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�ری�� وزن٣٠•  

 ه��B 94ی� *�ا( 
	��� ا��ام#•  
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 D�رد�� ���B *�ا( 

  •C���D ا��ام در ���	
 E	5 

 روش *�ا( زی�Fی� ا��ام٧•  
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 ���� در ��رد �1هM وزن ، 
J�K و رژی= <Hای� �1 ه��!� *�ی� *� �4�D دا��� *���=٧٠•  

  •��	1 N	

��ن را �!�
 -���O

 ه�( ��زا�	� ا��ام �����Q؟•  �Rی� د��O

Oی� ��� 
	��� ا��ام داری�؟؟•  

  •������ار�1ن *�ن و 

از ��� ��ن S!= ه� 
� ��� ��ن ��=•  


� ���KFU در���� *�ا( �T�4اران 
	��� ا��ام•   ����از VFU در

  •�
از 1�
�ه� �Xرو��دره� 
� *�W ه�( 1 �6�

�AU�B و 2�ادث•  ، �Zا��]�ا�

ا���ا
\( <Hای� در �����Z ه�•  

اU�ل ا���� �1هM وزن•  


	��� ا��ام در دوران ���ده�•   ^B2 ل�Uا

ا�Tاد ?<� از ��aف ���ی	� AF6 از <Hا �Xه�_ 1		�•  

�� *���R دارد؟•  �اT_ای�S �* �6 M ;�ا

اT_ایM وزن در ا�Tاد ?<� *� ورزش ی� *� D�X�ر(؟•  


	��� ا��ام•   b�ا����T ه�( <


�� �!�ی�٨ا�a6 �5 �1هM وزن داری� ای- •  �� �cD را 

ا��از دور ��1 �Z= ا�/•  

ا��ام ��	��� �1ام ا�/؟•  

ا�R!/ ه�ی/ را �!�-!•  

اه��/ �T ^B2م V�KU در ورزش•  

��ل ه�( �� ���5 
	��� ا��ام �O	� ��ی�•   �*

 *��E *]�ری= ی� �]�ری=؟•  �D?�*

*����ن را دو�/ دا��� *����•  

*�ا( ای- �1 
	��� ا��ام دا��� *����....•  

��	��� دا��� *���� *]�ا���!•   ��*�ا( ای	�� ا��ا

*�ا( 
	��� ا��ا���ن ��Oن 
�ی- و ارزان 
�ی- را را ا��]�ب 1	��•  

*�ا( gS�1 ���ی� ��= f* ���F� �S���=؟•  

*�ر�� ا�g و و�iیO hن•  


��ی	� *�ا( 
��م �F�Tه�•   �����*
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*_ر�5 ��= و در��ن Oن•  

*� ��2ب ��H> -!1���fا �]�ری�•  

*��Zی- را 1	��ل وزن•  

�X دادن *� 
�j  �ا�2•  

  •)�F	S�X

�Xه�( زی�F ، *�ون ه�k و���� ورز��•  

  •-!1���f�� از lX

��Xد رو( O ��ن 
�ی- را *�ا( 
	��� ا��ام•  

��Xد رو( *�ا( 
	�ر��� و �1هM وزن•  

��R!�X( از درد X!/ و �5دن•  

  •����	Z1 و ����������R!�X( از ��1درد در 

��R!�X( و در��ن �5دن درد•  

 ز���5 در *�وز درده�( ����2 ��1•  ��� ��Q�



���Q �6ص ه�( ?<�( *� 
	��� ا��ام•  

1��� د����*� *� 
	��� ا��ام•   ،���	�
J�K و 
Hnی� 

�� و <�b در ��رد �1هM وزن•  Uر ا�a



0�ی/ ��	�•  

  •�	

0�ی/ ���ن 


��ی	�ت ای�و*�g، �6ر
� و 1!!� *�ا( 
	��� ا��ام•  


��ی	�ت ورز��  �U ���� /Zف•  


��ی	�ت ورز�� ���B *�ا( �1هM وزن•  


��ی	�
� *�ا( 
	��� ا��ام 
� ر���ن 
�*���ن: دو ��ی_ ?<�
� ��ی�!•  


	��� ا��ام *� �	�•  


	��� ا��ام *� ورزش �	�•  


	��� ا��ام *�� از *�ردار(•  

 د٢٠�0�6
	��� ا��ام در •  

٨
	��� ا��ام در •  ��Bه 


	��� ا��ام در 
�*���ن•  

  •)_�� /!X A>�!�
	��� ا��ام در 


	��� ا��ام �T pF4 �* V�KUم *�ن•  
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	��� ا��ام ;��� زی�Fی�•  

  •�Zرزو( ا����O ،ا��ام ���	


��S �K*� ه�( *�ن•   /Z  �* �Q��
���U ه�( 

  •/[� MB1 از �* -�Tر )�X �Z


  •�6�S �q )ا�2 ه�� 

��ش �� Oی�•  �D اغ�S �6�S

��q�� و �ا�2•   �6�S

�Sا *�� از ?<� ��ن *�ز ه=....•  

�9�F *� درد �5دن و ;�ارض �]/ ���� از Oن �!�ی= •   = �1�	1 �Sی= ؟�� ��؟�Sا د�Sر �5دن درد 

���	�؟•   ���Sا ز��ن  �Tا���(  ?<� 

�	� *� �X 1	�=؟•  * �	��X MB1 ی��F� ا�S

�S*� ه�( زا�t ��= را RS��� از *�- *�Fی=؟•  

�S*� ه�( �����ن را از *�- *�Fی�•  

RS��� از 
�ازو در�/ ا���Bد 1	�=؟•  

RS��� از D �F1�د ��اF6/ 1	�=؟•  

RS��� از D ��1�د ��اF6/ *�	�=؟•  

RS��� از �5دن درد ��R!�X( 1	�=؟•  

  •=���* �u� �* �
RS��� *�ون �1هM وزن ?<�

D �*�S ���RS�د را *��زا��=؟•  

RS��� در D ���D�د��ن D�ش ا��ام ��ی= ؟•  

�T �* ���� ���RSم �	��� دا��� *���= ؟•  

�U ���� ���RSف دا��� *���=؟•  

  •��	1 ^B2 د را�D ا��ام ���	
RS��� ;�دات ��*�ط *� 

�T ���RS_یg یg ورز���ر را ارزی�*� ���ی�=؟•  

�	��� ا��]�ب 1	�=•   MB1 ���RS


�ا�= �6 *�	�( دا��� *��=؟•   �� ���RS

  •=���* �	�
�ا��= �Tد( �6 * �� ���RS


�ا��= *��� ���= دا��� *���=؟•   �� ���RS

RS��� ورزش 1	�= 
� ?<� ��ی=؟•  

RS��� وزن D�د را اT_ایM ده�=؟•  
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RS��� وزن D�د را �1هM ده�=؟•  

����1 *�ا( Oب �1دن �S*� ه�•   ��U�
 �	S


� ��د•  �	��S �1ر 1	= 
� �6م *

�S ����1 ا����اد �Sق ��ن دار��؟•  

��x6 ���ز *� �!�رت X_��� داری�؟•   �S


�ا�� *�;y اT_ایM وزن ��د•   �� ���KFU فH2


	��� ا��ام در دوران *�ردار( و lX از Oن•   ^B2


	��� ا��ام در ���ده�•   ^B2

��D= ه�  Z/ دا��- ���� �Uف ای- ����0 را *]�ا�	�•  

  •�6�S A�!���D= ه� و 


0�ی/ ;:9ت X!/ *�زو•   :�Z���D

�Dا�S �* �uT�2*� دور ��=•  

�Dوج از ��;/ �	�•  

�b و �_اج•  D

  •) ��	1 h6��� ��)D٢�ب ا�/، ا

  •... �1 ����
� ه��=، در�/ از ز =��� ���D

  •��	1 ^B2 د را�D ا��ام ���	
در ز����ن ه= 

��	��� دا��� *����•   ��در ��ل �� ا��ا

در�/ 1�2/ 1-!•  

در�/ ز���5 1	�=، ���1 درد *�!�=•  

  •��q�� �6�S ن��در

  •�6 �
در��ن �� �ا��ن 1�

 ه�( ��زا�	� ا��ام �����Q؟•  �Rد��

  •�*�S ا( ��زا��ن�* ���� د

را*�c *�- ا��Tر و 
	��� ا��ام•  

  •راز X����ن ��Fس ه�( را را

راز ?<�( ���ر�5ن ه����ود•  

راه��ره�ی� *�ا( اT_ایM وزن•  

راه��R!�X )�Z( از *�وز ��1درد، �5دن درد، زا�� درد و …•  

رژی= *��Z ا�/ ی� ورزش•  
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  •_F�  =رژی

رژی= <Hا�t *�ا( ?<�ه�•  

�� ای- ا�/....•  ���رژی= ی� ورزش، 

  •�	1 �� �
رژی=  ی�ی�، �Sق 

روش ه�( ��د *�ا( �1هM وزن•  

رو��Z( ��د *�ا( ��زا��ن �S*� ا�T�q *�ن•  

رو�gS�1 )�Z �1دن ��=•  

  •=�� �6�S ره�ی� از

ز�ـ�5ـ� *ـ�ون 1ـ�ـ�درد•  

زی�Fی� ا��ام•  

 د١C�0�6زی�Fی� ا��ام b0T در •  

زی� ذر *�- �1ر�	���ن•  

زی� ذر *�- �1ر�	���ن•  

 ه�•  �Z����ن 

  •���	�9�/، ار��nن X�X�ش �

9��� و 
	��� ا��ام•  �

��_ وزن•  O /�0T�� Mا( �1ه�* )\
�M ا���ا

  •�1�K
��= ه�( *_رگ ؛��<�ت 
�	���ژ( *� 

�����ن را �Uف 1	��•  

��� ��� D�اه�� D�ش ا��ام ��ی�؟•  


�ا��� از ?<�( ���ت ��Xا 1	��•   ����� ه= 

��S �F*� ��ز(��٣!�� •  

  •�	���� g�1 وزن M�1دن *� �1ه �	�

  •�	��X درد �* �F����X J *�ا( <

���ی	� ه� را *� د6/ ا��]�ب 1	��•  

 *�D�رد *� ��1 درد•  ���

  •�X h1 �T�U

  •MB1 )ا�* �F4 )وی- ا�����ارده��
�qورت 

�� ��د؛ وا6��/ دارد؟!•   Aی�F
 �*�S �* ��:;

��ل 94ی� 
	��� ا��ام، •  �Tرو(١٢  ه��X ��Bد
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T /�T�د، �6
A ���ر یg ا���ن•  

  •!�
�	�* /��� �	S b0T

H> b0TاD�ردن �cS ،/��� =Z�ر D�ردن Oن �Z= ا�/•  

  •�Zرزو( ه��  �ا�O ، �	;�6 ر

�6م ه�( ��د *�ا( اT_ایT M����/ و �1هM وزن•  

�6ص ه�(  ?<�(  و ;�ارض •  

6�� دوم ���•  

  •!�f
 ��6��F �1 در MB1 ه�ی��ن 

  •�	X �* AaB���6	�T ،Eی�د 

  •=�� �T�qه�( ا �*�S M�1ه

  •�tاH> )وزن و  �دوه� M�1ه

  •�	1 ���	���، �X h1( 1�دJ را �Uف �� MB1

  •/�9� /��6 �* ،MB1

B1!� *�ا( ��Xد رو(•  

H> ���1ا *]�ری� و *�!�� 
J�K دا��� *����•  

��1درد در ��D -��1= ه�( ���D دار•  

  •A2 
�ه� �6؛ ;�A و را�1

  •��9:; =�1�ر
�_ول و 2


	��� ا��ام•   �
�5م *� �5م 


	��� ا��ام•   �
�5م *� �5م 

  •�![Fا��
��]�T �4 �a_ی�� و  ،��B5/ و5� *� د��1 �1��ان Oز

��	��� و *�از�� *����!٣٨?زم ���/ ��2ً� ��ی_
�ن •   �1 ���* 

?<� ��ن *� 
	D /;�� =�u�اب•  

  •�Rن *� د���� �>?

  •�Z�1دن را� �>?

?<�ه� *]�ا�	�•  

?<�( *�ون رژی=•  

��ه�ار ا(!•   )�>?

?<�( و زی�i �t�Fه�(•  

?<�(، ��یx و *�ون *�ز5!/•  
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��Fس 6�� دوم•  

  •�6�S �q ر_��

��را
- �1هM وزن•  

��اF6/ از �Xه�•  

��ا�Z�F6( ?زم در ��1درده�( �2د•  

  •����  ����ده� را2/ 
� از ز��ن  ?<� 

  • A�!��C ان��X از �U١ در#���� 


	��� ا��ام•   �����!�9ت �� �د در 

����ر ?<�( *�ا( زی�Fی� ا��ام ز��ن•  

�- ��1 درد دارم ! ��Sر 1	= ؟•  


	��� ا��ام•   ���5 �� xا���

  •������ن *�ه�( �9

�� D�اه�� وز���ن زی�د ��د؟•  

��ا���( د��- 
	��� ا��ام•  

��زان•  O Mر *��� دا���D�� )ر( ه�����ه	

  •�����ه	��ر( ه�( ����Dر �6

  •�6�S در ������ از Oب در���

�M0 ورزش در �9��� و �1هM وزن •  


	��� ا��ام•   ���ت 
��ی	� وی\

  •�

� *�ا( ا�Tاد 1 �6����


�ز در*�ر gS�1 �1دن ��=•   �
���

��Rا�� ه�( 1�د�1ن در*�ر �iه���ن•  

���Q ا�/ �� ��_ان Oن•   �6�S ع �1*�ه��رات در��

  •/��� �T�1 ا��ام ���	
ورزش *�ون رژی= <Hای� *�ا( 

ورزش *�ا( ?<�(•  

ورزش 1	��، ?<� ��ی�•  

ورزش و �1هM وزن•  

ورزش و 1= �1دن �S*� دور ��=•  

ورزش و 1	��ل وزن•  

ورزش ی� رژی= ؟ �1ا����Z* g ا�/•  
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  •�6�S ل، وزن ;�د( وO وزن ای�

�� ��د•   =�u	
 ���RS وزن *�ن

  •��� ���	�وزن 

  •��	1 -���
وq��/ و ����Dر ا��ام D�د را 

ه!/ راز ا�Tاد *�ریg ا��ام•  

هB/ روش *�ا( زی�Fی� ا��ام•  
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	� ا��ام١٠��  ����� ورز�� �
 ��پ ��ا

�!� � ��� �RWه� �� ورز�� دی� ای�، ا�R��* ر�	را در 5ـ��� و 1 �Z�O

�1 ����* ای� ��S �Z�O �* �1ر ���ـ�ان �1د. در ا*��ا ���- ا�/ 
a�ر ���د

����	�، و�� *ـ��ا ا���2? ا�Tاد( ;:��9 را �!ـ�هـ� �u� �* "ا����Dد"

*����ز(  )�ZX�
  در*�ر داری=  �Z�O ه��	�.   �* 
��ی-  1ـ�دیـ� 1ـ� در �2ل 


ـ�ان  �� �Z�O �*  �F�0ی

�A�� �t�1 )�ZX *_ر�1 �5   ،=�	1 �� /FKU

�� �Z���6( *ــ�ن را ورزش داد.��


ا�5 
�aـ�ـ= ��T�5 ایـ� 1ـ� *� �Z�O �1ر 1	�� ا�� �4ی�0 ا���Bد ��ن را ���

 M[* -ز و �د دارد.١٠دا�ـ��، در ای�>O )ب *�ا�D ��
ـ��یـ- Dـ� 

 ١٠● ���ر

�	
 ?�* M!1 ▪

���B *�ا(: ��1 ▪


�پ �6ار ده��. د�/ ه� را  ���6�T /��6 )ـ�د را روD �	
D= �1د ودر 1	�ر �� �6ار ده��. ��	� D�د راروش 1�2/: رو( زا�� �!��� و *�? 

�2 �* lf� .ی���R* ـ�ـ�ـ� 6ـ�ار��/ او��� *��5دی�.*�cف �Xی�- 1�2/ ده�ـ� 
ـ� ���ن �0Tات *a�رت ���0ـ�= و 

 ٩● ���ر

▪ دراز �!�/ ��ع اول

-R� ا(: ;:9ت ��=، ��1 و�* ��B� ▪

��� 1ـ� ;ـuـ9ت ��= D�د را T!�د �1د ای� *� �4فروش 1�2/: رو( زا�� �ـ!�ـ�� Oر�E ه� را رو( 
ـ�پ �6ار داد، D ��1�د را D= ���ی��. در 2

�* lf� .����5 �0= �6ار��� وq��/ او��� *��5دی�. �� 1�2/ 1	�ـ� 
�  �ی� 1ـ� *ـ�? 
ـ	ـ� و ران در یـg ا�ـ��اد 

 ٨● ���ر
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▪ دراز �!�/ ��ع دوم

���B *�ا(: ;:9ت ��= ▪

��از(روش 1�2/: در2ـ��� 1ـ� 1ـh دو D )�X�د را *a�رت ��Vc رو( ز��- �6ار داد ای�، 5�د( ��1  �	
را رو( 
�پ H5ا��� *a�ر
��� ران و *�? 

 ���� b0T =�� 9ت:; bــ��ـ
ه� و ��6/ *�?( �1ـ� Dـ�د را *� �4ف *�? 1�2/*� ز��- *��	ـ� و ;ـ�ـA دراز �!ـ�/ ;ـ�د( را ا�ـ�ـ�م ده�ـ�. 

ده��.

 ٧● ���ر

�	�* )�	� ▪

���B *�ا(: ;:9ت ������ ا(، �ـ��ـ� ه�، ;:9ت �� �� و ;:9ت ��= ▪

دهــ�ـ�. (
�ـ��ـ� *ـ�ن �ـ�� *�ی� ��از( *� ز��-روش 1�2/:  ��( زا��ه�( D�د را رو( 
�پ H5ارد و h1 د���Z را *a�رت ��Vc رو( ز��- �6ار 

*���) *ـcـ�ف 1�2/ �1د و �lf *� *�? *��5دی�.

 �● ���ر

▪ D AX= *� زا��

���B *�ا(: *��- و ;:9ت ;�0 ران ▪

ار ده�ـ�. دو د�ـ/ را *� �T�4- دراز 1	��. *��-روش 1�2/: *� ��1 رو( ز��- دراز 1!�ـ� *� زا��( Dـ= �ـ� ��X	� D )�X�د را *�?( 
�پ �6

ول *��5دی�.D�د را رو( ز��ـ- Tـ!�ر داد و *ـ� �ـ�ـ/ *�? *��ی��. ��1 
�h6 �1د و دو*�ر *� ��2/ ا

 C● ���ر

���� MD�S ▪

���B *�ا(: ;:9ت ��= ▪

 دهـ�ـ�. 
ـ�پ را �ـ_دیـg زا�ـ� رو( ران و د�ـ��Z راروش 1�2/: رو( ��1 دراز 1!��،زا��ه� را D= �1د و �X h1ه� را *a�رت ��b رو( ز��- 6ـ�ار

 ه�ای/ ���ی��. ��1 ��y �1د و *�ز*� ��2/ اول*�?( 
�پ *HRاریـ�.���� 
�ن را *� �4ف *�? 1�2/ ده�� و ه�_��ن 
�پ را*ـ� *ـ�?( زا�ـ�هـ�

*��5دی�.

 #● ���ر

����س �!!1�2/ 1 ▪

���B *�ا(: 5�د( ��1، *��- و ;:9ت ;�0 ران ▪

���	��روش 1�2/: *� 4ـ�ف ��= رو( 
ـ�پ دراز 1!�� و*ـ���ـ�� Xـ	ـ�� Xـ�ه� و h1 د��D /��2 �Z�د �R� -ی��X ف�c* �����2 . در��	1 /�F�
 را 

 و �lf *� 2ـ��/ او�ـ�ـ� *ـ�ز5ـ�دیــ�.٢د�/ Sـ� وXـ�( را�/ D�د را *� 4�ر ه�_��ن *� �4ف *�? 1�2ـ/ ده�� و ���� ����Q در ه��ن �6�* /��2 

�]��h ا���م ده��. )�X را *�ا( د�ــ/ و A�; -ه��

 ٣● ���ر


��د�� )�	� ▪

���B *�ا(: ;9uت �� ���� ا(، ���� ه�، ;:�� و ;:9ت ��= ▪

 در � 
!��A ده�ـ�. 
ـ��دل Dـ�د را *ـ� �ـ�J ا�ـR!�ـ�ن Xـ�C#روش 1�2/: د��D )�Zــ�د را 4ـ�ر( رو( 
ـ�پ �6ار ده�� �1 *����ن *� ز��- زاوی� 

�* lf� یـ�ـ- *��ی���X ـ�پ
 و 
� S	� S	� ����ـ�ــ���( �� =D Eر�O )��2/ اول *�ز�5دی�.*ـ��6ار ���ی��. رو 

 ٢● ���ر

-��X�� ▪

���B *�ا(: 1��� ;:9ت ��1 و *��- ▪
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 در � *��زد. 
ـ�ـ�دل D�د را 
��J�� b ا�R!��ن �X *��6ارC#روش 1�2/: از 4ـ�ف �ـ�ـ= رو( 
ـ�پ دراز *ـ�!�ـ� *a�ر
��� *����ن *� ز��- زاوی� 

 �Xواز �1دن ه����. ای- 2ـ��ـ/ را *�ا( S	� �1�uK	��. د���ن D�د را *ـ� 4ـ��Tـ- �� ا���اد داد و ;�M!1 A را ا�ـ�ـ�م ده��. 5�ی� در �2ل

.��	1 ^B2

 ١ ● ���ر

▪ MD�S دی�ار( �!���

���B *�ا(: ;:�� �ZSر��،;:9ت ;�0 ران و *��- ▪

 5�د( ��1 و دی�ار 6ـ�ار ده��. در �����2 *� ��2/روش X :/1�2!/ *� دی�ار ای���د، �Xه� را *ـ��ـ�از ;�ض ���� ه� *�ز�1د و 
�پ را *ـ�ـ-

 در ـ� 
!ـ��A دهـ	ـ�.�C/��2 �* lf#یـ� زاوی� �!��- در �� Oیـ�ـ�، ا �ز ده�� 
�پ در X!/ ��� 1�2/ 1	�. زا�ـ�هـ� در2ـ��ـ/ �ـ!��� *ـ�

او��� *��5دی�.

��D�W* ه�ش�*

R��* �* 1ــ� )��* ��T. د�	ا( ��� ز� ���U ��� �* �* رگ_* )�ZX�
���وی� ای- 
��ی- ه� را ه= در 1	�ر 
��ی	�ت D�د*�	�R� ،��Fان �����F؛  �

D پ�

���n زی�د( �1د ای� و *]��4 ه��- از  �1 ��	�F���د 
!�� D�اه�� �1د!ا���م ده��، *�� از S	ـ� هBــ�� 

��0?ت �Tر�� g��* : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=280936

١٠

�� ه� ����� � ��ا��� 

*ـ� 
ـ�ا�ـ�ـ�  �ـ�ـ�  *ـRـ�یـ= �1  *ـ�یـ�  ا�ـ�  �ـ�را2ـ�ـ�ـ�ن 1ـ	ـ=،  �ـ�ارم  دو�/ 


��ی	�ت ������ Oن *�?
	� �]/ و Dـ�ش 
ـ��1ـ�F �1 د�M��F ه���� را

*� د�/ Oوری�. دا��- ���� هـ�ی� ;ـ:ــ��9 و D�ش 
���1، ه��A �ـ�ـ�

Aـ�اه� داد. *ـ� هـ�ـ�- د��D ��� �* )��Z* /اه� �1د و ژ��D �
را ��ـ�ازن 

١٠�- ����� از  1�2/ ورز�ـ� Dـ�ب �ـ]ـaـ�ص �ـ��ـ� Tـ�اهـ= 1ـــ�د

�1 =	1 ��*�ـ�ا�ـ�ــ� *� و���� ( Oن *� ه���Tن *����. !�X	�Zد   �
 ام 


�ی� ا���م ده��.٣
��ی- ا��]�*� D�د را در   �ِ/ ه!/ 
� دوازد

  �Xس ����١● 
��ی- ���ر�Rد��: 

�Rوز�� د�� ،��	�!	* �Rد�� ���	U )ا�/: رو �[!� 9ً��1 M�از ��

)��F�را رو( ���� ه� ��_ان 1	�� و *� *�?( �� T!�ر ده��. *�ا( ا�Tاد 


��ی- *���ر �	���F ا�/.

  :bD ;��د(٢● 
��ی- ���ر
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4 �* ��T�5 /د� h1 �* داری�. وز�� ا( را �R� ض ���� *�ز�; �ر( h1 �1 د�/ *� ��/ داAD *���. وز�� را 
� ���S *�?ای���د و �Xه� را *� ا��از

Oورد و �Xی�- *�Fی�. د1 /6	�� X �1!���ن �Uف و زا��ه�ی��ن Oزاد *���.

 
��ی- ���ر ●٣-�Dا��ا ?�* ����: 

�* �Zد�� h1 .��	1 ض ���� *�ز�;  ��/ داAD و د�/ ه� در �T�4- *�ن *��	�. *�ن رادر ه� د�/ وز�� ا( *��Rی�. ای���د و �Xه� را *� ا��از

 دا��� و ���� ه� را ��1 
� 5�ش ه� *�? *�Fی�، ا��Rر �� D�اه�� *R�ی�� "��� دا�R� =�K��=" و *�� �Xی�- *��وری�.

 
��ی- ���ر ●#�� :D= ��ن *� ��/  

R� )ی�، در ه� د�/ وز�� ا�� =D ��1 �
��از( و د�/ ه�ای���د و �Xه� را *� ا��از ;�ض ���� *�ز 1	�� و  -��
�ن *�ی� *� ز �	
 دا���، *�?�

�F� ه� Eر�O �1 ��	1 /6داری�. د �R� �Rد�/ ه� را *� ��/ ه��ی h1 .���* وی_انO ن�* )�� �
ی� AB6 *��	�. د�/ ه� را از �F* ?�* -�T�4ی� 

ز���� �1 *� ���� ه� در یg را��� �6ار ����5 و *�� �Xی�- *��وری�.

 
��ی- ���ر ●C��2�� :T!�ر ���� در �� 

 دا��� و *� �Xه�ی� �1 *� ا��از ;�ض ���� *�ز ا�/ *�ی����. د�/ �R� /،وز�� ا( در ه� د���	1 =D ه� را *� زاوی� ��د در � در ا�4اف *�ن

 دا��- زاوی� ��د در � Oر�E، *�زوه� �R� /*�Q �* .��5د ���!/ د����ن  ��( روی��ن �6ار  A�� �1 *� *����ن �
Tرا *� ��/ *�? *��وری� *� U�ر

S �0; /�� �* ه� را ���� /��qد. در ه��- و��R* ی�- �6ار�X /�� �* د�/ ه� h1 و �	د 1�� و د�/ ه� *�?( ���� �6ار �� ����5 وای���D�

1�2/ را *� ��/ ;�0 *��5دی�، ���� ه� راh1 د�/ ه� *� ��/ ��� ���/. *�� د�AF ه� را *� ��/ *�?( �� *�د و �Xی�- *��وری�. ه��- 

��از( *��� و د�/ ه� را 1	�ر *�ن �6ا -��
� h1 �1 ����2 د�/ ه� *� ز ���D�S ��ر ده��.*� ��/  

  :Oر���� �Xس�● 
��ی- ���ر

رو( ������ *	!�	��. X!���ن �1��U 9ًف *��� و �Xه� رو( ز��- �6ار ��5د. در ه� د�/ وز�� �R� ���D /��2 �* داری�. د�/ ه� را �R� )ا

 ه� را *� ��/ ;D �0= 1	��. د�AF ه� را *�دا��� و h1 د�/ ه� *� ��/ U�رت *���. در �����2 د�/ ه� را *�ز �1د و *�? �� *�ی�، ����

Oرا�� *�?( �� *�د و *�� �Xی�- Oورد و *� ��2/ او��� *�ز �5دی�.

  :*�? *�دن د�/ ه� از 1	�ر *�ن٧● 
��ی- ���ر

 داری�. �Xه� را *� ا��از ;�ض ���� *�ز �1د و *�ی����. د�R� وز�� در د������ن /B  gد�/ ه� *� ��/ی h1 ن �6ار ����5 و�* -�T�4 ه� در /�

�? *�Fی�. د6/ 1	�� �1 1�2/ از ���� 
�ن O<�ز ��د وداAD *���. د1 /6	�� O �1ر�E د�/ ه� ���F� AB6. د�/ ه� را از 1	�ر ه� 
� ار
�Bع ���� *

*����ن ��2/ ��K= و �Q*/ دا��� *���.

 
��ی- ���ر ●٨�� :*�? *�دن د�/ ه� از  

 دا�R� -ی��X /�� �* ��ری� و h1 د�/ ه� *� ��/ داAD *���. در ه� د�/ یgای���د و �Xه� را *� ا��از ;�ض ���� *�ز 1	��. د�/ ه� را از  


� ار
�Bع ���� *�? *�Fی� 
�  �ی��� د�/ ه� *� ��	�  �� داری�. د�/ ه� را از  �R� وز���R� ?�* ر �1 د�/ ه� را�c. ه����	د 1��زاوی� ��د در � ای

 A�� �1 *� *�ن �
 ای��د 1	� و *�� Oه��� Oن ه� را *� ��/ �Xی�-Tدا��� ای� و h1 د�/ ه� *� ��/ �Xی�- ا�/، د�/ ه� را *�ز �1د *� U�ر

��( *�ن *��وری� و *�� *� Oرا�� �Z�O را �Xی�- *��وری�Oورد و 1	�ر *�ن �6ار ده��. دو*�ر د�/ ه� را از 1	�ر ه�( *�ن *�? *�د و *�� �Z�O را  /�� �* 

و *� ��2/ او��� *��5دی�.

 
��ی- ���ر ●٩���u� س�X: 

�� را در د�/ *F���Rی�، h1 د�/ ه� *� ��/ داAD *���، د�/ ه� راای���د و �Xه� را *� ا��از ;�ض ���� *�ز 1	��، زا�� ه� �A *��	�، و د

 داری�. د�/ ه� را 4�ر( 1 =D	�� h1 �1 د�/ ه�ی��ن *� �R� ض ���� از ه= *�ز�; ��/ �Dرج *��� و د�/ ه� 
� ار
�Bع ���� *�?*� ا��از

 ا�/. �2ل د�AF را *�?( �� *�د و �Xی�- *��وری�.��O

 : 
��ی- ���ر ●١٠�	�

 ���� D�ب رو( ����، ��	� و X!/ در یg ز��ن �1ر �D ن�S =ه�� �	اران  �( ��T�4 ی�� از -�1	�lX . *� ��2/ ا�0T رو( ز��- *]�ا*��
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*� U�ر
� �1 *�ن *�?( ز��- *���. د1 /6	�� X �1!���ن �U �ً��2ف *���. �2ل ��وع 1	��.

http://vista.ir/?view=article&id=344438


ب١٠�! 
 د$#�� ز��"� �

● *�!��ی- ا���Bد از آ���ی- ا�����ت *�ا( 
	��� ا��ام

ا�5 �� D�اه�� ه=١٠  ،�D .��	آ  ��T *�ز ه=  ��اری�؟  و6/  د�0�6 ه=   

�p و رو��2 ;��� دا���D =و ه ��	د آ�*�� *����ن را   �T�qه�( ا �*�S

��	�� ��T .�	آ ��*����، ای- ��( �2آ�ت ورز�� *� 4	�ب *� ��� آ�� 

آ� 4	�ب زدن b0T *�ز( *�W ه��/، �� دی�R ای- 4�ر ���/. در واx6، ورزش 


�ی- �2آ/ ه�( ورز�� ا�/. Eی- و رای�
*� 4	�ب ���X ی�� از �FK�ب 

��	�* ���h را �[� ه�( ورز��، ورز���ران ر��� ه�( �R��* در اآ�� ا��وز

*�ای��ن  ��� ا�/ آ� *� 4	�ب �2آ�ت ورز�� ا���م �� ده	�. ���2  آ� 

�i b0Tف  
�ا���  ��  ��� *� 4	�ب، �2ود ١٠*�ا���  ورزش  د�0�6   ١١٠

����ن �Xش  �Zن �4ا�2 �� ا�/ آ� در Oن �2آ�ت ���X را در١٠آ���آ���( ا��ژ( *��زا���. ای- ��( �2آ�ت �Z6 ی�� از b��
 د�0�6 ا( 

��د آ	�� و �lf *�ا( �5م آ�دنT�اAU �2آ�ت ورز�� �6ر
� Oورد ا�/. AF6 از ��وع، ;:9ت ران و ��ق D�د را *� �2آ�ت آ!!� O ��د

 د�0�6 در  � *�وی�.D٢�د، 

������● 4	�ب زدن 

��0ار( *�? *�fی� آ� 4	�ب از b0T .��	ب زدن آ�	و ��وع *� 4 ��	آ /B  =د را *� ه�D )ه��X���� �Xه�ی��ن *� ��	X ). رو�	ر آ�F; ه�ی��ن�X زی� 

��ن O ود�T ش ه� و�X در �
 د�0�6 *� 4�ر٢ه� �2آ�ت ��� را ��م 
� آ	�. در ای- �2آ/ �Tود *��ی��. در 4�ل 4	�ب زدن زا��ه�( D�د را �]�D )�a= آ	�� 

.����D�W* ب را�	ش، ی� *�ر 4�X در ه� �	�ب  *_��� ی�	4 ������

�0; �* MZ  ●

و �4ف آ��
�ن *HRاری�، �lf *� ی�  �X MZ( را�/ D�ددر ���2 آ� �Xه�ی��ن را *� ا��از ;�ض ���� 
�ن *�ز آ�د ای�، *�ی���� و د���ن D�د را د

��را *� ا��از ی� �6م *_رگ *� ;�F* �0ی� و ه�_��ن زا��( D �S�د را D= آ	��. در ای- �2آ/ 	X -ا��H5 -��*�ی� 
� � آ	�� آ� ه	�Rم *� ز

. دو ���ر �FU آ	��، �lf *� ��2/ ��وع *��5دی� و *�ز�X( را�/، ��X	� �Xی��ن را رو( ز��- �HRاری� و زا��( �X(  را�/ D�د را ��_ �R� =D داری�

 ����Q ادا�� ده��.٠٣ �( �Xه�ی��ن را ;�ض آ	��. ای- �2آ/ را 

/B  ه�( *�ز و�X �* ب زدن�	4 ●

ه= *����F�W و از ه= *�ز آ	��. ی�	� در MD�S اول��وع *� 4	�ب زدن آ	�� ا�� *� ای- U�رت آ� در ه	�Rم �Tود، ی� در ���ن �Xه�( D�د را *�  

D )ه��X ن��O   ود�T م�R	ه �* ،)��* MD�S ود *��ی�� و در�T ��F�S =ه�( *� ه�X �* ،ب�	.ای- ��ع4��	ن از ه= *�ز آ�
�د را *� ا��از ;�ض ���� 
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 د�0�6 ادا�� ده��.4٢	�ب زدن را 

● ا���ت *� 6�س د���ن

�	4 lf� .ای�، *�ی���� ب D�د را �ZSر 
� آ	�� 
� *� ا��از ;�ض ���� 
�ن در*��ی�.در ���2 آ� �Xه�( D�د را *� ا��از ;�ض ���� 
�ن از  ه= *�ز آ�د

.���* �� را �A*�0 ران ه�( D�د 4�ر( *��Rی� آ� آh د������ن رو *�  �� �
 �2? زا��ه�( D�د را D= آ	�� و *��- D�د را ��Aای- 4	�ب �ZSر 

� در  Oن *�ی� ��� آ	�� زا��ه�ی��ن از ��ك ا�R!��نو��6 آ� �� D�اه�� *� رو( U	��� *	�!	���X ،ی�- *��وری�. *� ای- �2آ/، ا���ت �� 5�ی	� آ


� ��ود. ه��ن 4�ر آ� �2آ/ ا���ت را ا���م �� ده��، Oر�E ه�( D�د را *�  �4ف ��*�? D= آ	�� و 4	�ب را 
� �Vc ���� ه�ی��ن *�? *��وری�. دو�Xی��ن  

 �
 ����Q ادا�� ده��.���٣٠ر در ای- �FU /��2 آ	�� و �lf *� ��2/ ��وع *�ز �5دی�. ای- �2آ/ را 

�� آ� ��وع *� 4	�ب زدن �� آ	�� ، �R	ب زدن *� �� �� ه�	٠١● 4lf� ،ی��f* �X ود *��ی�� و *� رو( ه��ن�T د�D /را� )�X )رو �* b0T ����Q 


�� ه� ٠١�
 ٠١����Q b0T ����Q *� رو( ی� �X 4	�ب *_��� و �Xه� را ه� ٠١ �X ����Q( را�/ D�د را *�? *��Rی� و *� رو( �S )�X 4	�ب *_���. *� ه��- 

�� �� �	���ور( آ	�=. .) د�0�6 *� ای- ��� 4	�ب *_���.ه��-  � *HRاری� ����  ا( را ه= در*�ر 4�ل 4	�ب ی�د٢O;�ض آ	��.(

● ا���ت *� *�?( ��*�دن د���ن

 Oر�E ه�( D�د را D= آ	�� و 4	�ب را رو*� رو( ���� ه�(4	�ب D�د را �ZSر 
� آ	�� و 4�ر( *�ی���� آ� �Xه�ی��ن *� ا��از ;�ض ���� 
�ن *�ز *���.

� ��B5 AF6 د������ن رو *� *��ون *���. ه��ن �2آ/ ا���ت را آ� در hی� آ� آ��R* )د 4�ر�Dد�D وت آ� ای- *�ر د���ن�B
�، ا���م ده�� *� ای- 

 ����Q ای- �2آ/ را 
��ار آ	��.٠٣را *� *�?( ��
�ن *�!��. دو ���ر �FU آ	�� و �lf *� ��2/ ��وع *��5دی� و 

● 4	�ب زدن *� ��ل دوی�ن در �

����ل ��وع *� 4	�ب زدن آ	�� و�� در ه� *�ر MD�S 4	�ب *� رو( ی� D )�X�د �Tود *�� �	����� آ� ای- �2آ/ را ��یx ا���م ده��، ای-�R	ی��. ه

�� Oی� آ� داری� در  � �� دوی�.  �u� �* ب *_���.4٢�ر�	ل 4�� د�0�6 ��_ *� ای- 

�	� آ�دن زا��* �* ● رژ

������ن ��وع *� رژ در � آ	��. در ای- �2آ/ای- �2آ/ *�ا( D	� ��ن *�ن ��� �4ا�2 �� ا�/ .*	�*�ای- دی�R 4	�ب را آ	�ر *HRاری�. �u� �	

_ *� ه� �2آ/ D= آ	�� و د�/ D�د را *� ه� �2آ/ *�?زا��( D�د را 
� O ?�* )�2وری� آ� ران ��� ��از( *� ز��- ��د. Oر�E د�/ �]��D h�د را ��

 د�0�6 
��م ��!١٠ ����Q  ای- �2آ/ را ا���م ده��. ٣٠*��وری�، 

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=242012


��ن ��ا �,#+ �� ���دن ()'ت١٠$ 

�9ت، روز���� ه�،���د��ن در  ��0?ت و ����c ��ی/   ���ا���Bد از 1

�ـ	ـ�ط *� دریـ�Tـ/ ا ـ�ز ��ی_ی��� و <��

ـ�ـ�ر(، *����� ه�(  )�Zی���

��ز، �R�Xد D �����6�اه� دا�/.�1ـ�ـFـ� *ـ�د و هـ� �f1 ���5 *�دار( <��
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�*����� �	� و 
	��� ا��ام �1�T�ره�(  )�Zورز� ���U از ��د( *�FZ*

Oوردن  =�د��Fل 2  �* *�ن ��زه�  
ـ�ـ�م   ���� ورزش   J�
  Aد?ی  l	��T

ه��	�: ا���م ای- 1ــ�ر *�ــ�ـ�ر �ــ�د و �Oـ�ن ا�ـ/. ا�ـ� ا5ـ� *ـ]ـ�اهـ�ـ�


��م 
ـ�Qـ�ـ�ات ( از ا��ـ�وtـ�ـ� ا�ـ�ـ�Bد 1	ـ�ــ� *�ی� ��aف ��Oا *� ه��ا

F6�ل 1	��. ��� 1	�� 
��ی	�ت D�د را *� �uـ= و Uـ�ف و6ـ/ و ا�ـ�ژ( هـ�ـ�ا

*�ی�  =�� �T�qه�( ا �*�S ـ�دن* *�ـ-  *ـ�ا( از  �ـ�زی�. AF6 از ه� �Sـ_ 

ای-  از  *ـ�fدازی�.  
ـ�ـ�یـ-  *ـ�   *ـ��ـRـ� در  �1ی�/��١٠;/ ه�  ��6�ن   

2�= د�]�ا Dـ�د د�ـ/ ��Xا �* �
�1 ����
� در ز ��	1 1ـ�ر�ــ��ز ا���Bد

��Kود( *�ا( ��Xو( از ه� ��6�ن را ��_ *�ا( ��� A. در ای- ��6/ د?ی��	1

Oورد ای=.

 ��6�ن 1�ر���ز ;�Fر
	� از:١٠● 

١��	1 ) در ه� �/ از وز�� ه�( د�]�ا ا���Bد

�� �1 ���� *�ا( ��� S	�ان D���ی	� ����F. ز�Rی� �1ر �1دن *� د����

y;�* AF�D�اه�� 2�= ا�T�q 1	�� *�ی� از د�AF ا���Bد 1	��. �1ر�1دن *� د

�� ��� *� �1ر ��T�5 ���� و ای- �1ر 2�= *�!��( را Uو ا �;�T )ه� �Wه���
��م  �
�� ��د /1�2/ ��6 �S . ه��	1 �� �T�qا �Z�O �*

���� D�اه� *�د) ��ه��W ه�( * AF��h *�ن *�!�� *��� (�1 ای- ا�� *� ا���Bد از د�[���ه�(  )��Z* ���� ���� و ��� ��T�5 �1ر �* )��!�

��5ی�.

٢�F�1�
) �1�2ت 

1��� *�T/ ه�( ��ه��W ا( *�ن D�د را اT_ای =�2 �
M ده��. *��D از ��*��ن *�ن ��ز( 
a�ر �� 1		��4�D �* دا��� *���� �a6 ��� �1 داری� 

��_ا �1ر �1د ا�� ��� *��Z ا�/ *� �K�a/ ه�( �1یl 1�ر���ه��W ه�ی��ن *�!�� از ه� ���1x6 *�ی� *� رو( ه� ��ه��W *� 4�ر  �
��ز 5�ش 1	�� 

دی�R( ر�� 1		�. ا���م 
��ی	�ت 
��F�1 *� ه� ��ه�T �W:�( *�!��( *�ا( ر�� �1دن �� ده�.

) ��6/ ه�( A*�6 ر�� را ��Xا 1	��٣

�X ز *� �1ر *�!��( دار�� را��� �Z�O �Wه����� روی� ��� 1	�� ا*��ا *�M�X از ه� �S_ *�ی� ��6/ ه�ی� از *�ن را �1  �R��* �1 ن���ا 1	�� و ه� ز


� از ��ی� ��6/ ه� " ا�/. *	�*�ای- ��� 1	�� 
� � D�د را *� رو(رو( Oن ��6/ ه� �1ر 1	��. ا<�� ا�Tاد *��D ��6/ ه�( *��!�ن "ورزی�

Oن ��6/ ه�ی� �1 ���ز *� �1ر *�!��( دار�� ��c�ف 1	��.

) *�F	�� �1ام 
��ی- *�;y ای��د *�!��ی- ��_ان 2�= در *�ن ��� �� ��د#

�� *�ی� �1 *� ا���Bد از �1ام 
��ی- ����ا��� ��ه �X ��c���*� ��� *� ای- 

��ی- و  �*��
� 1	��. *	�*� ای- ا�5  =����W ه�( D�د را 2

�1 ��	�F* و ��	ن 1�K���h را ا�[��� ����. *�ر دیD�R�اه�� ��ه��W ه�ی��ن ورزی� ����، �1�2ت و 
��ی- ه�(  x6وا �
��B�ا��g از �Z�O *�ا( ��� 


��� 1	�� �Sا ��Z* �1ی- 2 AF��1/ *�ا( 2�= Oوردن ه��- 
��ی	�ت *� د�AFه= *�ی� � �1 /B5�� 1	�� M�* از ه� �S_ *� رو( �1�2ت *� د

ه��	�.

C������� ���O د�D �* (

�� ده�. *�!�� *�ن
��F�1 از 
��ی- ه�( ���T /6�4 *� ه��ا وز�� ه�( �	�cD ،-�R *�وز  �ا2/ و ���O دی��5 ر Mای_T�2 زی�د( ا �
ا 

�	� �1دن و* Aره�( ��ی� *� د���!T ��1، و gن دی��� �  �*�  ،�X ر�5 زرد�X Aزه� *� د�������F�ر *� 
�D �T�2 J�د � -�R	� )ز�� ه�

��ا�6 *���� و M�X ���2 از ��وع 
��ی	�ت *�ن D�د را *� D�*� �5م 1	�� و ���D ده��.����. *�ی� Mای_Tت را ا�	ی��

�ریE ��ت  �* 

 *�Fی���Z* ه� /� ���	��) از �2 
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 �/ ��_ *�ا(�١ 
� ١٢ �/ *� ورزش *�fدازی�. ا�5 یg *�ن ��ز �T�2 ا( ������ روز( ٢٠ 
� �1١�ر���ز !�X	�Zد �� 1	� �1 *� 4�ر روزا�� در 

�� ��د �B1 ����1ی/ �� 1	�. �/ ه� را *�ا( ه� �5و از ��ه��W ه� *� 4�ر  �ا���5 ا���م ده�� 
� ا2 y;�* . ای- �1ر��	1 �R��D س��

�h ��ن٢*��Zی- ����� را از 
��ی	�ت D�د *��Rی�. ��� 1	�� در 4�ل یg روز *� رو( *�M از 
 y;�* ا �1 ای- �1ر�S ��	�� د �1ر�D ��6/ از *�ن 

2��= ��ن ;:9ت *�ن �� ��د. x���ا��ژ( *�M از ا��از *�ن �� و 

) �1�2ت را �!��ری�٧

��ب از �1�2ت و �د ��ارد. *�!�� *�ن ��زه� ا���م c� 
� # �/ از #ه�k ���ر C�1 ر�c. ه����		1 ���h در 4�ل یg روز را !�X	�Zد �K� /1�2 

���. *�ن ��ز ه�( �T�2 ا( ����? از ���A ه�(در *�? ��_ ا��ر �� ای- ا�� *� ��� *���R دارد �1 
� �S �2 را<� *� �Xورش ا��ام D�د ه�


�ا��ی� ���و( *�!��( را *]!�� و *� �Z�O در �Z�O �* ���� 1		� �1 ای- ا �� 1	�H>.ای� ا���Bد )��!�* g�1 ورش ;:9ت�X 


��ار ��اوم٨ (


��ار �Tاوان !�X	�Zد �� 1	�. *� ;	�ان ���ل وز 
�ا�����٢٢ �1یl 1�ر���ز 
��ی	�ت �	�R- را *� ه��ا �� �1 ���O �
 lf� و ��	1 �	��1��ی� را * 

��� ه= ��� ����� g��2 ی �Rدی �
 داری�. �0�Oر *� *�ن D�د M!1 ده�� �R� -��ا��� �Z�O را *�!�� *�!��.��Oا *�?( ز

٩��	1 -�R	� gF� د را�D ا��ی��
 (

��Fا� .���_* gK�
��ی- ه�( ��ی��5 �5ه� *� ا�T�q �1دن ی�� دو �/ دی�R، *�!��ی- ��_ان 
�ا��ی� D�د را   *� �4�D دا��� *���� �1 ه� �5

1 ��
�� ا�T�q 1	�� و ای- �1ر را*� ه��ا وز�� ه�( �	�R- را ا���م �� ده�� �cD *�وز  �ا2/ 
� �2 زی�د( اT_ای��X Mا �
	�. *	�*�ای- وز�� را *� 

K�g زدن �X /1�2س ��	� ه���� از یg وزن ��0�ل ��وع
� ز���� �1 ی��Fر *�!�� ���ا��� وز�� *_��� ادا�� ده��. *� 4�ر ���ل ز������ در �2ل 


�1���5م *�!�� را ه= ���ا���  g�1 ��2 ی ����
� ز ��	1 -�R	� وز�� را ��Tر ��Tو ر ��	.1��	1 A�K

��aف 1	��١٠ /��5 (

�S ورد. ه���* =��� *��Z(*�ن ��� در �2- ا���م S	�- ورزش ه�ی� ���ز *� �Xو
��- دارد 
� *��ا�� 2��� xFc��* ���* ��!�* �T�a� -��
 �Xو

	> x*�	�5��/ �6�_ را *� رژی= <Hای� D�د ا1 �T�q	�� �Sا �1 ی�� از  �Wه��� ./T�5 اه���Dاز �F�1�
�� ��د ا�/: �D .���* �� -��
� �Xو

��ه��W ه�ی�� �
 �	1 �� g�1 ��� �* ���	��5 ��Tش را ه= ��� �1دی�رژی= <Hا( *� �Xو
��- *�? و ا���م �1�2ت ورز��  kر �1 ه��c�O ن را

�Xورش ده��.

��د��ن : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=273884

١٠�-. 
 $�م �

���� D�اه�� ?<� ��ی� و �� دا��� �1 *�ی� *�وی� ��اغ �1�2ت ای�و*�g. ا

���0���  ����، �1ا�	�؟ ای-  �*�S -�D�� � ��*��Zی- T����/ ه�ی� �1 

 T����/ زی� را !�X	�Zد �� 1	�. ا���q M��Kر ��ارد.١٠
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١-������ ی� دور
� �XرJ �1دن X از -�Tر?�* (

�D ��B�اه� ��c6 نO Eی��� ��ای- �1ر ��Fی� 
	�Z 1�2/ ورز�� ��� *���، ا

�� *�? *�وی�.X د از�D )�X �* ر�����O �6 ی��* ��X از *ـ�د. *�  �( ا���Bد

�F�ر� �
 ��	1 Jر�X �1 �1ر داری� ��K��D A�F�د را دور
� از �
;�دت 1	�� ا

��ت �* A6ا �2اH> ردن�D از ��* ��	1 ��رو( ���ی��. � ��ی� *�!�� ��Xد

١C.ای�_Tا �� �� ��D�� )���1 �0ار� د�0�6 را *�وی�.  ای- ;�A ه� روز *� 

) �6م زدن٢


�FیA 1	��. *�ا( ��زا��ن «�
 وا6�� ���1( *�ی� ��_ان T!�ر را در ا���م T����/ ه� *���� *�ی� ��� 1	�� 1ـ� ��Xد رو( D�د را *� «��Xد رو( �6ر


�ان از �4ی��X pد رو( در ��*�?ی� و ی�  ��
� �Z اT_ایM ده��.  ای- ;�A را  A*�6 �0ار�-��� �����6م زدن *� ��;/ ه�( ���Bوت در دور ه�( ز

�� �* �1 ������Tت �� روی�. lX ای- ورز�� *�ا( 
��م ;��ا���م داد.  ای- T������ ا�/ �1 در ه� ز���� از ��ل A*�6 ا���م ا�/، ��2 ز

 �

�ا��� �iف ��= ��;/  �� ���1( *��زا���.١٨٠ا�/. ا�5 �6م ه�( D�د را ��یx و 
	� *�داری� 

٣AF�) �1ر *� د

��_ان ��Kود( ���1( را �� ��زا�� ا�ـ� ه���Z* )_�S k از �1ر *� وز b0T )ه�( ;:��9 *�ن ��� ��د وورزش وز�� *�دار /T�* /0�ی
 � �� ��

��:; ��
�0ی�F ه� ��= �1 x���1( ��� ��د. در وا6ـ -�D�� y;�* )�6 از ;:9ت ��Z* )_�S kه� -�* C٠ �
 ���1( در روز �� ��زا��. *	�*�ای- در�٠ 

٢ �1���5م ;:��  �ی� �2ا4C -�* A6�ل یg ��ل C �
 ٣٠!�	1 ���1���5م از وزن 1=  

��رد ;�69 ��� *���. ��� 1	�� یg ی�١٠از ���ن  ای-  �Z�O ی� ی�� از�* A6�2ا ،�*�S Mا( �1ه�* �Q��
�ا�	� ��� را در ورزش  �� دو دو�/ �1 

 ی�ر( ���ی	�، ��Xا 1	��._�Rا� ^B2

 ورز�� دو�D�S و دوی�ن در �#�Rاز د�� ) ا���Bد

 ه�( دوی�ن در � ه	�ز ه= *�ـ��ر �ـ��اول *�د و  �ی�
� از Oن دو�D�S در � ��_ T�ق�Rاند���	*� ; �	ا��
 �� ا���د ا�/. دو�D�S ه�( در � 

��  ا;:�( *�ن ��رد ا���Bد �6ار ����5.  ای- ����- ه� *�ا( دو�����5 �1��
 
��ی- ده	��		��5( 1���� D�اه	� از ���O دی�ن �D AU�B�د   

 �

�ا��� �iف ��= ��;/  �� �Z�O �* .�	ه�� ��B� ���1( *��زا���.��٣٠٠_ 

Cرا�� pرد( و �6ی�� �[U (

 ��رد( و �6یp را�[U ردار �5دی�؟�D�* _�� �	��	
�� را A2 ای- ����� ا�/.  ای- دو T����/ *ـ� *�?
	� ا(دو�/ داری� در �2- ورزش از *�? 
	� ا( 

 ���1( از د�/ ده��. *�ا(  ای- �1ر *�٣٨٠ 
� 6٣٠٠�( ���ز دا��� و ���1( زی�د( را �� ��زا�	�. ی�� را ا��]�ب �1د و در ه� ��= ��;/ *�- 

��Z_ات �]a�ص  ای- دو ورزش ���ز D�اه�� دا�/.


) ا����

K

���Q �6ار داد و �q*�ن 6�� را *�? �� *�د. *� 4�را��� ی�� از ورزش ه�( ���Q *�ا( ��زا��ن ���1( ا�/.  ای- ورزش *�?
	� و �Xی�- 
	� را  /

 �
�� ��زا��.٣٣٠����O /;�� =�� bن  )���1 

٧(�X ت�*�q �* ) ��1�* g�1	l1�*) N ه��ا

�� ��د، ��1�* g�1	N *ـ� U�رت *�رز ��cح �� ��د. *� ;	 lB� /0�ی
�_ی/ �:�;h، *���ر( از 91س ه�(وFKU ��6/ از ورزش ه�(  gان ی�

�
�ا��� *� ازا( ه�   �� ��� .���� ��
��ی	�ت �6ر
� و ا���cف HXی�( ��_  A���_ان T!�د�5 
��ی-، *�-  ای- ورزش �� �* ���* ،��٣٠٠�
 

C���1( *��زا���.٠٠ 

) دو�D�S ��ار(٨

gل، ی_	��R��D /*�Q و �S *� و���� دو�D�S ه�( وا6�� �Dرج از   ه�( �Rد�� �*  �S ا�/. 91س ه�(ای- ورزش ���; ��B	
 /����T 

را( 
	�ع زی�د در ��_ان T!�ر وارد *� *�ن ا�/ �1دو�D�S ��ار( �Q*/ ا��وز *���ر ���اول �� ا�/؛ ه���	� ورزش ه�( دی�R  ای- ورزش ��_ دا
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�ا��� *� ازا( ه� ��= ��;/  ���� ده�؛ *� ای- ورزش  ���n
٢٠٠��_ان ���D- ���1( را *� ��ت  �
 ���1( *��زا���.٠٠# 

) دوی�ن٩

� MB1 /B  gرو و ی �� ��Oن ا�/، 
	�S �Z_( �1 ���ز داری� ی��X gدK�
� �Z ���1(دوی�ن 
�0ی�F در ه�  A*�6 ان_��
�ا���  ��	��� دو ا�/. 

 �F�0ی

�ا���  ای- ��0ار را *�  ای��د و�B6 و دوی�ن د٣٠٠را از د�/ *�ه��.  ��ر �	�p4 ��*�?ی� اT_ایM ���1( ی� *�!�� در ه� ��= ��;/. ��2 

 �����
�ی-  =Z���ت AU�2 از ورزش دو ا�/.ده��. *�ا(  ای- �	u�ر *�ی� �Xه�ی� 6�( دا��� *����. �Xورش �6ر
� ا��ام �U از )��R!�X )ا�*

�	� �1دن وز��١٠* (

 D�اه� *�د *	�*�ای- ��0ار �
 ���1 ا�/. ا�� ا��2س ر�qی/ وا�5 ز��ن 
��ی	�ت وز�� *�دار( *� U�رت V�KU ا���م ��5د 1��� ��D�� )���1

/BR� ه�ی� *���ر J�K��	� �1دن وز���9�/ *� د��O Aزاد ��ن ا��ور�T- ���� از T����� /	�R-، در ��ع D�د *  ا��R_ *� ���ر �� Oی�. *� ;9و

�X ری_( D�*� *�ا( ا���م T����/ ه�( دی�R ا�/.

/�9� ���	xF : روز��
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	� ا��ام١٠�� ���� � وا$/#

�R��D ���1 ا��2س ���D ی�؟ در�� �
 xن ��ی�
Oی� �� D�اه�� در �1ر

1	��؟ او�6ت D��� را *� ه���
�ن *HRرا���؟ا�5 ��� *� ه�� ای- ��ا?ت

�� دادی�، ورزش  �اب ��� ا�/.* "��X

T��ل *�دن از �T ���* �u�ای� دور از ا���uر( را *�ا( ��� *� ار��nن �� Oورد

��	��� و یU g�رت ��2ب ���D از ه_ی	� ه�( *�Zا��� Aه�� gی ��Fا�)

 *�ا( O<�ز �1دن ی� *�5!�- *�_�Rل ا��Fا�5 ��� *� د� .(/��� �* ���D =ه

 ���� �5دی�، در ای	 =u	�
��ی	�  �����*  g١٠ی���	
��رد   وا6��/ در 

.�	1 g�1 ��� م ��ن�Rا�/ *� د� -���ا��ام و �د دارد �1 

�� ده�١ Mای_Tرا ا )��T ی-، �6رت��
 (

���د�; �* ������B ا�/، * ��� ���* /��qد و�FZ* )ا�* �Z	
ورزش، �� 

�� ده� و Mای_Tا را  ا��ژ(   Vc� -ی��
  .�	1 ��  g�1 _�� ذه	� ��� 

�� ��د. ��	���و
���- را در �n_ زی�د �� 1	� FZ* �* �1�د ;����د ذه	� 

واVq ا�/ T �1 ��1��ل ا�/ و ورزش �� 1	�، در �1رش 9Dق 
� و

�Rای� دی�T ��Fو ا� �	1 �� Aی�F
( ��_ در *�دارد؛ از  ��� ای	�� ��1/ ه� *� ��;�ت �1ر(
�ا��	�
� ا�/ و ای- وی\�5 ��� را *� یg ���و( �1ر D�ب 

�� ���1، ��;�ت *���ر( و ���aD ���1 و ه_ی	� ه�( *�Zا��� �Xی�- 
�( ��_ رو*� رو �� h�
.���� 
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٢�	1 ��
J�K ا���س را ��*�د  (

���- ا�/ ��T �1دن *� 
��ی-، ا���س را از ��� دور 1	�، ;��� �1دن Oن  �1 ه= *�ا( رxT ا�cqاب ���Q ا�/. ورزش ��X]�*� ه��ن ا��از

FZ* �* -�	Wد. ورزش ه��� ����F/ از Oن ی�د  ���5 gان ی�	�1 *� ; �	1 ���p و g�1 ��� )�D و از ��� در �OA*�0را�M[* M ای��د D د�


	�Z ��� ������ �1 از ��د( *�!�� و ا���س ���1 در ز ��
�
�� �1 ���ا��Tد�5 د�Tع �� 1	�، *� ای- �R	ی�؛ ه�� �� �	� �Z* ن�
 �5��


�ا�� روا*b ��� را *� ه���، �Tز�� ���p ه���� و ای- D E1 ���1 ،����* د *]!�.���1 ا���س دا����FZ* ان و ه���را���ن


��ی- *� ��� ���و �� ده�٣ (

�� �1د *���� RS �1��� ��1/ در یg ورزش �
���- ا�/  ���٣٠�1 ���R	ده�. ه ���n

�ا�� A1 روز ��� را  �� VFU د�0�6 ا(، در 

)��!�* )�	��� �1 ��� �6رت و��Oرو�T- در 4�ل 
��ی- در  �ی�ن D�ن ��� اT_ای��X Mا �� 1	�، ��� ا��2س ���و�R	در *��0 روز داری�. ه 

�� ه�، ای���دن دX از -�Tر?�* �	����� ده��، ا���م و�iیh روزا��  Mای_Tد را ا�D /��� ��د. 
��ی- ه�W	�g�1 ��� �* -ا���0 �
ر hU و... ��Oن 

�� 1	� در 4�ل روز ا��2س �Xا��ژ( *�دن دا��� *����. lX ��� �1 ���  �R��D از ورزش ا��2س�!�*� �R��D ه� روز ،��	1 �� 

 �* /F�� ، ��� ا��ژ( *�!��( را�	1 ��دT�� ه�( AF6 ا��2س D�اه�� �1د.��� ���/. ه� *�ر �1 *�ن ��� *� 
��ی- 
��X p�Fcا 

) ��Xا�1دن ز��ن *�ا( 
	��� ا��ام �]/ ���/#


�� و دو �!�ن ��T ��	��؛  gن ا�/. *� ی��
	��� ا��ام، ا���Bد �Dد�	�ا�� از ز ���1 
�ن را *� �Xر�F* Jی�، *� ه= دو�D�S ��ار( 1	���� ��D�د

����*�در���2 �1 از *� ��D�اد  *�دن �Hت �� *�ی� و T����/  ����� ا���م �� ده�� ه�W	��T -ا
ش ��	�� �1 ��� *�ی� راه���fی� �]/ را ه= 


�ا��� دور ه�(  ��
� از T����/ *��� را در 4�ل روز ا���م1	��؛ یg ��;/ ی� *�!�� را *�ا( ا���م 
��ی- *� ��A ر��� �Uف 1	��. �� �
�1

 M[* �� ی� ی� ١Cده��؛ ��1/ در دو   ٢٠U در ���D ا�/.  �رو 1!��ن �Q�� �  g4�ر ی �* ا���م 
�ان Oن   ا��از  �*  /����T )د�0�6 ا ،VF

gا�� ی�
 �� �Ziاز��در * xرو( ��ی ��Xد  gم ی���Xر�W* �* J ه� و �lf ا� *��ندو�D�S ��ار( در   ��Dی� ه�( ا��	راه .��_*  روز T��ل را ر6= 

 د�0�6 در روز ورزش 1	��.�٠�� 1		� �1 *�ا( �1هM وزن و �R� /*�Q دا��- Oن �2اA6 *�ی� 

C�	1 �� g�1 b*ا��ام *� *��6ار( روا ���	
 (

�� 1	�؛ D�ا Oن  ���1 �S ا�]�ص b*د روا�FZ* �* -ی��
را*�c *� ه��� *���، D�ا �Tز��ان ی� یg دو�/.
� *� �2ل ��T �1د ای� �1 ورزش و 

��X )*�ای- *�ا�	د. *�� �� �
د رو( *� ه���
�ن ه� �� *�� از ��م *����� ری_(�]�U�a اU �* �5�رت �5وه� ی� *� یg ه��ا ورزش 1	��، ��Bح 

 ورز�� ��69ت 1	��.�R��* پ در�� �T�1 . دو������ن را *�  �( ر���ران و��	1

�� ���ی�� g�1 )ی- *� دور �1دن *���ر��
 (

�� ،�F�
�ا�� *� ��R!�X( ی� Oه��� �1دن ا*�9 *� *���ر( 6 ��
��ی-  �1 �T ،)_n!�ر D�ن *�?، 1����ول *�?، دی�*/
�0�0Kت �!�ن داد ��


�د ;:g�1 ��9 1	�. ورزش ه�W	�- ;:9ت و �AU�B را 6�( 
��٢�ع M�1 ا��]�ان و �1ه�X ،/ی�
�� 1	� و ���l ا*��D�* �* 9 از، Oر 


�ا�� ��2 ;����د ����= ای�	� ��
��ی-  �� ده�.  Mان را �1ه�	در ���� x9ت ��ی�!�*�درده� و  *	�*�ای- ��� ���1  ار
�0 ده�،   را 

���O_ا در��5 �� ��ی�.B�O رد�5 و�D����

�� ده�٧ Mای_Tرا ا ��� ��
	��� ا��ام �6رت 6 (


�ی- ;:�� در *�ن �1 * =Z�) ��6 ���* ،�	1 �� g�1 ر( ه����* �* ��Fرز �* �Z	
�� 1	�) را ه=ورزش، ��  g�1 �5ز�� ��� ا���م T����/ ه�( روز

 �
 )�6 ��� ��6 �1 ���R	اه� دا�/. ه�D )�
�Q���� 1	� و ����= ;�و�6 ��� ;����د  �
��، در ه� �q*�ن، D�ن *�!��( را �f�Xژ6�( 

�

� *_��. در ��ت 
	�Z دو روز lX از ��وع  xی�� ��� ���� ده� و ��� ا��2س�� 1	� و در ����� ?زم ���/ 6 �1 p�Fc
�ی- *�ن D�دش را 

�� ?زم ���/ �1 *�ا( �lB 1!��ن 
9ش 1	��.�D اه�� �1د و�D )���1 �R��D

�� ده� *�!�� *]�ری�٨ 
��ی- *� ��� ا �ز (

�� ��زا�	�. *	�*�ای- ��� �1 ;:9ت *�!��( �*�S /T�* �* �0ی���
�ن در �2ل ا���ا2/;:9ت، ���1( *�!��( را در  =����*��� داری�، ��_ان 

 ��� �1 ���R	ه ��
�ا��� ه�� �S_ *]�ری�؟ ��، ا ��
�ا��� *�ون ��Rا�� ازه= *�?
� از ا�Tاد دی�R ا�/. Oی� ���  �� ،��	1 ��*� 4�ر �	u= ورزش 
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D�ردن �S_ه�ی� �1 دو�/ داری�، �Hت *�Fی�.

�� ده�٩ Mای_Tد را ا���
��ی- ;� (

��	
 )�
 )�Rس ه�ی��ن  �ر دی�F� �1 ��	1 ا�/ ��� ا��2س -��� ،=u	�
��ی-  ��Bه �	S از lXن��
9:; ��B� �1 ��	�* ��ن �� ای��� و 

�� ده Mای_Tی�( را اHX ف�c�، ا��	1 �� �
� و ;����د 1�� ��� را *FZ�د �� *]!�. ;:9تاT_ایM ی���T ا�/. ورزش �	u=، ;:9ت ��� را 6�( 

�� 1	��. ز��ن ;�l ا���A و 
��د ��1 )��!�* /��� *�!��( دار�� و ��� ا���0�D ی�*�.��� �1رای� ��ل ��� *FZ�د 


�ی- ه�ف ���/١٠ =Z�) �1هM وزن 

��* gی 
	�T �Zی� �	��c� ����ت �1هM وزن *�ا(�1هM وزن، د��A *���ر( از ا�Tاد *�ا( ��وع ورزش �1دن ا�/، ا�	�
��ی	� ���/. ه�ف * ���

�� ا<�ا1		� ا�/ و ا�Z�O �5 ���ی�D ،�		1 ��
�ا�� �� � ��ا���( ��د.ا�Tاد( �1 *����� ه�( 
	��� ا��ام را O<�ز  �� ،�		�� E را زود �!�ه�


��ی	� داری� ا�� ��Fی� 
	�Z ه�ف �����* gوزن را در ��وع ی Mه�ف �1ه ��� �S�5*�ای- ا�	و ا��ژ( *�!�� و* ��Z* ا( ا��2س�* ،���* ��� 


��ی- *�ی� *]!� از ز���5 ��� ��د. Mای_Tوزن و ا Mه�ف �1ه ��	9ش 1
ا���س ���1 


�Zان ا��وز ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=276563


	� ا��ام١٧��  ��12 ��ا

��0ار ���1( روزا�� *�ی� ��aف 1	�= 
� �Sق �!�ی=؟ �S ●

�� ��د دارد؛�D ل���T gای- ��ال ی

١ =���X ه�) ���X �* وز���ن را (#C.٢�٢ �5م) در ٣��	��0= 1
 

����ن *�ی�#٢) ��Oا در ٢  �qب 1	��. (ای- ��0ار ���1( ا�/ �1 *�ا( ز��

(��	1 ا���Bد

٣ *� �qب ;�د( �1 در ���ر 
�ا�����١ *� د�/ Oورد ای� در ٢)   �� 

��_ان T )���1����D /�د را *� د�/ Oوری�. ای- Oن ��0ار ���1( ا�/ �1 *�ی�

روزا�� ��aف 1	�� و �Sق ه= �]�اه�� ��. *�ا( �1هM وزن، *�ی� ��_ان

���1 ��	1 �����1( ه�ی� �1 �� ��زا��� از ��0ار ���1( ه�ی� �1 ��aف 

*���، �2ل �S *� ورزش �1دن *��� D ���1 �* �S�ردن.


�ی- را *�ا( �Xی�- Oوردن 1����ول: ● ��د

Oوردن١ �Xی�-   �*  �1 ا�/   �F�1�
 �2و(  ا�R�ر   /��X *]�ری�.  ا�R�ر   (

.�	1 �� g�1 ول����1

٢�* -�	Wورد. ه�O ��1����ول را �Xی�-  )�	��� 1	�.) ��� *]�ری�. ��� ��د ا( ا�/ �1 *� �4ز ���و g�1 _�� ن�Dر�!T وردنO -ی��X 
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 در�X �Uی�- D�اه� Oورد.٢٠ 
� ١٠) در روز دو ;�د ه�یE *]�ری�. ه��- *� 
	�Zی� 1����ول ��� را ٣

 د�0�6 ا( دا��� *����.٣٠) �2اA6 �� *�ر در ه��X ��Bد رو( #

 راز ?<�(:�● 

O در �Z�O ه�� �ًF�0ی
ن ���/ �� D�ر��. در د���( وا6��، *�ا( ه�� ��ه�� ا�����Z در 4�ل ز��D �5�د یg رژی= <Hای� را ا���Kن �� 1		� و 

		���
� *�!�� از Oن وزن از د�/ ر��T را ا�T�qد��ار ا�/ �1 *� یg رژی= <Hای� �XیF	� �Z�O .=����* �1 از �4یp رژی= <Hای� وزن 1= ���، *�� از 


�ن ا�/.�� 1		���Z* .ی- را *�ا( د����*� *� �1هM و 1	��ل وزن ای��د 
���nات ��S�1 در ��� ز�� �5

���	� *�ون ه�RW��� ر�E و ;Hاب وزن g�1 ��� �* �1 =�	1 ��  1= 1	��.در زی� *� S	� را ;��� ا��ر

١.��	�� /�B> ���KFU ردن�D از (

�D ل وزن��	�0/ را در 1T���� D�ر��، *�!��ی-  ���KFU ادی���Tا�/ �1 ا 
�0�0Kت �Q*/ �1د/�F�
د دار��. D�ردن 6 ���KFU	� D�ن ��� را 

.�	1 ���1د، �S*� ��ز( ��� را 
0�ی/ �1د و ا���Zی��ن را ��1�ب 

) ��1 4�= *� ز�����5ن *�ه��.٢

�6�_ را *� *����� <Hای���ن ا�T�q 1	��. ه�W	�- ��� و ��Xز را. ای- ��اد<Hا AB�T دل و�D���1 د�� �� y;�* و ی� S l2!�ی� ��� را ار�qء �1د


� H>#Cا *]�ری�. و *�?
� از ه�� ای	�Z، ای- ��اد<Hای�  ٧C.زا���� �� ���1( از ���1( ه�( ����T�aن را lX از ه� <Hا 

) ا���Zی��ن را از *�- *�Fی�.٣

٣٠ gی ،Eه�ی gی ،�F��4 ش�* gو 1= ���1( *]�ری� (ی gF� ،�a�[� Jرا�D gا، یH> از AF6 �0�6و د A�
�� ��ن 5	�م �1 g95*�، ی g�0ل، ی
�X

 .(...٢٠ ���� دری�T/ 1	�. ز������ *�ا( D�ردن <Hا ��X ن�
 ���
�ن از _n� �
 �!1 ����n ��� ای- ��Xم را دری�T/ �1د د�0�6 4�ل  ،��	�!�

�� H> ���1ا D�اه�� D�رد.�D . و *� ای- روش������ �	��5 �Rا�/ �1 دی

�	��� 5�ش 1	��.# �0���� �* (

�Q �0�0تK
����O �0را�M[F را رو�- 1	��.  ،��	�!	* _�� /!X اH> ردن�D )*�ا ��	از ای AF6=9ی� �0������ 1	� �1 *� 5�ش دادن *�  /*

�� Oرا��� <Hا D�اه�� D�رد. ���1 ه= <Hا D�اه�� D�رد.�D ���

C.��	1 Jا����� *�� از D�ردن <Hا د��ا��Zی��ن را U�T9* (

���Dد��ان ��	�ی� S l2!�ی� ��� را ار�qء �1د و���اJ زدن د��ا��Z *�� از D�ردن <Hا، ا���Zی��ن را �TوD�اه� �!���. �Sا؟ *� �4�D ای	�� 


��یH> �* )���1 Aا و 
	90ت *�!�� ��Xا D�اه�� �1د.

) D�اب �T�1 دا��� *����.�

�� از Oدم ه� از رو( ��5	H> �Rا ��� D�ر��، *��� از رو( H> /�� �* �R��Dا رو( �� Oور��D ��	ای )�  �* lX .�١Cgردن ی�D )د�0�6 *�ا 

 1	��. ه�W	�- ا��4	�ن ی�*�� ���1١C �1 *��	� وHR* /6اری� Oن �
 ��;/ D�اب �� را *� 4�ر �1�٨A ا�� ٧ د�0�6 را �Uف یg ا���ا1 /2�

دا��� *����.

● �1�2ت 1!!�:

�. ا���م �1�2ت 1!!� رو( ;:9ت ��د ���-ا�5 
a�ر �� 1	�� �1 �1�2ت ��Z* �!!1ی- را *�ا( ��وع 
��ی	�
��ن ا�/، �1�9ً در ا���Fه�

 AF6 /ا� ��Z* ،م ده������ *� ���O دی��5 ��د. ��S �1 /��� =Z ورز�� �� D�اه�� ا�	�از ��وع ا*��ا *����ن را �5م 1	�� و *��ا�/ 

 ��D�اه�� ا���م ده��. ��9ً ا�5 ��]�اه���1�2ت 1!!� را ا���م ده��. *��Zی- روش *�ا( �5م �1دن ��ع ���F از ه��ن ورز�� ا�/ �1 

� �� AF6 از Oن. د��X �0�6د رو( 1	� ��وع 1	��. 
��ی	�ت 1!!� �9ی= را ��_ *�� از 
��ی	�
��ن ا���م ده�٣-��XCد رو( 1	��، ورز���ن را *� 

● *�ا( ��	��� ��ن ا��ا���ن ه�W�6/ دی� ���/.

ش ���د *����. *�و �د ��ل *��� د��A *� ای- ���/ �1 ��� 
�ا��� ورزش 1	��، ��2 ا�5 ه�W�6/ در 4�ل ;��
�ن ورزC٠ا�5 �	��ن *�?( 


�ا��� *� ورزش و 
	��� ا��ام رو( *��وری�. در  ���!]� �� ا�Tادی�� در ز���Z����5( ��ل ز���5 ی����!�	�، ه	�ز ه=  p�0K
 gی
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 ������1 
�ا�	� *� 
	��� ا��ام د�/ ی�*	�.D ���H5١٠�د ��ر
ً� ورزش �� �1د ا��، *� ه��ن ا��از �� ��ل *� 4�ر �	u= ورزش �� �1د ا��، 

�� ��د؟ �
● �Sا *� *�? ر�T- �- �1هM وزن د��ار


���nا
� �1 *� *�? ر�T- �- در ���*����=، ��D/ *�ن، ���زه�( <Hای�، و ��_ان T����/ *�ن�� �
 ای��د �� ��د، �1هM وزن را ��1 د��ار

�� ��د و *�ن ���1( ���1( �� ��زا��. ا��، د� �
���*����= *�ن 1	� ،-� -�T. *� *�? ر�	ای- ��زا��ن ���1 ���1(، ای- ا�/ 1�1 �Rدی A�

�*�0��� ی�*�. T����/  ����� و ورزش *�ون ���Z* gی- را *�ا(  M�1ه _�� �� /����T ان_��.���F��� *� 1	� ��ن ���*����= *�ن 

��0ار *�ی� ورزش 1	�= 
� *�ن *� �S*� ��ز( *���؟ �S ●

 �S�5١C A1 زا��، *� 4�ر�� �� �*�S ��1 داری�٣٠ د�0�6 ورزش �a6 �5ه�( *�ن *�ود. ا �*�S ��Dن *� ��اع ذ�* �
 �!1 �� د�0�6 4�ل 

����X Aد رو(، را �� روز در ه��B در *����� D�د �6ار ده��.٣٠وز���ن را �Xی�- *��وری�، *�ی�  b���� د�0�6 
��ی- *� ��ت 

● *��Zی- ورزش *�ا( �1هM وزن �1ام ا�/، ��Xد رو( ی� دو؟

��یA دوی�ن ���1( �� ��زا��. *�9و، ��Xد رو( T�ا gی ��ی��X Aد رو( *� ه��ن ا��از gنی�* /D�� وزن دارد. ���� از Mا( �1ه�* �U�D ی�

D�� )م ���1( ه��� g�4 دوی�ن، ���1 از ی ���� ��د. ا -���
�� ��د.در ��X -�2د رو( از �S*� ه�  -���
 از �S*� ه� �� ��

● *�!��ی- �	�S xF*� *�ا( ��D= ه� �1ام ا�/؟


a�ر �� 1	���S ،*� ه�( *�ن ��� *� D �4�D�ردن 5��/ ی� ���ی	�  �ت ���/.  �1 �W�O 9فD�*/ن ا��
�� ه��ن �l ��?دUا �a0�

�AB و g�� ��1 *�ا�1٩ %T ،����*O از ��	1 ��� l� )�  �* .ده� �� A��!
��T�a ��� را  �*�S . از��	1 ( ��S	� ��?د ا���Bد

● ���ی�ل: ��A ه= اه��/ دارد.

�� �د در X��/ 5	�م �����ن ��ل ا�/ �1 د�Tع ���� در �A*�0 ���4ن *� وی\ ���4ن رود �F�T�0�0ت  �ی�K
 *_رگ *� ��2ب �� Oی�. 

�� *� ���4ن رود �O/ دD �;�T�*��!�ن �� ده� �1 در ���ی�ل ه�( A�� ،���KFU اه��/ *���ر زی�د( دارد. *�ای	�� X��/ 5	�م **�0��ا( 

/��X .دارد )��!�* ��Q�
��ر( *� ��Aا�/، ای- 
p�0K دری���T ا�/ X �1��/ 5	�م �5م �� و �Tاورد ا( 
�� �1 *�ا( ��aرف �	5 


� ا�/.��O�1ر  ا�/ در  ����5( از ���4ن رود��Oد در�
 و �
��اره�( 1�


�ن را 1= 1	��. �	�����● ��ی_ 

 .���� �� =�� �*�S ر�Sد �		ه�ی� �1 ورزش ��� 1 =��D ���1 از �		1 ��
p�0K  �ی� �!�ن داد ��D �1= ه�ی� ��D�1= ه�ی� �1 ورزش  gی

C ت�� �* ��Bا��، ٣٠ روز در ه  ا��. *��Zی- ورزش ه=١٧ د�0�6 ورزش �1د�� =�� �*�S ر�Sه�ی� �1 ورزش ���د�� د =��D ���1 از �Uدر 

ه���c�ر 9ًF6 �1 ذ��X �� �1د رو( ا�/.

● Oی� ;�دت داری� �� ه� <Hا *]�ری�؟

!�
�ا��� ه� و6/ �1 ��A دا���� <Hا *]�ری�. ا��D ��1= ه� 
a�ر �� 1		� �1 ا�5 �� �� ����* Aی�F
�ن را دره	�Rم *]�ر�� �����0ً� در *��!�ن 


p�0K  �ی�، ه��R� )�  kا�� ���/. ��00Kن دری���T ا��، ��D= ه�ی� gی pF4 .�� اه��D �*�S% از M�* �1 Cن را٢�!�T�a� از ���1( ه�( 

��aف �� 1		�، در��0ی�� *� ا�Tادی�� *�!�� ���1( ه�( ��T�a!�ن را در 4�ل روز ��aف C*�� از ��;/  �a; �* )��!�* �*�S ،�		1 ��

��aف Oن. /;�� �� ��	�����0ار ���1( ه�ی� ا�/ �1 در روز ��aف  =Z�د�/ ��� Oور��. 

● Oب *]�ری�....وزن 1= 1	��.


�� از ا�Tاد ��� دا�	� O �1ب را *���ر D�*� *�ا( از *�- *�دن ا����Z/. ا�Tاد زی�د( �D���� ����5 و در��� �Fا�� �R	��5 �* را �R	!

_رگ Oب *	����. ا�5 ه	�ز ��5	� 
�ن *�د، ا���2ً? یD�Xg�ر( �� 1		�. دT�� *�� D �1�ا���� *� D�ردن 
	90ت رو( *��وری�، *�  �( Oن یg ���ان *


�ا�� ��5	���Rن را 
� و;� <Hا( *�� از *�- *�Fد. �� �a�[� Jرا�D

.=��� �F�6 =A� O ●

�� ��Rا�D �1 ی��Z�O و�	ا�/. از ای �*�S )ان زی�د_��ن وز�!�ن ه��	�، از D�ردن Oن D�ددار( �� 1		�.ا��1 �� D�ب �� دا��= A� O �1 �2و( 


�� �د در A� O از  ��� �S*� ه�( <��ا��Fع *���ر ���= ا�/؟  �*�S �1 دا����� ���0�0K  �ی� �!�ن �� ده� �1 ا�Tادی��ا�� Oی� 
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*�!��ی- ��_ان A� O را �� D�ر��، ���1ی- ا���2ل ا*�9 *� *���ر( ه�( 6��F را دارد.

● از D�ردن lf�S ا �	�ب 1	��.

 ���1( دارد ١C٠�1 �5م از ای- lf�S ه� �S_( در�2ود lf�S٣٠ ه� ه= ��A ه��ن lf�S ه�( ��� ز��	� ه��	� ��ی� *�
� ه= *��	�. ه� 

 �ًF�0ی
 �5م Oن �S*� ا�/.١٠

● ���D *�دام ز��	� و ��ز؟

 /���ز �1 *� ��ن 5	�م �1�A در�/ �� *���، *�ا( �9 kو ����وی �	��6�� ��� *���ر ���B ا�/. *�دامدر�/ ا�/. ���D ��� ز

 -����ز و 5	�م �2و( ��_ان زی�د( وی�� ،�	��
�0�0Kت  �ی�، ا�Tادی�� *�?
�ی- ��_ان وی����- �Bز pF4 .�	��* �� B، ���1 در��	را دارا ه�� 

���ض ا*�9 *� *���ر( ه�( 6��F �6ار دار��. �	�*D x�ب دی�R *�ا( ای- وی����- ;�Fرت ا�/ ا.��[X �	��ز: ��	� ��غ و ��� ز

)��X �q )ا���1ان ه� ���O ��1 )ا�* ● *��Zی- را

��ن �1ه� �� *���.١# ه��، و ١١ ��ز، ١٢ Oب ا�R�ر *	����. ���O ا���1ان �� �د در یg ���ان Oب ا�R�ر ���دل ���O ا���1ان �� �د در	T 

��د��ن : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=301388

��دن ��ر�,� وزن٣٠ +�  را5 �4 ��ا

 �5م از وزن D�د 1= 1	��. را ه�( �5م  *� �5م 9Dص ��ن از وزن ا�T�q:C٠٠*� ای- روش ه� ه��B ا( 

. �S*� زدا�t از *�ن:١

Jاز �2 از 5��/ 5����� ی� ارد M�* ��� �5ا .�� 1	��، ��� 1	�� در ه��Bه��B اول - F2�*�ت *�  �( 5��/ ه�( ��خ �1د  و <�ز ا���Bد

��رد ا� �*�S ف 5��/ و�a���_ان ���� از  �* ،Mی�D از وزن *�ن ���X g�0ار ی���Bد، از ا��اع ��*��ه�، ;�س و F2�*�ت ا���Bداول 1= �1دن 

�*�S و -���
��رد ���ز *�ن ”�F�T“ه�( ��رد ���ز *�ن را  -��
��- �Xو�
 -�q ت�*�F2 .��	1.اه� �1د�D =1 ن راO 

٢:����* �iا�� .

