��اب

    ���ـ� ا���اب
    ا��ا�ـ� ��ش

    ا��ا�ـ� ا���ـ�د �� ���

�ـ� �����ـ� ���ـ� ���ـ� را در �����ـ� روزا�ـ� �ـ�د  ا�ـ� روز�ـ� ���� �ـ� از ����ری �ـ�ی ���ـ�دی ر�ـ� �� ���ـ�. در���� �ـ� ا
�������ـ� از درد آن ����ری �ـ� ر���ـ�  �� ����ـ�. �����ـ�ت ���ـ� �ـ� روی ��ـ��ری از ر�ـ�� ��ی ورز�ـ� ���ـ� �ـ�ده ا�ـ� �� 

ورزش �ـ�دن ا���ـ� ����ـ� �ـ��� ا����ی �ـ� �ـ��� ��ـ� �� �ـ�ارد. ��� ���ـ� آن �ـ� ��ـ�رت ا�ـ� از:

( (���ـ���ی از آ��ا��ـ�     ���ـ�د ����ـ�د ���
    ا��ا�ـ� ا��ژی

    ���ـ�د ����ـ� ��اب
    ���ـ�د ����ری �ـ�ی ��ار��(����ـ�)

    �����ـ� از ��ـ� و ��وق
    ا��ا�ـ� ��������ـ� ��ن( ���ـ�ل وزن)

    ���ـ� ا��ـ� �� ���� ا�ـ���ان
    ����د �ـ��� ���ـ�

    ���ـ� ا���ـ�ل ا��ـ� �ـ� ����ری ��ی ����
    ����� ���ـ�

    ����ـ� ��ـ�ر ��ن
    ����ـ� ��ـ�ت   و ���ـ�� ا����

   تب و لرز داشتن      
����ـ� آ�ـ�ن �����د ���ـ�� ا���� ��ـ�:    

����ـ� ا��ژی
  بـه اندازهکافی نخوابیدن      

���� �����د ورز�ـ� ��ـ�:     
��ـ�دل ������ـ� ا��ام ��

ا�ـ� ������ـ� ��ـ�� و ذ���
  آسیب دیدن      

، ���ـ� و  �ـ�� ���ـ� ی �ـ� آ ض �ـ� ر ا �ـ� : ��ـ�
ا����ان �� 

  التهاب گوارشی داشتن      
���اه �ـ�ن �� ���� و ا�ـ��ل      :���
  مبتلا به سـرماخوردگی و انفلوانزا      

���ـ� �ـ�ن ��ل �� ورزش �ـ� و��ه از ��� ��ازی   ��ـ�:     
  بیماری مزمن داشتن      

��وز ا��اع �ـ���ن، ��ـ�ر ��ن و د���� ��ـ�:     
���ـ�: ���ـ� ا�ـ� �ـ�ای �ـ� �ـ�� �����ـ� ���ـ� �� ���ـ� 

����� ��ـ�رت �ـ�د.
  بعد از بلندکردن بار یا جسـم سنگین      

ا��ا�ـ� ا���ـ�ل ��ر�� د��ـ� �� ���ت ��ـ�:     

وزا�� ی � � ����د ا��
���     ���ـ�ژ ���ـ� ��ن��

    ����ـ� ���ـ�� ا��رو���(��ر�ـ�ن ا��ژی)

����د �ـ��� ���
���     در��ـ�ر ���ـ� ���ف ��ـ� و ������ ،��

ا���ـ�ل ���� ��ـ�ت ����

���ـ�د ����� ��اب
���     ����ـ� ر��� �ـ������

    ��ـ�دل ��ر��ن �ـ�ی ��اب

���� ���ـ���
���     ���� �ـ�� ��ر�ـ�ن ����� ��

(��ر��ن ����� ا�ـ���)

���� ���ی
���     ورزش ���ـ� ���ـ� ��ا�ـ� ا����ب ��

�ـ�����ت و ���ه �ـ� و ���� ���� ���ـ�

رگ ��ی ���� ����
���     ����ـ� �ـ�وق ������

    ���ـ� ��ـ� ا��� �� ��د�ـ� ����
    �ـ��� ��� �ـ�ی دا��ـ� رگ �ـ�ی ���ـ� و 

���ـ���ی از ���� �ـ�ی ���ـ� و �ـ��� ���ی

���� ��ـ� ا��� �� �ـ��رم ��������
���     ���ـ���ی از ���ـ� ���� �ـ�����

    ��ـ�ر ��ن ���
    ���ـ� ��ـ�ت ���ـ� و ����ری د����

�� ��������ـ� ��
���     ���� و�ـ�ز ��ن��

    از ��ـ� ر��ـ� ����
    ا��ا�ـ� ��������ـ� ��ن

���ـ�� ا���� ��ی ��
���     ���ـ�د ا�ـ� ���ـ� آ���  ��دی ����

    ����ـ� ���ـ�� ا����

����د ����ـ�� �� ا��ـ����
���     ���� و�ـ�ز �������رات �ـ���

    ���ـ� ��ـ� ا��ـ� �� د����

D ��ب و������
���     ���ـ� ��ـ� ا��� �� ��

����ن روده ��رگ

��ا��� ���ـ���ی از آ
���     ���ـ�د ���ـ�ن �ـ�ن در ��

���

��� �ـ��� ���� و ��
��� �����     ���ـ� �ـ�ش و آ

����� �� �ـ�ن ���
���     ���� ا��� �� ����ری ��ی ��

����

���� ر����
��� �ـ� ���ه��     ���ـ� ر��

    ���ـ� ��ـ� ز�� ���ه و �ـ���ن ��ی

ر�ـ��ن �ـ��� ��ده ���� �� ���وده ����
���     ورزش ��ـ�ر رژ�ـ� ��ا�� ا�ـ� �� ���� وزن��

ا����ب ر�ـ�� و�ز�� 