��ز�� 
��ی	�ت �1Oو*�
�g ��1/ 1	��، ��� 1	�� 91س ه�( O )ای� در 91س ه� ��T�5 =��a
��*��4 را *� د6/ و *� ;�69 �1�HR* Aاری�. ی��ا�5 

��!�* lB� �* �4 ا;���د�*����  5�ی�: ”H5را��ن 91س ه� و 
��ی	�ت  �� ده� و *� ;9و، از �cDات ای- A�F6از ��00K- در ای- *�ر ��� �* )

��0 ای- �p0K از *��Zی- را ه�( ���1- از وزن; �* g�
 *�ن ا�/.
��ی	�ت �� �1ه�.“ 
��ی	�ت �1Oو*�

٣:�	1 ��. *�ن ��� ;�دت 

R� 5�ی�: ”*�ن ا���ن *� 4�ر �� اوه�ی� �R!م *����ژی�� در دا����� ده�. lX ا�T”��� �5ددیg ه��5�-“ ا���د ; "��X “دات�;” �* )_�Rا� /B

� A�; -ای ��	1 ��، ���	د�0�6 ورزش 1 �� ه�� روز و *� 4�ر ��اوم U�رت *��Rد. *�ن ��� *�*����ن را ;�دت داد ای� �1 روزا�� *� 4�ر ���ل د


�J ;�دت *�;y ��را��2 و �6�S ه�( ��q�� D�اه�  �1 �	1 ����ت 4�ر( ;�دت  �
��.“ای- ورزش 1�

. از D�د ”ا���ن“ دی�R( *��زی�:#
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ا���ن 
�ز ا( *��زی�. ورزش ��اوم و ر;�ی/ �1دن*� ا���م 
��ی	�ت ��اوم، �Xه�_ از D�ردن �S*� ه�( �_ا2= و ��aف روزا�� �S*� ه�، از D�د 

��ل ه�( *�ن ��� U�T/ *�ز��ز( و دو*�ر ��ز( �� ده�. ورزش در ��رد  �� �* �tاH> ات��Z�
ان ��ز( ی���D ه�( *�ن ��_ ا;��ز �Dص D�دش

را دارد.

C:�   ت *���، ه���	ی��
 .

:; ،)�Z� )س ه��*�
�F�ر ه���� در hU *�ی����، در g��* hU ه� ی� ا� �t?�1 ی��D )د راو��6 *�ا�D )ه� و د�/ ه��X و =�� 9ت *�ن *� وی\

1 �� g�1 ��� و��ز *�ن /D�� �* ،gS�1 ��0س��h *�ن *� �[�
��ن ده��. ��2 1�2/ دادن ;:9ت Eی��� ،gS�1 )اوم ای- ورزش ه��
	� و 

*���ر ���Q( در �9�/ *�ن ��� *� *�ر D�اه� Oورد.

. 5�ش �1دن *� ��زیg و رادی�:�

�0���� /��� =Z���رد ;D �69�د 5�ش *�ه��.  gری��� gزی��
�ا��� *�  ����رد �O ./��S �uن �S اه��/ دارد Oن ا�/�2- ا���م 
��ی	�ت  

��زیg دارا( ری�= ���� ا�/. pن *��� و ای- از �4ی��
��ی	�ت ��� 
�أم *� ه� �1

٧!��	�� /�B> _F� -��
. از �Xو

X ����و
��- ه�( *����ز ��Kوم ��	��. یg ���ان ��*��( �F_ا�5 
��T�5 =��a ای� 5��/ را از *����� <HاD �t�د H2ف 1	��، *� ی��Fر D�د را از 1

�
��غ دارا( �Xو =[
�- ا�/. lX در 1	�ر H5اردن 
�ری�� �Xو
��-�2و( هB/ �5م �Xو
��- ا�/، ه��- ��0ار �]�د�R��T *� ا��از یg دا�� 

�2�ا��، F2�*�ت *� وی\ ��*��، ��*��( �F_ و �]�د�R��T را �Tا��ش ��	��.

٨:��دO و �q�2 )اه�( ���0 اH> .

	1 ����aف  �*�S ان ���1( و�Rاز دی ��!�* ���F�ر�� زی�د *� ����Tت *�و��، ا<�	�.ا�Tاد( �1 

�A*�0 ر���ران ه� 
�h6 �1د و <Hاه�( �Sب و �	�R- را روز  D�د ��ز�� �1 ه��- ا�� ��6�S �F، *� وی\ای- ا�Tاد ��5_ی��� در *�- را���ا�� 

�S�1 )ه� kا��� ����وی�
 �� ����9ً از ��غ ���Dر( 
��Z 1	�� و ی� از ��?ده�(�6�S ه�( ��q�� در ��D= ه� �� ��د. *�ا(  ����5( از ای- ا �

.��	1 *�ون �S*� در �2- را�	��5 ا���Bد

. ا����ق *�ا( <HاD�ردن:٩

1 /�����ً? از ��_ان ه�ش و ا����ق ���و��6 ا����ق و ;�69 ��� *�ا( �Uف ��;� <Hا *� اوج �� ر��، ا�5 ��1 در *�ا*� Oن ��0و ،��	


�ا��� از ��� ه���u� �t دوش ��X ،-�T�5د رو(، �� ��Z* �5اه� ��. *�ا( ای���د�D ����1ردن�D �* ی��n� )�Rار( و ی� ه� �1ر دی�� �D�Sدو 


�ا��� ای- �1ر را *� را��2 و *�ون 
�س ا���م ده��“.ا���Bد 1	��. را*�	��ن �� 5�ی�: ”*� و �د ای- ��� *� D�ردن ���ز داری� و *� ر;�ی/ ��ار ��د( 

١٠!�	1 ��. ��Xد رو( ا;��ز 

�Fا�/. ا� �Q��� ا��X �5د رو( *� �1�2ت ورز�� 
�أم *���، ا�Qات��Xد رو(، M�X از �Uف <Hا، *�M از 
��ی	�ت *��� ورز�� در ��D/ و��ز *�ن 

�:�;h در D �X�اه� دا�/.

. *��Zی- ��� ��زا��ن ���1( *�ن:١١


�ا�� S	� �U ���1( را در 4�ل یg ��;/ *��زا��. دا�	� ��;/ ای- �� ،�t���X ��X -���� gه�(ی�X ��������ا
� *�!�� از �1ر�1د  �* -���� 

�� �t���X د����� ��اری�، ��� X -���� �* �X ت ;:9ت�	ی��
�	� و دارا(ی�T gد ا�/. ا�5 *�ا( �1�2ت و * -�Tر 1	�� �6م ه�( ��� �2- را


� ;:9ت �Xه�ی��ن 
0�ی/ ��د. ���* �q*�ه	N یg ا��از

. ی�ددا�/ *�داری�:١٢

��!��Rن �� 5�ی�: ”ز���� �1 *� ه�س �;�	����1_ داروه�(  �tی� ا �ا�� ای�،” ���
�ن را*�	��ن“ ��O pی�T HیH� ب�S )اH> gردن ی�D د در�D 

��0و�/ ه�( Oی	� _�Rن ا�O )ورOی�د �* �

�ی- را *�ا( ا�R���ز(ای- ���0T/ را در د�S��T ی�ددا�/ D�د 1 ��6	��   را در D�د 
0�ی/ 1	��. ای- ��د

ا�/“.

. *� ;:9ت D�د ا���ا2/ ده��:١٣
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�. ا�� *� دا��- *��� ;:��9، *�ن �� =u	�2�� از 
��ی	�ت ورز��;:9ت 6�( دا��- ی�	� *�D�ردار( از ��D/ و ��ز ��� *�ی� در �X ه� 


��ی	�ت را از �� *��Rی� 
�دی� ���ی��Z* E( *� د�/ �� Oوری�.ا���اD �* ��2�د *�ه�. lX از ا���ا2/ دادن *� ;:9ت D�د، دو*�ر �* .

. �� د�0�6 ورزش، ای� Oل ا�/:#١

 
��1_( ی��5 *���ر �����Q. �� د�0�6 ا���م �1�2ت ورز�� در 4�ل روز ای� gF� �* ت�	ی��
Oل ا�/. ا�� �Uف ای- و6/ ���- ا�/ ه��!�

٣���� ����F. د���د �����F. ��ا���م  �
 د�0�6 ورزش در 4�ل روز ��_ *� �9��� ��� D g�1�اه� �1د.١٠ 

١C:)���1 =1 )اه�H> .

( را در  �ه�( *� �U�aD از ���D �6ار ده��. *�ا(*� �	u�ر ا��2از از <Hاه�( �S�X*� در 4�ل �� و در ���D_f�O ا��O�Zور، D�را�1 ه�( ���0 ا

��ی_ی�ن ی� در 5��� ا( از 5	�� ��Fس ه�
  �6ار ده�� و �� ه� *� D�ردن Oن ه� ه�س <Hا D�ردن���ل، ��0ار( ذرت *� ��g ی� S�ب ��ر رو( ����5

در 4�ل �� را در D�د
�ن از *�- *�Fی�.

١�:�6�S �* ��Fرز �����* .


�ار ،�*�S �6�T ��aف �1دن <Hاه�( ��د) .��	1 ��Z
 ����ZT ،د�D =ی- اه�اف رژی�
�Q��J دی�ن ��ه�ر 
��D b�د
�ن و <��). ��ZT/ را دراز 

 *�ر�� 1	��. ”��	�ا �1وT�رد“ �1ر�	�س ;�دت ه�( 
Hnی� �� 5�ی�: ” �� ا<�� ا������5( از Oن�Xی�ن ه�   �� ��5ی= و 
	�Z را ��U�T د�D ز اه�اف

*�ر�� ��ه��� ;����د �� در 
Hnی� *����ن ا�/.“

. د�/ ه� را Oزاد ��R داری�:١٧

�1 A�; /;�� A�; -ای .��	�� �� ه� ا���BدX ر�	ه�( 1 �� ه�، از ��دX از -�Tم *�? ر�R	ه?�* x6�� lX .اه� داد�D Mزا��ن *�ن ��� را �1ه�� )��


� Oن ا�/ �1 د�/ ه�ی��ن Oزاد *���. V�KU ه� ��X از -�Tر

١٨!��	�� )_f�O �R	��5 x6��. در 

د. *� D�ردن یg دا�� ��� ی� یg *�ش ���� و <�� *�اS �5	�- 1	��، ���0 ه�( gS�1 *�ا( D�د D�اه�� T�5/ و *� ��_ان H> /[Xا ��_ D�اه�� اT_و

��5	D �R�د ��tO pt�T و *�� *� ��Dل راH> /2ا در�/ 1	��.

. �M0 ر�N ه� در 
Hnی�:١٩

.�	
�6�_ و  Nو �� ر� ��	1 A��*��Z ا�/ <Hاه�( D�د را در ا
��6 �1 ر�O N*� دارد 

 ���6�_، ��ر� ��u� �	
 ” �ن ه���	_“ ر�N ه�( �5م و �R!دا� �F4 ت����� 1	�. در*� �Xی� 
�0�0Kت ��  �
�� ��د H> �1ا �Fc�ع  �F� و زرد

)���1�D و �*O �	����� 1	�. ر�N ه�( ��د و �9ی=  )��!�* xو و� �R	��5 ا���ن ا��2س �� در�/ ����� ;�l ر�N ه� 
	� را *� د�/���

�� ده�.

. اه��/ ;:9ت *�ن:٢٠

�� ��زا��ن �S*� ه�( *�ن ا�/، lX ��� 1	�� ه��ار در 
0�ی/ ;:�9Uا ���� D�د *�����. ا�� ای- 1= �1دن وزن ازدا��- ;:9ت 1 ،)�6

O وردن *� ;:9تO ر�!T �* �
ن ه� را 
0�ی/ 1	��.�4یp ��زا��ن �S*� ه� را *� 4�ر Oه��� و 
�ری�� ا���م ده��، 

. Oه��� و Oرام <Hا D�ردن:٢١

H> �1 ���R	. ه��	1 A�; ��U�
ا در ده�ن داری�، ه�S _5	�Rل *� د�/ ���Rی�، S�ن ای-ا�5 ;�دت داری� <Hا را ��یx *]�ری�، �qورت دارد �1 *� ای- 

.�	1 ��;�H> /;�� Aا D�ردن را زی�د 

. درس *��Rی�:٢٢

Dا )�Rی- دی��
��aص ده��. ا�5 از Oن 
��ی- ه= ���D ��ی� *� را1/،ا�5 *� دوی�ن ;�69 داری�، *� ه	�Rم ���D ��ن از دوی�ن زی�د، ز���� را *� 

/F�� D�اه� دا�/.ز���� را 
�پ *_���. �Xدا�D- *� �1�2ت و 
��ی	�ت ���Bوت روش 
��ی	� ��� را در ��2/ �R� 

. Oی� lX از <Hا D�ردن �� دوی�؟٢٣

��F/ ا�/، lX در ه��B دوم ای- رژی=  "��X �5اCو�٠_T دور *�دا��- و y;�* اH> د در� �� �
� ه��B ا(، ای- �6;� را 
���n ده��. 
���Q �2ار
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���*����= *�ن �� ��د. در ���2 �1 ا�5 ای- �u= را ����س 1	��، ی�	� lX از دوی�ن و -�T�5/��D در �u� رد�� =����*��� ورزش <Hا *]�ری�، 

./T�5 اه��D �6رت �1ر( *�ن ��� �6ار


	��� ا��ام:#٢ =Z� A�. �Xروز��، ;�

 ه�( ورز��، *� gS�1 ��ن ��=، از *��R��* روز�� در�X )ه� -����
��Xروز��، ی� ا���Bد از  )�6 �D?�* دور ��= و �*�S و ��X -�Tر -

��ن ;:9ن د�/ و *�زو D g�1�اه� �1د.

٢C:ا *]�ری�H> ه���O .

 D�د ��� ده	��� �* �T�1 2�= زی�د و M�* )���1 از �2 ��aفزی�ا ����1 �1 ��یH> xا �� D�ر�� H  /U�Tب ���1( را *� ا��از �* �tاH> و �

��رد  )���1 ���ز دری�T/ �1د و از D�ردن *�M از H> �2ا�� 1		�. در ���2 �1 اO �5ه��� <Hا *]�ری� ���- ا�/ در یg ��م ز��ن �Uف ��

*�fه�_ی�.

 �D �* �Xی� *�وی�:�٢��� �* ��	1 ��� . ه��ار

1 ��		�، *�ون ای	�� *� ���ز *�ن D�د *� وی����- ه� و ���1(زی�ا ا�Tاد ��5	� در ا��]�ب <Hاه�( ��رد ���ز ا<�� �S*� ه� و ���ی	�  �ت را ا��]�ب 


�ا�	� 
� � *�!��( را ��F/ *� وی����- ه� و ���1( ه �� �X =�� �* ی� �1دن�D .�		1 � �
.�	1 ��  �

�� زود ?<� ��ی�:٢٧�D ��	�� ��� .

>? .�		1 ����Xا  دو*�ر ا�T�q وزن   )��!�*  /;�� �*  ���� �� �>? xی�� ���D �1 ����1 دلزی�ا���� ا���ن   =u	� 
�ری�� و  � ��ن 

.�	1 ����ZRا��- وزن lX از رژی= <Hا�t را ا���ن HXی� 

�Z= *�دا�/:٢٨ ��
�ان *�ا( ?<� ��ن �5 �� g	D ت��ی��. *� �����ن 

��aف ا��ژ( �� ��د. در ����� *�ن * y;�* g	D )ب ��د و ������� ه�O �1 �����ن ��
�
�� ��د.*�ی-  �>? ��� U�رت 
�ری

. <Hا( *���ر �5م �]�ری�:٢٩

�O �* ا( ��دH> =:، زی�ا ه��	ه�_ 1�X اه�( *���ر �5مH> ف�a��� 1		� �1 از  ��U�
��� U�رت ��� ��5د و *�ی� *�ن Oن را �5م 1	� وX_���ن 

5 ��
�� رو�� ه:= و  Hب 1	� ا���م �

� �Z ا�/. *� ای-  A*�6 )���1 ف�a��_م ����� ��د.ای- �1ر  )��5����د و از ��5	�R زودرس  

. ه�5_ و;� <Hا�t را H2ف ��	��:٣٠

 را *� �1ر �� ا��ازد. *��Z ا�/ *� ��0ار ���1 ��Dه�( ذ �*�S /D�� روش A�; -ای x6ا *]�ری�.در واH> /*�� -ی�	S در ��ا

وزن ای� Oل:

9��� و 
	�ر��� *�M از �6�S ارزش دارد. در دوران ���H5 از ز���� �1 و��یA را��2 *!� *����O و �د �* ،���	U و ز���5 ادار( و �� ��!

9��� *�M از �6�S ارز� �q�2 و�� در �2ل .��O ����/ ی�T/ و ��2 یg ارزش *� ���ر ��; �6�Sو �tاH> )رژی= ه� /Z  -ش دارد *� ه��

�� و ا��]�ان *	�( ا��; /��q�6، �-، و pF4 l1 وزن ه� ��Fا �1د��. ا���X ص�D ا�/ورزش اه���� ��n��و 

����c ار��ل �� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=8266
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	� ا��ام6��  ه�17 !'�� ��ا

A2 را ��� A�!� ��دو�/ داری� ورزش 1	�� ا�� و6/ ورزش �1دن ��اری�؟ 

�1د ای=. از ��]�aaن 
	��� ا��ام D�ا��� ای= Oن �1�2ت ورز�� روزا�� را

.�		1 �T���b0T �1 *��/ د�0�6 و6/ ��� را �� ��5د 

���ز  �1 ا�/   داد �!�ن  ورزش   �* *�ن  ���ز  در aD�ص   ��Dا ���c��ت 

��ت ��X_د �* ��Bر *�ر در ه�ZS ی� �� �Z�O �1 �	1 �� ����� ز��ن �2= 

����5( ��د.  �Z�O ن�* h��[����S x*� در ��0ط 

� از  �		1 M�د�0�6 ��

ا�5 ای- *����� را ا���Kن 1	��D ،�اه�� دی� �i �1ف دو ه��B *�- یg ی� دو

�1�� وزن D =1�اه�� �1د.

�Z�O و ا��ژ( *�!��( در /T�5 اه��D د�D �* )��Z* A�� ه�ی��ن �Wه���

�M ه� را �� روز در�� ��2��ا��2س D�اه�� �1د. ه��B اول و دوم: در ای- 


�٣هU �* ،��B�رت یg روز در ���ن ا���م ده��. از د�AF ه�( �gF *� وزن  

C /� gی  /1�2 *�ا( ه�   .��	1  ا���Bد  ���1  ١٢ �
  ١CpF4 ی��
  

�M ه� را *�ون 
�h6 و *�ون�� .���_* AF�د���ر( �1 داد D�اه� ��، د

����Q ا���ا2/ 1	�� ا���م ده��. ه��B ��م و �ZSرم:١Cای	�� *�M از   


�� ��� در ه��
 ��_ ادا�� ده��. *� ای-   ��2��*�ا( ای-  ه��- روال را 

 M���٢�
 gوز�� ه� را از ی ��Bر ه�ZS /�H5 از lX .ز��� �� AF� �/ د

�1�� زی�د 1	��. ��

*�ز *��� �1دن �Xه� در دو  Z/، او��- 1�2/ �� ا�/.

���از(*�ی���� و �Xه� را *� ;�ض ���� *�ز 1	��. د���Z را رو( �AaB ران �6ار ده��. �O �* lfرا -��
� ران ه�ی��ن 
�0ی�F *� ز ���_* ��
�F�S �

.����

� )�X .��	1 �	� در � *� ز��- �6ار *��Rد. *�ا(C#�� *�ی� در زاوی� �O �* lfرا�� *� ;�0 *��5دی� و در ه��- �2ل D �S )�X�د را *� ��/ �Dرج *

یD )�X ����Q g�د را در ه��ن ���R� xq داری�. �D )�X lf�د را *� ��xq او��� *��5دا���.


�� زد و �lf ه��- �1ر را *� �X( را�/ ا���م ده��.�F�S �Rر دی�*

ن را در �����2 د�AF *� د�/ داری� *� ��/ *�?(*� X!/ *]�ا*�� و د�AF ه� را در د�/ *��Rی�. ار�E ه� و زا��ه� را 1 =D	��lf� . د���Zی��

�1 ��
� ا� ��
�ان داری�، د���Z را *� �4ف �Dرج، از دو �4ف *�ز �1د و��	� *�	� 1	�� R*��� ا( h1 د���Zی��ن در *�ا*� ه= �6ار *��Rد. �O �* lfرا 

*� ز��- *��5دا�� و *�ر دی�R د���Z را رو *� *�? *� ��xq او��� *�ز �5دا���.


�  �ی� h�1 )?�* /��6 �1 ز��- را ��1 l	��lX . از ان  2�� *�� Oر�E ه� را D= �1د��
� ��A �2فدر  Oر�E ه� را *� 4�ر د�/ *�ز �1د

 ���Rا�T��	1 �	� را 
!��A ده	�. *�ر دی�R وز�� ه� را *� ��/ *�? *

D �* ه�ی��ن رو�X /�� .���* ه�ی��ن *�!�� از ;�ض ���� ه��X ��U�T �1 و*� 5��� ا( *�ی���� �رج *���. د�/ D�د را در رو*�و( D�د �6ار داد

 �1 ���O �
��از( ز��- ����. �lf در ���2 �1 *�ه� �1ام از دو �� د�AF را در ی�� از د������ن *��Rی�. *� �4ف �Xی�- D= ��ی�  �F�0ی
ران ه� 

��ه��W ه�( � �
  او��� *� �� �5دی� رو ��X	� D )�X�د T!�ر وارد �1د�Rی�  �* �* ���ی- و X!/ زا��ه�ی��ن �O.���� /Bرا


� ����/��/ را�/ یg ����/ ی� 
]/ D�اب *�ی����. یg د�AF در د�/ D �S�د *��Rی�. h1 د�/ را�/ و ز /[
 �F� )د را رو�D /ا�� را�
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�ن در �����2  �S /از( *���. د��� -��h1 د�/ ه� رو *�  �� ا�/ Oوی_ان 1	��O �* .را���6ار ده��. 
� � دا��� *���� �1 ��1
�ن *�ی� *� ز

 �
 ����D�W* ن راO ی��* ���	� 1	��. در �����2 د����ن را *�? * ��ZX /�� �* ی�- *��وری� و دروز�� ه� را�X ه� �6ار ��5د. وز�� ه� را��ZX �* د�/ ه� رو h1

 /� gی�- �6ار ��5د. ی�X �* د�/ ه� رو h1 �
 ����D�W* ن راO وردنO -ی��X -�2١٢ �
 ١Cه��- 1�2/ را از lf� .م ده����
�ی� ای- 1�2/ را ا� 

��/ O �S<�ز 1	��.

د�/ ه� را در دو �4ف *�ن �6ار ده��. *� U�ر
��� h1در ���2 �1 د�AF در ه� دو د�/ داری�، *�ی����. �Xه� را *� ا��از دو �4ف �R- *�ز 1	��. 

 �S )�X �* .���* از(٣ ی� ٢د�/ ه� رو *� *����ن�� -��
�ن 
�0ی�F *� ز �S ی� �1 ران�  �
  ��د. �X( �6م *�  �� *�داری� �lf *����ن �Xی�- *�د

a

�ن 1!�� �6ار ��5د در ���2 �1 
	�Z از ��g�!1 ��2 زا�� *� ز��- ا�� /!X را���ن *�ی�lf� و �ل دارد. �S )�X را *� ��xq او��� *��5دا��

ه��- 1�2/ را *� �X( را�/ ا���م ده��.

ون وارد Oوردن T!�ر در دو �4ف �� �6ار داد و Oر�E ه�( را*� X!/ *]�ا*��. �X h1ه� را رو( ز��- �6ار داد و زا��ه� را  �x 1	��. د�/ ه�ی��ن را *�

رو *� زا��ه� �6ار ده��.

/1�2 Eر�O زا��ه� را ��_ *� �4ف ��	1 �� �	� ده�� 
� زا�� و Oر�E ی��ی�R را ��l 1		�. از *�	� �1دن ��در ���2 �1 �� و ���� ه�ی��ن را رو *� *�? *

*� g�1 د�/ ه� D�ددار( 1	��. د�/ ه� ��Fی� *� �� T!�ر وارد 1		�.

��5د. ه� دو وز�� 
� �_دیg ���� *�? *��وری�.در �����2 د�AF در د�/ داری� *�ی����. *�زوه� در دو �4ف *�ن و h1 د���Z رو *�  �� �6ار 

�/ را �Xی�- اورد و ه��- 1�2/ را *� د�/�lf د�/ را�/ را 
� *�?( �� D�د در h1 �����2 د���Z رو *� D�د
�ن ا�/ *�? *�Fی�. د�/ را

�� D�د *�ز�5دا���.�S ا���م ده��. �lf ه� دو د�/ را 
� �_دی�X ���� gی�- اوری� و *�� د���Z را *� ��xq او�

 *�? �6ار��5د. �Xه� را *� ه= *lf� .����F�W 6�ز�X J را*� X!/ *]�ا*��. �X h1ه� را *� رو( ز��- �6ار داد و زا��ه� را 1 =D	��h1 . د���Z رو *�

�	� �1د و در ه��ن �2ل �Xه�ی��ن را *� ��/ را�/ *S .����D�W	� ��uK در * ��� ����� �	S.او��� *��5دی� xq�� �* lf� و ����ه��ن ��2/ 


�ا�� ���� *�ای��ن د��ار ا�/، �D /1�2 -م ده��. ا�5 ای��� رو( 6�زD )�X J�د ��1 ا���ا1 /2	��lf�. ه��- 1�2/ را از ��/ �S ا�

/F���� ز���5 �� ��Bه : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=308749


	� ا��ام8��  :�رد�� 79#� ��ا

^B2 آ� در /���  HیH� 
	�Z در آ�م ���  ��ی�=   ��D�رد�� ه�ی� آ� 

�� آ	�. �Bای )�Q�� M0� _�� ��� ا��ام /�
	��� و �9

١���O ��K�ا(   Aد�� �* از Oن ا�/ آ� ���  
�0�0Kت �2آ�   .��� -

Aا��� (�qب  آ	�.   �� دآ��  از  ���ز   �* را   ���  �ً�0�02 )�6 اآ���ا�� 

kه� �* �a[� �* (!�	�F� دآ�� را Nر� �
����: روز( ی� ��� *]�ر Rا�

�q�2 ����6 ��� ��م U�T/ �5ز زدن *� ی� ��� درD!�ن و D�ش Oب و
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ر�N را از د�/ *�ه= ا�� اpT دی� D�د را ���5ش ده��! *� D�راك  � دو��

*�B_ای��.  ��  ر��  ��� ا��آ�  ا�/   ��B�  ���KFU *�ا(  *���ر  آ� 

ه�W	�- *�ش ه�ی� از ��� *� ����ویk *�دام ز��	� D�د ا�T�q آ	��.


�ش و D�ش Oب و ر�N *���ر �Hت *]M ا�/.٢ ����6 �6ط. X]�- ای-  -

�Rرت ا*�9( ��� *� *���ر( د���U ر( ادرار در����6 �6ط از ��زش 

 ����ر از ���O اآ���ان و وی����- O و����� آ	�. ای-  )��5��  ����	


 �Z	
 ��ن �6 �6ط 
�ز	T =�� ./ا� �� -����ن O �Xن را ��A آ	��. �6 �6ط �Dد �� و٢Cوی��	T د�/ آ= ی�  آ���( دارد. از ه��- رو ه� و;�

 Oن را *� آ���S ی� ��?د آ�= *�B_ای��.�� �!D ی� ����f* را رو( ��?د 
�ز

 ����ر از وی����- O و �F�T ا�/ و ا�S�5 دارا( �!���� ا�/؛ آ��� ٣�����ن- آ�و 2��ای�. ای- 	T آ���( دارد. ی� ��	آ ��از Oن �S ��5ن 

 �Z	
�5 �cD آ���( ا�/؛ آ��� از *��� از ی� c6�� ��ن. �M �5م �F�T *]�ری� 
� S	�ن ��ز�� و ��داب �٨٠آ�و( X]�� �2و(  kی� آ� ه��


�ان *� ا��آ� دار�U -�Sف آ�د. *�  �( ��� ز �� ا�Tا ��� �* ��	� ی� *��E *�ش ه�ی� از آ�و 2��ای� را *� ��پ��	��! آ�و 2��ای� را ;9و


� ��د. )�0�D�د *�B_ای�� 
� <Hا( ��� 


	�Z ��2ی/ از *�# =����R0 دارد. آ�= ��U�aDت �4���qن �6ر
�	� و- آ�=. �Xی�_ AaT ه�� ا��اع آ�= ا�/. از ه��- رو ��?د �Xی�_( *�ون آ� 

آ���( ا��آ� دارد. A5 آ�= *� رو<- زی��ن و �5دو( *���� *���ر ���B و D�ش D�راك ا�/.

C� )��5��  �F�� آ	�. ه	�Rم ��خ آ�دن  � � *� 
�*� ا�R�ر �6�_- ا�R�ر. ا�R�ر ����ر از ��اد( ا�/ آ� از *��D ا��اع ���4ن و *���ر( ه�( 6

���D �5ود. ا_Tا  (آ!�M) ی� ��2 ا�R�ر 
�ز�� �!D ر�Rان ا��
 �� _�� E��* �* .ای��_B�*ADدا /;�� �	S بO ر را در ی� آ����Rا( از ا� 

�Tی_ر *HRاری� *���ر �Fc�ع و �HیD H�اه� *�د.

�����O /ی�� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=14602

8��

	� ا��ام در :�� ;�" 

�� 1		� T����/ ه�( ��T �1 اد( ه�����Tا از Oن د���  ��ی� ��� ه= 

روزا�� و ورزش �1دن دو �1ر  �ا از ه= ه��	� و ای- �1 ��]�aaن �� 5�ی	�

 د�0�6 ورزش 1	��، �1ر( د��ار ا�/. ا�� ای- 4�ر ���/. ���٣٠روز( 

��K�ب ورزش ه=   �;��  �1  ��د �1ره�ی�  دادن  ا���م   �* 
�ا���  ��

ا��ام 
�ن 1���  ���	
  ^B2و ه= در ����* *� �1ره�ی��ن  �� ����، ه= 


�ن �1 ��ی� ���D ه= �]/ ���/. ه��- ��2ط ���D ��	1 ور�* .����*


�ا�� *��Zی- ���ن �� ،��	1 �� �� ا���BدO و /Tن *�ا( رO ر از�* �	S )روز
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*�ا( ای- �1ر *���. lX د�/ *� �1ر ��ی�. ا*��ا *� A5 ��1 -���1 و ��5

 زی�F و رو��2 *]!� �1�u	�  �*  
� ;9و *� ��2ط 
�ن ده��   ��  ا( �� 

lf� ی�*�.   Mای_Tا  ��� در  ه=  درOن   /����T ��ق  �� Oی�،  *� و �د 

، ه�R�B ی� ��2 ��ه����������ZT از �1ره�ی� را �1 *�ی� *� U�رت روز


�ا��� ���� D�ب �D /��ZT ای-   ��Z
  �*  ?�2 .��	1 ��Z
 ا���م ده��، 

ا����ی��  Aی� و��ی دی�Rان   �*  ��ا< ی�  �1ره�ی� �1 ه��!�   �1 ���ZB*


�ا��� ا���م ده��. lX د�/ *� �1ر ���� ��fدی� D�د
�ن �S �6ر را2/ 

 �� �1ر را *� ;	�ان�C�ی�. ا�5 ه= ��� دا��� از 1�� ��وع 1	��، �� در ای	

 D�د
�ن...�Z; �* ���* ای=. *��0 اش ����� *�ا( ��� ��cح �1د

١���F>�* (

�� از A5 و ��5 داری�، ���و��/ *�<���F ��5ه�ن را D�د�� *��Rی�. *� ای- �1ر ه= رو��2 
�ن را 
�ز �1د ای�ا�5 در ��2ط �	_ل 
�ن *�<�W ا( �Z; �* ن�


����- ه�( ;�h ز�� از �W�6 و داس ه�( 
�_ �1و ه= ��1 ورزش ا���م داد ای�. ��� 1	�� *�ا( ه�س �1دن ;�h ه�( ه�ز، *�  �( ا���Bد از 

��F>�* ص�a[� Mم �1ر د����R	ن *��� �1 ه�
�]a�ص ای- �1ر ه��	�، ا���Bد 1	��b0T . 2�اس ���O از �
� *� د�/ دا��� *���� 

�� ا�Tاد �1ر(�D �u� �1 ��ی� از ���F>�* -��5( ���ی��. ه�������B *�ا( *�ن *� ���رر���ن و 
�ول زدن د�/ 
�ن   ������T ،���*  M�X ا��Tد

�� ��زا��.٣٠٠�� رود و ه� یg ��;/ ا���م دادن Oن �S_( �2ود  )���1 

) *�ف رو*�٢

�� *_ر�D ن����* /!X �1 زی�د *�ف ��� *�رد ی� ��2ط و ��	1  ��گ ���/، *��Z ا�/ D �1�د
�ن ا�6ام *� �Xرو �1دنا�5 در �	�0c ا( �1 ز���5 

�� ه� و  ��( در �	_ل 
�ن 1	��. *� ای- �1ر ه= X ،م، ��2ط�* /!X )رو ��  ��ن �c�ح *��و�� �	_ل 
�ن را*�ف ه�( *�ری���_n� و /B� )�� 

��	
  ^B2 y;�* ای	��   -�q .ای� *�زوه�ی��ن g�1 �1د 
0�ی/ ;:9ت ���� و   �*  ای�. �� RS ����X���؟��T�5 ای� و ه= �� _�� ا��ام 
�ن   �

�� ه= �]/ ���/. ��� در ه� یg ��;�� �1 *�ف �Xرو 1	��، �D M����ZTC#C�� ��زا��� *	�*�ای- *� ا���م ه��- �1ره�( ��د )���1 

�� را 1	�ر *HRاری�.F	
��زون و ��	��� دا��� *����؛ �T�1 b0T ا�/ ��1  ��
�ا��� ا��ا ��
� � *� ای- ���� �Z= ه= �qور( ا�/ �X �1رو 

 ا���ن دارد ای- �1ر ��1درد او را 
!�ی� 1	�.�1دن *�ف ���- ا�/ *�;y ای��د �!�A در *��D ا�Tاد ��د. ��9 ا�T �5د( �9�F *� ��1درد ا�/

g�_X �* �1ره�  A�F6 -م ای�� D�د �!�رت 1		� 
� *� درد�� ���B	���Z* lX. ا�/ ����1 �1 ��را��2 ی� �!��U�D A دار�� AF6 از ا�

����- ��ی�٣ (


�ن در ��2ط �	_ل  ا�a�Dص ده��. ای- �1ر، ه= ��;� ورزش -���� ا�/ ه= �T�U  �ی�! *�  �( ای	�� S	� و6/ه� ه��B یg روز را *� ���- 

��2 روز �	���  دی�R( را *� ای- �1ر ا�a�Dص ده��.یg *�ر ����- D�د را *� �1رواش *�Fی� و ه_ی	� ا( را �Uف ���- Oن *�	��، �DO ه��B ه� ی� 

��Z* ،د�� Aی�F
 ������ را �X از   Oب 1	�� و در 5��� ا( ازا���F ا�5 �� D�اه�� ����- ���- �R��D *� یg ��ع ورزش و �T�U  �ی� c� /ا� 


� �Ac را -���� -�* /T��� ،Ac� ن درون�
 �4 1	��. *� ای- �1ر ه= ��X ��1د رو(��2ط *HRاری�، �lf *�ا( ه� *�ر �����Dن د����ل 


�ن را 
��_ ���د ای�. D�ب ا A�F��

�ا�� *�-�1د ای�، ه= ای	�� b0T *� ا���Bد از یO Ac� gب، ا ���/ *�ا��� �1 ���- ����- *� ای- روش 

٢٠٠ �
 ���1( *����ن را در ه� ��;/ *��زا��.٣٠٠ 

)  �رو1!��ن#

A5 ��2ط *� او��- *�ر J�D د ی� �5د و��R* ی��ن را�X k� �

� *�گ ه�( h1 ��2ط  ��	�� �FU�6ر �S را ه� ���D ن ��2ط�

�ا��� D�د �� ��د. ه� S	� روز 

�  .��	�� �� ��	�� و از T!�رOب *�ا( 
��_ �1دن ا���BدF	
رو زدن *� در��5 �1دن ;:9ت *�زو و �Xه� *�;y ��زا��نه= gS�1 �1 *���  �رو *_���. 

�� ��د ا�� 2�اس 
�ن *��� ���ت اU��� را ��x6  �رو  ��� �T�q�0ار زی�د( از ���1( ه�( ا�زدن ر;�ی/ 1	�� 
� د�Sر ��1درد �!�ی�. *�ا( ای- �1ر

��ت 4�?�� دو? ���ی	� و دروq��/ ه�( �1 ا�2 .��	1 �س درد �� 1	�� �6ار ���Rی�.  �رو زدن 
�ن را در یgاز  �روه�ی� *� د��� ه�( *�	� ا���Bد
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��x6  �روزدن ;9و /Dا�	ری�= ی� .����* 
� ورزش �1د ���Uا �
 ��	1 =�u	

�ا�� *�;O yرا�M رو�2��ت ز���� �Dص  �� *� 1	��ل و �1�2ت 


� ورزش �1ده= *!�د. ���ی	� و دروq��/ ه�( �1 ا��2س درد �� 1	�� �6ار ���Rی�.  �رو زدن 
�ن را در ی ���Uا �
 ��	1 =�u	
��ت ز���� �Dص  g


�ا�� *�;O yرا�M رو�2 ه= * ����x6  �روزدن ;9و *� 1	��ل و �1�2ت  /Dا�	د.*����. ری�= ی��!

C�	�� ه�_م (

 *�ا( �5م �1دن ���D از *]�ر( و و ��ازم �5ز(�S ا����� دارد �1 ای- �6ر *� 
�	���ژ( M�X ��وی= و ه= ر�N  ��;/ �!�ی=؟ ه��!� �F� �1ی�

 Vی�B

�ن را �5م 1	�� و ه= ��1 ورزش و  ���D =ه ��	ا��� *�ا( ای�
 ��ا���م ده��، در ��2ط �	_ل 
�ن *� ����- ه�_ما���Bد �1د. ��� 

��وری�. ��ی�  ��� *��� *�ا��� �1 ه�_م ����- ��;�*�fدازی� و ه	�Rم ���� *� ��زا��ن ای- ه�_م ه� در ����	�، T:�ی� �5م و د�Hfی� *� و �د *

ز ه�_م ����� �� را ا��Fر ��	�� زی�ا ای- �1رورزش �	��� *�ا( 
0�ی/ *�زو، ���� ه� و ��1 ا�/. ا���F 2�اس 
�ن *��� �1 یg دT�� 1�ه� ا

�Bه �DO /;�� gی �
 =�� b0T ن و���*�
 bا�/ از اوا� ��Z* �1 /ا� ��� ه� Oن را ا���م ده��.�	xF: ری�رزدای��/b0T ��;� ورزش و ���5

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=361262

 روش ��ا ز�>
�� ا��ام٧


� از ��Xو( از �Q��در ��T�5 �u- اه�اف gS�1 و A*�6 ا �ا، رو�� *���ر 

�� ه�( �]/ *�ا( د�/ ی��T- *� اه�اف *���ر *_گ ا�/.���*

��u29 ا( ��Xا 1	�، ?زم ���/ �1 ���2 *� A*�6 ���n
*�ا( ای	�� ا��ا���ن 

��U�
 x6وی�. در وا�* ?�* �	�* �1 gوی� و ی� از ی�*  -
��را ا��از یg دو��

-�R	� ورزش �* �F
�� gی �5 kا��ام ه� ���	
�� 1	�= *�ا( ر���ن *� 

gر���ن *� ی -��:
 �* ��fدازی�، *��� �6م *� �6م M�X *�وی�. ای- �1ر ;9و

-�T�5 �uدر� �� ��د.  �lB ��� ه=   �* ا;���د   y;�*  ،���	�� ا��ام 

اه�اف gS�1، یg روش *���ر ���Q *�ا( ��زا��ن �S*� و دا��- ;:9ت

D�ش �Tم و D�ش 
�اش ا�/.

 ��
�ا��� ا٧ �� ��� ،�Z�O م���� 1	�= �1 *� ا� ��U�
���B و �ِ��Q را *� ���  ����ا�� زی�F و ��	��/ دا��� *����. ه�ف gS�1 ا

١● ه�ف 

��ت  �* �B6ب زدن *�ون و�	د4١٠:�0�6 

▪ T�ای�:

�� ��د، ;9و *���از��ن *� ��T�5 �uارس ا*��ای� *�ا( 1�د�1ن در���
	��� *�زوه� و �Xه�(M١٠٠ از ای- 1�2/ �1 ����? در  y;�* ،)���1 


�ازن و 
�ان ��� را ه= *� د��Fل دارد. ای ،�1?�S Mای_Tب زدن، ا�	4 ،-�q د. در�� ����  زی�، �� *�ر در روز ا���م ده��.��� ���* pF4 1�2/ را -
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:�����* ▪

�S )�X �* MZ  g د�0�6 در � *�fی�. �lf 4	�ب را *�داری� و در ه� *�ر MD�S 4	�ب، ی�X �* MZ  g( را�/ و ی٢ 
� ١ـ ه��B اول: *�ون 4	�ب، 

�S ب *_��� �1 *� ه��	4�ر( 4 lf� .ده�� ��MD٢ 4	�ب *� رو( ی�X gی��ن *�fی� و ای- 1�2/ را ��_ ا���م ده��. ای- ��ع 4	�ب زدن را یg د�0�6 ادا

د�0�6 ا���م ده��.

��ت  �* )����Q ش در ه��X g(ی xش ه�( ��ی�X :رم�ZS �

� Cـ ه��B دوم  . ١٠��	1 �T�qن ا�
 ��F6 �� ����Q *�- ه� ��(٢٠ 
� ١٠ ����Q را *� *���


� ��Xش ا���ا2/ 1	��. *�ا( ��وع،  Eری�
 ��( 1�2/ اT_ایM ده��.١٢ *�ر ای- 1�2/ را 
��ار 1	�� و *� 


� ه!�=:  =�	X ��B٣ـ ه �
 C ان را در ه� *�ر_����ز �٠ 
� ٣٠ د�0�6 *�ون ا���ا2/، 4	�ب *_���. *� 
�ریE ای-  �* �
 ��	1 �T�qا ����Q ١٠�0�6د 

.����*

٢● ه�ف

��دا�� ا���م ده��. )�	� /1�2

▪ T�ای�:


�ن را *� �1ر �� ��5د. �	
;9و *� د�/ ه�، 
��م *�?

:�����* ▪

�� زا�� *_���، د�/ ه�( D�د را ١X 
� از زا��ه�ی��ن *HRاری�. �O �* lfه��O �Rر�E ه�ی��ن را  
� 1	�� و ��B6 ��	� ٣ ی� ٢) *� رو( را ?�* ��X ن را�


�� *���. ای- 1�2/ �	� را X �* �

�ریE *�ای��ن ��Oن ��د.١٠ 
� �XCی�- *��وری�  �* �
 *�ر و یg روز در ���ن ا���م ده�� 

٢ �*  ���_* زا��   Vc�� -��*_���! رو( ز �� ه� �	� X  g�1 �*  /��� 2��، دی�R ?زم �� در ای-   (  lf� ،���* 4�ر( �1 زا��ه�ی��ن 1	�ر ه= 

 ا�/،د�/ ه�ی��ن را �1 *� ا��از ;�ض ���� ه�ی��ن از ه= *�ز �� ا�/، *� رو( ز��- �6ار ده��.�� �
 -�� در ه��ن ���2 �1 زا��ه�ی��ن رو( ز

C �
 1�2/ �	� را یg روز در ���ن ا���م ده��.١٠ 

�� �1 ای- 1�2/ ��_ *�ای��ن ��Oن ��، زا��ه�ی��ن را از ز��- *�داری� و �Xه�ی��ن ٣�R	ه� و ) ه�X ��	X ، -��
��� �5ه��ن *� رو( ز �Z	
 �
را �Uف 1	�� 

 �1 ���0��� bD نO �1 )ی� *� 4�ر�F* -��
�ن ای��د �� ه�W	�نh1 د������ن *���. *� Oه���R *����ن را *� �4ف ز�� �
از ��X	� ه�( �Xی��ن 

��دا��! Oن �6ر 
��ی- 1	�� 
� *��ا���  )�	� gی �	5�ی ����دا�� X!/ �� ه= ا���م ده��. AF6 از ای	�� *� ای-B2١٠^ ��د. *� ای-  )�	� /1�2 

��
�ا��� زا��ه�ی��ن را رو( ز��- *HRاری� و 1�2/ را ادا ��2�� *����، ا���D �5 ��ی�، �� ده��.

٣● ه�ف

C.وی��* ������1 

▪ T�ای�:

��� در ��;/) و �Xه�ی��ن را 6�( و ��	��� D�اه�� �1د.�١ D )���1�اه�� ��زا�� (*�ا��س ��;/ �2٣C٠ود ���1 

:�����* ▪

 /T��� gی�ن ر����ن ی�X �* .��	�� /!2وC)5��� ا �* ،�����(، ��2 *�ا( دو���5ن ه= در ا*��ا یg ه�ف *_رگ ا�/ ا�� �4ا�2 *����� ا�/ �1

��د�5 �1�A *���� و *��ا��� O �* �1 ����
� ز ��	1 /T�!�X Eری�
 �* �1C.��	1 م��
��� را ���1 

���T/ ٢ د��X �0�6د رو( 1	�� و �C lfـ ه��B اول:  �
��� را �4 1	��. ای- �1ر را �/١ د�0�6 *�وی�. ای- روش را 
��ار 1	�� ���1 ٣��Bروز در ه 

ا���م ده��.


� ٣ـ ه��B دوم:  # lf� و ��	رو( 1 
� ٣ د��X �0�6د # /T������ع �
� C/١ د�0�6 *�وی� ای- روش را 
��ار 1	��. 
� در  ٣��� را �4 �1د���1 

 *�ر در ه��B ا���م ده��.٣*����. ای- روش دوی�ن را ��_ 


��ار 1	�� و *�ز ه= ٣ د�0�6 *�وی�، ای- روش را ��_ 
� ر���ن *� C د��X �0�6د رو( 1	�� و ١ـ ه��B ��م:  ����� *�ر در ه��B *�وی�.٣ �1


� ٣ـ ه�ZS ��Bرم:  C روز و gدر ی ����� روز در ه��B *�وی�.٣ �1
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���	� ه�ZS ��Bرم  :=�	X ��B٣ـ ه �
 C در ه� روز و ����� روز در ه��B *�وی�.٣ �1


�ا��� ه� روز  ����� را *� ����O *�وی�.Cـ ه��B �!=: ا1	�ن ���1 

#● ه�ف 

.��!�* ?�* l��Tر�* ����D�د را از 

ـ T�ای�:


0�ی/ *�زوه�، ���� ه� و ;:9ت *�?( X!���ن �� ��د. y;�*

:��ـ *���

� ه�، �Xی�- 
�ی-*�رl��T از Oن ورزش ه�ی� ا�/ �4�D �* �1 �]�� اش، ه�� از Oن �Tار �� 1		� و ����? در ا�R!ر�� و دا�������Kت ورزش 


�� ��Oن �D ��� )، ای- 1�2/ *�ا��	1 A�; �����* pF4 ��� �5. ا�	1 ��� D�اه� ��.>���ات را �O ��aدم 

*�رl��T را ١4  ���� lf� ی���� و�*  ���	U )�6ار ده��. رو l��Tر�*  ����) یU g	��� در زی�  �ر( *��Rی� �1 د������ن *� ا��از ;�ض 

 ���S �
�� *��� و ه= ز��ن *� *�?1!��ن �����lB ه�ی��ن *�ز و h1 د����ن *� �4ف �]��U h�ر
��ن *���. D ?�2�د را *�? *�!�� ��
�ن *� *�?( 

 .���* ���	U �* ی��ن�X �

� D٣٠�د را *��ون *�ه��. �lf *� ��وع 
	* lB���X �* )ی�- *�وی�  ����Q دا 1�2/ را١��� د�0�6 ا���ا2/ 1	�� و 

٢
��ار 1	��. *�ا( ��وع،  �
 ٣.��	1 �T�qاد �1�2ت ا��
�� ��ی�، *�  �
 )�6 �1 Eری�
 *�ر D /1�2�ب ا�/ و�� *� 


�ا����� ٢ �1 ���R	ه ( C ���	U ،(���_* l��Tر�*) ��!�* ?�* l��Tر�* ����را از زی� �Xی��ن *�داری� و *�ر X!/ �� ه= D�د را *� U g�1	��� از 

.��!�* ?�* 9�D�د
�ن را �1

C● ه�ف 


��د�� ی��5 را ی�د *��Rی�: /1�2 gی

�� ده�. Mای_Tن را ا�
 �	
�� 1	� و ا���cف HXی�( و �6رت *�? =�K���
�ن را  �	
▪ T�ای�: 

:�����*

�� �Xه�ی��ن *�ی����، ) �Xه�ی��ن را *� ه= *����F�W و *�ی����، د�/ ه�ی��ن را *� �4ف ���X .��!�* ?�* h0	� ه١	X )و *� رو ��	1 �	��ی��ن را *


� *��	��ن *�  ��	1 �
���( ��X	� ه�( �Xی��ن *���. در �4 ا���م ای- X /1�2!���ن *�ی� �1��U 9فO �* lf�٣ه���R زا��ه�ی��ن را  ����� 

2�� *�ای��ن �]/ ا�/، یS ���� g�*� را زی� �Xی��ن �6ار ده��
��دل در ای-  ^B2 �5ای��ن را2/ ��د.*���. ا�* �
 ��

���(٣٠از ه= *�ز ا�/ را رو( ز��- و در  ) �lf زا��ه�ی��ن را از ه= *�ز 1	�� و h1 د�/ ه�ی��ن را �1 *� ا��از ;�ض ���� ه�ی��ن ٢ ����� 

�
�ن *� �4ف   �cو� /!R*� 4�ر( �1 ا� ��	ه�ی��ن را از ه= *�ز 1 /!Rاری�: ا�HR* ه�ی��ن�X.���* �

٣�R� .د��R* ه�ی��ن زی� زا��ه�ی��ن �6ار Eر�O �
 ��	1 �
2�� Oر�E ه�ی��ن را ���� B2^ 1	��. ) در ای-   �* =�0���ه��ن را 


�ن را *�  �4ف  �� *�!�� و ��X lfه�ی# �	
 ا�/ ) ه��ن 4�ر �1 ا�R!��ن �Xی��ن رو( ز��- ا�/، �� �
 )�a�[���ن را در O �1 ���2ر�E ه�ی��ن 

�	� 1	��AF6 . از ا���م ای- �1ر،* -��1_ ��، از ز������( D�د *HRاری� 
� در U�ر
� �1 *�و 
��م وز���ن *� رو( د�/ ه�ی��ن   g!
 یM��* g ی� 

 ����Q در �2ل 
��دل *� رو( د������ن *�����.�4٣٠ف  �� ا��Tدی� ، �F� ���O	��. ای- 1�2/ را Oن �6ر 
��ار 1	�� 
� *��ا��� 

�● ه�ف

��;/ دوی�ن D�د را اT_ایM ده��.


�ا�� ��_ان ��aف ���1( را 
� �_دیg *� ١▪ T�ای�:  �� ،�
 xدوی�ن ��ی ����� در�U اT_ایM ده�.٣٠ �1

 �� ه��B ا(:١٠▪ *���

 روز در ه��B *�وی� و ی� در T�اO AUن ��Xد رو( 1	��.٣ ) ه��B اول: *� ��;/ ������ �1 *�ای��ن را2/ ا�/. ١

٢�* :��	1 �T�qل دوی����ن ا���� ���� ��د *� *��� ��B5 را �1 در زی� ��Uا�T :دوم ��Bه (  /T��� �* ��������� ��وع 1	��، ١ دوی�ن ���1 ١

��� *��( را *� ای- U�رت *�وی�؛ ����� دوی�ن ������، D�د را ��د �1٣٠���1 gی �* lf� .وی��* ������1	���Q .ی	� ��یx و �lf یg د�0�6 
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 روز دی�R در ه��B ه��ن *����� دوی�ن / ��Xد رو( ه��B اول را ا���م ده��.٢ای- *����� را یg روز در ه��B ا���م ده�� و 

 ) ه��B ��م: *����� ه��B اول را 
��ار 1	��.٣


�f ی� ���� ��*�?ی� *� �4ف# gه�ی��ن از ی�X  /� *�? *�وی�. ای- 
�f ی� ���� ��*�?ی� *�ی� 4�ر( ) ه�ZS ��Bرم: *�ا( اT_ایM �6رت و ا���0


� ٣ ����Q *�ا( ��� 4�ل *�!� (ا�5 
�د��A  داری�، Oن را *� رو( ��� �٠ 
� C#*��� �1 *�? دوی�ن از Oن  #(.��	1 =�u	
 �Uدر 

��� *� رو( ز��- �Uف *�وی�. ���1 gد، ی�D رت ا�/: *�ا( �5م �1دن�U -م �1ر *� ای���lf از ���� ��� دار ی� 
�f *�? *�وی� و *��روش ا�

 *�ر دی�R دوی�ن از ��*�?ی� را 
��ار 1	��D .�د را *� دوی�ن Oه��� 
� رو( ز��- �Uف،٣، ٢ د�0�6 ا���ا2/ 1	�� و ٢*� 
�ریD /;�� E�د را 1= 1	��، 

��د 1	��.

�� دوی�ن / ��Xد رو( در روزه�( د��5، ا���م ���* �* ده��.ای- 
��ی- را یg *�ر در ه��B، ;9و

C.��	1 ار��
�� ه��B اول را ���* :=�	X ��Bه ( 

�� ه��B دوم را 
��ار 1	��.����* :=!� ��Bه ( 

�� ه��B اول را 
��ار 1	��.٧���* :=�Bه ��Bه ( 

 ) ه��B ه!�=: *����� ه�ZS ��Bرم را 
��ار 1	��.٨

�� ه��B اول را 
��ار 1	��.٩���* :=Z� ��Bه ( 

 ) ه��B ده=: *����� ه��B دوم را 
��ار 1	��.١٠

٧● ه�ف 


� ١Cیg روز 
��م ��Xد رو( 1	��  )٢C؛(������1 


�ازن و ��;/ ��١C٠٠▪ T�ای�: *�M از  ،�1?�S �* د و�� ��� اT_ود D�اه� ��. D )���1�اه�� ��زا��، �Xه�، د�/ ه� و X!���ن 
0�ی/ 

:�����* ▪

١ ��Bه� ه :/T������.) در دT��ت *��( ه� *�ر ١٠ ��;/ ��Xد رو( 1	�� �2)ود ٢ ( ���1 ٢٠ �
 ٣٠ �* �
 ��	1 �T�qن ا�
 �� ��;/# د�0�6 *� *���

.���*

 د�0�6 راC در�U اT_ایM ده�� و ٧ 
� O Cن را *�  ) �Vc ��� دار: در ����ه�( ��*�?ی� ��Xد رو( 1	��. ی� ا�5 
�د��A در د���س داری�، ���٢


��ار 1	��. ١٠ 
� ٨ د�0�6 را *�وی�. ای- T�اAU را ٣ در�U ٣*�وی�، �lf در ���  ��Bروز از ه gر در ی�* 

�	xF : ��ی/ د�Zi ��1ا*�

http://vista.ir/?view=article&id=256396

٧٠�!
: �� ��

هD وزن ، �A�B و رژ�+ -?ا�� �� ه�#<� �� ��12 در �9رد 

+#�
دا��1 �
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● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: ا�T�q وزن ی� �6�S ����2 از *�ن

 ا�S �T�q*� و �د دارد ای- ��2/ ���- ا�/ �1��Dذ gن یOا�/ �1 در


� �(�6�S) *��� .*� وز�� �1  A*�6 وزن) ی� �T�q(ا h�BDوزن١٠ )?�* %

 )?�* *��� ا�T�q وزن و  درا�Tاد ����ل  ��٢٠ای� Oل  �6)�S(  در�U را 

5�ی	�.

*� U�رت �Dر � ����ا��   �6�S :�1 =���* دا���   �4�D �* ● ه��!� 

pی� (از �4یHn
�� (درو��) *��� . ��ع *�و�� ی� ��*�ط *� D(*��و��) و ی� دا

ی�*� . ��ع  ���Xی�- T����/ ���5ش   Vc� ا) وی�H> ف�a� Mای_Tا gی

. ���F��درو�� ����� ا9�Dل ���*������ و �T_ی���ژیg ی� روا�� 

��Q�
 /K
����? ��ع درو�� را  /Q�4 دا��� *���= �1: ورا�D �* �!ه�� ●

در�U،�6١٠ار ���ه� و ا�5 ی�W* g وا��ی- دارا( وزن �F4�� دا��� *��� ،

٨٠ در�U و ا�5 ه� دو �Sق *��	� C٠اb0T �5 ی�� از وا��ی- �Sق *��	� 

در�U ا���2ل �Sق ��ن دارد .

��0 *�ای- ا�/ �W* �1 ه�( وا��ی- �Sق ، �Sق ��!��� زی�ا �1 در ���ض ه��ن <Hا و ; ����;، �	��* ��ه��ن ;�د
H> )�Zا�t وا��ی	!�ن 


��b ژ���g ��_در �6�S /T�!�X دA�D ا�/ . و�� در ه� یg ا����اد 1	��ل ��


�Kی�� ا�/ ����? ��D���ی	� �1 یg �]� را وادار �R	��5 :�1 =���* �4 دا����D �* �!ا(● ه���* �tاH> )����  �*�
�� ���ی�  

��
��!�د �1 یg �]� *�ا( <Hا  y;�* �1 /ا� �	ی���D�� M	1وا gی _�� �Zدازد. ا���f* ردن�D)ا�/ *�ا -��� �Zی�. ا����� �	�* M�Xو Aی

��H> �* Aا �� *��� و lX از D�رد )�qار �� Oی� .��ع �U�D از <Hا *���. ���( ا����2 ا�/ �1 ه��ا M�X اH> ن


��یA *�ا( <Hا�/ در��ای�c �1 یU �* �B� g�رت �F4�� درا���uر Oن ��� gی /F�> �t�Zا�� �*.�� 

رد ���A :● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: د?ی�� a* �1�رت ���5د *�ا( زی�د D�ردن و �6�S و �د دا

) ا����2 : وD ��6�ردن ا �Fر(  �Fا�� ا�/ *� �!�9ت روا�� و ا١����2

٢. �	���� �B�iم و��
	���u : و��6 ��1_ 1	��ل ا��c* �Z�ر �	��� ا� (

٣5 ����A و دو���ن زی�د �� D�ر�� و*�W ه� ه��ن ;�دات را ی�د �T ، -و��6 وا��ی : �R	ه�T (.����

1 �R!و دا� Jای��/ ���ی�ر ���_f�00ن در ا������ روا�K����c�� ا( �1د ا�� �1 ����� Oن● ه��!� *� �4�Dدا��� *���= �1:  Jدر ���ی�ر ��F��

:���* ��*� U�رت زی� 

��!���١٠-١C ��ل *� ا��Tد�5 و *�ون ا��Tد�5 را �-�Z�O١٧ 1�د�1ن *�-  j��* �1 ��6و  ��ل ��R�X( �1د�� و دری��T	� �W* �1 ه�( ا��Tد

��aف  l	  ، -���u� A���S��!�*�Rق ه��	� 
�*�W ه�( <�� ا��Tد، ای- ;��(�6�S) A *� ��ی�;�ا����Rر ی� ا��A و91س ا ���;� ، �2

وی� ��*�T ���_X �0د ه�k ار
�4�F ��ا�/ .

���*������) �Z�6�S( *���ر ��ی�( ���ه	) ��Dد دا�> A�� و ��در ه��	� و *�;�D l�ردن *� �2(● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: ;

����6�S =�0 ا�/ . �6�S lX یg ا9�Dل  /�
�ا�� *� ��ی��1 <�� ��	��� *� T������T )�Z_ی�� *��� ه��!� ; ��ر��Tر( ا�/ و *	�*�ای- 

ا9�D?ت روا�� �0F4 *	�( ��د .

 )�6 
��a= و 
9ش ���� از یg اراد gی �	�
� در *�ا*� ��را��2 ��اوم *��ا��● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: ?<� ��ن ���ز ���* ��

�!� gو ;_م *���را�/، ی �� در در��ن �1 ه���� ��ZRار( ارادUا A�!� �S �5ه� . ا�* ��A روا�� �� *��� ، و�� روان �	���ن در ���H5ادا

Dق ا�S اد�Tاز ا ��S�1ر���* /�� دا��� ا��. b0T یg ا6�Z; �* ن���9ل �!]� روا�� دار�� و�0�Oر واVq ا�/ M0��1 *���ر��S�1 را دردر

. ���!��*� روا�g�_f ار �ع 
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: �* ���* ���	��● ه��!� *]��4 دا��� *���= �1: ه� رژی= �]�a *�ی� 

) �S_ه�ی� �1 دو�/ داری� *]�ری�١

) ��U�aDت �T_ی�� ���٢

٣/����T Vc� (

#���9� (

C��� �5ز�� ��� (

��	�وب �� ����5 (ا�Tاد( c* �1�ر ;�د )�Zاد( �1 رژی��T�4 دا��� *���= �1:ا�D �* �!ه�� ●�� y;�* (�		1 ��
� رژی= �� ����5 و ره� 

 ���!�A از د�/ �� رود و ��_ان وزن *�- دو رژی= *�?  ���D *�ای- وزن ��2/ ی�ی� ( (��د �1 در ه� رژی=  �ی� ، وزن�	رود و *yo-yo.�	��� ��Xا 

��0ار ا�T�q وزن دا��� *��� . ;�/ ای- ا�/ on-off�1ای- ��ع ;�دت <Hا�t رژی= - *�ون رژی=(  gی ��*�Qر�c* �[� �
�� �cD ����1 ا�/ �D( 


� ا��ژ( را ذ 
�D�� Vc� g/ و ��ز را O -�t�Xورد���
�� ��د �1 *�ن *c�را y;�* /[� =درژی�D /[� �R	��5 bی� و*��ا�� *���ای��� ��D

 �� ��� xر ��ی�c* ی�، *�ن��� �� اش رارا وpT ده� lX و��6 �1 �]� ��وع *� ����- رژی= و D�ردن �� ���[
 �t�D�1 ذ �	1

 ���H5 از �
 -�R	� �[� �1 د�� �� y;�* /ا� -�t�X �2و ��ز ه= �1 در /D�د .*�ز��ز( ���ی� و���

 *�اون (�R!�00ن در دا�K�) دری���T ا�� �1 وX �1 ��6_���ن در ��رد �1هM وزنF���X (Pitsburg�رگ (Brown● ه��!� *]��4 دا��� *���= �1 

�� 1		� *���ران *�!�� 5�ش �� ده	� .*�ر�� *�!�� از  /FKU١٠٠٠ �1 /D�� �[!� �B� ٨٠g�_X gی ��U�
 در�U ا�Tاد *� ا�T�q وزن *� 

 �U�D ای- 1�2/ را ا���م داد�� .C٠رژی= �T�5	� در �����2 _�Rون ا��* �Uدر

ز ��� در ��رد �9��� ا94ع دارد �lX��u ا�5 ��� *�ا( ���0;� �1دن D�د *�ا ( �1هM وزن �!�A داری� ��� 1	�� *� ��1 �1 *�!�� ا

���ن 5�ش 1	��.���� g�_X

��اد ����� ��a0ن ی���T وD =1��� ای��د ��● ه��!� *]��4 دا��� *���= �1: ا�5 رژی= �0�Oر �]/ *��� و����دل �!� *��� وی����- ه� و 

��ه��W ه�)  Z/ ا�) �Z	��
�� *� ���X -�Dو	����A�د و ا�5 �!���� در رژی= و �د ��ا��� *��� K
 �* ��	��ژ( ��!�د �1 ���- ا�/ 

1�� ��د . ���Oو ��;:9ت ، ��a0ن ;:

Tرا *� ��/ ا �Zا�� �[!��� ���ی� .● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: ��Kوم �1دن D�د
�ن از یH> gا(  =�c	
_ایD M�ردن 

�� ���ی� lX ا���2ل ا���م T������T )�Z_ی��● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: ��Kود �1دن ��ی� ��aف ا��ژ( رژی= ، ا���ن راD�اب �O�د 

�� ده� . Mم دادن *� ;:9ت ا�/ را �1ه�T ن و�* A�� د�FZ* ی- روش��Z* �1

�
�� *� و��اس H> �* /F�� )��Tا ��د �1 	�
�ا��  ���1_ *� رو( �1ر را 1= �� 1	�.● ه��!� *]��4 دا�� *���= �1 : رژی= 


���n روش ز���5  b��
 b0T و b0T ن ��د������ا�� در �6�S: �1 =���* ه��!� *]��4 دا��� ● )Life Style�R����- ا�/  ��>�Q��) ودر��ن 

* /������
���n روش ز���5 را دا��� *��� 
� *��ا��  _�Rو ا� ���* �� gی�K
 *��Rد .ای	�� *���ر�Z; �* ای- �1ر را A�� ا���م ر����ن �1

1 /Z  �1 دارد �1 ای- �2- رادارد �1 �]� را �F�; ه� ���� ���ی� .● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1:  ��>�
�هM وزن 

�� در���D )�Z���D �6�S دارUاه�( اH> -�* زدن در g	D�� *� �4�D دا��� *���= �1:  f�O �1_( را دو�/ دار�� وا�Tاد( �1● ه��!� 

در���D_f�O ه� �1ر �� 1		� �M0 دارد.


���S �1 ����1 bق ه��	�، *� <Hا و ;� �� ا�A روا�� و �T_ی���ژی�� �H> �1 �c�Kا● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: ��0دی�D�رد

درOن ��و �� ��د *���R دارد .


� <Hا �� D�ر�� و و6/ ���1( را  xق ��ی�S اد�Tا ?�����Uف  �ی�ن یH> ��0� gا �� ���ی	� و S�ن ��1_● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: 

 و ای��Z���f( ���( را *����B ���ز *� ز��ن ا�/ ، O �1 ��1 lXه��� <Hا�� gی�K
 �
 )���gی�K
 )��� _1�� *]�ر�� *� ��0ار H> ��1ا 

 ا�/.�� و ���( را ا;9م �� ���ی	� و�� در ا�Tاد( �1 ��یH> xا �� D�ر�� 
� ا;9م ���( ��0ار ز�� ی�د( <Hا D�رد

ت <Hای� ����_ از ه��ن ز��ن �1 از��Kظ● ه��!� *]��4 دا�� *���= �W* :�1 ه� S�ن T��ل ه��	� �S ���1ق ��!��� و�� �������B ;�دا
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�� ��5د و و��6 �1 
�0یT ��> �F��ل �� ��ی= ه��ن ;�دات را د A�� =ل ه�����T ���D ی��_�T. =�	1 ����Fل 

 ا�/ ه� S	� �1 در �!� ��D�	� �6�S A�; )د�B	����6�S A ���5ش �� ی�*� و�� *�ز ه=● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: ه�k ژن �T

�!�A ا�/ . �c�K� �ا�1دن ;�ا�A ژ����� 

 A�; M�1ه ،��tو��

�ا�� �!��� ا9�Dل ;�A <�د  �� �6�S :�1 =���* �4 دا����D �* �!و● ه�� _�T�fد ه��> A�; M، �1ه ��	د  �>

. ���* )���ا9�Dل <�د T�ق 1

�� ��د و● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: و��6 �1 ی�S �[� gق وزن از د�/ ���ه� lX *�ن *� U�رت   ��T���1( دری� � ����Fا�� 

�� Oورد و*	�*�ای- و��6 �1 �]� رژی= را ره� �� 1	� *�ن *� �� -�t�X و ��ز را /D�� ان_��D/ و ��ز �t�X- در ���ض 2�= *�?( ���1( �6ار

�� ��یx دو*�ر �Sق �� ��د .�D -*� ای�	��5د و * ��


��اد و ه= *_رگ ��ن �����S )�Z*� ه Mای_T�6 ه= *� ا�S :�1 =���* �4 دا����D �* �!ا�/ .● ه�� ��ا

 gS =u	���!�د O /T�!�Xن *�ی� *� U�رت  -���
��د �1 *�ی� �2اA6 یg *�ر در �ZSر ه��B و��● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: و��6 وزن 

 ���	� روز ه�k وز�� از د�/ ���٣ 
� ٢و��6 �1 *�ا( ��Fی� *�!�� از ه��B ا( ی��Fر *��� زی�ا یg و��اس وزن ای��د �� ���ی�. ا��Tد�5 ��


� � و �د دارد ، ���- ا�/ *� �د Oی� �1 ه� دو  A*�6 /Tا gا�5 ی ���	���� ���K��D ا�/ رژی= را*� ه= *_�� .رود و -���

 �
 gF� و h�BD ودی/ رژی���K� g�4 دا��� *���= �1: ��2 *�ی�D �* �!ان٣● ه��_���1���5م در ه��B اول وزن ازد�/ �� رود �1 *�  

 واز د�/ رO -�Tب �� *��� . lX *���ر *� ه�k و � ��� ��Dه�( ذ�	6 ��Dف ذ�a��Fی� ا��Tد ��د اT�!�X �5/ ه��B اول 
��ارزی�د( *� 

��� ��د.


 ا�/ ، �		1 g�1 ل *���ر_	�
�ازو( رژی�� gS�1 در  g�4 دا��� *���= �1: ی�D �* �!د .● ه���� �[!� p�6ا، دH> )�Z��X وزن �

�* A��� ی�*� �� Mای_T�6 ���;!�ن ا�S ی� �1 در�Z�4 دا��� *���= �1: *���ری�D �* �!���1● ه�� )�Zن ، *���ری�Dر�!T ،�	6 )�Zری��

 /��X ب�Zوری�ه�( واری��، ا�� ،�Z0�T ،/ی�
�� *��� .�BUا، �S �F1ب، ��0س ، ا9�D?ت 
	��B ،ا����ار An* ��2 1!��� ران و زی���


Hnی� ?زم ا�/ V�KU /ی�ی�� و *�ا( ای- ��Kظ ا _ا( دxT ا��ژ( روزا��● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: 
]��- ا��ژ( ��رد ���ز *�ا( 

�a��5�� زای� ���� از <Hا ، ا��ژ(  ،/����T �* ���*ف وا�a���_ان ���*����= �Xی�،  A��T ���� از*���ری�Z ) ?زم ا�/.(��

��� 1= از �2 ���D )�  )�Z�4 دا��� *���= �1: ���ز روزا�� ا��ژ( در *���ری�D �* �!ی�● ه���X =����*�����_ان  h�BD )رود *���ر �� �
�ل *�?

% . ��2 در ��ی� 
�ی- *���ر( ��_*� ��رت ���زه�( ا��ژ( ازC٠% و *���ر ��ی� (م م پ) +٢C% ، *���ر( ����b( م م پ )+ ١٠( م م پ) + 

٣٠٠٠. �	�����ورز 
�1�����1( در روز  

�����F ( در  �*�S /T�* 
�د ���D *�ن *�9و A�;�م و �د ورم) وزن *�ن *� U�رت ای� Oل● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1 : وزن ��

����ا�� *a�رت زی� ��F��K ��د:

 = �Z���D ▪١Cاول = ٢ ��� ����� #C �
 �T�qا ����1�� �5م .٩/٠ �1�� �5م *� ازا( ه� ����� .

��� اول = ١C٢▪ �6Oی�ن =  ����� #٨ �
 �T�qا ����1�� �5م .١/١ �1���5م *� ازا( ه� �����  

���� ���ی� ، 
� ��اه�( دال● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: ��و
��و��1- �1 ه�ر��ن �����K از <�د 
��و��t ا�/ و  gی�K
�*����= را 


���Q( ��ارد ��R*�1= �1ر( 
��و��t ��ا��� *���= ��Fی� ا���Bد ��د و در *��D ا�Tاد J���cD ا�/ .D�اب Oو kه� ��_ ه� M[* M�ره� و Oرا

��رد ا���Bد �6ار  �6�S ن���� J�� �cD ����5 *�د و ه�k ارز�� در �F!�Xددر�1هM ا�cqاب در ا�Tاد �Sق و ادرار Oوره� c* �1�رو��x دردر

6��F وی� ��ی )�Z) ���� از *���ری_�D *���ردارا( ادم ( ورم ی� ��	ای �R�� *���ری�Z ( ;:�( *��� .�1هM وزن ��ارد 

R� ���D و �	��5 /*�Q رت�a*ا�/ �1 ��� را ���	�� ��� دارد ویg �1هM وزن Oرام و 
�ری��● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1 : رژی�� 

 b�����1���5م در ه��B را ا��0 �� ���ی� .٠/C-١*c�ر  

 ���* ���A 1= ���1( و1= �1*�ه��رات �� �R	��5 )�Z�4 دا��� *���= �1: رژی��D �* �!ه�� ●=�t��� hی��
�1 ا��5�5	�R را *]�اه�= 

��� /�; lX . �	ی��� A�K
/ S	�- رژی��t�Z ��_ ه��- ا�/. دریg ا��2س ��را��2 ا�/ �1 ا��1 ��دم *�ا( ��ت 4�?�� ��� 
�ا�	� 

www.takbook.com

www.takbook.com



 �Z�O )�Z*�ای- ا���	ه�( ���ی- دار�� و *_�S �* )�1 ;�69 زی�د �	دم ه���� ا( از �; -�q�Z�O �1 د�!�� y;�* -= ���ی�اه�( *� 4H> )ا�*

�!�A *��ا�	� *� ای- رژی= و�Tدرا *���	�. ;�� دی�R ای- رژی= ه� ای- ا�/ �1  �یR_ی- ���Dه� �1 رژی= را�5ان -��
 ای- 6	�ه� (�1*�ه��ار
�Z) *�ی� �Xو

?�* )���1 lX ���� ��� ود�K� �Z�*�S ه�و -��
���- ا�/ �1هM وزن را �!�A ���ی�.�� ���ی	� ��aف ����. در S	�- رژی��Zی� �Xو 

 ا( 6	�ه��Dم ذ�T) ژن������aف ��!�د �1 ه��5م● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1 :در روز داری�Z( �]/ ا��1ا 5 ( �F1 و ��� در ;:

�� ��د و�� ه��ا Oن  ��D�� =ه �*�S نO ف�a�5����ژن *� �� 
� �ZSر�5م Oب ��Aa ا�/ و *� _�� �Xو
��- ;:9ت، ه�ر����O،�Z_ی��Z و <��

��ب ���/ .c�از *�- ���ود �1 

:��u� �	ی��� ���5 رژی= ��� را 
]�ی� O د�D�� �4 دا��� *���= �1: �2?ت�D �* �!ه�� ●

���c�� �1دن :١ (

 Jرا�D ردن�D��u� M[* تH� )_�S ��T �1 /ا� ���F4 -ده� وای ��٢�]��R��D lX =���* �a ه��!� �2- ���c�� رخ  �
 ٣Jرا�D 

 ه� ، 1��X، �S	���X ، �*�S =1پ 1�رن *����� ری_( �� 1	�= و ه���� A�� �*�S ون�* �a�[� ��;/ *� ;	�ان �Xداش lX از ���c�� ا���Bد

. =�	1

��ی_ی�ن :٢
 �
�n��F
�� ه�( ���* (

. ��	1 J�
��!��� ا
�ق را M[X ی_ی�ن��
(در ��رد D�را�Z�1) و��6 �1 ای- *����� ه� از 

٣: �R�U�K�* و �R��D (

�X د�D />ا�T ت *]!� *�ا( او�6تH� )�Z�����T ا�/ . *�ی� �a�[� )�Z�1را�D ف�a� /��� در ای	���/ . D�را�Z�1(او��- ;��  ��u� ��	1 ا�

�5 در ��O د�D�� ���� 
�KیH� gت *]M را O<�ز D�اه� �1د. ا�6ام��	�ع را در ���ض دی� ��R ��اری� ��2 در ی]�Wل زی�ا �1 و��6 دی� gی �

ه�_��ن ��� ه���� D�ردن ��� ا�/ .

#��0�( و�� gS�1 ه�S	� ��H> -�* /;اه�  �a�[� )�Z�1ار�D :�a�[� )�Z�1ار�D ردن�Dدر A��
�aف 1	��. ا�5 ای- �1ر را ��	�� D�د را*�ا() 

��aف <Hاه� از  -�* ��U�T ��	1 ��� . ای� ��د �1دO )ر�D�X gد .#ی�!� ��!�* /;�� 

● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1 : ���
� *�ا( اT_ایD�� M/ و ��ز و �د دارد :

�* �Zi از ��ی� *�Zi از M�X �
ا( D�ردن 1 �FU	�� D�� ،/ و��ز��� Oه��� 
�*�ا( اT_ایD�� M/ و ��ز ه��!� ���KFU را����t��� A . ا�5 

�� *��� . *�ا( اT_ایD�� M/ و��ز �	���� �	��� و;� ه�( <Hاه����S�1 �t را در 4�ل روزD�اه� �� . ��u� ���KFU ه�_م و ��D/ و��ز 

.��t��� ف�a�

�-# ��U�T �* را gS�1 )اH>  ��ز ��;/ ��aف 1	�� . *� داروه�( ��5ه� *�ا( اT_ایD�� M/ و��ز ���� �����F . اT_ایD�� M/ و٢-٣و;�

> ��u� )ا��ژ �X )اه�H> �Z	ای )���� 1= ا�/ و داروه�( ��5ه� ارزان ����	�. *�D �Z	.*� ای ��	1   �ت ا���Bد���9ت �1�F� ، ��*��، A_ی��ت و 

�� ه� *��( ����O�ر ا���Bد 1	�� (ا�5 �!�A زا�� ��اری�) *��( ه�رX و از ��	رو( 1 دادن X�ل *�ا( �t�ZU�6 �1 �1ر ا���م ��� ده	� ،*�ا(��Xد

اT_ایD�� M/ و ��ز T������Z( *�!��( را در ا�4اف ���D ا���م ده�� .

 A6ده�� ،�2ا ��
�
 د�0�6، ای- *��Zی- را *�ا( اT_ایD�� M/ و٣٠-٠# *�ر در ه��B و ه� *�رCی��X gد رو( �	u= را *�ا( اT_ایD�� M/ و��ز 

��ز ا�/.

 D�د
�ن را ��5	�R ��ه�� زی�ا �1 ای- ��q�ع *� ی�RWوزن داری� ه� M�1ه �* =��a
��و�1 ��6 	����*����= D��)/ و��ز(  xی�� M�1ه g

 ��;/ *� <Hا�t در*�- و;� ه�( <Hا�f* �tه�_ی� .D�-C�ا ��. از T�اM�* AU از

. ��t��� A�� =u	� AUا�T �*را �tاH> ���S�1 )ه� ▪ و;�

 ��ی�Fری_( دا��� *����. ا�� ��x ای- ا�/ �D�* �1 و;� ه�( <Hا�t ��دی�ه�a* _5�رت ���Bق <Hا �]�ری� و *�ا( ه� و;� <Hای� *���

 ��aف <Hاه�( �Dد ������� ��د ای- ��� را  �� 1= در 4�ل روز <Hا D�رد�D د و�!�� ��T�5ردن�D .�	ی��	��ری_J��) زدن( *��ا در 4�ل روز 

�� ری_( ا�/ .● ه��!� *]��4 دا��� *���= �1 : ��ی�س �!�ی���* �	��!�H>Aا *�ا( �1هM وزن ���ز ���D ا���
 ��= زی�ا ازد�/ دادن وزن 
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*. �	1 �� A�; (=����*����� 1	�= �1 از*��� *]��4 ��ء 
�ZB= در ��رد <Hاه� و ای	�� D�� ���RS/ و��ز ( ��T �� �1 �tاه�H> ر( از���

B= در�/ ا�/ را ا���	1 �� ��T �1 )_�S نO ���� 1	�= *�ون ا94ع از���1ی�Z و q )���1�u�)�Z�*�S��h ه��	� وا6��" ای	c�ر( ����	�  �د

.�Z�O ن درون�Z	X

٧٠٠-C٠٠Z��������ن *�ا( �ZU�6( رژی�� ،��اد ���1( ���1 از ��_ان ��D/ و��ز �Xی� ��aف 1	�� 
� *c�ر �	��� وزن ازد�/ *�ه��. �
 �

 Vqر وا�c* اH> دارو و �]���5�aه� و ا��Dا;�ت ;��� و <�ی� رژی�� �Uف �� ��د . در�����2 ادار M�1ه gدارد �1 ��� ا�5ی ��ا�Ziر 


�ا��� وزن از د�/ *�ه�� . ��در���1( ای��د �����t و *�!�� ورزش 1	�� 

S ،ا��ازد ���� ���ی�، �S*� را از *�ن�Z�O ه�W	�- در *�ا*���aف ���A ه�( رژی�� �1 اد;� �� ��د �S �1*� را*� دام  h6���Hب �S*� را

���*����= ی� �1هM ا���Z را ای��د �� ���ی� ،ه!�ار ���ه	� *�� Mای_Tا��ازد و ا ���ر( از ای- ���A ه� *�ا( �9��� J���cD ه��	�*��ون 

�� ��د ;�A ��� ���ی	�. j��F
و c�O�ر�1 

. ��t���  ا���Bد_���D )اه�H> =ا��� وزن از د�/ *�ه�� ودر;�- �2ل در 4�ل روز ه�
 ��
�ا��� از ه��5�F ه�( �R��D �1 از●  ����� 

 )���1 �*�S دا��� و �*�!� )���1 �1 A�دا��� *��� ا���Bد �����t .5��/ *�ون �S*� ه��	�، X	�� �S =1*� و��ن 5	�م �1

�� D�ری� را 
��ی�ZF�S�*.��t��� A( رو( <Hاه��t �1 ا ?������ �Dی� را *]�ا��� S�ن *� ارزی�*�1�g �1ر درای- ا�/ �S �1_ی��  �Rو��T ز

 ��� �* �tاH> )ه� �F�ر ������ �1 
��م ��اد��_ان ���1( و D g�1 �*�S�اه� �1د ودی� *��Z( *�ا( *����� ری_( و ;�� ��� lX . ده� ��

�� D�ب رژی�� ����ا��� وزن از د�/ *����* gی �* �����رد ;D �69�د
�ن راره� 1	�� * �tاH>. ه��

( �R�5����ی� و اT_ایM ز��ن٣● ه��!� *]��4 دا��� *���= �1: ��ه� دارا( ��;� ا��� �Sب ا�/ *	�م (ا )�
 y;�* �1 �1هT M!�رD�ن ،

6��F ;�و�6 �� ��د . ��ه��t�Z �1 د )�Zری���* �cD M�1ه y;�* -*�ای�	د و*�!��ارا( *�!��ی- ��_ان ای- �S*� ه��	� ���Aا���0د D�ن 

.�	��* ����ه�  ��ه� �Dل ���D و ��ردی- و ار،?O ه�، 6_ل�� ��


�ن ��ه� �1 -�qف ����. در�a� _X بO ی� �*�F1، �� ��د �2و( رو<-و�� *�ی� *�ا��= �1 ه��!� *a�رت ��خ �!� ����
 در1!�ر��ن 

Tه� ��� *��� و *�ا( ا����اد ��ZRار�� و ��g و ��_ رو<- �1 ��*�ط *� D�د  /��اد *� *���ر( ه�( 6��F ;�و�6 
���U ��� ��د .ا�/ و *� ;

 �R���ه� در *�:� دا�� ه� ���	� �5دو ، ��ی�، X	�F دا�� و �1 *�دام ز��	�٣● ه��!� *]��4 دا��� *���= �1: ا��� �Sب" ا  �*  ";9و

�
� ه��ن D�اص  ����  (��ز��ن دارو و <Hا )FDA� �د در ��ه� را *� �د Oور��. و �ددارد . در 5	�م ��_ و �د دار�� و�� *�ی� *� ��0ار زی�د ا���Bد

�R��� *� D���ی_( ی� ���� �n_(٢ "را*� ��_ان ���1 از٣��_ان ��aف ا��� �Sب" ا 	� �5م در روز 
���t �1د ا�/ زی�ا ��_ان *�!�� Oن ���- ا�/ 

��د .

; gان ی�	د و*� ;�!�� ����
 �*�S )�Z���� b��
 (-��f�) :�1 =���* �4 دا����D �* �!ه�� ●�� �T�1 )ا��ژ �t�D�1 *�ن دارا( ذ /�9

 ���� 1	� lX . ا��f� �5- از �Dرج وارد *�ن ��د *�ن ��aف ��اد <Hا�t را ��Kود  A�; ���*ده� و �� Mای_Tو��ز را ا /D�� ان_��1	� و

�S �t�Dذ M*��1ه �	�ی ��Tا ����!�د ،و�� در �4 یg رژی= <Hاl�; �t ای- 6:�� ا
�Bق  �
�>?�
*� ���f- �1هM ی���T و ا��H> �* �Zا زی�د

�� ی�*� و در ����� �1هM وزن رو�� 1	�
� D�اه� دا�/ . Mن �1ه�* b��
 و��D/ و��ز ��

 5�ارش�R�1 *� ه:= د�� �	اد( ه���� ا���ن ��0وم ه��	� وا���� *� دو ��ع● ه��!� *]��4 دا��� *���= �F�T :�1ه�( ��اد <Hای� ،

�� ���� و
!��A یg ژ� A2 بOدر �Z�2 A*�6 .���� �� )�	* �0F4 بO در A2 A*�6��> و A2 A*�6-���X A��� �Z�O ل���� q]�= را �� ده	� و 

X م�T -ی������� �1 (���م(ا��Bز��X ) وA2 A*�6 ه�( *���ر ��� (A2 A*�6 ر���*) ه� ������!	�Zد( 2�= ده	� و ��A2 A*�6 "��F ا�/ 

 �* �*�S )ا���ه� �Z�O���[
 �� و در ����� 
Hnی� *���1ی�Z( رود y;�* �Z�2 A*�6 . ���*"��F�� ر�QO��Dد. �1 ای- ا�� �� ای��د �
�1 ���ز�

زی�د( دارد .

�� *� *FZ�د ���O دی� ه� �� و ���x از	� ای��د ���4ن �� ��د و ای	�Z و��6 �1 از �ار روداول ای	�� �����Z( رود *_رگ را 
Hnی� �1د و 

��_ا M�1ه �* ��	�1����ول �� ���� *	�*�ای-  ����
 M�1ه y;�* و ��Tر �F1 �* ���� ���� *� Hب 	� �Z	ای . ���� ��ن 1����ول ��م 

 A��� �Z	ب ای�D ل��� ���!���	!� *���1ی�ل ��_  �* )�Zه� و *���ری��[� ����
�F�س  � ا�/ A2 A*�6 "��F�� �1 ا�/ . ����5( از 
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���	� �F�س 5	�م ا�Qات *�? را ��ارد و�� ���م رود را <�� T��ل �1د و  A2 A*�6 ��> م�Tو �� *� �1ه�cD M ���4ن رود	���aف زی�د Oن 

�= ا�/ �1 �� �1 )_�S .د�� ���� و *���1ی�ل Rا� )�Zری���* M�1ه �* ��	����4 از ای- دو ��aف ��د �1 ���x از���Xن ��!�د،��_ [�*�ی� 

�� و*���1ی�ل رود ه� ��د .Rا� )�Zو *���ری �F�6 )�Z�4ن و *���ری��

 ا( �Z6 E��* ،�  A��� �!� Mی?�X )ا ����ط ای- دو ��_ ���A دا�� ه�( <[� x*�	�، 5	�م �1�A، �]�د ، ��*�� و �1و ا�/ ودر *�-*��Zی- 

.���* ���A ��� و 
�ت �� �Z�O -ی��Z* ه� ���

�A زردO ،��Oوو�1دو، ��ز،�5�g ی� �� =����X )ه�( �2و �����A،● ه��!� *]��4دا��� *���= �1: � ،�� ،ا��F ،ه_*�D ،����� ،ا��D ، �F��4

 Eه�ی ، ���1 A	�R، ��*��،*�و1�� =����X )ت �2و��
�nل، 
��F ه	�(، M�!1 ،ری�اس و �F_ی�XEی� ه�ی Jزرد ،��
 _F� ت *�*�گ���Dم ،�F_ی


	�ر( *�X��/)، �1و
	AF ،�1و( زرد، 5� �)�	���A ��� ز�� =����X )اه�( �2وH> و2!� و ��ی�A� O ،دان�R*��TO ت ،دا���*�F2، و <9ت 

.���* ����ه� 
�ز، 5��/ �5و، 5��/ ران ��غ  ،�t�1�1، 9س�،

�� D�اه�= �S_( *]�ری= و در �q- ���1( ���1( را  ���� ����t= و��● ه��!� *]��4 دا��� *���= �1: و��6  وارد ����t= از ��?د ا���Bد


�ا�/ *�ا( 
��Z ��?د *��Z ا�/ از ���ت زی� )���1�X�5�Fه� gا��� از ی�D�� = .�5ه� ای- ��?د�	1 ا���Bد

�*�� ?���� را ا��]�ب �����t : ا��س ه� ��?د �F_( و �1ه� ا�/ ��
 _F� ت *� *�گ���Z5( رو�- 
�( رادو�/ داری= و�� *�ی� *�ا��=▪ �F_ی

 -��
� *�A و �1C وی�� ��

� و �د دار�� lX *� ;	�ان یg ��6�ن 1�� ه� F� �S_ی��ت  ��
 )�Z5�* در �T�1 . ای� داردH> اد���	� ��?د *�!�� 

1 �� �T�qا ���F4 �Rاد ر���  �ت 
�ز د�/▪ *� *!�0ب D�د ر�N ا��t��� �T�q : و��6 �1 ��*� <Hا و ��?د ���
	F� �* �Z_ی��ت و  �� =�	

�� ی�*�= *��� ا���2ل ��aف ���O ا���1ا��Z و وی����	�Z را 
0�ی/ �� ������O). =�t ا���1�� �Z���� -�Tاز ا���1 ��ن و از *�- ر x��� �Zا�

�� *��	�.����) ا��]�ب <Hاه� *� ر��ZR( درD!�ن یg را ��د ا�/ *�ا( ا��]�ب ������ی- <Hاه� �1 �2 �T�q1= و ;�ر( از���1( ا �*�S )و

 و6�ام �� اT_ای	� .ای	�Z از ��u ا��ژ( <Hا�t <	� و از ��t�X )���1 �u- ه��	� �Z�O *�ون ا�T�q �1دن ���1( ،_� *� <Hا ر�N و 

: A������t�Z از ��اد ر�N دار D�ب �� ▪

T �
�0 �� ،�6رچ و��6�_، ���، ��Xز2 =��AB و1T ،gS�1_��6 � �5، gS�1 Eه�ی ،_F� AB�T ـ�� �0�
�0ل و �5ی� �Tوت 2�X ، ���D �Rد ��

�� *��	� ای	�Z �2و( *���1ی�f�5_ا���- ه��	�.

.�	1 �� �2و( 9Tو����t ه��	� �1 
]�ی� �����Z را ��Zر�
��رS�*� و  Nر� -

�	> xF	� �Xو
��- ، �t�X �*�S- و از �O �uه- و- *� ��?د ��اد <Hای� �1�X ��u� A	���1 ارزش <Hای� *�? دارد و �2و( 1���= ا�/ و ��*�� 1 �

 -�����1 ��*�� �6�_ ی� �]�د *� ��?د ، ��Bوی�� ha� �1دن �T�qا �*. ��tا_B�* /ا� �	> _�� �F�T و �X ز از دا�� ه� �1 ����ر از ���1( و�����_ان 

. ��t��� �T�q*� ��?د ا �	ه- ه��O و =���از 1


�ان ا���Bد �1د ی� از �� _�� (/!� gی) ���!/) دا�� 1	 gی) �� g!D ب��TO A5 )دا�� ه���u� -�t�X �*�S �* -��
�	�*> x	� �Xو 

��غ  ���� (*�ون زرد) ا���Bد ��د. =[
 ��B�

S�ن وl� ��6 در 1	�ر ��?د *��� 1	��ل *�!��(▪ �l را*� D�د *�Fی� (�Uف <Hا( *��ون از �	_ل) و ی� 
�q�0 1	�� �1 رو( ��?د ری]�� �!�د 

�D د�!�� -���
 �*�S ن ه= ازO��1دارا( ���1( *���ر زی�د( ا�/ و ا ?���� �1 �T�a� l� )رو)�Zاز�� اه�� دا�/ و *��( ا���Bد


�ا�	� ��aف ��g را �1هM ده	��Sب ازرو<- زی��ن ی� ���1 ا���Bد 1	�� و از �F_ی��ت *�ا( 4�= دادن ا���Bد ���F�.��t_ی ����ت 

▪ از �F_ی��ت �X �*�S �* ��!>Oه�_ 1	��.

 �
 lیO : �1 =���* ه��!� *]��4دا��� ●Iceteaوزن و د �T�qاد *� ا�Tه� ���1( زی�د دار�� و *�ا( ا ���ی�*���S، ( (�Z( *� ی" ���ی- ��، وOب 

���� p�6ود ی� *�ی� ر�K� ه� *�ی� ���
�0�0Kت ا��D �!�ن ���ه� �1 ��aف �	��� ����	�. ��Z* lXی- ������� Oب ا�/ .��aف Oب . ٣�٠

���� ��د ( ��� ا�/ *�ا��= �1 ای	�Z در  �6�S y;�* ی� *�!�� در 1�د�1ن ����� ����Oب ����_ان Oب ��
�
 ه�( �F4�� ا�/ *�ی- ���رد Oب 

��!�د ). �[!� �;�	a� ه�( ���

��!�د �1 و;� ه�( <Hای� a* �1�رت● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �F�T :�1ه�( رژی= �� �د در ����Z���) �R��D )�Z( �F�س دار) y;�* 
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��- ���ی� . *� ��aفا �	�ب ��HXی�gS�1 ه��	� را *�!�� ر�qی/ *]M ���ی� و *� ��Xایg�1 )��� l2 M ���ی� و وی��
��	�Z و ;	��U ?زم را �

�� ���ز( ���/ ،و�� ���- ا�/ F�1�د Oه- *� �د Oی� lX ه����
 )�Z	����اد و وی�� �* �Z	ه-ایO رت ���ز�U د ودر�� gS �
��5��*�- *�ی� �

�� داد ��د .���


;�د
H> )�Zا�t ����	� ،در*��Zی- ��ای�Z�O b● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: داروه�( �q ا���Z  ��!�- *�ا( رژی= ?<�( و 
���n ��ی� 


� ��Z و �د  k*�ای- ه��	دار *���� و *�Tن �]� *�!��*� رژی= و�����ارد �1 ای- داروه�در اول در��ن ا���Bد ���� .یg�1 g ه��	� 
� ��2 ا?

�� ���ز ا�/ .١٠٠٠● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: ا�5��aف ���1( ���1 از ���
 -������� وی�� g���1( در روز ا�/ ی ���1 

�Z و ا��F0ضدر�U ز��ن *� ���ز روزا�� 1���= D�د د�/ ��� ی�*	�. 1���= در ا����Kم د��ا��Z و ا��]�ا�٧C● ه��!� *]��4 دا��� *���= �1 : 

�� *� X��1 ا��]�ان ��!�د lX *�ی� �2ود 	� =������	� و ��a0ن 1 g�1 ����aف ��د.١٢٠٠;:9ت و �q*�ن 6 =����� �5م در روز 1�� 

 b0T ��	X �* اH> ���/ و X	�� ا�/. یg و;� ��� ��u� ت��	F� A��� =����� ���ی� ��ی�<Hاه�ی�٢٠*��Zی- ��ع 1 -���
 را �� -���
��_ان  %

، �� g!D )��*��، ��
 _F� ت *� *�گ���� ���ی	� ���F� A_ی -���

�ا�	� 1���= را  �� و�1 �� �	> =���1 A� ه�ی� ����� وOب 

. ���* ��<9ت 


A�K وزن ��_ ���u را ر�T- ، دوی�ن ، ی� ��ی� T������T )�Z_ی�� در ا��1 روزه �* �Z.ورز��	ی��� g�1 �Zم ا��]�ا���Kا�� *� ا���
 �� ��Bه )�

��ی��)O =رژی -���� ا���; b*روا =�
 ) =���● �02ی�0 در ��رد 1

 A6ی�� �2ا��O �4ن�� -�� و�F_ی��ت و �2اA6 یg و;� <9ت ����ر از �F�Tرا دره� روز
�C��U▪ ه��!� *]��4 دا��� *���= �1: ا����  و;�

 �� *� �R!��X( در ��رد �9��� و 
Hnی� ���ر���ر"��uرت O pF4 �1 �	���٣ b0T " ٢٣.�		1 ����ی���Z�t ای- ��رد را ر;�ی/ O �Uدر


�F در ه�F� ��Bی� ��aف ��د *��c�ر1�� ه� �Xو
��- �2�ا�� دارا( 1����ول▪ ه��!� *]��4 دا��� *���= �1: 5��/ �6�_ *�!�� از �ZSر 

��غ ی� ��ه� ا���Bد ��د . �X )�Z���5ورد �l���� ��u واز٢٠٠ا�/ lX ه� روز *�ی� ���1از ، �*�S ون�* _� ای- A�F6 ه= �5م از �6 /��5

�1���MT�a *�ی� ��Kود ��د . *�ی� ��aف ��اد ��5ه� ���u ��*��،;�س ،�]�د ه��ا *��E وی� )��* �*�S 5� � *�ون l� gرا�� و ?زا��� *�ی

ای	�Z ا���Bد ��د .

6���ن �* ��B� /��5 :�1 =���* غ ٨▪ ه��!� *]��4 دا����� Oن را#٢ در�S �U*� و از ��
 )�Z���6 ن ی�O /��X �5�1 ا ���* �� �Uدر 

��غ را �2ود  lX . د�!����_ان �S*� *�!�� ه=  =�	1 �� 1	�= .٢٠٠ا���Bد  ا���Bد�	1 /��X �5م و 

� ورزش ه��	ـ�1ـ� *�!�ـ�ی- �	��F/ را *ـ�ا(▪ ه��!� *]��4 دا��� *���= �1: ورز��Z( ا�tو*�g (ه�از() و ��0و��� (*� وز��) دوروش او��

D�� Mای_Tا y; �* g�*و�tا )�Zورز� . �	��* �� و دردر�ـ�ن اTـ�اد( �1 اqـ��T وزن دار��، دارا �� xTا��ژ( د Mای_Tا �* ��	�/ و ��ز �� و 

��1�
 =1 �*�S و�� ���	� -��
 ���� *�;FZ* y�د و 
��یx ا���1 ��ن و����� �1هM وزن �� ����. ای- ورز��Z و��6 *�یg رژی= *� �Xو

�� *� یg اT_ا	����ه	� و  Mای_Tرا ا ��:; =�2 �����0و )�Zورز�.���� �� �Z�*�S ن�� ��D�ان�_��یD�� M/ و ��ز در�2ل ا���ا2/ *� 

��0و��� *�!�� *�;y �1هM وزن �� ��د.٣-٧ )�Zورز� �Z���Dا�/ �1 در �� /*�Q . ���� �� �Uدر 

��ت ی��Z* /;�� gی- ورزش ا�/ *�ا( 1 �* �	
�هM وزن و�� ای- ��Xد رو( ���- ا�/▪ ه��!� *]��4 دا��� *���= �1: ی��X gد رو( 

 �Hت *]M *��� و�� ا�5 �Rرت �5ه�a*٧F� M[* ح�T /ا� -������، روز ه��B ، در 
��م ��ت ��ل و در
��م ��ایO bب و ه�ای� 
���1 ��د، 


�ا�� *a�رت ;�دت ، _�t از ز���5 ��د و �:��T" *�ای	�� ورزش ���� ه= �!���A ;:9ت و ا���Bد ���T�1 از ;:9تو�� *�Z �2ل ه� K
 از 

�Dا �cD ��6 ��
	��B و ;: =���� )�Z��� 1	�. ا���Bد ���T�1 از ;:9ت 
	� و ا��ا )��5��
	��B و �5دش D�ن را در ، gی�X�
9?ت ار

���ه� . Mای_Tر ا���*

�� ه� ا���Bد▪ ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: ا���ن دارد *�  �( ا���Bد از ����- ��Xد رو( ���ی�= X ر ، از�����O از و *�  �( ا���Bد

���ی�= و ���5�� ه�ی� را ا��]�ب 1	�= �1 ���ز *� T�����T /_ی�� دارد.

�=.▪ ه��!� *]��4 دا��� *���= �1 : ورزش را ��2 ا?���ن دراو�6ت ���- و *c�ر ��اوم ا���م ده

�D =1ج ا�/ ا���2ج *� �Dی� ��ازم ورز�� ��ارد▪ ه��!� *]��4 دا��� *���= ��Z*: �1ی- T����/ *��� راه�t���f ا�/ زی�ا ��0ون *� �T�U و 
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 ��ارد و ای�- 
�ی- ��ع ورزش ا�/ .�R��* ارد ،���ز( *� ;:�ی/ در�� -��،���ز *� �1ای� ز

 ����ب ه= *�ی� اداc�ی�*� زی�ا ���- ا�/ یg روز ا���ن یg ���ان ���▪ ه��!� *]��4 دا��� *���= ��X : �1د رو( lX ��2 از ر���ن *� وزن 

���D �*�S رت�a* ف �!�دH2 �5ا �T�q�1 ای- ���1( ا �	ف 1�a���دا در *�ن ���  � ��T�5 وزن ��� راو ی� *��	� ;9و *� رژی= D�د � زود 

�� *�د . ?�*

�* gی�Z�O ن�S /ا� A�!� ���* /����T ق ��وع�S اد�T�4 دا��� *���= �1: در ا�D �* �!را▪ ه�� /��Z�O �*�S ر ا�T�q �1 ه��ن وزن 
�د

 �Z����� -ن ای�S �1را دار�� ��> lB	
*�یg �1ر ا�T�q ه��!� در��5 ه��	�.*�ی� A�2 ���ی	� و ��_ ای	�Z����� �Z( �5دش D�ن و 

�Zد و ا���* �� را زی�د �� 1	� و رژی= را *� ه= �� ز�� Oن▪ ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: ورز�� D�� �1/ و ��ز *�ن را ��ی�ا" *�? 

����ن ورز�� ا�/.�Z6 )���T /6�4 ت �]/ و�	ی��
 ���*، /��� ��� M��	u= ی� �� �t���fراه

T�qی�� وزن ا_�T Aه� و ��ی� و��ی � را از *�- ��� *�د (ا���F ا�5 ه��ا رژی=▪ ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: ����ژ و ار
��ش ده	�

��q�� و ��ی_ را 
D���n�اه� داد) . �6�S ���* ���	� ���* /����T و ���	�

��!�د �1 *_ود(  �یR_ی- ��!�د و �S*� را از▪ ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: 
��یM�* p از �2 �1دن در ��2م ���� *�;y �1هO Mب *�ن 

*�- ��� *�د .

● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1 :

ا�T�q وزن در ا�Tاد *�ون T����/ *�و د��A ا�/ :

١�T�qا )�Z���1ی xTم د�; (

٢�� gد �1 ی�� l�?�* ا���
 �� ا�/ �T�5 �1- ا��ژ( و دO xTن b0T و��6 
��b *�ن �� �[!�_ان �����c از T����/ و �د دا���) 

�T �* xc0����/ 1= و �Uف <Hا( *�!�� *� 4�ر��2ت ا��R_( ا�T�q وزن D�اه�= دا gدر ی .���*. /�

Zوی_ی� -�* AUا�T وزن و6/ ��5ا�/ و �T�qن ا��� و ��_ان ز���� �1 یg�_X g دره� وی_ی/ ���ز● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: ��ی�ی/ در

���- ا�/ *� وی_ی��Z( او��� ��� �D�* ���* ع�	�� ���D /ا� -��� h��[����- ا�/ �!�9تدارد ، در *���ران  �D�* .�	��* ز دا���

 ��U�T وزن Mن �1ه�� /Dا�	ی� �* . �	��* -�aa[������ا�� 4�?�� 
���د.�9��� دا��� *��	� �1 ���ز�	� ار �ع *�  �Zوی_ی�

^B2در �tا���
���- ا�/ *� ;�/ �� ا���( و��D�رد�F��* �5ل ;�م  -��� رژی= *����1 *�ی� ��R�X( ��د .;�م 2:�ردر یg وی_ی/ 

A�[�● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: ی�� از در����Z *�ا( ا�]��6�S �1 �U ز���Z�O �5را ��� =� �1د ا�/ ،  �ا�2 ا�/ �1 در Oن 2

�� ��د �� gS�1 �2ا�  /K
 ��ن ������c��ت �!�ن داد ا�/ �1 ا�Tاد( �1  �	S د ه��!�� =1��1 b0T ���	��F/ *� یg رژی= 

 ����c� g�1د�� .٢*�!��وزن 1= �1د�� و�� دری ^B2 ��Z* را  ���� ، �5و  �ا�2 �� وزن 1= ��

tر دا�q gوی �� را ای��د ��� 1	� و*� A*�6 ����O● ه��!� *� �4�D دا��� *���= �1: یg ا�6ام  �اH> �1 �2ا( ��T�a را�1هM داد

�� و�� ����O ���� 1	� و  /FKU ی�= . *���ر��� �� k�X =را�� gT ت *�ا��س*�5!/ ا�/ ای- ا�/ �1 دو��ی�����ا�� *��د او *� یg رژی= 

��_ان 1= ا��ژ( ��Kود ��!�د. ای- ا�6ام در *��D از *���ران ���Q *�د ا�/. و� gز5!�� ا�� و*���� *� ی�* ��F6 �1را�D )�Z
� *���ر( *� ;�د

وزن AF6 از ای- ;�A ر��� ا�� .

�	O g�_X : xFن ?ی-
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�#�� E�� ن را
1��>#� �#1	F

�� ا(���* در *���ر( از ای��A ه�ی� �1 دری�T/ �1د ام از �- D�ا��� ��

*	�*�ای-  ���F* *��ا�	� از Oن ��Zی/ ا���Bد را  را *�ا( *�زوه� ارا�t ده= �1 

�� ا( *	�ی�= �1 *�ا( ا��1 ا�Tاد A*�6 ا���Bد *��� و�����* =�T�5 =��a


ا�5 ��� ه= D�اه�ن د����*� ��یx *� ;:9ت  �ی� *� رو( *�زوه� ه����


��ی- *��/ Oوری� ،AF6 از Oز��یM روش pرا از �4ی =�و ��Zی/ �6رت و 2

.��	1 ����c�ه�( دی�R ای- ����0 را 
� ا���Z *� د6/ 

● H5ر از ��ا�x *_رگ=���0T/ ه�( *_رگ

��دم *� *_ر��5ی- ����� �1 رو*�و ��!��� ز���� ا�/ �1 ��]�اه	� ��ا<

M�* ا�/؟ ����; �S ����ت 
��ی- را اT_ایM ده	�.ا��� ;:��9 ���


٩٠از  bو و��6 *����ن در ��ای �	ی- زد�5 ه����

��ی- ���		� د�Sر  �R��* �1 در �U�[ا( *� ���% از ا� �����* kی- زد�5 ا�/ ه���

g�1 �]�اه� �1د.

0T ن وO از ��*.���* A�1 م و��
��!�ی� *�ی� ری��ور(  At�6 .او��-او��- او��ی�� �1 *�ا( *����ن��	ی- 1��
��  �ی� :; gاز ری��ور( *� رو( ی ��* b

����ا�= �Uا( ا;��ا��qن را٢ ای	k *� دور *�زوی��ن *�ی� *�داری� ا��/ �1 *� ��ت �5١�� �1 *�ا( ا�T�q �1دن . ��	1 h6���
��ی	�ت �6ر
� را  ��Bه 

 �* -�
��ی- در ه��B *�ا( *�زو ���ز دارم ".�� ��� ه�k ا���2 � *� ای- ��0ار 
��ی- در ه٣*!	�م �1 " ���  p��; ��!�* ?ٌ���2اری� ا�� ��B


��ی- *�زوه� را ا �ا 1	��. ای- � �� *�وی� و *����R��* �* نای- ه���� �1 *�ره� و *�ره�O از lX ی�O = و	1 �

��ی- ��A ای	�/ �1 ��ه�ی= را 1� ��


� *�دن ��ه�ی= ���1 ���	�؟ ر�� �1دن ���ز *� ز٣�� �* ��Bدر ه �R!رایO �* �� ا�� �F
��
��ی- ��0�?�� ���ز  gی �* ��� x6ن دارد.در وا��

داری�.

�T )ه��- *�ز ��� x��� �]/ و ����K ��اری� ه��4�ر �1 در *�? ذ�1 �� *_ر��5ی- _�Rراا�5 ا� -���( ا�/ و *��Z ا�/ D �1�ا��ن ای- 

 در D�د 
9ش 1	�� .ای- *����� ه��T kی� ا( *�ا( ا�Tاد( _�Rد ا����1 د�Sر 
��ی- زد�5 �� ا�� ��_ ��ارد ، ی�	� ����1���h6 �1د و *�ا( ای

�Tم ا��
��0ار ��ی_( *� *�زوه�ی!�ن ا�T�q ���د ان؛ا�� *�!�� از  kه� �� �	S ت��اد �q�2 در *���Rه!�ن 
��ی- ���		�.ار
�4�F *�- ای-�1 *� 

دو 6:�� ���F	��؟


��ی- را ��وع �1د ا�� ا��	� و �د دارد و ه  ا�� RS��� *�ی� از l��1�Tا���F در ��رد ا�Tاد ���F( و ����1 �1 
�ز ���ZT �1 ����1 )ا�* -�	W�

���ه	 Mای_Tن را ا�!
 *���F و *� 
��یA دT��ت 
��ی- و T!�دO �5ن ، ��ت 
��ی	��Z* -ی��
.�		���
��ی	� ا��وز( را ا �ا  )�Zاد رو��Tای- ا .�


��ی- ●

�0�
�T�5 =��a= ا94;�
� �1 در ��رد 
��ی	�ت *�زوه� ��1 �1د و �Z�O را *� ه=  AF6 �Z���)�Z:� از رو��ر *�a�D���0 *� ا�ی�� 1	=. در ای- 


��ی	�
� �1 در ادا .=�	��� )��5 �����	�= و *� 
� � *� Oن ��� A��K
�_ی� و 
�� D�اه= Oورد *� U�رت 
:��	� ;:9ت  �ی�( را *�
��ی	� را 

�� *�زو ،X!/ *�زو و ��;�ه�ی��ن اD �T�q�اه	� �1د. 

��_ �Xس *	!�	�� و ه����( را رو( را��Zی��ن �6ار ده gی �F� )زو �!��� *� ه����:رو�* ���� د���Z را *� ا��از ;�ض ���� *��Rی� و *� U�T .��


��ار V�KU را *�ه�.ای- 1�2/ *��٨ ��� 
	�Z ا �ز ا �ا( ا��F0ض *�زوه� ه���� را *� ��/ ���S *�? *��وی�. وز�� را *� ا��از ا( ا��]�ب 1	�� �1 * 

��رد ا���Bد �6ار ده�� زی� 
�( را ��F/ *� ��2/ ای���د -�R	� ه� �1 وز����� ��Kود 
�( را در��� ا �ز ��1�2 �	�ا در ��2/ �!��� دا


��ار ا �ا 1	�� �lf *٨9 % وز�� ;�د( �1 در �Tم ای���د *� �1ر ���Fی� در ای- 1�2/ ا�T�q 1	��.یg �/ *� C٠ا���Dر داری� . ��� 1	�� �2ود  

 ��U�Tده��.١٠ �� % وز�� را اT_ایM ده�� و 
�  �ی� �1 ����ا��� 
��ار ه� را ادا
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 ا���/ ��ی� .دا�	� ا �ا( �1�2ت را�Xس ��	� د�/  �x:*� ی�T�4 gار �Xو �X �6ص ا �ا( �1�2ت �6ر
� وز�� Oزاد ی� ا �ا( �1�2ت �Rد�� �*

�R	� )ا��� از وز�� ه�����
�( ا���Bد 1	�� . وز�� ه�( �	�R- در ای-*� یg ��م *�?ی� ��Kود 1	��.*� ��Kود �1دن دا�	� ا �ا( �1�2ت  -


� را ��F/ *� ��2/ ;�د( وادار *� ر�� ���	�. ه���� را *� 5���B���� h1 د�/ ه� از ه=دا�	� *�T/ ه�( ;:��9 U�T �1 د��R* /ا( در د� �

 ه���� ، X!/ *�زو ه� *�M از ��X M!1 �2ا ����� ��� *��� .�lf ه���� را از رو( �Xی� *�داری� و ��ا�6 *���� در ه	�Rم �Xی�- *�دن ١C*� ا��از

����ا��� 
� ��٨		�. از وز�� ا( ا���Bد 1	�� �1 �6در *���� *� Oن  ��1�2 �	�
��ار V�KU ا �ا 1	�� . *� ��Kود �1دن دا Cاز ��2/ ;�د(٠ ��!�* % 

 �* /� gده��.ی Mای_T٨وز�� را ا lf�، ��	1 ار ا �ا��
 % اT_ایM ده�� و ه� 
��اد �1 ����ا��� *� Oن ا �ا١٠ ����Q ا���ا2/ �1د و وز�� را ٣٠ 

.��	1

����ا�� *�ای��ن ��;� ه�ی� �X ا*Z/ و����ٌ? در 
��م  ���ت 
��ی- ��F/ *� ��;�ه� ا �Kف U�رت ����Rد و�� در ای	�� دو O /1�2ور �1 �� د

�RSل *� ار��nن *��ورد �1 
���Q وا�Kq *� رو( ���( *�زو ��HRار��.

�� *�زو *� ه��� �!��� ا�/ �1 در *�? ذ�1  ��F� /1�2 -م ا �ا( ای�T:���!� د�/ ه� *� ��/��;� *� ه���� h1 �1 وت�B
 �5دی� *� ای- 

Tر -�t�X ن�� ��;� ه�ی��ن وارد 1	� و Oن ه� را *� ��/�t�X- �6ار ����Rد و ه���� را از رو در د�/ ����Rی� .ا �ز *�ه�� وز�� در ز ���- T!�ر ��او

 �* /� gن وز�� را *� ��/ *�? *��وری� .ی�
% وز�� را١٠ ����Q ا���ا2/ 1	�� و ٣٠ 
��ار ا �ا 1	�� lf�، ٨ز��- *�!�و *� �6رت ;:9ت ��;�

ا�T�q 1	�� و 
�  �ی� �1 ����ا��� 
��ار ه� را ادا�� ده��.

رو( �Xی� *�	� 1	�� و ی� *� g�1 ی�ر 
��ی	� ه���� را در�k *� ه���� از X!/: *�ا( ا �ا( ای- 1�2/ ه����( را از X!/ در د�/ *��Rی� .ه���� را از 

F0از ا� �k ه� را در M!1 /��2 �6ار ���ه� ،*� ا���Bد �ٌ���F4 ه���� �	�R	� .ی���R* /رد��a
�ض ��;�ه� ؛�k را *� ��/ دا����W�f* AD .ا�5 


�( ه���� ،��2ٌ� ای- �1ر را ا���م ده��. �	 -�R	� از وز�� ء ��1�2���	�� �1 �6در *� ا���Bد A��1 �	�
��ی- 1	�� و ��Rان ا���Bد از دا -�R

 �* /� gی .����F�٨ ، ��	1 ار ا �ا��
% *� وز�� ا�T�q 1	�� و 
�  �ی� �1 ����ا��� 
��ار ه� را ادا�� ده��.١٠ ����Q ا���ا2/ �1د و ٣٠ 

���	�� ��� 1	�� وز�� را #ه� ز��ن از ای-  % *�!�� از ��2/ ;�د( ا��]�ب 1	��.ا���م �1ره�(٢C-١C 1�2/ در  ���ت 
��ی- *�زو ه�ی��ن ا���Bد

. �	���ی���ن ه��!� ����� ی����� دارد .ای-  ��� ه��!� در ��رد ر�� ;:9ت �Uق 

 ه� *�وی�"�Rو��T /�� �* ��5ت ه�( *_ر�� �
●"*�ا( �Dی� 


�F و *�ا( *�!�� از ��
��ی- ������0 را *� رو( *�زوه� ا �ا ���	�.در�1�2١٢
� �1 در *�? ذ�1 �� را ��  kت ه��� روز ا �ا 1	�� . در 4�ل ای- 

����ا��� از ورز��Z( ه�ا -�	�Wی- ده�� ه���
����ا��� ��6/ ه�( دی�R *����ن را  ز( *� ��ت �t�X- در *����� روزا�� D�د ا���Bدای- دور

kه� ���� *� د�/ �]�اه�� Oورد .1	��.و�� *� ی�د دا��� *���� ا�5 در �2ل �q�2 د�Sر 
��ی- زد�5 ه���� ،از ای- *������ 

�1 �����از رو��Z( ذ�1 �� *� 4�ر دp�6 ا���Bد 1	�� D�اه�� دی� �1 ای- *����� ;:9ت �B/ و��K= و �	��� ��ی_ F6 A*�6��� *�ای��ن ای��د 

Oن 
���� *�زوه�ی��ن D�اه� *�د .

Oری�ن

tansaz.blogfa.com
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5 ه
 �Iزا���5 ا��ام ���H�9؟J1	د 
�F

 ه�( ��زا�	� ا( �1 *�ا( 
	��� ا��ام ا���Bد�Rت د���n��F


�� ��د، �0Sر وا6�� ا�/؟

� ���*� ��وع ��B ا���ن *� T:� در �6ن *���=، دا�!�	�ان 

���1 �Kqوا *� 4�ر   �:T در  T:���ردان  
�ا1= ا��]�ان   ����

*�ز�5دا��ن 
�ا1= *� ��زش رو�� *�د �1 *�ا(  �� ��د. در��ن 

ا��]�ان �Z�O در را *�ز5!/ *� ز��- *� �1ر ��T�5 ��. از ای-  �

�1�X *�ا( در��ن  از ای- روش  *� ��T ا��Tد��  *�د �1 ��00Kن 

.�		1 ا��]�ان ����	�ان ا���Bد


�ا�� *� ��
�0�0Kت *�!�� در ای- ز��	� �!�ن داد �1 ار
��ش 

���� در ;:��، ا��F0ض ��او�� ای��د 1	�.Tر M!1 gد ی��ای

�6رت *�دن   ?�* *�ا(   AUا ای-  از   ،p*�� ��رو(  ��]�aaن 

در  ای- �1   �
 �1د��   ا���Bد ورز���ران  در  ١٩٧٠;:9ت 

و �6رت  
�ا��  �� ار
��ش  ای-   �1  �	�Tدری� رو��  دا�!�	�ان 

ا���cف HXی�( ;:�� را زی�د �1د و ز��ن *FZ�د درد lX از ���M را

.�	1 =1

*�ا(  ��و�� ای-  از  و   ���� 5�د  وارد   �*�> ��00Kن   lf�

��ادا  �a6 -ای درد ا���Bد �1د��.   Mا�� و �1ه�
*�ز ورزش، 

 ���	
�1 ;��
ً� *�ا(  �� ��D��  ه�( ��زا�	��Rاز د�� �B��[�
� ا��وز �1 ا��اع  /Tن را دری��!
�n��F
ا��ام و 
0�ی/ ;:9ت *� �1ر �� رو�� و 


�ان دی�. ا�� Oی� ای- و��یA وا6�ً� 
���Q( در 
	��� ا��ام دار��؟ ����  �ه� �D

 ه�Rا�/. ورز�  *�ا( ?<� ��ن، رواج *�!��( در  ���� ��Xا �1د�Rاز د�� ��دم ��� �� 1		� روز *� روزا��وز ا���Bد �u� ��� ه= *�ا(  

 ه�( 
	��� ا��ام ه��Rاز د�� gار �1ام ی�T�4 ��� .�		1 /*�6ی� *� ه= ر�  Aو��ی ��Z
�� ده�� ازدر  V� �
���؟ 
�د��A؟ دو�D�S؟ ی� ای- �1 

 ��زا�	� ا���Bد 1	�� �1  �ی�
�ی- ��ل Oن *� 
�ز�Z� �5ت زی�د( در 1!�ره�( <�*� �Rا�/؟!د�� *�ه= زد

[�����ر �K�KU *�ا( ا���Bد از ای- و��یA و �1ر*�د Oن *�ا( ا�Tاد  kه� ،A�; در ���B�����h و �د ��ارد و ا�5 ه= دارد، در ��ا1_ ورز�� ا �ا�

��� ��د.

�	
��*��ن در ���- ه�( ورز�� 2:�ر دار�� و در ��رد 
��اد �1�2ت و �1ر*�د Oن *�ا(  �S�5ا?ً���� ���� ده	�، ا �tی� ?زم را ارا��	ا��ام راه ��

�Rر( ه�( ���، در ا��]�ب د�����* p*و ��ا ���  /��qو �* � �

�ن، ��� را�1ر�	��� و �د ��ارد �1 *�  /��	��� و *� �cD *�ا( �9 

راه	��ی� 1	�.

 h��[�رو( *�ن ا���ن �T�1 p�; �6�T ا�/ و *�ا(���ر( از ��00Kن، �� 5�ی	� ه	�ز ا94;�ت دا�!�	�ان در ز��	� ا�Qر ��زش *� ��ت ه�( 

�A �1د.�
ا���Bد از ای- ��� *�ی� 

	1  ��زا�	�در ��Zی/ ای- D�د ��� ه���� �1 *�ی� ا��]�ب 1	�� *�ا( ?<� ��ن از �1ام و���� ا���Bد�Rی- د���
��. ��Z* lX ا�/ در*�ر  �ی�

�� از �1ر*�ان �� ا�/، �S_ه�ی� *�ا���.�D ��BR� � �� �1

�� 1	�؟ �S ی��  �Rد�� ●
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، �KBU ا( ���	� ا���/ *�د (�� �T�����ی�� O ی�( �1 در�  �Rد��skateboard ،����Q ٢٠) ا�/ �1 در ه� �
 Cزد و٠�� �� /Z  �� ر در�* 

�� ��زا��. ��
�
*�ن �Tد( را �1 رو( Oن ای���د ا�/، *� ای- 

 �Wه��� ،�	1 �� ��Z* ه� را�X د ری� ه� و����� 5�ی� ای- ��زش ;� �Rای- د�� �� ��زد، �6*��/ ا���cف و �6رت *�ن را *�!����1/ ��ز��

�� ده� و رو�� X��1 ا��]�ان را ���h6 و T����/ ا��]�ان �� Mاب را �1ه�cq، درد و ا�	1 ��.�	1 ��ز( را 
!�ی� 


]�ی� <: �
 ��T�5 از ��1درد ،�Rات ا�����2 ای- د���cD �00ن ازK��� ده	� و ��2 ������0 ��زش ه�( ��ی�*� ای- �2ل ;� ا( از  �FD ،وف ه��


�ا�� *� �n_ ه= ���O *�����. ای- �5و از ��00Kن �� 5�ی	� ;�= ه	�ز Oن �6ر در ای- * ���ر *�ر�� ���د �1 در ��رد ;�ا�6 دراز��ت ا���Bد از

 ��u *�ه�.�Rای- د��

 ��زا�	� را *� ;	�Rاز د�� ��ی��(����) ا���BدO ی��:T ن����ه��W و از *�- ر�T-*� و �د ای- ��Rا�� ه�، ��ز �Tو�
O ان ا*_ار( *�ا( ���1- از�

���ل ه�( ا��]�ا�� در ��Bه�( T ��?�4:���ردان در ��2/ *� وز��، ��رد *�ر�� �6ار داد و �y;�* ،زان�� �KBU از �� � �� ا���Bد


�ا�� *�;y دوی�ن �� ����ه��W ه� �� ��د، ا�� در ای- ��رد O �1ی� ای- �1ر  /����T ی��!
�0�0K

� در ورز���ران ��د، �	�
� ی� �Xش ه�( * xی

./T�R� رت�U

 gی �	������ ����= Oن *�!�� * ،�	1 ��� A�; )g�*و�tOورزش ه�( ه�از( ( �	��� �R�1دن وز�� ا�/.ای- د�� �	�وز�� *�دار( *�ون *

 ه� ���A ��1درد، ���O *� <:�وف ه�، 
�ر( دی�، �1هM �6رت �	�ای� و ��2 �Rا�/.;�ارض ای- د�� )_n� ���O

!�	�X )��!�● �4ا�2 

��ل ه�ی� �1 در ���- ه�( ورز�� *� �1ر �� رود، ��ل ه�ی� ر �* ، ;9و�Rز���5ن ای- د�����* ��Fا��. ا� ا ه= *�ا( ا���Bد در �	_ل �4ا�2 �1د


��Z اش *���� Oی�.١٠ ه_ار 
� O )?�* /��6٣ن (از  lX ه_ار د?ر) ه���1 از 

Rی� ای- د���D )ا�/ *�ا ��Z* ی�O ��� ن�!��D ا�U ای- ا�/ �1 ����1 �1 از �� و �Rا(���� دی�U �Rر ای- د���
���� ��		�، S�ن �; �

���- ا�/ *� 
	��� ا��ا�M ه= ���رزد، �q- ای- �1 1�� X�ل * �1 �	1 ���ی� در ���D ���5 *]�ا*�.ه��B�BD ��Z ای��د 

�
 ه� ه��	�، S�ن ا���2ً? زود�Rار ای- د���T�4 =ا��ام ه ���	

�ا�	� از �� ���5دان 
	D AF�د 9Dص ���� و ��� ای-  ��/ �1 ��*��ن  �� 

X�ل *�!��( ه= ����5ن �� Oی�!

!�		1 ��● �Tو�	��5ن اد;� 


�ا�� ;9و *� اT_ایM �6رت  �� �� اد;� �� 1		� �1 ای- و���R�5ن ای- د���	و��T :� از�اد*�Tدرده�( ا -�Tاز *�- ر y;�* ،اب�D د�FZ* و ���*

.�	1 A2 =را ه �Z�O ر( ادرار���Dا �* A�!� و ��

��00Kن ����F� ���0ی� 
��م اد;�ه�( �Tو�	��5ن را *� را��2 *�ور �1د، S�ن *�!�� ای ��F0�02/ ��ارد. ای-ا� �ً����nت، 
	�Z *�زار�5�� *�د و ا�_اF
 -


�ا�� J���cD *���، زی ��
�ا�	� در ��ا�� *�ن ��ج ه�(��00Kن *� ای- *�ور�� �1 ��زش ه�( ��ی� و �X ����ن در دراز��ت  ���ا ای- ��زش ه� 

��ی� ای��د 1		�.

�� 1		� �1 روزا�� �2ا��1  ��U�
 ه= �R9ف��2٣٠ ��ز���5ن ای- د��D�* ،�2 از M�*  ا���Bد ��د، S�ن ا���Bد�Rد�0�6 از ای- د�� 

 در ��رد ای�	� ��ز ه� در �AK �1ر �/. ای- در ���2 ا�/ �1 اد�� -���
 ���	U اتا�����ارد_�Z�
ار ای�	� و �9�/ در �AK �1ر، *�ا( 


	��� ا��ام ی� fitness.�	1 ��� -���
 �Vc ای�	� 

 ه� �� 5�ی	�:" ز��ن *�ردار، ا�Tاد د�Sر ا��aBل ����F ( �ا���5 ?ی� �Rر��ز���5ن ای- د�����
�� ����F از ?ی� ر��Rا��)، �]�� D�ن، Dه�( دا

".�		1  ه�( ��زا�	�  �ی� ا���Bد�Rی� از د���F� ،���_X 9ت�!��� 1		� �1 روزا�� �2ا��1 ا��]�ان و *��D دی�R از  ��U�
 -�	Wد٣٠�0�6ه� 

 ه� ا���Bد ��د.�Rاز ای- د��

 ای���� ���ی��R!ی��ل) در دا�����*) ���_X /زی� ���	Z� ه�( ��زا�	� دی�R( �1 در *�زار ه��	�*� ا;��0د 1��	��ن رو*�-، ا���د �Rد�� Jر

 هFDAو 
�ی�� ادار <Hا و دارو (�Rان ��زش د��_�� ��
�( ای��د �� 1		�. ا h�BD ا�� ��زش ه�( *���ر ��T�5 ی�� را��O () �٢٠(  �ی� �
 Cر در٠�* 


�ا�� *�;y ��1درد، ���O *� <:�وف ه�، 
�ر( دی�، �1هM �6رت �	 ���)_n ��د. او *� ;	�ان ی(����Qg، در �2( ا�/ �1  ���O ��2 ای� و�
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 از Oن ا���Bد�Rد�� gی ����5دا�!�	�، ��Rان Oن ا�/ �1 ��دم *� �Xی� ����T ��در�/ و <�� ;O نO �����2ات ا�cD از ���O ، *�ون�		1 

.�	��*

 ای�، *�ی� D b0T /B5�د ����!� � �����h را �

�ن *����! �Tا��ش ��	��*� ه� �2ل، ا�5 *� ه�� ای- 
��K�qت ه	�ز  /�
�ا��� ��ا9� �6 �� 

!/��� ���	���2 در د���س 
�ی- دارو- ���	� �f�Oی-- ه= *�ا( ه�� 

����نRای�ا���ن ا� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=279406


	� ا��ام دار��؟؟�� 
�� 
�F

�		�� ��S	� *�ر *� D�* ����1�رد ای� �1 *� ای	�� از ��ت ?<�( دار�� 

�c0� ؟ در�		�0دی� *�!��( وزن 1= 1�ه	�ز ������0 ا�T�q وزن دار�� و *�ی� 

��
D�ش  �� ه= �D را  D�د   �1  ����	� �� را  Oدم �Sق   �	S  ،A*�0�

�� دا�	�؟ 
a�ر ذه	� �1 ه� ��1 از �R��RS وq���i /ه�( و ا��ام D�د

/��qاز و l1در�1 �1 ه� �	�ی E. *�د( ای���	5�ی �� Eدارد، *�د( ای��

�* *� ا;���د  
�ا��  ��*�ن D�د دارد و ای- ;��A ذه	� ���Q( ا�/ �1 

�* ��� �c*را �R��RS ه�( *��� و /����T ،)ی� اHn
�lB، ��ع ر��Tره�( 

دی�Rان اHR* �Qارد.

ا�5 ��1 *�  ���� د6/ 1	�=، 1��!� ه�ی� در*�ر 6:�وت ا�Tاد در*�ر �Tد(

رد. ا�5 در *�D�رد اول *� �Tد ?<� ی� ��	���F رو*� رو�Z�O �* �1 رو*� رو �� ��ی=، و �د دارد M[* �1 *_ر�5 از Oن *� وq���i /ه�( �Tد *���R دا

D�* در l�;�* .=�	�* �� ��Dد���D ب، 6�( و�FK� ،pT���5 او را �Tد( �1�Xر، Oد�D�� ،=ی��،��F	
 �	��� �
�BU �* ���رد *� ی�T gد �Sق، ذه- 


� q ،�Z�h اراد و ... ��ق �� ی�*�. �*

S ،ل���، ��ز���5،در ه� ��ز��	� *���ر( از ای- 1��!� ه� *� �TاD�ر �Tه	O Nن 1!�ر و �د دارد. *�ا( �Tر /�9; ���H5 در ����6 در 1!�ر 

O ���n
�� ��. ر���� ه� �M0 *���ر ���Q( در ��A ��5( ای- 1��!� ه� و  ��D�	� ... ل و�K
�M�X �W از ای- و �د دا���، دار��. ز���� �1 در

 /�a[� �1 =ری�D �����nت ر���� ه� *� 4�ر ��اوم *� ا�Tاد *���ر ?<� ی� *���ر ;:��9 *�F
 و���ZT و Nو *���ر ز*� و زر� �		1 ����F/ را *�ز( 

�FK�ب ه��	�، ای- دو �!]�a در ذه- �� ه��ار در 1	�ر ه= �6ار D�اه� T�5/ و Oن 1��!� ه� .��O اه��D و �د �*

���د ���/ *�ا( ای	�� *��ا��; �!	�����ره�( ارزش  ���� �_دیg ��ی=، در ���2ای- 1��!� ه� در ذه- �� ا;��0د( *� و �د �� Oور�� �1  �* =�

�ا��= *� �W�O ه�ف ��ن ا�/ *���=، در *��Zی- �1/��2 ���- ا�/ *� ا�Q ا�Tاط و 
�Bیb در Oن *�ر د�Sر �]��4ات ���� از �Z�O *!�ی= و ا�5 ��

د�Sر ا��Tد�5 ���� از ا��2س ���/ ��ی=.


	��� ا��ام ای� Oل ●
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�ی- ا��ام در د��Dه� و ;:��9 
�ی- ا��ام *�ا( ��Xه� �Z� �2ی/�>? �* -�T�1 د�/ ی� ������ل *���، *� ا9�Dل ه�( ر��Tر( در ���نزO رزوه� وO 

 A��
 ،J�	�!2ت *��� و�	ی��
 ،b�*� ا��اع و ا��6م داروه�( ?<�1		� و ;:�� ��ز �ا��ن رو*� رو �� ��ی= �1 د�/ زدن *� رژی= ه�( <Hای� <

./��Z�O -ی�
و ... از  ��� ;�د( 

D  زی�ا از ا��ام �	�6ار ده ���- ا�/ داروه� ی� ��اد( را���- ا�/ D �Z�O�د را در ���ض ��5	�R ه�( 4�?�� ��ت و 1!	� .�	���� �qد را�

���- ا�/ �9�/ D�د را * ��
�
� �cD *�	�از��.ا���Bد 1		� �1 ;�ارض  �Fان ��HXی�( دا��� *��� و *� ای- 

Z�O از �D�* ���n
����د( ا�/ �1  A�
���Q ;�ا /K
 ��� ���* /��qم*� ی�د دا��� *���� �1 و�T �	��� ���� در 2�ز ا���Dر ��� ���/. ;�ا

 ��ز( �S*� در *�ن و .. ��Dذ ������D��A *�ن، ی� *� ا9cUح 
�� *���، ا��]�ان  *	�(، ����; ��Q�
 /K
*� ��� *� ارث ر��� ا�� و 

ژ����� ه��	� *	�*�ای- ��� ��� 
�ا��� �Z�O را 
���n ده��.

��اد او��� *�ا( ���D- یg ا��ام ����	� ه��	� و ر;�ی/  �6�T gاد *� 4�ر ژ����Tاز ا �:�*���T ان�
رژی= ه�( �]/ و ا���م T����/ ه�( *��� 

 �Z	
��ی�� O ل در���1!�� و ?<� دار��.Cه= ��� 
�ا�� ای- ا��ام ه� را در �Z�O *� و �د Oورد. *�ا(  �� در�U ز��ن *� 4�ر ژ����� ا��ا

��0ار ;:�� ا( �1 
�ا�� دا��� *���، و �د دارد �1 *�ا��س Oندر*�ر �6Oی�ن ه= ه��- 4�ر ا�/. در �6Oی�ن ��Kودی/ �T_ی���ژی�� در*�ر �� �Tد 

���- ا�/ �1 ����> gی���ژی_�T �u� از ،�Rرت دی�F; �* .د�� �� -���
� *��ا��� ��0ار ����Kود( ;:�� در *�ن D�د
�ن *�در�S �U*� و ;:�� او 

و �د *��وری� ��2 ا�5 ��;/ ه� ورزش 1	�� و رژی= ه�( �]/ *��Rی�.

��0�ل دا��� *���=. x6�
*	�*�ای- *�ی� واx6 �5ا *���= و از D�د 

���0T/، زی�Fی� و F��D]�� ا�/؟ ،/�1��� د�/ ی�*� *� �9 ����● Oی� وزن Oر

1��� 94ی� ���/. در  ����
��� *� وزن *� 
	�Zی� و *� ;	�ان*�ون �g *�ا( د����*� *� ه� یg از D�ا��� ه�( *�?، 
	�Z وزن Oر ،/�9� 2�ز


�ز�5 دا�!�	�ان 
�دی� رو*� رو�/. *�   �* ��ت ه� ا�/  ،���* ��� /�9�  ا�cDر داد ا�� 
��م ا�Tاد ?<� ���=���aD �1 �!�ن ده	�

�� *� �cD *�!�� ا*�9 *� *���Dدر ار�5ن ه�( دا �*�S x��
 /����- ا�/ *� ; l�;�* ،�	����-. در ای�	ا � *����ر( ه�( 6��F ;�و�6 

�Dز���5 و ... د ��� �R��RS ،ن�D�	6 ول و�������	� T!�رD�ن، ��_ان 1 )�Rدی A��/ دار��.2�ز، ;�ا


���Q وq��/ ا��ام *� ��_ان ���0T/، ی�� از دو���ن ��D pT�د را در ��u *��ور /D�	� )و ...*�ا A�1و ،g�_X gدارد؟ �2? ی �
��U�aD �S ی�. او


��م ا�Tاد( �1  �����Q *�د ا�/؟ Oی� �_و �Z�O /�0T���� در ���ل ه��	�، در ز���5 ا�Tاد ���0T *� ��2ب �� Oی	�؟را در ��u *��وری�. �S ;�ا


� � دی�Rان ا�/ ا�� Oی� ادا�� ای- 
� � ه=  �����Q( در   A�
	�Z *� وq���i /ه�( و ا��ا�� ��� *���Rدر�/ ا�/ �1 وq���i /ه�( ;�

��*� �1د ای�.
دارد؟ *�ون �S g	�- ���/، ه��ن 4�ر �1 *�ره� ای- ����� را 

Z�O ا��. ی�� از ����X س�F� =ه ��F� 9��l ه��	� و �1�� دارد، �X �� و �Uا�/، *� ه��
a�ر 1	�� �1 دو *�ادر دو6�� در �ZS �* )�	[F� �

 ا( ��T�5 و ;F�س د�ZS �* )�Rن دیO ���� 1	� و *� ��د( دی�Rان را ���5م �� 1	� ا �R�B5ان�Rدی �* �R�B5 �* ��
��ی kق �!��� و ه��
ر 1	�ر ا

��ارد. Oی� 
� � ��� *� �1ام یD ��!�* g�اه� ��؟


a�ر ذه	� �� از ا��ام ��ن *��Z ��د؟ �
 =�	1 �S ●

./��� ��� /��qورد وO�* )ا�* �*�D �D�� ی��Z	

	�Z رو( وزن 
�ن ����1_ �!�ی�. وزن *�  ▪


� � *� �6 او، ا��]�ان *	�( و 
�� *�ن▪ *� ی�د دا��� *���� �S_( *� ��م «وزن در����» �1 *�ا( ه�� ی���ن *���، و �د ��ارد. *� �* �B� ا( ه�

او ��Kود وز�� ����� و �د دارد �1 �]�� او�/.


�ا�� در *�ن ��� *� و �د Oی�، ��Kودی/ و  ���د دارد �1 ای- ��Kود *� 4�ر �F4�� در *�ن ���▪ *� ی�د دا��� *���� *�ا( ��_ان ;:�1 ��9 

1	��ل �� ��د.

�aK�ل داروه�( 5 ،��	�* ����ی_ی�ن 
���5�ن ه��	�. ���- ���/ در ��ای�F4 b�� و *�ون▪ *���ر( از ا�Tاد ;:��9 ی� ا�Tاد *���ر ?<�( �1 در 

و �د Oن داروه� S	�- ا��ام ه�ی� *� و �د Oی	�.


�� و *� اT_ایM ا;���د *� �lB▪ *�  �( ای	�� 
�T �* �Zم �iه�( D�د *�fدازی�، ��� 1	��  	�F ه�( دیD /�a[� �R�د را ا��
�0 ده��. *� ای- 
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 �Fا��� ه�ی� �1 *� ا���D �* ا����
 ��
a�ر ذه	� ��� ��F/ *� ا��ام 
�ن  V�Ka
ا���uر *�Oورد ��ن �Z�O را b0T از وq��D ���* /�د���� از 

داری�، د�/ ی�*��.

��ا6 �	��9�/ Oن▪ *�  �= D�د ا��2ام *HRاری� و وq��/ ژ����� Oن را *Hfی�ی�. ا��2ام *�  �= *� � /��qی- و��Z* ار( از�ZR� )ن *�اO از /F

ا�/.

▪ D�د را *� دی�Rان ��0ی�� ��	��. ��� 1	�� ��Z*ی- ��D A�د
�ن *����.

�	xF : ��ی/ ����غ

http://vista.ir/?view=article&id=349257

�,I

ن ��ن و 9/�ار

A*�6 �1 /ا� *�ن Oد�� و ��ی�  ���اران از ;	��U و ار���1 در�/ ��


; �* =��0	��U دی�R ����	� و از 
��Z�O ��1 ا��اع �� �دات �1 از ��Kظ

،�
  ز*�ن ��د  �* Oی	�.   ��*� �د  *� ه= ���Bوت ه��	�   A�� رت و�U

�
 �� �دات ه��	� �1 *� _اء ��د A�� �]���- ا _ا( 
!��A ده	�

ا ��م  �1 �Z�O ا�/  ا���uم  و  ا9�Dط   �cا��* و   �	����  =��0
  A*�6

/Z  از *�ا�� �1  *�ی�   ��F4 ا�/ و ه� ��T�5 A�� M	ی�TO در h��[�

�a	; ا�/ �1 دو ��O د� �* �a	; ر�ZS از b0T (���F4 م���T_ی�� (;

�gF و دو ;	�a دی� �R	�R- ا�/ ;	�� �U	�F; -�Rر
	� از J�D و Oب و

.���* ��
M و ه�ا O gF� �U�	;

:�1 /��R� ان�
 �� -�	S ار�1ن *�ز از 
��یh دی�R در*�ر


��0= و ا ��م A*�6��> �	ه�� �c��* 9ح ���2 ا ��مcUار�1ن در ا

�
�� ده	� �ZSر  A��!
��B و ا _اء او��� �1 *�ن ا���ن و <��ا���ن را �[�


M و Oن �5م و g!D ا�/. ه�ا( Oن �5م و 
� ا�/، Oب و Oن �� و 
� ا�/ و O �1 J�Dن O �	ا�/.ه�� g!D د و��

 �U�	; ،���5ر�ZS �U�	; ر از�u	�
� �� �1د �1  -�	S ان�
 �� ��5( از �T_یg  �ی� �Z* �*�� �� ����دا
� را ��� �����د( �F�د ا�/ *

��د و ا��ژ( *�د ا��. /�B�1 ا�/ �1 �!��� و ���ی�ن �5 دو


At�6 �6�T M �� در ه�یg از ;	��U ار*�� O ه�ا و ،J�D ،بO دات و����� ;	�a دی�R و �د دارد و *� 
	��� ی; g	�a *� ��د0�6ً� *�ی� *�- ای- 

 ا�/.�� ;	�a دی�R، ��م ;	�Z� �Z�O �* ���> �aد

 �F�1یE و �R!م دا�����د *��Rی= �1 �� 5�ی�:در 
� �� ;	��U ار*�� *��Z ا�/ از O �� ) ��B5ر
�رادی	�R- ا���د � /�F�� ی��u� ن����2 �Fره

��ق �1 
� ای- �2 �0�02 و واVq و[��� Oی	� ا�5 *� و���T At_ی�� *�6/ درز��ن و ���ن و ��د و ��ر و ر�N و 
�� ا ��م و ا���ء  �u	* =ا از ه�  
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�Z�O <�ر ��د ��ا���م *� ;	��U ار*�� D�اه�= ر���.

������ �]��a( در*�ر ●

�� *���ران *�ی� ��رد 
� � �6ار داد.����▪ �� ���� ا���� را در 

) *�Zا�/١


Hnی�٢ (

)روش ی� �4ز ا�����ل دارو.٣

ی�� از Oن ;�ا�H> Aا�/ �1 در در � اه��/�	u�ر از *�Zا�/ ��ا;�ت د���را
� ا�/ �1 *�ا( *FZ�د و ���= ��ن �b�K زی�/ *��ر �� رود. 

�� ا�/.�6ار دارد. <Hا در ��� *���ر( دار( وی\�5 ه��t ا�/ �1 *�ی��� �1�9ً ر;�ی/ ��د زی�ا ��ا;�����ت Oن  _و 

��د A2 ��ن و ازO را �Z�O ه� ���ی� و b�D E:� و -�[X اج را ���5م_��� D�اه�  ��F4 ��6ی�.و��� �� x	� Jرا�D ، *���ر را از�	1 -�Tر -�* 

1�� ���/ و ���A 1= �1دن و �	x *�:� از D�را�Z�1 ا�/، زی�ا *�:� ���و /�;�	��ه� *�ی��� *� 
�ا��ی� D�د *��6ار *��	� و <�ض ازا���F ای- 

�1 *�ن ���و( D�در ا �Uف ه:= <Hا ��	� و1= دادن <Hا *� *���ر *��ZR� �6ا��- ���و ا�/ و �a0�د 1�� در 1= �1دن <Hا *�ی-  Z/ ا�/ 

�b ه� و از *�- *�دن *���ر( ��ZRارد.D A��K
��0ار( از ا��ژ( D�د را *�ا( 

c6 اH� ی���� ����ض  /T�!�X �* g�1 اه�H> :� از�ر( *���* �������� ��د زی�ا و �د *�:� از <Hاه� در����B5 ����� �1 در ���  x	�x و 

� Mه� در *���ر( دی�*/، �1ه �	و ���ی �	9ً و �د 6�� ���Q���0ار <Hا دو ��ع ا�/، �1هM از ��B�1 �u وT�!�X/ *���ر( *��( *�
� ��ن 

� �	��� ���* =1 /�tاH> ظ�K� زی�د و از =�2 �u� از �tاH> /ا� -���  �ت ���- ا�/ <Hا�t از ��1�uهM از ��u ��1 زی�ا ���F_ی��ت و 

��غ و *�:� �Dوس. =[
 A��2�= 1= و از ��Kظ �B�1/ زی�د *��� 

● ا�����ل دارو �F	� *� �� ��6�ن ا�/

.�
ا�h ) ا��]�ب �B�1/ دارو، ی�	� *�ر�� دارو از ای-  Z/ �1 �5م ا�/ ی� ��د ی� g!D و 

��0ار از دارو ?زم ا�/. �S �	���ب ) 5_ی	M ��1/ دارو، ی�	� ��9ً در ��2/ 

 ��;/.#٢ج ) 
	�u= و6/ و ز��ن �Uف دارو در 9Dل 


���- دارو �XداD/ و *�ی��� �B�1/ داور*�ا( �	����t دارو اول *�ی� ��2ً� ��ع *���ر( را �	�D/ زی�ا اول *�ی� *���ر( �	���D ��د �* lf� 

�]���B�1 h/ *���ر( *��� زی�ا:

د.*���ر( را *�ی� *� O �qن دxT �1د و 
	�ر��� را *�ی� *����� ه���	� و د���زش ��ZRار( ���

�F4 /T�5 �uی� در��* )�
�5�� و ��د( و D!�� و  y�2 از �S وزن و y�2 از �S دارو را /�B�1را در � *�ی��_اج ا��ا��Z( *���ر و ;:� *���ر ��

M	ی�TO ،اج ا��ام_� ا��ام، و �AK ا��ام و ���و( ا��ام) و ��_ از   y�2	��R* �u�lد ��9ً ��1 �1 *���ر ا�/ *�ی� وxq او از ��u �2?ت �ZSر���5 (

;��، روش و ;�دت، aT�ل ��ل، ��T�2 ،�Z، ���و و <�� و در ���T�5 �u ��د.

* �� �X ��F4 �0ی�� �5دد��د �1 ای- ��از�� 
� D =Z* �2 �S�رد ا�/ و �Sا�5 �_اج �F4�� ا��ام �	���D ��د و *� �_اج Oن در ��2/ *���ر( 


�ا�� D =Z* /��2�رد�5 ا��ام را *��F4 xq�� *��5دا��. ����0ار از Oن  �S و �tدارو

Aی��
 ���R* )ر���* �Qن در ا�	دا��� ا�/ ا1 Mر��� *��د( �5ای�	
 ��Xا �1د ا�/، lX *���ر( �5م ا�/ و ;:���9ً ا�5 �_اج در ه	�Rم 

، *�ی� *� ��د �5دا���ن �_اج Oن *���ر(��t�5ا ���R* ا�/ و 
D�� xB/ و ا�5 *���ر( �5م و ا��ام ��_ �5م ا�/*���ر از ��ز �F4�� �Dرج ���� را 

./Dدا�X �:; �1دن g	D �* ا�/، *�ی� �1 در ای-  � �5�� *�;y �5م �1دن *� �2 ;:� ��

�5�� <���F4�� ��ن ی�*�، *�ی� Oن را *� دارو( ��د
� از *�- *� ��د.*c�ر 1�� ا�5 در *�ن Oد

��ی_ ���د.
ا�5 ��د( <��F �1د *��� *�ی� دارو( �5م 1		� ا( 

�� ��2 �* �1 ��O ��ت و �QOر( �1 از Oن ��Xا �� ��د �_ا � را *�ا(ای- �5�� و ��د( در ا�Q ورود ��اد <Hای� و �S_ دی�R در *�ن *� و �د 

�5�� و ��د( و <��و �1 ای- D�د Zi�ر *���ر( ا���i hه� �� ��زد. y�2 د از�D
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 ���� �� xF4 و �� �F1 در ADدا ��qز ه��Z  در �
���D �1 ���0�راlX �Z�1 از 
���nا ���� ��د،�6 Aی�F
و *�Baا و D�ن و *�n= و ��دا 

.M
O ن�S دارد g!D �5م و ��F4 ا�BU

 ا�� و D/KU�ن �5م و 
� ا�/ S�ن ه�ا. *�n= ��د و 
� ا�/ S�ن Oب و ��دا g!D و ��د ا�/ S�ن J�D از ا�� At�6 xF4 ر�ZS ی- رو

�� دا�	�. �Z�O دل��
9��� *�ن را *� �

�tو ��دا ��n����n را *n* ـ �	5�ی )�� دو 
�(در <��BU �Fا �_اج را �BUاو( و <�D �F�د �_اج را د�� ���> �Z�O )�
 را ��دا�t 5�ی	� �5 دو

�
��ب �� 1	�، در ای- U�رت �ZSر �_اج دی��X �Rا �� ��د �1 �5م و g!D و �5م و n� و ��د و g!D و ��د و 
� و ی�� را ����ل �1دی�R را 

�� ��د.٩ ��ً�  ��!
�_اج  

���5 ���!� ▪

�5�� از �F� �5ا�/. ا -�Tن ;:� ا�/ و از ��د( را2/ ی�O )زرد ،�D�� ،زش�� ،�R	!
 �* �F�> D�ن *��� در ای	�� �5ا�� ��، ���Dز

��ن از ��� و *- د��ان1!��ن، 1	�( ه�اس، ���ی- *�دن ده-، ���D ر�N *�ن،���D ز*�ن، ��Xا ��ن  ���t�Z در *�ن و O ن�D رش و�D

ا�/.

�* Nا *��� زرد( ر��BU در ا;:�ء از �!��� ه�( *�?�/.و ا�5 از ���]� ده- و O ��!Dن و در���D���ی_( *�	� �1�� و �1ه
ن و ز*�ن و 

.���* �� ���ز*�ن و O ��!Dن و q�h ر�T- ��دل و ��زش 

▪ �!��� ��د(

 )��B� ،���* =n�و ���� و ���� و ه:= ���6 و�F�دن D!�� و ��زش ا�/ ���B( ی� �5ه� ���ه� *�ن ا�/ ا�F� �5 از زی�د( *

��ن ���ب از ده�ن و *�	�.O ( ه�اس و�	اب و 1�D )ش و *���ر�
Oروغ 

▪ �!��� زی�د( ��دا:

���> b�D �1ذب ���� ا;:�ء �1 از )�Zن، ��زش ��دل، ا���D /u� ا�/.?<�(، ���ه� *�ن و ���ه� و <���X 

��رد  9ً��1 ���; �u� �6ار دارد و از b�D ر�ZS -ن رو( ه����
�ی�� �� *���.در �4 ��5ه� �Xی� و ا��س در 

����� ا94ع ر���� 4��م ا��ار : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=236658


 	#� ��ن �2+� 
از 	#� ��ن K<+ ه

ا�Tاد RS��� ��ل ه�( ��ل  �D�* ای� آ�   *� D�د ��T آ�د *� �2ل   �
  ●

�� آ		�؟ ^B2 /*�Q وز�!�ن را در ی� ��Kود

*��ی�� *�ا( S	� د�0�6 ه= آ� ��، *� ;�دت ه�( در�/ و <��c آ� *�

ی�  pی�!
�Z�O �4�D ه� روز از �4ف ��D�اد، دو���ن و ه���را���ن ��رد 


��اد( از ;�دت ه�( �* ����ز�M �6ار �� ��5ی=، ��T آ	�=. ��2ً� ه� ی� از 
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�� ر��= آ� ���- ا�/ در ��ع <Hا D�ردن �� ��_ رD	� آ�د b�D�ب و <

*��� و و � 
��ی_ �� *� دی�Rان *���.


�ا�	� lX از �� ،���� �R!ا�5 ه�� (b�ای- ;�دت ه� (ه��ن ;�دت ه�( <


 ،A2 �� ��د *��Zی- را ��B5 ا�/ آ� A. *� ای- د���	ده A�� ��
� ز��	� *���ر( را در ���ك 
�ری�� و �5Oه��� ��Z�O/. *� ای- ا���?ل ا�/

ی= �T�5- و آ= D�ردن <Hا.آ� *���ر( از ��]�aaن 
Hnی� *��Zی- را در��ن �6�S را ا9Uح ;�دات <Hای� �� دا�	�، �� رژ

�Fه�( زی =!S -ای ●

�� *��	� *�ا( ا�T�q وزن
� *� �2ل *� D�د ��T آ�د ای� آ� ای- S!= ه�ی� آ� ای- ه�� *� ��� در دی�ن ه� �S_( آ�� �
�ا�	� ;� ���� آ		�، 

�a� ا�/.���. *� 
�ز�5 
�0�0Kت �!�ن داد ا�/، �S M0!= ه�( ��� در *�Oورد ��_ان آ���( ا( آ� ��� M0� ، *���ر *�!�� از��	آ ��ف 

 x6ه�( ��� ��� ��د، دروا =!S �5او *���، زی�ا ا ���
�ا�� *_ر��5 از  ��
�ن ��� �� ا�/.S!= ه�( ا���ن  ���

��q�ع، *	�*�ای- S!= ا���ن �M0 *���ر ���Z در دری�T/ آ���( از <Hا( روزا�� دارد. *�ا( ا�FQت ای -C#-ای �* .�	�T�5 رد *�ر�� �6ار�� �B� 


�� آ� *� ه�� ای- ا�Tاد ی� آ��� ��پ داد �� آ� ��_ان ��پ و ا��از آ��� Oن د�0�6 *��
ا*� *�د، *� ای- 
�Bوت آ� ���� از ای- ا�Tاد *�ون ای-

�� ��. ��آ/آ� *�ا�	�، از آ��� ا( ا���Bد آ�د�� آ� 
� Oن *� ���� ه�ی� ��Aa *�د و *� Oرا�� و *� 4 �X دا *� ��پ��� ����K��ر ��

�� ��د �X رام از ��پO رامO �Z�O آ� آ��� ��پ ���!� � ���.آ		��5ن ای- 
p�0K *� ه�k و � 

 آ���( *�!��١١٣ در�U *�!�� از *��0 ��پ D�رد�� و ٧٣ د�0�6 4�ل آ!�� ، ٢٠ ��B از آA ��آ/ آ		��5ن، ز��ن �Uف ��پ ـ آ� �2ودا ١٧


a�ر �� آ�د�� د�0�6 *� ا��از *��0 ��آ/ آ		��5ن ��پ D�رد ا��  �Z�O ��و ا9U *�!�� از دی�Rان ا��2س ���( ��� آ�د��.دری�T/ آ�د�� ا

��_ان آ���( دری���T و ��� �� ���� ا�/ آ� در0�02/، ای- S!= ه�( c��� آ	� و ای-ای- ����� 5�ی�( ای-  -���
ن و ی� ��� �!�ن را 

Aی=. *� ه��- د���F* �� �* ص�D ای�H> =ا�5 در ی� رژی �� ���/، *� وی\ xB� �* 9Uا ����� آ�ر�	���ن *� aD�ص *�ا( ا�Tاد( آ� 
K/ رژی=

S�د را آ�D )اH> ف�i �		آ ����� آ		�.ه��	� و *� �9�/ و 
	��� ا��ام D�د اه��/ �� ده	�، !�X	�Zد 

 ا�/ آ� *� D�ردن ی� ����ویk *_رگ ا��2س ���( آ��A آ�د ای� ا��O M�X =ی� *�ا( ��� ه�����S�ت آ��c6 �* را kا�5 ه��ن ����وی ��

�� را ��ا��� ای�. 
��اد F6 ا��2س �R، دی��	��0= آ
��_ان آ���(١٠-١٢ ��;�د ���X و *�دام و T	�ق ���- ا�/ *� ��u ��� *���ر ���S_ *��ی� ا

ر��.�Z�O ��ی� ��2 *� ی� ��X_ا *�ا*�( آ	�. *	�*�ای- S!��ن �� در ��� ��ن �M0 *���ر ���Z دا

● ��Fه/ و;� ه�( <Hای� *� ���Rر

 زی�ن *�ر ه��	�. <Hاه�ی� ��A ه�l���� ،�5�F و��ی� *�ور
�ن �!�د، اR* �5�ی�= آ� و;� ه�( <Hای� ��یx و ��رن *� ا��از ���Rر *�ا( *�ن


�آ���Fس، ��� ز��	� ��خ �� *� ه��ا ������� ه�( �5زدار، *�ا( *�ن *���ر زی�ن Oور��، *��� 4�ر( آ� ا�5 آ�دآ�ن از ای- و;� ه� *� 4�ر 


���Qا
� ا�/ آ� ���Rر وا���Bد آ		� 
� �2 زی�د( از ��_ان ه�ش و �6رت ی�د��5( ��ن آ= �� ��د. 
���Qات �	�B ای- A�� و;� ه�( <Hای� 

H> )ه� ای� �AZ ا��U�ل، ژن ه�( ;���6�S A را T��ل��اد �]�ر *� *�ن ا�]�ص ����د �� H5ارد. *�ر�� ه� �!�ن داد ا�/، ا;���د *� و;�

�ن �	x آ�د ا��.�� آ		�. *� ای- د��A ا�/ آ� *���ر( از دو�/ ه� ا���Bد از ای- ��اد <Hای� را *�ا( آ�دآ


	�u= وزن *�ن ●

�� آ		�؟ *� 4�ر آ��، ا�Tاد ���=، وزن
� *� �2ل *� D�د ��T آ�د ای� آ� *��D ا�Tاد RS��� ��ل ه�( ��ل وز�!�ن را در ی� ��Kود ^B2 /*�Q 

 ��R�!S روزا�� *� 4�ر /����T ان_��
���n زی�د در ��aف آ���( و  -�T�5 �u� د را *� در�Dو ��ز /D�� و �Zو ا�� �		آ �� ^B2 /*�Q �0ار�در ی� 

�� ��د. =�u	
 ���� ا( از ;�ا��Fa; A و ه�ر��W�X =������*�ن *� 

� �� =����*��� /;�� Mای_Tو ا �Zا�� Mآ�ه � ����_ان ا�����- ��_ ��aف 5��آ_ را*� ;	�ان ���ل، ا�B� �Xی- و ��را�B� �Xی-  Mد. آ�ه�

�� ا��2س �Uاآ_ ا����آ_ ���( را ��Zر �� آ	�. *� ;9و، *��Z ا�/ *�ا��� آ�  /����T آ= و��u� س �6ار دارد. داروه�ی���?�
�fدر ه� )��

��5 ����- آ� *� �	u�ر ��آ�ب ا���Z در 
�آ�� *��D �6ص ه�( ?<�( ��رد ا���Bد �6ار ��B�Oد ��_ از ای- ������= ا���Bد آ�د، از را

�� آ		�. A�; )_آ��Oزاد��ز( ��را�B� �Xی- در ����= ا;�aب 
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�� �����
�ا�� *	� *� د?ی�� ���u آ= ��ن ��0ارو��6 ��aف ا��ژ( *�M از ��_ان آ���( در د���س *���، آ�هM وزن رخ �� ده� آ� ای-  

��ی��ت  =�*�ن و... U�رت HXی�د. ا�5 *]�اه�= در*�ر آ�هM وزن و<Hا( دری���T، ��ء  Hب، از د�/ دادن آ���(، اT_ایM ���ز *� ا��ژ(، 
���n در 2

*R�ی�= �5ه� آ�هM وزن ;�/ ه�(  ��� و روا�� را 
�ا;�  *�ی�  *�وز Oن *�!�� FKU/ آ	�=   A�ی�; 
�� آ� ا��Tد�5 �
 �� آ	�. *� ای- 

a�6ا ی�  ا ���;�   A�;�ا *� ا���Zی�،  داروه�،  <Hا،  در D�ردن  ا���ل   ����;�ا�A ه�ر  ،������T ��uا ی��HIVد(، ;B��/ ه�ی�   A� ی�   

�A ا�����2 ; /��ZT ب ه� ی� درH  ف ا��ژ(، از د�/ دادن آ���( و ��ء�a� ��Rل، در دوران*���ر( ه�( ا����آ�هM وزن �6ار دار��. *� ;	�ان 

 5�ارش و ری� و ا��Tد�5 و در ا�Tاد  ��Rد�� =�D�* و =�D ش�D )�4ن و *���ر( ه��� ،/��Zی�= وآ��tو��
�fس، ه������ان 
�، دی�*/ 

 ��u� ه�ی� /��B;HIV.�	وزن ه�� Mآ�ه xی�� Aد?ی 

�� Oن *� ��رت Uا /�
�ی- ���� ا( آ� در ار
�Fط *� آ�هM وزن و �د دارد، ای- ا�/ آ� ; =Z����� و در *�!�� ��ارد، lX از ��ح �2ل و ��X	�Zن 


�ان *� ;�O Aن �X *�د. *�  �� 
�ام *� Oز��یM ه�( 
!]��a آ	��ل �� p�6ی�� د_�T �	ی���4�ر آ�� M�X از ا���م ه� ا�6ا�� در*�ر ای- ا�Tاد

�� و �د دارد، �Sا آ� 
�0ی�F ���� از *���را�� آ� ��;� آ��!� -�	S ��6ت آ�د وا�FQی� ا�*� ��� ���; )��5 هM وزن ��ی� ه��	�، *�� از ا��از

�� ���� آ�هM وزن �Z�O آ��9 آ�ذب ا�/.


���n در ا��از آ��*	� ی� 5!�د ��ن ��u� )ارد��
�ان از  �� ����� ��Fس ه�ی� آ� 9F6 ا��از �]� *�د ا��، ا���Bد آ�د.*�ا( 
�ی�� ��Zی� ای- 

�� H5ارد و �� ��R��� C وزن *�ن *� 4�ر ����b �٠*� 4�ر �F4��، از �2ود  ��Q�

�آ�� *�ن  �* -�	Wه� /��Zد. آ�� �� در�U در ��ل آ= 

���� ��د آ� ه�� ای	�Z  �یR_ی	� �X )�  �* �*�Sو
��- در *�ن ا�/ و  ��9:; 
�د =�2 Mز *���ر( از *���ر( ه�(آ�ه�� �	��
�ا�� ز 

�� ��د�D lX .وردO =اه�T ���* و �د ��ا��� ��u	� از ه� ��HR� �;�qری�، �S *��� *� و;� ه�(���*����� را در U�ر
� آ� *����� ورز�� 

<Hای� 
�ن.

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=242351


�� در9
�� ��ا !��Lاران ��
	� ا��امB<M 
� ��
از N<M در9

�D�� ���  �* دار��   ،��	�* ��  �KBU ای-  در  آ�  ���ن 
���ه�ی�  ��ی� 

�� آ		� و�� 0�02/ *� ه�k آ�D�� l ��ارد. 0�02/ ای- ا�/ آ� ه��-

�� ه��	� *� ��(X -دار �	D ،اول �R� و ��2 ��ی� در - 
���U ه�( ��د


	��� ا��ام ���. �� 5�ی�� ��؟ *]�ا��� و ا���Kن آ	��!

����● �6م در

دوی�ن و ی� �6م زدن ��یx در Oب، ��;� T����/ آ!!� ;:��9 ا�/ آ�

 -�D�� y;�* ا���
 ��
� ١٢ آ���( در د�0�6 ��د. Oب ١٧ ١Cاز �
 *�ر ��0وم 

ه�ا�/ و ای- آ�ر *�;y از د�/ ر�T- ا�T�q وزن D�اه� ��.
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����● و6/ در

�� ��د. �0*��� -�D�* y;�* ��Dا�	( و ی��	آ ،��F	
 .��	�� h�
و6/ 


� ورزش را xی�� �Sان و ه��
*�� از ای	�� آ�� D�د را �5م آ�دی�، *� ه�� 

�
 xم �6رت و در ��= ��;/ اول ��ی��
��وع آ	��. دو�D�S ��ارا�� آ� *� 

 در�U *�!�� از�X١٠ال �� ز�	� و در ��= ��;/ دوم، Oرام 
� �Xال �� ز�	�، 

�Z�Oی� آ� �Xال زدن را آ	� 
� ��وع �� آ		�، آ���( �� ��زا�	�.

����● �5م در

�� �� ��
��اد �q*�ن 6 Mای_Tا y;�* -�Tر  *� دو�D�S، در �زدن و ی� آ=  را�
د و ;:9ت و 
���ون ه� را �5م �� آ	�. ای- آ�ر *�;y *�ی� �5دش آ�

�U -ده�. در ای �� Mای_Tآ!!� ;:9ت را ه= ا /�U�D د و�� �� AU�B�رت ا�5 *��ا��� وز�� ه�( �	�R- را را2/ 
� و �ی�ن ا��Tدن ��ی��ت در 

�	� آ	��، آ���( *�!��( از د�/ �� ده��.* )�
در ��ت 4�?�� 

���������0 در ●

�����0 ا���م ده��. ه	�Rم ا���م ورزش ه�( �*   �ی� *� د��A ;�م �O	�ی� *�ن *� ای- �2آ�ت، *���� آ	�� ���M ه� و ورزش ه�(  �ی� را ه��ا


9ش �� آ	�.د6/ *�!��( *� ا���م ای- ورزش ه� �� �Xدازی�. ای- آ�ر *�;y ه��ه	�R ;:9ت �5وه� �� و *� �Z�O م��ن �]/ 
� *�ا( ا�

������زدر ●


�ا��� �]/ ورزشAF6 از ��وع ورزش آ�دن ی� ��ز *]�ری�. D�ردن ��ز *� ��� آ�� �� آ	� 
� *��ا��� *�!�� و  ����ت  4�?�� 
�( ورزش آ	��. 

آ	�� و *� ای- آ�ر آ���( *�!��( *��زا���.

����● �- در


� ٢٠*� را ر�T- و دوی�ن در ��A2 و *� رو( �-  Cا��� آ���( *��زا���.٠�
 ���� روی�،   در�U *�!�� از و��6 آ� رو( �c�ح �Uف را

����● 6�زدر

�� ��د �� y;�* �5���D /��2 �* ورزش آ�دن ����� *�ن �� ��د، *���* y;�* �Z	
�	� ��ی�. ���ن6�زآ�دن ��  �Z* ورزش ��B��ا��� از ا�Qات 

�
�د -�T�5 م�R	ن را ه�
�� آ	�، آ��
�ن را را�/ ��ZRاری�. د�/  /uT�K���U Aف *��Rی� 
� ;:9ت *�زو آ��9 آ!�� ��د.�0Tات از آ�� ��� 

����● *�زودر

�Bد از ا��ام ه�( *�?ی� و �Xی�	� و در����5ن �Z�Oه	�Rم ورزش ه�ی� آ� �X b0Tه�ی��ن در��5 ا�/، ��� آ	�� *�زوه�ی��ن را ��_ �2آ/ ده��. ا��

 T����/ ه�ی� راه	�Rم ورزش *�;�D�� y- آ���( *�!��( �� ��د.ز���� آ� د6/ آ��T *�ا( ورزش آ�دن ��اری�، ��
�� آ	�� در ه��ن ز��ن آ�

�K
 y;�* )رو ك ه�� *�ن �� ��د.ا���م ده�� آ� 
��م *�ن در Oن ��آ/ آ	�. �	�، �6یp را��، ا��� و ��X ��2د

����
��آ_در ●

 ران ه� و *�زوه�، �6رت 
�ن *�!�� �� ��د و *�ه	�Rم ا���م T����/ ه�( ورز�� رو( ;:9ت *�ن ����آ_ ��ی� زی�ا ه	�Rم 
��آ_ رو( ;:9ت ��=،

��ت *�!��( ورزش �� آ	��، در ای- U�رت آ���( *�!��( ��_ از د�/ �� ده��.

����● VFU در


�( ه��	� و آ��?�* =����*����� ��زا�	�.ا�Tاد( آ� VFU ه� و ��ت  ز��ن *�!��( ورزش �� آ		�، دارا(  )��!�* )�

����● �2ف در

١٠٠ *�ر در روز 
��ار آ	��، ٣ د�0�6 ای- آ�ر را *�	��، و ای- آ�ر را ١٠و��6 در �2ل ��Xد  رو( ه����، FKU/ آ	��. در U�ر
� آ� *�ا( �� آ���( در 

�� ��زا���.

����● ��?د در

  و آ��� =�2 Mآ�ه y;�* -ت *]�ری�، ای��
� <HاD�ردن �� ��د. در ای- U�رت AF6 از O<�ز D�ردن و;� ه�( <Hای�، ��?د و �F_ی =١٠�Uدر 
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آ��� در ه� و;� آ���( دری�D /T�اه�� آ�د.

����● �F�!Dردر

 ه�روارد ������0، ی� �!/ آ���F�!D Aر (���A �5دو، *�دام و ���X و...)�R!ان دا��	ددا�!��� �� در روز *�;y از د�/ دادن وزن در ا�Tاد( 

آ� دارا( رژی= <Hای� *�ون �S*� ه��	�.

����● را در

	�* ���	U د�0�6 از �	S ت��
�ا��� *�  ���F�ری�، ��ام *	!�	��، � و �2آ/ *!�- و ��X� را ا���م ده��. *� 4�ردر U�ر
� آ� ه	�Rم آ�ر �� �

 آ���( در ��;/ �� ��زا��.٠#١ آ���( و *� *�	� ��ن ١٠٠����b ه� �Tد *� �!��- 

����● D�اب در

D�X �* ��	��ر( و ;�دات *�<Hای� �� ��د. D�اب آ=D�اب ��آ�y;�* �T اT_ایM ه�ر��ن ا���س در *�ن �� ��د و اT_ایM ه�ر��ن ا���س 

*�;y ;�م ���D- آ�*�ه��رات و �S*� در *����ن �� ��د.

����● �Xو
��- در

O ن�� A� واز �� �
�� ��د، ;:9ت *�ن ��� 6�(  y;�* =و آ�*�ه��رات آ -��
ن  ����5( ��د. �Xو
��- در 5��/ ��ه�،��aف *�!�� �Xو

�� آ	�. ^B2 ��9 ��� را:; /T�* ت و �د دارد و��	F� غ و�� =[
��غ، 

����● �F	��ت در

��R	. ه�	آ ����ن ��� و ی� ���/ *� *��Z ��ن ��D/ و ��ز *�ن آ�� 	T و ی� ی� ��	X ��
 *�ر در روز�٣ آ� �Tد( در رژی= <Hای� D�د ی� 

�� D�رد،  /���C٠٠ �4 ده� و در �� آ����5م وزن آ= �� آ	�.C/� ه��B، ١٢ آ���( روزا�� از د�/ 

����● ��� در


�ان د ��، /٣ر ;�ض *� ا���م ورزش �	u= و ی� رژی= <Hای� ���= و ����دل و D�ردن ی� ��� AF6 از ��م �� C �5م وزن آ= آ�د.٨�� آ�

����● آ�دك در


�ا�� *�;y ��زا��ن �� دT �0�6����/،٢٠ آ���( در *�ن ��� ��د. در ه� *�ز( آ�دن *� آ�دآ�ن و دوی�ن ه��ا �Z�O و ا���م T����/ ه�(  ��� 

 آ���( از د�/ D�اه�� داد.�2١٢٠ود 

����ی_ی�ن از را دور، *�����D و 
��ی_ی�ن *�  �( ا���Bد از آ	��ل 
��ی_ی�ن آ���ل Oن را ;�ض آ	��.ه	�Rم 
��یÅ آ���ل 
����0 از 

����● ���KFU در

  ه�روارد ���D ،���0�ردن ���KFU ه� روز ����6�S l و ا�T�q وزن و *����R!ان دا��	٣ر( دی�*/ را دا�!�C �
 C.٠�	آ �� در�U آ= 

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=244178

5
��� �$ 

 ��O ه� 

ه� �Pرو9
دره���از 
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�Xرو ��دره� ����? دو�/ دار�� �Tز��ا�� �6 *�	� دا��� *��	�، ��2 ا�5

�0�
 زی�Fی�   �;�� *�دن   �	�*�6  x6وا ���F	�.در   /��6�	�* D�د��ن 

��ود. ��2  �
�Tا �F4�� اش  �SرS�ب  از  آ�   �4�� �*  ��Fا� �� ��د، 

�F�a!�ن  )��Z*  A>�!� ?ً����  �	�ا�Tاد �6* �!�ن داد ا�� آ�  
�0�0Kت 

��Xاآ�دن ه��� ای� Oل D�د �� *�!��( دار�� و ه�W	�- در Oد، در�� ��

.���
را2/ 

�� ای- ا�/!��� �	� ی� *�
● آ�

�	��X ����]�a ا�B4ل  ��_X آ� وا��ی- از �

�ی- ��ا?  =Z� ��از �

ی� ��D؟ *�ا��س ی� ای- ا�/ آ� Oی� ر�� �T )�6ز����ن �F4�� ا�/ 

��ل آ��، �6 ��زاد در �2- 
��� در �2ود �T٠C�R��� و در ی� ��� ����� 

C- ٧�	در � ���F4 �6 ��� ا�/. ا��از ����� ٢�
 ����R *�ا��س٢١

(����� ��د:(*� ��2 �����  �F��K���ل زی� �T

٧٧ *� ;9 و ��- *���2 ��ل �qب در


� Cا�B4ل در اوایA دوران آ�دآ� ����? در �2ود  C/در ��ل� ��� ����� 

ر�� �� آ		�. AF6 از O<�ز *��غ، ی� آ�هM در ��_ان اT_ایM �6 و �د دارد

�6 آ�  *� 4�ر(   ،��Tا �� ا
�Bق  ر��  در   �!Z  ،غ��* O<�ز   �* و�� 

��� در٠١ ����� ��� در ��ل و ��X �6ان در �2ود ٩  
�٧/C د��Dان �����

Oه��� ��دا �  )�6 ر��   /;�� ��غ، * از   lX �� ی�*�.   Mای_Tا ��ل 

X )ن *�ا�� ���١٢�R ����R و *�ا( د��Dان ��C٢ان در �� ��د 
� ز���� آ� �KBUت ر�� �� �د در ا��]�ان *� 4�ر آ��A *��� ����. ای- ز

 ��ل زود
� از ��Xان ا
�Bق �� ا��T. *	�*�ای- در اوایA *_ر����5، *���ر( از٢ا�/. 
� � دا��� *���� آ�  MZ ر�� *��<� در د��Dان در �2ود 


� ه��	�. �6�	�د��Dان از ��Xان *

�� *�د. X_�� ا*��ا �6 آ�دك را ��F��K آ�د ودر U�ر
� آ� ر�� �T )�6ز��
�ن �F4�� ����F، *� ا���2ل �6ی� *� ی�0- او را �_د D ��_X�اه

�*  ��_X آ�   ����* دا���   � �
 *�ی���   ��Fا� �� آ	�.  ��0ی��   ���F4 ر��  �	K	�  �* را  Oن   lfآ�� ا�/  6:�وت V�KU ?زم  ا( 

�� آ�دك را ��_ در ا���Dر دا��� *��� 
� *��ا�� ��� S	�ی- ���� را *�F6 )��5( ه� ر�� و 
���B آ	�.  در U�رت و �د ا9�Dل واVq در �	K	�ا��از

�_X رد( را �!�ن ��ه� و�����/ را *�ر�� D�اه� آ�د. �5ه� ���- ا�/ �	K	� ر�� ; ��_X ،ور�� �	���* =t9; ی��� �* �� �* �


�ی- آ�ر در =Z� *�ر�� *�W ه�ی� آ� ر�� �6( آ�� دار��، *�ر�����ی	�ت �T_ی�� آ� ا���م داد ا�/، آ�دك را ��رد *�ر�� �6ار D�اه� داد. 

�� �Z�O و ه�W	�- *�ر�� ��ا*��D p�اد��O �5ن ا�/. S	���W آ�دآ�ن �6 آ�
�ه�F6 )ر�� p*ا�/ و��ا ���F4 �Z�O دار�� و�� ر�� 


�T�5 �u� /K	�Z�Æ *�ا(  �* ��_X /ا� -����� در ���ی	� *���	� ��ار��، �!�٣�
��ارد� �D�* . در�	آ �Bت اآ�����د lX از ای- � و ���ی	� �� 

��  Z/ ر�R� xTا�� وا��ی- �qور( *���.��ی� ا���م Oز��یM ه�( *���	�  Z/ ردآ�دن �!�9ت X_��� آ� �� � آ�
�ه� �6 �� ���� و ی� 2

*� ;�l *�دار( راد 
���- �- ا��]�ا�� آ�دك ا�/ آ�   /�
Oز��یM ه�، ا���م  
�ی-  =Z�از �k د�/ �S ا�B4ل U�رتی�� از   ��Tی��5ا

O ر�� و( در ���� HXی�د. S	���W �- ا��]�ا�� آ�دك از �- وا6�� و( آ��� *���، ا���2ل ادا/Z  ه� Mی��ی	� و �د D�اه� دا�/. ��ی� Oز

ر��ن ر��، 
�/ D�ن آ��O ،Aز��یM ادرار وردآ�دن *���ر( ه� و ی� �!�9ت ;���� *�ن ا���م �� ����، از ��� *�ر�� �!�9ت 
��و��t(، ه�

ی� �5ه� ا���م Oز��ی!�ت آ�و��زو��  Z/ *�ر�� ��ه	��ر( ه�( �Dص.

�� ��د 
� آ�دك ��� �6 *�	�( ��ا��� *���، *� �����D At�اد�5 و  � ��
�ی- د���� آ�  =Z��
�� �5دد. S	���W آ�دآ� وا��ی- آ� �* /Qورا

�F4�� ر�� آ�د و ی� �	K	� ر�� �F4���6 دا��� *���، در ای- U�رت D �S�5�د و( ��_ ���- ا�/ �6 آ�
�ه� دا��� *��� ا�� *� 4�ر 
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 �F4�� D�اه	� دا�/.دارد. در ای- 5��� ��ارد ا���م Oز��یM ه�( *���	� �qور( ����	� و�� در U�رت ا���م،  �اب

� ���/ *� Oن �O	�ی� دا��� *����. آ�دآ���ی� ;�/  ��� و ��یx دی�R در آ�
�ه� �6 ا�B4ل ����2 ا�/ *� ��م 
�‡��D ����� در ر�� آ� *

�]�ا�� در ای- *�W ه� ی� ��2/ 
�‡��Dآ� دارا( 
�‡��D ����� در ر�� ه��	� ����ً? �6 آ�
�ه� دا��� و ر�� �6( آ�� دار��. �- ا�

آ�دن دارد. ای- آ�دآ�ن ه�W	�- ا<�� ی� 
�F����D/ *� �- وا6�� آ�دك را �!�ن �� ده� آ� *��ن آ		� ای- ��q�ع ا�/ آ� ه	�ز  � *�ا( ر��


�Bوت ��Z�O =Z *� ا�Tاد دی�R در ای- ا�/ آ� ا�S�5 ای- آ�د ��آ�ن در �	�- آ�دآ� �6 آ�
�ه� دار��، و�� در ز���� آ�در ��وع *��غ ��_ دار��. ا

 ا�/؛ ر�� �Z�O )�6 ادا�� ��Xا �� آ	� و در ��Zی/ *� �6 ه�� h6����T!�ن �� ر�	�. ای- 5��� ا�B4ل *� <	�W ه�ی�ر�� �6( ��ی� آ�دآ�ن 

�� ���� آ� دی� *�ز �� ���� و ����? ی� ��*��D �0�اد�5 ��_ و �د دارد ��F!


�� در ��رد Oن ��Rا�	�، وq��/ ه�ر��ن �D ا�� و ر�� در آ�دآ!�ن ا�/. ه�ر��ن ر��  Z/ ر��وq���� دی�R( آ� وا��ی- از Oن زی�د �	��

و <���i �Fه�(  �ان 
� از �- وا6�� ��ن�F4�� *�ن �qور( ا�/. *�W ه�ی� آ� دارا( آ�F�د ه�ر��ن ر�� ه��	� �6 *���ر آ�
�ه� دا��� 

�	�. در U�رت �!�ه� �2?ت T�ق، ��]�aدار��. *� ;9و، ای- آ�دآ�ن ���- ا�/ آ� آ�� �Sق *�د و ��_ 
���D( در *��<!�ن دا��� *�


!]�� ا���م داد و در U�رت ا�FQت *���ر(، ه�ر��ن  /Z  زم را? ������ی_ ه�ر��ن ر�� ا���م D�اه� داد.ا�B4ل Oز��یM ه�( ه�ر
 در���� را *� 

��ا x ا���Bد از ه�ر��ن ر��  Z/ در��ن 4�?�� ��ت آ�دآ��� آ� آ�هM ر�� �6( *�ون �D�* در�a[���!]� دار��،  زی���u ی�  /�; 

 ا�/.�� ��U�
ا�B4ل و ی� ��]�a <�د 

● *�ا( *�	� �6 ��ن


�( دا��� *����	���ارد ذآ���، ���2 ��� *�ز �� D�اه�� آ� �Tز��ان �6 * ����
��ر( �!�ن �� ده	� آ�;��  ر<= O )ر�� ه��* ���B���� .�

C٣�
C#� ای�H> =ن را رژیO ��Uا /��� دا�	�. ر;�ی/ ���ت زی� در ر���ن در�U از آ�دآ�ن و �� �ا��ن ای�ا�� دارا( آ�
�ه� �6��	� آ� ; ���	��


� *���ر ���B و آ�� آ		� ا��:�	�* ����Tز�� ��� *� �6

�	��u آ�دك D�د را  Z/ ا���م ���ی	�ت �T_ی�� �_د �F* ��_Xی�. ��2 ا�5 *١ ��� د��A دی�R( آ�دك را �_د X_�� *�د ای� (��A) *�ا��س *���

D �u�د را *� ��� *R�ی�.����D�رد�5) *�ز *��Z ا�/ آ� از و( D�اهM آ	�� 
� �6 و وزن آ�دآ��ن را ا��از *��Rد و �

در �Tز��
�ن  ����5( آ	��. 
�0�0Kت �!�ن داد ا��) ��� آ	�� ی� ��X b�K از Oرا�M را *�ا( آ�دك D�د �Tاه= Oوری� و از ای��د ه�5��� ا���س ٢

����

�ا�	�  ��
���Q �6ار داد وآ� ی� ز����D �5�اد�X �5 از ا���س،  � و *yK ه�( ��D�اد�5 و ی� ��2 94ق  /K
 ه�ر��ن ر�� در آ�دك را 

 ا�/ آ� در ای- ��ارد آ�
�ه� �6 *� آ�ه!� در ��_ان ه�ش و �� ی�د��5( آ�دك ��_ ه��ا ا�/.�� � آ�
�ه� �6 ����. دی�

٣� ��ی� <9ت  و  ذرت   ،�	����ن، ��� ز  ،E��*  A�� آ�*�ه��رات  از H> �2اه�( �2و(   M�*  /Tدری� ده	�.)   Mرا آ�ه  )�6 
�ا�	� ر��  �


0�ی/ آ		� ر�� ه��	�. در وا ��Uا )Hn���اد  �6�T دآ�*�ه��رات ه� آ���( زی�د( دار�� و���� �� y;�* ا�/ آ� ��x6، ای- D�د ی�� از د?ی

.�	��* �
�6  �
��ی��ی� ه� آ�O ی� ه� و�Xارو /F�� �* ی� ه����O �


#� ��
�ا��  ������5( از ر�� �6( آ��T و �	��� ��د.) دری�M�* /T از aD �* �*�S �2�ص ��ع ا��Fع �� Oن ��_ ه���	� آ�*�ه��رات   

 �Z�O را ��Kود آ	��. �S*� ه�( ���B( آ� رو(ه�W	�- ���ی	� ه� ��_ �2و( ��0دی� زی�د( از �S*� ه�( ا��Fع �� *�د و *��Z ا�/ آ� ��aف

/ ه� را AF6 از ��aف  �ا آ	��.5��/ �6�_ و �د دار�� ��_ <���F از ��ع ا��Fع �� ه��	� و *��Z ا�/ ��� آ	�� 
� ای- ��6

Cاز ه�� M�* ن ر����
�ا�� �� � آ�هM ر�� ��د. در واx6 ه�ر �� _�� =u	��� ��د، ا���F ی� D�اب) D�اب ��آ��T و �� V��
 در D -�2�اب 

�� و آ= 
�Kآ� D�اه� ��.�	u= و را2/. �	u�ر از D�اب آ��T اT_ایM دادن 4�ل ��ت D�ا*��ن ���/، زی�ا D�اب 4�?�� و F	
 � ����اوم 

U ���* /��qا*��ن *� ی� و�D .ا*��ن ��_ اه��/ زی�د( دارد�D م�R	ه  �* ���	� /��qه� دردا��- و �Z�
�ا�� آ�� آ	� 
� ���ن  �� V�K

وq���K�KU / �6ار ��T�5 و *� اT_ایM �6 آ�� آ	�.

�	���. *� آ�دآ����ن 
���U آ	�� 
� �Uف و آ!�� را *�و�� و 6�ز ��	� ���* /��qآ� از آ�� و) دا��- و �F��	� ���	U �Z�O )ا�* -�	Wه� .�	

�	����Z�O /!X ��2ی/ آ	� 
��Z آ	�� و ��ا�6 *���� آ� در ه	�Rم ���c�� وq���K�KU ���* / دا��� ���* /��qم ر;�ی/ و�; .�	��* 

�� ��د 
� آ�دك ��� ���ا�� ر�� �6( �	���F دا��� *���. � ��
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٧ � �
 ��F. ا��	آ ����_ان ه�ر��ن ر�� زی�د  Mای_T) ورزش آ�دن ��;/ ر�� ا��]�ا�� را *� ا��u� -�R	� م ورز  ش ه�(��دا��� *���� آ� ا�

*� ا��]�ان ه� وارد ��د ���- ا�/ T!�ر زی�د(  �Z�O �4 ی� ورزش ه�ی� آ� در *� �KBU ر��وز��  *�دار( و  *� ���O ر����  
�ا�	�  �� ،

ا��]�ا�� ر�� �6( را آ�هM ده	�.

 ا�/ 
� ���Rر ��_ *� ;	�ان ی٨�� y;�* ر در *�- �� �ا��ن�R�� ف�a���ر *�?( O ���B���� (Mرا آ�ه )ا�� ر�� �6�
 ���� آ� ��� از ;�ا


�ا�� در دراز��ت٧ده�، 
K/ *�ر�� �6ار ��5د. ��aف *�M از �R�� �2ر (*�M از  �� ;�د در روز) *� ا�Q *� ری� و آ�هM اآ��\ن ر���� *� *�T/ ه� 

�� � آ�هM ر�� �6( ��د.

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=251414

79
4M و ��ادث، 
Rا��S1	ا

● ��R!�X( از ��1 درد

5��ان ، g�1دن ی �� *��� �1 در ه	�Rم  �*��O M�X =ی� *�ا( ��� ه��

A�F6 ، د�Sر ای-  از   )�Rق و �1ره�( دی�
ا ،  �رو �1دن   MB1 �	*  -��*

�R�T�5 ;:9ت ��1 �� و 
� S	� روز ، درد و ��راO ��2ن را 
A�K �1د ای� .


���nا
� �1 در ا��]�ا��Z و ;:9ت Aد�� �* ، -� Mای_Tا��� ا�* /��� �*

�� ��د . ��= ���D /!X . �	1 �� ���n
*� �د �� Oی� ؛ ��A *�ن 

 و5�د( ��1 *�!�� ��!�د .ا�5 در ا���م ا;��ل�� ��� �* ��*� �4ف  


�ا�� �� � ��1 درد ��د. ��روزا�� د6/ ��	�� ، ای- 
���nات 

● D�ا*��ن

 زی� �� *HRاری� و از 
!B� g/ ا���Bد 1	�� ؛�
�1 M��* ، ا*��ن�D )ا�*

��X ی�? �	S ا��� از دو ی��
 ��*c�ر( �1 
!g ، در ���T ��1 ��2و ��ود .

.��	1 
!g ا���Bد )��*

�� *�ا( ��Z* ��1 ا�/ .در �F6�4 /��2ز ا�5 زا�� درد ��اZX �* ز ی��F6�4 /��2 ا*��ن در�D�را زی� زا� �
�1 M��* gا��� ی�
 ��ری�، *�ا( را��2 *�!�� 

�	1 x�  =�� ADا�/ را *� دا ��T�5 ی� �1 *�? �6ار�X ،��ZX �* �. *��Z ا�/ رو( ��= �]�ا*��.*HRاری� . در D /��2�ا*��

�� *B� �* lf�. ��D�W/ �1دن ;:9ت ��= و *� �1ZX gاب ، ا*��ا *� ی�[�[
g د���Z *	!�	�� و *�� *�ی���� .*�ا( دراز*�ا( *�	� ��ن از 

1!��ن ای- ��اA2 را *�;�l ا���م ده��.

-��!� ●

�	��� ، ا� �� /��qت 4�?�� و در و��/ . در ���S -��!� x6 *� رو( ز��- و �Sی�� از ;�ا�A ای��د 1		� �R��D و درد ��1 �!��- *� 
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: ��	1 � �
*� رو( U	��� *� ���ت زی� 

 د�0�6 ی��Fر *�	� ��ی� و �2اA6 یg د�0�6 را *�وی�.٢٠) *��ت 4�?�� یg  � �	!�	�� .ه� ١

٢lB� ، =�� 9تu; ض�F0.در �2- ا� ��	1 ÅF0	� D�د را lF2 ��	�� . ���� ه� را *� ;�U (�0ف *!�	�� *�  �ی� 
��� 1	�� .;:9ت ��= را 

. ��	1 �R� ��*�Fی� و *�  

ی� ��1 داری� ، *��Z ا�/ رو( ز��- �	!�	�� و رو() *�ا( را��2 *�!�� ، یX gS�1 M��* g!/ ��1 �6ار ده�� .در U�ر
� �1 درد( در ����2 زا�� ٣

.��	�!	* ���	U

● *�ا( �!��- *� رو( U	��� د6/ 1	�� �1 :

١��� �2 �
�	��� دا��� *��� ؛ *� 4�ر( �1 
	� را  �R�Tو ر�T و �	ZX ، )�	�� ه� *��Rد. ) X!�� *�ی� *

 در � �6ار *����R و �X h1ه� *� را��2 رو( ز��- *��	� .٩٠) ار
�Bع U	��� *�ی� در �2( *��� �1 ه	�Rم �!��- ، زا�� ه� در زاوی� ٢


� Oر�E و ��;� *�ا��2 رو( Oن �6ار *��Rد .C) *��Z ا�/ U	��� د��� دا��� *���؛ .ZX	�( د��� U	��� ، �2اA6 *�ی� ٣. ���* ��� �����

رو( د��U x	��� ، ���� ه� *�?
� ی�ی�- 
� از �2ار
�Bع د��� U	��� ، *�ی� ��	��� *� 4�ل *�زو *��� .،*c�ر( lX �1 از �6ار دادن ��;� *� 

�F4�� D�د �6ار ����5 .

#.���* ��Tو ر�T ��1 ، ���	U �5 -��!� �F0; M[* /ا� ��Z* (

C.���* ا�/ ��1 *� ;�0 ��� دا��� ��Z* ���	U ��!X ( 

�.���F� خ دار�S ���	U ی��X /ا� ��Z* (

● ای���دن


� ر��T و 5�د( ��1 ���1 � =�� �
 ��	1 ÅF0	��د . ���� ه� را �Uف ��R داری�.��� 1	�� ه��!� �Uف *�ی���� . ;9uت ��= را 

�1ره�( روزا�� ، ��A ا
� �1دن ��Fس و ���-
�  �ی� �1 ���- ا�/ از *� 1�2/ ای���دن *� ��ت D ��?�4�ددار( 1	��.و�� ا�5 *�ا( ا���م 

 )�	��F�ر *� ای���دن در یg  � ه���� ،�ZSر �Xی� ا( *� *� �ZT�iه� را;�ض٢٠�X )�  ، �0�6د ��� را زی� ی�X g �6ار ده�� و lX از ه� د ����� 

.��	1

�F�ر *� ای���دن ه���� �X �ZS �1ی� و �د ��ارد ، �X ه� را ��� 1	�� و ی� *� ��*/ ، ه� S	� ��uK رو( ی�X gا�5 در �Dرج �	_ل و در  �ی� *� 

*�ی���� .

● ��Fس X����ن

�	�!	* �
�1 ���	U gی� . رو( ی�!� =D ��1 ار و  �راب ، از��� ی� *�ی�ار 
��� 1	�� و در �U ��1 �1 ���2ف ا�/ *�*�ا( X����ن و ی� درOوردن �


�ا��� D )�X�د را رو( �� ، MB1 ن����X )م ده�� .*�ا���� *HRاری� و از ��X	� M1 *� د��� *�	� ا���BدD= �1دن ران و زا�� ای- �1ر را ا�X 

���ی��.

-�Tر ● را

�Uف ��R داری� و *� ;�0 *�!�� . ��� 1	�� دره	�Rم را ر�T- د1 /6	�� �U �1ف �6ار ��T�5 *���� ;:9ت ��= را �	ÅF0 1	�� . ���� ه� را 

�	��� ا���Bد ���ی�� . MB1 از -�	Wوی� ه���  �ه�( ��ه��ار ، ��*�?ی� و �� �Xی�	� را

● D= ��ن

��� ه� را *��/ ;D �* lf�.��!�* �0= �1دن*�ا( D= ��ن ، ا*��ا �Xه� را ��1 *�ز 1	�� . ��= را �B/ �1د و ��1 را �Uف ��R داری� .�


�ا��� *���ر( از�AaB ران وزا�� D= ��ی�.ه	�Rم H5ا��- ی� *�دا��- ا��� ��_ د1 /6	��c* �1�ر D V�KU= ��ی� �� .ا���F *� ��1 د6/ 

�1ره�( روزا�� را *�ون D= �1دن ��1 ا���م ده�� .

�	� 1	�= ؟* -��● RS��� ا ��م را از ز

  gدا��� *���� �1 ��2 ی �u� در ���= �gF ��_ ، ا�5 *� �4ز V�KU *�دا��� �!�د ،
� �2 ا���ن از *�	� �1دن ا ��م �	D -�R�ددار( 1	�� ا

www.takbook.com

www.takbook.com




�� زی�
 �* -������ا�� *�;y ��1 درد و ���O ��ی���1 �5دد.lX *�ا( *�	� �1دن ا ��م از ز:��	1 A�; �

 1	�� .�5دن را�Uف ��R دا��� و ��= را �B/ 1	�� .��1 را �Uف ��R داری� و *� �R� ��D= �1دن زا�� و �AaB ران رو( �X در �_دی�� �� ء*�  


� *��� ،T!�ر ���1( *� ���ن��رد �* �u	�!	�� O �* lf�.را��  �= را از رو( ز��- *�داری�.
� � 1	�� �1 ه� �0Sر  �= * gن ��� �_دی�* �

�0Tات وارد �� ��د.● RS��� ا���ء را  �*�� ی� A�2 1	�� ؟

 gدی_� ��U�T دو -�* È� g�1دن ی ���� Oی� ،  �* M�X ان ازی�� از �1ر ه�ی� �1 در 4�ل روز زی�د��5 g�1دن ی ��*� ه= ا�/ .*�	�ان ���ل  �*

���D_f�O )��� )از رو( ا �ق �5ز *� رو ��� .?زم ا�/ *�ا( ا���م ای-  �*��ی� ه� ، 
��م *�ن��W>�* �F *� رو( ��F 2�ض ، ی� �	�A0 �1دن �6*

�X �1 ����2 ر�t�1دن ا��� ���� دی�نرا 1�2/ ده�� و *� ��/ ���ن ��رد ��u �6م *�داری� ؛زی�ا  �*�U � ��
�ا��  ��،�D�W* �	
ه� �Q*/ *�د و 

.��	�� ����1 ��د .lX در �Q �1 ����2*/ ای���د ای� ا��� را  �*

 ا ��م را در دT��ت *�!�� ،و�� *�2�= ���1در ه	�Rم  �*�� �1دن ی� A�2 ا���ء 5�د( ��1 را *� �B/ �1دن <:9ت ��= 1= 1	�� . ��� 1	��

�� 1	�� .و �� ��اد �*�� 1	�� .*�ا( ���ل و��6 *�ا( �Dی� ��اد <Hای� از ���D *��ون �� روی� ، �D =1ی� 1	�� A�2 -�R	� ای- �1ر �� *�ر �* . 

. ��	���<Hای� را *�ا( ��ت 4�?�� در ی]�Wل ��ZRار( 

��اF6/ از زا�� ه� ●

�� 1		� . *�ن �� رو( زا�� ه� ا���ار ا�/ و A�K
 *� ه��- د��A ا�/ �1 ا�5 وزن *�ن زی�د *���،زا��ه� ا;:�( ���Z ه��	� �1 وزن *�ن را 

��*� �1د ای= و �� دا��= �1 ��ا6
F/ و ��R!�X( از ای��د درد زا�� *���ر �Z= ا�/ .T!�ر *�!��( *� *�ن وارد �� ��د.،ه�� �� درد زا�� را 

ز دارد .lX ا �ز ��ه�= �1 �!�A زا�� 
� M�X )�2 رود �1 �� را از 1�2/ و ا���م �1ره�( روزا�� *�

▪ *�ا( ��اF6/ از زا�� ه� �S *�ی� �1د ؟

) وزن �	��� دا��� *����١

وارد ���	� .ا�T�q وزن ����Zی- ;�����O A زا�� ه� ا�/ .و ;�/ Oن T!�ر *�M از �2( ا�/ �1 *� زا�� ه� 

�. *�ا( ای	�� *�ا��� �S وز�� *�ا( ��� �	���lX ا�5 ا�T�q وزن داری� وزن D�د D�د را �	��� 1	�� و���5 *�ی� �	��u ��وع درد زا�� *���

٢: ��	�� ��*�  -�R	� ا ��م (


� �ی��� ا���ن دارداز �*�� ی� ا ��م � lX د�!���� � ���O �5دن ��1وزا��  -�R	� =�  A�2����* *� ی�ددا��� ��	د دار( 1�D -�R	

�� 1	�� T ،!�ر( �1 *� زا�� ه� وارد �� ��د ، S	�ی- *�ا*� وزن Oن  �=  A�2 ا�/ .و��6  ��� را

) ;:9ت ران D�د را 
0�ی/ 1	�� :٣

�� 1	� ، *	�*�ای- 
0�ی/ ;:9ت ران ، از ��ی��5 /uT�K��� �1 ;:9ت ران از �AaB زا�� �O ازMو درد زا�� را �1ه �	1 �� )��5���AaB زا��   �

ی� در �AK �1ر ، در ��2/ �!��� *� رو( ز��- و ی��� ده� . �1�2ت ورز�� ��د ا( *�ا( ای- �1ر و �د دارد ؛ Oی- �1�2ت را *�ا��2 در �	_ل و 

��	1 
�ا��� ا���م ده�� .از ه� ��U�T *�ا( ا���م ای- �1�2ت ا���Bد �� .رو( U	��� *�ا��2 

#: ��	�!	* ���	� /��qدر و (

�� ���� ��	�= T!�ر زی�د( *� زا�� وارد  -��د . lX ا�5 ;�دت داری� رو( ز��- *	!�	�� ، ���و��6 در وq��/ دو زا�� ی� �ZSر زا�� ، رو( ز

���c- *���� در  ��� �1 ه���� ، ا ��!�� /���D . از ای- �1ر ��	ه�ی��ن را دراز 1�X ��	1)�X �1 *�ی� �	��2  �ا���ه�ی� ه= ه�� )�Rاد دی�T

��* ���	� ���	U �1 �4�!* ، ���	U ).*]��4 دا��� *���� �1 �!��- *� رو �		د را دراز 1�D)از �!��- *� رو ��F��	�� *�ا( زا�� *���ر 

ز��- ا�/

C: ��	1 _ه��X ��X ن از���
� �2 ا (

�� *�ا( زا�� �	��� ���/ .�S_( �1 *�ی� *� Oن د6/ ��د و �د یX زی�د از -�Tی�- ر�X و ?�*-�* ��X gا�/ ی -����� در ���D ا�/ . X ی� دو g

�� ��د �1 در 4� � �� ��X gاب و �د دا��� *��� . و �د ه��- ی�D ق�
�� *�? و �Xی�- *�وی��ه�ل و HXی�ای� و ی� اX -ت زی� د از ای��Tل روز *� د

�F�ر �!�ی� ز� �1 ��	�W* را ���D Aه�� 4�ر( و��ی�* ���n
�� دارد *�وی�..ا�5 ��� 
�ا��� ��ای���D b را X �1 �6�
ود *� زود *� ا
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�: ��	�� 
� �2 ا���ن از 
�ا�/ ه�( ������ ا���Bد (

� *��Z ا�/ از 
�ا�/ �R��T ا���Bد 1	�� . اS �5	�-ا���Bد از 
�ا�/ ه�( ������ T!�ر زی�د( *� زا�� ه� وارد �� 1	� ا�5 د�Sر درد زا�� ه���

ت ��اn� �6_ش �Xی� ه�( U	��� *���� .ا����� ��اری� ، U	��� ه�( �]�U�a �1 *�ا( 
�ا�/ H5ا��� �� ��د 
��Z ���ی�� .در ای- U�ر

�U9D ●



�ان از ��1درد ��R!�X( �1د .*�ا( ای- �1ر *�ی� ��� ��� را ر;�ی/ �1د . *�ا( ��R!�X( از ��1 درد در �2-*� ا���م V�KU �1ر ه�( روزا�� ، 

��= را 
� *�!�� و ��1 را �Uف ��R داری� . ه	�Rم D=�!��- ، ای���دن ، را رA�2 ، -�T ا��� و ��ی� �1ر ه�( روزا�� ، *� ی�د دا��� *���� �1 

. ��	�� =D ��1 را ����ن ، از �AaB ران وزا�� D= ��ی� ا

 ا�/ . *�ا( ��اF6/ از زا�� ، وزن �	��� دا���زا�� ه� ;:� �Z= دی�R( ه��	� �1 *�ی� ��ا�Z�O �6 *���= ا�T�q وزن ����Zی- ;�/ ���O زا��

�� Mو درد را �1ه �R��D و ای���دن -��!� V�KU . ��	1 /0�ی
 ده� .*���� و ;:9ت ران را *� ورزش 


�Fی_ ���_X م��; �R!ا94ع ر���� دا� �Rی�X : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=219562



�� ه�R9 ا�� در?- T��1ا	ا

و  =��� <Hای�  رژی=   ��روز ز���5  در  ه�   ���D

ÅK� �* ���	��� D�د را *� D�*� د��Fل �� آ		� ا

9
� M�X *��ی� ه���c�
����Tت ی�  ،����Z�ای	�� 


9ش آ�د �S ری_د و ه� ���� ه�ی!�ن *� ه= ���*

��*�د�� 
� D�د را *� وزن د�]�ا *����	� �O�* M0ب 


�ان �� p�6ری_( د ����د. ا�� *� ه�ف H5ار( و *���

;�دت <Hای� در�/ را *� 
��م 4�ل ��ل 
���= داد و

و��6 *	�*�ای-   .��  �	�  �Z*  /*�Q وزن  �_ای�(  از 


�9�cت ی� �����Z ��م ی� ��ه�ر( M�X *��ی� Oن را *�

��U�T =!S ا���	�ی� *�ا( D�X�ر( ��� *�	��. *�

ای� Oل D�ش ا��ام درون و �د
�ن *�ون 
� � *� ای	��

���Zن ��*� �S آ�� ه���� ی� در آ آ�� ه����، 

��
�
ه���� *� ا��از <Hا *�ه�� و �� *�!��. *� ای- 

ی� از ����Tت  *�ز5!/  
�9�cت،  
��م ��ن  *�� از 

�D?�* �]�اه���D /B5ا را ��� آ�   ����Z�ا
��م 
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��م ��.

در �����Z ه� اD �5�د
�ن ��_*�ن *���� و *]�اه�� <Hا

را 
��Z آ	��، ا���2ً? از S	� روز M�X از �����Z آ�ر را

و  �	�S �iوف  آ	��،   �� �Dی�  آ	��،   �� ��وع 

���� ده�� و ا���2ً? در 4�ل �����Z وآ�ی���ل را *��ون �� Oوری�، �� ��ی�� و *�ق �� ا��ازی�، ��اد <Hای� را �� ��ی��، �Dد  /B
 آ	�� و 

��x6 ��ه�ر ی� ��م ه= آ��� <Hا �� D�ری�.


�0ی� و 
!��ا�� ا�5 ���Zن *���� ��ی� *� دی�ن ای- ه�� ز���2 آ� ��_*�ن آ!�� ;Hاب و �ان *��Rی� و * �
� ���B�* ��T آ� *�ا( �!�ن دادن ��ا

 و ���ی	�، H> M�Xا، <Hا و د�� *]�ری�.��� ��!�* �S د ه��D

��9ً در ;�و�� ه�، ��0ار زی�د( <Hا رو( ��_ (ی� ��_ه�) H5ا��� ،���* �
�� ��د. ��دم �� Oی	�، <Hا �� D�ر�� و ��0ارا�5 �����Z *_رگ  

، ���H5 از  	�F ا��اف آ�ر( Oن��������. ای- 2�= زی�د <Hا( *��6  ��
!�یp آ		� و ه���ن ا��R_( *�ا( ادا��زی�د( ه= <Hا *��6  )�:T ،

���Z� -�Tاز ر lX �
�� از ��_*�ن ه� ه��ا *� دو���ن و �O	�ی�ن �_دی� �D ./ردن ا��D اH>ن�[�F� ����
� دو*�ر *� <Hاه�( *��6  �Fن <�ی�

 ��� =t9; � ��� �
�� آ�د��  �B6�
�� D�رد�� و *�- ���0 ه�  �
�� ده�.�� ز�	� و آ�ش آ�� Oرام  �FD )��� دن و�* �X آ� از ���� ��

��ن �����Zنا�5 �� D�اه�� lX از 
��م آ�دن <Hا، در �Xی�ن روز ی� در �Xی�ن ه�F� ��Bس ه�ی��ن ه	�ز ا�O از M�X ن *��� - در�/ ه��ن 4�ر آ��
 �از

 .�����* �	Fی�X نO �* دا��� *���� و �K�KU )_ری �������Z *�دی� - *�ی� *��� �* -�Tی�  �ری� ر b0T )_ری ��آ�� ��B5 ا�/: «ه�ف *�ون *���

ً از  �( ��در��� �� در �� Oوری�.»��Dل �Xداز( ا�/.» و آl دی�R( ه= ��B5: «ا�5 از AF6 ��ا��� �� D�اه�� *� آ�� *�وی� ���2


�ا��� *� Oن ای� Oل D�ش ا��ا�� آ� درون ��� و �د دارد *���� آ� *� ا��از �� ا( آ� او ?زم دارد <Hا *]�ری�. ��2 ا�5 ه= اآ	�ن در
	�Z و��6 

 b0T *� ا��از Oدم D�ش ا��ام درو���ن <Hا *]�ری�.وزن ای� Oل D�د �6ار ��T�5 ای� و از ای- *�*/ �K��Dل ه����، *�ا( ای	�� �Sق �!�ی� *�ی�

�2? *� *����� ری_( زی� 
� � آ	��:

�� ا�/. دا��- ا���اUع ا�q���� Oی� آ� در Oن <Hا D�ردن  M�X ه�ی� ����Z� ��
�0یFً� ه� ��B�
\( *�ا( <Hا D�ردن در �����Z ه� *���ر 

 )\

�ا���ا�/. *�ی� M�X از �����Z، در 4�ل Oن و lX از 
��م ��ن �����Z ���ت درج �� در ا���ا �� ��
�
را *� �4�D دا��� *����. *� ای- 

��د آO ��* ��Tد را ارزی�*� و *�ا( د�D ،��	آ A�; �����* pF4 ،��	ری_( آ �����* AF6 رم» ه��!�از�D ���� «در �����Z *��( آ��� <Hا �  .��	

��� *���� و از ه��- ا��وز ��وع آ	��.آ�ر را �Dاب �� آ	�. O ��T ��2ن را ه= از �� D�د *��ون آ	��. ا���ا
\( زی� را در ��u دا


��م  ،=���* /*�Q ���� D�اه= در وزن ... آ� -�٣�C� را ا ��
�ا�= ای- *��� �� -�ا روز ��ل، �� b0T و��6 در ���D ه��= و ای- آ�ر را2/ ا�/. 

آ	=!

 ��5	�R آ!��ن در 
��م 4�ل روز و زی�د <Hا- ه�k ی� از و;� ه�( <Hای� را *� �Tض ای	�� «�� D�اه= ��م *�!��( *]�رم» آ	�ر �HRاری�.١

 M�* ����Z�از D �2�د <Hا �]�ری�.D�ردن در �����Z *�ا( *�ن �:� ا�/. *�  �( ای- آ�ر D�د را آ	��ل آ	�� 
� در 

����� ه�٢��O اه� وH> �S اه���D ��ی� *]�ری�.- از AF6، در T:�ی� Oرام و را2/، *����� ری_( آ	�� آ� 

� <Hای� آ� D�اه�� D�رد b0T از ی� ��ع ا�/؟ دوآ�ر( را آ� �� D�اه�� ا���م ده�� *	�ی���. 
��a= ه�( D�د را رو( آ�رت آ���S *	�ی���: Oی

�� ده�� ��ن *]�ری���ع؟ �� ��ع؟ S	� ��ع <Hا �	��� ا�/؟ ای- <Hاه� D �S�اه	� *�د؟ ��غ؟ ��ه�؟ 5��/؟ Oی� *� V� �
�E ه= �� D�ری�؟ 

��Bت <Hا را؟ *�ا( B2^ وزن ... آ��� ی� ر���ن *�[� Oن �S آ�ر *�ی� *�	��؟ از �4ف دی�R در ��u دا���ی� د��؟ ��?د را *�!�� دو�/ داری� ی� 

�� *� زی�د	�
�	�� ه�( ر��Tر( را در ��R* M�Xی� 
� *��ا��� ه����� را آ�  �S ی��* ����*�� <Hا D�ردن �� ��د آ�هM ده��. Oی� *� ��_*�ن آ�� 

��د آ	�؟ Oی� *� *�W ه� *�ز( �� آ	��؟ <Hا b0T *]!� از �����Z ا�/. ا5O ا راH> آ� ��	م ده�� ه��نآ��� آ�ر( را آ� ه��!� �� آ�دی� ا�

.����� ��آ�� آ� ه��!� *�د ای� *��6 

٣�K�= آ	��. ا����F� �5ن 4�ر( ا�/ آ� ��� ��د رو(- ه� و6/ آ� ?زم ا�/ و ه�  � آ� �6ار ا�/ <Hا *]�ری�، آ��*	� ��R دار *F	�ی�. Oن را 

Oن آ��*	� *�/، زی� ��Fس آ��*	� ��زآ� *F	�ی�.
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�� Oی�. ��2 ��� � ��� ��ی� آ� دو*�ر دار Mا آ�U و �� �* ���D -��� ��ی�.آ��آM ��ن ���ار ی� دا ��F6 ق�S دمO نO ی� *� ا��از

 ا�/. ا�5 *]�اه�� *�ا( *�ر دوم *� ��اغ <Hای�آ��*	� در ��x6 ��م *� ��� ی�دOور( �� آ	� آ� ه	�ز �W�O *�ا( ��ه�ر D�رد ای� ه:= �!�

Oب *��� داری�.*�وی�، آ��*	�
�ن *� ��� 
Hآ� �� ده�: ای- آ�ر را ��- و ��� *�  �( D�ردن <Hا ی� ���ان 

 آ�دن *� <Hاه� *� ه�� ���Zن ه� D�ش- در �����Z *���ر �	!�	�� و 
�Kك دا��� *����. *� ��_*�ن آ�� آ	��. *� *�W ه� *�ز( آ	�#�R� از AF6 و �

���ال �� �D ����6رق ا���د را *����f:و*M آ	��. آ	�ر ��_ <Hا ��ی����. ه��!� و ه��  � AF6 از ��وع *� <Hا D�ردن، از D�د ای- 

ا�O -hی� ا?ن ��5	� ه��=؟

ب- Oی� Oن �6ر ��5	� ه��= آ� <Hا را در *!�0ب *�!= و *]�رم؟

 د�0�6 ی�٢٠ن Oن در وq���� Oرام و �Hت *]M ج- Oی� Oن �6ر ��5	� ه��= آ� ی� و;� <Hای� آ��A *]�رم، ی� ی� دو ی� �� ��ع <Hا آ� D�رد

*�!�� 4�ل *�!�؟

C6ه� و ����Z�
�- ی� ���ان را �X از Oب آ	��. Oن را در د�/ *��Rی� و از Oن *	����. در 4�ل  ��!�* p��; lB� .��	رام آO د را�D ،�� آ� ?زم /

ه���ن  ��� را آ�هM ده��.

�� دی� ��و ��د، در O )�:Tرام ���D آ�� ��پ ی� <Hا( ��د دی�R( *]�ر�D اH> /*�ای-ا�5 �6ار ا��	. *��	�2آ/ آ ����Z� �a6 �* ��* ی� و


�ا��� �UدR* ���6�ی ��
��رف �� آ	�  ��� �* �������O راآ� ی��D از ��م AF6 ن�*_����!��م، ��5	� ����=.و��6  ،�� :��

��X ا����* �
و
��- ی� �F_ی��ت، ی� د�� ی� ��ن ی� ������� آ�ام ی�- ا�5 �����Z *_رگ ا�/ و ��_ <Hا 4�?��، *�ون *!�0ب در آ	�ر ��_ را *�وی� 

ران <Hا ��و �� ��د <Hا *�!��.��� را *�!�� و���� �� آ	�. �lf *� اول ��_ *��5دی� و *�ا( D�د *� ا��از ا( آ� در ر���

�* ����Z�
��R* =��aی� آ� *� <Hای��ن ��ن *]�ری� ی� �������
��اد <Hاه�ی� را آ� �� D�اه�� *]�ری� از AF6 در ���R* �uی�. AF6 از ای	�� *�  ���

 و���5 از D�ردن �Z�Oی� د��. از D�ردن ه�� ای	�Z *� ه= *�fه�_ی�. ����T 9ً آ	�� Oی� ای- ��ن �	�T �* �aKد ا�_���D  *�M از ا��از�Z6 -ی� ای /

�Uف ��u آ	��.

�� را ��Xا آ	�� آ� در ����2 را2/ و �O�د <Hا( D�د را در آ��ل �Hت *]�ری�. ا�5 ای-٧K� -xF4 ً� *�ب�ن ��ارد ی� ا��]�ب ه�ی� آ� داری� وا6��� آ�ر ا


�ن ����	�، *� 
� � *� ��ایb �2اآ�� 
9ش D�د را *�	��.

�� D�اه� b0T ن�*_�� *� ��� D�ش *HRرد و او�6ت D��� دا��� *���� وه�k ا����� ��ارد *� ��_*�ن *R�ی�� از ه�H> kای� دو*�ر ��� D�ری�. 

�� ��د و او�6ت D��� �]�اه�� دا�/. زی�د < N	
Hا D�ردن  �ی_ ��ارد. <Hا �2ل و ه�ا( �����Z راا�5 زی�د <Hا *]�ری� ��Fس ه�ی��ن *�ای��ن 

./��� ���� آ	�. <Hا b0T ����6 از �����Z ا�/. <Hا D�ردن ���5 A���



��م *]�ری�. ا �ز *�ه�� ه� و;� <Hا ٨ p��
 دO �0�6را�M[* M ی� *�!�� 4�ل *�!�. *�� از ه� ���0 ا( آ� *� ده�ن٢٠- <Hا را Oه��� و *� 

�4ا��Tن B5/ و5� آ	��. AF6 از ���fSن <Hا( *�!�� در�� H5اری�، p��6 و S	�Rل را �Xی�- *HRاری�، �5ه� S	�  �O �;ب *	���� و *�- ���0 ه� *� ا

�� را D�ب *��ی� و آ���T Aو ده��.F6 ��0� ده�ن

*��( *� ه��- ��ی_ آ�� آ� در آ	��ل ���- ه��!� ��ه�ر و ��م دی�R و �����Z دی�R( ه= ه�/. ه��!� در ��u دا��� *���� �����Z ه�( ٩


� D�اه	� *�د. M[* تH� �0رS ،/ا�


�ا��� *��Rی�. ���- ا�/ *�ر اول١٠ �� ���ا��� در�/ ه��ن 4�ر آ� �0!� آ!�� ای�،- 
��م 
9ش D�د را *� آ�ر *F	�ی�، 
��a= ه�( *���ر( 

 �* AF6 ری_( از ���� را �F* M�Xی�. *� D�ا��ن دو*�ر و دو*�ر ا���ا
\( D�د و *������*،�*��* p0K
U�رت ����� �� در*�ر Oرزوی� آ� �� D�اه�� 

X �

�ن را زود p��6 ،����* ك دا����K
�ی�- *HRاری� و ا��2س *F�� )��Z/ *� ز���� دا���*]/ *� ��� ی�ر D�اه� *�د آ� آ��� *]�ری�، *�!�� 

 �* ،��Tا �� ����Z��6
� آ� در ی� �B
�� D�د و�Tدار *���� و Oن را در �����Z *�� ا �ا*���� آ� *����� ری_( ���د *�دی�. *�ون 
� � *� ا���*

آ	��.

١١�F. ا��2س ا���	اه= آ�T د�D )ا�* ����Z����R و *�دآ�د�5 ی� ��را��2 در ��Fس �Hت- *�M از ه�� *� ای- ��T آ	�� آ� او�6ت D��� در 

�� آ	�. <Hا( *�!��( D�ردن �_و�ً� *��Z ���/؛ b0T *�!�� ا�/. A�!�*�دن از �����Z را 
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��� *���� و AF6 از �����Z و در 4�ل Oن *�ره� و- ا���ا
\( <Hا D�ردن در �����Z ه� را رو( 
�� آ�<H دی�R( *	�ی��� و Oن را ه��ا D�د دا١٢

� ���O �* آ� ����
� ز ����Z���*�ره� از رویM *]�ا���. اه�اف آ�هM وزن D�د را از VFU روز  -�� ر��� S	�ی- و S	� *�ر *� D�د 5��_د آ	��. «

�� �DOی- �����Z ���/. ه��� ����Z� kه� «.=���* /*�Q نO و در =��* �������Z دی�R( ه= ه�/. ا�5 آ��D�* 9ً�اه= *� وزن... آ� �!�

.��O اه���D وز *��ون��X د�F� ان��� *����، از �� _Z�� �R	  ز و *�گ��

����- دی����

�	xF : روز���� ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=14231


هD وزن� �	
ا�Mل ا	

�6�S و اT_ایM وزن ا��وز *� ;	�ان ی�� از *_رگ 
�ی- ��:9ت 
	�ر���

از ا�Tاد را ��T�5 ا�/. درaD�ص در��ن �6�S و را ه�( �5ی�Fن *���ر( 

�Z�O از �D�* دم و �د دارد آ��� ����Fرز *� Oن *�وره�( 5���5��� در ���ن ;�


!�ی� Oن و ای��د �F� �6 ��� آ�ه� آ��S از �Z	

ً� ��در�/ *�د و �� ��;

از  �D�*  �T���  �*  ��ای	 در  *���ر �� ��د.  �Tد  *�ا(   )�Rدی �!�9ت 

ا�/، ��cح   �6�S  �*  ��Fرز در  آ�  در���  و  ��در�/  ;�دت ه�( 

�� �Xدازی=.

• ��آ� ���:

ی�  Mای� در آ�هH>اد��  �D�* از   
���Q ا���Bد  *�وره�( 5���5��� در*�ر

اT_ایM وزن و �د دارد. ی�� از ای- *�وره�، ا���Bد از ��آ� ��� ا�/.

*�ی� *�ا��= آ� ��آ� ��� ��F آ�هM وزن و  ����5( از ای��د ���4ن و

�Rدی *�Zا���   *�دن T!�رD�ن و ه��T ���5ی�  -�t�X و   �F�6 ���� ه�( 

�� ��د. ای- ��د <Hای� ی� اT_ود�� D�ب *�ا( ��?د و ��_ اT_ود�� ��رد

;�69 *���ر( از ا�Tاد ا�/ آ� ه�k ا�Q داروی� ��ارد.

�/ وی\٩C5ای- ��د <Hای� �2و( ; �* �� *�درO �Uب *�د و 
	X �Z	E در�U ا���ا���� ا�/. در ��ایO bز��ی!�Rه� ای- ��د	�� ا���( D�د 

��* /D�� در �ر( از 
��� ه� ��رد ا���Bد �6ار �� ��5د؛ ا�� در ����5( از ر�� *�آ��( ه� �� ��د. *�ا( ه��- ه= *� ;	�ان ��د ا( ��ZRار��

آ�� دی�R *� وq���Z* /ا��� ا�Tاد ��� ��د. ا���*�ن ا���ن ای- ��د *� ه�k و � ��F از *�- ر�T- *�آ��( ه�،  ����5( از ;B��/ ی� ه�5��� 

�>? �* ��	�
�ا��  �� از ا��� �� �د در ��آ� ���، *���ر 6�( 
� ا�/ و 
	�Z راه� آ� ���( *� و���� ای- ��د <Hای� ��د، ا���Bد از Oن
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��اد <Hای� /Tدری� Mای_Tا �F� د�D �� ه� ا�/. ای- ا���
�ا�	�در 
��Z ��?د ی� *� ه��ا ا��اع  �� ه� و ا��اع �F_( ه� ا�/ آ� ��� ��u� 

ا���ن را در آ�هM وزن ی�ر( آ		�.

��Kو��/ و ��Kودی/ <Hای�: •

��ی�� *� رو( ��ش ه� �!�ن داد آ� ��Kود آ�دن ��_ان <O ی�Hn
�� اT_ای�. در ای-X\وهM ه�( ادار آA دارو و  �Z�O ��; �* )�0ار�Hا( ��ش ه� 

�� ده ���� آ� ��� ه��	�، *� D�X�ر( ادا�R	ا�/ آ� *�!�� ا���ن ه� ��2 ه �� 
�ا�� *�ا( ���cD �Z�Oك5_ارش ا��ر �� ��	� آ� ای- ا

�� *� 4�ل ;�� ��د؛ ا�� *�ی� *� ا	�
�ا��  ����	��� آ�دن ��_ان دری�H> /Tا  �S�5ا .���*ی- ���� ه= 
� � دا�/ آ� ��Kودی/ <Hای� 
� ا��از

�� *� از د�/ دادن و ا
��م١٠ا( آ� *�M از 	�
�ا��  ����اد �Hn( *�ن و ��Zی�ً� آ�هMدر�U آ��� از ���ز *�ن <Hا ��aف آ	�=، در دراز��ت  x*�	� 

H> /Tدری� Mر(، آ�ه�D�X ��5( از��اه�ی� ا�/ آ� ��F اT_ایM ��ی6 x	�D�ن4�ل ;�� ��د. *��Zی- را *�ا( آ�هM ا���Z و در ��Zی/  

.���� ��

• �	� و آ�هM وزن:

آ	��، ا��]�ب ورزش �	� ��ی� از ه���Z* k *���؛ ا��ا�5 �� D�اه�� آ� ?<� ��ی� ی� از ��_ان آ����ول D�ن *��ه�� ی� �!�A دی�*/ D�د را آ	��ل 

، *��ن �� آ	�� �!�	� آ��ادو �R!دا� ��� آ� *�ا��س �!�ه�ات، آ���� آ� دور*��Zی- روش ه= ���/. 5_ار�� آ� *� 
�ز�5 *� و��

��HDL، آ����ول آ�� و آ����ول ��LDLول ه�( �	u= �	� را �4 �� آ		�، *� ه�FZ* ���5 k�د( ��	�دار( در آ�ه6 M	�D�ن، ا�����-، آ


���Q ورزش ه�(  ��_ �Uدق ا�/ و در 0�02/  
���Q ورزش ه�(D��!�ن د�/ ��� ی�*	�. ای- 6:�� *�ا( آ�هM وزن  l�;�* �	� ��u� �*O

*� و���� ه�ا ا�4�2 �� و ه�ا *���u� ��!D دوی�ن، 
	�l و دو�D�S ��ار( ا�/. ه	�Rم ا���م ;����ت ورز�� در �D b�K!�� *�ن 

�� ��د آ� د��( *�ن ��� 
� ��;/ ه� lX از ورزش آ�د �F� ���5 h��q ن، ه�W	�ن *�? *����. *�?*�دن د��( *�ن;	�ان ی� ا���0ل ده	�

����aف *�!�� ا��ژ(، آ�هM وزن و ��_ان D �*�S�ن  ����_ان ���*����= و در ��� Mای_Tا �F��* آ�دن *�ن�	م ��R	د. در 0�02/ *� ه�� 

 )��
���Qو���� Oب ا�4�2 �� و Oب ه= *� ;	�ان ی� ه�د( *���ر D�ب *�ا( �5��، ��F آ�هM ��یx د l�;�* �ً0�6د و ای- د�� ��*�ن 

ورزش ه�( D!�� ا�/.

��_ان ورزش *�ا( ?<���ن: •


R_اس ا���م �� ا�/، *�ا( ای	�� *��ان *� ورزش آ�دن از وز �R!وه!� آ� در دا�\X ت ورز�� را *� 4�ر*�ا��س�	ی��
ن D�د آ��/، *�ی� 

١�	��R�X =u و *���ر زی�د ا���م داد. در ای- X\وهM �5وه� از ��دان و ز��ن � �
 �C ت�� ه��B *� 4�ر ����b ه�*�ر����٢٠ �� *�ر در ه��B و *� 

Cد را از د�/ ٠�D �0ار( از وزن� �Z�O ت��داد�� آ� ا���F ای- ��0ار *� ا��از ا( �F�د آ� *� �Z�O د�0�6 *� رو( دو�D�S ه�( �Q*/ رآ�ب زد��.در ای- 


�ا��آ�� آ	� 
� از ی� �Tد �Sق *� �Tد( ?<� 
�FیA ����.ای- ا�� ��ی� آ�� ��در5= آ		� *���؛  �� �
ا�� *�ی� دا��/ آ� ورزش 
	�Z در U�ر

X -از ای M�X .ی�دHX م���� آ�د�� 
� �� *�ر دراز وزن *��ه� آ� در ��ت ز��ن 4�?�� *���ر  �(، �]/ و *� آ�ات ا� pی�!
_���ن ��دم را 

�� آ	� 
� *� ٣٠ه��B و ه�*�ر *� ��ت  pی�!
��دم *� �� د�0�6 ورزش آ		� ا�� در ده� ا��D، *���ر( از X\وه!�Rان، X_���ن را  �* ��U�
 )� 

�� آ		�*�ر ورزش �]/ در ه�Z�O ��B را *� T����/ ه�( �	u= روزا�� ���u دوی�ن Oه��� 
�<�� آ		�.  ��T ان�R!وه\X ا�/ آ� /�ای- ا�� *�ان ;

�T ��	ای �
�� ده	� 
� او�6ت �Tا</ D�د را *� T����/ ه�( ��X �F آ		�  V� �
��دم *�!�� �q�2 . در �2ل�	م ده�����/ ه�( �	�R- ورز�� را ا�

���* ��B�
�ا��  �� ،-���� آ		� آ� ای- 
���U *� وی\ *�ا( ا�Tاد  ��T ن���_X ر( از���*.

�	xF : روز���� ��ق
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	� ا��ام در دوران �#�ده��� V7� ل�Mا

��زاد D�د را ��� �� ده	�، *���ا�� آ�  *�ا(  ورزش آ�دن و رژی= <Hای� 


�ا�	� در �� ،���* �� Eوزن ر� �T�qا A�!�*� �cD ا�/. ��D= ه�ی� آ� از 

دوران ���ده� ��_ *�ا( آ�هM وزن D�د *����� ری_( آ		�.

��00Kن ������0 ���ده�، D�د در آ�هM وزن ��D= ه� و ر���ن *� ��Fا�

����?  ��D= ه� lX از  �ِ��Q ا�/ و  *�ردار(  از   M�X ا��ام   ���	
��� 

ا���F در *�ردار( *��	�.  در ز��ن AF6 از  
�ا�	� *� وزن D�د  �����ده� 

U�ر
� آ� در <Hا D�ردن زی�د رو( ��		�.

�� ا�/ آ� M�X از دوران *�ردار( ���- ا�/�!� �6�S وزن و �T�qا

.���* ه��ا ز��ن *��� ی� در دوران *�ردار( ای��د ��

��aف �� Mدر ای- دوران *� آ�ه �	ا��
 ��) *��fast foodی	�، ��9ت و <Hاه�( �q�2(  (���یE ی� ���c��  �ی� �!�ن �� ده� ��D= ه�( �Sق 

 روز در ه��B �5م ���Q( *�ا( ره�ی� از ا�T�q وزن ��D= ه�( ���د ا�/.# د��X �0�6د رو( روزا��، C#آ�هM وز�!�ن آ�� آ		�. در ;�- �2ل 


 �* 
�ا�	� ;9 و �����Q در آ�هM وزن *� ای��د روD ��2�ب و �9 �/ رواندر �q- ورزش ه�ی� S�ن �	�، �2آ�ت ��زون، آ� ���Xی� و دوی�ن Oرام، 

��دران در دوران ���ده� آ�� آ		�.

 آ�رو�R!ی� دا�Hn
 M[* در �0�0
� ـ آ� ���c�� D�د را رو( ز��ن ���دK
 ��	�( ����� ا���م داد ا�/، �� 5�ی�: <ای-����X/ ای- �5و

[� )�cD _�� ا��ی� ���ده� *���ان �]�اه� �� و *�ا( ��زاد�
 Mآ�ه � ���اه� دا�/ و �:� �]�اه� *�د.>رژی= <Hای� و ورزش 

 هlX ��B#� داد��، D�ا��� ��  زن آ� lX از 
��� ��زاد D�د د�Sر ا�T�q وزن �� *�د�� و در ;�- �2ل *� ��زاد D�د ��� �٣Cدر ای- ���c�� از 

���X Aد رو( و �2آ�ت ��زون ای�و*�� ه_ار آ���( دری�T/ ا��ژ( D�د را از <Hاه� آ�هM ده� و *� ورزش *�fداز��. ای- ورزش ه� ��Cاز زای��ن، روزا�� 

*�د.

��aف lf�S، ����*�، ���ی	� و �S�X /��5*�، ا��ژ( روزا�� ا( را  Mآ�ه �* �Z	
آ� از ��aف ��اد <Hای� *� د�/ �� Oورد�� آ�هMای- *���ان 

و ��زادان ای- ��دران آ� ورزش و 
Hnی� را  _و *����� روزا�� D�د �6ار٠داد��. ه�k آ�ام از ای- *���ان د�Sر آ�هM ��� *�ا( 
Hnی� ��زاد D�د �!��� 

 *�د آ� د�Sر ا�T�q وزن *�د�� و��داد *�د��، در�/ *� ا��از ��زادان ��دران �5و آ	��ل ر�� آ�د��. �5و آ	��ل از ز��ن ��� A��!
��ده� 

ورزش ��� آ�د�� و از رژی= <Hای� ��X �U�Dو( ��� آ�د��. 

دآ�� 5��خ �Qی�

/�9� ���	xF : روز��
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���� W#ه�P $>4 از -?ا ��ف �#���Y9 اد .-� از�Lا

/Tو ;�م دری� �Zا�� Mآ�ه �F� اH> ��Uا ��aف ���ی	� AF6 از و;�


Hnی� �a[�� " ���Z*ا روز������اد �Hn( *� وی\ در ا�Tاد ?<� �� ��د." 

�� T�ق اT_ود : *��Z ا�/ ا�Tاد ?<� ��aف ���ی	� را *�� ازc��q- *��ن 


�A�Z ه:= و �F� �* �����	� زی�ا ای- ا	R* د�D ای�H> ��Uه�( ا و;�

 Hب ��اد <Hای�، *� اT_ایM وزن �Z�O آ�� ��ی��� D�اه� آ�د.

و( *� ��Kودی/ ��aف ���ی	� در *��D ا�Tاد ا��ر آ�د و B5/ : ا�Tاد

��- و *� 4�ر آ�� آ���� آ� �- M�* �Z�O از #٠Aل ا�/ *� د���� 

ای	�� در ���ض *���ری�Zی� ه�W�ن دی�*/، �6�S و T!�ر D�ن *�? ه��	�

��0ار �* �Zی_F� ه� و ���*�ی� ��aف ���ی	�  �ت را ��Kود آ�د و از 

)�  �* *�ی�   �Z�O  ،-�	Wآ�د: ه� �!�ن   �4�D ).و�	ی���  ا���Bد �Tاوان 

�
��aف ���ی	� ه�( �a	���u� �; ��9ت، *O	�Fت و ا��اع ���ی	� ه�( 

�!D ت�
 و   ���ا� ��ی_،   ،M�!آ ،���D A��  ���F4 )ه� �	از ���ی

ا���Bد آ		�؛ 
� *� ای- و���� از ا*��Z�O )9 *� *���ر( ه�ی� ���u دی�*/،

�6�S و T!�رD�ن *�? ��R!�X( ��د.

/� ا94ع ر���� X_��� ای�ان �9�Rی�X : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=15471

اWLا��K �� �$ D (�ا�J1Z� �[9 دارد؟

��0; �* ��cح ا�/.  �� �ا��ن  از  *���ر(  *�ا(  ای- ��ا�� ا�/ �1 

�� Oرزو��; ���!]�a *���ر D�*� ا�/ و ��Xان  �	�*�!�� ا�Tاد، �6 *

����د( A��	� �6 ��ن *� ;�ا* ��
� و در�/ ا��ام 
� *��	�. ا�	�دار�� *

�� و ��c�K درDدا A�*���R دارد. ��ی_ *�ن ا�Tاد ����� ا( از 
�اAD ;�ا
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 �1�T ،�6�ره�( ژ������		1 -���
 ��Dدا A�4�ل دوران ر�� ا�/. ;�ا

A�;�ا  ،/���  ���n
  A*�6 و   �	1  ��  /Tدری�  M	وا��ی از  �Tد   �1 ا�/ 


�H5��Qار ��_ ;�Fر
	� از؛ 
Hnی�، Oب و ه�ا، ا6��= و *���ر( ه� و.... �c�K�

��9 ��اه� �� �د �!�ن �� ده� �_دی�� ی� دور( *� bD ا���ا در ا��از

��c�K و ژ����� را *� را��2 A�
�ان ;�ا ��� �S�5ا�/. ا �Q��*�ن ا�Tاد 

�h، �\اده� و ��ز��- ه�( 5���5�ن ای-�[� A�� �ا �1د و�� *� *�ر�� 

��c�K *���ر �Z= ا��. �q	� ا�Tاد ��_ A��� *� د�/ �� Oی� �1 ;�ا���

�

�ا�	� رژی= <Hای� �	���F را ا��]�ب 1		� 
� ر��( Oرام و 4�?��  ��

اT_ایM 4�ل ا��]�ان ه�( دراز *�ن  �* دا��� *��	�. *�!�� ر�� �6( 


�� �1 در �	�- 1�د�1 در ا���Z( ا��]�ان ه�(�
U�رت �� ��5د. *�ی- 

�� �د _�T �Xم ا�� �	�0c ا( *�  ،�X دراز *�ن ��A ا��]�ان ران و ��ق 

�* ���� M[* -وف ا�/. ای�:> l	  و از ا�/ �1 ه	�ز ا��]�ا�� �!�

-�	� )�Zد و در ا���� ���� � اT_ایM �6 ا��]�ان ه�  ����� ����


�� h6���2�� ر�� �T )�6د ����غ، ای- *]M ا��]�ا�� �� و در ای- *


� �]�اه� ��.�	���د، �Hا �T �6د *

 ،����� ����
در ای- �	�p4 <:�و�T را 
�Kیg و �� �در *�ن، ه�ر���� *� ��م ه�ر��ن ر�� �� �د ا�/ �1 در �	�- 1�د�1 و �� �ا�� 

 ����R ه	�ز ا���ن اT_ایM �6 و �د دارد.A٢٠ اT_ایM ا��]�ان ��ز( �� ��د. ا��]�ان ��ز( 
� �Xی�ن �	�- *��غ، ادا�� دارد ی�	� 
� اوای

����
�H5��Qار *� ر�� �6 
Hnی� ا�/. ژاX	� ه� 
�ا���� ا�� *� 
Hnی� ���=،  A� �������� اT_ایM ده	�. درb١٠ �6  �ا���!�ن را 
� ی�� از ;�ا

��aف *� ا��از �Xو
��- ه� و ا�9ح *���ر اه��/ دارد. یg �� �ان *�ی� �Xو )Hn�2�� در���ن ��اد �� �	S ص�aD �* رد ���زش را ه� روز و�� -��


��5 /��5 A����T�a از �	�*�X xو
��- �2�ا�� *���  -��
��غ و ���. در ���ن4�ل روز دری�1 /T	���Z* . ا�/ �Xو =[
B	� و �5و، ��غ و ��ه�، 

��t�ر از اه��/ وی\ *�D�ردT ی=، رو( و_�	� ،�B�T ،=������/،ا��29 �1 *�ا( ر�� �6( ?زم ا�� 1 ،��� A��1���=؛ �F	��ت  x*�	�ار ه��	�. 

�	�*�X xو
��- و F2�*�ت �Tاوان ا�/ �Rی= در5��/ و دی_�	��� و *��	� ا�/. �B�T و �D ��	X�T�a���t�ر ��_ در Oب �� �د ا�/ و Oب T .

)��K��� � ر�� �6( �	�١ ppm*�ی���  �T�1 �0ار���t�ر *���. 
�0�0Kت ا��D، اذ;�ن �� دارد �1 ��aف رو( *� T اه� ��، در�D ��

 Vc� )د رو�F�1 �* �� ��د. *� ;9و )�6 �
�1 � �� و�Dور����� و �U�aD ای�ان ��aف 1= رو( ��O -ی��X *�ن �	و ای� )_n�
�ا��ی� ه�( 

��]�aaن 
Hnی� *�ا( �� �ا��ن، ��aف ر ��U�

� یg ���ان F2�*�ت١C٠وزا�� ا*�9 *� *���ر( ه�( ���( زی�د 
� رخ �� ده�.  ha� ،/��5 �5م 


�ا�	� *�X]��، دو 
� �� ���ان ��� و �F	��ت *� ه��ا �F_ی��ت �Tاوان ا�/. �� �ا���� �1 در �	�-  ��ر�� ه��	� و اT_ایD �6 M�*� ��ار�� 

��aف ���A وی����- ه� و ا�9ح، pF4 د���ر و ��aف هO �R�Bه-، ر�� �6( ��ن را *FZ�د *]!	�.�� �1 ����1 �� �� ��U�
 lX 


�( دا��� *��	� ه��B ا( ی��Fر  �R و دو *�ر <Hا( دری�ی� ��A 1		� و ه� ر�	�وز S	� ;�د، *�دام، *�دام ز��	� و �5دو *]�ر��.D�اه	� �6 *

��* �tا�T و �	9ح زی�د( ه�����ه�، ���R  ،�R و دا�� ه�( رو<	� �2و( ا A���� ��د<Hاه�( دری�ی�  ��U�
 lX .ر( *�ا( �� �ا��ن دار���


H> �Fا( دری�ی��
�R  �F و دو �� gا( ی ��Bه �	دا��� *�� )�
�	��� D�اه	� �6 * ����1 �1�	����A 1		� و ه� روز S	� ;�د *�دام و *�دام ز �

J�K
 �S ه�( ورز�� ا�/. ه� /����T م���� *�!�� *��� �5دش ا�9ح ا��]�ا�� *�!��و �5دو *]�ر��. یg ���� *���ر�Z= در اT_ایM �6، ا� 

�� *� ر�� D g�1 )�6�اه� �1د. ورزش ه�ی� ���F���* Aل، وا���Fل، �	�،�����	��ن و 
	�l *�ا( g�1 *� اT_ایM �6 *���رD�اه� *�د و ای- �* 

 �6، *� 4�ر �a	�;� 4�ل ا��]�ان ه�(�
�1���B ��. در ده� ا��D *� ا���م ;��� رو( ا�Tاد 1� ��
�
�� ده	�، *�ی-  Mای_Tدراز��ن را ا 

�� 1		�. در ��Zی/ Aa�� Aا��� l	  از �!��X �* را �R���� AK���- رژی= <Hای� �	���ا��]�ان ه�( �X را ����� و �
 *��Z ا�/ *� 

و *� 
!�یT �* �Z�O p����/ *�!�� ز��	� ر�� �6( �� �ا��ن را �Tاه= ��زی=.
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�	xF : ��ی/ ��	����ن
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 �P:�ر؟� 
اWLا�D وزن در ا�Lاد .-� �
 ورزش �

�� ?<� ه���� و �� D�اه�� وزن D�د را اT_ایM ده��،�D ��	آ �� ��T �5ا

�	!�	�� و b0T *]�ری�. *�ا( اT_ایM وزن *�ی��� ه��!� ;:9ت D�د را

اT_ایM ده�� �� �S*� *����ن را.

��ه��W، *�ی��� ی� *����� ورز�� �	u= را ��وع آ	��. ��2ً� ����
*�ا( 

Mص *�ا( آ�ه�a[�*� ی� آ9س ورز�� *�وی� و��� آ	�� ورزش ه�( 

وزن را ی�د *��Rی� آ� در ;�- �2ل ;:9ت *�زوه� و �Xه�ی��ن را 6�( 
� آ	�.

و��6 ورزش �� آ	��، ا���Zی��ن زی�د �� ��د و در ای- U�رت ���ز
�ن *�

��- D�اه� ��.�
 )Hn���اد 

 �5م �Xو
��- ا١C�T�q*�ا( ��D/ ��= آ����5م ��ه��W دره��B، روزا�� 

*�ی- �4یp ;:9ت *�!�� از 
� D�X�ر( آ	��.  ���ز( ���/  ?زم ا�/ و 

�� ی�*	�. Mای_Tه�( *�ن ا �*�S

*�ا( ��وع ی� *����� ورز�� �	u= ه�k و6/ دی� ���/. از ه��- �2?


�ا��� ��وع آ	��. ��

Aآ� *� د�� �	یO �� �u� �* h�K� و h��q ،د وزن دار���Fاد( آ� آ��Tا

آ�F�د ;:9ت ا�/ �� �S*� *�ن. اT �5����/ ��� آ= *���، *� ��ور 
�د


�ن را از د�/ �� ده�� 
�  �ی� آ� �6در �]�اه�� *�د آ�ره�(  ��9:;

�	� ��ن از U	��� و... را ا���م ده�� S�ن* ،��X از -�Tر ?�* A�� D�د ��روز


� وزن ��� را  �*�� آ		�. �	���� )�6 �Tآ� 9
��ن *� ا��از:;

=��F�ر��ا�5 ?<� ه����، ه�� _5�� ��	�� D �*�S�د را اT_ایM ده��. آ���� آ� ا�T�q وزن دار��، 2� ;:9ت q��B!�ن دو*�ا*� ا�/ و 

 آ��� �S*� ا�T�q را *� D�د  �*�� آ		�.٢٠ ی� ١٠روزا�� *�!�� از 

_Tی��ن ��_ ا�Zده��، ا�� Mای_Tد را ا�D �0ار ;:9ت�
� و روزا�� ورزش آ	�� و ���� ی�*� و *�ون ای	�� ��� � ��ی�، *�!�� از AF6وc* ��6�ر  Mای

D�اه�� D�رد.

���- ���زه�( ا��ژ( ��ن، روزا�� ��0دی� زی�د( <Hا �
�aف �� آ		�. *�	�ان ���ل  �اول 
��ی	�ت ورز��ورز���ران �T�2 ا( و *����زان *�ا( 


����F/ ه�، دارا( ه� ��ع ��د <Hای� *� ��0ار �Tاوان ا�/.�T
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�R� ،د را از د�/ دادی��D �0ار زی�د( از وزن���ت (��?�4 �� )،  �
ان �����F. زی�ا *� 
�ریE و *�� از رxT *���ر(، ا���Zی��ن *�ا�5 در ا�Q *���ر( آ�

<Hا *FZ�د D�اه� ی�T/ و *�ون D�X�ر(، *� وزن �F4�� D�د *�زD�اه�� 5!/.

����ا �� آ	�� و �!�D A�دا�� ا�5 *�ون ;�/، وز���ن *� ��0ار زی�د( آ�هM ی�O ،/Tن را  �( *��Rی� و ��2ً� *� ی�  �4�*�� ��_X ی� ی�Hn
 �a[

را *� او در ���ن *HRاری�.

:xF	�www.salamat.ir

/� ا94ع ر���� X_��� ای�ان �9�Rی�X : xF	�
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	� ا��ام�� \[- 

�� هZLا


	��� ا��ام �� دا���؟ ��� �� 1	�� �S �1 �02ی�0 را در در*�ر ��T ���

.��	1 ���
��0ار از ����D �Z�O ا�/  �S ��	ا�/ �1 *� دا���- ای -���

pه� و ���� �02ی ����Tا��ام ا ���	
�1ر�	�����ن �� 5�ی	� �1 در د���( 

���- ا�/ �1 ���x ا���م ��ن 
��ی- ��رد ���ز ��� �Z�O از �D�* .�	اوا��T

�:�
�ا�	� وا6��  �� �Z�O ر( از���* ��*���. *��D از ا����T ه� *� �qر�� ا


�ا�	� *�;y ��ا���( در 
��ی- ���� و �5ه� او�6ت ��*��	�. ا����T ه� 

gر دا��- ی�u	� �* ��� �* g�1 )ا�* .���� _�� ���O �* ��	� ��2

:=�	1 ��
� *��D از ای- ا����T ه� را ذ�1  M[* تH� و �
 -�
��ی- ���= 
�، ا

ی�١  /��B�O )دوی�ن رو �*  /F�� ر ���1( را�!T A��
�د ) دوی�ن رو( 

fB1�ش *� زا��ه� وارد �� ���ی�.


�ا�� *� زا��ه� T!�ر وارد ��
��ی- *���ر �	��� ا�/ ا�� Oن  gدوی�ن ی

/�; �1 /���� AU�B���ی� �1 ���و( وزن *�ن ��� رو( �O و از �	1

�!�*� ا�/. /��B�O )ی� رو  ����* A��T!�ر ا�/، �S ��� رو( 
�د

� ا�5 ��� دوی�ن را *� دیT �R����/ ه�( �	��� *�ا(*��Zی- را *�ا( �1هT M!�ر رو( زا��، 
���n دادن ��ع 
��ی	�ت ا�/. �1ر�	���ن �� 5�ی	� 1


�1 ��1	��T ،!�ر رو( زا��ه�( D�د
�ن را �1ه /*�Q �D�Sر�1ب زدن رو( دو �	���D M�اه�� داد و در ����� �6در D�اه�� *�د ��ل ه�(6�� و ;�وق 

*�!��( *�وی�.

) ا���م 
��ی- *� و��ی�S ���� A*� ه�( ��= را از *�- D�اه� *�د.٢

���- ا�/ *� 6�( 
� �1دن ;:9ت ا�4 A. و��ی��	ی� *�ور ���	� �����nت F
����� *�ن ��� g�1 1	� و وxq ��� راه� �S_( را �1 در  M[* اف
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 *�ن را 1= 1	��. ا�S ��� �5*� ��= را از *�- ��Fی�*FZ�د *]!�. *�ا( ای	�� ��� *��ا��� ;:9ت �����ن را *�F	�� *�ی� در�U زی�د( از �S*� ه�(

�A ا _ا( �6ر
� ـ �Xور�� و ه= ه�از( و;:9ت �����ن را �]�اه�� دی�. ��� *� �	u�ر ��زا��ن �S*� *�ی� 
��ی	� را ا���م ده�� �1 ه�� =

� �0c	� A��� ��د.���B *�ا( 6�� و ;�وق *���. ای- 
��ی	�ت �S A1*� *�ن را �1هD M�اه� داد �1 �� _�� ��� ���


��ی- اT_ایD M�اه� د٣ h6�

��ی- ه�از( ���*����= ��� را *�ا( ��;/ ه� lX از  gم ی��اد.) ا�

T ��� �1 /��� �0ر زی�د�O ?���2د ا�� �� ���*����= ��� *� ��زا��ن ���1(ای- ;�Fرت وا6�� V�KU ا�/ ا�� ���1( �1 ��زا�� .��	1 �� ��

��رO �u� �0ار از���_ان lX ��!�* ��1 از �Xی�ن 
��ی- ه�از( ادا�� D�اه� داد ا�� ای-  �*��	� دار ���/. در 0�02/ ای- ا�Q *� ��� ا �ز )

 ا�٢٠�� ده� b0T �1 �2ود �� ��0ار ���1( ��زا�� �
��1 *�!�� ا�/. «ای- ���1( ا�T�q در روز *��زا���، در ���2 �1 در 
��ی	�ت �6ر

�� ��زا��� وا6�� *� ��2ب ��� Oی�». ��� ���1( �1 �* /F�� �0ار�

) �	� یT g����D /�ب *�ا( �1هM وزن ا�/.#

��
���B ا�/.  �T�qا M!1 �4ف �1دن�* �* g�1 ��2 9ت و:; ��B� ،ری� /�T�i Mای_T*�ا( ا �	��	ا�/ �1 ��� ��;/ ه� � _�Rا��* �

g�1 وزن Mان *� �1ه�	S و�� ��	1 ��


��ی- ��� 1	�� ���F *� و��6 �1  /[� ���D ��� ور ا�/ و�	ب �O د. زی�ا *�ن ��� در�� ����R	��5 ا��2س �� دوی�. *� ;9و ���

����ل ���/ و Oن ���- ا�/ *�;y ��د ��� *�!�� از ��2��> ���D بO رج ��ن از�D م�R	ری�.��ی� ه�[* ������ /

C.ی���� g�1 )ا�� *� ه�� ��ع ��1درد�
 ��) ی��5 


�ا�� *� درد g�1 ��1 1	� ا�� *�ا( ه�� ��ع Oن �1�9 ی���ن ���/. ���� *���، ی��5 دروا6���� ا�/ �1 ی��5 :; �* bF
�� ا�5 ��1درد ��� 

1 )_1��
�ا�� *� 6�( 
� ��ن 4	�ب  �� -�	Wه� .���* �		1 g�1 ا���
 ���� g�1 1	� �1 *�ا( *���ر( از ��دم �D�*�[��X از وq��/ ه� 

 (gر�5 دی��X A�F6 از) )�Rدی At��� �* ��� /!X A�!���*�ط ا�/، ی��5 ا���2? ���1 ��� 1	� و �S*�ا( ���1 �1دن درد ��1 ا�/ ا�� ا�5 


��ی	� *� دD ��1�د �!�رت 1	�����O ��� �* ��*. *����� و *�;y درد *�!��( ��د. ا�5 ��� درد ��1 داری� AF6 از ��وع ه��� ��ع *���

�./��� /[� �T�1 ) ا�5 ��� در ه	�Rم 
��ی- �1دن ;�ق ��� 1	�� 
��ی- ��� *� ا��از


��ا -�D�� ./دش ا��D �1دن g	D )ن *�ا�* 
��یp را ./��� 90

� �Z ���1( *�ون ;�ق �1دن ا���ن
��یp �_و�� ��T �D����/ و  A*�6 د

دارد.

��دا�� �1 ��� در ه	�Rم 
��ی- ا��2س D�*� داری� ا���2? در ا���م 
��ی- ا�Tاط ��� 1	��٧ (.

�
��
��ی	�  �����* gز ی� *�ز5!/ *� ی�>O م�R	اد در ه�T�1 ا �
�� زی�د و ��یO xن ا�/. د��O Aنی�� از *_رگ 
�ی- ا���Fه��D م���� ���� ا� �

�
�� �1 در �2ل 
��ی- ه���= ا��2س D�*� داری=. «��� ;�اM�* �6 از �2 �R	ه ���ی- �1دن را ��2 
� ی��، دو روز *�� از 
��ی-ای- ا�/ �1 

lX /����T gم *�ز5!/ *� ی�R	در ه �*�D �0ر ا��2سS ��� �1 /��� =Z� از یg دور <�F/ داری� ��� ��Fی� ه�5_��_ ا��2س ��� 1	��». 

*�ا( دو*�ا*� �1دن ��0ار 
��ی- 
�ن ی� �]/ 
� �1دن Oن 
9ش 1	��.


�( *�ا( ا���م 
��ی- ه��	� زی�ا ��� Oن را در ه�� و6/ *� ٨4 -��ر V�KU ا���م �� ده��.) ����- ه� (و��یA) را ا

6 V�KU /��qد�1ر *�ن ��� را در و�D *� 4�ر �	ی��
 Aر�� �1 و��ی �� �u� �* ای- 4�ر �S�5ما��
 �1 �		1 �� g�1 ��� �* و �	ده ���ار 

�� در�/ ا�/ �1 و���� *� 4�ر V�KU *�ا�R	ه b0T -م ده�� و�� ای����R ای	���1�2ت را *� 4�ر V�KU ا� .���* �� =�u	
( وزن و �6 ��� 

��*� دا��� *���� �1 *�ا�� �S �1 و���� ا( *�ا( ��� �	��� ا�/ و���5 ��� د�Sر ا� gاه�� ��.��� ی�D )ه�ت زی�د�F�

�� �1 ��� در �2ل 
��ی- �1دن ه���� ��0ار( درد D�اه٩�R	ی� ه�F* �Z* اه���D ���� دا�/.) ا�5 ��� 

�� �1 ��� در �2ل ا���م Oن ه���� *� ��� ���O *����� و�R	ی� ه�F� ا��ام ���	
 /����T gیb� ا�5 ای	W	�- ا�/ lX ی� ��� Oن را *� 4�ر <

ا���م �� ده�� ی� ای	�� ��� از �F��O AF6 دا��� ای�.


�Zان ا��وز ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=276206
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هD وزن دار�� ا�� � �Y$ �"را �9��2 �<���٨ا 
^: 

) X	E روز در ه��B ���1 از ��_ان ���1( �1 *�ن *� U�رت روزا�� *� Oن ���ز١

 �
 ���1( ���1 ازC٠٠دارد ���1( ��aف 1	��. *� 4�ر 
�0ی�F روزا�� ���ز ا�/ 

��_ان ���1( �1 *�ن �� ��زا�� ���1( ��aف ��د *� د��A ای	�� ا�5 
�ازن

�	�B �1ر( و �د ��ا��� *���. ��_ان 
���9ن در �1هM وزن اه���� ��Xا

��� 1	�S .�ن در ��Zی/ وز�� از ��� 1= ��� ��د.*� ای- 
����B ای- *���ر


�ن را *� *�M از  ��Tان ���1( دری�_�� ��Bه �DO ا�/ �1 دو رو =Z�٧٠٠


�ن) *������. ���������1( از ��_ان ���1( ��ZR� /*�Q �T�aار�� وز���ن (

/;�� Mاز �1ه ��
�
ای- �1ر از ای-  Z/ اه��/ *���ر زی�د( دارد �1 *�ی- 

/;��  M�1ه �� ���ی�.   )��5��*�ن   ��ز)  و   /D��)  =����*���

��U9ت ا:����D/ و ��ز *�ن در ��2/ ا���ا2/ و در 4�ل روز ی�� از 

.���* ��ا��1 رژی= ه�( <Hا�t �1هM وزن 

) *�!�� از ه�� �S_ *� وq���i /ه�( D�د در �tO	�l�; ، و ��ی_ دور٢


�ازو Oن را  pاز �4ی  �1 ��U�2 وزن M�0ار �1ه�
� � 1	�� و ��  ��1
�ن 

���0س در��� ���/ S�ن 
�Bوت *���ر زی�د( *�- �1هM و �	�	S -وزن ای M. �1ه��	1 �� زن از �4یp از د�/ دادن *�T/ *� ارزش�!�ه�

�� اT_ودن 
��ی	�ت *� وز�� *� رژی= <Hا�t و Uا Aو �د دارد. ی�� از د?ی �*�S /T�* و ��
��ی	�ت ه�از( ای- ا�/ �1 *� اT_ودن 
��ی	�ت *� وز��;:

�� �5دد  1�� ;:9ت *�ن اT_ود =�2 �* ��
�
�� ده	� و *�ی-  =�2 Mای_Tا ��U�T9* د�T ن;:9ت�* ��1 ��1�
�� ��د �1  y;�* -و ه��

 1	� و D M�X�د ��T 1	�� �1 ه	�ز ا�T�q وزن داری� و وز���ن *� ��  AF6 از �
�1���Z*9ً و ?<� ��B
AF6 ه��T�6 k ���د ا�/ در U�ر
�  �1 ای- 

S �Uاز در �ً�9
��ن اT_ود ای� 
�أ:; =� ا�/ S�ن ��� در ای- ��ت ه��- 4�ر 2 �* �1�Fرا *�ا�� ��Uن ��_ ����1 ای�. اه��/ ا����* �T�qا �*�


�ازو را.رو( �Tم و �iه� *����ن ����1_ ��زی� و ;��T�5 l- و ی� �tO	� را �D J9�د �6ار ده�� و ��  �ًT�U

��K�ب ��� ��د.) *� رو( 
��ی	�ت *� وز��  Z/ �1هM وزن 
��1_ 1	��. ا �اء 
��ی	�ت ه�از( ��زاد، *��Zی- ٣ �T�qا �*�S Mا( �1ه�* را

_��
�ن *�  ��Tی� Mوزن �1ه ���* �� �U9D )ت ه�از�����

��ی	�
��ن در  �ًT�U �1  ���R	اه�ه�D �*�S /T�* و ��:; /T�* pو( از �4ی���ان 

���*�������1 �� و ه= ��;/  �*�S نO اه� *�د �1 ه= از�D )���S�1 ��  ��U�2 �� ا�/ (*� د��A �1هT�* M/*�د و �����O -�t�X نO =�

.(�*�S

�* �6ر 2�= ;:9ت   �S ن ه��S .���* �� ��اوم  *� U�رت   �*�S M�1ه ��وا6  �� ��9:; =�2 Mای_Tا/F�� *� ه��ن   �	��*  ��!

���1( ��ز( در ز��ن ا���اD ��!�* _�� /2�اه� *�د.

��9 1��� د����*� *� یg *�ن �B/ و D�ش 
���1 ا�/ �1 ه� ��1:; =� D�ا���ر Oن �� *���. رژی= <Hا�t و;9و *� ای- اT_ودن *� 2

�� T�ق را ���� ��� ��زد.��� �t�Z	

��ی	�ت ه�از( *� 
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) در U�رت ا���ن 
��ی	�ت را در ا*��ا( VFU و ز���� ���D =�� �1 ا�/ ا �اء 1	��.#

F� اب�D ن در 4�لO ف�a� Aژن *�ن *� د�����
�� *�ن;�/ ای- �1ر ای- ا�/ �1 در ا*��ا( VFU ذ�Dی� 5�
�� *���. *�ی-  Vc� -ی�
 -�t�X در ���

�F�ر ا�/ ��اغ ذ�Dی� �S*�  *�ن *�ا( 
��Z ا��ژ( ��رد���ز  Z/ ا �اء T����/ ورز�� *�ود �و  �ا( از ای- در 4�ل روز و6/ *�!��( *�ا(

ری��ور(، ر�� و 
Hnی� D�اه� *�د.

U ��	1 ��� A6�2ا /��� ���� د�0�6 
��ی- ای�و*�g (ه�از() را *� U�رتVF١C ه� *� ه� �2ل ا�5 *� ه� �4یp ا���ن ا �اء 
��ی- در VFU *�ای��ن 


�ا��� *� و���� ا���Bد از دو�Q �D�S*/، دو��X �D�Sد رو( ��ی١C ،xای	��وال و *� ه��� ا �اء 1	��. ای-  ��دوی�ن و ... ا���م د�0�6 ای�و*�g را 

 د�0�6 
��ی- �RKFUه� و *� U�رت روال درOوردن٣٠ د�0�6 *� �1�2ت ��*�ط *� ��= ��_ �Uف ��u ��	��. *� ا �اء ه��- Cده��. �q	ً� از ا�a�Dص 


�( ��وع *� �1ر ?�* =����*���1	� و ه��- ا�� در 4�ل روز رو�� �S*� ��ز( راOن *�;D y�اه�� �� �1 از ه��ن ا*��ا( VFU *����ن *� ��;/ 

*�ایD �����O M�اه� �1د.

C�Tاو��- �1ر( �1 ا��1 ا .��tا_B�* نO ت��Tه�� و در ;�ض *� د��* �tاH> )ه� اد *�ا( رژی= �T�5- ا���م �� ده	� ��Xو( از یg رژی=) از 2�= و;�

D ��
� �2ا��1 در و;� <Hا  gی �Z	
�� *���. *� 5��� ا( �1 ر 4�ل روز  -�R	� �ر��. ای	�� ا�/ �1 *�ی� دو*�ر ��4�D!�ن �1د �1 ا*���رT�ق ا���د

.���* �����*����= *�ن  ��9:; /T�* Mا( �1ه�* 
�ی- را -��c�


� *�ن *� ه�k و � �� را  -�t�X =����*���در ر���ن *� ه���Tن g�1 �]�اه� �1د.  B2 /Z^ه��ن 4�ر �1 *�!�� دا����= *�T/ ;:��9 ���1 و 

( *�ن در *�?
�ی- ��_ان Oن و 
�اوم Oن، D�ردن���*����= در *�?
�ی- O �2ن و 
K/ 1	��ل دا��- �6 Vc	� D�ن و ه�W	��R� - دا��- �Vc ا��ژ

# �
�� ��د.�  �0�
 ��Uا A2  و;� <Hاl�?�* �t و در ;�- �2ل 1= 2�= یg را

(�1*�ه �� *�ی�/ �2و( 
��س ���1و��
�ی- ه�  *� ��F/ ه�(و;� <Hاl�?�* �t *� ای- ��	� ا�/ �1 ه� و;� �Xو
��- و �S*�) و  ��رات، 

�� *�ی�/ -�R�����!]� *���. *� در ��u دا��- ای	�� ���*����= ا�Tاد ���Bوت ا�/. *� 4�ر  /F�� #٠ �
 #C �1*�ه��رات �U٣ درC �
 #٠

V در�U را *�ا( و;� <Hا�t در �T�5 �u/. ای- ��Vc� ^B2 /Z  /F ا�����- واD �2�ن در ی٢٠c� gدر�X �Uو
��- و ���S /F*� ���1 از 

�	���F را * b�K��� ��د  y;�* /F�� -ای ��	ای �� *���. *� ;9و ���	��ا( ;����د ه� ��Z* �S ه�ر��ن ه� �Tاه=�!]� و A*�6 1	��ل 

�� ��د. ��Z� �*�S Mا( ر�� ;:9ت و �1ه�* bای�� ������D و در ���

��u� را زی� �tه� �� D�د درOوری�. *�ره� و *�ره� رژی= ����5Uان ������� ا�	ب را *� ;O (-�T�5 �u� و در A� دا��� ام �1 رژی= ��ن را *�  �ی/ �1

�� را �Tا��ش �1د ا�� �1�����ارد ای-  ���� ���1( دری���T!�ن ��وع �1د ا��. ا�� ا<��
، ��دا و ������� ه�( دی�R ه�W�ن ����*� و��� Oب 

��ی��ت �1 �2و(  A�F6 -از �����ن ای -��� )�  �
 Aه��- د�� �* .�	��* �����1( ه��	� D�ددار( 1	�� و در ;�ض 
��م 
��1_... �2و( ���1( 

Aای�( ذی_� ;�ی�
�ن D�اه� ��.D�د را *� رو( �����ن Oب ز?ل و ���= ����1_ ��زی�. ا�5 ای	��ر را ا���م ده�� 

�D از lX �1 :� او�6ت�. *�	1 �� g�1 �Zل ا����	ب *� 1O �1 ن�S �� اه��D ی��ن 1�ر�Zا�� ▪�R	��5 ب *�ز ا��2س�D )اH> ردن یg و;�

Zن ای- ا���� �K� y;�* ن ه����ب �1ذب D�اه� ��.�1دی� ای- F�1 �R��!� l2�د Oب �� *���. �����ن Oب در ای- ز

�� ��د. =����*������*���g را D�اه�� دا�/ S�ن O �1ب D	y;�* g ار
�0ء  Mای_Tا ▪

��ز *� Oب �� *���.▪ رو�� �1ه�S M*� در *�?
�ی- O �2ن D ^B2�اه� ��. *�ا( ای	�� �S*� ��ز( Zi�ر ��Xا 1	� �

▪ دی�R ���ز( *� �����ن ��ی��ت <���qور( ��� *���. S�ن O �1ب ���1( ��ارد.

٧-�Tورد رO ����د ��ز(. ���1( �1 ا��1 رژی= ����5 ه� را از �X درO AF6 ای��ن را ازH> (��2ب �* A�!� gد ی�D )د�D �* �1ر ا�/. �1ر�� �* 

* ��د ���دO د را�D �tاH> �!�A ��;/ ��ه�ر �� *���. ا�T �5د از AF6 و;� ������ Oی� *�� ��� Oن ��x6 ا�/ �1 *� ��ج ��ه�رD�ره� ه��ا

�1 ����_ ا�/ را �� D�رد و ی� ��اغ او��- ��X_ا�Tو�� و ی� ر���ران *�ا( �S ی�ً� ه��Z� رژی=و gی ^B2 )�*  D�ردن ��ه�ر �� رود. *��Zی- را

> ��د ���D- و;�O M�X ) از�tاH> ه�( �	u= و F6 A*�6�ل (و *�ون از د�/ دادن و;� �tاH>�tاH> 
�� در ه� و;��
�� *��� و *�ی-  �tاH

�5 ا�/ �1 �6ار ا�/ H> �Sا�t را *]�رد.O د�T

٨�� �S*� و ��زا��ن *�T/) زود
� *� ر�D]�اب *�وی� D ��1�اب *�;y اT_ایM ه�ر��ن 1�ر
�_ول �� ��د. 1�ر
�_ول ه�ر��Dذ y;�* �1 /ا� ��
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������و Vc� Mن را داری�) و �1هO م��ن (O )?�* Vc� �1ن *�ا( 
�اوم �S*� ��ز( و;:�� (و در 91م دی�R دO l�; �ً0�6ن �1ر( �a6 �1 ا�

A��2�= ;:��9 ��ی�اً ��رد���ز ا�/) �� �5دد.*� ر<= ای	�� ���ز *� D�اب در ا�Tاد  Mای_Tا�
 ه� �S_ دی�R ز���5 ���Bوت �� *��� و از �Tد( 

 ���F� اب�D ��1 �;�6 gان ی�	و *� ; A1 و�� *� 4�ر �	1 ��
� �2ود( �Tق  �Rد دی�T٧ �
 ��;/ *�ا( ا��1ی/ ا�Tاد ��رد���ز �� *���. ا���2ل٩ 

�� ی Mای_Tا ���F� ن������0و�/ ���دن در �D A*�0�ردن ��R��Fه� *� U�رت 
�a;�( *� *��ار .�*�

�� دا�M ورزش�� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=258661

�ا��از5 دور ��� R9+ ا	

��cح ا�/. ���Rه� /�9� A�!� gان ی�	�6 *� ;�S ،ن�Z  در ��ا��


�ا�� در ای��د و �� �6�S ./��� ��� ا�/ و در��ن Oن ��د; �	S �6�S

�/ *��D *���ر( ه� 
���Q دا��� *���، ���	�: *���ر( ه�( 6�� و ;�وق�Dو

*��D ���4ن ه� و  ،  )_n�  ���� ، T �Xُ!�ر( D�ن  دوم،  ��ع  دی�*/   ،

�!�9ت �AU�B زا�� و ��1.


��م �������B در ا<�� ا�Tاد،  ا��Rر( در در��ن �6�S رایE ا�/.   AZ�

�� ��u �6ار ��� ����5، از ای- رو ���یE در��ن ه� *� ��;/ �6�S )ری!� ه�

�� *�ز��. Nر�

J�K
�Xُ ا��ژ(، ;�م  د����� *� �2 و ��ز *� <Hاه�( 1= 2�= و�� 

�T�1 *� وا��c ز���5 ��رن ا��وز( و 
���Q وq��/ ژن ه�( *� ارث ر���

از وا��ی-، از *�رز 
�ی- ��ارد ���Q در اT_ایM وزن *� ���ر �� رو��.


	�Z *���ران، *��� �5ه� X_���ن ه= �� ���B����ای- در ���2  ا�/ �1 

در*�ر ��K* �6�S را M�X ��� 1!	� و ا�Tاد در ���ض �6�S را *� در��ن و

.�		1 ��� pی�!
 )��R!�X


Hnی� �!�ور gم ی��در��ن �6�S *� یg روی��د ه��  ���F ���ز دارد. Oی� ا�

Oی� Oن د��� از ر��Tره�( *���ر �1 ا���2ل *�وزی� *� ;�Fرت دی�R ر;�ی/ �1دن یg رژی= <Hای� 1= ���1( *�ا( در��ن ه��!�T�1 �6�S �R ا�/؟ 

R* ن �6ار���� ده�، ��Fی� �	���ی� و ه�ف در Mای_Tرا ا �Rر( ه�( دی���* �D�* �6 و ��ی��S؟����

 T�����T ���* /د از اه��/ زی�د( *�D�ر�K� ان و_��دار ا�/. *�ی� *���ر �O ،�6�S �* 9�Fن د��� از*�ی�Z ا�/ �1 
� � *� ;�دات <Hای� و 

�4 ا��ا��D ا��، *!	��� 
� *��ا�� از �Z�O دور( 1	�.�[�ر��Tره�ی� را �1 �9�/ و( را *� 


���n ه����؟ ��دO ی�O ●
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 و( *�د ا�/ و *�ون ���b ز���5 روز> ��� ���� او ����T /��qق *�ی� *�ا�� �1 و�S �[اه� �1د. ا�5 در��[� )���n
O ���nن، وزن ه= 

���- ا�/. ��> �ًF�0ی
ر��Tره�( <Hای�، 
U )���n�رت �Hfی�د، �1هM وزن 

● Oی� ا�T�q وزن دارم؟


�د *�ن ی�  �D�� )��5 
���- ا�T�q وزن ی� �6�S *� ���ر �� رود. lX �]���- �6م،  ا��از BMI� )��5ا��از 
�ی- را ��
�د *�ن ;� �D�

�Z= ا�/ �1 ا��از T )��5!�ر D�ن. 
�د *�ن *� ه��ن ا��از �D�� ./ا�

 ����Hور ��2 �* �6 �
�د *�ن *�ی� ��_ان وزن *� ��2 �1���5م *�  �D�� )��5 �1���5م وزن و٧٠
��0= ��د. �Tض 1	�� �Tد( *�ا( ا��از 

�Hور �6 ای- �Tد *� د�/ �� Oی�٧٢/١ ا�/. ا�5 ٧٢/١ �������� �6 دارد، *� ;�Fرت دی�R �6 او *� ��2 ��� *�ا*� ١٧٢� را در D�دش �qب 1	�= 

�� 1	�=، ی�	� �2ود ٩�/٢ را *� ٧٠. �2? ٩�/٢ی�	� �2ود  =��0

�د *�ن و( ٢٣/�  �D�� lX .�/ا�/.٢٣ 


�د *�ن *�?
� از  �D�� �5٢*�ا( *_ر��5?ن اC ن ٣٠ ، و�� ���1 از�* 
�د �D�� )وزن ا�/. ��1 �1 دارا �T�qر ا�Sد د�T �	�ی�٣٠ *���، ی 

./�9�F� �6�S )ن ا�/، *� *���رO از M�*


�د *�ن D�د را در ��Kود زی�  �D�� �		1 9ش
 ��R دار��.٢C*� ;�Fرت دی�R ه�� *_ر��5?ن *�ی� 

● دور ��1

��� �د در 
	� و دور 6 �*�S ان_�� �* �ًF�0ی
����0= دارد، *� وی\ ��ی� *��D از �6Oی�ن ا�T�qا��از ��5( دور ��1 از ای- رو �Z= ا�/ �1  /F�� �

x6ا�/. در وا J���cD =ر *_رگ *���. ای- ه���* �Z�O ��1 ، و�� دور�	ا��وزن زی�د( ��ا��� *���
 �� �6�S از A0���،  ا��از دور ��1 *�  4�ر 

ی�*/ ��ع دوم، D )?�* �*�S�ن و T�X!�ر( D�نی�� از ;�ا��cD Aزا *� ���ر رود �1 ا����اد �Tد را در ا*�9 *� *���ر( ه�( 6�� و ;�وق، د

�� ده�. Mای_Tا

�������� و��B١٠٢ ��	� �6ار ده�=. ا�5 دور �6O ��1ی�ن *�M از *�ا( ا��از ��5( دور ��1 *�ی� ��ار ا��از ��5( را ��1  *�?
� از ��ف و زی� د�� ه�( 6


���U �1د، 
���nا
� را در ��� ز��D �5�د ای��د 1		�.٨٩دور ��1 *���ان *�M از  �Z�O �* ی��* ،���* �������� 

�� 5�ی	�؟ �S ان�R!وه\X ●

�� ����� 1		� �1 ا�T�q وزن *� ا���2ل ��گ و  ��1�
 Vq9ً وا� اT_ای� و ا���2ل �!�9ت ���� از ��ی� *���ر( ه� راX\وهM ه�( �� �د *�  4�ر �1

=Z��� ده� و در �A*�0 �1هM وزن ���	� ��(، از 
���Q ;�ا��cD Aزا( *���ر( ه�(  Mای_T.ه= ا�	1 �� )��5��  

�� ه��	� �1  �ا از ه= �TO �cDی- ه��	�. X\وهM ه� ��
�د *�ندر *_ر��5?ن �6�S و *_ر�5 ��= دو ;� �D�� �1 ده� ه��- 4�ر ��!�ن 

�� ی�*�. *� �Tا
� ر�T- ای- ���D از ��ز ٢Cاز  Mای_Tه= ا ��� ، ��� U��د( ا���2ل ��گ ���ب *�!��(٣٠ *�!�� �� ��د، ا���2ل ��گ و 

�� ��5د.

 �������� در *���ان �Uدق ا�/.٨٩ �������� در �6Oی�ن و *�M از ١٠٢ه��- ا�� در*�ر دور M�* ��1 از 

���X �2وا �� Oزاد ا�9�R!م ورز�� دا���; : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=123885

��ام ا	�؟ �	
ا��ام 19�
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�*  �R��*  9�آ� ای-   ��Fا� داری�؟   ���	��  ��ا��ا �� آ	��   ��T  ���

����ره�( ه�  ���� ا( از 
	��� ا��ام دارد. و�� *� 4�ر آ�� ای- روزه�


	��� ا��ام *�!��( ا�/. ورزش و 
Hnی� دو ���!� �
�>? ��دا��- ا��ا


�ان *�  ��
	��� ا��ام ه��	�. ورزش ه� را  ��U٣*�زو( ا��Uا �D�� 


��0= آ�د. �2آ�ت �6ر
�، �2آ�ت آ!!� و �2آ�ت ه�از(.

آ� 
�  �ی�  �� ��د   ÅF0	�  �����X ;:9ت   �
�6ر �M ه�( �� در 

M�X ��9:; �R��D *��ی� ا�� در �2آ�ت آ!!�، آ!M ه�ی� Oه���

در ��ت ز��ن �!]�a *� ;:9ت وارد �� ��د. در ه	�Rم ا���م �2آ�ت


��ی- و �2آ/  �* ��اوم  *� U�رت   ��9:; h��[�ای�و*��، د��� ه�( 

�
�ان ;:9ت را *�? �� *���. *� ا� ،��9:; �������
 Mای_Tا �* �
�م ای- 
��ی	�ت ��� ا��ا�� *� ا��ژ( و *� 
�ا��ی�در�� Oی	�. ورزش ه�( �6ر

 D�اه�� دا�/.��*�!�� *�ا( ا���م T����/ ه�( روز


�ا��� *� ای- �5و �2آ�ت، ;:9ت ��= و آ�� D�د �� را 
0�ی/ آ	��. ورزش ه�( آ!!� *� �2آ/ا�5 ��� در *�	� آ�دن ا��� �!�A داری� 

�D AU�B�د ا���Bد آ	�� MD�S ا��� از �2اآ���
 ���F�ری���Oن 
� ���� ه� و �Xه� آ�� �� آ		� و �. اT ��� �5����/ *��� داری� و در �D An�د 

�� آ	�= ه� روز VFU ای- �2آ�ت را ا ��U�
���ن ا���Bد آ	�� *� ��� U�B���م ده��. ای- �2آ�ت *�ی� *� Oرا�� ا���م ��د.دا��t از ;:9ت و �


�ب ��	��.�X ه�ی��ن را�X د�/ ه� و �RWه�

�� ���� اآ��\ن آ��T د y;�* و �	ده �� Mای_Tو ری� ه� را ا ��ر ا���Dر 
��م ���ل ه�( *����ن �6ار ��5د. ای-ورزش ه�( ای�و*�� 
�ا��ی� 6


� آ�د و *� آ�هT M!�رD�ن و *�? ر�T- ا��ژ( روزا�� آ�� �� آ		� p�D ش�D ا( د����*� *�ورزش ه� ��� را�* ���	� �
. ای- ورزش ه� �2آ�


	��� ا��ا�	� S�ن ��� *� 4�ر �	u= *� ا���م �Z�O آ���( از د�/ D�اه�� داد.

�	�O )زون، �2آ�ت ه�از��
�ا�����Xد رو( ��یx، دو�D�S ��ار(، ا���/، �	�، ��Xد  رو( و �2آ�ت  ��ی� ه��	� آ� *���ر آ= �D 	� و ��� 


�ا���*� را��2 در ه� ��uK ی�� از �Z�O را ا���م ده��. *�ا( ر���ن *� 
	��� ا��ام اه�اف <��وا ��6�� و د�/ ����T	� را آ	�ر *HRاری�. ��� 

2��  �ی�( را در ��R* M�Xی�. �� ،��2�� ��� *�ا(اه�ا��Tن را در � *	�( آ	�� و *� ا
��م ر���ن ه� _�R�0/، ا�T�� در ای- U�رت ه��- �!�ه�

ادا�� را ر���ن *� 
	��� ا��ام D�اه� ��.

���� �Xه�م

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=75688

� را �<�2!�
� ه>Jا�
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�X ر�!T �5دن ی� xن د�/ ی� �1�2ت ��ی��!Rر *� ا��!T �* دم ;�دت دار����

E	��6 �
*� رو( ���ن �0Tات y;�* ،)��1 ای��د ای- �Uاه� ���� و *� ;�Fر

Oن را رxT 1		� و *� ای- 1�2/، ��;� ا��2س را�Z�O �* ��2 د�/ �� ده�.


�ان ای- �Uاه� را *� دو د��� 
��0= �1د: �� 
��0= *	�( ��د gدر ی

�� ا�/ و د��� دی�U �Rا(aB�از �1�2ت   AU�2 )اه��U د��� gی

�	�AU�2 از ��6	E �1دن �AU�B ا�/ �1 �4 یT g!�ر ��ی� در ا���Z( دا

��1�2 ای��د �� ��د.


� ز���� �1 ای- �Uاه� *� درد و ا���Zب ه��ا ��R� ،���Fا�� زی�د( در ��رد

�* 
���� ای- �Uاه�، ه��ا �1 �
ای��د ای- �Uاه� و �د ��ارد. و�� در U�ر

g�_X �* ،د� �� A�!�درد و ا���Zب *���، �� *�ی��� *�ا( در��ن و 

��ا �� �1د.

،��aB� ی�grating cracking ، clickingدر ا�29cUت ;��� *� ای- �Uاه�( 

poppingل �1�2ت���� ��د. ای- �Uاه� در ��ای�T b_ی���ژیg و �� ��B5 

.���� ���� ی� در �2- ا���م در��ن و ����f�?���ن �AU�B ��_ ای��د aB�

���F� ن��	� A*�6 �1 �		1 د�����- ا�/ ��زش ه�ی� ای AU�B� -�	Wه�

" ی� "زی� �����O �	�ای�" �� 5�ی	� و در ��ارد *���	� *� ;	�ان "�1ی����f�ن" subsonic��B5و b0T ا��2س ����، ای- ��ارد را ��زش ه�( "

�� ��د.

�h، و�� ��Kود �� ا�/ �1 *]!� از �[��� *� ا���م ���c��ت 	� ،At���
�0�0Kت 
��b ه���ران د��ا�g�_f و رو(;�69 ��00K- *� ای- 

�5��Rه� U�رت ��T�5 ا�/. ��T AaB�

 �1ر �1د ا��.در ���2 �1 ه���ران ار
��X و �T_ی�
�ا��X/ *�!�� رو( �Uا( �AU�B ا�R!��ن و ��1 رو( �5دن

● �R��RS ای��د �Uاه�

��F2 )��5 Aب ه�( دو دا�!�	� �����O، یg ���و( 1!!� را *� �AaB ��م *�- ا�R!/ و h1 د�/ ا;��ل ���د�� و �١٩٧١او��- *�ر در ��ل 

 �ً
 *�د را �Q*/ �1د��.�5CO٢ز �1 ;��

��AaB و �1هT M!�ر  =�2 Mای_Tا y;�* ،���� در T �4����/ ه�( روزaB��� *� �Dوجا;��ل c� -�* M!1�ح 	��� ��د �1  ��aB� xی�

�� و ای��د �F2ب �5ز �� ��د.aB��5ز درون 

�U gد ی��ا( A*�6 �	��ن �� ��د. �ی�ن ��یT �* ) ��2�� /�� �* x!�ر D y;�* ،���1�ا*��ن (
���1ن) �F2ب �5ز و ای


���1ن �F2ب و ا y;�* ��1 �5دن و xو ی� 1�2/ ��ی �X ن د�/ و��!Rا� AU�B��� ��د.�Tد *� T!�ر *�  AaB� ADر دا�!T Mا و �1ه�U -د ای��ی

AaB��� *� ای��د �Uا(ا��Dاً ه= دا�!�	�ان *� ا���Bد از ;����د رادی��5اAF6 �T و *�� از 1�2/ در���� در 	� ا�R!��ن ��م، ای��د �5ز را �1 

�� ��د *� ا�FQت  ر���� ا��. N	�1�1ا

���c��ت �!�ن داد ا�/ �1 ای- رو��، ای��د و 
���1ن �F2ب دا�	� <�� T��ل �AaB را -�	W.ه��	1 ����u29 ا( زی�د  A*�6 A�� �* 

�	1 ����، <�� از �!�9ت و ;�ارض T!�ر *� �AU�B، وا*���R ه�ی� را *�ا( �Tد ای��د ���
!���F2 Aب ه�( �5ز،ای-  xTه� *� و �د ر���1 * 

	1 ����0�ل ��> ��ب *� در Oوردن ای- �Uاه� و T A2!�ره�( روD �2�د از را��.ه�W	�ن �Tد را 

��د ��د.ای- �Uاه� ���- ا�/ در �4 ا �ا( �1�2ت در���� *� رو( ���ن �0Tات (����f�?���ن) ��_ ای

�h ه��	� �1 و�Z�O �B�i ار�[��AaB از ��uه� یg از �AU�B *�ن �� دارا( 
��اد( ����5 ;�Fa از ا��اع  /��qو 5_ارش و _n���ل ��Xم *� 

��ت ی� T!�ره�( ����0�ل ا�/.�U ،ی��ت�K
��6���T /_ی��، 
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�AaB را *� �n_ 5_ارش �� 1		� و �n_ *� ��2 ای- 5_ارش  /��qو �uK� ه� در ه� �� ���ی� �1 *�ی� l�; �S ا����� را درای- ����5 )��5 =��a

�AaB �!�ن ده�. ADر دا�!T 1�2/، ���و ی� A*�0�

K� �* AaB� ADر دا�!T Mای_Tاه� ��. ا�D AaB� ADر دا�!T Mای_Tا y;�* ب ه��F2 د������5 ه�(��B5= ای gی�K
 y;�* ،ب ه�( �5ز�F2 د���ظ ای

D �* ���F4��> bای�� gد ی���n_ را از ای ،AaB� ADه�( دا ����5 gی�K
�� ��د.  AaB� AD.دا�	1 �� �F

�!T �* د�T اH� .د�� ��
��a= ��5( *�ا( رxT ای- T!�ر <���F4�� ا
]�ذ  ،�FD -ل ای�Fب*� د��F2 ��1ن�
 y;�* ،/1�2 ی��Zا�� �	�ر *� �AaB در دا


��، D�� l2���ی	� �D xc6 AaB�اه� �� و �Tد ا�2�
�� ��د. *� ای-  AaB� ADر دا�!T M.و �1ه�	1 ���س را��2 

�� ای- ا�/ �1 *� ��ور و *�� از ��ل ه� 
��ار ای- وq��/، ای- �1ر *�ا( �Tد ;�دت ��� �� و یg ��ع وا*���R *�ا( او ای��د �� 1	�، *�ا��

 ای��د ای- �Uاه� و �1هT M!�ر روD �2�د���� �1 ��2 *�ون و �د �F2ب ه� ��_ در ��ای�D �Fa; bص �Tد *� �2اT ��1!�ر *� �AaB، *�ا(

.�	1 ��
9ش 

�	1 ����، <�� از �!�9ت و ;�ارض T!�ر *� �AU�B، وا*���R ه�ی� را *�ا( �Tد ای��د ���
!���F2 Aب ه�، ه�W	�نای-  xTه� *� و �د ر���1 * 

.�	1 ����0�ل ��> ��ب *� در Oوردن ای- �Uاه� و T A2!�ره�( روD �2�د از را��Tد را 

���وف �� 5�ی�: *��Zی- ;�دت ای- ا�/ �S �* �1_( ;�دت ��ا��� *���=. ���  gی

http://vista.ir/?view=article&id=283922

اه�#� ��L V7م N#BM در ورزش

،���� �� ��
�� ه� �R��* اد در�T�1 ا �
9�!�ی�� از ���اول 
�ی- 

�� ��د ����� -�T�5 x��� �����دا��- �Tم و ���6 ��در�/ ا�/. ای- 

�Z�O ����Zی-   �1 داد  D�اه�  �6ار  ���O ه�(  �(   �cD در را   ��� و 


� ای-  �!1 ���� �1 ه��B ه� 4�ل �O و ��1 ا�/. از /!X 9ت�!�

/K
 �*�D �* �5و ا ���� ���!�A ��ز  ?ً�������O ه� در��ن ����، 

�� ای��د 1		�. ورزش������- ا�/ 
� �DO ;�� *�ای��ن  ،����R� �6ار /F6ا��

����Zی- ���
� ا�/ �1 *�ی� ه��!� ���1دن *� �Tم �	��� و V�KU از  �

.����* �5O نO از

● د��A اه��/

����5( از ���O دی��5:  ▪

�� 1	��، *�ن 
��دل D�دی�� از ����Zی- د?یB2 A^ ���6 و �Tم V�KU در ورزش،  ����5( از ���O دی��5 ا�/. و��6 وز� A�2 ه�( زی�د( را �

�� ��د �1 ;:9ت، �AU�B و 
���ون ه�ی��ن ����_ان �6ار ��T�5 و *�; y;�* و y 1!���5 و �XرD �Z�O �5�اه� ��. ا�5 �� *�	�� *�را از د�/ داد


��د���ن را از د�/ ���ه��، *��Zی- �1ر ای- ا�/ �1 وز�� ه�( D�د را  -�R	� )وز�� ه� A�2.��	1 �
 gF� �2- ورزش

www.takbook.com

www.takbook.com



: ���	��� ( V�KU و :; �* _1��
 ▪

�� �1 ا��1 
��ی	�ت وز�� *�دار( *� رو( �5و ه�( �Dص از ��ه��W ه� 
��1_ دارد، ��ا�O د ���از�� y;�* /ا� -�����- �Tم V�KU �2- ورزش 

 �u� رد�� ) ��:; �5��!1 y;�* ازی� و ی��	وت و ��در��� را �1ر *��B��
��ی- *�;y;:9ت و ��ه��W ه�(  -�2 ���	���ی�. ا�� �T ^B2م 

��رد���Z* �uی- ����� را *��Rی�. ) �Wه���D�اه� �� *� 
��V�KU _1 *� رو( 

: V�KU lB	
 ^B2 ▪

1 ����
�� ��د ���و( *�!��(  y;�* ن�S ،ر اه��/ دارد���* ���
	V�KU lB در 
��ی	�ت ا���0-�Tی� *�? ر �F�	�� و ا���2ل �!�9ت 6

���ه�. و��6 �2- ورزش �Tم �	��� دا��� *����، داAD و �Dرج �1دن ه�ا Mن را ��_ �1ه�Dر�!T.اه� *�د�D �
 *� ری� *���ر ��Oن 

: �
 -�R	� )�1دن وز�� ه� �	�▪ ا���ن *

�!��( ا;��ل 1	��. ا�5 *����ن از ��2/ 
��دل �Dرج ��د،*�ا( *�? *�دن �����1= وز��، *�ی� ;:9
��ن در ��2/ ای�Oل �6ار ����5 
� *��ا��� ���و( *

ه� �1د. *� �6ار �T�5- در �Tم �	��� و ای�Oل �6در��ه��W ه� در زاوی� ه�( <���F4�� �6ار D�اه	� T�5/ و 
�ا��ی� �1ر�1د �Z�O �1ه��X Mا D�ا



�ی- ز��ن *�!��ی- ����� ;�ی� �

�( *�? *�Fی�، و در 1� -�R	� )وز�� ه� �
�ن D�اه� ��.D�اه�� *�د 

▪ �1هM ا;��ل ����دل 1		� <���qور(:


��دل *��� و از ا���2ل ���O دی��5  ����5( 1	�.و��6 �2- 
��ی- �Tم �	��� را B2^ ��	��، ;:9ت زی�د( *�ی� ا�T�q �1ر 1		� 
� *����ن *� 

D Mن را �1ه��

��ی	� ��Q�
�!�ه� ا(  A*�6 و *� 4�ر /T�5 اه��D اه� داد.ای- ا;��ل ا��ژ( ��� را�

: ���u� ِ�سXِ -ی��
 -�2 /!X 6�س دادن ▪

�. ای- �1ر *�;D y�اه� �� X �1!���ن *�روش ا9Uح: *��Z ا�/ �2- *�دن وز�� *�?( ��
�ن، ;:9ت ��ی	� D�د را �	ÅF0 �1د و T!�ر ده�


��دل *��5دد. /��2

��_ان ���دن           �fه� *� زا��ه� �2- 
��ی- ا���ات: ▪

�!�9ت  �( *�ا( زا�� D�اه� ��. *��Zی- را *�ا(  ����5( از Oن ا y;�* A�; -9ح: ایUروش ا)��ی- ا�/ �1 ه��!� �1�2ت ا���ات را  

���c- ��ی� �1 زا��ه�ی��ن ��2ً� در *�?( �Xه� �6ار ��T�5 ا��. د6/ 1 �

�  �ی� �1 در 
�ان داری� �Xی�- *�وی�، اM�* �5 از 
�انOی	� ا���م ده��  ��	

�AaB ه�ی��ن �Xی�- *�وی�، زا��اه�ی��ن از ��2/ 
�ازن �Dرج D�اه	� ��.

▪ *�? ��ZRا��- X!���ن از ���، *ِ /1�2 -�2	Xِ kِ�س :

�� 1	���F4 ،�� ا�/ X �1!���ن را 6�س ده�� S�ن ا��2س  �	�* -�R	� ) 9ح: و��6 وز��Uد ���و(روش ا�!�� y;�* /1�2 -�1 ای ��	���

�x ������. *�ا(c� /��qدی��5 در ای- و ���O �cD Mای_Tل از ا�K	. *� ای��	ن را*�!��( ا;��ل 1�
��1 �1 ��	1 ��� ،���������5( از ای-   

��1
�ن ;F�ر 1	�، *�ی� و /!X از 
� 1	��B* ��� �* �ً��2.!�ری�. اM�* �5 از ا��از ( د�/ D�ا*�� gF� ز�� را


��ی- D= ��ن رو( ردیh ه� : -�2 /!X �1دن ���D ▪

 1	��. ای	��ر *�;y ی= ��د 
� ���ن �0Tا
��ن در 2�R� ?�* �* -ی��

�ازن �6ار ��5د. ه�W	�- ا�5 1�2/ را در  ��( Oی	�روش ا9Uح: �2- ا���م  /��


�ا��� ���c- ��ی� �1 �2- ا���م 1�2/ 6�ز ��� 1	��. ��ا���م ده��، 

▪ ���ب دادن 1�2/ در 1�2/ �1ِل ;:9ت دو�� :


�ب دادن  �* �		1 ��*��!�ن *�ا( g�1 *� *�?*�دن وز�� ه� *� ��/روش ا9Uح: ای- ی�� از ���اول 
�ی- ا���Fه�ت ا�/. ا�Tاد *���ر( ��� 

�� ��د، و ا�5 وز��  ���� ) �0�ه� �	�R- ه= *��	�، *�;D y�اه� �� 
�����، 1�2/ را ���ب ده	�. ای- �1ر *�;y ای��د ا���س *� 2

�_ا 1	��
� ا���Bد 1	�� و ;:9ت دو�� را  gF� )د���ن ��_ *�ه= *]�رد. ا�5 از وز�� ه���
،A�!��، *D ��Z�اه� *�د. *�ا(  ����5( از ای- 

���
 *_���، ا���م ده��.ه�W	���Z* - ا�/ 1�2/ را *� U�رت �!��� *� یg ��� ی� ای���د *� U�ر
� �1 *� دی�ار 

�D )��5 م و ��2/ �6ار�T �
د را �2- 
��ی	�ت وز�� *�دار( 1	��ل 1	��، ���- ا�/�Tم V�KU ا�5 ا��Dاً د�Sر درده�( ������ل �� ای�، *��Z ا�/ 

ای- درده� ���� از 
�ازن ��در�/ ��� �2- 
��ی	�ت *���
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�� U	�ی��X xو����� /1�� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=275905

���� 
��F ا��ام �	
�� ��
" �	 

 �9ل ه�

�S �1 در �	1 �� �[!�ای- ا�� <�� A*�6 ا���ر ا�/ �1 �4ح ا��ام ��� 

��1 1�� *�ن D�د را�

�ا��� ��D/ و  �� ��� ��Fای�. ا� ��O روز( *� د���

��ه��W ه�( =�2 �* /F�� �*�S =�2 A�!�
���n *�ه��.  
� �2ود( 


�ا��� *� �T�5 g�1- از ورزش و رژی= ه�( <Hای� 
� �2ود( �Tم ��*�ن و 

*�ن D�د را *� ��A د�]�ا در *��وری� ا�� ����Dر 1�� *�ن ��� ه��!�

.����ه��ن 4�ر *�D �6�اه� 

A6�2ا ���� S	�ان D���ی	� *� ��u ���� اc� اول ��ی� ای- �R� در �	Sه�

�x ��ی� �1 ��� 
�ا��� *� ا��ام ه�ی� ��D�� �1ر �T �* �Z�Oمc�
�ا���  ��


�ان *� �� �5و ��1�� *�ن 
�ن 
	���F ��ار��، *����. ا��اع �Tم *�ن را 


��0= �1د:

) ا�1���رف،١

) ا��و��رف،٢

�_و��رف.٣ (

��ب د�/ا��ام ��� در ه� یg از ای- �5و ه� ��R* )�  �1د، *�ی� ���M ه�( ��*�ط *� ه��ن ��ع ا��اc� ��م را ا���م ده�� 
� *��ا��� *� *��Zی- ���

��Xا 1	��.


1�� *�ن D�د *� Oن  A�� م و�T ع�� -���

�ی- �S_( �1 *�ی� در 4�ل ا���م 
��ی	�ت و  =Z��5 D�د
�ن را *� kدا��� *����، ای- ا�/ �1 ه� � �

���- Oن ه= در �2ل �q�2 درOوری�.ا�Tاد دی�R و ی� D ���H5 �* ��2�د ��0ی�� ��	��. b0T *�ی� 
9ش 1	�� �1 ا��ام D�د را در  bی- ��ای��Z*

���c- *���� �1 ا��ام زی�Fی� ��Xا D�اه�� �1د.

) ا�1���رف١

�B دار��، ;�ض ���� ه� در �Z�O 1= *�د و *� 4�رای- �Tم از ا��ام، *�ریg و 1!�� ا�/. ای- A�F6 ا�Tاد *� 4�ر ����ل ����Dر ا��]�ا�� �iی

��
�ان در ای- �5و  �( داد.
�0ی�F *�ا*� *� *��- ا�/. دو�� ه�( دو( ا���0�/، *���ی- ه�، و *�زی�	�ن *����Fل را  


�	�g �1ر *� وز��: ▪


��اد دT��ت 
��ار ��_ *�ا( �Xورش ��ه��W ه�، ای- ا�Tاد �� *�ی�/ دو �/ وز�� را *�ا( ه� ��6/ از ��ه��W ه� در  .�	���	R* د�D ورز�� �����*�

 �
١٠Wه����� ��د. ��ه��W ه�( *�ن را 
��0= �1د و در ه� روز رو( یg �5و از  � �1ر 1	�� و روز *�� رو( �5و دی�R. *�ر 
]��- زد
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�	�g �1�2ت 6��F ;�و�6: ▪

6�� و ری� ه�( D�د را B2^ 1	��. ای-  /�
�F دره�ف ای- ا�/ �1 ا���0�/ D�د را اT_ایM داد و �9�� E	X �
��ع �1�2ت را *�ی� در �2ود �� 

 ���
� 4٢٠�ل ه��B ا���م ده��. ه�   #٠�D ور *� ��ت �1�2ت��د *�B_ای��. د�0�6 را *� ای- �1ر ا�a�Dص ده�� و از �1�2ت Oرام ��وع �1د و *� 

) ا��و��رف٢

���وف ا�/. در ای- ا�Tاد ��6/ *�� A�� �*95 د و *� ��م�� ��
� از ���� ه� ا�/. ه�S	��T �*م ��م و �X ا�K	� ا94ق  -ZX ���D ��- ا<

ا�Tاد( �1 دارا( S	�- ا��ا�� ه��	�، �5ایH  �* )��!�* Mب �S*� ه�( ا�T�q دار��.


�	�g �1ر *� وز��: ▪

���- در A�� -ی�
�Fد را *� زی�D ا��� ا��ام�
 �� Oوری�. *�ی� ورزش ه�( 1�� وز�� *�ا( 
��م ��6/ ه�(*� ا�T�q �1دن ا���1 ��ه��W *� *�ن D�د 


�F در ه��B ا���م ده��. *�ا( ه� ��6/ از *�ن ا���م ��
� ١٠ �/ ٢*�ن را ��  ١Cو 
�ی� �T�1 ا�/. ا*��ا از وز�� ه�( �gF ا���Bد �1د 

 *��� �1 �1�2ت ��*�ط *� ��= 
	� *�?ی� *�ن D�د را�lf وزن �Z�O را زی�د 1	��. *�ا( ای	�� 
	��� و 
�0رن *�ن 
�ن ه�W	�ن B2^ ��د، ��ی� ?زم

دو *�ا*� 1	��.


�	�g �1�2ت 6��F ;�و�6: ▪


�F در ه��B ا���م ده�� 
� *��ا��� *�!��ی- ��_ان �S*� و �٠1 
� ٣٠ای- �1�2ت را �� *�ی�/ �� M� �
���( را *��زا���. د�0�6، *� 
��اد �� 

�X /د� ���ا 1		�.ای- ا�Tاد *�ی� �1�2ت ��*�ط *� ای- *]M را ��ی�
� ا���م ده	� 
� *� *��Zی- ���

�_و��رف٣ (


�ا�	� ا��ام  ��
�د ه�( ��ه��W ا( *���ر *_ر�5 دا��� و *� را��2  ��D�د را �Xورش داد و ;:9ت D�د را *� ا��از د�]�اای- A�F6 ا�Tاد ا<

D )م *�ن ��زه��� �Z�O �* ��
� از *��- ا�/ و ا< -ZX ل�����د �ش ا94ق �� ��د. دو�� ه�( دو( ��;/،*����	�. ���� ه�ی!�ن *� 4�ر 


�Fل، و *�ز1	�ن 
	�l از ای- ا�Tاد ه��	�.�T ن�	زی��*


�	�g �1ر*� وز��: ▪


�ا�	� ا��ام را در  ��
�F در ه��B ا���م ����، �� �� �

��دل ��R دار��، و *� ��ی_ �Tد ه= �S_( ا�T�q �]�اه��1�2ت �9ی= *� ��ی� وز�� �1 دو 


� ��١٢. *� 4�ر 1�� *�ا( ه� �5و از ��ه��W ه� *�ی� دو �/  ١C-م ده��، *� ای��
�ی� از ه� 
��ی- ا �ا ��د. *�ی� �1�2ت را *� 4�ر �X���� ا� 

��ه��W ا( *� ��;/ 
��ی	�ت �5و *��( را ��وع 1	� 
�� lX �1 از ا
��م �1ر رو( یg �5و�
�� ده� و Mای_Tد را ا�T و �6رت /��. ای- �1ر ا���0

.�	1 ��� �T�qن ��_ ا�* =�2 �* )_�S


�	�g �1�2ت 6��F ;�و�6: ▪

�
 �	1 g�1 ��� �* ا���
 ��2�� �1�2ت 6��F ;�و�6 در 4�ل ه��B *� ��ت �9ی=، �� E	X �
 ا��ا�� ?<� و *�ریg *�ا( D�د *� و �د Oوری�. در�� 

2�� *�ی� �1�2ت را *�ا( ��ت ز���� *� 4�ل ��
� ٣٠ه�  #C.م ده���� د�0�6 ا�

/�9� ���	xF : روز��
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.:��S� ;��� 5ر�+ �
 ��Sر�+؟�

رژی=  �*  =��a
 آ�  ا�Tاد(  *�ا(  ای- ���ال   �اب 

�T�5- دار��، ی�� از اU�ل ا���� ?<� ��ن ا�/.

از D�ددار(  ی�	�  رژی=   واژ *���ر(  *�ا(  آ�  �Sا 

��T  ��2 دار��.  دو�/  آ�  <Hاه�ی�  
��م  D�ردن 

_�� /�H5 �69; رد��آ�دن *� ای	�� *�ی� از <Hاه�( 

و ��آ�رو��   ،E��* H2ف   9ً�� ا�/.  Oور(   Eر� آ�ر 

<Hاه�ی� آ� در �5و آ�*�ه��رات ه� �6ار �� ����5، از

رژی= روزا�� �� ای�ا�� ه� آ�ر *���ر �]�� ا�/ S�ن

ده�،  ��  A��!
  E��* را  <Hای��ن   =u;ا  /��6

�* <Hاه�(  D�ردن   �* آ��  ا�Tاد  ای	��   �*  ;9و

*���S Eق وا6�ً�  Oی�  و��  دار��.  ;�دت   ���� ا9cUح 

*� D�د( D�د �Sق ��د <Hای�   kا�/. ه� آ		�

روزا�� ��رد���ز  آ���(  ���/. b0T ز���� آ�   آ		�

*�M از �2 
��دل *���، Oن و�S /6ق آ		� D�اه�

��_ �!�ن �� ده� آ�*�ه��رات ���c��ت  �D�* .د�*

ه� در ��0ی�� *� دی�R �5و ه�( <Hای� ��S ��u*� ه�


�ی- 
�ز E�5 *���ر آ���( دار��. ���ی�		ق آ�S �Qا

�0� Oرآ��_اس �2آ� از Oن ا�/ ا�Tاد( آ� در رژی= <Hای� روزا�� D�د از �R!�0�0ت در دا�K
ار *�!��( آ�*�ه��رات *�D�ردار�� در ��0ی�� *� ا�Tاد

 )�
 �u29� A*�6 M0� آ�*�ه��رات�X )ق ��ن �6ار دار�� و ��2 رژی= ه��S ض����� آ	�. *�ا��س ای-دی�R آ��� در  �Bاد ای�Tدر ?<� ��ن ا

Hای� ��ن از ��ل ه= وزن <�����Rر( آ� T�����T /_ی�� S	�ا�� ه= ��ا��	�، ا���م ��، ا�Tاد( آ� رژی= <�T C٠د *�?( #٣
p�0K آ� *� رو( 

 در 4�ل ��ت ٢٠ در�U آ�*�ه��رات و �٠�� A��!
 �*�S �Uروز ١٠ در C ی� آ��Z�O و ��در�U آ�*�ه��رات ��aف ��C# در�S �U*� و ٠# آ�

 آ��� ?<� ����.٣آ		�، 

��ی�� ��_ �� 5�ی�: �S�5ای- در ���2 ا�/ آ� ه� دو �5و از ی� ��_ان آ���( در رژی= <Hای� *�D�ردار *�د��. دآ�� آO =رژی -��
�ی	� 
����ج رl�t ا��

 و�� H2ف �S*� در 
��م �5و ه�( �	� و ا�Tاد *�ه� �Tد( �p*�c *� ��ایb ز���5 و ��_ان T����/ در ا ���ع *�ی� رژی= اD �U�a�D�د را *��Rد

 �*�S د. ه� �5م�� �� )�>? y;�* �5ز�� h��[� bو آ�*�ه��رات ��٩ای -��
 آ���( *� *�ن �� ر����.# آ���( دارد در U�ر
� آ� ه� �5م �Xو

�� ر�� H2ف *��E *� ا��از H2ف S M0� �*�S	�ا�� در �6�S ��ا� �u� �* ،ق�T ارد����00Kن 5�ش �Tاداد و*� 
��م  ��U�
 �* lX .���* ��

 آ�*�ه��رات را  �ی_ دا���� و �S*� را ��	�ع ������ از �S*� روزا�� را *� آ�*�ه��رات ا�a�Dص ده��. رژی= ���وف ا
��	_ آ� ��aف ه� ا��از

دارد، در ?<� ��ن *� ��� آ�� �� آ	�.

���Z\اد *�Zر

�	xF : روز���� ��ق
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�#�
1
ن را دو	� دا��1 ����


� از �4یO pن =�	1 �T���در ای- ��a6 ���0 داری= را ه�ی� را *� ��� 


�( از  ����ن در ذه- D�د ای��د 1	��. ه� ��1 *�ی� *��Fی� زی�a
*��ا��� 

،���* ���RS ن����Z= ���/ �1 ا��ا ،�	1 �R� د�D ن�* �* /F��دی�( 

�Z= ای- ا�/ �1 *����ن را…�6 �	� �6 *���� ی� *�
�Sق *���� ی� ?<�، 1�

دو�/ دا��� *����!

 ��� �!�ن �� ده�.ه� روز D�د
�ن را 
�ی�� 1	���W�O . اه��/ دارد، �S_( ا�/ �1 در درون ����/ �� �i �W�Oه�

▪ ��Z��Fی� *f���� �1 در �Z�O ا��2س را��2 1	��.

�!�A *���. در �Dی�ن ��Z��Fی� �1 �Z�O و 1�2/ �1دن در ���* N	
 ���D �1 ����f� ی��Z��F�-. از ه����	دی� ���
 از D �Z�O����ن �� Oی� 

K
�� X����ا��وز ��وع 1	��! 4�ر( ��Fس *D �1 ����f�دِ وا6����ن را �!�ن ده� �� ای	�� دی�Rان را  �W�O �* /F�� �6ار ده��. *�ی� ��Q�
 /

ا��2س D�*� دا��� *����.

و روز
�ن را �Dاب 1	��Z��F� ��S�*.ی��ن را *�	��. ��ی_ ����� �� رو( *��F� ��Sس، ��Fی� *�;y ��ا���ی��ن ��د 

▪ از 
�ازو دور( 1	��.

��_ان وزن ��� ��Fی� *� ا;���د *� ����Bن 
���Q*�ی� از �� ای- و���� 9Dص ��ی�. ا�5 ?زم ا�/ وز���ن 1	��ل ��د، Oن را *� د��1ه� *��fری� .

*HRارد.

 �1دن در Oی	�، �F��D	��� ��T 1	��. و��6 روز
�ن را ��وع �� 1	��AF6 ، از ای�R� از AF6. از��	1 /F����( Oی	� *�وی�، ذه- و ا�����2ن را   ��	

��� 1	��، دوش Oب �5م *��Rی� و در ��ر�

�ا��� ا��ی!�ه��ن O<�ز روز ��� 1	�� ��ام D�د
�ن را 
�ی�� و  ��د 
��م را ه�( ����F �1 از �4یO pن 


�ا��� در D�د ا��2س <�ور 1	��.ه�( �	�B را از ذه	��ن *��ون 1	�� ��T 1	��. *�ی� از ز���5 ��!�� *����، Oن ز��ن ا�/ �1 �� 

��( Oی	� *� D�د
�ن �2ف *_���.  ▪

�
ن *R�ی�� �1 *�ی� *�ا( دا��- S	��i -ه�( از �Dاو��*� �W�O در Oی	� �� *�	�� D�ب د6/ 1	�� و در��رد ��0ط ���i /Fه�ی��ن 1 ��T	��D �* .�د

�� *���� و �S ه���� دا��� *����، �Z= ای- ا�/ �1 از �W�O ه�� �S /��� =Z���	�ن *����. .����* �qرا ����

�9ت ُ�� دور( 1	��.�▪ از 

�� H5ار�� �1 ه� ��1 در د Mض ���ی����9ت ُ�� ��ع ای�Oل زی�Fی� را *� �����- ه� و ُ��ل ه�0�02/ ای- ا�/ �1  .���* ���R�O ا���
 ��� ���

ADه�( دا l�; -�T�5 )ا�* ،�� ده	�. *� ;9و A��!
�� ه�( ُ�� �1ر زی�د( ا���م �� ا�/ 
���2 ���1 از یg در�U از  ���/  �Zن را �� 

�� *�	��، �4ا�2ن، Oرای!�Rان، ��]�aa- ��ر�Xداز( و ;����ن �T�2 ا( و ��� �1 �� )_�S نO)�
��f� ��2 �5ه� ��]�aa- ��م اT_اره�( �1

�9ت روز *� روز ��D �* /F�د
�ن*�ا( رxT ا���?ت ;�l ه� و6/ زی�د( را �Uف �Z�O �1د ا��. ��Z* lX ا�/ *�  �( ای	�� *� �� �1دن *� ای- �R

��9ت ا�FDر، ی� �
�ا���   �� ���� ه�( ُ��*� ;9یp ��� ه��	� (ه	�،��ا��� ��ی�، ا9ًU *� ��اغ �Z�O ��وی�. *�  �(   �c*�1 دررا �
9�

�����0، ورزش، ����Tت، د1�را���ن ���F>�* ،���D و....) را �Dی�ار( 1	��.
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.��	1 ��Z
▪ ����� از وی\�5 ه�( ��D /F�د 

ه����؟ ��Z*����؟ و�Tداری�؟ *�F	�� �S وی\�5در��رد وی\�5 ه�ی� از D�د
�ن ��T 1	�� �1 دو��!�ن داری� �Tد �Uد�6 ه����؟ ��69D؟ *�ه�ش 


�ا��� *� ����F* �Z�O و *� O �4�Dن وی\�5 ه� D�د
�ن را *� ��!�� دو�/ دا��� *����. ای- ���/ را *� 1	�ر Oی	�ه�ی� در ��� و �د دارد �1 


� ه� روز *�F	�� �S �1 وی\�5 ه�ی� *�;y زی�Fی� ��� �� ��د. ����F�W*

▪ *�ا( ا���م �1ره�( ���B *�ا(  ����ن و ر���O �* �5ن وHR* /6اری�.

 *�وی�. ��2م ه�( O �* ��?�4ب دا�R!رایO �* 9حUر، ی� ا������ ی��Fر *�ا( ����ژ، ��غ *��Rی�. M�X دو����ن *�وی� و �Xه�( ه��ی�R را �Xی��ره� 

��Bد 1	��. ه� ز��ن �1 ���ز دا���� �Sت *_���،1	��. �����ن ه�( ��م 1		� F��D� *�ا( X��/ *����ن *]�ی� و از ;�cه�( ��رد ;�69 
�ن ا�

ه�k د��A *�ا( ا���م ��ادن Oن و �د ��ارد!

��� D�د
�ن ��6م 1	��.; ▪

�����Z *�وی�. 
��م روز *�*� �1ره�ی� ��T 1	�� �1 ه��Z�O /6�W را ا���م ��� ده��، و �Z�O را ا���Kن 1	��. *�ون Oر �* ایM و *� ��ه�ی� ���� ���د

 ����ل  ،MرایO �1 /ای- ا� =Z� ���� .A�F6 -ی� �1ره�ی� از ای ،��D�W* ���D اب در�D س�F�./��� ��� /�a[� ) ی� ��Z��Fی��ن �!���ه	�

!��	1 /*�Q ای- را

▪ *�  �ه�ی� *�وی� �1 
� *� �2ل *� 
	�Zی� ����T ای�.

�� gپ *�وی�؟ ی�� �T�1 �* �Z6 ن��	T gردن ی�D )وی�؟ ی� *�ا�* ��	�� �* �Z	
 �� ?�2 �
�*��
 �Z	ر؟ ای�cS l1�� ر���ران gدر ی AaB�م 

�� ��F�a� =1ن �� ��د. D �* lX�د
�ن وHR* /6را���، S�ن D�د
�ن 
	�Z ��1 ه�D �1 /شه�ی� ا��D و *� او ����	�1 *�ی� او را *! ����

*�Rرا���.

.����* Nن 5�ش *� ز��
▪ در �A*�0 ا��Tر �	�B در را*D �* �c�د

���د ���		�، ��� 1	�� Oن ا��Tر �	�B را *� ا��Tر ��F/ه� ز��ن �1 ا��Tر �	�B *� ذه	��ن ه��م �� Oور�� و ��� را در را*D �* �c�د
�ن ��ا��� و د

�1�A ���/! ه� و6/ دی�ی� �1 �!n�ل ا���0د �1دن از D�د
�ن �� ای�، * l1 k. ه���	1 Aی�F
�� د�/ ��R داری� و T�راًc�����ZT ÅKن  �

!��	1 -��K
ی�� از وی\�5 ه�( D�*��ن را 

▪ T��ل *����.

روز در ه��X �* ��Bد رو( *�وی�. *� ه��ا دو������ن 	MF ا��2س را در ا�Tاد 
0�ی/ ���	�. ی��5 را ا���Kن 1	���Z�91 �* .( �1را
� *�وی�. �� 

 �*��TO ). روزه���	ل *�ز( 1�Fه� وا�� �W* �* �S�1 وی� ی� در�* Jر�X �* )در ��2ط*�ا( ا���/ *�ز �T�* )ار( *��ون *�وی�. و روزه��� �D�Sا( دو�*

����ا��� T��ل *���� و از ز��H� �5ت *�Fی�! �
O ���Dدم *��T *��زی�. 

 *�Fی�.�	X ش ;_ی_ا���ن�>O �* ن �1 ا��2س ���ز �1دی���▪ ه� ز

��!�ن داری� و دو����ن دار��. ا�� ;_ی_ان ��*�:� و6/ ه�( ه���Z* _�S k از یO g<�ش �5م و �2ف ه�( ��Z*����� ی�� از ����1 ���/ �1 دو

	1 �� �R�T�5 . و��6 روز *�( دا��� ای� ی� ا��2س ��را��2 و�	را *]�ا� �� *�Fی� و درد و دل 1	��.��� 
�ا�	� ذه- �	X �Z�O ش�>O �* ن�
��، D�د

.��	1 /F6ا��▪ از 1�دJ درو���ن 

�� 1	��؟ Oی� و6/ *�ز Mز��� �	ه�� �W�O �4�D �* �Z�O ی�O ،��	1 �R� ن��T1�د�1ن ا�4ا �* J1�د gی )Cوزن او �T�qرد ا���� 1	��، در  �R� ���� 

�� 1	��؟ Oی� و��6 1�د�1 را ��را2/ و ��n�م �� *�	��، از او ��2ی/ ��� 1	��؟ 1�دJ د ��TlX ،دارد /F6ا��رون ��� ��_ ���ز *� ��2ی/ و 


	�ZیHR� Mاری�. /6�Wه�

و�/ دار��، �� *� �T��6 �4�D ی� ه�����ن!*� D�د
�ن ی�دOور ��ی� O �1ن ا�Tاد( �1 ��� را دو�/ دار��، ��� را D �4�D �* b0T�د
�ن د

./���� /F��▪ *� D�د
�ن ی�دOور ��ی� �1 �9�/ *�دن،  _ء ��0ط 

�� .��	1 /F6ا��9��� �� *�!�� از ای- ا�/ �� ���1 از ای-.�9�/ *�دن ی�	� D�اب �T�1 دا��� *����، D�ب <Hا *]�ری� و از رو��2ن ��_ � �	

ه� از ای	R��� ��1ب ه�( روا�!���� در ه���1ب ه�ی� ���c�� 1	�� �1 *� ��� *�ا( 
0�ی/ 
a�ی� ذه	� ��� از D�د
�ن g�1 1	�. ای- روز
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�B*��1و�� �� �د ا�/، ه��- ا��وز ی�� �Dی�ار( 1	��.

���Bوت از ی��ی���R و �!�/ �Dاو�� ای	R��� *�د ا� �Zوری�.ه�� ا����O د��� را *� ی�د A1���D د��، د����* �Rی��ی �* ��F� دم ه� ه��O �5ا ./

 و �9ل Oور �� ��. D�ب ا�/ �1 �5 �5ار( *� ا�4ا��Tن ��Rه� *�	�ازی� و ه�� را از د�		1/��� =Z� ،��	�F* �F، ه�� را زی��	1 �R� /F�� �Wری

ی�F ه��	� و ��� ��_  _�t از ��Oن ه����!�S �1 ه����، �T��6 �S ا(، �S �\اد( ی� �S  	���� دا��� *��	�. ه�� ( Oدم ه� *� �4ی�0 ز

�	X : xF�ر
�ل ��د��ن

http://vista.ir/?view=article&id=310427

....�#�

	� ا��ام دا��1 ��� ����ا ا�� 

ا�5 ��� ا�T�q وزن ��اری�، ���- ا�/ ��یA *���� ;:9ت ران ه� و ��=

و  /B� =�� gی 
�ا���   �� 
� ��ی�. ��� �Fزی  �
  ��	1 
0�ی/  را  
�ن 

;:��9 دا��� *����، b0T ا�5 *� ��ت �M ی� ه!/ ه��B ورزش ه�(

)  g�*و�tO ) ��Xد رو( و دو�D�S ��ار( را ا���م��AEROBICد  A�� (

�ً��2 �Fن زی�* gدا��� *���� �1 *�ا( دا��- ی �u� ده��.ای- ���� را در

ورز��  ه�( �Rاز د�� ی�   ����*  �U�D �R��* ��اری� �1 ;:�  ���ز( 

=u	� ( ��� *���.ورزش ��ا���Bد 1	��. ورزش *�ی�  _�t از ز���5 روز

��;9و *� �QOر ���B( �1 رو( وزن و ����= 6��F- ;�و�6 ��� دارد، 


�ا�� �� � ��A دادن و 
	��� ا��ام ��� ه= ��د.

�� ��د �F� ده� و �� ��� �* �*�D ا��2س �Fا��ام زی gدا��- ی

�1ر D�د را *��Z ا���م ده��، ا��ژ( *�!��( *�ا( ا���م �1ره� دا��� *���� و

.�	1 ��در ;�- �2ل *���ر( از ا���س ه�( �� �د در �b�K �1ر( را ه= 1= 

.=�	1 �� �� 1		�، ا��ر g�1 ��� ا��ام ���	
�� *� *�:� از ورزش ه�ی� �1 *�  ��در ای	

● دراز و �!�/

�� 1	�= روزا��  ��U�
 ;�د دراز و �!�/ *�وی�. *� ای- U�رت �1 رو( ز��- *� X!/ دراز٣٠*�ا( ای	�� ی�U =�� gف و ;:��9 دا��� *����، 

 lf� اری� وHR* �� /!X د را�D )د�/ ه� .����F�W* -��*�ون ای	�� *� �5دن D�د T!�ر Oوری� و ��1
�ن از*�!�� و 5�د( D ��1�د را �1�9ً *� ز

.��	1 �	�* -��ز��-  �ا ��د، ���� ه�( D�د را از ز

g�*و�tO )ورزش ه� ●

�	��� ا�/. از  ��� ( ای- ورزش ه� ��ه��ن 4�ر �1 �� دا��� ای- 5��� ورزش ه� *�ا( 
0�ی/ ����= 6��F-;�و�6 و ه�W	�- �1هM وزن 


�ان *� ��Xد رو( 
	�، دوی�ن ، 4	�ب زدن، دو�D�S ��ار( و �	� ا��ر �1د.
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● ��Xد رو(

Wد.ه��� �� دا��- 6�� و ری� ( ��� �R� /�9� � ��
�ی- ��ع ورزش ا�/. ای- ��ع ورزش  ����د g�1 ،ن�D ول����1 M�1ه �* -�	

-���� 1	���X.د رو( رو( ز )��5�� �Uف، ��2 *�ا( ا�Tاد( �1 درد زا�� ی� ��1 دار�� ه=1	� و از ا�����Xوز ی� X��1 ا��]�ان در ا�Tاد ����	�  

�	��� ا�/ و T!�ر ���	���F رو( ��Z�O AU�B وارد ��� 1	���X.د رو( در 1	�ر ��A2 و رو( ��� �X دادن *� ;:9ت ��ق A�� � �� -

 ران ه= �� ��د.ا�5 �AU�B �����د.��Xد رو( *� رو( ز��- ��� دار، ;9و *� زی�D�� �F- ;:9ت ��ق، �D �F�ش �Tم ��ن ;:9ت

�� ��د  � ���� ده�، ��� 1	�� *� ���� *�وی�. دوی�ن  
� و *�T ��Zم *����R.���= ه��	� و ��ایb *��� ��� ا �ز x9ت ��� ��ی:;

 gی�K
�� 1	�.��� 1	�� *� ی�� دو 
� از دو������ن *�وی�، S�ن ای- �1ر ��� را *�ا( دوی�ن *�!�� 

● ورزش ��1

�� ��د. �Xه�( D�د را ��1 *�!� ��� -R� دادن *� ;:9ت A�� �1دن ��1 و gری�* �F� . د�/ را�/ای- ورزش��	از ;�ض ���� ه� *�ز 1 �

ی- �1ر را 
�  �ی� �1 �6رت و 
A�K داری�، 
��ارD�د را *� ��/ *�? *�Fی� و *� ��/ D �S= ��ی�. �lf ای- �1ر را در  l�; /Z ا���م ده��. ا

.��	1

● D= ��ن از ����2 ��1

�X �1دن ��ق �	�

�ای- �1ر �� � *�ریg ��ن A�� ،��1 دادن *� ;:9ت �R- و داAD ران ه� و �6ر?�* -��ه� �� ��د. یD )�X g�د را از �Vc ز

�� ��ی�، ��� 1	�� *�٩٠*HRاری�، *� 4�ر( �1 �2ا�X �* A6( دی�R ��� یg زاوی�  =D ��1 ) ��2�� در ���2 �1 از lf� .���* در � دا��� 

.���� =D /1�2 -ی� در ای�F� ��� )ی�. زا��ه���R* د را�D )�X ن��!Rا� J�� /د�

● ���ت �AF6 =Z و *�� از ��وع ورزش

�� ��د �1  �ی�نی�د
�ن *��� AF6 �1 از ا���م �1�2ت ورز�� U�aDً� �1�2ت 1!!�، ا*��ا *�ی� *�ن D�د را �5م � �� 1	��. �5م �1دن *�ن 

.�	1 �� )��5��D�ن 1= 1= در ;:9
� �1 ورزش �� 1		�، زی�د ��د و در ����� از ���O ;:9ت  

�� ��د *�ا(  ����5( از AF6 ،��9:; ���O و *�� از ورزش از �1�2ت 1!!� ا���Bد ��د ��U�
. ای- �1ر ��2 درده�( ;:��9 *�� از

��� ده�. �1�2ت 1!!� را ا���م ده�� و ه� �1ام از �1�2ت و M!1 ه� را *�  Mم ای-�٣٠ت ورزش را ه= �1ه�� �R� ����Q داری�.ه	�Rم ا�


� ا��1\ن �T�1 در د���س ;:9ت �6ار ��5د. ��!�* p��; )ه� lB� �ً��2 �1�2ت

AF6 از ا���م ورزش، ای- �1�2ت را *�ا( �5م �1دن *�ن D�د ا���م ده��:

٣٠���	� یg �5*� د�/ ه� و �Xه�( D�د را *�!�� و *� ��ت �� �R� ����Q داری�. *�� از ا
��م ورزش ه= *�ا( ای	�� *��ا��� د��( *�ن D�د و �q*�ن 6

9:; �R�T�5 م ده��. ای- �1�2ت از���� 1		�lB�.را *� ��2/ ;�د( *��5دا���، *�ز ای- �1�2ت 1!!� را ا� )��5��ت و ای��د درد *�� از ورزش  

1!��ن را ه	�Rم �1�2ت �T �!!1ا��ش ��	��.

��ا6�� ورزش 1	�=؟ �S �0ار و� �S ●


�ا���  ��
�ا���، ورزش 1	��. ���  ��
�ا���٣-#ه��S *�!�� و ه� ز��ن �1  ��
�F در ه��B وه� *�ر *� ��ت ��= 
� یg ��;/ و ی� ��2 ا�5 �� 

 د�0�6 ورزش ه�( �tOو*�g را ا���م ده��. ���1 ازای- ��_ان، *�ا( �1هM وزنC# *�ر و ه� *�ر C*�!��، ورزش 1	��.ا�5 ا�T�q وزن داری�، ه��B ا( 

� �6در ه��	� *�و�� ی� دو�D�S ��ار( 1		� و *�:��Tی� ا( ��ارد. ورزش �tOو*�g را ��	��� *� �- و ��ایD ���* b�د
�ن ا��]�ب 1	��. *�:� ه


�ا�	� ��Xد رو( 1		�. �� b0T

/�0T���� ری_( *�ا( ���* ●

� �	��ت *���.*�ی� *�ا��� ه�ف ��� �1هM وزن ا�/ ی�ه��!� *�ی� *�ا( ه��T �1 داری�، *����� ری_( دا��� *���� و ای- *����� ری_( *�ی� *

ای	�� ��� ا�T�q وزن ��اری� و �� D�اه�� ا��ا�� زی�F دا��� *����.

��ت ه��	� و ��� ��Fی� ا���uری�د
�ن *��� *�ا( ر���ن *� S	�- اه�ا�T *�ی� ��� ( ز���5 و 
Hnی� ( D�د را ;�ض 1	��.ای �	�* �Tاه�ا �Z	

�� زود *� ای- اه�اف *����.��ی� 
���nات Oن �6ر ا��J *��	� �1 ��� را �D �1 ����* دا��� *����، ای- رادا��� ����ا��� 1		�، و�� ا�5 *���
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*�ا��� �1 *� ه��- 
���nات ا��J ا�/ �1 *� اه�اف *_رگ D�د د�/ �� ی�*��.

http://vista.ir/?view=article&id=354926

��ا ا���2 ا��ا�9 19�
	� دا��1 �
�#� ��Sا�#�!

��0ار ���1( روزا�� *�ی� ��aف 1	�= 
� �Sق �!�ی=؟١ �S (

�� ��د دارد.�D ل���T gای- ��ال ی


�ی- را *�ا( �Xی�- Oوردن 1����ول: :٢ ) ��د

 =���X ه�) ���X �* وز���ن را ▪#C.٢�٢ �5م) در ٣��	��0= 1
 

����ن *�ی�#٢▪ ��Oا در  *�ا( ز�� (ای- ��0ار ���1( ا�/ �1   �qب 1	��. 

(��	1 ا���Bد

 
�ا��� ��_ان��١ *� د�/ Oورد ای� در ٢▪ *� �qب ;�د( �1 در ���ر �� 

T )���1����D /�د را *� د�/ Oوری�. ای- Oن ��0ار ���1( ا�/ �1 *�ی� روزا��

��aف 1	�� و �Sق ه= �]�اه�� ��. *�ا( �1هM وزن، *�ی� ��_ان ���1(

ن *��� D ���1 �* �S�ردن.ه�ی� �1 �� ��زا��� از ��0ار ���1( ه�ی� �1 ��aف �� 1	�� ���1 *���، �2ل �S *� ورزش �1د

.�	1 �� g�1 ول����ـ ا�R�ر *]�ری�. X��/ ا�R�ر �2و( 
��F�1 ا�/ �X �* �1ی�- Oوردن 1

1����ول را �Xی�- �� Oورد.ه�W	��X �* -ی )�	����	�.ـ ��� *]�ری�.��� ��د ا( ا�/ �c* �1ز ���و g�1 _�� ن�Dر�!T وردنO -�

 در�X �Uی�- D�اه� Oورد.٢٠ 
� ١٠ـ در روز دو ;�د ه�یE *]�ری�. ه��- *� 
	�Zی� 1����ول ��� را 

 د�0�6 ا( دا��� *����.٣٠ـ �2اA6 �� *�ر در ه��X ��Bد رو( 

) راز ?<�(:٣

O در �Z�O ه�� �ًF�0ی
ن ���/ �� D�ر��. در د���( وا6��، *�ا( ه�� ��ه�� ا�����Z در 4�ل ز��D �5�د یg رژی= <Hای� را ا���Kن �� 1		� و 

		���
� *�!�� از Oن وزن از د�/ ر��T را ا�T�qد��ار ا�/ �1 *� یg رژی= <Hای� �XیF	� �Z�O .=����* �1 از �4یp رژی= <Hای� وزن 1= ���، *�� از 


�ن ا�/.�� 1		���Z* .ی- را *�ا( د����*� *� �1هM و 1	��ل وزن ای��د 
���nات ��S�1 در ��� ز�� �5

���	� *�ون ه�RW��� ر�E و ;Hاب وزن g�1 ��� �* �1 =�	1 ��  1= 1	��.در زی� *� S	� را ;��� ا��ر

.��	�� /�B> ���KFU ردن�D از ▪

�D ل وزن��	�0/ را در 1T���� D�ر��، *�!��ی-  ���KFU ادی���Tا�/ �1 ا 
�0�0Kت �Q*/ �1د/�F�
د دار��. D�ردن 6 ���KFU	� D�ن ��� را 

.�	1 ���1د، �S*� ��ز( ��� را 
0�ی/ �1د و ا���Zی��ن را ��1�ب 

▪ ��1 4�= *� ز�����5ن *�ه��.

�6�_ را *� *����� <Hای���ن ا�T�q 1	��. ه�W	�- ��� و ��Xز را. ای- ��اد<Hا AB�T دل و�D���1 د�� �� y;�* و ی� S l2!�ی� ��� را ار�qء �1د
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� H>#Cا *]�ری�. و *�?
� از ه�� ای	�Z، ای- ��اد<Hای�  ٧C.زا���� �� ���1( از ���1( ه�( ����T�aن را lX از ه� <Hا 

▪ ا���Zی��ن را از *�- *�Fی�.

٣٠ gی ،Eه�ی gی ،�F��4 ش�* gو 1= ���1( *]�ری� (ی gF� ،�a�[� Jرا�D gا، یH> از AF6 �0�6و د A�
�� ��ن 5	�م �1 g95*�، ی g�0ل، ی
�X

 .(...٢٠ ���� دری�T/ 1	�. ز������ *�ا( D�ردن <Hا ��X ن�
 ���
�ن از _n� �
 �!1 ����n ��� ای- ��Xم را دری�T/ �1د د�0�6 4�ل  ،��	�!�

�� H> ���1ا D�اه�� D�رد.�D . و *� ای- روش������ �	��5 �Rا�/ �1 دی

�	��� 5�ش 1	��. �0���� �* ▪

�Q �0�0تK
����O �0را�M[F را رو�- 1	��.  ،��	�!	* _�� /!X اH> ردن�D )*�ا ��	از ای AF6=9ی� �0������ 1	� �1 *� 5�ش دادن *�  /*

�� Oرا��� <Hا D�اه�� D�رد. ���1 ه= <Hا D�اه�� D�رد.�D ���

.��	1 Jا����� *�� از D�ردن <Hا د��ا��Zی��ن را U�T9* ▪

���Dد��ان ��	�ی� S l2!�ی� ��� را ار�qء �1د و���اJ زدن د��ا��Z *�� از D�ردن <Hا، ا���Zی��ن را �TوD�اه� �!���. �Sا؟ *� �4�D ای	�� 


��یH> �* )���1 Aا و 
	90ت *�!�� ��Xا D�اه�� �1د.

▪ D�اب �T�1 دا��� *����.

�� از Oدم ه� از رو( ��5	H> �Rا ��� D�ر��، *��� از رو( H> /�� �* �R��Dا رو( �� Oور��D ��	ای )�  �* lX .�١Cgردن ی�D )د�0�6 *�ا 

 1	��. ه�W	�- ا��4	�ن ی�*�� ���1١C �1 *��	� وHR* /6اری� Oن �
 ��;/ D�اب �� را *� 4�ر �1�٨A ا�� ٧ د�0�6 را �Uف یg ا���ا1 /2�

دا��� *����.

) ز���� *�ا( �1�2ت 1!!�.#

�. ا���م �1�2ت 1!!� رو( ;:9ت ��د ���-ا�5 
a�ر �� 1	�� �1 �1�2ت ��Z* �!!1ی- را *�ا( ��وع 
��ی	�
��ن ا�/، �1�9ً در ا���Fه�

 AF6 /ا� ��Z* ،م ده������ *� ���O دی��5 ��د. ��S �1 /��� =Z ورز�� �� D�اه�� ا�	�از ��وع ا*��ا *����ن را �5م 1	�� و *��ا�/ 

 ��D�اه�� ا���م ده��. ��9ً ا�5 ��]�اه���1�2ت 1!!� را ا���م ده��. *��Zی- روش *�ا( �5م �1دن ��ع ���F از ه��ن ورز�� ا�/ �1 

� �� AF6 از Oن. د��X �0�6د رو( 1	� ��وع 1	��. 
��ی	�ت 1!!� �9ی= را ��_ *�� از 
��ی	�
��ن ا���م ده�٣-��XCد رو( 1	��، ورز���ن را *� 

C./��� 6/ دی��Wن ه����) *�ا( ��	��� ��ن ا��ا

ش ���د *����. *�و �د ��ل *��� د��A *� ای- ���/ �1 ��� 
�ا��� ورزش 1	��، ��2 ا�5 ه�W�6/ در 4�ل ;��
�ن ورزC٠ا�5 �	��ن *�?( 


�ا��� *� ورزش و 
	��� ا��ام رو( *��وری�. در  ���!]� �� ا�Tادی�� در ز���Z����5( ��ل ز���5 ی����!�	�، ه	�ز ه=  p�0K
 gی

 ������1 
�ا�	� *� 
	��� ا��ام د�/ ی�*	�.D ���H5١٠�د ��ر
ً� ورزش �� �1د ا��، *� ه��ن ا��از �� ��ل *� 4�ر �	u= ورزش �� �1د ا��، 

�� ��د؟� �
) �Sا *� *�? ر�T- �- �1هM وزن د��ار


���nا
� �1 *� *�? ر�T- �- در ���*����=، ��D/ *�ن، ���زه�( <Hای�، و ��_ان T����/ *�ن�� �
 ای��د �� ��د، �1هM وزن را ��1 د��ار

�� ��د و *�ن ���1( ���1( �� ��زا��. ا��، د� �
���*����= *�ن 1	� ،-� -�T. *� *�? ر�	ای- ��زا��ن ���1 ���1(، ای- ا�/ 1�1 �Rدی A�

�*�0��� ی�*�. T����/  ����� و ورزش *�ون ���Z* gی- را *�ا(  M�1ه _�� �� /����T ان_��.���F��� *� 1	� ��ن ���*����= *�ن 

��0ار *�ی� ورزش 1	�= 
� *�ن *� �S*� ��ز( *���؟٧ �S (

 �S�5١C A1 زا��، *� 4�ر�� �� �*�S ��1 داری�٣٠ د�0�6 ورزش �a6 �5ه�( *�ن *�ود. ا �*�S ��Dن *� ��اع ذ�* �
 �!1 �� د�0�6 4�ل 

����X Aد رو(، را �� روز در ه��B در *����� D�د �6ار ده��.٣٠وز���ن را �Xی�- *��وری�، *�ی�  b���� د�0�6 
��ی- *� ��ت 

) *��Zی- ورزش *�ا( �1هM وزن �1ام ا�/، ��Xد رو( ی� دو؟٨

��یA دوی�ن ���1( �� ��زا��. *�9و، ��Xد رو( T�ا gی ��ی��X Aد رو( *� ه��ن ا��از gنی�* /D�� وزن دارد. ���� از Mا( �1ه�* �U�D ی�

D�� )م ���1( ه��� g�4 دوی�ن، ���1 از ی ���� ��د. ا -���
�� ��د.در ��X -�2د رو( از �S*� ه�  -���
 از �S*� ه� �� ��

) *�!��ی- �	�S xF*� *�ا( ��D= ه� �1ام ا�/؟٩
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a�ر �� 1	���S ،*� ه�( *�ن ��� *� D �4�D�ردن 5��/ ی� ���ی	�  �ت ���/.  �1 �W�O 9فD�*/ن ا��
�� ه��ن �l ��?دUا �a0�

�AB و g�� ��1 *�ا�1٩ %T ،����*O از ��	1 ��� l� )�  �* .ده� �� A��!
��T�a ��� را  �*�S . از��	1 ( ��S	� ��?د ا���Bد

) ���ی�ل: ��A ه= اه��/ دارد.١٠

�� �د در X��/ 5	�م �����ن ��ل ا�/ �1 د�Tع ���� در �A*�0 ���4ن *� وی\ ���4ن رود �F�T�0�0ت  �ی�K
 *_رگ *� ��2ب �� Oی�. 

�� *� ���4ن رود �O/ دD �;�T�*��!�ن �� ده� �1 در ���ی�ل ه�( A�� ،���KFU اه��/ *���ر زی�د( دارد. *�ای	�� X��/ 5	�م **�0��ا( 

/��X .دارد )��!�* ��Q�
��ر( *� ��Aا�/، ای- 
p�0K دری���T ا�/ X �1��/ 5	�م �5م �� و �Tاورد ا( 
�� �1 *�ا( ��aرف �	5 


� ا�/.��O�1ر  ا�/ در  ����5( از ���4ن رود��Oد در�
 و �
��اره�( 1�


�ن را 1= 1	��.١١ �	�����) ��ی_ 

 .���� �� =�� �*�S ر�Sد �		ه�ی� �1 ورزش ��� 1 =��D ���1 از �		1 ��
p�0K  �ی� �!�ن داد ��D �1= ه�ی� ��D�1= ه�ی� �1 ورزش  gی

C ت�� �* ��Bا��، ٣٠ روز در ه  ا��. *��Zی- ورزش ه=١٧ د�0�6 ورزش �1د�� =�� �*�S ر�Sه�ی� �1 ورزش ���د�� د =��D ���1 از �Uدر 

ه���c�ر 9ًF6 �1 ذ��X �� �1د رو( ا�/.

) Oی� ;�دت داری� �� ه� <Hا *]�ری�؟١٢

!�
�ا��� ه� و6/ �1 ��A دا���� <Hا *]�ری�. ا��D ��1= ه� 
a�ر �� 1		� �1 ا�5 �� �� ����* Aی�F
�ن را دره	�Rم *]�ر�� �����0ً� در *��!�ن 


p�0K  �ی�، ه��R� )�  kا�� ���/. ��00Kن دری���T ا��، ��D= ه�ی� gی pF4 .�� اه��D �*�S% از M�* �1 Cن را٢�!�T�a� از ���1( ه�( 

��aف �� 1		�، در��0ی�� *� ا�Tادی�� *�!�� ���1( ه�( ��T�a!�ن را در 4�ل روز ��aف C*�� از ��;/  �a; �* )��!�* �*�S ،�		1 ��

��aف Oن. /;�� �� ��	�����0ار ���1( ه�ی� ا�/ �1 در روز ��aف  =Z�د�/ ��� Oور��. 

) Oب *]�ری� و وزن 1= 1	��.١٣


�� از ا�Tاد ��� دا�	� O �1ب را *���ر D�*� *�ا( از *�- *�دن ا����Z/. ا�Tاد زی�د( �D���� ����5 و در��� �Fا�� �R	��5 �* را �R	!

_رگ Oب *	����. ا�5 ه	�ز ��5	� 
�ن *�د، ا���2ً? یD�Xg�ر( �� 1		�. دT�� *�� D �1�ا���� *� D�ردن 
	90ت رو( *��وری�، *�  �( Oن یg ���ان *


�ا�� ��5	���Rن را 
� و;� <Hا( *�� از *�- *�Fد. �� �a�[� Jرا�D

١#.=��� �F�6 =A� O (

�� ��Rا�D �1 ی��Z�O و�	ا�/. از ای �*�S )ان زی�د_��ن وز�!�ن ه��	�، از D�ردن Oن D�ددار( �� 1		�.ا��1 �� D�ب �� دا��= A� O �1 �2و( 


�� �د در A� O از  ��� �S*� ه�( <��ا��Fع *���ر ���= ا�/؟  �*�S �1 دا����� ���0�0K  �ی� �!�ن �� ده� �1 ا�Tادی��ا�� Oی� 

*�!��ی- ��_ان A� O را �� D�ر��، ���1ی- ا���2ل ا*�9 *� *���ر( ه�( 6��F را دارد.

١C.��	1 ب�	ا � lf�S ردن�D از (

 ���1( دارد ١C٠�1 �5م از ای- lf�S ه� �S_( در�2ود lf�S٣٠ ه� ه= ��A ه��ن lf�S ه�( ��� ز��	� ه��	� ��ی� *�
� ه= *��	�. ه� 

 �ًF�0ی
 �5م Oن �S*� ا�/.١٠

) ���D *�دام ز��	� و ��ز؟�١

 /���ز �1 *� ��ن 5	�م �1�A در�/ �� *���، *�ا( �9 kو ����وی �	��6�� ��� *���ر ���B ا�/. *�دامدر�/ ا�/. ���D ��� ز

 -����ز و 5	�م �2و( ��_ان زی�د( وی�� ،�	��
�0�0Kت  �ی�، ا�Tادی�� *�?
�ی- ��_ان وی����- �Bز pF4 .�	��* �� B، ���1 در��	را دارا ه�� 

���ض ا*�9 *� *���ر( ه�( 6��F �6ار دار��. �	�*D x�ب دی�R *�ا( ای- وی����- ;�Fرت ا�/ ا.��[X �	��ز: ��	� ��غ و ��� ز

١٧)��X �q )ا���1ان ه� ���O ��1 )ا�* ) *��Zی- را

��ن �1ه� �� *���١# ه��، و ١١ ��ز، ١٢ Oب ا�R�ر *	����. ���O ا���1ان �� �د در یg ���ان Oب ا�R�ر ���دل ���O ا���1ان �� �د در	T 

�	xF : ه= 4	�ب
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�#��
ب S1ن ���� و ارزان ���� را5 را ا�
	F ن

	� ا��ا19�� ��ا

از *�- 1��� را ه�ی� �1 *�ا( 
	��� ا��ام ا��]�ب �� 1	���X» ،=د رو(»


�ی- و ارزان 
�ی- را ا�/. ��Xد رو( در یg روز D�ب و -��c���Oن 
�ی-، 

 �1 )�a0���٧ ی� �*� یg ه��ا D�ب، *�ا( ر���ن *� U�T ��� �* ������1 

Jر�X ،�Z� _F��� ت و��D )ن ه��*��D .اه� *�د�D M[* تH� دارد، *���ر

�� ی� �6م زدن �X��X در ا�4اف ��2ط ��ر��، ���ن ه�(R	  )ه� ه�،  �د

�X روز �1ر( و gا�4اف ا�/. در ی �i�	�D�*� *�ا( ��Xد رو( و �Hت *�دن از 

xTی� *�ا( ر A�c�
 در یg روز �		1 ���D �1ر gم ی���� ی� lX از ا�n!�

��X ،/���1د رو( *��Zی- روش *�ا( ر�R��D xT و *FZ�د �2ل ����/.

رو(  ��Xد  /;��  gی ی�   �	
 رو(   ��Xد  /;��  =�� روزا��   ��	1  ���

������ ا���م ده�� .

��� ��Xد رو( 
	� (*� ��;/ ٢ا��ژ( ا( �1 ��� *� ا���م ���1 C �
��� در��;/) �� ��زا���، 
�0یFً� *� ا��ژ( ا( �U �1ف دوی�ن Oرام در� ���1 

 /T���C/دارد.١ ��� ����� ��د، ���و( ا�/ و ا�Qات ���B ی����� *� 
	��� ا��ام و �9 ������1 

 O ��2 �1رام را ر��  ه�روارد U�رت ��T�5، �!�ن داد�R!اً در دا���D�1 ا p�0K
 g�4 ی /;�� �*) -�Tای�( *�ا(٣�T (/;�� در ������1 


p�0K رو( AZS ه_ار زن ��� � ����، ��2 ی��X /;�� gد �* �1 ��
�
�� � �1ه�cD M *���ر( ه�(�9��� *�ن دارد. *�ی-  ��Bرو( در ه 

6��F-;�و�6 �� و ه� �S ��ت و ��_ان ای- T����/ *�!�� *���، ا�Qات �O ��Bن ��_ *�!�� ا�. /


�ا��= از ��Xد رو( ه�( D�د ����� *��R* )��Zی= �� ���RS ●

Bر *�ر در ه�ZS م ده�� ی�����٧C و ه� *�ر *� ��ت یg ��;/. ا�T ����5د( ▪ ��� 1	�� ه� روز �2اA6 *�ا( ��ت ��= ��;/ ��Xد رو( 
	� ا�

����X �Kcد رو( 1	��،  -�� ���1( ا��ژ( �� ��زا��� و ا�5 ه� روز ه��- *����� را�1٣٠٠��ی� *���� و *� ��;/ زی�د *� ��ت یg ��;/ در ز

6�� و ;�وق ��� *���ر �١١٠٠��Bا �ا 1	��  /��� ��زا��� �1 *�ا( 
	��� ا��ام و �9 ��Bا�/. ���1( ا��ژ( در ه 


� را *�وی�، *�  �( *�دا��- �6م ه�( *�	�، �6م  xاه�� ��ی�D ��
� *�داری�. ه�W	�- از MB1ه	�Rم ��Xد رو( ، ا�5  xو ��ی �
ه�ی��ن را 1�

.��	1 �	��� ورز�� ا���Bد

* -�T. *�ا( ر��	رو( 1 
�ا��� ����ه�ی� را �1 *�ی� *�وی�، ��Xد ��
9ش 1	�� ه��S �6ر  ▪�� ه� *�وی� و از ����O�ر ا���BدX �0ت *�? ازF4 �

�	_ل دو��� �1 زی�د دور ���/ ��Xد �* -�Tدرد ��ا��� *����). *�ا( ر�X �1 �4�� �* (��	ی���  *�وی� و *�ا( ر���ن *� �AK �1ر، ه�� ( را

.��	1 �4 *]!� از ���� را ��Xد

 �6م ���ر داری�، ا*��ا *F	�� S	� �6م در روز *��� دا�Rد�� gا�5 ی : �Rب دی�D روش gاول ▪ ی ��2��2�� *�� ٣٠٠٠ری�. در �� �6مC٠٠٠ �6م و در 

ا�� ��0ار( ه= ���M در �	_ل ی� �AK �1ر ا���م ده��.در روز را ا��]�ب 1	��. *�ا( ر���ن *� �9�/ *��Z و T����/ *�!��، ;9و *� ��Xد رو( روز

 �

� را *�وی�، *�  �( *�دا��- �6م ه�( *�	�، �6م ه�ی��ن را 1� xاه�� ��ی�D ��
� *�داری�. ا�5 �6م ه�( *�	�( *�داری�، 1!���5▪ ا�5  xو ��ی
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�� ��د. ��!�* ��� )�X h1 و �X ق�� �* و T!�ر وارد

B1" .���� �� �
�	��� ا���Bد 1	��MB1 . ه�ی� *f���� �1 ��م ه��	� و *� را��2  MB1 از ▪x�����;� دارد و 
��X Mد رو(" A*�6 h1 ار

�	��� ا�/. �
�1 �	��X �* ��F� را2/ و MB1 ه� ?ً������ ��د. و��  MB1 در �X ردن�D p�

 Eر�O ب ا�/. د�/ ه� را از�D /1�2 gن ده��. ای- ی��
 در � 
� 1	�� و از ���� ��A دو�� ه�( �T�2 ا( 
��ن ده��.٩٠▪ د�/ ه�ی��ن را 

�� �1 د�/ *� ;�0 �� رود، *�ی� *� �2( *��� �1 ا��Rر �� D�اه�� X h�1����ن را از  ��R	ه،����ن د�/ *�  O م�R	وری�. در هO در /!X �

�]��O hن 1�2/ ده��، *�ی- U�رت  )�X �* ه� د��� را .���* �	�� ) ��B6 bو� gی� �_دی�* k��1 د�/ را�/ *� �S )�X، ;�0 و  �� *�ود


��ن دادن ��اوم و ��ی�و د�/ �X �* �S( را�/. �k ه� را �Uف ��R داری� و Oر�E ه� را �_دیg *�ن ��R داری� و;:9ت  .��	�� /B� د�/ را

 -�D�� و ��!�* /����T � ���� ��د.١٠ 
� Cد�/ ه� *� ای- ��2/،  ������ /��2 �* /F�� ��!�* )ا��ژ �Uدر 

 9ً�� .��	1 =�u	
��� ��یx و ١/C د��X =1 /;�� �* �0�6د رو( 1	�� ی� # ی� ٣ د�0�6 *� ��;/ زی�د، و ٢ ی� ١▪ ��;/ ��Xد رو( را دور ا( ���1 ٣

��� Oرام ��Xد رو( 1	��.���1

�* �� ��د ا��ژ( *�!��( ����X �* /Fد رو( *�▪ ���ن ه�( ���Bو
� را *�ا( ��Xد رو( ا��]�ب 1	����X .د رو( *� رو( �S- و �	N ری_ y;

���� �Uف �6م *� gو ا�5 *� ��;/ ی���ن در �- ��م و در ی ��	ف 1�a� /B� ف و�U Vc� gرو( ی�* /F�� ،رو( در �- ��م داری�، *� ��Xد

���� ه��ار Cزا���.٠�� �� در�U *�!�� ا��ژ( 

* /����T و M���▪ از 
�f ه� *�? و �t�X- *�وی�.*�- ��Xد رو(، *�ا( ای��د 
	�ع و ا���م �� ?�* �f

�f *�? و �t�X- *�وی�. ز���� �1 از  �	S از ��!�

 *�داری� �

� ا�/، �6م ه�( 1� A�!���ن ��1 �1 O -�t�X ن��
� د�Sر �R��D ;:9تروی� ��1 *�  �� D= ��ی� و ز ��	1 =D ��1 و زا��ه� را

�!�ی�.

�� ه� *�وی� و از ����O�ر ا���Bد ��	�� ( *� ���X �1 �4دردX �0ت *�? ازF4 �* -�Tل دو��� �1 زی�د دور*�ا( ر_	� �* -�Tا��� *����). *�ا( ر�� 

��	1 �4 .���/ ��Xد *�وی� و *�ا( ر���ن *� �AK �1ر، ه�� ( را ی� *]!� از ���� را ��Xد


��دل *�!�� U�aDً� *�ا( ا � ���� ��د. *�ا( ورزش *�!�� *�?
	�▪ از یS g�ب د��� ا���Bد 1	��. ا���Bد از یS g�ب د���  -���Tاد 

، ا���Bد 1	��.از یS g�ب د��� �]a�ص ��Xد رو( �1 در ��ازم ورز�� ه� �� �د ا�/ و ا��O )�Zن ?���g دارد

 )�Zی� و ا���F* ��  (�S )�X) h��[� )�X �* ن راO ،/���� /ب د��� در د�/ را��S �1 �����]��hز )�X ) �	��X رد�D�* �* ن��Oن را ه�_

�� ��د �1 ;:9ت ��	� و د�/ � ��
J�K *�!��( دا��� *��	� و از T!�ر*� �Vc ز��-، *� رو( ز��- *HRاری�. ا���Bد از S�ب د���  

وارد *� زا��ه� ����1 ��د. ا��از S�ب د��� *�ی� *� �6 ��� 
	��� دا��� *���.


�ا��� در ��X -�2د رو( *�ر( را A�2 1	��، و�� *� د6/. ا�5 *�ر( در �� Aی��
 د�/ دا��� *����، دره	�Rم ��Xد رو( ا��ژ( *�!��(▪ در U�رت 

و h�1 ��ی�. ه�W	�- ا�Tاد د�Sر T!�ر D�ن�� ��زا���، b0T *�ی� ��اT �1 ����* �6!�ر Oن *� 5��� ا( ����F �1 د�Sر �R��D ;:9ت د�/ 

9ً ��= �1��- ��وع 1	��*�? و *���ران 6��F، در ه	�Rم را ر�F� -�Tی� �S_( در د�/ دا��� *��	�. ا�5 �� D�اه�� *���ر( را A�2 1	�� از وزن 1= - 

 ���D ی��F� ��	1 �� A�2 /ر( را �1 *� د��* ��Fداری�، ا��* )�
 -�R	� )ره��* Eری�
 در�U وزن ��� *���.�١٠	�R- و *�!�� از و *� 

���= و 
	�ر�/ *����.

�B� ���_X ا94ع ر���� �Rی�X : xF	�
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	� ���a#+؟<I �K +2� ��
�� bK�� ��ا

X����ن ��Fس ه�( ��	��� *�  �� و ا��ام D�د��ن، ه	�( ا�/ �1 ه��

�1 �	1 �� ��Xا   )��!�* ��q�ع ز���� اه��/  ای-  ��زی=. ��* را  Oن  *�ی� 

9
� در�!�ا��از ه�( �F4�� *�ن از �SرS�ب ا�����ارد D�د �Dرج  ���� و 

X����ن ��Fس ه�( د�]�ا ای��د  1		�. ی�� از ای- �!�9ت، *_ر�5 ��= و

از �	�0c ا�/. ا�5 ��� ه=  در ای-   �*�S �2 از  M�*  x��
��ه� و ZX

���ن ای- ا�/ �1 ����!��� *�ی�، �Sر اول  Eدا��- ���� *_رگ ر�

1	�� *� ورزش و ��Xد رو( روزا�� و �����، �����ن را gS�1 1	��. ا�� �Sر

دو�M ای- ا�/ �1 ���F� x6س X����ن، 2�اس 
�ن *� 
���U ه�( زی� ه=

...���*

AF6 از ه� 
���U ا(، *�ی� ای- ���� را ����u دا��� *���� �1 �� ه��!�

�� 1	� ا�� ����F �1 ا��ام ��� را *� *��Zی- ��A �!�ن �� ده� ���n



���n زی�د( �]�اه� �1د؛ lX *� د��A از ��ه� ��Xو( ��	�� و 
���U ه�( �� را

 �( *��Rی�:

٩����; ��U�
 

(A�9T ،��!X ،������T) را bD *�!�� و از١  -�R	� )ه� �Sر�X ) دور 

.��	1  و ��ت ا���Bد��
  Nو ر� ���F4 "� �* gF� )ه� �Sر�X

٢،�����F� ،�0س ه�( ا��ا ) �F�S �� -
 �* �1 ���F� ن ه�����X از (

��Xاه- ه�( و   /B� و د���Fف  �1��ای�  ��Fس ه�(   ،N	
 
� ��ت ه�( 


	D (N�ددار( 1	��. �
�1 -���O

�!�ن٣  �
 gS�1 را  ا��ام   ،��
  Nر�  .����f*  ��
 و  ��Fس ه�( 5!�د   (

.�	1 ����  ده�. �F� ���O -�qس 5!�د، *_ر�5 ��= را X	�Zن 

*�fه�_ی� و *�;�l، از# ) از X����ن ��Fس ه�ی� �1 را ه�( ا�0T دار��، 

.��	1 ��Fس ه�ی� �1 را ه�( ;��د( و ری_ دار��، ا���Bد

C.ار را رو( �����ن ���وری���� (

��f�) از ���اره�( 
	N و *�ریg ا���Bد ��	�� و *�;�l از ���اره�( د

ا���Bد 1	�� �1 ا��O )�Zن از زا�� *� �Xی�- *� 
�ریE 5!�د �� ��د.

�5 Oن را *�?( ��= ی� زی���=٧ kو ه� ��	ا��]�ب �� -ZX ار را��� �	*��1 (

�F	�ی� *��� د�0�6 رو( ��= *F	�ی�.

٨�
��ار  �	� ا��]�ب 1	�� �1 ��ی_ Oن از ا��از وا6�� 
�ن یg ��ی_ *_رگ � (

را �6ار ��T�5 و ��= ���  دور ��1
�ن  را��2   �* ای- U�رت،  در   .���*

.�����X ��

��ل ای���دن ��� رو( �Tم٩ ،�	� *��� ی� *�
) �Uف *�ی����. �6
�ن 1�
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*�ن و �R��RS ای���دن ��Fس رو( Oن 
���Q دارد.

��دا���●  ��U�
 

��ا١� )�
 و Oن را ����X ش�Xن زی��

�ن را �R� /*�Q دارد. *��Z ا�/ رو() ���1 
� ��ت *f����. در <�� ای- U�رت، زی� 
� ��ت  =�� �
ر *_��� 

.����f* ر���X ت، ��ی� ��ت ی��� �


 *��Zی- ��ل ��Fس *�ا( 
��م �Z�Oی� ا�/ �1 ���� *_رگ دا٢��
 Nر� �* �	�* -���O -اه��X (.ر��

٣.��	1 
� ��K از ��Xاه- و ���ار ی���N ا���Bد (

 D�ددار( 1	��.) از Oوی_ان �1دن ��*�یA، د��� 1���، ز���� ��;/ و ای-  �ر �S_ه� در ����2 ��= و ��1
�ن#

C	1 _ه��X ،ه�( *_رگ دار�� l�; =�� ��2�� ت ه�ی� �1 در�� �
��.) از X����ن ��Fس ه�( *�اق و 

*� ��ط ���O ران ه�( �Xی��ن ه= *� *_ر�5) ���اره�ی� �1 در ����2 *�?( زا�� و ��ق �X  �� دار��، 5_ی	� D�*� *�ا( X����ن ه��	�؛ �

!���F� ن�
 =��


���U ز����١٠●  

�� ��د ��	� ���X (Wrapاه- و *��زه�( ��ل ١ � ���� ��د) *f����؛ S�ن  ��W�X �Rس رو( �4ف دی�F� �4ف g�1 ی �����1�9 (رپ:  ��

 �* �
 gS�1 ن����� ،��
�( *�ای��ن ای��د 1	� و در ��� �[!���u *���.*� دو ��6/ 
g��B ��د و ��1 


� �!�ن �� ده�.٢ gS�1 ا�/، ��= ��� را �
) دا�- ه�ی� O ��1 bD �1ن �Xی�- 

٣u� �* �
�� ��د �1 ��= ��� *_رگ  �F� =�� )��ZX و ��  ،/!X ��2�� در -�S و ����X ،��  (.���* �

# x�  د�����5 و �S- در ��6/ ��= �� ��د و دور ��=) از X����ن 1/، �����، ��Xاه- و ه� ��ع ��Fس ��1دار D�ددار( 1	��y;�* ��1 . ای

را *_رگ 
� از �W�O ه�/، �!�ن �� ده�.

C � �
*� U�رت و ;�م 
� � *� ��6/ ه�( ���	���) 5���ار ه� و �5دن *	�ه�( *_رگ، ه�*	� ی� رو��(، ه��R روش ه�ی� ;��� *�ا( ای��د 

ا��ام ��� �� ��د.

) دا�- ه�( 1���� ا��]�ب 1	�� �1 در x�  ��1 /��6 ��� ��د.�

٧�
� و 1= ;�ض 
� �!�ن  g*�ن ��� را *�ری �	ی��X ا��ام ،N	
� ده� و ای- 
a�ر را ای��د �� 1	� �T �1م 1�� *�ن ���) دا�- ه�( را��� ی� *�ریg و 


� ا�/.�>?

٨����f* ،د��R* ن راO )ر �1 رو���X ت ی��� �

�ا��� ���اره�(  �- ����F 5!�د را *�  �� (.

٩ )�
�� دار *�fه�_ی�؛ �Sا �1 *_ر�5 ���ن 
	� را *�!�� �X )اره����� Oورد.) *��Z ا�/ از X����ن � =!S


� ��ت، ��Xاه- ی� ژا1/ ه�ی� *f���� �1 ر�R!�ن *� ���ار
�ن 
:�د دا��� *���.١٠ (

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=131521


�F cنdو و bا� �	ر��
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hی�i�5دد. و �� ����
��ی�� ا�/ O�T �* �1ی	� ای��د Oن در S!= ه�  gا�

و ���!�( �B; �q ،=!S Vc��� �1دن 
��_ �1دن   A��� gا�

�g ه�،X و =!S  �1دن S!= ه� *�ا( ��O /1�2ن �1��_n� ،ه� =!S

�g ه�، ای��د ار
�Fط ���ن ا���ن ه�،X ه� و =!S ن�� g!D ��5( از�� 

.���* ����x ی���T در S!= ه� و ��X]� *� ا���س 
��اد  xTد

�0Tان ا�y;�* g ای��د ��زش، �Dرش و �6�_( در S!= ه�، ا��2س

،����6 /�T�B� -�Tه�، ����2/ *� ��ر، از د�/ ر =!S و �د �- در

ای��د زD= در B; ،����6��/ ه�( ���ر و ��ی� S!= ه�، S ��!D!= ه�

و در ��Zی/ ��*�	�ی� �� �5دد.

�_ا 
!��A ی���T ا�/:��= (�Xد) ا�g از �� ?ی� �T

١)���1��):mucous) ?ی� 

-������ *���. F�S	�J و �_ج *�د و از  gا� 
�ی- ?ی� �Xد ��Dدا

��Dو ��6/ دا ��K�����ل ه�( � b��

!��A ی���T ا�/. ای- ?ی� 


� یg ?ی� �R*Oی_ *�ا( �����X ���� ��د. ای- ?ی� ����6 را  V��
�g ه� X

M[X و ���5ش ی�	�اD/ ?ی� �T �*Oاه= Oی�. ای- ?ی� �Xد ا�g را رو(

.��O اه��D ه�( ری_ در �c6 رت�U �* gا� �� ���F�S. *�ون ای- ?ی�، �Xد =!S Vc�

٢)�*O ی�? (aqueus:(

���X Aو
��- ه�( ?�T��1ی-، ��_وز٩٠ای- ?ی�، O*�� *�د و  )�Rاد دی���� ده�. �2و( Oب و  A��!
ی= و ��f����1-، ا����و��/ در�X �Uد ا�g را 

� �� V��

��b <�د ا���  �
�د.ه�، ���O ا���1ان ه� و *��D وی����- ه� �� *���. ای- ?ی� ;��


�g ه�( ��* ���O b��
 /��B; �* ��Fرز ،=!S Vc� �* ا��1\ن ر���� :A��F4�� ��)_وزی= و ?�T��1ی-�U ،(ف �1دن▪ و�iیh ای- ?ی� ��

�S -��� ،=!S Vc!= ه� از ���ل ه�( ��د و �5د و <�Fر، ��اد �J�K و ����2/ زا�/.

٣)�*�S ی�? (lipid:(

��F���� ده�. ای- ?ی� 
��b <�د  A��!
�g ه� ( T����6 و�meibomian-(ای- ?ی�، رو<	� ا�/ و �Dر � 
�ی- ?ی� �Xد ا�g را X �F� �1 در (

��Uی� ا? ��[F
�� ��د. ای- ?ی� *� ای��د یg �2ی�R*O Aی_، از  V��
 �	��* �� x6وا ����K
.�	1 �� )��5��  (�*O ی�?) gا�  �Xد

n� ،ه� g�X از g��5( از �� ری_ ��ن ا��� �1دن S!= و 
�A�; A�Z *�ز و *���▪ و�iیh دی�R ای- ?ی� ���A: اT_ای�Kc� M!1 M و  ��_

.���* ���g ه� X �1دن

):lacrimal glands● <�د ا���(

�g ه�( T����6 �6ار ��T�5 ا��. <�د ا��� ه� �1ام X /!X ه� و =!S � ر�D ���5 و <�د ا��� در ��� 4�ل٢*� ا��از یg *�دام *�د ����� 

دار��.

 pا��� از �4ی xی��� �
�T g����6 وارد �� �5دد. *� ه� *�ر *�ز و *��� ١٢�1 X و =!S ن��� )�:T �* �K��
 gS�1 )ا���gه� ا� =!S دن

��ا( ا���- *�	� U �* �1�رت دو ��راخ *���� و *� ��/ �� ���S د ا����> �K��
��ر( ��� S!= ه� �6اراز Dر ری_ در 5��� دا

��T�5، ه�ای/ �� �5دد.

�� ری_د. *� ه��- ;�/ ا�/ �1 ه	�Rم �5ی� 1 �	�* �B2 �* lf� و g���1 ا� �* gا� �Z�5دی�.در ا�� �	ی_ش *��*O ر�Sا�/ د -����دن 

:gا��اع ا� ●
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):basal tears) ا��X gی� (١

) �����X ����6 ،=��� اران�����X )ه� =!Sن و#٢در�� ��_n� y;�* g�5دد. ای- ا� ��
��b ا�g ه�( �Xی� l�D و 
Hnی�  (��;�� 

�Tی-، ��f����1-، ای�	�5��*���- ه� ،5��S )�!���،_1!= ه� از ذرات �Dر � �� �5دد. ��یx ا�g �2و( Oب، ����-، �S*� ه�، ��_وزی=، ?�1�

.���* ����ی= 1��ای�، 1��ای� ���O ،=����X ا���1ان ه� و *��D وی����- ه� 

٢)l��Tر gا� (reflex tears:(


�ا�� 
���� ای- ��ع ا�g را اT_ایM ده�.  ��
�Kیg ی� g!D ��ن S!= ��د،  y;�* �1 )_�S ه��* "��X 4�ر <�� اراد( و در �* gای- ��ع ا�

��A *���1( و وی�وس) ، *�( ��Xز، �5ز ا�O gور و��اد ���u� �1�K ذرات �Dر �، �5د و <�Fر، ��Oژن ه�(��اد ����2/ زا)، ;�ا�A *���ر( زا(

 =!S را از ��اد �J�K و Oزارده	� �
 �	1 �� ��� g�5دد. ای- ��ع ا� �� V��
 AB�T ���!T.ا�	1 J�X ه�

�*O ��!�* g�5دد. ای- ا� l��Tر gا� ����
 y;�* ا���
 ��� *�د و از ��_وزوی= و ای�	�5��*���- *�!��(*�د ��ی� و ��ر ��ی� D�ر��� ��_ 

*�D�ردار ا�/.

):emotional tears/crying) ا�g ا����2 ی� �5ی� �1دن(٣

�� �5دد. V��
 O<�ز�5ه�( ه����� ای- ��ع ا�gای- ا�g ه	�Rم ا����2
� ��ن ا���ن ه� (ا���س ه�����) و ی� ا��2س درد *��� 

.�	��* �� ������? D!=، ا��و، ��د(، 
�س، ��خ F4�� و ���1

�����Bوت ا�/. ا�g ا����2 �2و( ه�ر ��F6 gت دو ا��F�1�
 �* gت �����ی� ای- ��ع ا��F�1�
ن ه� و �Xو
��- ه�( *�!��( ا�/. ای-

* �� _	R	� �a	; و -�Tرو��O ،-�Xو�
���
���.ا�g �2و( ه�ر��ن �Xو?��1-، ه�ر��ن ر��، Oدر��1�ر

���X �2وا �� Oزاد ا�9�R!م ورز�� دا���; : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=327378



م L#>�ه�� 
�9 ������ ��ا���

�� �F�Tه�( ;:��9��

�ی- روش ه� *� �	u�ر ه�ف �6ار دادن �Q��ی�� از 


��ی	� *� U�رت ���A ه�(  �����* gاز�4٣ا�2 ی gا( *�ا( ه� ی ��Bه 

�� *�ا( ;:�� �ZSر���* gا( ����� *� �4ا�2 ی�* .���* ��*]M ه�( *�ن 

 د6/ 1	��.��O Aران �1 ذی ��

● ه��B اول


��ار //� //1�2

٢ـ#/ #) ا���ات *� ه����/ ١

٢ /�Rد�� �* �X س�X (ـ�/ ٣#

٣ /�Rد�� �* �X���ـ٨/ ٣)  
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● ه��B دوم


��ار //� //1�2

١ /�Rد�� �X ��٨ـ ١٠/ ٣)  

٨ـ ١٠/ ٣) ه�گ ا���ات/ ٢

٣ /�Rد�� �* �X g
١٠ـ ١٢/ ٢) �Xس U �* �X�رت 

● ه��B ��م


��ار //� //1�2

 (*� U�رت �/ ه�( 1= �1د��)/ ١�Rد�� �* �X س�X (٣ـ#، ٣ـ#، #ـ�/ ١ـ١ـ١

٢ /(/��X��) ا���ات + �Rد�� �* �X ���ـ٨/ ١)  

٣ /(/��X��) ا���ات + �Rد�� �* �X ��٨ـ ١٠/ ١)  

�� �/ دو#U�T9* و  (*� U�رت �/ ه�( 1= �1د��)، (از ��0ار وز�� 1= �1د�Rد�� �* �X ��،٨ـ١٠/ ١ـ١ـ١م و �lf �/ ��م را ا �ا 1	��)/ )  

�ـ٨، �ـ٨

�� �6ر
� ا�/ �1 *� �	u�ر ه�ف 6���* gر �� ران ی�ZS ����ٔ� اول 
��ی- ;:  ���ار دادن ر��� ه�( ;�Fa و *�? *�دن *�زده� �Z�Oدر ای- *���

�4ا�2 �� ا�/.

��ل ه�( ;� =�2 Mای_Tا �	���9 (ی:; �Tو�
�fا( ا�/ *� ه�ف ه�ی �����* �X دوم ���  ��:��9) و *� ه��- �	u�ر 
��اره�( Oن در*���

 ا�/.�� -���

��ار( *�ا( ر�� ;:��9  *��Zی- ��Kود

F�T ����

��م ;��ر و �lB ��5 ا�/ �1 *�ا( ه�ف �6ار دادن  �����* gی �X م�� ���  �����*ADدا /F�� �����*��� ���n
�ه�( ;:��9، 


�ان و ا���0�/ ا�/. M���ل ه�( ;:��9 و �	�

��
 �����* A��� �1 در .���* �� ��:; �* J�� ل در *����ز( وارد �1دن�Uی- ا�
 =Z�ی	� T�ق ای- ���� *� U�رت �1�9ً دp�6 ر;�ی/ی�� از 

 ا�/.��


��ی	� ��ارد و ه�  ��� *�ی� *� ��� ا(  �ی�  ����  �Zتی�	� ;:�� U�T/ *�ا( 
D p�Fc�د *� *�����
��  *�fدازد. *� ه��- �4�D از *�0� �*


�ا��� *�ا( ��ی �� ��c� در ای- �� �tارا �	ی��
 A��� زی�. از�� ��دO د را�D /ی��* ��،/!X ،�	�� ن�S =ه) � �5و ه�( ;:��9 

�����.������ و *�زو) ا���Bد 1	�� و *��� *� او��ی/ و ه�ف 
��ی	� 
�ن �1�2ت �	��� را در Oن *	R

���* gرا *�ا( ی ���ز �F4�� در *�D�اه� دا�/ و�� *� ا���1 
��B و
��ی- �1دن *� یg روال �Q*/ و 
��ار( *�ا( 4�ل ��ل ����ً? ���1ی- ���

 -���
�ان *� �2ا��1 ����� ا(  ��
��ی	�  �� /*�Q ل�Uو( از ی���( ا��X -�	S =�69/ و هD����در 4�ل ��ل د�/ ی�T/ و ه� ��ل 

�� را �4 �1د.  �* /T�!�X

�� دا�M ورزش�� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=318568
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�Wر"� �2+ و در9
ن Fن

 در ��= ی�� از ��0وم  
�ی- و در ;�- �2ل ه!�ار ده	��� ��Dذ �*�S


�ی- ��ع �S*� ه��/. 

��� و در ��D= ه� *�!�� از ١٠٢اT_ایM دور �6O ��1ی�ن *�M از  ����� ٨٩

���� *� اT_ای�cD M ا*�9 *� دی�*/ و *���ر( ه�( ;�وق 6	� ��� �����

از ی��  ه=  زی�Fی�  ��Kظ  از  ه��2ل   �* و   (g���*��� (�	�رم  �� ��د 

د<�<� ه�( ا�Tاد ��K�ب �� ��د.

��ی��:�B* � �
● lX *�ا( ره�ی� از Oن �Bcً� *� ���ت زی� 

 ا( *�ن ا�/، *	�*�ای- ��0وم 
�ی- �S*� در١��Dذ �*�S ،=�� �*�S (

*�ا*� رژی= ?<�( و ورزش �� *���. *�ا( در��Z* J ای- ��q�ع *� ای- ���ل

��ی��:�T /6د

�� ،����* �9�F *� ���4ن را در ��ا�DO A2 ز���5 او دی� �a[� �5ا


��م �S*� ه�( *�ن او از *�- ر��T ا�/، و�� �S*� ��= او �1 ��	�*

ه�W	�ن و �د دارد.

.�����* ����� �u�	��� X!���ر دا��� *���� و *� 
9ش زی�د �D ی��* lX


	�Z را در��ن �S*� ��=، رژی= <Hای� اU��� و ورزش ا�/. b0T و b0T *� ای- دو روش ا�/ ٢ )�Rروش ه�( دی lX ،رود ���S �1*� از*�- 

.�		1 �� g�1 ای- دو �* b0T

٣ ��!�* M�1ه �* ��	� ،���* ���Uا J�K
�� ��د.) ����ژ ��q�� �S*� ه�( ��=، ا�5 ه��ا *� رژی= و  �0c	��S*� در ای- 

#��� *� ا9�Dل در زی�Fی� 	� �1 �0c	�� ��د، از د�/ ر�T- 6�ام ;:9ت ��=) *� <�� از �S*� ����، ی�� از *_رگ 
�ی- �!�9ت ای- 


�ی- �B" 5�ار�� �� ��د. ;�/ �A ��ن ;: gS�1 �* ��2 ،=�� �5 ��ی���O ��  �* ��	�ا�/ �1 ��9ت ای- ا�/ T �1����/ ه�( روز


� ه��	� و در A� 9ت:; ?������R و زای��ن ای- ;:9ت د�Sره�k �1ام ;:9ت ��= را در 1 ��� ��5		�aD �* ،�ص در ��D= ه� �  �ی�ن �2

�� ی�*�. Mای- 6�ام ای- ;:9ت ��ی�ا �1ه�*�	* ،���� ��1!���5 و ��2 *�ی�)�5در �_اری-( 

ار��، ;:9ت ��= را 
0�ی/ 1	��، و�� *�ی�lX ا�5 *� د��Fل D�ش �Tم ��ن ��= ه����، ��2ً� *� ورزش ه�ی� �1 *� رو( ;:9ت ��= 
��1_ د

���- ا�/ رو( �S*� ��= ا�Q( ��ا���*�ا��� ورزش �]a�ص ��= *� 
	�Zی� و *�ون ر;�ی/ رژی= <Hای� و ورزش ه�از((����X 9د رو() 

.���*

�= ر�qی/ ��ا��� *����، S�ن *� ه� �2لا�5 ه��ا *� رژی= <Hای� و ورزش ه�از( ;:9ت ��= را 
0�ی/ ��	��، ���- ا�/ ا9U از �iه� �

�� Oی� ی� �Xی�- �� ا��T و �iه� ��= را ز�/ �� ���ی� ���� ( �A و *�ون 6�ام، *� ��/  :;.

�� ��یX ،����F� x!���ر د��� �u�	��� دا��� *����، U�2 �1 =	1 �� ��1�
�� ��	��.در ��Zی/ *�ز ه= �ا��� *���� و ;

���X �2وا �� Oزاد ا�9�R!م ورز�� دا���; : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=109056
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�<� -?ا ��Sر��
	�a#I ب
Z� ��

ا�Tاد( *�ا(   A�; ای-   ./���  �6�S در��ن  *�ا(   ���; ��f���آ!-، 

�* �ًF�0ی
�	��� ا�/ آ� 
�ا���� ا�� *� رژی= <Hا�t و ورزش، وز�!�ن را    

���S x*� *� 4�ر
�F4 �2�� *����	� و�� ه	�ز در *��D ��0ط *��!�ن، 

 و ا��ا�!�ن را ����	��� �!�ن �� ده�.���� �6�*   ��q��

��]X -�aa��/ ای�ان، 
�آ�� �� آ	� آ� -��دآ�� ی��K دو���، رl�t ا�

*�ا(    در��ن �6�S *� د��Fل ��f���آ!- ��وی� �Sا آ� *� ای- ;�A، �2اآ��


�ا��� �S*� ه�( ا�T�q *����ن   را *� U�رت ��q�� از *�- *�Fی�. ��

�aa[����ی�� X_���ن O /��X )ر( ه����* ��pF4 راه	��( ر��� Oآ�د

O ،د�D �aa[

�ا�	�ای- ;�A را ا���م *�ه	�، �t�Z�O ه��	� آ� در 4�ل دور د����ر(  ����� و ;���   *�ا( ��f���آ!-آ� ;   �Tزش آ���

 ��_ از ���ن ه_اران *���K���9ت  �اX �2��/ ای�?ت � در �!�	���0?ت    pF4 .�	��* �ر( آ� 
K/ ای- ;�A   �6ار   ��T�5 ا��، ��2 ی� ��رددی�

��گ و ��� 5_ارش �!� و ;�ارض دی�R ه= *���ر  _�t و ی� A*�6 در��ن   *�د ا�/.

A�;) ���9X�	����ی�� ای- ا�/ آ�   O*�وO /��X )ر( ه����* ��  �ا�2 ��=) ه��ا *�   ��f���آ!-   ا���م ���Rد.ی�� از 
���U ه�( �ِ�آ� Oآ�د


�ان    ا���م داد �� ����� �S آ!- را در���f�� ای- ��ال آ� �* "��X دو��� در ��Kدآ�� یA�; ق�

�ان در ا ���� 5�ی�: <ای- ;�A را  ،

��اآ_( و �د دا���*���ر���ن ه� و ی� ��اآ_  �ا�X�� �2ی�   ا���م داد. �qورت دارد آ� و��At ?زم *�ا( آ	��ل -�	S ر ��_ در���* �
��2 =t9; 

.���� ��*��� و *���ران دا�tً� در A�; -�2 آ	��ل 

/� ا94ع ر���� X_��� ای�ان �9�Rی�X : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=15444

����1R را5 ���1ل وزن

ا��وز *� د��A ز���Z� �5( آ� ه��ا *� �0T �2آ��

*���ر( ه�ی� *�وز  و   �6�S ،وزن  �T�qا ��_ان  ا�/ 

Mای_Tا و  ;�و�6   -�F�6 *���ر( ه�(  دی�*/،  S�ن 
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����د( د���رات  و  ی���T ا�/   Mای_Tا T!�رD�ن 

�� ��د �tد ارا�T *�ا( از *�- *�دن ای- �!�A ه��ا

ا�� از ���ن ای- روش ه� آ�ام در�/ ا�/؟

/����T �* ط�F
ا��ژ( ��رد ���ز ه� �]� د0�6ً� در ار

*��� و( ا�/. ه� �]� *� �- ����b *� ازا(

 �* Mی�D �5م از وزن�� آ���آ���( ا��ژ( *�ا(٣Cه� آ�

�5�� *�٧٠ه� روز ���ز دارد. ی�	� ی� �]� �� آ�

���ز�	� ا�/. �2ل ه��2٢C٠٠ود   آ���آ���( ا��ژ( 

/����T ن از�S د�� �� �S *� ;�� �]� اT_ود

�� ��د  Hب آ����   /F�� *� ه��ن  و(   ���*

و( وزن   �T�qا  �* 
�ا��   �� ا��ژ(  ��0ار  ه��ن 

.����	�*

�Z	

Hnی� روزا�� D�د را آ	��ل ��	� و  �a[� �5�2ل ا

روزا��  *]�رد  آ��   ��c6 ی�  آ���آ���(٣C٠روزا��   

*�� از  �� آ	� و  ��Dد ذ�D در ��!�*  روز١٠ا��ژ( 

*�ن  در   ��  ��Dذ ا��ژ(  ٣��0ار Cآ���(٠٠��آ�  

D�اه� *�د و ای- *� ��	� ��= آ��� ا�T�q وزن *�ا(

ای- �Tد ا�/.

��	�( ی� آ��� �S*� ا�T�q در *�ن ا�/.ه��ن 4�ر آ� �� دا�٧زی�ا  �* ��Dآ���( ا��ژ( ذ�����ع ا��ژ( ��رد٣/١ 
� �٢/١= �2ود ه_ار آ�� �Uدر 

��aف �� �Uف ا��ژ( *�زال �� ��د.

��aف �� آ	� و Oن �2ود #٢ا��ژ( *�زال ا��ژ( ا( ا�/ آ� �]� در 9Dل  ���* ٠٠#١ ��;/ آ� در رو( ی� 
]/ *� ��ر �9ی= دراز آ!��

آ���آ���( ا�/ و *�ا( ه� �Tد ����n ا�/.


� ١٠در ا�Q آ= ��ن وزن  �C.رود �� درT�* �U/ ه�( �X���( در ا�Q �]�ردن <Hا از *�- 

�( ورزش آ	�� *�T/ ه�( �S*� ��زا��ا�5 ورزش از رو( اU�ل و �	T�* ���* =u/ ه�( ;:��9  �ی� *� و �د �� Oی�.و��6 آ� *� 4�ر  

��0�B از ��Kودی/ <Hای� و اT_ایM ا��ژ( ��T�a روزا�� *� 4�ر ه��ه	U N�رت 
���ع �S_( �2ود ��= آ��� ه� ه��B از�� ��د و ا�5 ���5د در 

 از ��ل �2ود �وزن �]� آ���� �� ��د آ� در 4�ل �� ١٢��Bدر ه� ه �� آ��� از وزن �Tد آ���� �� ��د. ا�5 آ�هM وزن *�M از ��= آ�

U�رت ��5د ;�ارض  ��O �Fن �]� را د�Sر �!�9ت *��( �� آ	�.

 آ���آ���( از *����� <Hای� روزا�� ��ن H2ف ��د.٢C٠رژی= <Hای� ا�Tاد �Sق *�ی� *� 5��� ا( *��� آ� ه� ه��B �2ود 

 A���aف �2ود ٢ی� *����� ورز�� روزا�� آ� �� y;�* ا���
 ����� راه���fی� *��� ��_ �� آ���آ���( در روز ��د. ورزش آ����ول D�ن١٠٠ آ�

�� ده�. �!��� ه� و ;� Mورد و ���ز *� ا�����- را *�ا( *���ران دی�*�� آ�هO ��ارض ا�cqاب را از *�- �� *�د و *�ن را در �A*�0 ���4نرا �Xی�- 

��0وم �� ���ی�.

 �Zده�. ورزش ا�� �� A��0
��	�ع *�ن را *� ��2/<��X�f�� /uو
��- در D�ن را *�? �� *�د و ازدی�د T!�ر D�ن را  hی�iزی�ا ورزش و �	آ ��را آ= 

از ا���Z( ���� از ;�دات <�b *�ز�� دارد زی�ا ورزش�F4�� در�� Oورد و ��� را *� D�د
�ن و ���زه�( وا6�� 
�ن در 
��س �6ار �� ده� و ��� را 

�Vc ا�����- در �5دش D�ن را آ= �� آ	�.

ا�����- ا���Z را 
�Kی� �� آ	� و ��دم �Sق دارا( �c�ح *�?( ا�����- ه��	�.
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ا�/.��Xد رو( ی� ورزش ;���� و A*�6 ا �ا در ه� ���ن و ه� ز���� ا�/ آ� *�ا( ه�� A*�6 ا �ا 

 *�!�� از ���� ��5ی= رژی= ه�( <Hای� آ� در ی�  ����� lXا�/٢  آ��� از وزن *�ن آ���� ��د *� ;�ارض آ�F�د وی����- ه� و ری_�Hn( ه� ه��ا

و �Tد د�Sر ری_ش �� و ا��Tد�5 �� ��د.

Oن *���ر( ه�( 6��F، ;�و�6 و... ��� ��ی=.در واx6 ا�5 *� آ= D�ر( ;�دت آ	�= و روزا�� ورزش آ	�= د�Sر �!�9ت ا�T�q وزن و *� د��Fل 

�Z����ZT  �وی�

�	xF : روز���� ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=11681


 دادن �� �#�e fا��P

?وا��ا دار��.   �X در   �qار�;  ،�X زی�Fی�  �� 5�ی	�  �ا�2 ه�(  ��00Kن 

���و�T ا�/ آ� *� ��م ا�	l، �4ف داران زی�د( را ��ا��و ه��ن D�ا�	�

�	���*�ا( D�د  �x آ�د ا�/ و��  ��� ا�/ *�ا���، ای- D�ا�	� ه= 

�� ه�( دی�R از �iه� D�د راF� �q�د و *�ا( زی�Fی� *�!�� *� د��Fل را�D

./!5 ���Sر ا( 

�	KU )ش رو�	� و S �� �6	�ان *�
او ه��!� ا;��0د دا�/ آ� �Xه�( آ�


�ا��/ ��
� *�د، �	����/ او�/! *� ;��0 او ا�5 آ�� �6ش *D ی���

�Rر( از *���ان دی���* �	���
� رو( KU	�  �iه� ��د. ��ا���م او ه=  pT��

��c ه�(  �ا�2 ه�( زی�Fی� �X��/.  �ا�2 زی�Fی� ��رد ��?�4 hU �*

��u او، ��;�  �ا�2 ار
��X( *�ا( اT_ایM �6 *�د. ای- D�ا�	� زن، او��- و


�j  �ا�2ن *�ا �* -
�� ��fرد.  �ا�2 ه�( اT_ای�DOMی- ز�� ���/ آ� *�ا( د����*� *� ا;���د *� �lB و D!	�د( *�!��،  �6 Mای_Tا )

� S	�ان ه= *� �cD ����	�.�6( آ� روز *� روز �!��ی�ن *�!��( ��Xا �� آ		� و�� X_���ن ا;��0د دار�� آ� ای-  �ا�2 ه

��ر رو *� اT_ایM *���ا�� آ� *�  �ا�2 ه�( زی�Fی�دآ�� ��5�ل آ� ی�  �اح ار
��X ا�/ و در *���ر���ن �	�آl ه��Z�  A ���ی�رك آ�ر �� آ	�، اO ز

��c ه� ی� *���ر���ن  ��ا ��رو( �� Oور��، دل S	�ان D��� ��ارد. او ����0 ا�/ آ� ه� روز ;� *���ا�� آ� در Oرزو( دا �* �
�	�* )�6 -��

�� ی�*� او �� 5�ی�: <ه� روز، *���را�� ��ا �� �� آ		� آ� *�ا( دا��- 6 Mای_T، ا�		آ ��
�j  �ا�2 �� ��fر�� و�� lX از �* -
 ،�
�	�* )�

��_X �* 9ح ای- ��0ی�Uو �2ل *�ا( ا �	ده ����ا �� �� آ		�. ای- �!�9ت *���ر��ت ا��آ�، ;�ارض ای-  �ا�2 ه�، D�د را �!�ن  �X�
�ن ار

�	�* ���F4��> �
 ا�� ی� D= *�دا��� ا��، �Xه�ی� آ� *� U�ر�� Eه�ی� آ� آ�X .وت ا���B���u� �* �
 �
�� ر�	� و ی� ی� �X از �X( دی�R آ� �u� �* 

�� 5�ی� *� *���را�� رو*� رو �� ا�/ آ� ا�5  �X�
 آ		�، ١٠�� Oی�.> ای-  �اح ار�R� �Z�O  ��B از ��ه�ان *� D�*�٩ /�X �* �B� Cه�(  �ا�2 ��
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�	���� N	و ه��ه �Fه�(، زی�i �uا�/ و از� �
9�!�.درك �� آ		� آ� �Xه�( ای- *���ران د�Sر 


�، X�ل *�!���Fزی )�X ●

 M�* ،ر���f� ��
�j  �ا�2  �* -
 �Fه�ی� زی�X -اد( آ� *�ا( دا���Tر ا��O ،ش راو�� ای- روزه���T ��� ا�/ آ� _�S نO از M�*) /ا� �Z	از ای

 /����T ل�n!� �2ود �� آ	��.) دآ�� او���ر زN�ُ، ی�� از  �ا�2ن ار
��X ا�/ آ� در ��Z ���ی�رك ��  �ا٠�2# 
� ٣٠ا�/. ای-  �اح در ه� 

 زی�د( ��Xا آ�د و *�!�� 2�= آ�ر( D�د او ��_ *� ای- ا��زی�Fی� �X *�ا( *���ران ا���م �� ده�. او ا;��0د دارد آ� ای- روزه� ای-  �ا�2 �4ف داران

ا�a�Dص ی���T ا�/.


� *� ��u*���ان *� د?یA *���ر ���Bو
� *�  �ا�2 ه�( زی�Fی� �X رو( �� Oور��. *��D ا;��0د دار�� �	�* �Z�O �6 دار�� Aی��
 ا�/ و �
�Xه�ی!�ن آ�

�* �
��. از ��( دی�S ،�R*� ه�( ا�T�q در *]M ه�(*��ی� و�� *��D دی�R از �iه� �Xه�ی!�ن را�q ����	� و دو�/ دار�� �Xه�ی!�ن D�ش �Tم 


�!�A دی�R( ا�/ آ�  �ا�2ن *� *��ون آ!��ن ای- �S*� ه� *� *���ان آ�� �� آ		�  �X h��[�
�( را ا��]�ب �S�س ه�( ��ی_ آ�F� �	ا���* �

����* Aی�� *� ی�  �اح ار
��X در ی�� از آ!�ره�( ارو�Xی� ی�آ		�.  ��� ا�/ *�ا��� ه_ی	� ای-  �ا�2 ه� S	�ان آ= ���/. ای- روزه� ا�5 ��� 

��ی�� ��ا �� آ	�� و  �ا�2 زی�Fی� �X ا���م ده��، �Tا��ش ��	�� آ� M�X ���2 از Oن  �� O)ا�* b0T �X �2ی�  �ا �	. ه_ی��	ل آ��	ن را آ�


���Bوت ���� و ی�  �ا�2 
��م و آ��ل رو( �D٢٠٠٠�Xرج آ�دن �S*� ه�( اO �T�qن  9�ه�ی��ن د?ر ا�/ و�� ا�5 ��ی�X ����* Aه�( ��� آ�

��د آ	��.٢٠٠٠٠ 
� ١C٠٠٠ا���م ��5د، *�ی� D�د
�ن را *�ا( ی� U�رت ��2ب O )د?ر 

�
�Fه�ی� زی�X )درد��ه� ●


� ��ن *� �Dج آ�دن ��0ار( X�ل �� ارزد و�� ��]�aaن ��u دی�R( دار���Fزی ��	ر آ�a
�� 5�ی	� ه_ی	�  ا( آ� *���ان *�ا( دا��-��ی�  �Z�O .


� *�ی� *�fداز�� *���ر *�!�� از S	� �U ا��	�س �F_ ا�/. دآ��  ��_ *�ود���،�Fه�ی� زی�X�X�
 ;:� ا���-  �ا�2ن ار
��X �X و زا�� و  �اح ار

�	� و *� ه�k و � *� ای- ��� ا��ی!	� آ� ای- ;:�*���ر���ن ��آ_( ��Z دا?س ا;��0د دارد آ� *���ر( از ا�Tاد b0T *� د��Fل زی�Fی� �iه�( ه�

�� D�د را D�اه� دا�/ ی� �T .��Dا��ش ��	�� ��� ه	�Rم دویF6 )ی� آ�رای� ه�O �2از  �ا lXد�D )ه��X �* ر زی�د( را�!T و و��� ،-�Tر �ن و ی� را

وارد �� آ	��.

���- ا�/ *� ر�qی/ ��� از D�د
�ن اHR* �Qارد و ی� *� ��� �Fه�ی� زی�X -دا���در�/ ا�/ آ� دا�� )��!�* lB� �* ا;���د �
 آ�� آ	� 

M�* ه�ی��ن�X د��� از زی�Fی� Oن *�ای��ن اه��/ دارد. در 
��م ;��
�ن ای-*���� و�� ای- 
��م Oن �S_( ���/ آ� ��� از �Xه�ی��ن ا���uر داری�. ;�


��م  �ا�2 ه�( زی�Fی� �X *� ا9�Dل�Xه�( ��� ه��	� آ� *�ی� وزن *�ن 
�ن را 
A�K آ		�، *	�*�ای- *�ی� *� ا��از آ��T 6�( و ��Fا� .�	��* �	�
 �6ر

�; kن ه�O از lX ه�(  �ا�2 ��_ و �د دار�� آ� *���ر A�; .�� اه��[� ��	���*� �]�اه� آ�د. *�ا( ای	�� ���در ;����د �Xه� 
ر�F��  �q را 

�� ��	�� و M�X از Oن ارزی��*� ه�( ?زم را ا���م ده��. او��- �5م، ا��]�ب ی�  �اح*��ا��� از ���یE  �اD �2�د
�ن را�q *���� *�ی� *�ا(  �ا�2 ;


��*� در ای- ز��	� ا�/ آ� *��ا�� *��Zی- روش  �ا�2 را *�ا( ��� در M�X ��5د 
��- ��د و ه= در��ه� و *��
 ��� �u� رد��� ه= زی�Fی� 

���د �Xه�ی��ن ا��9�D ای��د �!�د.�;

��ر  �ا�2 ه�ی� آ� ��]�aaن ار
��X ا���م �� ده	� ��Rه� *�	�ازی�، D�اه�� دی� آ�O �* �59ح ��0ی�اUن،  �ا�2 ه�ی� را ��_ *�ا( ا�aa[�� ای- 

�� �X ا���م �� ده	�. دآ�� ��5�ل  �� 5�ی� آ� F6 )از  �ا�2 ه� lX ،  �ا�2 ه�( ا�29U *�ا(١٠ای��د ���� در�U  �ا�2 ه�( او در ی� 

 ا��� �
9�!��. ی�� از �!��� ه�( ا9�Dل در ;����د �Xه� lX*���را�� ا�/ آ� lX از ��fد ��ن *� 
�j  �ا�2 زی�Fی� �Xه�، د�Sر ��ا�6 و 

��= و ا����م، ه�W	�ن در�
 �� ی�*�.از ای-  �ا�2 ه�، درد ا�/. *��D از *���ران lX از �Xی�ن دور ����ت 4�?�� ادا ،د دار�� و ای- درد �5

�� ه�� زی�Fی�= ●

 آ	�=.�R� و *�ن �X ی��Fا�2 ه�( زی�  �* �
 ���	�* x6آ� آ�� وا ���* �� آ		� و زی�Fی���ی� وO /6ن ر��� ���n
����ره�( زی�Fی�، ز��ن *� ز��ن  

ا��( آ��9 �6ارداد( و ���F ا�/.

Uو ای- ا ���* p�c� )�Fی� زی p�c�9 ه	� ���/ آ� *� ��c*0/ دادن ����ره�(��� ه�k آl را در ای- د���( *_رگ �]�اه�� ی�T/ آ� ز�/ 

آ	�=. ��T ��� آ	�� وO /6ن ر��� *��� آ� *�  �(ا��وز( زی�Fی�، ا���ن ه� را *� ;F�ردادن از آ�ر���D  �ا�2 ه�( زی�Fی�، ی� ��A و ی� �Tم 
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- دادن *�  �ا�2 ه�( �X;�ر�q *� د��Fل زی�Fی� ه�ی� در D�د��ن Oن S	�ن آ� ه���=، *���=؟

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=260138

�<�K
P

S�X	�F( ��;� ا9�Dل ���X )��5 Aه� از *�و 
��� ا�/ �1 در Oن ���X Jه�

.�D�S �� ADو دا -�t�X /�� �*

.���* ��● S�X	�ZS )�Fر ��ع 

١�* ��. وq���� S�X :	�F( وq���� ����2 ا�/ �1 در Oن �F4 �X�� *�د ا

�Z�6ار��5( ا��]�ا� /��qدر ای- ��2/ و .�D�S �� ���F4��> /��qو gی

)��5 k5 در �A*�0 ی��ی�F4 �R�� *�د و ����ً? از �4یM!1 p ی� یg دور

.���* �� V�Ka
 A*�6 ت�� �
�1


�ا
���ژی��Q) g�ی� *� *�:� ا9�D?ت ��درزاد( ) : ای- ��Q /��2�ی� *�٢ .

 ه�( ��1( ای��د �� ��د.�Z� )��5 A�� 9ل�Dا ��u� �Fa; 9?ت�Dا

٣��. �	�ر�� : ای- ��2/ وا*��� *� یg ��( ا9�D?ت ژ����� ای��د 

��Zی� 
�ا
�����ژیg و �	�ر�� و 
�0یFً� در ا��1 ��ارد ���ز�T )�F	S�X .د��

* M!1 ر�u	� �* A�; از AF6 �

�ا��  �� )��5 k5 ل�K	ای �* �� *���.*� در����Z(  �ا�2 دار��. ا�		1 g�1 م�� /T�

#; ،�Fa; /��* ���O ون�* �X )�Zن ا��]�ا�O درزاد( ����2 ا�/ �1 در�� )�F	S�X : )درزاد��.���
:��9 ی� �	�ر�� در��5 *��	�، از ه��ن *�و 

.�	��* �� ��د�Sر *���

./T�5 اه��D رد *�ر�� �6ار����درزاد(  )�F	S�X ��!�* yK* -ای ��در ادا

�� *��� �1 در ���� از ��ارد ه� دو �X در��5 ا�/. ��_ان *�وز در ١٠٠٠ 1�دJ از ه� ١ )�F	S�X �* 9�F� ���
وا*���Rن ه= D�ن از وا��ی- *�!�� 

��0ی�� *� ٢ا�/.( �U١/٠ در	Sا�/ ه� �[!���درزاد( �� )�F	S�X A�
��ر( ه�) در(�U ای- ا9�Dل در ��Xه� از د��Dه� ��ی��� ا�/. ; �


�ا�� ��ا*� ���� *��� . ای- ��2/  �X �* �������D ب و ;:9ت و ی��a;9?ت ا�Dا A�����ل ��kه� ���O و ی� �� *� دوران *�ردار( *�د

ار
O �* �4�Fن ��ا��� *���.


!]�� ا�/. A*�6 در������ً? در ز��ن 
��� و �5ه� AF6 ��2 از 
��� در ر2=  )�F	S�X

�� �X ،�D�S و ا�R!��ن  ADدا /�� �* �X �	��X ./��� Jدرد�� �t�Z	
 �* )�F	S�X 6�سدر 1�د�1ن ADو *� ��/ دا �� -�t�X �* Aی����

�Zد ��د و ا��]�ا��� *a�رت <���F4�� ����T�5 A و ر*��Z4، ;:9ت و*��� دار��. �5ه� ا���ن دارد ���ره���X )?�* �t	� و در و��X h1 b ای

.���* �� /B� ر���* �Z�O )��5�6ار �K�
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 و ا;�aب ��_ ���- ا�/�� h��q /ا� -���
� از �F4 �2�� ا�/ و ;:9ت  gS�1 و��ق �X ?ً����?ً���� <���F4�� *��	�. در ا��1 ��ارد 

 Eو ���ی �Z����� S�X	�F( ه� ��A ه= ����	�، *� ه��- د��A در��
�� *��	�. ا�5 ای- ا9�Dل�F4��> �������D�� ا�/.  ��n��در���� *���ر 

 و ا�5 *� �2ل D�د ر�� �
ه� ��د *����� دا��t ای��د ���د و 1�دJ *�در��ن �!�د *]�د( D�د در��ن �]�اه� ��. *� 
�ریE ای- ا9�Dل *�

�� ��د �( ���O *� رو( ��X	� D�د را *�ود. *�رو( ا�R!��ن �X را D�اه� رT/.ای- ا9�Dل �5ه� او _�� /��X در �
?9�Dد ا���� *� ای	��6ت 

 �:; xc6 �* ��	���_ D�اه� ��.�1 ���A ای��د ز�X ،=Dر�5 و ;B��/ *�د ودر ��Zی/ در ��ارد *���ر ��ی� 


� �2ا���ن *�ی� در��ن زود ��وع ��د. در��ن ���A د����ری�Zی� ا�/ 1 ���
�� *�� از U�T9*�6ار /��qی- و��Z* ا در��O و � *�رو( �X ا���م ��

��ت ���Fً� 4�?�� در ه��ن وq���R� / دا��� �� ��د.  gا( ی�* �	�* k5 gی �* lf� ده� و ������ا���F *�:� از X_���ن رو��Z( در

�5 k5 د����ر( و ?ً���� .�		1 ��  �X ا���Bد�
�1 k5 و A
O،ی��_�T )�Z��� ه��B ی��Fر ا���م ���٢( یg *�ر در ه��B و �5ه� دی��u� )�R در

A1 .ی�O =اه�T V�Ka
�� ی�*� 
� �2ا��1 ��_ان  ��
� ه!/ ه��B ادا M� )ا�* A�; -4�ل��د. و ای _�� �� �� �
 O�Tی	� k5 ��5( ا���ن دارد 

� �* �X ن��!Rن ا�O ����2 ا�/ �1 در،���* �� V�Ka
 A*�6 ��[� �* �1 م�T -ی�
 A�!��� ��د و �5ه� او�6ت*�!�.  Aی���� -�t�X /�

�O �X زرد) �X �	��X �Xره� ��ز( زرد ��u� ی��X�� �2:� از ا;��ل  �ا�م *���A) از را X��/ ?زم �� ��د. *�� از ا���م ای-در ای- ��2/ ا�

��ه� k5 ��5( ا���م �� ��د. �� �1ر *�ز یg دور

=��a
��ه�R، *�ی�  M� �

V�Ka ه��	�. �5ه� او�6ت *�- �- ��  A*�6 pه� از ای- �4ی�X ��1ا_��O /�0T�� )��5 k5 �Z	
 ��T�5 ��د �1 

 lf� ،د�* _��O /�0T�� )��5 k5 �5ا�2 ��_ و �د دارد. ا�  A�; �* ز��� ��	اه�*�د ی� ای�D�t�Z!B1 �����9 ی�X )�ZF��6 )�� gدر ی �X


� ه	�Rم را ا��Tدن 1�دB2 J^ ��د. اc* �X �5�ر  V�Ka
 *��� ی� ای	�� *� ��2/ او��� *���]a�ص ��ZRار( �� ��د. 
� O�Tی	� �!� V�Ka
 A��1

�� �
 M� -�	� -�* ?ً������ ��د.  �ا�2  ��U�
��ه�R ا���م �� ��د، *�ا( ���O و��6از 
V�Ka *��5دد، ����ً? ا���م ;�A  �ا�2  

.���* ��T�5 م��
�X V�Ka ا� A�; �� دن��Tا ��د راO J1�د

��K= ا�/. *�9و *�ی� زرد�X ه�(;�A  �ا�2 �1 *�ا( �X V�KUه� ��رد ا���Bد �6ار �� ��5د، ���O Aزاد��ز( �A���* AU�B و ر )�Z4�*

4 �2 �
 �Rدر *�ا*� ی��ی �Z�1�2ت ا��]�ا� �

M!1 /K �6ار ��T�5 ی� ای	�� Oزاد ����  /B��Zن دارد ا��]�ا�����F�� ا����Hfی� *���. �5ه� ا

 �
 M� ت���]�U�a در *�ا*� ی��ی�ZR� �Rا��� ����. *�� از  �ا�X ،�2ه� *�  �t�Z�	X b��
١٢)�ZF��6 ن درO از ��و *  ه��B در k5 *�د

 و ا���2ل ;�د �1هM ی�*�.���� �6�* ،�� V�Ka
 /��qو �
 ���� ���]a�ص ��ZRار(  �����9Xص�a[� )�ZF��6 اح�  �u� ا��س�* 

ا���ن دارد 
� ی���ل *�� از  �ا�2 ��_ ��رد ا���Bد �6ار ����5.

��pT ( از �4یk5 p ی�  �ا�2 )  V�Ka
 در�U ا�/، �1 ����ً? ���ز *� k5 ��5( ی� ا���م ;�A  �ا�2 دو*�ر و �د٢٠-٢Cا���2ل ;�د *�� از 

*�:� از ا��]�ا��Z و ی�  �ش دادن *�:� ازD�اه�دا�/. روش  �ا�2 ���A ا���0ل زرد�X ;:9ت، Oزاد��ز( �xc6 ،AU�B �1دن ی�  �*�� �1دن 

��	u= 1�دJ در �Z��� �4( ر�� *���ر ?زم و �qور( ا�/. ه�ف در )��R�X .���* ���ن c* �X h1 �1 /��O�ر �1�A *�رو( ز��-�Z�O *� ه= 


�ا�	��6ار *��Rد، �Sا �1 از ا���cف HXی�( *�!��( *�D�ردار *�د و ���1 درد��D J�اه� *�د. ا�1 �� ا�/، �� V�Ka
 �Z�O )�F	S�X �1 ���11�د �

�� ��1/ دا��� *��	� ��2 *�� از�!� ���RWط *� ای- دوران *�ون ه��*�� )�Z�����T ����
 ���O ر�� �1�A ��. *���ر( S�X 9ًF6 �1	�F(در 


� از ;����د در�/ �X ا��4	�ن AU�2 ��د. �� )��R�X ا�/، *�ی� *�د

�Z��* ���_X م��; �R!دا� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=234832
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ه
 ز�>
 ، ��ون ه#g و	#]� ورز��P


�ا�	�  ���� ر��  �u�  �* دار�� �1  �Xه�( زی�Fی�   ا( از ��D= ه� �;

���ه� *� Oن را *�و��. ا�� *�ا( *���ر( از A�� �Z�O دادن *� �Xی�- 
	� �1ر���1

���  �* D�اه�=   �� زی�ا   ��	1  ��دO را  D�د
�ن  ا�/.  د��ار(   ��F��


�ا��� ��
��ی	�
� را ی�د *�ه�= �1 ���ز *� ه�k 5��� و��ی�F��  A ��ارد و 

��Oا *� را��2 در ه� 1�� ا���م ای- 1�2/ *� رو( 
��م ��6/ ه�( *�ن از

�� H5ارد و ا�5 *�- �/ ه� ا���ا2/ ��	�� *� را��2 ��Q�
��= *� �Xی�- 


�ا��� ��0دی� �Tاوا�� از ���1( *�ن D�د را *��زا���. ��

��▪ دو *� ��/  

�� *�- �Xه�( ��� 
�0ی�F *�ی� *� اU�T .داری��* ����از 4�ل �Xه�ی��ن *����. ��X	� �S )�X را از رو(*� �X( را�/ D�د یg �6م *_رگ *� ��/  

�	� 1	�� و د�/ ه�( D�د را در ا�4اف *�ن 
�ب ده�� در�/ ��A ای	�� در �2ل دوی�ن ه�* -�� در � D= 1	�� و ���٩٠��1. ه� دو زا�� را 
� زاوی� ز

را ��_ را�/ ��R داری�.


��ارا 1	��.٢٠ای- 1�2/ را *�ا(  �F
�� 

 ��	1 �	�* -��و *� ��/ ��	� D�د *��وری� . دو*�ر ��Oا *� lf�/��2، در ه��ن ��2/ او���، *� 
�ب دادن د�/ ه� ادا�� ده��، �S )�X را از ز


��س *��6ار 1		�، زا�� ه=  -�� در � D= ��د)٩٠اول *�ز�5دا��� (��J ا�R!��ن �X *� ز


��ار 1	��.٢٠ای- 1�2/ را ��_  �F
�� 

�X ه� دو (���* �� �	�* -��
� ٩٠ را *� ا��از *� ��2/ او��� *�ز �5دی� ( �Xه� *�ز، ��X	� �S )�X از رو( ز �� *!��ی�.٢٠ در � D= 1	�� و *� Oرا

�]��h ��_ ا���م ده��. )�X )ای- 1�2/ را *�ا

▪ D= ��ن

ز��- و X!/ ��ق �S )�X �6ار ده��. ;:9ت *��- را�Uف *�ی���� و د���ن D�د را ��_ *� ;�ض ���� ه� *�ز 1	��. ا*��ا ا�R!��ن D�د را *� رو( 

����یA ���ی��. ه� دو زا�� را *� ��2/ 
�D =�u= 1	�� و �lf ه� دو �X را �Uف  ��
�F ا���م ده��.���٢٠ی��. ای- 1�2/ را *� ��/  �� 

S )�X ق�� /!X را�/ در )�X ن��!Rدادی= �6ار ده�� (ا� V�q�
�) ه� دو �X را *� ��2/ 
�D =�u= 1	�� و در D-�2�د را در ��6���� �1 در *�? 

��ز *��- *�? Oوری�) د �
) ��	1 �	��	� ��ن زا��( ��/ را�/ D�د را *� 1	�ر *��وری� و **�� �	�* )�X ی� و��R* د�D �* را =�u�
و*�ر ه��ن ��2/ 


��ارا 1	��.٢٠را در ه��ن �2ل او��� �6ارا ده��. ای- 1�2/ را ��_  �F
�� 

 ���ر *� Oه���R *!��ری�.٢٠در ه��ن ���2/ او��� D= ��ن *�ی���� و ز���� D �1= ��ی� 


��ارا 1	��. _�� h��[� )�X )را *�ا A2ا�� ���1

▪ �n_ی�ن *� رو( دی�ار

ر *�Z�O .����R را *� ;�ض *��- D�د *�ز ���ی��.4�ر( *����� �1 *��- و X!/ ��� *� �4ف دی�ار *���. �Xه� *�ی� *� Oرا�� در �A*�0 ��� �6ا

��از(د�/ ه�( D�د را *� رو( *��- D�د *HRاری� و *� Oرا�� *	!�	�� و D ��1�د را رو( �Vc دی�ار -���n_ا��� 
� ز������ را�Vc� �* �Z ز* 

��دا *	!�	�� و *�	� ��ی�. ای- 1�2/ را �
��ار 1	�� و �lf *� ��2/ ای���د�١C���. *��- D�د را در �2- *�	� ��ن *B!�ری�.  �F
�� 

��از( �Xی�- 
� ��Fی� (*�ز�5دی�. ��1 ا���ا2/ 1	�� و �lf ای- 1�2/ را *��� *� *����� ورز�� D�د 
��ار 1	��. �� bD د را از�D )ران ه� :��

��
� از ا�R!��ن ��F� �X	�. اS �5	�- *�د *�ی� S	� �6م *� دی�ارزا��ه�ی��ن ��Fی� *�?
� از ران ه� �6ار *����R) ه�W	�- *�ی� ��ا�6 *���� �1 زا�� ه�  

�_دی��� ��ی� 
� S	��M�X ����2 - ���ی�.
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▪ ا���ت

ن ه� در � در�/ 1		� (زا��ه� ��_ *�ی� در را���( �X h1 �6ار *����R) د���ن D�د را *� رو( راC#*�ی���� *� 4�ری�� ا�R!��ن �Xی��ن *� ه= زاوی� 

�1 �1�9 *� رو(*HRاری�. D ��1�د را را�/ ��R داری� و ه� دو زا�� را D= 1	��. و * =1 =1	�!	�� c*�ری��  ������از( ����. ز -��ران ه� *� �Vc ز

�	� 1	�� و *� ای- �1ر ادا�� د* -��ه�� 
� ای	�� در ��2/ ای���د �6ار *��Rی�. ��X	� ه� را�Vc ز��- �6ار ��X ���T�5	� ه�( D )�X�د را از رو( ز

��دا *� رو( �Vc ز��- �6ارا ده��. ای- �1ر را *�ا( �٢ �

�F ا( 
��ار 1	��.٢٠ �/ ٣ �� 

�	u�ر دور ��ن از �K�ر *�ن �* �F��  �1�2ت ▪

��، �ZSر �Xی� و ی� ���ی� را ��Xا 1	�� �1 *�	�( Oن X g١٢ی �
�	�( Oن *�ی� در �2( *��� �1 اD )�X �5�د را *� رو( Oن �6ارا دادی�١٨ *) .���* k	ای 

�� *�ی���� *c�ری�� ��/ را�/ *���X )رو �* ��ZX د.) از��R� �6ار �
��زا��ه� از ران ه� *�?X )د را *� رو�D )�X .���* ن �6ار دا���O �* gن �_دی�

��*HRاری�. A1 وزن *�ن را *� رو( �X( را�/ *�	�ازی�، را�/ *�ی���� و ه�_��ن D �S )�X�د را �1 ���O �
�� *�Fی�. ZX �* و ��	1 �	�* -�� از رو( ز

���
�F *� ��2/ او��� *�ز�5دی� �X را *�ا( ��ت ز��� در ه��- وq���R� / داری�. ای- 1�2/ را ��_ �� *�ی�/ در
�ا��� ��Oا *�!�� و AF6 از ای	�� دو 

٢ �
 ١ �/ ٣C.��	1 ارا��

�F ا( *�ا( ه� یg از �Xه� �� 

��X ▪

���� �6ار داد و *�ی����. �X( را�/ D�د را Oزاد 1	��O �* ،راX )د را در رو�D )�X را�/ه� دو )�X /�� /!R، ا���	1 =D را �S /�� )�زا� 


��م وزن *�ن D�د را *� رو( Oن *�	�ا �1 ���F� ر�c	ای ��
��س ده�� ا -���� D�اه�� ا�D /!R�د را *�ا(D�د را *� �Vc ز �1 ��	1 ��T) .زی�

�X )دا *� رو���
� �٢ �6ار ده��. ای- 1�2/ را *�ا( 
�/ �1دن �5��O )ب در Oن �Tو*�Fی�( زا�� را �Uف 1	�� و �X( را�/ را ��_  ١ �/ ٣Cی��
 

ه� ��.
��ارا 1	��. ا�Q ای- 1�2/ *� رو( ;:9ت �Xی� �1 وز�� *� رو( Oن ���/، *� وq�ح ا��2س D�ا

http://vista.ir/?view=article&id=359147

�>�
	�a#I از hP

��f���1!- یA�; g  �ا�2 زی�Fی� ا�/ �1 *�ا( *�دا��- �S*� زی�د(

از *��D از *]M ه�( *�ن *� �1ر �� رود.

M�X از 
�T�5 =��a- *�ا( ا���م ای- ;�A ا��]�*�، �Z= ا�/ �1 *�ا��� �1

-!1���f�� اه���D ��] .�	1 ��� ای- ;�A ه��!� ا���uرات �Tد را *�Oورد

1	��؟]

���- ا�/ *� Oن رو*� رو ��ی�، ای	�Z ه��	�: �1 �qاز ;�ار �D�*

ای- دا�/.  D�اه��   A�;  AK� در   (=Dز  ه�( �R�� ) ا���ر   ���  ▪

ا�� در  ،���� ��*��4ف  ا���ره� ����? gS�1 ه��	� و در 4�ل ز��ن 

.���� �� )�  �* )�
 �!�ه� A*�6 اد ا���ره�( *_ر��5 و�Tا �D�*
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���- ا�/ �S- دار و *� ��� *� A�; ��2�� ،A�; م��▪ در�/ lX از ا�

��u ر��.

�1 ���F� ارH5 ��Q�

� � و  A*�6 �0ر�O /ا� -���
���nات  ���  ���  ▪


���nات ���- دا���F� ��t، و 
�د ه�( ��� ا���uر داری�. ه�W	�- ای- 

�S*� *�ز�5د��.

./��� �
��▪ ��f���1!-  �یR_ی- رژی= <Hای� ���= و ورزش 

HealthDay News, ٣ July, ٢٠٠٨

�	xF : ه�!9�O )�Zی-

http://vista.ir/?view=article&id=110505


	� ا��ام�� 
ن ���� را5 ��ا	 F 
د5 رو#P

از *�- 1��� را ه�ی� �1 *�ا( 
	��� ا��ام ا��]�ب �� 1	���X» ،=د رو(»


�ی- و ارزان 
�ی- را ا�/. ��Xد رو( در یg روز D�ب و -��c���Oن 
�ی-، 

 �1 )�a0���٧ ی� �*� یg ه��ا D�ب، *�ا( ر���ن *� U�T ��� �* ������1 

Jر�X ،�Z� _F��� ت و��D )ن ه��*��D .اه� *�د�D M[* تH� دارد، *���ر

�� ی� �6م زدن �X��X در ا�4اف ��2ط ��ر��، ���ن ه�(R	  )ه� ه�،  �د

�X روز �1ر( و gا�4اف ا�/. در ی �i�	�D�*� *�ا( ��Xد رو( و �Hت *�دن از 

xTی� *�ا( ر A�c�
 در یg روز �		1 ���D �1ر gم ی���� ی� lX از ا�n!�

�2ل *FZ�د  و   �R��D  xTر *�ا(  روش  *��Zی-  رو(   ��Xد  ،/���1

����/.��� 1	�� روزا�� ��= ��;/ ��Xد رو( 
	� ی� ی��X /;�� gد

رو( ������ ا���م ده�� .

ا���م   �* (*� ��;/ ٢ا��ژ( ا( �1 ���   �	
 ��Xد رو(   ������1 C �
  �

��� در��;/) �� ��زا���، 
�0یFً� *� ا��ژ( ا( �U �1ف دوی�ن Oرام در���1

 /T���C/ی����� *�١ ��B��� ��د، ���و( ا�/ و ا�Qات  ������1 

�R!اً در دا���D�1 ا p�0K
 gدارد. �4 ی ��� ���
	��� ا��ام و �9

 /;�� �*) -�Tر  O ��2 �1رام را�� ٣ه�روارد U�رت ��T�5، �!�ن داد

�*  �1  ��
�
 *�ی-  دارد.  *�ن   ���*�ا( �9 T�ای�(  در ��;/)   ������1
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�� � �1ه�cD M *���ر( ��Bرو( در ه  ه�( 6��F-;�و�6 �� و ه� �S ��ت و
p�0K رو( AZS ه_ار زن ��� � ����، ��2 ی��X /;�� gد

��_ان ای- T����/ *�!�� *���، ا�Qات �O ��Bن ��_ *�!�� ا�/ .


�ا��= از ��Xد رو( ه�( D�د ����� *��R* )��Zی= �� ���RS ●

��Bر *�ر در ه�ZS م ده�� ی���٧C و ه� *�ر *� ��ت یg ��;/. ا�T ����5د( ��� 1	�� ه� روز �2اA6 *�ا( ��ت ��= ��;/ ��Xد رو( 
	� ا�

����X �Kcد رو( 1	��،  -�� ���1( ا��ژ( �� ��زا��� و ا�5 ه� روز ه��- *����� را�1٣٠٠��ی� *���� و *� ��;/ زی�د *� ��ت یg ��;/ در ز

6�� و ;�وق ��� *���ر �١١٠٠��Bا �ا 1	��  /��� ��زا��� �1 *�ا( 
	��� ا��ام و �9 ��Bرو( ، ا�5 ���1( ا��ژ( در ه  ا�/. ه	�Rم ��Xد

xو ��ی �

� را *�وی�، *�  �( *�دا��- �6م ه�( *�	�، �6م ه�ی��ن را 1� xاه�� ��ی�D ���	��� ورز�� ا���Bد MB1 از -�	Wداری�. ه��* �
 

.��	1

 �* -�T. *�ا( ر��	رو( 1 
�ا��� ����ه�ی� را �1 *�ی� *�وی�، ��Xد ��
9ش 1	�� ه��S �6ر )��	�� �� ه� *�وی� و از ����O�ر ا���BدX �0ت *�? ازF4

�	_ل دو��� �1 زی�د دور ���/ ��Xد *�وی� �* -�Tدرد ��ا��� *����). *�ا( ر�X �1 �4�� �*ی� *]!� از  و *�ا( ر���ن *� �AK �1ر، ه�� ( را

.��	1 �4 ���� را ��Xد

 �6م ���ر داری�، ا*��ا *F	�� S	� �6م در روز *��� داری�Rد�� gا�5 ی : �Rب دی�D روش gاول ی ��2��2�� *�� �٣٠٠٠. در �� �6مC٠٠٠ �6م و در 

ا�� ��0ار( ه= ���M در �	_ل ی� �AK �1ر ا���م ده��.در روز را ا��]�ب 1	��. *�ا( ر���ن *� �9�/ *��Z و T����/ *�!��، ;9و *� ��Xد رو( روز

 و �

� را *�وی�، *�  �( *�دا��- �6م ه�( *�	�، �6م ه�ی��ن را 1� xاه�� ��ی�D ��
� *�داری�. ا�5 �6م ه�( *�	�( *�داری�، 1!���5 وا�5  xی��

�� ��د. ��!�* ��� )�X h1 و �X ق�� �* T!�ر وارد

 MB1" .���� �� �
�	��� ا���Bد 1	��MB1 . ه�ی� *f���� �1 ��م ه��	� و *� را��2  MB1 ازp� x�����;� دارد و 
��Xد رو(" A*�6 h1 ار

�	��� ا�/. �
�1 �	��X �* ��F� را2/ و MB1 ه� ?ً������ ��د. و��  MB1 در �X ردن�D

 Eر�O ب ا�/. د�/ ه� را از�D /1�2 gن ده��. ای- ی��
��٩٠د�/ ه�ی��ن را �R	ن ده��. ه��
 در � 
� 1	�� و از ���� ��A دو�� ه�( �T�2 ا( 

�k *�ی��1 د�/ *� ;�0 �� رود، *�ی� *� �2( *��� �1 ا��Rر �� D�اه�� X h�1����ن را از  �� X!/ د ،����ن د�/ *�  O م�R	وری�. در هO ر

�]��O hن 1�2/ ده��، *�ی- U�رت �1 د�/ ر )�X �* ه� د��� را .���* �	�� ) ��B6 bو� gود و د�/�_دی�* ��ا�/ *� �S )�X، ;�0 و  


��ن دادن ��اوم و ��ی� د�/ ه� *��X �* �S( را�/. �k ه� را �Uف ��R داری� و Oر�E ه� را �_دیg *�ن ��R داری� و;:9ت د�/ را .��	�� /B� 

 -�D�� و ��!�* /����T � ���� ��د.١٠ 
� Cای- ��2/،  ������ /��2 �* /F�� ��!�* )ا��ژ �Uدر 

 9ً�� .��	1 =�u	
��� ��یx و ١/C د��X =1 /;�� �* �0�6د رو( 1	�� ی� # ی� ٣ د�0�6 *� ��;/ زی�د، و ٢ ی� ��١;/ ��Xد رو( را دور ا( ���1 ٣

��� Oرام ��Xد رو( 1	��.���1

y;�* �� ��د ا��ژ( *�!��( ����X �* /Fد رو( *� رو(���ن ه�( ���Bو
� را *�ا( ��Xد رو( ا��]�ب 1	����X .د رو( *� رو( �S- و �	N ری_ 

���� �Uف �6م *�داری gو ا�5 *� ��;/ ی���ن در �- ��م و در ی ��	ف 1�a� /B� ف و�U Vc� gی�* /F�� ،رو( در �- ��م �، *� ��Xد

���� ه��ار Cزا���.٠�� �� در�U *�!�� ا��ژ( 

�* /����T و M��� روی�از 
�f ه� *�? و �t�X- *�وی�. *�- ��Xد رو(، *�ا( ای��د 
	�ع و ا���م �� ?�* �f

�f *�? و �t�X- *�وی�. ز���� �1 از  �	S از ��!

 *�داری� و زا��

� ا�/، �6م ه�( 1� A�!���ن ��1 �1 O -�t�X ن��
� د�Sر �R��D ;:9ت��1 *�  �� D= ��ی� و ز ��	1 =D ��1 ه� را�

�1 �4�� �* ) ��	�� �� ه� *�وی� و از ����O�ر ا���BدX �0ت *�? ازF4 �* -�Tل دو��� ��1!�ی�.*�ا( ر_	� �* -�Tدرد ��ا��� *����). *�ا( ر�X 

 �4 1	��.زی�د دور ���/ ��Xد *�وی� و *�ا( ر���ن *� �AK �1ر، ه�� ( را ی� *]!� از ���� را ��Xد

�Tا( ا�* �ًU�aD ��!�* دل��
 � ���� ��د. *�ا( ورزش *�!�� *�?
	� ازاز یS g�ب د��� ا���Bد 1	��. ا���Bد از یS g�ب د���  -��اد 

���Bد 1	��.یS g�ب د��� �]a�ص ��Xد رو( �1 در ��ازم ورز�� ه� �� �د ا�/ و ا��O )�Zن ?���g دارد، ا

 )�Zی� و ا���F* ��  (�S )�X) h��[� )�X �* ن راO ،/���� /ب د��� در د�/ را��S �1 �����]��hز )�X ) �	��X رد�D�* �* ن��Oن را ه�_

�� ��د �1 ;:9ت ��	� و د�/ � ��
J�K *�!��( دا��� *��	� و از T!�ر*� �Vc ز��-، *� رو( ز��- *HRاری�. ا���Bد از S�ب د���  
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وارد *� زا��ه� ����1 ��د. ا��از S�ب د��� *�ی� *� �6 ��� 
	��� دا��� *���.


�ا��� در ��X -�2د رو( *�ر( را A�2 1	��، و�� *� د6/. ا�5 *�ر( در د �� Aی��
�/ دا��� *����، دره	�Rم ��Xد رو( ا��ژ( *�!��(در U�رت 

و h�1 ��ی�. ه�W	�- ا�Tاد د�Sر T!�ر D�ن�� ��زا���، b0T *�ی� ��اT �1 ����* �6!�ر Oن *� 5��� ا( ����F �1 د�Sر �R��D ;:9ت د�/ 

9ً ��= �1��- ��وع*�? و *���ران 6��F ، در ه	�Rم را ر�F� -�Tی� �S_( در د�/ دا��� *��	�. ا�5 �� D�اه�� ��*�ر( را A�2 1	�� از وزن 1= - 

�� 1	�� ��Fی�  A�2 /ر( را �1 *� د��* ��Fداری�، ا��* )�
 -�R	� )ره��* Eری�
�� �	�R- و *�!�� از 1	�� و *� �Dوزن ��� *���١٠ �Uدر 

�	xF : ار � �/

http://vista.ir/?view=article&id=316238


هD وزن�
د5 رو ��ا ���ر	�1 و #P

آ�هM وزن *� *� آ�ر *��- رژی= ه�( <Hای� �]/ و

��_ AU�2 ��� ��د. *� ��Xد رو( و 
���n رژی=O ن�	 


�ا��� از وز���ن *��ه�� و *� 
	�ر��� و ��<Hای� 


	��� ا��ام د�/ ی�*��. *� ی� *����� ری_( ی� ����

 ه��B را در*��� ��5د *� 
�ری١�Eو در �� �6م آ� 

;�دات ز�����5ن را 
���n ده�� 
� *� ه�ف D�د *����.

�]��a ��وع �	S را ه� �Bcً� راه���fی�  اول:  �6م 

آ	�� 
� آ= آ= *� U�رت ;�دت روزا�� درOی�. اآ	�ن ?زم

���/ *� ��ع �����Fن ��T آ	��. *� ی� ���- ورزش

�Z; د�D �* .��	وی� و د�/ آ= ی� ��;/ ورزش آ�*

� �* و  ا
�*�س   �Rای�� ����ه�( �Dی�،  آ�  آ	�� 

 �

�ا��� *� آMB ه�( �6م ���ر 
��اد �6م ه�ی��ن را ا��از ��5( آ�X٢٠٠٠/ را ��X �ً��2د �4 آ	��. روزا��  ������ً? �6م ��Xد رو( آ	��.  .��	

���;ً� *� ١٢٠ه� *��/ د�0�6 �6م زدن �2ود ��� ده� آ�  A��!

�ا��� ای- ��0ار را *� �� ��Xد٠٠#٢ �6م در د�0�6 را  �� �6م �� ر��. 

�� ���� و ��_ان �5دش D�ن اT_ا٨٠٠رو( ���ا�� *� ه� *�ر  ÅF0	��� ی�*�. �6م 
��0= آ	��. *� ای��د �2آ/ در ا;:�( *�ن ;:9ت  Mی

�� و ��;/ �6م ه�ی��ن S	�ان اه���� ��U�T .د�� ���Z= ا�/ ا����ار Oن در 4�ل هD����B/ و ��ز ی� ���*����= *�T/ ه� زی�د  �W�O .ارد


� در�� ی�*�� آ� ?زم ���/ *�ا( *�ا�/. ��� آ	�� 
�ا���ن را اT_ایM ده�� و AF6 از ��Xد رو( *����ن را *� ��ت دو د�0�6 �5��م آ	��. lX از 

�ط *�!��( D�اه�� آ�د.د�/ Oوردن ���یD E�ب *� �]�� *�D .���B�اه�� دی� آ� lX از ه� ��Xد رو( ا��2س ���و و �!


� آ�هM وز���ن را �����ت ��Xد رو( را�6م دوم: *� اT_ای��X Mد رو( *����ن ��_ 6�( 
� D�اه� ��. lX از  )��* ��2���_ ا��2س �� آ	��. در 

 �*#C �
. اآ	�ن آ���( ه�( زی�د( در *����ن �� ��زد و د�0�6 
� دو *�ر در ه��B اT_ایM ده��. ��2 در �DO ه��B ه� از ای- ��0ار ��_ �Tا
� روی��٠ 
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�� H5ارد. Mای_Tرو *� ا �f
�6رت *��� ��� در ����ه�( ��ه��ار و *�? و �Xی�- ر�T- از 

 و ��او�/ *�!��( ��Xد رو( آ	��. D�اه�� دی��6م ��م: *� ��;/ �6م ه�ی��ن *�B_ای�� و ��� آ	�� در ز��ن و ���ن ه�( 5���5�ن و *� ��;/

	�� و ����Bن *� ���ر ��� ا��T. ا�5 ه��ا *�در ا��ك ز���� *��� S�ن ورز���ران D�اه�� دا�/. اT_ون *� ای- ��A روزه�( �]�/ ;�ق ��� آ

 در��Xد رو( *� ورزش ه�( دیS )�R�ن ی��5، 
	�l و ورزش ه�( ای�و*�� در Oب *�fدازی� *� ���ی�D?�* .اه�� آ�د�D ا��X /د� )�
��R�!S E

 و دوم *� 4�ر ر�qی/ *]!� ا��2س �!�ط و 
	�ر��� D�اه�� آ�د ��	X ه�( *��/ و �!= و ��Bی�.ه�* ��و از 
	��� ا��ام D�د �Hت 

�� �
�� ا��ی!��؟ AF6 از ��وع 
��ی	�ت *� D ��_X�د ��ا �� آ	��  ���RS د�D _ان آ����ول، 6	� و T!�ر D����ن را ا��از ��5( آ	��.اآ	�ن در*�ر

 lf�BMI آ� *�ی� از ;�د ��	آ �F��K� آ��� *���. *��D ا�Tاد د�Sر �!�9ت �U�D ه��	� و�� <��� ا�Tاد٢C آ� ��F/ �6 *� وزن ا�/ را 

6��F و ی� * ��
�ا�	� ��Xد رو( را ��وع آ		�. ��2 ا�Tاد lX از ی� �2 �� ���!� kون ه��*�����ر( و��6 آ� ��اFZ* A2�د( را �4 �� آ		� 

	� MBآ /B  رو( دا��- ی� 
�ا�	� *� ای- ورزش *�fداز��. از ����Zی- و��یA ?زم *�ا( ��XدMBرو( ا�/. ��2 آ ��� و �]a�ص ��Xد

�c�ی� ا��* ��� MB. آ�	ردار �����D�* �Tآ� /�	� از ;����ن ���H5 ا�/ از ا�� M� ه�(ه�ی� آ� �R�Tر�
���5 ه� و O�* �* و ف HXی� *�د

A�; -. *�ا( ای��	از ورزش *����ن را �5م آ AF6 /ا� ��Z* .���* دا��� �R	ه��ه ��� )�X hدازی�: آ�f* �2آ/ زی� �	S �* ١�X رو( ی� /�[� -

l�;�* و ADرا *� �4ف دا �X ن��!Rا� lf� ��	آ �	�* -��
�ن را آ�� از ز�Rدی )�X را *�ی���� و A�; -�2آ/ ده��. ای ��
�� *� �4ف �Dرج *� Oرا 


�ن را از *��- *� Oرا�� *� �4ف ;lf� �0 *� �4ف٢ *�ر 
��ار آ	�� �lf *�  �*�  � آ�دن �Xه� Oن را 
��ار آ	��. ٨�Rدی )�X ی�����* �X رو( ی� -


�ب ده�� و  �� ١C �
-د�/ ه�ی��ن را رو( *��	��ن �6ار٣ دT�� ای- ;�A را 
��ار آ	��. ��X lfه� را *� ه= ;�ض آ�د و ای- ;�A را 
��ار آ	��.٢٠ 

�	� ��ی�. ای- ;�A را * ��
� ١٠ده��. �lf رو( زا��ه�ی��ن D= ��ی� و *� Oرا ١C.��	ار آ��
- د�/ ه�ی��ن را در دو�4ف *����ن *�!��، �2?# *�ر 

- در �C *�ر 
��ار آ	��. ١٢ 
� ١٠ای- ;�A را ��� آ	�� *����ن را *� �4ف را�/ �lf *� �4ف ����D�W* �S *�ون ای	�� �Xه�ی��ن �2آ/ آ	�. 

 �
 *�ر ای- �2آ/ را 
��ار آ	��.٢٠ �/ و �D_ آ	�� و در ه��- �2ل *����ن را *� �4ف را�/ و �S و  �� و ;�0 �2آ/ ده�� و 

*��Z ا�/ AF6 از ��Xد رو( �� د�0�6 *����ن را *� �2آ�ت ورز�� �5م آ	��.

Medicine Health. February٢٠٠�


� ��: زه� T]�ی���(

�	xF : روز���� ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=14153

� و "�دن>P از درد �#J>#P

داری� �1 �Tاوا��  ادار(  ی� �1ر   ��	��� 
� �1ر ��f��1  �* ا�5 ��� 

*HRرا���، �1ر
�ن   _��  /!X را  زی�د(  ��;�ت  ��!�د   � ��

ا��2س �5دن  و   /!X  ��2�� در  روز  �Xی�ن  در  ای	��  ا���2ل 
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�R�T�5 ی� درد دا��� *���� زی�د D�اه� *�د.

،/��� ا��Tد�5  از �1ر  و   )��X  ،l2 -ای Aد�� �!�ی�،  ��Rان 

و د*�����  1�د�1ن   ��2 �1 داد ا�/  �!�ن  
�0�0Kت  �ی� 

A*�0���_ ی�  /!X ��?�4 ت�� �1 �
راه	��ی� ه=، در U�ر

���!� -�	S ر�Sد �	د *���D h����

� و �!n�ل ا���م ��f��1

D�اه	� ��.


� یg ز���5��f��1 A*�0�● �!��- در 

 ا( از ز���5��� �* Aی�F
 �
��f��1 A*�0�در واx6 �!��- در 

و *�زده�  ای	��  در ;�-   �
��f��1 Oور(   -T ا��وز �� ا�/. 


�ا��ی� ادارات را 
� �T �2اوا�� 
!�ی� �1د ا�/، �1ر *� Oن ��_

;�ار�q در �5دن، X!/ و ���� ه�( �1ر*�ان ای��د �1د ا�/.


� و �!�9ت  �����f��1 A*�0�● �!��- در 

، ی�� از X_���ن Bobbi Ornstein�0*�� �Xد��1 *�*� ار�!��ی- 

�!�9ت  ��� ��B5 ا�/ : "��دم *� ��د�5 و6/ *���ر(

�*  �Z�O، ه��ا  -��!� ��HRرا�	�. ���  ���!� /��2 �* را 

��[��B در *�ن �Z�O ای��د ���	� �1 در U�رت 
���n روی��1�2ت ������� و 
��ار ���� و ای	�� ��ت 4�?�� در یg ��2/ �6ار ��T�5 ا��، درده�( 

".��O اه��Dدر -�_� A�� �* ادن��

▪ راه��ره�(  ����5( و *��4ف ���دن �!�9ت  ���

���fدازی=. �
9�!� -�	S ��5( و *��4ف ���دن��در ای	�� *� *�:� راه��ره� *�ا(  

q��
� درده�(  ��
� از Oن ���ی/ دار�� ه� ��ع درد ;����f��� S�ن �5دن درد، درد �Z���6( *�?ی� ی� �Xی�	�- �!�9ت ;�� ا( �1 �1ر*�ان �1

X!/ و درده�ی� در �k د�/ و �R- را در *� ����Rد.


 -�_��!�9ت  �( 
� و  �( ه��	� �1 در اt9; --�T�R� )�  �Q= ه!�ار ده	�  �ی��( S�ن D�اب ر�R�T ی� *� ��2، �!�ن ده	�

�� �1 درد د��R	د��1 ار�!��ی-، " ه ��B5 �* �	* .ا�� �� S�ن �ZF��O( ���� از ز��- D�رد�5 ی�درده�( gS�1 در 4�ل ز��ن ای��د ���


�aد�Tت و ... ��ا��� *���، د��O Aن ����? *� ��ع �1ر *���R دارد.

د���U�D A ه= ��ارد.- �!�A در ا*��ا *� U�رت یg درد ی� �R�T�5 *�وز ���	� S �1	� روز دوام �� Oورد و �iه�ا 

R	اه� *�د و ا��1ا ه�D AU�B��م D�اب 
� � �Tد �9�F را *� D�د  ��- �5ه� او�6ت �!�U �* A�رت یl2 g ��را��2 1�� و D!�� *�ن و 

���	� ی�	� ز���� O �1ه� در Oرا�M *�د و *�!�� ��� � *�ن D�د ه��	�."

:��● �4ز �6ار��5( *�ن و ار5���

) g��9�/ �T_ی�� *�ن در هErgonomicsار5���� ^B2 )ا�* ���Z	��� ا�/ �1 *� �4ا�2 ا*_ار و ��از =�	�Rم �1ر ���fدازد.) ���D ا( از ;

��اوم یg ��2/ ��در�/ �6ار��5( *�ن ای��د ��!�د. �����Z( رایO Eن  ^B2 �Qدر ا �F��> دا��-درد �R� �* �	B�
 /FKU �* ن��
�ی� ه�_ : A���

R� و -�� gی� از رو( ی�
�B- در 5�د( �5دن، ���D�Sن ��اوم �� از �S *� را�/ ه	�Rم 
 ���5-��!� �* b0T و ی� �
��f��1 �KBU �* �1دن �

��ت 4�?�� ه��	�. �*

V�KU /��2 دا��- *�ن در �R� �	�ی g��● ار5���

��* ،g�����	�. U	����Zی� *� �4ا�2 ار5��� g�1 V�KU /��2 دا��- *�ن در �R� �* g��!�X ،�Z ه�( *��!�g دار *�ا( ��وس و D�دار5���

���Q ه��	�.��و�� �1 *� ��� ار5�����g �4ا�2 �� *��� در �1هM و S )��R!�X	�- ��را��2 ه�ی� *���ر 
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:��● راه��ره�( ;��

.��	1 �!�D A�د ا���Bد xTزی� *�ا( ر )�Zی� از رو��* g��در U�رت �F�دن و��یA ار5���

 *���، ���� و ;:9ت �5دن �6در *� ��R دا��- وزن�� =D ���� �1 *�ن *�M از �2 *�  �R	ه -.�	���� �� 


� ;�رض ��f��� ����.- *� ی�د دا��� *���� �1 *�!�� درده�( ����2 �5دن و X!/ �1 ه	�Rم �1ر *� �1

 -�* ����; A�!� gی �������_ ا�/. ای-  /!X و ���	U )�6ار ��5( ��در�/ *�ن رو Aد�� �* -�	�1�د�1ن ��ر�� ا( و *_ر��5?ن �1ر

ا�/.

1��� *�fه�_ی� و �KBU )ن رو�� =D داری�. از �R� ف�U ن���1��� را 
� �2 ا���ن *�? *��وری� 
�- ه	�Rم �1ر D /!X�د را 
� �2 ا �KBU ��	1 ��� 

.��	1 �R� -ی��X �* ��?�4 ت�;�� ����F� ر�F��

�)�R!ی��� �KBU )ی�ددا�/ رو gا��� ی����
� D�د ��a 1	�� و ه�*�ر *� دی�ن Oن- ��ام �Uف �!��- را *� D�د ی�د Oور( 1	����2 . ��f������ر) �1

.��	1 =�u	
�4ز �!��- D�د را 

 *� �Uف �!��- ;�دت D�اه�� �1د.�D?�* ن��- در �4 ز

��!�ی�، ��ی� *�  � 9�F� *�  � �1دن �KBU ���ی!�R ���ز *���. X_���ن- ا�5 ��� ه	�Rم �1ر در ��;�ت 4�?��، *� درد  �( در ����2 �5دن 

 �1دن *��R� �1 /اد 4�ر( ا��T:� ا��5دن * ���F4 )�	* ر و ا��]�ان��D�� �1 ا;��0د دار��� �� �S ی� را�/ در ��ت ز��ن 4�?��، 

درده�( ��ی� �5دن ��!�د.

����5( 1		�.- ای- ا�Tاد ����ا�	� *� ��د�5 و *�  � *�  � �1دن �KBU ���ی!�R رو( ��_ D�د از *�وز ای  A�!� -


� رو( �Xه�ی��ن ��	�ع !!!��f��1 : �1H
 ▪

) A�2 A*�6 )ه��
��f�
� را *� ای- �:��ن دی� *���� �1 �1ر �1دن *� �1�n��F
1��� *� رو( �0S ،�Xر��laptopی� ���  �KBU و ی� *� �6ار دادن (

 �1دن *� �Xی�- ����ا�� ��Dرات  �Fان ��HXی�( *� �5دن و ���ن �R� ر�c	ای ���� S�ن �R�T�5 و��Oن ا�/. ا�!� ه� وارد 1	�. ا�5 د�Sر �Z�


� *�fه�_ی�.��f�D!�� �5دن داری�، از ای- ��2/ �6ار دادن �1

● ا���ا2/ و ا���م �1�2ت 1!!�

�� *� درده�( ای- S	�- ا�/.*�0� ▪ ا���ا2/ و ا���م �1�2ت ��Z* �!!1ی- را

!1 /1�2 �	S ،د ا���ا2/ *�ه��. *�ی�����D �* �1 در *�- �1ر ��	ور( 1O د ی�د�D �* ام��!� ا���م ده�� و D /!X�د را �Uف 1	��.▪ 


�ه� ه= *� ;:9ت D�د *�ه�� ای� Oل ا�/.١C▪ ا�5 *��ا��� ه� �1 M!1 ��2 �0�6د 

 د�0�6 از  �( D�د *�	� ��ی�، S	� �6م را ر��T و 1!!� *� ;:9ت D�د *�ه��.C#▪ در <�� ای- U�رت ��� 1	�� ه� 


� ٣▪ *� ای- �1ر �1 91 �2ود  C�� اه���D � ��� ��	��، در 4�ل ز��ن �R� �1دن h�
 �1 ارز�M را د�0�6 4�ل ���!�، *� S!= یg ��ع و6/ 

دارد و *�زد �1ر( ��� ه= *�!�� �� ا�/.

:�
��f�وq��/ �!��- و ا���Bد از �1

U ع�B
�!�A ��ز ه�/ ی� O .��Dی� ار ��� ���	U ی�O �1 ی��!�� � ��� �
���ی	� 1� g4�ر( ه�/ �1 �6ار��5( ��� *�ون▪ *� ی ��� ���	

��ن ;:9
��ن ا���م *��Rد؟O M1 �5 ی����D ا���ل و

�K���� ه�/، یU g	��� دی�R را ا�!�1��� و U	��� D�د ��اری�؟ ا�5  �KBU =�u	
 �* ���!�ن 1	��!!!!!!!.▪ 

�/. ای- U	����Z ��ی� �5ان *��	� ی�▪ از ه�� *��Z ای- ا�/ U �1	��� �Dی�ار( 1	�� �1 �]a�ص ا�Tاد( *� �!�9ت X!/ �4ا�2 �� ا

X ا�� در 1= �1دن ی���* )_�S �5ور( ���/ و اO �	D ع�q�� دار *� ��u *��	� ا�� درد �	D.�1د �!��R( از درد g�1 1	� *�ی� از Oن ا���Bد

:�DO )��5 ����� ●

 l1 از ه� ��Z* ن�
����د( *�ا( *�وز درد X!/ و ی� �5دن و �د دار�� و D�د Aی/، د?ی�Z� در ای- ا�/ �1 ای- درددر ���� b0T .��*��* ن راO ا�������

��،*�M از ه� �S_ ری!� ا( �T_ی�� دارد، *�M از �2 *� ا�����ت روا�� *�وز S	�- درده�ی� ����n� ی���qر�� ،�Fa; )�Z!	
�ی!��. S�ن 

www.takbook.com

www.takbook.com



����ا��� *� ا �ا( ���ت ��دT!�ره�( ;F�1 ،�Fa�د D�اب و... ���- ا�/ �5ه� �� � درد ���� ا�� �5دن درد، �5دن درد ا�/ �1 ���R	و ه 

���	��؟ "�
��Oا *��4ف 1	���S ،ا ز���5 را *� �1م D�د 

�	xF : ��ی/ ����غ

http://vista.ir/?view=article&id=282126

�I
Z�R�
�I و Z�
 از ���درد در #9�#J>#P

ه�� �� ;�دت *� ��دی� D ��1 -�T�5�د داری= 
� ز���� U �* �1�رت <��

�� x9ت ��ی�!� ا( د�Sر ��1درد �� ��ی= .��1درد ی�� از �u�	�

 *�دن از یg ��1 ���= و �	��� *�ی� ��اF6/ ه�( ?زم را�Z* )و *�ا ���*

�R��* ��� د�D �* ��ا���م داد . دا��- یg ��1 ���= و *�ون درد ا<

از و   ��![* *FZ�د  را  
�ا��� وq��D -��!� /�د   ��  ��� �Z	
  . دارد 

T!�ره�( وارد *� ��1 در T -�q����/ ه�( روزا�� *��ه�� .

V�KU د را *� 4�ر�D ��دا���- ای- ��q�ع T ���RS �1����/ ه�( روز


�ا�� از ��1درد در �� =�	1 A�2 و �	�* ا���م ده�= و RS��� ا ��م را 

��Dدا�X نO �* ��
� �2 زی�د( ��R!�X( 1	� �1 در ادا ����	Z1 و ��������

 ا�/ .��

���	� ؟ )��R!�X ورزش از ��1درد ���RS ●

 و �1هM ا�T�q وزن�� /!X 9ت ��= و:; M!1 � �� =u	�ورزش 

T!�ر را از رو( �AU�B و ;:9ت *� �� دارد S �1	�ی- 
��ی- �	��� *�ا(

��R!�X( از ��1درد را در ���ر AF6 ذ�1 �1دم *� ی�د دا��� *���� �1 ا�5

�� *�ی� *�ون �!�رت �F� g�_Xی� *� ا���م ای- 
��ی- ه� *�fدازی� . Eاز ��1درد ر� ���

�� �* ����	Z1 و ��������
�ی- ;�/ ��1درد *�� از Oر
�وز و *��ون زد�5 دی�g ��1 در  xح زی� ا�/:��ی

 را *�در T����/ ه�( روزا�� ���	� را ر�T- و دوی�ن ;:�� را�/ �6ا�� �1 در �Vc �6ا�� ران ( رو�U�D ران *�?( زا�� ) �6ار دارد ا��]�ان )

�� ���D�S �1 ;:9ت ��= *�ی��� از ا���م ای	��ر  ����5( ���ی	� ، ����? در ا ���/ q�h ;:9ت ��= و �XM!1ی�- و  ; �* -���]�ص 

* � ��
�ا��  �� �1 �	1 �� *� �4ف  �� و�Xی�- �5دش �U�D -R� ، ران �		1 �
�وز درد ه�( �5��1دد lX *�ا(  ����5( از ای-��اوم ;:9ت 


� در �������� ��_ از ;:9ت 6�( در ��D�* =�� ��2�رد ار *���= .ا�� *�ی� ;:9ت ��= D�د را 6�( �1د

دراز�!�/  *��Z ا�/   ��ا  ، ���*  ��
��ی- ه�( ورز��  *��Zی-  از  ی��  دراز�!�/   ��ای- ا 
� D�د 1�2/*�ا(  ���� ا���م ده��   �
 را 

�� �_�� . *��Z ا�/ در ا���م دراز�!�/ از D= ��ن�U ��� )ه� �Z�����5( 1	�� و د���ن را رو( ����دراز�!�/ *� ��1 و ���ن   ��1 
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�]��h �6ار ده�� ی�	� د�/ را�/ را رو( ���� �S و د�/ �S رو( ���� را�/ .

:��● ��2/ ه�( در�/ و ��در�/ *�ن در ا���م �1ره�( روز

▪ ه	�Rم *�	� �1دن ا ��م:

�D ��1 /ف ا��U در ���2 �1 زا�� ه�ی��ن �RWه� -�R	� �1د ا ��م �	�د را D= ��	�� . در ه	�Rم *�	� �1دن ا ��م ازـ ��2/ ��در�/:*�ا( *

	�
�ا��  ��
� از ���� ه� �1 ?�* Vc� �
�� *� ���O ��1 ��� �5دد .�f* ��1 MD�Sه�_ی� و ه�W	�- از *�	� �1دن ا ��م 

� 1	��  ��� را �1 *�	� �1د ای� �_دیg *� *�نـ ��2/ در�/: *�ا( *�	� �1دن ا ��م ��� 1	�� زا��ه�( D�د را 1 =D	�� �� D ��1�د را . ��

 ��ی�ی- ��R* g�1ی� .��R داری� .ا ��م را 
� ��� Vc	� D�د *�? Oوری� �� *�!�� . در U�رت �	�R- *�دن ا ��م از

:-�Tر ▪ �q- ای���دن و را

* ���D �	��X �* ی� /[
 MB1 ن����X ت 4�?�� ��ی���� . از�� �* /��2 g.ـ ��2/ ��در�/:در ی ��	ددار( 1�D ��2 ا���0ور �	�

 �6ار�

D )�X �F�د را ;�ض 1	�� و ی� D /��2�دـ ��2/ در�/:ه	�Rم  ای���دن ��� 1	�� یD )�X g�د را رو(  ��� ���	� �ZSر�Xی� 1��� داد و 

��qه�( ��� در و �Z�/ �F4�� �6ار ��5د . در ه	�Rم را ر�T- ��را 
���n ده�� .
9ش 1	�� *� 5��� ا( *�ی���� �1 �� 6�س �F4�� ���ن 

Tر ��- �1 ا�R!��ن �X رو *� *��ون ی�D�د را *�? ��R داری� و ا�R!��ن D )�X�د را *� ��/  �� *�داری� ( �	u�ر ای	�� از راX�S ر���S ��� �* -�

. ����f* �
�1 �	��X �* /2را MB1 . ( ��	1 )د دار�D د�� �� Aی���� ADدا

▪ ه	�Rم را�	��5:

�F�ر *� ���ن ����- از ��� دور ا�/ و ��� �T �1 �1 ����q�5 در و�	ه�ـ ��2/ ��در�/: از را��X ن و ی� 1!��ن���T -�T�5 )�1دن ��1 *�ا =D

�� *� �1هM 6�س ��1 �� و ه	��W	�M!1 - ������� را در *�ن ���*�  T /Z!�دن �Xال ه���� D�ددار( 1	�� . وq��/ ��در�/ T�ق 

�� ��د . y;�*

�* Vc� =د را ه�D )زا�� ه� ��	1 ��و � ��	1 ��� ��!1 �� �D -R�د ��R داری� ����0= *	!�	�� و *� دوـ ��2/ در�/: U	��� D�د را *�  

��2 gی b��

�ان 6�س ��1 را  �� ه�( D )��1�د �Z��uT�K/ از  /Z  �* و ��	�5 1�	�1د .د�/ را� �X gS�1 M��* gی� ی �� �
 �

▪ ه	�Rم �!��-:

_���	� ا�/ و ی� از * �1 ���	U )از �!��- *� رو ��	م �!��- 6�ز ���R	ـ ��2/ ��در�/:در ه=D از ��	ه�_ 1�X زی�د( دارد ��U�T ��� �1ر 

. ��	1 /�������ن *� ;�0 و ای��د 6�س ��در�/ در D /!X�د 

�� D )�X h1�د را *� رو( ز��- �6ار ده�� در ���2ـ ��2/ در�/:*� رو( U	��� *	!�	�� �1 ار
�Bع Oن *� ا��از ا( ا�/ �1 ��� *� را��2 *��ا�

���0ور از �!��- *� رو( ز��- D�ددار( 1	�� .�1 زا��( ��� *� �R- در یVc� g �6ار ��5د . ��� 1	�� ه��ار *� رو( U	��� �!��� و ��2 ا

▪ ه	�Rم D�ا*��ن:

��ن *� رو( ��= زی�ا *�;y ای��د 6�س �����= در ��1ـ ��2/ ��در�/:از D�ا*��ن *� رو( 
!g ه�( ��م و �Tو رو�� �Xه�_ 1	�� و ه��	c�ر از D�ا*

و Oر
�وز ��1 �� ��د .

�� *]�ا*�� و زا�� ه�( ZX )*� رو ��	1 D�د را D= 1	�� ( ��2/ یg  	�- در ر2= ��در را *�ـ ��2/ در�/:از 
!g ه�( �B/ *�ا( D�ا*��ن ا���Bد

D�د *��Rی� ) و ی� *� X!/ *]�ا*�� و *����S�1 M را در زی� زا�� ه�( D�د �6ار ده�� .

● در �U9D �DO ای	��:

 �1 در ���ر AF6 ذ�1 �� D�د را 
� �2 زی�د(*� B2^ 6�س �F4�� ��1 و B2^ ��2/ ه�( V�KU *�ن در �1ر ه�( روزا�� و ا���م 
��ی	�ت ورز��

در �������� و Z1	���� از ��1درد �a�ن ��زی� .

http://vista.ir/?view=article&id=306853
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 و در9
ن "�دن درد�#J>#P

��_ �1ر Oن ه= �2ود هB/ ا�� ه!/ ��;/ /!X �* )د���� -��!�

�1ر( *l د��ار ا�/ �1 ا<�� �1ر�	�ان *� Oن �!n�ل ه��	�. �2ل 
a�ر

�����  /��qو �* ���	U و _���aD �* �c�K�ص  b�1 ا�5 ��ای ��	1


�ا�� در  ����_ان   �S ،���F� ��ا��� و ا���� ا�����ارد   /0*�c��Tد 

_�� �Tد  *� �1رای�   ����� ای��د درده�( ���ن �0Tا
� �M0 دا��� و در 


�ی- درده�ی� x�0ات ی�� از ��یT ن درده�( ���ن���
�H5��Qار *��� در 

�� ��ن ��تn� bای�� /Z  �* �1 )اد�Tا ?�Uان و ا�	��1 در ���ن �1ر

�� ��د، �5دن درد ا�/.  �1ر �� 1		� *���ر دی����D زی�د( *� �5دن

E	X ر ا���ZS ا��� �� ه� ا����� �2ود�*  �1 ���* *�ای��ن  ���  ��ی� 

 ه�( ��6/�Z�
A�K ای- وزن ��� ��F	�R- را  �B�i�5م وزن دارد. و���1

�1 ���R	دار��. ه �Z; �* نO ه�( ا�4اف �Wه���T����6 ���ن �0Tات و 

 ه��Z�ای- *�ر �	�R- *� ��2/ ;��د( �6ار ��5د ای- وزن *�- ��ه��W ه� و 

��ت 4�?�� �* �1 �
�� ��د و�� در U�ر =��0
��_ان ���و(  �*

رو(  �* وزن  ای- T!�ر   ،���* دا���   ��  �*  ���D و ���Bوت   ����qو

����Dر ���i ��Fیh و gS�1 �5دن اT_ایM ی���T و در ����� درده�( �5د��

�	��� و��  ��n� bو �د ��ای �* �2دث �� ��د. در ���2 �1 ��2 


�ا��� *� 
���n در ;�دت ه�( *� �!��- ��T!�ره�( ���� از Oن ��_ ��� 

و ا���م 
��ی- ه�( *���ر ��د، در 4�ل ��ت �1ر از *�وز �!�9ت �5دن

��ب �5دن و ���� ه� �!�ت �� ��5د.D�د 
� �2 زی�د(  ����5( 1	��. در �q- ?زم *� ذ�1 ا�/ *���ر( از ��درده�( 
	!� ��_ از وc��� /��q

*� *FZ�د ای- وq��/ ��درده�( *� �iه� *�ون د��A ��� ��_ در��ن �� ��د.

:��	1 � �
● در ه��- را��� *� !�X	�Zدات و ���ت زی� 

�	��� *�ا( ا���م �1ر:١ ���	U و _��) ا��]�ب 

��ت 4�?�� *� رو( Oن �!��� و * )�Rد دی�T و ی� ه� �	�� �1ر �!n�ل ��د، �� *�ی�/ از ا�����ارده�(��_ و U	��� ا( �1 �6ار ا�/ یg �1ر

��_ ��F/ *� ز��- و ��U h1 �* /F	��� D�*�ردار *���. ای- ار
�Bع Vc� ع�B
C٨ ا�����ارد *� 
� � *� �6 �1ر*� ��F/ *� ز��- ?زم *� ��Kظ ار

��� ا�/. در U -�q	��� ا��]�*� *�ا( �1ر �1دن 4�?�� ��ت *�ی� دارا( ��ایb زی� *�٧١ا��  ����� :��


	�u= ��د. _�� �* /F�� نO ع�B

� � *� �T �6د ار �* �
 ���* J�K��▪ h1 و O ��!Xن 

�	���F *�ا( ��2ی/ از ���ن �0Tات و �5دن *�D�ردار *� �5 ���
 x6و در وا �	�* ��!X از ▪.��

:���� ▪

 ��
 ا���Bد*�ا( ��2ی/ *�!�� �5دن در U�رت ا*�9 *� درده�( Oن ����2، از *��!�g ه�( �]a�ص و ی� ��Oرت ���� ا( در�U �* �1 )2��� ا
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1	��. ای- *��!�g و ی� 2��� ��2ی/ �:�;�B *�ا( �5دن D�اه� *�د.

ای- �1ر را در ه	�Rم ����Tت ه�( 4�?�� ��ت در ����- و ه�ا���X ��_ ا���م ده��.

) *� D�د
�ن ا���ا2/ ده��:٢

��ت و �X در�X ��_ ���ن �0Tات *� 4�ر 1�� ازه�W	�ن �X �1ه�( ��� lX از ای���دن در ��ت زی�د *� ا���ا2/ ���ز دارد، در �!��- 4�?�� 

��ی� 6�ا ���ز�	� ا�/.

� ��1 *� ا���ا2/ و  ��T�5 ��2 �5دن��

�D AK� ،A�F��
��ن ا�T /!X ��2 و ی� _�� /!X �X��X -��!� /;�� gاز �2ا��1 ی lX -ای�*�	*،���	�د را 
�J �1د و *� ا���م 
��ی	�ت 

;:9ت را 
0�ی/ 1	��.

ی�T�4 �* x- را ا���م �� داد�� و ا���uر ��_M�X از ای- ه�� ا�Tاد *�ا( ورزش دادن �5د�!�ن �1�2
� D�S!� و D= �1دن ه�ی� �����Z5 و ��

� �Z�O ��م �� و درد Oرام ��د. �2ل Oن �1 ا�� g!D 9حcU*� ای- �1�2ت، ;:9ت *� ا �	ی- ه�(دا����
 A�F6 -ا�/ ای �� /*�Q �وز

 ه�( Oن وارد 1	��Z���ت  �( *� �U ا���
 �� ���
	�Z از درده�( �5دن ��� �1ه� * �� xان��ی�	را *� ; �U�D ت�	ی��
 �4�*�� -�aa[��. �Hا 

O -ی�
 =Z� �* �1 �		1 �� ��U�
��Z در زی� D�اه�= �XداD/:ورزش ه�( �5دن *� ا�Tاد ;�د( و ��2 �9�Fی�ن *� �5دن درد 

�� �S ادا�� ده��.ا�U (h�رت D�د را*� ��/ ���� را�/ *��5دا�� و *� Oرا�� 1�2/ ��= دای� ا( را *� ��/ ��

 *�ر در روز ا���م ده��.١٠ ����Q و ٢C ا�� ٢٠ای- �1ر را در ��ت ز��ن 

ب) �1�2ت 1!!� �5دن:

 �
 *!��ری� �lf �� را *� �4ف *�? D=���١٠ر ا*��ا �� را *� �4ف �Xی�- D= �1د *� U�ر
� ��B6 �* ���S �1 ��	� *���. در ای- ��2/ 

 �
 ���ر 1	��.�1١٠د و �h0 را ��uر 1	��. در ای- ��2/ ��_ 

��ازات �6ار�2ل �� را *� �4ف یg ���� *��5دا�� و *� د�/ �4ف �T �* A*�0!�ر *� رو( ���S، �� را *�  �* ���S x6در وا �
�4ف ���� هA ده�� 


��ار 1	���4�D �* b0T . دا��� *��� *� ه	�Rم �6ار �5 _�� �Rد ��5د. ای- �1ر را *� �4ف دی�; �
 ا�_ا���T١٠- در ه� یg از ای- وq��/ ه� ���دن 

ا�/.

در 1�2/ دی�R 1!!� �� را *� �4ف یD ���� g= �1د *� U�ر
� �1 5�ش *� ���� �_دیg ��د. �2�R�ل د�/ ه��ن ��/ را *� رو( �5

.��	1 g�1 ���� �* ن 5�ش�� �
 gن و �_دی�� =D �* ،Jر ا���!T �* و �A*�0 �6ار داد /��

 ��ن �� *� رو( ���� دی�R ا�/. *�ا( ای- �	u�ر ��_ ه�١٠���D �* /*�� lf� ��	1 �FU ����Q .م ده������ را *� د�/ �A*�0 ا�F6 ن روش�

:���ج ) �1�2ت ��0و

�!T ��ر ده��. *�ون Oن �1 �� ��1�2 �1د و 
���nد�/ را *� رو( �X!��� �6ار داد و Oن را *� ��/ ;�0 *�د و ه�_��ن �� را *� ��/  

A ده��.در 1�2/ *�� د�/ را در یg �4ف ����2وq����X /ا 1	�lf� . د�/ را در ��X ��2!/ �� �6ار داد و Oن را *�  �� و �� را *� ;�0 ه

��م ده��. ?زم *� ذ�1 ا�/ �6ار �T�5- در ه� یg از�5��Rه� �6ار داد و د�/ و �� را *� �4ف ی��یT �R!�ر ده��.ای- �1ر را در دو �4ف �� ا�

 �q ����Qور( ا�/. ای- �1�2ت را روز( �� *�ر و ه� *�ر �M دT�� ا���م ده��.١٠وq��/ ه�( T�ق *� ��ت 


��ی- ه�( T�ق ه�ف ا��F0ض و M!1 و در ��Zی/ 
0�ی/ ;:9ت ����2 �5دن ا�/  ����� �Z�O ای- ا�/ �1 *�ا( ا���م▪ ����: در 1Uی/ ا_�و 

��_ �1ر ��_ ا��� م HXی� ا /!X ��2 �cو در ه� ��ای �/.داد�!�ن *� ه��U�D )�:T k ���ز �F�د

درد در ه	�Rم �1ر، lX از ��ا �/ *� ���D و M�X ازه�_��ن *� ا���م 
��ی- ه�( !�X	�Zد( ارای� �� در ���ر AF6 *�ا(  ����5( از *�وز �5دن 

�� زی� در ه��ن وq��D /�ا*�� *� �f* /!Xدازی�:���

��ی-  �	S �* _�� اب�D

1 �FU �
�� .��	1 gدی_� �	�� ��B6 �* ه�ی��ن را ���S و 	�� و �lf �� را *� ��2/ او��� *��5دا���.��
�ن را ��1 *� �4ف  �� D= �1د

�	S و 
�ن را *� ;�0 و در واM��* Vc� �* x6 و ی� 
!T g!�ر داد�� ، ����Q ا( ��R داری�.در ه��ن D /��2�ا*��

 ��R داری�.�
�1 �
������ ه� را *� ��/ 5�ش ه� 1!�� و ا��F0ض را 

B2 از lX و در ه� �1ام ��ت S	� lB� ،����Qه� یg از �� 
��ی- T�ق را دو و ی� �� *�ر M�X از D�اب ا���م داد �* ��9:; M	
 /��qو ^
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O د در� �� M	

�� ;:9ت Oرام �� و �
��Z از *�- �� رود. �:�ف *� ای	�� 
	lB ه�(;���0 1!�� و �lf *� ��2/ او��� *��5دی�. *� ای- 

;���F� p ای��د Oرا�M ه	�Rم D�اب �� ��د.

 ) *� رو( 
!B� g/ *]�ا*��:٣

 �	Z1 ف و�U�� )ه� g!
ای��د و ی� 
!�ی� �� ��د.*���ر( از درده�( ����2 �5دن *� ;�دت ه�( ���	��� D�ا*��ن *� رو( 

 ) *��M را 1	�ر *HRاری�:#

 �� M�1ه M��* ف و *�ون�U ،/B� ��!
ی�*�. ای- �1ر را ا���Kن �1د و ی� ای	�� از *��Mدرد �5دن در *��D از �9�Fی�ن، lX از D�ا*��ن *� رو( 

.��	1 ���5 در ��6/ 5�د( �5دن ه��	� ا���BدO�* )�1 دارا �F4 )ه�

C:��*رو( ��= �]�ا �* ( 

�	1 ���	��� ا�/، *��� �5دن ��� را ��_ ��را2/ �� ��� /!X )ا�* �Z	
. *�  �( Oن *�ا��س اد;�( ی�� از ��]�aa-ای- روش D�ا*��ن �� 

 دا��� *��	�، *��Zی- رو���D /��2 =�� AD�1 زا��ه� ��1 *� دا �
�� *� U�رZX �* ش D�ا*��ن ا�/.D�ا*��

 ) �5دن D�د را �5م 1	��:�

��ورت ����0= *� *�د و ���� �6ار ���Rد���ی� �1 �5د�� ��2س دا��� و از درده�( ���� از Oن در ;Hاب ه���� ��ا�6 *���� �5دن ��� �در 

زی�ا ���� ��F ا���f= ;:9ت Oن �� ��د.

 ) Oرام *����:٧

�� ����. �Hا در ��ای�c �1 در زی� T!�ره�( رو�2 زی� ��	�د( �6ار داری�، *� 
�	�g ه�( Oرام ��ز( و
	M ه�( رو�2 *� 
	M ه�( ;:��9 

 *�Fی�.�	X _1��


9 �� ای� *� ���ت و !�X	�Zدات زی��F�
� � 1	��:����: �2ل �1 *� ;�م ر;�ی/ ��ارد T�ق *� �5دن درد  

٨:��	1 ) از �f�1س ی" ا���Bد


�رم g�1 �1د و *�ا( ر�R�T�5 xT ;:9ت *���ر �	��� ا�/. Mی" *� �1ه

 و *� ��ت ��W�X )ا �Sر�X )? �*? ا ���1 ا( �2و( ی" را درH�١C.��	1 ار��
 د�0�6 *� رو( �5دن D�د �6ار ده��. ای- �1ر را ه� S	� ��;/ یg *�ر 

��xq را �5م 1	��:٩ (

:9ت ا�/ *	�*�ای- *� یg دوش داغ و یO ���1 gب �5مlX از ���O ی" ه�5��� ا���Zب و 
�ر�� را �1هM داد، �5�� ��م 1		� T�ق ا���د ا( *�ا( ;

�1ر را 
��م 1	��.

) ��ا�2 درد��J را ����ژ ده��:١٠

��ت  �* Jاز ��6/ ه�( درد�� gژ دادن ه� ی������ه��W ه� را Oزاد 1	��. 
� � دا��� *���� ای- �1ر را *� T!�ر زی�د ا���م٣*�  M	
 د�0�6، 

��ه��.

١١:��	1 ) از �6ص ه�( ���- ا���Bد

��B ه�W�ن ایF�*�وT- *�ون ��]� *� �Tوش �� ر�	�. ا�[� �*�Zا���q )ه� �6ص ه� ���Dای- �6ص ه�در دارو g�_X _ی��
��aف *�ون  �S�5


�ا��� از ای- �6ص ه� ا �� ��6�� �	Sو ه� xع ا�/ و�� *�ا( ره�ی� ��ی�	�� �������Bد 1	��.*�ا( D�ددر

 ) وی����- ه� را �Tا��ش ��	��:١٢

 -��
�ا�	� از ای��د درده�( �AU�B �5دن و دی�R ��6/ ه�( *�ن و ه�W	�- اT_ایM درده�(E و Cوی����- ه�( ���O ا���1ا�/ ���	� وی�� �� _�� 

.�		1 )��5���� �د  

 -��
�ی- �	�*H> xای� *�ا( وی�� ��Uرو<- ه�( ��5ه� اE -�� ه� و �F_ی��ت 
�ز *��Zی- �	H> xFای� *�ا( وی����� *� ��2ب �� Oی	�. اC�5 و 

 -��
�ا��� از �aK�?ت داروی� �2و( ای- وی����- ه� ا���Bد 1	��E. و Cدر رژی= و ;�دت <Hای� روزا�� ��� �	�*�T�1 x از وی�� �� و �د ��ارد، 

 -����_ان ��aف ?زم روزا�� از وی��C -���� �5م و وی������ �5م ا�/.٢C٠ E ه_ار �� 
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١٣ �R���aف 1	��:٣) ا 

 �R���ه� دی�R �2و( �S*� ا �	S و ?O ه�، 6_ل��  ا�/. ای- �S*� ه� *� 4�ر �F4�� دارا(٣رو<- ��ه� ه�ی� ه�W�ن ���ن، ��ردی-، ��

����Q ا�/.  �Z�O /T�!�X ��5( از���٧C٠_ان ��aف ��رد ���ز �6ص ه�( �2و( ای- رو<- ��اد �qا���Z*� *�د و *�ا( 
]h�B درده�( Oر
�وز( و  

�� �5م در روز ا�/.��

١# -��5��1_ا (Glucosamine:��	1 ف�a� 



�ا�� *�ا( ره�ی� از درده�( Oر �� ���F4 ��� -ا�� �1 ای 9�/ ����Dر �AU�B*���ر( از ��00K- *� ای- ;��0� ^B2 �* و �وز( ���Q *�د

�� /T�* ت���U =���
��ب *� رو( c� ����� ��1 �* �	F���ر�1  kن ه��	1�
 �Z�O و�� �	1 g�1 ف�a���١C٠٠م در د�/ ��ار��. X_���ن �� 

��1.�		1 ����ی_ 
�� ��د، *� U�رت روزا��  �q�; را �1 در ���6 �6ص ���F4 ��� -روی���- �5م از ای�chondroitin�* ��F� )�Rل دی�aK� _�� 

��2 ،AU�B� /1�2 �* g�1 �* 5��1_ا��- ا�/ �1 از <:�وف *��D از O*_ی�ن �!�ت ��T�5 و ;9وM�1ه �* -�	Wو ه� ی�� ��_ *�ا( �Z�O *�د

���Q ا�/.��_ان ��aف ��رد ���ز روزا�� از 1���روی���-  ��aB���ت 
���� دارو �6ص٨٠٠درده�( ��D�1ر �� �5م و ی� ��2 *�!�� ا�/. ا��وز�� 

رای� �� 1		�.ه�ی� را 
���� �1د ا�� �1 ه� دو ��اد T�ق 5��1_ا��- و 1���روی���- را در ���6 یg �6ص ا

١C:��	1 ) از ا���ه�( �Sب ��5ه� ا���Bد

 و *�ن را در �A*�0 ا���Z*�ت ��0وم �1د و�� /T:� ��5ه�ن ی��ا���ه� در رو<- * A�F6 -ا�/.رو<-ای ��B� ه�W	�- *�ا( �1هM درده�( �5دن 

 �R���aف روزا�� دو٣*�زJ از  ��� ای	�Z ا�/ �1 دارا( ا��� ��	�����B�O g ا�/. ای- ��د ���F *� ا -�aa[�� *�د و *� ه��- �	u�ر *��D از 

.�		1 ���S p��6ی]�ر( از ای- رو<- ��5ه� را !�X	�Zد 

��Wل، A5 �5وز*�ن و ��ه�ا�� ��_ از ای- �5و ه��	�.�X )رو<- ه�

�	xF : دا�!��ی�ن

http://vista.ir/?view=article&id=245557

��� �#�
� 

H#� �#�5 ز��"� در ��وز درده�

���h از  ��[���م ; /T�!�X �* 
�ا���� ا�/  �!* �S�5 ��Dدر �6ن ا

���B; )�Zاع ا��اع وا�1- ه� *� *���ر( از *���ری��Dدارو��ز( و ا /�	U

Aی�F
 ز���5 و U	��� ��ن  �ا�x و در O �Xن ��� ���n
 ���TیO pی�، ا

�	��� �T_ی���� /��qو Mای_Tو ادار( ا )��T )�1ره�( *��� *� �1ره�

;�م  ،���	��� <Hای�  رژی=  �1ر،   ، ا�Tاد  ا���nل  ��;�ت  در�2-  *�ن 

6��F ;�و�6، )�Zری���* رو�2،  اT_ایM ا���س ه�(   ،�T�1 /2ا���ا

)��R�!S Mای_Tا ���H5 �* /F�� ت و. . . در د����Tد�a
 ،=��
��رو

�!�9ت ���ن �0Tات �]�U�a ��1 درد، �Zدا��� ا�/. در *�- ای- *���ری

www.takbook.com

www.takbook.com



�X �5ز���5 از ز�� ��� ���n
�� Oن Uا /�
�ی- ��_ان را دارا�/ �1 ;?�*

p*�c
��_ �!�	� و ;�م  /!X �1 و�K
 =1 /�� �* /����T�X و J�K


V�KU وq��/ *�ن *� ای- ��ع ��2ت ا�/.

��ر( ���ع A1 درده�( ����2 ��1 �2ود O ٨٠در *�ر�� در5�U_ارش ��

��*� �1د ا�� �1 در٨٠ا�/ ی�	�
��دم  �Zن �2اA6 ی��Fر ��1درد را �Uدر 

��ر *���ر *�? �qورت �	�D/ وq��/٣٠ �ا�U x	��� او��- 
�uه�ات Oن از �2ودO -( ��_ دارد. ای���ی�� �Fی�[
 ه�( ���O �R<�ز �� و رو�� 

 ه� ا�/ و ا �Z� ���ن ��W�X =���� ده�. ��1  _ی� از ��_ا( Oن ;�Fر
	� از:�	��� را در ز���5 ا��وز( �!�ن 

 ه�:١�Z�) ���ن 

) دارد. ٣٣�Z�
��bا��]�ان *�?ی� *����� دی�g ه�ی� g�!��* M0� �1 دار��، از ه=  �ا �� ��د. ای- ا��]�ان ه�#٢ا��]�ان ( ١١٨

�� �5د��. Aa�� =Z* AaB�

 ) �]�ع:٢

�/ دارد. 
��م T����/ ه�ی� �X �1ی�- 
� از �Vc �5دن ا
�Bق ��C/٢ و C#�]�ع در واx6 4	�*� از ا;�aب ا�/ �1 �������� 4�ل�[q ��������


K/ ه�ای/ �]�ع ا�/. ،��Tا

) ا;�aب:٣

٣١ A0�	��� 1	��a; /B  . از �]�ع �Dرج �� ��د. ای- ا;�aب ا94;�ت را از �n_ *� ��ی� ��6/ ه�( *�ن 

��ه��W ه�:# (

 �0c	���  �Zت �� �5د��.٠٠#در ای- ��
��ه��W و �د دارد y;�* �1 1�2/ در  

● ;�ا�A *�وز ��1درد:

� A��; gی �cو ی� *�ا� �Q�1 در ا �	ن د��� از *���ر( ه�ی� ه��O A��� :����������	� �q*�، �1�2ت �T_ی�� ���	���،��1درده�(  ������

�T�5 �6ار �* �Q�0ات ��1( و در اT از �2 *� ����2 ���ن M�* ر�!T 1= *�دن 6�ام ;:9ت و ی���- وxq *�ن در ��2/ �!��� و ای���د ای��د 

�� ده	� و ����  ��� ای	�� *� را��R!�X A*�6 ��2( ه��	� �5٩٠�1د��. ای- د��� از *���ر( ه�  A��!
 ;�ا�A *�وز Oندر�U از ;�A ��1درد را 

 ا�/.��O ه� در زی�

١:���	�) �6ار �T�5- در وq��/ ه�( �� 

�	��� ه	�Rم ای���دن، ��F اT_ایM ی� �1ه�� /��qدر و -�T�5ای���دن: �6ار ���	��� /��qو -�F��  اف�K�0ات و ی� ا�T 6�س ه�( ���ن M

�� ��د�1 در ه� U�رت *�;y *�وز ��1درده�( ��ی� �� �5دد. �Z�O

T ا( ���ن�* ،���* E1 �0رن و���0ات *���ر �:� ا�/. ای- ��2/ در �1ر *�- وq��/ ای���: وq��/ ای��� و *�ون 
a[* J�K�ص و�1 ��6 ��


�ا�� *�;y درد����- O?ت، �1 ���ز *� �6ار �T�5- در یg وq���Q /*/ و �����0رن *� ��ت 4�?�� دارد *���ر �� ا
�Bق �� ا��T و ا�5 ا9Uح ��Rدد 


� �Z در ����2 ��1 ��د. A*�6


� �1ر �� 1		� *� 4�ر ��اوم در یg وq��/ ای��� �6ار دار�� *� 4�ر( ��f�1��� �6ار ��T�5ا�Tاد( �1 �* �1 �KBU )د�/ ه� *� رو ،�� =D �� �1

دن و h�1 ه��ا ا�/ و ا<�� ای- ا�Tاد از درد درو 
	�Z ا�R!��ن 1�2/ �� 1		�. ای- T �* /��2!�ر *� ��ا�2 ���� ا( و ا��F0ض ���� ;:9ت �5


� در ���f��1 �KBU و �S /�� در ���1 �KBU �1 �
�/ را�/ �1ر*� �6ار ��5د *� 4�ر( �1 و(����2 ���� ه�( D�د ���ی/ دار��. در U�ر


� و ی� �Xی�- 
� ا?�* ���1 �KBU ��	ام ��ش را 1�2/ ده� و ی� ای���F�ر *��� در �4 روز �ز ار
�Bع ا�����ارد D�د �6ار ��5د، T!�ر ی�������� وارد

�� �5دد. )��!�* ���O �F� و *� ���ن �0Tات *�!�� ��


�� زدن *� ��ت D ،��?�4= و ر�F�S ،��1 ��2�� ن ه�( 4�?�� از�� =D ،-��!� ���	��� /��qا�/.و �Rدی Aر ��_ از د?ی���ا�/ ��ن 

٢J�K
 M�1ه ( 
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�ا�� ����� ;�م ا���Bد و ی� *FZ�د ���T�1 ;:� *�� از ���O دی�ن *���. �� J�K
 M�1ه

:● ;�م ا���Bد

�� *� ���B و �1ه	���;� Oن �� و از �1y;�* �T�4هM دا�	� �F4�� �1�2ت ���ن �0Tات و ;�م ا���Bد T��?�� از ای- ;:� 
�U�D M/ ار


�و�T (?<� ��ن) ;:9ت ��ZRار�� ���ن �0TاتO

 �	�* A����رد ���ز  b�0ات ��1( در ��ایT و ?<�، �6رت ��2ی/ از ���ن h��q �5دد. ;:9ت ���1دن  �= �	�R- از رو( ز��- را ��ار�� .

ت، �T_ی�
�ا�X و 
0�ی/ ;:9ت ��ZRار�� A*�6در ����� ��F *�وز ��1درد �� ����. ای- وq��/ *� ورزش T��ل در A1 دا�	� ��1�2 ���ن �0Tا

���	� ا���ر  )�Rدی A�
�ا�� ���� از ;�ا �� ��aB���درزاد( ���	�  �ش و D�ردن �Fان Oن ا�/. ا���F �1هM دا�	� �1�2ت  A�; ،�R�D��

��) *� T �4�D!�ره�( <���T�اد ه��Tا �	��� و ی� ��9 ا�Tاد( �1 ��Kودی/ ��1�2 دار��(�Z�����ل �AU�B دی��u� �R ران و زا�� *�!�� از *��0 

� ������� X!/ درد��. *�ا( ���ل ا�5 زا��ه� ی� ران ه� در�/ را�/ �!���، �Tد ا �Fرا *�  �* �������� ��د. ای- T /��2!�ر <��  Aی���

���ن �0Tات وارد �� 1	� و در دراز ��ت �� � *�وز درد D�اه� ��.

٣�T�1�� د�FZ* (

�1 �* ��	� �1 ��9:; =��f��1 درد ���� از ا� ���2 gاز ی ��* A�
�ا�� *�;y*� 4�ر ���ل ;�م *FZ�د �1 ��هM 5�د( ��1 �� ا�/، 

��T ت ورز�� *� 4�ر�	ی��

J�K ���ن �0Tات ��د. در ای- ��رد *� *��Zی- در��ن ا���م  M9ح�1هUا /Z  /��Xا�
?�� و 
�u� /K ی�T g_ی�

5�د( ��1 و *�ز5!/ *� وq���F4 /�� ا�/.

) ا���س ���� از �1ر#

�h، از �4یp د�/ ه� و ی� ا��ام�[�
��b ا*_ار  �� ����
�� ��د و *�;T y!�ره�( <��- ���و و ار
��ش: ���و و ار
��ش  A0�	� دی�R *� *�ن 

دن ��اوم، X����ن د���M ه�( �	�R- و ی�����ل *� aD�ص در ا�4اف �5دن و ���� ه� �� �5دد. *�ا( ���ل �1ر *� دریA ه�( *�د(، M�S ز


�ا�1�ره�، یg ���و( ار
���� 6�( را A�F6 از -�R	� ���0� Aو��ی �* �U�a[��� 1	� �1 *� اT_ایT M!�ر ;��د(را�	�4 �5�?��  A0�	� *� *�ن 

 ا( ��Z�O �* ���O �F و *�وز ��1درد �� �5دد.�Z� -�* )�Zدی�� �*


�ا�� و 
�اوم �1ر: -

U A>�!�	��� �1 ���و( زی�د( *�ا( ا���م �1ر �Uف�1ر �	�R- و ��اوم در یg وq���Q /*/ *�ا( ���ن �0Tات *���ر �:� ا�/. *� aD�ص در 

��ی� 6�ا ا�a�Dص داد ��د، 
� از
 /Z  /2ا���ا �* �
�1 �	S ه� ���� ���O ه�( ���� از �1ر �	�R- *� ���ن �0Tات�� �5دد، *��Z ا�/ ز

����1 ��د.

C�6�S (

�� *���. �Uف ��u از ���i Aه�( �����a[� ���0 ا�/، ;�ارض ����وزن زی�د �!�A ��ی�� ا�/ �1 �5ی�Fن �D�* ��5 ا�Tاد  � g�1 ی 


��یA *� اT_ایT M!�ر D�ن، ���O *� ���ن �0Tات(* ،���� *� رو( 6U�2 ر�!T :�	��� �6�S از=Z�
� � ا�/.  A*�6 . . .ص ����2 ��1) و�a[


!]�� ���/ *]a�ص ای	��  A*�6 ��U�T9* )��1 �0اتT �6 *� ���ن�S از AU�2 ���O وا�/ *�ا��� -R� ��2�� ن *�!�� درO درد ���� از

2�= زی�د ��=  �Q5�د( ��1 در ا Mای_Tرت ا�U �* ���O A�� -ی�
 xد. ��ی�� ��و Oوی_ان *�دن Oن ا�/. ای- ��2/ *� ��ورزا��ه� ا��2س 


��R ��_ ��یx ا�/ و�� *�ی� ��� �5دد، �1 ا���F در �2 -�_����X �F�،�RایM ��1درده�( ��ی� و ��2 =�D از lX �
��� � دا�/ �1 

�- ای- 4�ر ���/._� �6�S رد�����ن �0Tات *� ���F4 A�� D�د *�ز�� �5دد و�� در 

�	xF : روز����  �ان
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	� ا��ام�� �� �-. 

H#� $�ص ه�

*�د.
��م٠#��ز��-،  *�ایM یg رؤی�  *�د ا�� ?<� ��ن ه	�ز   �� M���

�1��ی� ?<� ����١٠ل ���H5 را ��� �1د *�د. ا�S�5 *� ز�2/ زی�د، 

�� ��.١٠*�د و�� ه	�ز 
� ر���ن *� وزن ای��tل اش *�ی�  �>? �Rدی )���1

�� �* ���D ز�5 ه��
دو��M *� او !�X	�Zد �1د از �6ص ه�( ?<�(- �1 

.�	1 ز*�ن ه� ا��Tد- ا���Bد

��T -از ای *�د-   �� ���D �Rد و دی�*  ��T�5 =ل رژی�� gز��-- �1 ی��

*�ون ز�2/ و 
�ان  ��*� D�ردن �6ص،  �� ر���  �u�  �*  .��O ش اش�D

 و *��	�_���D )ه� �	ردن ���ی�D د از�F� زم? �Rدی.�� �>? xی��

.�	1 ���X =!S رد ;�69 اش��

�* �
��! �Sا زود�S ب و�S �	��د�g� M زد *�د *�ا( 
� دیN ه�( ��� ز

��F�ر ��د *�?( ای- �6ص ه� X�ل زی�د( *�ه�، *� ?<� ��ن اش �1 �� ارزد.��Tش ����Bد *�د؟ ��5ی= 

 ��ز��- *� OرزویM ر���؟روز *��، ��ز��- *� !�X	�Zد دو��M یg ��ع از ای- �6ص ه� را 
��Z و ��aف Oن را ��وع �1د.�D?�* ��	1 �� ��T 

�������B ای- *�ور <�b در  ���� رواج ��Xا �1د �1 داروه�( ?<�1		�، ی�F� g و *�ون ���gای�، روی�( ?<�( را *� 0�02/ �_دیH> =ز *� رژی

.�		1 ��

���- ا�/ �TO�cDی- *��� ���� ؛ *	�*�ای- *��Z ا�/ ی�د
�ن ��ود �1 *�!�� داروه�(HR* ?�2ری= از ;�ارض ای- داروه� �1 ا�5 در دراز��ت ا���Bد

�� �!�ن �� ده	� �R	د را ه�D ��Q�
 ا�� و *�!��ی- �� ��D�� /6��
	�Z *�ا( ��aف  �6�S�q�5ه�( ز�� 
���n در ��ی� ��� �* �Z�O ف�a� �1

.���* ه��ا

) ���* 
�د �D�� ،���F� _��O /�0T�� *���،#٢) *� ;	�ان ����ر �6�S در ��� *�?
� از BMIدر U�ر
� �1 ��ی� روش ه�( �1هM وزن *�ای��ن 


	lB ه	�Rم D�اب *����، ���- ا xc6 ن *�? ی��D ر�!T ،/*دی� �	��� �6�S ���_X ر ;�ارض�S.د�	ی_ 1��
�/ g�_X *�ای��ن دارو 

�� 1	�؟ _���● Oی� �6ص 

 �Z	
 ،�q�2 ا�٢در �2ل ��T�5 ی�� �6ار�
��ی��» ��رد O )ا و داروH> ن��
�ا��- و ز����ل.��ع دارو *�ا( �1هM وزن *� و���� «��ز�F�� ؛�


�ا��- ی� (�F��Meridia ����
 gی�K
�� ��د.ای- دارو *�  ��� )�Zا�� M�1ه y;�* ،_n���اد �����ی� در  ���n
ه�ر��ن ه�( ��و
���- و) *� 

�� ��د. �Zا�� M�1ه y;�* _n���1_ ا���Z در  �* �Z�O ��Q�
��- ه� و ?��
��ی� �1

 �Z	

�ا��- *�� از یg ��ل �F�� �5ن�		ف 1�a� �1 �1�� *�!�� از ����1 �1 رژی= 1= ���1( و دارو��� ��aف �1د ا��، ?<�C*�ر�� ه� �!�ن داد

 ا��.��

رو دارد و�� رژی= 1= ���1( ای- �!�9ت رااT_ایT M!�ر D�ن و �q*�ن 6��، ��درد، D!�� ده�ن، یF��/ و *� D�ا*� ;�ار�q ا�/ �1 ای- دا

6��F ی� �n_( ��د. ���� � ����ارد و ��aف *� روی� ای- دارو���- ا�/ 

● وH  �*�S ��6ب ��� ��د

��T�ع �Dرج �� ��د. ?زم اXenicalار�����ت ( �* �� 1	� و H  �*�Sب �!� )��5��  ���  در�٣٠�U/ *�ا��� b0T ) از  Hب �S*� در رود
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S ن��
��b ای- دارو ��Zر �� ��د و *� ه��- د��A ا�/ �1 ����? در �� ��6 *� ای- دارو *� ;�/ �� �5Oه� �T�1 *���ران Hب �S*� ه�( D�رد

.������ ا� /��� �*

���� ��ا��� *���� S�ن �����R- �1هM وزن *� Oن در �2 _����1���5م lX از یg ��ل.�c٣ ا�/؛ ی�	� �2ود *	�*�ای- از ای- دارو ا���uر 

��ل در �S*� ا�/ S�ن K���ل در;�ارض  ���F ای- دارو ���A ا��Zل �2و( �S*� و F�1�د وی����- ه�( K�ار�����ت ���H  xب وی����- ه�( 

 �	���) �*�SA، Dو   E.د�� �� (


�� *� D�ردن ای- �6ص، ���ز *� ��aف ���A وی����- ��Xا �� 1	��؛*� ;9و ��D= ه�(�
 ���د، *�ردار و *�W ه� *�ی� از ��aف ای- دارو D�ددار(*�ی- 

.�		1

�� ��د و *� ;	�ان ���A رژی= <Hای� و ورزش *�ا( �1هM وزنAlli ��� ا�/ *�ا��� دوز �Xی�- 
� ای- دارو *� ��م  ��Dو�T �[�� ی�� *�ون��O در 

��رد ا���Bد �6ار �� ��5د.

● ��= 1�X- ه�

1 �� A�; -��� و ا��nل 2���د��� دی�R( از داروه� ه��	� �1 *� ;	�ان 2�= ده	� ����= 5�ارش- *� aD�ص ���		�؛ ی�	� *� �X �1دن 

���5O Aر�5Oر).) ���� �� �R	��5 x���از Oن، 


�ز�5 ��00Kن ای� �* ��Fب ��� ����. ا���K� �6�S ن������ی� ه= *� ا���Bد از ����_، ��;� ه��روژل �5دای- �5و *� ;	�ان دارو( ���Q در در

 *�د �� 1	� و *� �Tد ا�2����� ��د، در  ���	� ����D ا�� �1 و��6 *� یg ���ان Oب D�رد_n� د�/ �� ده�؛ ا�1 ����2 *� ��� )�X س�


� ���( و ���ز( *� <Hا ��ار(!».» �1 �	1 �� �*�[�ای- ��Xم را 

�D�X )��
� Cر( ه�( *� ��رد را *��Rد. *�� از �2ود ا���F ای- دارو *�ی� ��= ��;/ 
� یAF6 /;�� g از �Uف <Hا D�رد ��د 
� *��ا��   �،/;�� 

 5�ارش ا���ن �Dرج �� ��د.�Rای- دارو از د��

�	��
��م  �* 0��4� ●

 
�ری]�W داروه�( �6�S�q را ��ور 1	�=، �� *�	�= در ای- ��ZT/، داروه�( ����د( *�د ا�� �1 *� ;�/ ;�ارض ��5�ار��ن از رد �Dرجا�5 

��aف �� �� �1 �1هM وزن AU�2 از Oن، *�!�� ��*�ط *� از د�/��١٨٩٠ ا��؛ ��9 در ��ل ه�( ده� ��tو��
 �* �Qداروه�ی� *� ا /T�* -�Tر 

;:��9  *�د.

y;�* ا���
 ��
��وX �cD ��t��1 ا��]�ان را زی�د �1د و   و ��2*�� ه� ��� � ���� �1 ای- ;�aر�� �	�� ��B6 و درد �� *�? ر�q -�T*�ن 6

��گ �����Z5 ��د. � ��

��ر
� �١٩٩در ��ل 
��را��- را *� ��م T -T l1ف د�a���ی�� O )ا و داروH> ن��
�ی�� �1د.REDEX ��ز 

��/ ;�Fa ا�/.�p*�c *�ر�� ه�( ا���م �� �cDات ای- �� دارو ���T A!�ر D�ن او��� ری�(، *���ر( دری�W ا����6�� و  )

��T -T l1�5ن د�		ف 1�a��9�F *� *���ر( دری�W ا(*� 
� � *� ای- *�ر�� و *�ر�� ه�( *��(- �1 �!�ن �� داد یg ��م  -����راT -T و -��را

��ی�� �����/ از �Tوش ای- داروه� را D�ا���ر �� و ��1O )ا و داروH> ن�� ا��- ��ز�� ��6-����راT -T و -����راT -T l1ه�( دارو��ز(، د /

 �Dرج �1د��.١٩٩٧را در ��ل �K�� از *�زار ای�?ت 

 �� -�		1 ����aف داروه�( ��5ه�- �1 ;��
� ��D/ و ��ز �S*� را زی�د  �		1 ��
�ا�� *�ون ;�ارض، *�;y �1هM وزن ��د ا���5وه� اد;� 

�Uف �F4�� *�دن، *� ��	�( *�ون ;�ر�q *�دن ���/.


	�S �Z*� ه �Z	�0 ا�/ ا���ل �1ر در ای- ا�/ �1 ای���
Hnی�- د��1 ����د �5����1-  �a[����B��( ا�T�q را ��� ��زا�	� *��� �S*� ه�( 

.���* ��*�ن را ه= از *�- 

��Kود �1دن ��1 �* ���	��� *�ا( ?<���ن، ورزش �	u= و رژی= <Hای� Uا   ه��/.�Tا��ش ��	�= �1 را����( و ا���Bد از �F_ی��ت و 
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	� ا��ام�� �� ��
�]#� د	#1 ،�	
�9 ��?j� و A�B�

�� ��د آ�  Z/ آ�هM وزن و ای��د ا��ام ��	���، �Tد *� ورزش ��U�


��	���، �S*� *�ن D�د را آ�هM *�ه� (�2ود ��= ��;/ ورزش آ	� S�ن


�Kی� ��اآ_ ا���Z ه=   ،/;�� =�� از   ��!�* ورزش ه�(  و  
��ی	�ت  در 

�� ����) و در ;�- �2ل *� ر;�ی/ رژی= <Hای� و ��Kود آ�دن آ���( د�Sر

/�; �* �T�4 وزن �!�د و از Mای_T��9 و ا:; اT_ایM�* M از �2 
�د

��اد<Hای� ���	��
�Kك و ��aف آ���( �Tد *�ی� *��ا�� از ��0دی�  Mای_Tا

ا���Bد ���ی� و در ��Kو��/ از ��اد<Hای� ��رد ;D �69�د �6ار ��ا���

.���*

�� و6/ ��اری= روز(  ●٣٠ �
#٠A2  د�0�6 *� 4�ر ���اوم ورزش آ	�= را

��S/؟

 /U�T د( ه���� آ��T �5ا( *�ا٠#-٣٠ا _�Rرا ا� �����( ورزش ���دن �6ار د�0�6 ا( در روز ��اری� آ� *� 4�ر �X���� *� ورزش *�fدازی� ای- 


�ا��� ��9 در �� ��*/ (ه� *�ر ) ��١C - ��١٠ه��. ��� �
��ت ا���م *�ه��. 
�0�0Kت ا��D �!�ن داد ا�� آ� ای- ورزش ه�( آ� �
 ورزش آ�

6��F ;�و�6 ���Q ه��	�.�٠-٣٠��ت و�� S	� ��*�� در 4�ل روز ���دل ه��ن ی� ��*/  ��Dذ ^B2 ا��ام و ���	
 ^B2 وزن و Mد�0�6 در آ�ه 

��F� M و... *�fدازی� و روز(١C-١٠ ��;/ آ�ر ادار(، �2ود ٢-lX٣ از ای- *� *��، در �AK آ�ر D�د، lX از �2ود �� ،xد�0�6 *� �6م زدن ��ی 

��O /Fن را ا��2س آ	��. ����� �
�� *�ر ای- آ�ر را 
��ار آ	�� 

 وزن آ= آ	�=؟٢kg ه�  ��� ● Oی� *��Z ���/ *�  �( ا���Bد از رژی= ه�( <Hای� و ی� ورزش و ���M *� ���� *�وی= و در

 آ��� �5م وزن را در ی�  ��� ورزش از د�/ *�ه	� و٢*�ی� 
� � آ�د آ���� آ� در ه�ا( �5م و ی� در ���� ورزش �� آ		� ���- ا�/ �2ود

*���= آ� ��6/ ا;u= ای- آ�هM وزن، *� ;�/ از*���ر �K��Dل *!��� آ� ای- �6ر ��یx، را �U ���� را �4 آ�د ا��. و�� *�ی� 
� � دا��� 

��� آ� �O )��Kب *  �	S از ��* lX ./ا� �!�  وزن در ه��٢kgن آ= ��، دیO �Rن آ�هM د�/ دادن Oب *�ن ا�/ و �S*� زی�د( ��زا���

��د ��ی��ت (���� از 
!	�R)، *�ز ه= *� ه������ ا
�Bق �]�اه� ا��Tد، از D �* �T�4�ردن  /�; �* �� *�زD�اه�= 5!/. *� ;9وF6 ن وزن

 �* p*�c
 /U�T ی�*� و *�ن �� Mآ�ه /;�� �* ��T�* -�* xی����ی��ت *�ن، ��_ان  xی�� Mوآ�ه -�S د��ای- ��ایb  �ی� را ��ارد و ای- ا�� در ای

�Sوك ه�( M0� ����X *� �_ای� دارد.

�� �� �>? xی�� ���� ��د.● ��ال *���ر( از ��D= ه�(  �ان ای- ا�/ آ� و��6 وزن آ= �� آ	�= U�رت  Nر� ��
د و زی� S!= ه� �Tو ر��T و 

را ��S A2/؟

د( �� ده	�، 
���U اآ�� �� ��د آ� �2-*� ه�� آ���� آ� در �2ل آ�هM وزن ه��	�، ��D �U�aD= ه�ی� آ� *� ���At زی�Fی�، اه��/ زی�


�ان ��یx زی�*���T *�ن را اT_ایM داد. از �T�4 *�٨ - ٧آ�هM وزن، ���2 روزا�� *� ��0ار �	��� Oب *	��	�  �� ��
�
( ���ان در روز) *� ای- 

�� ��د آ� ��2 ��_ان D�اب D�د را در ����F روز ��U�
 �	��* ��
� آ���� آ� در �2ل آ�هM وزن  ٧-٨A6ن �2ا��� ��;/ *����	� و در U�رت ا
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٠/Cا (.M��* از ���ن *���T *� ����2 ��;/ ه	�Rم *�� از �Zi در D /��2�ا*�� ا���ا2/ آ		� (
� ��K *�ون ا���Bد xی�� �
�� ��د  y;�* ی- آ�ر

 ر�N ��ن U�Z�O�رت و �� ر����� ��د و در ����� U ��2�� /��X�رت و �U�aD ����2 زی� S!= ه� ��داب *��6��
 *���� و از �Sوك  ���5 و 

����5( ��د. 

ل ����F روز در B2^ �4اوت M0� /��X *���ر*���ر( از X_���ن ��]�a زی�Fی�، ������0 آ� ��aف ��_ان آ�O �Tب *� ;9و D�اب آ��T در 4�

�Z* ��2 *���ر )�Qزی�ا ا ���* ���� ��م Dدا ���Z دارد و از Oن *� ;	�ان آ�م ��4�ب آ		�/��X � ر�D Vc� �* آ� � از آ�م ه�( ��4�ب آ		�

�� ��د دارد. �����


�ان *� 4�ر ��q�� در  �ی� از *�ن ?<�( ای��د آ�د؟ ��● Oی� 

�� *_رگ ا�/. او? ای- ا�Tاد *�ی� ی� *�ر دیD �R�د��ن را*���ر( از ا�Tاد ا�Ziر �� آ		� آ� �� ا�T�q وزن ��اری= و b0T ��= و ی� b0T دور ران ه�( 

�_ در �6/ *) ���* 
�د  د�0�6 *� ا��از�R� دا����	K	� ه�( ا�����ارد  pF4 و �		د *����از��.وزن آ�D (وزن

�9�F *� ا�T�q وزن ه��	� و *� آ�هM ای- و ��زن، �S*� ای- ��ا�2 را ه= از د�/ D�اه	� داد. ا���Fزی�ا اآ�� ای- ا�Tاد اD �S�5�د ��� دا�	�، ا

��*� �S*� و
�0�0Kت �!�ن داد ا�/ آ� ا�5 آ�هM وزن *� 4�ر ��	��� (ه= ورزش و ه= ر;�ی/ رژی= <Hای�) c���0ار  ،���* ای��د ��

 آ�� b0T رژی= <Hای� *��Rد و �0T �2آ������? از ه��ن �	��04 آ� زا�t ا�/ (��=، دور *��-، دور *�زو...) *�دا��� �� ��د و�� ا�5

�� ?<� دا��� *���D )ه��X 9 د�/ ه� و��
���nدا��� *��� ���- ا�/ 
�د ;:��9 و( از د�/ *�ود ( M��* �*�S �) و�� در ;�ض 
�د

زی�د( ��ا��� *���.

 ��= و *��- و ران ه� آ= D�اه� �� و ی� ��مو�� *� 4�ر آ�� ا�T �5د( *� 4�ر V�KU وزن آ= آ	� �2ود دو ��م از وزن آ= �� و( از ����2

 آ��� از ای- ��0ار١٠ آ����5م وزن آ= آ	�، �2ود ١C*��0 از ��ی� ��ا�2 *�ن ��A د�/ ه�، U�رت، ��	�... آ= D�اه� ��. lX ا�5 آ�� �2ود 

D�اه� دا�/. �q	� ا���م ورزش ه�ی� ��Aآ= �� از ����2 ��=، *��- و ران آ= �� ��د و در آ��S ��ن ��ی_ ای- ��اM0� �2 *� �_ای� 


�ا�� در �Tم دادن *�  �� (V�KU ل�Uر;�ی/ ا �*) آ�� ،-R� ��2�� �!!دراز�!�/، ورزش ه�( آ .���* ����2 ��= و �R- آ�� آ		�

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=240876


هD وزن���Yر اM]� و -]\ در �9رد 


��ی- ورز�� *�ا( gرد ی���� رود: ورز���ر( در  *� را��2 ��
�ن 91

��
- از دو���ن 
�ن ��ح  �	S )ن را *�اO ��� 5�ی� و �� -[� ���

ده��.

��
��ی- دو*�ر �S_ه�ی�  ��رد ه��ن  *�� در یg ���- ورز�� در  روز 

�	�ی� و 
a�ر �� 1	�� �1 ای- 
��ی- وا6�� �1ر D�اه� �1د. و�� �1ر�	���ن

���!�X �1 ���0	�Zدات ��در�/ ی� ���6 در د���( *�ن ��ز( و �1هM وزن
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�ا�	� ���x ر���ن ��� *� ه�ف 
�ن ����. ��*���ر زی�د�� *� 4�ر( �1 

�*�� ��1ب   ��ی�	� و   �U�aD  �*�� ا(،   �T�2 ورز���ر  ه�ر   gاری

�� 5�ی�: *��D از ای- را A2 ه�( <��q �* bر�� و�� A�2 A*�6 �a[�

y;�* �Z�O :�	1 �� �T�q. و( ا�	درد����ز *�� �	ا��
 �� �Z�O ر( از���*

��aو��/ ه�( ����د( �F� �:�* ��2 و ���� ��*�وز ��ا���( در �Tد 

.���� ��

��ه�ر �� 5�ی�: ی�� از د?ی�� y;�* �1 رواج ای- 
��ی- ه�( ��در�/ 

M	1وا h��[�
��ی- ه�(  �* �
��د، ای- ا�/ �1 ا�Tاد *� 4�ر ���Bو

*�ا( �Tد ���- ا�/  ���Q�� �B�  gا( ی�* �!�ن �� ده	�. ��ارد( �1 


�ن را A�!��� 1	� را *��*��.دی��F� )�R	�. در ای- ��اx6 ��� *�ی� ورزش و 
��ی	� �1 *�ا( ��� ���B ا�/ و  A2 

�Sو ه� /T�5 ی- ه� را��
��، �1ر�	���ن ������0 �1 *�ی�  ��( *��D از ای- c� زود
� ای- �1ر ا���م ��د، *��Z ا�/.;9و *� ای- 


�( را *��*��، ���ت در�/ و �� M[* تH� و ،�
 -��c� ،�
 =��� A2 در�/ در ��رد ورزش �1دن را *�ا( 
�ن ��ح �� ده�=.*�ا( ای	�� *��ا��� را

 دو �Q*/ (��ار �5دان)، در ��0ی�� *� دوی�ن *��Rدوی�ن *� رو( د�� :gی  رو( ��B�O/ ی� ��Xد رو، T!�ر ���1( را *� زا��ان ���▪ 
a�ر <�b ���ر

.�	1 ��وارد 

�� 5�ی�: دوی�ن ورز� Jی�ر��� �R!دا� ����1��	�g، در ��1_ در gورز�� در ی �*�� -B��� �
�� H5ارد. �Qا�/، و�� رو( زا��ه� ا ���; �

 دو �Q*/. او �� 5�ی� *��Zی-S�ن T!�ر ���� از وزن *�ن *� �AaB ه� وارد �� ��د، �6�T ��� 1	� �1 *� رو( ��B�O/ *�وی��Rی� *� رو( د�� 

T ع *]!��ن *� ورزش ا�/. ا�5 دوی�ن را *� ��ی��	
�� ����را *�ا( T -���1!�ر وارد *� زا��ه�،  ��6 /�9� y;�* �1 ه�( ورز�� /����

Mزا��ه� را �1ه �* 
�ا��� ��ل ه� *�وی�.*����_ی�، ��A ��ار <���ن، ی� ا���Bد از دوT ،/*�Q �D�S!�ر وارد �� �� ���� ده� و در ��� 


a�ر <�b ���ر دو: �1ر �1دن *� و��ی�S A*� ��ز، �S*� ��= را از *�- �� *�د. ▪

�S �R5�ی�: د�� ����ی_ی��� �� *�	�� را *�ور ��	��! ه�ر 
 ���F� ت�n��F
*� ��ز ���- ا�/ *� ����K= �1دن ��ه��W ه�(�S_ه�ی� �1 در 

����� *�ن ��� g�1 1	� و ��2/ *�ن ��� را ��	��� 1	�، و�� 
�ا��ی� دی�ن ��ه��W ه�(  M[*���	����0ار 1�� �S*� *�ن  �* ����

ا�/. ا�S �5*� ه�( ���� D�د را از د�/ ��ه��، ��ه��W ه�( ���� را �]�اه�� دی�.


�ا�� *� ��� در 1= �1دن �S*� ه�( ��= g�1 1	� �1ر �� ه� �Rاز ای- د�� �	���ن �� 5�ی	� ��!ا�� Oی� ا���Bد

Phil Tyne از �U�D /��6 ا����
�� 5�ی�: ��� ���  ���*����ن را در ���R* �uی� و �S*� ه�(، ��ی� *]M زی�Fی� ا��ام در ���Z* _1ا�/ و �9

 ه� ��� 
�ا�	� *� 1= �1دن وزن در Oن 6�R*�ای- ای- د���	. *��	ف 1�a���/ ه�( *�ن ���1 *�	�. *�ا( ��زا��ن �S*� *�ن،Oن را *��زا��� و 

6�� و ;�وق و ه= �� �* �		1 g�1 )ورزش ه� A��A ورزش ه� و 
��ی	�ت ا���0��� *��	�. ای-��� *�ی� 
��ی	�
� را ا��]�ب 1	�� �1 ه= ��

.�	1 ����ع ورزش ��_ان 1�� �S*� *����ن، از  ��� ����2 ��= را 1= 

��_ان ���*����= *�ن را 
� ��;/ ه� *�� از ورزش  g�*ورزش ه�( ای�و :�� �� ده	�.▪ 
a�ر <�b ���ر Mای_Tا

!/��� ��	1 �� ��T ��� �1 ���R�O �T�a�در 0�02/ ای- ��q�T در�/ ا�/ و�� ��0ار ���1( 

 ،Mای_T�0ار ا���1 ا� �* g�*از ورزش ای�و ��ن *����* =����*�����ر(ه�ر �� 5�ی� در�/ ا�/ �1 O �u� ن ازO �0ار��� ی�*�، و��  ��ه�W	�ن ادا

�a�
� � ���/. در 0�02/، ای- �1ر b0T *��/ ���1( *�!�� از ��0ار ;�د(، در ه� روز،  A*�6�6 در�
ف �� 1	�. *� و �د ای	�� ��0ار ��1 

�	1 �Bا�� �0!� ا���� ای�
�� ��د، ���  . ای- ����� وا6�ً� *� ;	�ان ���0T/ در ��aف���*����=، *�� از ا���م ورزش ه�( ا���0��� دی�

ا��ژ( ��K�ب ��� ��د.

 : �	� �1دن *�ا( �1هM وزن ;��� ا�/.#▪ 
a�ر <�b ���ر

�		1 g�1 ه� *���ر �Wه��� ا�/ و ��2 *� از *�- *�دن 
	M ا�T�qدر�/ ا�/ �1 �	��1دن *�ا( زی�د �1دن M� /�T�i ه� و *_رگ �1دن 
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� ز���� �1 *�ا( ��;/ ه� �	� ��	��، �	��1دن *� 1= �1دن وزن *�ن �1 ���� 1	� ا g�1 ور( و*�ن�	� /�U�D ��	ای /�; �* .�	1 ��� ��

 ،�	1 ��در ه	�Rم را ر�T- در Oب ���1 �� ��د. و( ا�T�qرا�O Mب *�ن ��� را ��2ی/ �� 1	�T ،������ �1 در ه	�Rم را ر�T- در ��ایb ;�د( 

 در 0�02/ ���- ا�/ �� � ��د �1�� 1	� : ای- ا��( ;�د( ا�/ �1 ��� و��6 از Oب *��ون �� Oی��، ا��2س ��5	�R ��ی�( 1	��.

.�	1 ���� <Hای� را �]/ ���* gو( از ی��X -ا *]�ری� و ایH> ������*�!�� از ��2/ 

 
a�ر <�b ���ر ▪Cد ��1در�FZ* �* ا���
 ��د g�1 1	�، و�� �� *�ا( ه��: ی��5 در���� *�ا( 
��م ��1درده� ا�/. وا6��/ ای- ا�/ �1 ی��5 

��ع ��1درد(.

��، *��D از �1�2ت 1!!� و *�:� وq��/ ه�( ی* �R�O ،ا( دارد �Wه��� �!	�
�ا�� *� ��� g�1 1	�. و�� ا�5ا�5 ��1درد ���  �� �5�


� ��ن ��1���Oدرد ��� ���� از �!�9ت دی�R( ا�/ (��A *���ر( دی���1 g)، *� �O ��� �uی� �1 ی��5 *���* y;�* ���ا�� 1 ���1	�، *

دی��5 و درد *�!�� ��_ D�اه� ��.

�� *�ی�، AF6 از ا�6ام *� ه� ��ع *����� ورز�� *� دD ��1�د �!�رت  E9ت ��1 ر��!�1	��.ا�5 از 

 
a�ر <�b ���ر ▪�.��	1 ��� )��R�[� �T�1 : ا�5 در �2ل ورزش �1دن ;�ق ��� 1	��، *� ا��از

)���� 5�ی�: ;�ق �1دن �_و�� �!�ن ده	� T����/ �]/ *�ن ���/. *�ن ��� از ای- �4یp د -�
 D�د را �Xی�- �� Oورد.

 gF� )رو( ی� *�ن ��ز 
� �Z ا��ژ( ��aف �1د: ��Xد A*�6 �0ار�
�ان  ��را ا���Kن 1	��.*�ون ;�ق �1دن ه= 

 �� ��اری�، ا���2ً? زی�د رو(٧▪ 
a�ر <�b ���ر�!��� 1	�� و  ���
� ز���� �1 در �2ل ورزش �1دن ا��2س �9 :.��	1 ��� 

�� ورز��  �ی� را ��وع �� 1		� ی���* gدم ای- ا�/ �1 و��6 ی���� �5د��، T!�ر *�!��( رای�� از *_ر��5ی- ا���Fه�ت �* ��F6 �����* �* �


��ی- و ورزش �1دن ا��2س 
	�ر��� �� 1		� و در D�دزود
� از ز���� �1 *�ی�، *� D�د وارد �� 1		�. د��A ای- �1ر ای- ا�/ �Z�O �1 در ه	�Rم 

.���� ����ه�( زی�د رو( در ورزش، یg ی� دو روز *�� از ورزش ���Oر ��X .�		�* ��� ���!�


� و�B6، و��6 *� *����� ورز�� D�د *��� �5دی�، �0Sر ا��2س ��دا*��� و 
	�ر��� 1	��. ه��F� _5ی� ��0ار ی� ��ت�Z= ���/ �1 *�� از 

�	O �Bن را ا��2س �Qا �q�2 . ��2 ا�5 در �2ل��	دو *�ا*� 1 �� D�د را *� ی��FرF6 /����Ty;�* -اه�� �� و ای�D نO � ��� ��	��، *� H5ر ز��ن 


� از ورزش دور ��ی�.�� D�اه� �� 
� دو*�ر

 
�ی- را *�ا( ورزش ه��	� زی�ا *� �Z�O g�1 ��� ه��!� *٨▪ 
a�ر <�b ���ر -��c� h��[� ه�( ورز�� �Rروش در�/ ورزش: د�� �

.��	1 ��

�� 1	� و *� =�u	
 ورز�� *�ن ��� را در وq���� در�/ �Rد�� gی� �1 ی��* �u� �* /ا� -����� ��د ��� 
��م �1�2ت را *� روش y;

��رد ��u *�ا( �6 و وزن ��� *� 4�ر �Rدر�/ ا�/ �1 د�� ���� *���. ای- �V�KU�u ا���م ده��. ای- ��B5 ز�� =�u	
 V�KU و p�6د 

�1ر�	���ن ا�/.

��*� ورز�� ی� �Tد( �1 ��ی���R ?زم را دارد، 
	���uت ?زم را *�ا( ��� ا���م gی ���� ��ه�، در ��� ورزش �1دن د�Sر ا���Fه�ت
� ز

���Tاوا�� D�اه�� �� و در ���2 �1 *�ون ��uرت *� ه� د���Rه� در �2ل ورزش ه���� ی� ��2 *�و /����T ه�( ورز�� �Rاز د�� ن ا���Bد

�� ده�. Mای_Tد ا�D دی��5 را در ���O د��1	��cD ، ای

  از T����/ *�	��.: ا�5 �� D�اه�� ورزش *�ای��ن ���B *���، *�ی� در ه	�Rم ورزش �1دن ا���1 ا��2س درد ����٩▪ 
a�ر <�b ���ر

���0��� yK* �1 *�ون ر�E 1!��ن �S_( *� د�/ ��� Oی�از *�- 
��م ��ی��ت ���5ش ی���T در ��رد �Xورش ا��ام و زی�Fی� ا��ام، �1ر�	���ن 

*�!��ی- ��Dرت را *� ا�Tاد �� ز��.


�Bوت *���ر( *� درد ;:9ت دردر�/ ا�/ �1 یg ی� دو روز *�� از ورزش *�ی� ا���uر ��;� l2 درد��J را در ;:9ت دا�/، و�� l2 -ای 

ا��2 1	�� و ���5 ی� �1�2ت را *� روش <�b ا���مه	�Rم ورزش �1دن دارد. ��� ��Fی� در ه	�Rم ا���م دادن T����/ ه�( ورز�� ا��2س درد و ��ر

�� ده�� ی� از ���O �;�� AF6 دی��5 دا��� ای�.

�دی�، ورزش را ���h6 1	��، ��1 ا���ا2/ 1	���1ر�	���ن، ورزش *� درد را 
���U ��� 1		�. ا�5 در �2- ورزش ا��2س درد در *]!� از *�ن 1
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�_X �* ،�� ��!�* ��2 درد ��وع �� ی� ��د دو*�ر���ا �� 1	��.
� درد ���h6 ��د. ا�5 �!� ی� *� ورزش  g

�	xF : روز���� ای�ان ورز��

http://vista.ir/?view=article&id=352197

��#	 �����

دا���  ��1�
 و D�ش   �Fزی دار�� ��	� ه�ی�  ه�� ( ��D= ه� دو�/ 

��زش 
��ی	�ت، ��1 از �����Dن *�نO از ��وع AF6 ه���* *��	�. ا�� ا �ز

*�ای��ن *R�ی=. ��D= ه�، D�ب ا�/ *�ا��� �1 ��	� ه�( ��� از �S*� و

��_ان �* �R��* �Z�O _و ��ی�	ا�/، از ای �� A��!
*�T/ ه�( �S*� دار 

،gژ��� �* �R��* د�D �*�� �* =Z�O �1 ��	1 �� ��Dن ذO دارد �1 در �*�S

وزن، �9��� و �- ��� دارد. ��ه��W ه�ی� �1 در زی� ��	� ه� �6ار

) �	�� �R�� �* �1 ���� �� �����T�5 ا��، ��ه��W ه�( ��	� ا( ��

./��Z�O از ���


�ا��� ��ی_ ��	� 
�ن را 
���n ده�� ی� ��، *�ی� ��ا�5 �� D�اه�� *�ا��� �1 


�ا��� *� �1ر �1دن رو( ;: �� ��
�ا��� (�A�; �* �R  �ا�2)، ا ��� ،��D �1 =ی�R* ��� �*�
 ��1�

� و D�ش  /B� ،��5را *_ر �Z�O ،�	�� 9ت

.��	1


�ا��� �Z�O را در ���D ه= ����د �1د ای= �1 O ��� )ر �� 1�2/ ورز�� *�ا�u	� ا���م ده�� �1 ه��D k � ه= *�ای��ن �]�اه�*�ا( ای- 


�ا��� در ٨ 
� �دا�/ و �4  ��
� ١ ه��B ��	� ه�ی��ن را *� ��A د�]�ا درD�اه� Oورد. ای- 
��ی	�ت را  ٨ �ِ/ ٣ �
 ١C ، *�ر در٣ ی� ٢ 
��ار

ه��B ا���م ده��.

١) X�ش Oپ ا9Uح ��

O .����5ر�E ه� را D= 1	�� و h1 د�/ ه� را (در ا�4اف▪ رو( ��= *]�ا*��، زا��ه�ی��ن را D= 1	��، *� 4�ر( �1 6�زJ ه�( �q �X*�ر( رو( ه= �6ار 

�4 �* ،��	1 �	�ر( �1 رو( زا��ه� و h1 د�/ ه� 
��� دا��� *����.*�ن و �A*�0 ���� ه�)رو( ز��- �6ار ده��. د�/ ه� را �Uف �1د و *�ن را *

/B� �6ار ��5د. ��= را -��
� �X!��� رو*� رو( ز ��	1 Aی���� 1	�����S. را ��1 *� ��/ ��	� ه� 

� *� ز��- *�D�رد 1	�، 
�  �ی� *����ن را �Xی�- *��وری� �1 *�زوه�▪ Oر�E ه� را D= �1د و A1 *�ن را ی��Fر �Xی�- *��وری�. �0�Oر �Xی�- ���وری� �1 ��	� ه

.��	�� AB6 ه� را Eر�O .��!�* ?�* د را�D ��ازات ز��- �6ار ����5. دو*�ر �*

) Xِِ�س وز��٢

 داری� (*� �R� وز�� gف �6ارده�� و در ه� د�/ ی�U ه� را�X ا*�� و�[* -��
�ا��� از �S_ه�ی� ه= وزن ان ه=▪ *� X!/ رو( ز �� �( وز�� 

��� و h1 د�/ ه� X!/ *� ��� *���. ��= را داADا���Bد 1	��). وز�� ه� را *�? *�Fی� *� U�ر
��� د�/ ه� �1�9ً *�?( ���� ه�ی��ن �6ار �5
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.��	1 Aی����*�!����. ���S را ه= *� �= ��	� ه� 

 l�� را -��1	�. وز�� ه� را دو*�ر *�? *�د و ��اO �1 ����* �6ر�E ه�▪ وز�� ه� را �Xی�- Oورد و ��1 در ا�4اف �6ار ده�� 
�  �ی��� Oر�E ه� ��1 ز

�	� ��د.* -��در ای- AB6 /��2 �!�د. ���� ه� ��_ ��Fی� *� ه�k و � از رو( ز

) �Xواز د�/ ه� *� �Xی�-٣

� د�/ یg وز�� �6ار داد و وز�� ه� را �����0ً� *�?(▪ رو( ز��- *]�ا*�� *� U�ر
��� ��، �5دن و X!���ن رو( S	�ی- *��M *_رگ �6ار ����5. در ه

����یU �* ���* A�ر
��� �5دن *� ��ی� ���ن��	� *�Fی�، *� U�ر
� h1 �1 د�/ ه� رو*� رو( ه= �6ار ����5. *�ز ه= ���S *� ��/ ��	� ه� 

�� �Uف *���.�D �� د و�� ���D �� =ن ه���!X .را��� �6ار ��5د g�0ات در یT

�O _�� �6ار ����5، وز�� ه� را -���0ر �Xی�- *��وری� O �1ر�E ه� *� ز��- *�D�رد 1	�. دو*�ر وز��▪ د�/ ه� را از ه= *�ز 1	�� U �*�ر
��� Oر�E ه� رو( ز

ه� را *�? *�Fی� و 1�2/ را از �� O<�ز 1	��.

http://vista.ir/?view=article&id=328171

#9
ن ��� �����

l�	
 ��ن O�Xواز�Z6 ،وا���
��ورا  �	�
��ر b��
 
��ی- �4ا�2 �� �	S �*

 ��ون و ٩ �Zن، *���Fم وی��   ;	�ان ���5 ا��=، 1	��ل، 
�ازن وC٨ دور

���د *�����ن را اT_ایM ده��.�;

ه�ف ���، �S �1هM وزن، FZ* �S�د وq��T ،���* /����� ��ن ی� رو��2

ا( *��Z *���، ای- 
��ی	�Z ����1ن �� 1		�. ای- 
��ی	�Z، ه� S	� ��Oن

��A *�ز(، ��د( Oور ه��	�. ������	�، ا


��ی- 
0�ی/ 1		� ;:9ت ��6/ ����� *�ن را �	S -� ،���0�*�ا( ای- 

=�K��_م ���ن 
	� ا( 6�( و ���ا��]�ب �1د ام. ورز���ر D�ب ��ن، 

��، �R- و ا�4اف ���ن �0Tات �� ��د. ای- ;:9ت، ه�ZX ،=�� 9ت:; ���1 A��� ،�	
W�ن 
	� در�D�� �1 ��D ه�یM را ��K=ا�/. ���ن 

.�		1 �� g�1 /1�2 م�R	دارد، *� ا���ار( *�ن در ه �� �R�


0�ی/ ���ن 
	�، *FZ�د ;����د  ����� ا�/. ه� *�ر �1 *����ن 2 �� 1	�، ;:9ت ���ن 
	� ه= در��5 �� ����.*� ای	�Kل، ����Zی- �Tی� ��1�

FZ* =د ورز�� را ه����د �� *]!�. ;:9ت ���ن 
	�، �Xی� ا( *�ا(���ن 
	� ��R!�X �* g�1 -�q ،)�6( از ���O *���، 1	��ل، 
�ازن و ;�

lX ا( 6�(، �6رت *�!��( در �	
��K�ب �� ����. *��Fرت دی�R، *� دا��- ���ن  �Zه� و د���X)��Z* ن�� ه� �5���ن D�اه�� دا�/ و *� را��

� �� �
�Fن، زی�* A�� 0�ی/، ��1، 6�( و

�ا��� *�وی�. *� 
��ی- ���ن 
	�، ;:9ت ��=،  ���د.

● 1�2/ اول

��
��ی- ی� ه� �Vc ��م دی�R( *]�ا*��. �X h1ه�ی��ن، رو( ز �W�!
 gرو( ی ،/!X �* :ز�>O ▪.�	��* ر *����ن�	در 1 �Zو د�� =D زا��ه� ،-
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�	� 1	��. ��= را 
� ده�� و ;:9ت *��* -��- را �0�Oر �	ÅF0 1	�� �1 *�ن و را���ن در یg ا���اد �6ار▪ �Xی�ن: *� T!�ر *� �X h1ه�، *��	��ن را از ز

 .����R*٣ �
 C��!X )ه� �Z���y 1	��. ه	�Rم �Xی�- Oوردن *��-، *c�ر ;�د( 
	lB 1	�� و *HRاری�  ����Q و �		ا 1��X س��
 -���ن، *��
�� *� ز

 ا���م ده��.�� -���

��س، ا��]�ان د��W��F ا( *���. ای- 
��ی- را *���اد  �c0� -ی�DO

● 1�2/ دوم

�ن زی� ���* -R	��R� �0; �* . دا��- ���� ه� و 
� دادن▪ O<�ز: زا�� *_��� و د���Zی��ن را رو( ز��- *HRاری�. د���Zی��ن زی� ���� ه� و زا��ه�ی�

��=، �F4 /��2�� *�ن را B2^ 1	��. د�/ را����ن را *�	� 1	�� و *�  �� دراز 1	��.

1!�� ای�، ��fS )�Xن را *� ;lf� .��!�* �0 ه� ��
��ار ���ی��.  �*��▪ �Xی�ن: در�����2 د�/ را����ن را *�   �Rدی )�X 1�2/ را *� د�/ و -�

 ادا�� ده��. ��ا�i *���� �1 ه	�Rم *�	� �1دن �Xه�� -���
� از ز��-، �R	��ن ����ن ��ا��� *���.�1دن د���Z و �Xه� را *���اد 

● 1�2/ ��م

��
��ی- ی� ه� �Vc ��م دی�R( *]�ا*��. �X h1ه�ی��ن، رو( ز �W�!
 gرو( ی ،/!X �* :ز�>O ▪g. ی�	ر *����ن *���	در 1 �Zو د�� =D زا��ه� ،-


�پ 
	�l رو( ����Tن *HRاری� (ا���Dر().

�� ��Dر � و دا�D ون در��5 �1دن ;:9ت�* ،lB� م *��ون دادن�R	ه ،lf� .��!�* lB� :ی�ن�X ▪پ�
=، �����ن را 
� ده��. ا���Bد از 

* ،
	lB را *� ��Z�Bی� ;��p و 1	��ل �� �� 1	�. ای- ��� g�1 /1�2 -ای �!�ه� �* ،l�	

��ار ���ی��. �� -���
���اد 

��د!). �lf،٩٠*�ا( 
!�ی� T!�ر ای- 
��ی-، �Xه�ی��ن را *�0ر( *�	� 1	�� �1 را��Zی��ن، زاوی� ا(  g��� /��2) �	��* دا��� -�� در � *� ز

�� *�!��. در 4�ل 
��ی-، �����ن را 
� ��R داری� و �R	��ن را *  /��* ���ون �R� /1�2 داری�.ی�X g را *� Oرا

● �ZS /1�2رم


��ی- ی� ه� �Vc ��م دی�R( زا�� *_���.  �� *�وی� و ��;�ه�ی��ن را �W�!
 gز: رو( ی�>O ▪-���� ا( ��1 *�!�� از ;�ض ���� رو( زU�T �* 

 ه� و را��Z را در یHR*gاری�. د���Zی��ن را در ه= AB6 1	��. زا��ه�ی��ن را D= ���ی� و ��ZWی��ن را رو( ه= *��Z�	�ازی�. �����ن را 
� ده�� و ���ن 

ا���اد ��R داری�.

 gه� و *����ن را در ی�X .اری�HR* -���� ه� را رو( ز	X .��	1 زادO ی��ن را�ZW�
� یg د�0�6 در ه��- ��2/ *����� و٣٠ا���اد ��R داری�. از ▪ �Xی�ن:  ����Q 

 ا���م ده��.�� -���
�lf *� وq��/ ��وع 1�2/ *�ز�5دی�. ای- 
��ی- را ه= *� 
��اد 

�	� 1	�� ی� د���Zی��ن را رو( * -��
�ا��� ی�X g را از ز ����X�� �Kcی�ار *HRاری�.*�ا( 
!�ی� T!�ر ای- 
��ی-، 
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	� ا��ام�� 
ت ا��و�#b، $�ر�� و �<<� ��ا�����

_1��
 
��ی	�ت  ��ع از  *�ی� رو( ��  
	��� ا��ا���ن،   /��q�0ء و
ار *�ا( 

و 
��ی	�ت 1!!�  و   ،�
�6ر 
��ی	�ت  6��F-;�و�6،  ورزش ه�(   :��	1

را T����/ ه�  ای-  از   gر ه�ی�a�Dا �* داری=   �a6 ���0� ای-  در   .�T�c�ا�
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�V�q داد و *���T Vc� ��2	���ن، *����� ا( *�ا( ا���م Oن *� ���


��ی	���ن را ��!�X	�Zد 1	�=. ا�5 
�*� �2ل ورزش ���د ای� ی� ��]�اه�� *���


���n ده��، AF6 �ً��2 از ��وع ه� *�����  �ی� *� X_����ن �!�رت 1	��.

6��F-;�و�6)) g�*ت ای�و�	ی��
 ●

A� T����/ ه�( زی� ا�/:
��ی	�ت 6��F-;�و�6 ���ز *� ی���( T����/ ه�( ه�از( دارد. 
��ی	�ت ای�و*�g (ه�از() ��

91س ه�( ای�و*�g، دوی�ن Oرام، دو�D�S ��ار(، ��Xد رو( ��یx، ا���/، ا��� و ....

 % =���1��) ������* �u� رد����ت O ��?�4ن را 1 ^B2	��.٨C-C٠ه�ف ورزش ه�( ای�و*�g ای- ا�/ �q �1*�ن 6���Fن را *� �2  gو *�ا( ی (

:A��;9و *� ���1( ��ز( و g�1 *� �1هM وزن، 
��ی	�ت ای�و*�T g�ای� دی�R( ه= دارد. 

6�� و ری� ه� /�9� �* g�1 ـ

ـ از *�- *�دن ا���س

2�= �S*� *�ن M��9 و �1ه:; =�2 Mای_Tـ ا

ـ اT_ای�S Vc� M*� *�ن

4�ل ��ت 
��ی	�ت و ��ت Oن *����T Vc� �* �R	l و اه�اف D�د
�ن دارد.

l	��T Vc� ▪1/ دا��� ای�).١�� �ً

� *� �2ل در T����/ ه�( ای�و*�g ��1/ ��ا��� ای� (ی� ��ر :

��0 دار�� �1 
��ی	�ت D�د را *� �� روز در هO ��B<�ز 1	�� �1 ه�  ��� Oن; -�aa[����. ا�5 ��� 
�ا��� ٣٠ ا�� ٢٠ ا��1 ��٢٠ د�0�6 *� 4�ل ا�

 �* �
 د�0�6 ای-٢٠ د�0�6 *����. (*�ا( �Tی� ر���ن *� 6��، *�ی� �2اA6 ٢٠د��6 ورزش 1	��، ای�اد( ��ارد، 
A�K �1د و 
��ی- را ره� ��	�� 

��). را �Sر ای- ا�/ �1 ا*��ا 
��ی	�ت را ��م و Oه��� ��وع 1	�� و��
��ی	�ت *� 4�ل ا��	�� 1= 1= ��ن Oن را *�? *�Fی�. ا�Tاد( �1 *�ون ه�k ز

 ،��F6C ی� �.���� ��
��ی- �� 1		����O y;�* b0T ، ر����ن *� D�د��ن  ��Bر در ه�* 

 l	��T Vc� ▪٢ �* ��2را �* g�*ه�( ای�و /����T ٣: ��*�0 ( ��� در ����� ر��.٢٠   ��Bد�0�6 ا( در ه 


��ن را ه= *� �٣٠�� 1	�� ��ت ز��ن 
��ی	�
��ن را *� ���
�F در ه��B *������. ا9ًF6 �5 # د�0�6 و 
��اد  �� د�0�6 ورزش �� �1د ای�، ای-٢٠ 


� *� #٢ د�0�6، *�� ٢٢��ت ز��ن را �F* ?�* =1 =1ی� (��9ً اول  �DO دت٣٠ د�0�6، و ا���; ���n
��!�د را2/ 
� *� ای-  y;�* ر��	د�0�6 *����، ای 

.(��	1

 l	��T Vc� ▪٣ �* ��2را �* g�*ه�( ای�و /����T ٣-#: ��*�0 ( ��� در A6�2ا ����� ر��.٣٠   ��Bد�0�6 ا( در ه 

6��F-;�و���6ن، ��� 1	�� 
��ی	�
��ن را *�  /��qو Vc� ا( *�? *�دن�*C-# ) ���
��ی-٣ د�0�6 ا( *������ (ا�5 ا?ن ٣٠   ��Bدر ه ���  


��ی- ���	�� Oن را *� #  ��� *������ و ا�5 #�� 1	�� Oن را *�  ���  C�5ی- زد��
��� *������). *�ا(  ����5( از ���O ه�( ���� از   

�����O A ر���ن *� 
���ون ه�، ��ق �X و ...) *�ی� 
��ی	�ت D�د را �q*�ر( 1	�� (یg روز ))�Z�91 1/ در�� ��روز * ،�D�Sدو ��رو(، روز * ��Xد

ای�و*�g و...)

�

��ی	�ت �6ر ●

�� ��د. ای hی��
 ،�	1 ���� ی� �5و ;:��9 ا;��ل :; g���1= ���وی� �1 ی��- ه��ن ��ع �6ر
� ا�/ �1 وز�� *�داران�6رت ;:��9 *� 

��x6 وز�� *�دار( �2- ���*�0ت از D�د �!�ن �� ده	�. g�fا��

�� *�ا( ا;��ل ���و *� 4�ر ���ر ی� B2^ یg در � ا��F0ض �Q*/ در :; /�T�i ،��9:; /���ت ز��ن ���- ا�/. و��6 �1 یO gی�= �Dص راا���0

�� 1	��، ا���0�/ ;:D ��9�د را �!�ن �� ده��. �	�*�ره� و *�ره� *


�� *� ا����Kم ;:9ت ��� *��� �5دد. ه= ا���0�/ و ه= �6رت *�;y ار:; ���F4 �5��!1 ی� -
�� ��د. ���0ء �5��!1 ;:

��B *�ا( *�? *�دن �Vc �6رت، ا���0�/ و 1!���5 ;:��9 و �د دارد. در �[�زی� *� ����� ه�ی� از ���ه�( �6ر
� ا��رروش ه� و ���ه�( 


�ا��� از *�- O �Z�Oن ���( �1 *� ���زه� و ��� ( ز���5 ��� ��ز�5ر( *�! �� �1 =�	1 ����( دارد را ا��]�ب 1	��.
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 ه�( وز���Rد�� ●

▪ وز�� ه�( Oزاد/وز�� ه�( د���

���X /1�2 Aرا�X A!/ *�زو، د—���!� *�ون ا���Bد از و���� gF� )ورزش ه�) )�t�� )رازو�!�/، و ...)ورزش ه�

،l	��T Vc� .ده�� ��[!

��ی	� D�د را ا��]�ب �1دی�، *�� *�ی� ���T Vc	���ن را  ���
	�وب 
��ی	�ت (S	� *�ر در ه��B *�دن 
��ی	�ت)و��6  

 ����1 ،���� 1	�. *� 4�ر 1 -���

��اد ���Z و 
��اره�( ��� را *�ا( ه� 
��ی-  -�	Wو ه�Vc� �* ، *�ی��		ز( 1�� ���� D�اه	� ;: �1

 
� �1د و O �5��!1ن را *�? *���F، ��T٣	l ���ر /B� د را�D 9ت:; b0T �	اه�D �� �1 �Z�O �� *�ای!�ن ٢�T�1 و ��T Vc�١	l  *��	�. ا

ا�/.

:��	1 � �
�� ( ورز�� *�ی� *� Oن ���* gاز ��وع ی AF6 �1 =Z� ���� �	S


���- �Vc ا���0�/: *� 4�ر 1��، *�ی� ای	�0ر ا���0����ن را *� �1ر *�!�� �1 ;:9
��ن *١ )���D �*��2 /� gاره�( ی��
�� از ا
��م 
��اد 

��_ان ا���0����ن را �Xی�- *��ور ،����F� /� gاره�( ی��
���ن را *� ه=����. ا�5 �6در *� 
���A ه�� ( �T ،ار��
ی�. ه�W�6/ *�ا( ا���م �DOی- 

��� *_���. ا��4	�ن ی�*�� �DO �1ی- 
��ار را ه= �U ن�
�� ��د *� D�د y;�* ر��	ز���.��ی_ی�—ای ���A او��- 
��ار
�ن 

���- ا�/٢ 9ً���!�ن را �2- ا���م 
��ی	�ت ��ار�� و �T �* ه� د6/ ?زم ���D:V�KU م�T ^B2 (ن�!�!X ��1 و /��qدن وز��، و�* ?�* x6�� 

�	� �1دن وز�� رو( X!���ن، زا��ه�، و ... ا��2س T!�ر �� 1	��، ا�2* x6����ل Oن و �د دارد �T �1م و �4ز �6ار �T�5	��ن V�KUV�KU ���/. ا�5 


��ی- �� 1	�� ��2ً� از ��*� g�1 *]�اه��. ا�� ا�5 در ���D ه����،  �R��* ا�5 در ./���kی�. ه���R* g�1 ��	ی� راه�tاز ��1ب ه� و ��اره�( وی�

���ن ���/.U�B�
� از ���O را��ن *� X!/، ��1 و �* _�S

�!�رت 1	��.٣ �a[�� g�_X �* ی��  ) �����* gاز ��وع ی AF6 �ً��2 (


�ن را O<�ز 1 ��
�ا��� ���T Vc	���ن را 
���- �1د و *��� ��	��.*�� از ای- 
���U ه�، �2? 

 l	��T Vc� ▪ای�).١ 
��ی	�ت �6ر
� ا���م ��اد ای� (ی� ��ر
ً� ا���م داد 9ًF6 :

 l	��T Vc� �* اد�Tرام ��و١اO رامO 1/ ��ا��� ا�� و *�ی��� �
 *� 4�ر �	u= در *����� ه�( 
��ی	� �6ر�RW.، ه��		ع 1

� gای�، *�ی� ی ��ز�� ه= �Dی�ار( 1	�� �1 
�	�g ه� وا�5 *� 
��ی	�ت �6ر
� �O	� ������ و وز�� ه�( د���، M1 ورزش و ... �Dی�O ی��tار وی��


��ی gم ی�� *�ون ا94ع از روش V�KU ا��RWزش ده�. ه���O ��� �* ت را�	ی��
-، Oن را ا���م ��ه��. �Tم و �4ز �6ار��5( در ای-�Tم V�KU ای- 


��ی	�ت اه��/ وی\ ا( دارد.

 ��� د�0�6 ا( در هO ��B<�ز 1	��. *�ی� ��� 1	�� رو( ه�� ( �5و ه�(٣٠ ا�� ٢٠ا��1 ��]�aa- ای- ر��� ;��0 دار�� ��Z* �1 ا�/ *� دو  

 A6ی- �2ا��
��= ی�*	�).#٢;:��9 *�ن �1ر 1	�� و *�-  ���ت �
�� ��د ;:9
��ن ری��ور �� و  y;�* -ا���ا2/ دا��� *���� (ای /;�� 

 /� gن را در ی��

��ی	� ��	1 ��١-�٢٠C.م ده����
��ار ا� 

 l	��T Vc� ▪٢ /� gی A6١-٢٠: �6دری� �2اC )را رو �� *�ن، ٨-١٠ 
��ارU��9 ا:;  *�ر در ه��B ا���م ده��.٢-٣ �5و

١٢-١C �- ١-٢ د�0�6 ا( در ه��B ای- 
��ی	�ت را ا���م ده��. ��� 1	�� ٢٠-٣٠  ��� ٣ا��1 ��]�aa- ای- ر��� ;��0 دار�� ��Z* �1 ا�/ 


��ار را *�ا( ه� 
��ی- *� �Xی�ن *������. ا�5 *��ا��� در روز رو( ه�� ( �5و ه�( ;:�9gا���، ی�
� �1ر 1	�� *���ر ;��� D�اه� *�د. ا�� ا�5 ��� 

رو( یg �5و ;:��9 �1ر ��	�� S�ن ;:9تروز رو( ;:9ت *�?
	� و  ��� *�� رو( ;:9ت �Xی�- 
	� �1ر 1	��. ه�W�6/ دو روز X!/ �� ه= 

 �* A6ب ری��ور ����.#�2٢ا�D �

��ی	�ت ���ز دار��  AUا�T ا���ا2/ در /;�� 

 l	��T Vc� ▪٣ A6را رو( ٨-١٢ �/ ٢: : �6دری� �2ا �� *�ن، ٨-١٠ 
��ارU��9 ا:;  *�ر در ه��B ا���م ده��.٣-# �5و


��ی- 1	��. ��� 1	�� ٢٠-٣٠  ��� #ا��1 ��]�aa- ای- ر��� ;��0 دار�� ��Z* �1 ا�/  ��Bار را *�ا( ه�٨-١٢ �/ ٢-٣ د�0�6 ا( در ه��
 

�
_1��
ن رو( ا���0�/ و 1!���5 ;:9ت ا�/ �� *�? *�دن
��ی- *� �Xی�ن *������. ی�د
�ن *���، ��B5 ه�( ��   b0T	�F راه	��ی� دارد. ا�5 


��اره�( *�!�� از  �* �
 gF� )اره�(٨-�6١٢رت ;:��9، *�ی� از وز�� ه���

� و  -�R	� ) ن رو( �6رت ا�/، وز���
_1��

� ا���Bد 1	��. ا�5  

 A6ن ی�*�� �1 �2ا�	ا�/. ا��4 �
 ���	�
��ار را *��ا��� ا���م ده��، ا�5 ���ا����� ی�	� وز�� 
�ن �	�R- ا�/. ا�5 ���1٨ *�ا( ���  ٣/� 
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��� رو( ه�� ( �5و ه�( ;:��9 �1ر 1	��lX . یg ر  gا�/ ���ا��� در ی -���وز رو( ;:9ت *�?
	� و  ��� *�� رو(ا���م �� ده�� 

 ��;/ ا���ا2/ در T�اAU#٢ت �2اA6 *� ;:9ت �Xی�- 
	� �1ر 1	��. ه�W�6/ دو روز X!/ �� ه= رو( یg �5و ;:��9 �1ر ��	�� S�ن ;:9


��ی	�ت ���ز دار�� 
� D�ب ری��ور ����.

�T�c�ت 1!!� و ا��	ی��
 ●

��ب وc� /1�2 �	��AaB ا��ر دارد. در ه� �AaB، یg دا g1�2/ دور ی �	� �د دارد �1 *�ا( �2ا��1 ;����د �qور( ا�/.ا���cف HXی�( *� دا

�� �1 در ا���cف HXی�( دA�D ه��	� ;�Fر
	� از:�;�ا

١ �����ن *��D از 6�ا( ا���cف HXی�( D�در ا از د�/ U�B��� رود،  �
?�* �� -� �S.) �- – ه��	ده

٢�
�1 )����X )ه� /T�* ن�S �	د را از د�/ *�ه�D ف�c�ا� AU�B��� ��د  y;�* – /����T م�; (.���� �� �
 

٣ =��D دار�� ��0; -�aa[���� از �D) .دان دار������*�ط *� وA�2 xq از ��u)  	��/ – ز��ن �6رت ا���cف *�!��( از  At��� �4�D �* ه�

 ا��).��O ف *�!��( *� و �د�c�ژ����� *� �6رت ا�

 ا�/ S�ن ����Dر ;:��9،#��� gد *� ی�T ف در ه��c�ا� /��*�6 – �
��، و 
���1 ژ����� *�ن ه� �Tد ���Bوت) ��ع *�ن و 
��ی	�ت �6رaB� 

ا�/.


�ان ��_ان ا���cف D�د ر ا اT_ایM داد. ��ی� T�ای� ��
��ی	�ت �F; �!!1ر
	� از:F��D]���� *� ا���م 
��ی	�ت 1!!�،  

ـ �1هM درده�( ;:��9

ـ �1هM ا���2ل ���O دی��5

(���  �S و )��T �S) �5���ـ ار
�0ء ا���ا2/ و Oر

ـ �1هM ا���س

g�
�� 1		�. *�ا( ا���Bد از ای-
��ی	�ت 1!!� ���ه� و روش ه�( ���Bوت دارد. ا��1 ��]�aa- ا���Bد از 
�	�g 1!!� ا��� ��U�
 را 


� �1 در ;:9ت ا��2س T!�ر 1	�� (�� درد). و ����� ��
� ز���� در Oن 1 /��2!!�  ��� ،���
� O �* ��6١٠ن ��2/ ر���ی�، *�ی�  ٣٠����Q 

�� ده�.Oن را B2^ 1	��. در ای- ��6��/ از 1�2/ ی�  D MZ�ددار( 1	�� S�ن ا���2ل ���O دی��5 و در Mای_Tد ;:��9 را ا

�_X A�!��� �U�D داری�، AF6 از ��وع ه���ت ز���� �U �1ف �1�2ت 1!!� �� 1	�� �R��* *� در � و ���T Vc	l ��� دارد. ا�5 

�� ( ا���T�c  �ی�، X �* �ً��2_����ن �!�رت 1	��.���*

 l	��T Vc� ▪ای�).١ 
� *� �2ل 
��ی	�ت 1!!� و ا���T�c ا���م ��اد ای� (ی� ��ر
ً� ا���م داد :

 د�0�6 ��ت٢٠-٣٠ د�0�6 ا( در ه��B *� ای- 
��ی	�ت *�fدازی�. (���- ا�/ ٢٠-٣٠  ��� ٣*�ا( *�? *�دن �Vc ا���T�c *����ن، ��� 1	�� 

 9ً��  ،�����	R* 
��ی	�   )  �����*  gی  ADدا را  Oن   ��ا *���؛   �!!1 �1�2ت  *�ا(  زی�د(  
��ی	�ت١٠-١Cز��ن  ا���م  از   AF6 د�0�6   

6��F-;�و�6 و /�
�	D �0c�اه� *�د.) AF6 از ا���م �1�2ت 1!!� *�ی� ��2ً� ١٠-�6١Cر 9ً� دD �0�6�د را �5م 1	�� 
�C-١٠ د�0�6 *�� از Oن، �1

1 g�	�
��د ��د. ی�د
�ن *��� �1 از O م �1�2ت��!!� ا���
�g (*�ون �Xش) ا���Bد 1	�� و ه�D�ن *� ه�� ;:9ت ر��� و *����ن *�ا( ا�

 د�R� �0�6 داری�.١٠-1�2٣٠/ را 

 l	��T Vc� ▪ده��.٢ ���5 �5 رو( ا��1 �5و ه�( ;:��9 �1�2ت 1!!� ا���م  :

��� #*�ا( *�? *�دن �Vc ا���T�c *����ن، ��� 1	��   #C-ا�/ ٢٠ -��� د�0�6 ��ت٢٠-C# د�0�6 ا( در ه��B *� ای- 
��ی	�ت *�fدازی�. (

 9ً��  ،�����	R* 
��ی	�   )  �����*  gی  ADدا را  Oن   ��ا *���؛   �!!1 �1�2ت  *�ا(  زی�د(  
��ی	�ت١٠-١Cز��ن  ا���م  از   AF6 د�0�6   

6��F-;�و�6 و /�
�	D �0c�اه� *�د.) AF6 از ا���م �1�2ت 1!!� *�ی� ��2ً� ١٠-�6١Cر 9ً� دD �0�6�د را �5م 1	�� 
�C-١٠ د�0�6 *�� از Oن، �1

1 g�	�
��د ��د. ی�د
�ن *��� �1 از O م �1�2ت��!!� ا���
�g (*�ون �Xش) ا���Bد 1	�� و ه�D�ن *� ه�� ;:9ت ر��� و *����ن *�ا( ا�

�� ه� دو�/ دار�� اول VFU �1�2ت ی��5 ا���م ده	�—ی��5  _ء �1�2ت 1!١٠-1�2٣٠/ را �D .داری� �R� �0�6ا�5 د lX—/ا� �T�c�وا� �!

��ز�� Oن ا���Bد �1د ی� درO ی��tا��� از ��اره�( وی��
 ����ز�� ��1/ 1	��.��� ه= *� ی��5 ;�69 داری�، O )�Z�91 
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 l	��T Vc� ▪ده��.٣ ��: ه��!� رو( ا��1 �5و ه�( ;:��9 �1�2ت 1!!� ا���م 

 د�0�6 ا( در ه��B *� ای- 
��ی	�ت *�fدازی�. AF6 از ا���م �1�2ت 1!!� *�ی�٢٠-�٠  ��� C*�ا( *�? *�دن �Vc ا���T�c *����ن، ��� 1	�� 

 �ً��2١٠-C.د�� ��دO م �1�2ت�� ی�د
�ن *��� �1 از 
�	�g 1!!� دD �0�6�د را �5م 1	�� 
� D�ن *� ه�� ;:9ت ر��� و *����ن *�ا( ا�

�� ه� دو�/ دار�� اول VFU �1�2ت ی��5 ا���م ده	�—ی��5  _ء١٠-٣٠ا���
�g (*�ون �Xش) ا���Bد 1	�� و ه� 1�2/ را �D .داری� �R� �0�6د 

tا��� از ��اره�( وی��
 ����ز�� Oن ا���Bد �1د ی� در �Z�91(�1�2ت 1!!� و ا���T�c ا�/—lX ا�5 ��� ه= *� ی��5 ;�69 داری�، O ی��

��ز�� ��1/ 1	��.O

)��5 ����� ●

���_ان *���، اc* �5�ر ��اوم در 
��ی	�ت و *��� �S ن����* l	��T Vc� �1 در � و /��� =Z�/��qه�( ورز�� ��1/ دا��� *����، و �

��ن درOوری� (در�/ ��D A�ردن و D�ا*��ن.)�T_ی����ن روز *� روز *D ��Z�اه� ��. *�ا( ���0T/، *�ی� ورزش را  _�t از *����� ( ز���5

��د��ن : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=304757


فM ��2� �Re ت ورز��
�����

�� *�ا(#�ـ� 
ـ�ا��� ��= D�د را *� را�2ـ� Oب 1	��: راهـ	ـ�ـ�(  ����6 

��د X����ن ��FسO ن�����ن، و ورزش �1دن ��� رادر ه� ز��O ،ردن�D

.�	1 ��د�]�اه��ن 

�		1 ��● <Hاه�ی� �1 ��= ��� را Oب 

��aف ه�� ه��� xc6 ▪

 ��Xز*�رگ، *]X M_��� اiــ�Zر �� دارد:�R!د1ـ�� "�_�� *����" از دا�

*�?ی� �ــ��  و  5ـ���ـ��ی-   A��� ا�	g ه�  و  *O	�Fت ه�  از  "*���ر( 

�� ��د �F� �� *� 4�ر �1�A ه:= ��� ���� و ای- ا���ه�ـ�	�. در 

".�	1 "B� ��� =�� �1

���)٢▪ *�وی� (در �2ود ���1 

����0 ا�/  ���9� ^B2 M[* ،�ا������B	� /ای�� ،����B���1 �R!ر" از دا����
�1: "ورزش ه�( �	T ،-�R!�ر و 
	�T Mاوا�� راد��1 "دی��� 

�� ��د �1 ;:9ت *�ا( ��ت ز��ن 4�?�� ��م  � �� ���9ی= و*� رو( *�ن ��� وارد �� Oور�� و ه��- ا M��� ��و ��/ *��6 *���	�. ا

������دل (��A ی��5 و ��Xد رو() *� Oب ��ن �S*� ه� ��;/ �� ده� و �!�A ��� را در ��ت ز".�	1 �� A2 )���1 ن

▪ در ��aف ��g و ادوی� زی�د رو( ��	��

 l� ن��	T رم�ZS g. ی�	1 "B� ��� =�� �1 د�� �� y;�* ه� g�� از �2 ادوی�  �ت و M�* ف�a��W1پ �� *�ا*� ��0ار ��ی�� �1 *�ن
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* �F��	��ا( Oن D�اه� *�د.��� در 4�ل روز ���ز دارد، را �Tاه= �� ��زد. یX�� p��6 g]�ر( �l ��ی�  �یR_ی- 

��aف 1	�� =����X ▪


�ا��� ��Oا در  ����ز، ��ه� 6_ل O?، *�دام و 9�5س ��Xا 1	��.ای- ��د �F4�� ادرار Oور *�د و اO "B� �Qور ��g را از *�- �� *�د.  ،�R��T � �5

 ▪H٢O��	1 ف�a� )��!�* 

�* �� x�  g�� و �د A�1 در *�ن ��� *� د�� �*O �
�� ��د  y;�* ،ان ?زم_�� �D ����Oرج ��د و �B" �����ن از *�- *�ود.�����ن Oب *� 

 ●#!�	1 �� _��� �1 =�� /1�2 


��ی- اول 
��م ;:9ت ��= را *� 1�2/ وا �� دار��؛ ا�ZS �Qر�� *�٣ O �1 �T�U =�� /1�2رزویM را دا���� ��Xا �� 1	��. #*� ا���م ای-  

�R�O ��	1 �T�qد ا�D ه� �1ام از ای- �1�2ت را *� ورزش ه�( روزا�� .���* ���� ه� ZX )درو�D )ی� *�ا�* )�	S از lX �1 �� اه���D � ��� 


�  �ی�( �Dی�ار( 1	��. ����F ا��از

) دراز �!�/ ا�����ارد١

 *� رو( ز��- دراز *�!��.1ـ�X hهـ� Uـ�ف ا�ـ/ و *ــ� �� =D در 2ـ��� 1ـ� زا�ــ� ه�ی��ن�� /!X ن د�/ را��!R��5د. ا� ��رو( ز��- �6ار 

?�* lf� ه� را *� زا�� *_��� و Eر�O در هـ��ن �2ل .���* -�T�4 /ه� *ـ�ــ� Eر�O .اری�HR*.ر���[* -��( ��1، و ���� هـ� را *� ;�0 *��وری� 
� *� ز

در �2- ا���م 1�2ـ/

� ���� ���S از ��	� H2ف �� ��د. *�ا( Sـ	� ����Q در Oن �2ل *��6 Uـ�T ـ�ف ا�ــ/ وU �5دی�.�ـ� ������ و �lf *� وq��/ او��� *�ز 

را *� T!�ر( �1 *� ;:9ت ��= و ��1 �� Oوری�▪ 
� �: �� D�د را *� د������ن ��!��! 
a�ر 1	�� 4	�*� *� دور ��1 ��� *��� �� و 1�2/ 

ا���م ده��.

٢�D�Sدو (

�	� 1	�� *� 4�ر( 1ـ��Zه��W ��ق �X *�رو( ز��ـ- دراز *ـ�!ـ�ـ� و د�ـ/ هـ� را X!ـ/ �ـ� *ـRـHاریــ�. زا��ه�ی��ن را D= 1	�� و * -���Xه� را از ز

 در ـ� *�ـ�ز�ـ�. ایـ-�X /�#Cه� *�ی� *� هـ= زاویـ� ��ازات ز��- �6ار *��Rد. Oر�E ی�� از د�/ هـ� را *� ��/ زا��( �]��h *��وری�. در ای- �2

2ـ�1ـ/ را *ـ�ا( ه� دو �4ف

ا���م ده��.


�ا��� �Xه�( D�د ��▪ ���� ا( *�ا( 
�ز �1ره�: *�ا( ��وع 

 �	��� Oوری� زا��ی��ن را * �X /�� �* د را�D Eر�O �1 ���� داری�. ز�R� -��
� *� ه= *��	�. �lf دو*�ر ��Oا رو( ز��- �6ار ده�� ورا *� رو( ز ��	1


��ار 1	��. �Rدی �F
1�2/ را ی���

) دراز �!�/ ;��د(٣

 ��_ *� 4�ر ;��د( در دو �4ف *�ن ��R داری�. ��� 1	��رو( ز�ـ�ــ- دراز *�!��، �Xه�ی��ن را *� U�رت ���F* ?�* �* =�0ـ�یـ�، د�ـ/ هــ�( D�د را

1 ���O �

�ا��� *� *�? *��وری� 
� ا��]�ان *��- از رو( ز��-��J ا�R!��ن د�/ را *� ��J ا�R!��ن Xــ� *ـ��ـ����. در ای- 1�2/ *�ی� �Xه� را  �� �

�	� ��د.*


�ا��� ا*��ا ��= 
	� *�?ی� و ��X /��6 lfی�- *�ن���� ا( *�ا( 
�ز �1ره�: *��( ای	�� *c�ر ه�_��ن د��ـZـ� و Xـ�هـ�( Dـ�د را *ـ�ـ	ـ� 1	 �� ،��

.��	1 �	�را *

�� ه�#ZX (

A���ه� دراز *�!��، زا��ه�( D� را D= 1	�� و *ـ�زوی�ـ�ن را *ـ� 4�ر �1ZX ـ� ��/ ی�� از*gـ��� در ی� �* Eر�ـO �1 ���2 �6ار ده�� در -�� *� رو( ز

O �* ن و *��- را�* )?�* �	
����0= از زا��را��� *���. 
��م وزن D�د را *� رو( *�زو وارد Oوری� و ��=  bD gری�� ی�c*،��	1 �	�* -��را�� از رو( ز


� �� AU�2 ��د.


�ا��� در ای- ��2/ *�����. *�ا( ��وع  �� Qـ��ـ�ـ� 1ـ��T ا�ــ/. ��ت ز��ن ای- 1�2/ را *�ی� 
� یg د�0�6 اTـ_ایــM ده�ـ�.٢٠ 
� ١٠هـ� �0Sر 
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1�2/ را *�ا( �4ف �A*�0 ��_ ا���م ده��. ه�

�� ��ی�، ��� 1	�� *� *�زوه� و ��X lfه� ��_ M!1 *�ه�� و *�� ه� دو را *� ه=  �
 )�6 �S.��!�*


a�ر <�y;�* �1 b ا��Tد�5 ��= �� ��د�●  

) *�ا( �B/ ��ن ��= ی�ی� �1�2ت ��*�ط *� Oن را ه� روز ا���م ده��١

� �Wه�����*� و ��ی�	�▪ د��A: ;:9ت ��= ���ز *� ا���ا2/ و *FZ�د( دار��. در 4�ل ز��ن ا���ا2/ ا�/ �1  "���� ��د. "�1 ��1 ��D�


� ��1٣ب " 
��ی- ه�( ��1 *�ا( ه	� �R!�Xن" ا�Ziر �� دارد �1: "ا���م 
��ی- ه�( ���� *�ا(  Cد ��� ;:9ت�� �� � �� ��Bروز در ه 

�B/، و ��= ��X �T�Uا 1	��."

٢�!1 ��
��ی- �1�A ��= ��= ��;/ 4�ل  (

J�K
����0 ا�/. "ا�5 ��= ��;/ 4�ل *�!� 
� ��� ا��2س 1	�� ;:9ت �����ن در  ���1 :Aد�� ▪�Fا���2? �1�2ت را ا�� lX ،�	ه�� 

 ��Bه� ه ����*� " 	�����O �B�ن" *�دم و  -� ا���م دادن �1�2ت راC روز *�M از ٣ا���م �� ده��. �K� ".=د�0�6 *� رو( ��= �1ر �����دی 


� از ��1/ ا�/. =Z� /�B�1 �!. ه����	1_ ����
��دا *�ز*�	� ���ی�� و *� رو( ��ت ز��ن �

٣�	1 �� �
 =�K��� Oرام، ;:9ت را �D /�!� دراز (

�ن �S*� ه� g�1 ��� 1	�. در 0�02/ 1	�( در▪ د���0�O :Aر �1 رو�� ������ دراز �!�/ ��� را ?<_ �� 1	�O ،رام ا���م دادن Oن *� Oب �


��ی	�ت *�ی� *� ��� در ه� 1 g�1 ����2		��S : *]�اه�� وا ./��� �	�رد ورزش l1�* g�1 ��ی� �S *]�اه�� یgا���م �1�2ت ا9U ��د

�	� 1	��. در ه� دو ��2/ ذ�1 �� ��� �1ره�( D�د را �1 در ��2/ ا* -�����-(��Sان را از رو( ز ���slow motion.م ����ه����) �1 ا�

#���* ��
��ی- ه�  �DO ،���� م �1�2ت��) *��Zی- ز��ن *�ا( ا�

���_X م��;  ��Fا��1، دا�!���R!و ا���د دا� /��Xا�
��T ،p0K_ی� "/��5��Fت وی" :Aن▪ د������ 5�ی�: "ه�1 ��� �6�T k	� ��� �S ز 


� � �6ار ��5د." *	�*�ای- *��Zی- ز��ن و��6 ا�/ورزش ه�( ���� را ا���م ده��، b0T در�/ ا���م دادن و �FQت در 
��ی	�ت ا�/ �1 *�ی� ��رد 

��1ت ��*�ط *� ��= را ا���م ده��، اول *�ی� D�د
�ن را�1 ا��2س 1	�� �� D�اه�� 
��ی	�ت را ا���م ده��. ا�� ا�5 �� D�اه�� در ا*��ا( 
��ی	�ت 2


�ان *� ����O از *�وز *���ر( از ���O د ������ D�ن در �5دش *���، �R	. ه��	��5( �1د.��2*� �5م 1��ی��5 ه�  

C) /��
�ا��� ��= D�د را Pilates) *� ا���م �1�2ت �Xی ��� ( ���	1 ��
 

����0 ا�/ �1: "ای- �1�2ت *�!��ی- 
���Q را *� رو �U�aD �*�� gن" ی��� ���F��1" :Aد�� ▪gی �� H5ار�� و ا�Z�O �5 را *� ه��ا ��� =�� )


�ا��� ?ی� ه�( ��رد �D �u�د را *� رو( ��=  ��
	�رژی= <Hای� ���= ا���م ده��، *� 4�ر �2=  =�� )�	�*� و �د Oوری�. ��A ��=، �6 و *

".�	1 ��*�?ی� ���،  _ء ا��ر( ه��	� �1 *� ژن ه�ی��ن ار
�Fط ��Xا 


�ا��� ��= D�د را Oب 1	��� ��� �Rون وز�� و د���* (

�
��▪ د��A: ��� *� ه�k و � *� وز�� ���ز( ��اری�، ا���F *���ر( از ورز���ران *�ا( ای	��  ا��ی� و �6رت D�د را اT_ایM ده	� از وز�� ا���Bد

 �6ار ���Rی�،1		�. ���ن �� 5�ی�: "*���ر( از د���Rه�Z و وز�� ه� *�ا( ا���Bد ��D= ه� �4ا�2 �!� ا��Rدر د�� ���	��، ا�5 ��� *� 4�ر 

��- *��F�W �1 ه= ���Q ا�/ ه= ارزان و ��Oا در���- ا�/ T!�ر *� ��6/ ه�( �F� �1ی�، وارد ��د. او *�ا( �� یK�a� g/ دی�R ه= دارد: *� ز


�ا��� ��Xا 1	��. ��ه�  �ی� *� را��2 

�� *�!�� در ز��ن ���1��� ●

�����;� ورز�� ا�1	�l1 در ��Z ���ی�رJ رازه� را *�ا( �
	��� ا��ام در  �*�� �Tش �� 1	�:"���  �دن"، 

 ���ر *� ��2/ اول *�ز �5دی�.#�1�2ت را O ��1رام 
� ا���م ده��: *� �ZSر ���ر *�? *��ی�� و *� 

C �
 ����Q در د��ار
�ی- ��2/ دراز �!�/ *��6 *�����.١٠ 

�� ��د 
� ;:9ت ��= از ��ی� ��ه��W ه�  �ا y;�* م ده��: ای- �1ر��
��ی	�ت ������0 *� رو( ��= وارد�1�2ت D�د را 1= 1= ا� ��Q�
 و �� 

��د.
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● ��= D�د را �Uف 1	��

�0�
� �����ن را ?<� 
� 1	��. در U �1 ���2�ر
��ن در  �	1 �� g�1 ��� �* /1�2 -م ای��*A ز��- �6ار دارد، *� رو( ��= دراز *�!��. وز���نا�

	S ). *�ا��	1 �	�* -����6��/را *� رو( ��1 و ��= *�ه�� و ��� 1	�� د�/ ه� و �Xه� را از رو( ز �* lf� .�����* �6�* /��qدر ای- و ����Q �


�F دی�R ای- 1�2/ را 
��ار 1	��.�� gاو��� *�ز �5دی� و ی

���X �2وا �� Oزاد ا�9�R!م ورز�� دا���; : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=331628


هD وزن� 
ت ورز�� 79#� ��ا�����

/�H5 از ��* ?ً������ ��د، �1  /*�Q ��� ای� درH> =رژی ��Q�
و��6 

S	� ه��B از ��وع رژی= ا
�Bق �� ا��T و *�ن *� ��aف 1= ���1( ه� ;�دت

���	�، ورزش را D�*� *�ا( 
���n ای- وq��/ ا�/

دوران  �6�S و  ا��]�ان،   �1�X و   �R�tی� 
���Qات   M�1ه *�ا(  ورزش 

�������� �qور( ا�/.

ا�5 �� D�اه�� ورزش را ��وع 1	��، ا�� ��� دا��� �S �1 *�ی� *�	��، ای-


�ا�� ����1ن 1	�. �� ���� �	S

١.��	1 -���
) �Vc ورزش D�د را 

٢.��	1 ��Z

��ی	�  �����* gی (

) یg ه��ا ورز�� ��Xا 1	��.٣


�ا��� ا��]�ب 1	��.# ��) ا��اع ورزش ه�ی� �1 

 ��5( از 
���U ه�( AF6 g�_X از�Z* :��	1 -���
▪ �Vc ورزش D�د را 

����وع ه� ��ع *����� ورز�� �1ر( *���ر ;���96 ا�/. �2ا�q A6*�ن 6

و T!�رD����ن را ا��از ��5( 1	�� و ��اg�_X /0T را *�ا( ��ع 
��ی	� �1

ا��]�ب �1د ای�  �ی� ��ی�.


��ی	� 
1 ��Z	���F� :ی� ورزش را *� 4�ر �����Z5 ��وع 1	��. �����* gی ▪

.��	1 =�u	
�� واx6 �5ای��� ���* gو ی ��	!�	ـ *

.��	1 ـ *�ا( ی�ددا�/ �1دن  _��tت �1ر از د�S��T ا���Bد

.���* ��ـ د6/ 1	�� �1 رو�� 
��ی	�
��ن *�ی� 
�ری

.��
�
ـ *�ا( ���ل، ه��B اول = دو ���، ه��B دوم= ��  ��� و *� ه��- 
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 وq�����T�!�X /ن را *�ر�� 1	��.�� gاز ی ��Fـ


��ی	� ��Xا 1	��: *� 
	�Zی� 
��ی- �1دن ���ز *� D�ی!�	�ار( زی�د( دارد. *�  
� 1	��.▪ یg ه��ا ��Xا �1دن یg ه��ا *�ا( ورز���ن ای	��ر را ��د

�T م���F�ر *� ا���� ��ی� ��	��.*�9و، در 91س ه�( ورز�� ��1/ 1	�� �1 �	��� ��� *���. ا�� D�د
�ن را �D )ه� /���


�ا��� ا��]�ب 1	��: ��▪ ا��اع ورزش ه�ی� �1 

��Z_ا
� ه= ��ارد 

]�a و  kا( ا�/. ���ز *� ه� 
�ا��� ��Oا در ه� ز��ن ا���م ده�� و �1�9ً رای�Rنـ ��Xد رو(: ��Xد رو( ورزش T�ق ا���د ��و 


�ا�� ��A ه� و ��رزش دی�R *�ای��ن �Tی� *]M *���.ه= ه�/. ا��X �5د رو( را ه= *� 4�ر �	u= و *� ا��از �T�1 ا���م ده��

 د�0�6 ا( دا��� *����.cS١٠�ر ��وع 1	��: دو*�ر در روز ��Xد رو( 


�ریE ای- ��_ان را *�!�� 1	��: �* ▪

- ه� روز *� ��Xد رو( *�وی�.

���T/ ه�( 4�?�� 
�( را *���fی��. -


� �6م *�داری�.�	
 -

- �2- را ر�T- د������ن را ��_ 
�ب ده��.

- رو(  �د ه�( ���Fار ��Xد رو( 1	��.

 د�0�6 در روز ��Xد رو( 1	��. *]!� از ای- ��Xد رو( ��2ً� *�ی� رو( ��F�� Vcار ا���م ٣٠) �2 ای�Oل: ��� 1	�� ١�����- ا�/  ��F��5د. ا�

.��	�� ���; 9ًqا lX ����* Vc� -ای �* �
ه� 4�ل *�!� 

٢ رو( ا�/.) �	�: *�ا( ا��1 ا�Tاد، *]a�ص �Z�O �1 ا�T�q وزن زی�د( دار��، �	� �1دن *��Z از ��Xد

�!�*� ��Xد رو(، *� دو *�ر در ه��B ر�T- *� ا�� �ًF�0ی
 :��	1 /T�!�X و ��	ر ��وع 1�cS و ��	١]� ��وع 1Cت�� د�0�6 �	� 1	��. *� 
�ریE 4�ل 

 د�0�6 دو*�ر در ه� ��B	� C.���*# د�0�6 در روز ی� �٣٠	� �1د���ن را *�!�� 1	��. �2 ای����Oن *�ی� 

٣* g*���. *� ی �	رو( و �  ��وع 1	��. ) دو�D�S ��ار( ی� دو: ه���Tن در ای- ورزش ه= *�ی� �!�*� ��Xد�
���١�� ��د و 1�C-د�0�6 در روز١٠ 

 �
 د�0�6 *������. ا9ًU رو ( D�د
�ن T!�ر ���وری�.٣٠و *�� *��ریE ای- ��_ان را 


� D�اه	� *�د. *�9و *���ر( از #1 M[* تH� ای- 91س ه� *�ای��ن *���ر :g�*91س ه�( ای�و (Vc� ه� و ��T )�Z�9	l و 
	��� ا��ام در رد

�� �د ا�/. ���c- *���� �1 ارزش ا���Kن �1دن را دارد. h��[�ه�( 

C��� ورز�� ���* gب ���/، ی�D رج ��ی�، ی� ه�ا�D ���D ا��� از�
]a�ص دا���D AD *�ا( D�د 
	�u= 1	��.) ورزش در ���D: ا�5 ��� 

�!!1 �� ��د���* gی ●

 gو �5د���ن را در ی �� ��
��ار 1	��.�دای� *_رگ *����D�W. ای	��ر را - �5دش �� و �5دن: �Uف *�ی����. *�ون 
��ن دادن ���� ه� *� �� �F
�� 

���*�0�ن 
� �Vc ��	� *�? *��وری�. *�ون 
��ن دادن ران ه�- �5دش د�/ ه�: �Uف *�ی����، �Xه� را از ه= *�ز 1	�� و ه� دو د�/ را 1!�� و در 


��ار 1	��.٢٠د�/ ه� را *� ��ازات ز��- *����D�W. ا*��ا *� ��/ �S و *�� *� ��/ را�/. ای- 1�2/ را  �F
�� 

ی�. *�ون 
��ن دادن ��ی� ��0ط *�ن، د�/ ��fSن را *�- �5دش ���� ه�: �Uف *�ی����، �Xه� را از ه= *�ز 1	�� و د�/ ه� را در ا�4اف *�ن ��R دار


��ار 1	������D�W* �0; /���.. ای	��ر را *� د�/ را�/ ��_ 
��ار 1	��. 1�2/ را *�ا( ه� دو د�/  �F
�� 

U ه� را�X .�6ار ده�� �Zرا� A*�0��ف ��R داری� ��1 *�  �� D= ��ی� و *� Oرا��- 1�2/ 1!!� رو *�  ��: �Uف *�ی����. h1 د�/ ه� را در 

	1 gدی_� �X Jن را *� 6�زO ر�!T و *�ون ا;��ل زور و ��	ه� ه�ای/ 1�X -ی��X �* و *� *�دن د�/ ه�د�/ ه� را ��. *�� د�/ ه� را *�? *��5دا��

��0ً� *� *�?( �� �2�/ را 
��م 1	��. ای- 1�2/ را ��_ در ���
��ار ا���م ده��.� 

��: �Uف *�ی����، �Xه� را از ه= *�ز 1	�� و د�/ ه� را در ا�4اف *�ن �6ار ZX �!!1 /1�2 ـ/�� �* ��ZX از ��ده��. *�ون 
��ن دادن �Xه�، *� Oرا

����(D �S= ��ی� *� U�ر
��� د����ن ��O �1ا �Uف ��R دا��� ای� *� �Xی�- �Xی��ن *���. *� ��ZX )��2/ ��وع *��5دی�. 1�2/ را *�ا �* 


��ار 1	��.�را�/ 
��ار 1	��. ای- 1�2/ را *�ا( ه� دو �4ف  �F
�� 
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�ب دادن �U :�Xف *�ی���� و وز���ن را رو( �X( را����ن *�	�ازی�. د�/ را����ن را رو(  -�5 ���
یU g	��� را ��_ �6ارده�� و از Oن *�	�ان 


��ار 1	��و *�� *� ��اغ �X( دی�R *�وی�.٢٠ا���Bد 1	���S )�X . را *� ��/  �� و ;�0 �����X Aول ��;/ 
�ب *�ه��. ای- 1�2/ را  �F
�� 

ا��Z �6ار ده�� . *�ون ا;��ل T!�ر و *� Oرا�� M!1 -�Z�O ران ه�: رو( ز��- *	!�	�� و �Xه� را �Uف *� ��/  �� *�ز 1	��. د�/ ه� را رو( �� ر


��ار 1	��.١٠را *� �Xی�- �Xی��ن *�!����. *� ��c0 ��وع *��5دی� و 1�2/ را  �F
�� 


�  �ی���ـ *�? *�دن �Xه�: رو( �����ن *]�ا*��، �Xه� را �Uف *�ز 1	�� و د�/ ه� را در ا�4اف *�ن 6 -���ار ده��. *� Oرا�� ��fS )�Xن را از رو( ز

�� و Oه���R ا���م ده��. �� �* -��� �2 �
*�� *� Oرا�� �Xی��ن را �Xی�- *��وری�. 1�2/ را *� �X( را����ن
�ان داری� *�	� �1د و *�? *�Fی�. ای	��ر را 


��ار 1	��.�
��ار 1	��. ای- 1�2/ را  �X ا( ه��* �F
�� 


	� را �A و را�R� /2 داری�. د�/ ه� را Oرادا�� در ا�4اف٢- دو در �: *�د�/ ه�( ��U Aف *�ی����. در � *� ��ت ?�* -����2�
 د�0�6 *�وی�. 


��ن ده��.


�ا��� �����0 ر�6 د�]�اه��ن را H5ا��� و *���a6. ا ���� از ا���م 1�2/ ه�( ���	u= و ��ی� D�ددار(- ر�6 *� �����0: *�  �( دو در � 

1	�� و *� ;:9
��ن T!�ر ���وری�.

● ه!�ار!

▪ ه�M�* /6�W از ا��از ورزش ��	��.


�ن *� ورزش ادا�� د��; �DO �
ه��.▪ ورزش ��Fی� *�ا( ��� یg ه�س زودH5ر و ����6 *���. *�ی� 

▪ ر�_ Oن در ای- ا�/: 1= ورزش 1- و ه��!� ورزش 1-.

�� 1	�� M�* از 2 ��T �1 �	ی��

�ان ����/ D�ددار( 1	��.▪ از ;0���ن در ای- ز��	� ��R* g�1ی� و از ا���م ورزش و  �

��د��ن : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=301352

!���� ���-. W�
1
ن: دو 	Z�

	� ا��ام �
 ر	#�ن ��� 
�� ��ا�����


�*���ن در را ا�/، Oی� ��� ه= ��Rان X����ن ��Fس �	�ی��ن ه���� و


�( دا����؟ ای- 
��ی	�ت *� ��� ���	��Oرزو �� �1دی� �1ش ��1 *�ن 

D g�1�اه� �1د 
� �S*� ه�( ا�T�q �����ن Oب ��د، ��ه��W ران ه�ی��ن

 �Z	
 و *�ن 6�( 
�( دا��� *����. �� �
 =�K� ه��B ا���Kن 1	�� و#

!��	�F* را �����

�q�2 ��ا<�� *���ان و��6 �� D�اه	� *� ��Fس �	� در یg ا��]� ;��

�0�0
� �1 از *�- K
 زن *���١�٧٠A���، د�Sر ا�cqاب و ��Rا�� ه��	�. 

 �!�ن �� ده� �1 ��Oل٧٠�F، *� د��	س ��F� ی��D x6�� در�U از *���ان 
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����F *�د�� �1 ��ا�2 ��	� و ��= �Z�O را *f�����! ای- 
��ی	�ت *� ���

.����F� د�D س�F� ان�R� ای- ه�� �Rدی �
D g�1�اه� �1د 

 *��;/ ?<� و ��	��� د�0�6 در روز ا�/ و �	��� *�ا( �q*�ن 6�� و 
	D�� =�u/ و ��ز *�ن ����/ 4�ر( �1 *����ن٣٠��ت 
��ی	�ت 

D�اه� ��.

 �

��ی	� -�	S �1 /ا� �� ��د و ��_ان ���*����= *�ن را ��_ ١١
�0�0Kت �!�ن داد )���1 -�D�� y;�* ل����� در�U *�!�� از 
��ی	�ت 

* ������� ده� و �S*� ا�T�q ��= ��یx از *�- �� رود S�ن �1�2ت *� رو( ��6/  Mای_Tا �Uت را ه��-در�	ی��
�ن ��� ����1_ ا�/. 

 gاه�� *�د �_دی�Dن �6در���*�
 �
 ،���	��1���5م از وزن اD �T�q�د *��ه��!٧*� ا��وز ��وع 1	�� و *� در ��u دا��- رژی= <Hای�  

��رد ���ز: ��● و��

 AF�
� ٢�٣٠٠ X���( (در �2ود ١٠ 
� ���C *�ا( 
��ی	�ت D�د *� یg د Cه��٣٠٠ )�Z�1 در ا�� ��	را *�ی� 4�ر( ا��]�ب 1 M�5م) ���ز داری�. وز����1 

� ��� ���D نO �1دن �	���� � ��ی� از * �������ی�، وز�� را اT_ایM ده��.
��ی- *�	� �1دن Oن *�ا( ��� �!�A *���. ز


��ی	�ت: �����* ●

 روز در ه��B ا���م ده��.٣
��ی	�ت �]a�ص 
�*���ن را 

 ���1( ا�T�q را �� ��زا�	�.٢٠٠ د�0�6 ا( ه� *�ر ٣٠ روز در ه��B ا���م ده��. ای- 
��ی	�ت �
��ی	�ت �]a�ص ��زا��ن �S*� ه�( 6�� را 

��- 1	��.١C٠٠رژی= ?<�( را *a�رت روزا�� د��Fل 1	�� و ه� روز �
��رد ���ز D�د را  )���1 


��ی	�ت �]a�ص 
�*���ن: ●

 ��2�� ▪١:

.�	��� �
�	
ای- 
��ی	�ت ���� ه� و ��ه��W ه�( داAD و �Dرج ران را ��K= و �q*�ن 6�� را 


�  �ی� �1 ران ه� *��Xه� را *�!�� از ;�ض ���� ه� *�ز 1	��، ا�R!��ن �X را *� ��/ �Dرج �6ار ده��. وز�� ه�  را 
� ���� *�? *�د، زا��ه� را D= �1د

�����از( *���. در ه��- ��2/ *�زوه� را *�?( �� *�Fی�. در �����2 ��ق �Xه� را�/ و  -���0= ا��، ��ق �X( را�/ را *�? Oورد و در یg ��=ز

�* ���S�1 l�; �	����� ��R داری�. ه��- 1�2/ را *� �S )�Xدای� از �S *� را�/ ��X .���_* �R را در ��2/ �	�hc و ا�M���!R را   /�� 


� ا���م ده��.١Cا���م ده�� و 
��ی	�ت را �	
 *�ر و ��0ار( 

 ��2�� ▪٢:

*�ا( �B/ �1دن ��1 و ;:9ت X!/ ران.

 و *�?
	� را ه�_��ن �Xی�- *��وری� 
� ز���� �1 ای- دو*�ی���� و وز�� ه� را در �R� -�T�4 داری�. ;:9ت X!/ را ��K= �1د و �S )�X را *�? Oورد

��* ��t�6 ه� و ران *�ی� *� ه= زاوی� ���� (وی_انO /��2 زوه� در�*) ���� -��ز��. ا�R!��ن �X /�� �* �S )�Xی�- *���. در ای-��از( �Vc ز

 �S )�X را �Xی�- Oورد و دو*�ر ه��- 1�2/ را ا���م ده��.O /��2ر�E را D= �1د و وز�� را 
� ��	� *�? Oوری�. *�ا( ی�R� ����Q g دا��� و *�زوه� و

 *�ر *� ه� �X ا���م ده��.١٠
��ی- را 

 ��2�� ▪٣:

.����ی� ران و اT_ای�q M*�ن 6  �Wه���*�ا( �B/ �1دن *�زوه�، ��	�، 

 در � ���	�٩٠ و C#ا�� و ران را D= �1د و در زاوی� ای���د و *�زوه� را در *�ا*� ��	� و در  Z/ ���� ه� �6ار ده�� (h1 د�/ *� ��/ داAD). ز

�A!��- رو( U	��� �6ار ده��. 

 J9ً در را���( 6�ز���د *� دوی�ن در ;�0 �6ار داد ، زا��( را�/ �1O /��2 را در �S )�X .را�/ �6ار ده�� )�X را در دو �4ف �Zرا�/ و د��B

*�?، 1�2/ �	� را ا���م ده�� و *�  MZ و 
�X/��2 ���n( را�/ و �S را در ;�0 �6ار داد و زا�� ه� را 
� ز��- �Xی�- Oورد و ا�R!��ن *� ��/ 

 /��2 �* �X د�/ وA /��2 lf� و ��Tر B م ده��.�1�2ت را�� *�ر *� ه� �X ا���م و ��;���ن را *a�رت 1	��ل �� اT_ایCM را *� �X( را�/ ا�

ده��.
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 ��2�� ▪#:

.�� �� ��*�ا( ��K= �1دن ;:

�� *��� و ���ن 
	� را *�? 1!�� 4�ری��رو( دو زا�� �!��� و د���Z را *a�رت ����0= در X!/ �� �6ار ده�� 4�ری�� ا�R!��ن *� ��/  

��_ را *]�د *��Rد. در ه��- O /��2ر�E ه� را D= �1د 4�ری�� *�ن  g�0= و#*�ن ��2/ ی��� ای	�X kی�- *��ی�. �lf د�/ ه� را دو*�ر در ��2/ 

 و ���� *�ر *� ه� �X lf�١٠�X را �Xی�- Oوری� و ای- 1�2/ را *�ن را *�? *�!�� و �X( را�/ را *� ��/ �Dرج *�ز 1	��S .	� ����Q در ه��- ��2/ 

ا���م ده��.

 ��2�� ▪C:

/!X �1دن ران ه� و ;:9ت =�K�*�ا( 

 ��U�T �* -��ه� �������� از ه= �6ار ده��. �Xه� را در 1	�ر ه= �6ار داد و X!/ د��S /�� AF *�ی���� و �٠د�AF ه� را *� ;	�ان �!��� رو( ز

 ،��ZX از �!Z  /1�2 gد. در ی��R��ی�X g را *� ��/ د�AF دی�R 1�2/ داد و ��X lf(دو �X را *� ه= ���� D= 1	��. د���Z رو( ران ه� �6ار 

 MZ  -. ای��	1�2/ را ��وع 1 /;�� �* lf� ی� و��R* �6ار =D ���� /��2 در  *�ر 
��ار 1	��.١٠ 
� Cرا *��(. و دو*�ر

 ��2�� ▪�:

./!X و �	�1دن �� =�K�*�ا( 

ز�� ه� را در د�/ ��T�5 و *�زوه� رو *� �T�4- *�زرو( ز��- دراز 1!�� و �� را *� ��/ *�? ��R دا���، زا��ه� D= و �X h1 رو( ز��- *���. و

*� ه= *�?( ��	� Oوری�. �� و ���� ه� را *�?1	�� و Oر�D ��1 E= و h1 د�/ *� ��/ *�? *���. ��ه��W ��	� را T!�د �1د و وز�� ه� را 

�R� -�T�4 و *�زوه� را در  *�ر٢٠ ����Q در ای- C.�����* /��2 داری�. ران ه� را *�? Oورد و Oورد و ی����Q g در ه��- ��2/ *�����. *�?
	� را �Xی�- Oورد


��ار 1	��.

 ��2�� ▪٧:

و �X *� ��/ ه= *��	�. د���Z را در ا���اد ���� *�ز 1	��.رو( ز��- *	!�	�� و �Xه� را دراز �1د و *� ا��از ;�ض ���� از ه= *�ز 1	�� و ا�R!��ن ذ


a�ی�). ران ه� رو( ز��- �6ار �� ��D�W* �S /�� �*.����5 و *�ن را E1 �0; �* =1 1	��. د���Z را در  ��( D�د رو( ز��- �6ار ده�� �	���) 

 و ��D�S /.�2١٠? *� ��/ را���	ار 1��
 *�ر ای- دور را 

�	xF : ��ی/ �Tی�

http://vista.ir/?view=article&id=309849


�� 

	� ا��ام ���

��ن�Z� )ن *� ی�� از ا��]�ه����*�
 AaT ا ر���ن�T �* ��*���ر( از 

��  روی= و FQ/ ��م ��  1	�= و ��وع ��  1	�= *� �	� �1دن، *�ون ای	��

ه��T دا��� *���= و در �DO ه= �!]� ���  ��د �S �1 ��د( از
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����  D�اه	� *� �	� �1دن *� 
	��� ا��ام *��	�، ا _�� �D�* .=ای �	� *�د

���  دا�	� RS���؟

�[�� g( ا��]�ب ه�ف و ه= ی��	راه gا( ���، ه= ی�* ��*���ر D�ب، 

ورز�� ����� 
��Z �1د ای=.

�� را *� د���T ��1د <_ا���ن، �T_ی���ژی�/ ورز�� و ;:� ه��ت )�R�B5

��م 
�0�0Kت و ��رس �Tرا���ن X_���- ورز�� *]�ا���.; �R!دا�  ���;

��  ��د؟ )�>? � ��▪ �6O( دO ،��1ی� �	� 

_Tی� ��2 ا M=. �1ه�	1 -���

�ا��= ��ع �	� را   �� ،�[!� �Tا( ر���ن *� ه��* ،��	�F* ازـ 
	��� ا��ام *� ا���Bد ��ایM وزن و *� 4�ر 1

 ��!�* ،���* ��?�4 /T�������b و در  /;�� �* ���� روی= و ا�5 ��ع �	�ورزش �	� S	�- ا�/ �1 ا�5 ��ع �	� �1دن  )�>? /�� �*

�X وزن Mای_Tن ���1( *���، *� ��/ ا����  روی=. ا���F *�ی� *�ا��= �1 اT_ایM وزن،�1دن �� �6ر
�، ی�	� *� ��;/ *�!�� و در ���T/ و ز M


�ان در *�  ��� )��!�* /�ا*� ;:��  ای��د �1د 
� ��J وارد *� Oن ��F*� �	� �1دن ��Kود ا�/، S�ن lX از ر���ن *� �2( از �6رت، ��0و


	��� ا��ام و ه��ه	�R �1ر ;:��9 و ا���cف HXی�( ��2�= و �6رت ;:9ت ��د، ا ،
�د Mای_Tع ازا�q���D ��!�* ،AU�B�اه� �� و ای-  


	��� ا��ام ه= *��Z ا�/.

▪ ��ایb ?زم *�ا( ر���ن *� 
	��� ا��ام *� ا���Bد از �	� RS��� ا�/؟

ن ا�/ و ای- ��q�ع، 
�Bوت *�- �	� *� ورز��ـ ی�� از *_رگ 
�ی- ��ا�x *�ا( ر���ن *� 
	��� ا��ام *� �	�، ��ا���- ��� در�/ �	� �1د

)�cD �2ود زی�د( *�ون �

�	��� ا���م �� ده	�، ا�� ه� �1ام از روش ه�( �	����	� ��Xد رو( ی� دوی�ن ا�/، S�ن ای- دو ورزش را ه�� *���� و  

B� و lB	
 �	���l ��5( را ی�د *��Rی�. از ��u �	� ه= *�ی� ده� ه�(�1دن، *� دا���- ��Zرت Oن ��ع �	�، ���ز دارد. lX ���2 *�ی� ��Zرت ه�ی� 

���� *�!��( دار��. ای-�
��O �*�!

* =��0	�U �* )�رت �	�- 5���5�ن را 
��0= *	�( �1د، S�ن در ای- ده� ه� ا�Tاد  ١٠ �
 ٢٠، ٢٠ �
 ٣٠، ٣٠

 �
 و ه��- 4�ر 
� �DO ا�/.٠#

��ن را از د�/ D�اه�= داد.٢C٠ ����R *� *�� در U�ر
� �1 ورزش ��	�=، ���� ٢٠ی�د��ن *��� �1 از �-  �� �5م از وزن ;:


��ی	� 
	��� ا��ام *� �	� در ��uه�W	��T�i -/ ه�از( �� ه= در �	�- 5���5�ن، ���Bوت ا�/. *	�*�ای- *�ی� ای- ��q�ع را ه=  ��در *���

*��Rی=.

��ل ���ی� 
�د *��� ی�٢٨▪ �6O( د�T ،��1ض 1	��T =د �T ا( *� ا��س ���� BMIAaT وزن دارد. ا�5 *]�اه� در �T�q�5م ا���1 /B�2ود ه ، 

RS ،ده��  ����� ا�/؟
�*���ن *� �	� *� 
	��� ا��ام *���، �S *�ی� *�	�؟ ��]� ورز�� �1 *�ا( او 

��cح �1دی�. ا�5 *]�اه�= *� �	� �1دن *� ه�ف �1هM وزن *�ا( ای- �Tد *���=،  �*�D ای-ـ ��ال �T�a�اول از ه�� *�ی� *�ا��= �1 ��0ار ا��ژ( 


�ا��= *� 4  ��� �� ،��	�F* �0ر ا�/؟S ،-����!]�a از �	� �1دن و *� ��;/  /T����ر دp�6 و ���R* =�0�ی�= �1 در �	� �1دن �T�Sد در 


�ان Oن را *� ��Xد رو( ��0ی�� �1د.  �� ���6ر ا��ژ( ��aف ��  ��د، ا

��� �	� �1دن، ی�	� *� �	� �1دن، ا��ژ( *�!��( در ��0ی�� *� دوی�ن از د�/١٠٠ ��� *�ود، ا��ژ( �1 �� ��زا�� *�ا*� ا�/ *� ٠٠#ا�T �5د(  

��  ده�.

▪ �S ��ع �	�ی�؟

�	� ��!�* -��	u�ر  .�	1 ����aف  �a[!�( �1ال ��	� ا�/، زی�ا *�!�� ا�Tاد،ـ ��ال D�*� ا�/، S�ن ه� ��ع �	�ی�، ��_ان ا��ژ( 


�	�g ه� �*�D �* /ا� -���( Oن �	� را *� �1ر �����R.�	�( �1ال ��	� را *����، ا�� در*�ر �	�( �Xوا�� ی� 6�ر*�<� 

▪ *�� *�ی� �S �1ر 1	�؟

 =�	�F* �
��د�5  ����� *�ا( �	� *��Rی= O ن����د�5 او �0Sر ا�/؟ *�ا( ای- �1ر ���ز ا�/ 
�ـ ���	� ه� ورزش دی�R( *�ی� از ای- �Tد OزO ان_��

 /T�����د٢C�  �5یg ی� دو O �* از ر���ن lX .د�� �[!�6��F و 
	��B او  /���_ان ا���0 �
��ب، ه!/ ���( را �	� 1	� c� ����
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�Rه!/ �/ دی lf� ده�= و ���!]�a *� او ا���ا2/  AUا�T �* ��5ی= و �� �u� د در�T )اه� ده�. "ه� �/�/ *�ا�D م�� را *�ی� ا�

��د�5  ����� ��ا��� *���، *� ���1O =و *�5!/ در 4�ل ا��]�". ا�5 ه /Tر gا*� ا�/ *� ی�*�* -�	Wو ه� �	1 �	ا�� ��
  ��ی- ��0ار( �1 


 lf� ده�= و Mای_Tاو را ا ��B	
6��F و  /�
�ا��= ا���0  ����اد �/ ه�( *�!��( را *�ا( او در ���R* �uی=.ورزش ه�( ه�از( *��ون از Oب 

 =Z�
�ان *� وزن د�]�ا ر��� و   ����  5�ی	� و *� ای- روش  ���
� از وزن، 
	��� ا��ام و ه��ه	��Z* �R ;:9ت و*�  ای- روش، �	�( ا���0

��*� *� د�/ ��  Oی�.c� �K� �* �1 /ا� ���	�ا���cف HXی�( 

  ����q�� دا��� *���،  �6�S ��
�ا�� *� �	� �1دن ��_ان Oن را �1هM ده�؟▪ ا�5 ���ی� 
�د *��� ه��- �Tد در ��Kود �F4�� *���، ا

*�S �Z�O از 
�ان *� ا���Bد  ��� ه�( ��q�� را �1هM داد؛ *�ا( ���ل ا��اع �1�2تـ *�� ���2. در �	� �1دن ا��ا;� از �1�2ت و �د دارد �1 

��  ��د و *� ا�� _1������د�5  ����� و ه�از( در Oب و �د دارد �1 رو( *]�U�D M از *�ن O=و ه ����
�ان، ه= �1ره�( در  ���Bد از Oن 

و �د دارد.
0�ی/ ;:9ت را ا���م داد. ه���c�ر �1 ���M ه�( �U�D *�ا( 
0�ی/ ;:9ت ��= در �Dرج از Oب 

▪ ه��B ا( S	� *�ر *�ی� �	� �1د؟

�� ای� Oل ا�/، *� aD�ص *�ا( 
	��� ا��ام �	��� ا�/.�D ا( �� روز ��Bـ ه

��  1	��0S ،ر ا��ژ( ��  ��زا��؟ Oی� ��;/ Oن ه= �Z= ا�/؟٢C▪ در ه� رT/ و *�5!/ در ا��]�، *�ا( ���ل در ه�  �	� �1 )��� 

 �* �� ������ داری= *�  ای- U�رت �1 ا�5 *� ��;�� *�وی= �q �1*�ن 6�T �٠ـ در �2ل دوی�ن �
 در�U �2ا�q ��1*�ن D�دش *���، *� ازا( ه�٧٠ 

�1�� ���1( ا��ژ( ��aف ��  ��د. gی ،������1 gی /T����1���5م وزن *�ن، در 

�� او *�ا( ���ل �T ، ا�5 وزن�	را 1= 1 Mاه� وز��D  ����� را �	� 1	� و *� 
� � *�  ای	�� ��_ان ��aف ا��ژ( در�T٧٠د(  �1 ���1 gو ی ���* ���1 

 b������_ان ��aف ا��ژ(# وزن �Tد و ٧٠ �1 ٧٠×#×١ �1�����1( ا��ژ( ��aف ��  1	�( ٢٨٠ *�ا*� دوی�ن *� ه��ن ��;/ ا�/، #�	� *� 4�ر  

���	� �4 �1د ا�/).١*� ازا( ه� �1���5م وزن �Tد و  /;�� �* �1 ��T������ ا�/ ی�	� ���1 �* �1 

��د�T �����  �5د *���ر �Z= ا�/، *�  ای- ��	� �1 ا�Tاد 
�زO M0� �1 =ی� *�ا���* ��Fا���د�5  ����� و ا���BدO -ا���� /� �1ر *� ;

��د�5  ����� *�!��(���1�A از روش ه�( �	� �1دن، ا��ژ( *�!��( ��  ��زا�	� �1 ای- *�ا( �1هM وزن D�ب ا�/، اO �1 ورز���را�� ��

��  1		� و ا��ژ( ���1( ��  ��زا� 
� �	� ا���Bد ��T�!�X )ب و روش ه�O )��5(دار��، از ���و ��	� و ای- *�ا( ه��ه	�R ;:9ت و �2ا��1 ���

در ���*�0ت، *���ر �Z= ا�/.


��یA داری� *� ;�69 �	�ان *R�ی��، ��S/؟ �1 �DO ���� ▪

R��* د�T �����  �5د��O �* �1دن �	م ��R	در ه �T�a���د�5  ����� �� *�!�� *���،ـ ه��!� ی�د��ن *��� �1 ��_ان ا��ژ( O �5دارد. ا �

��q�ع 
� � 1	�=.���1 ا��ژ( ��aف ��  1	�= و *� ;�l. *	�*�ای- در ه	�Rم ا �ا( *����� ورز�� *�ی� *�  ای- 

 1	�= �1 ;9و *� 1	��ل وزن، *� 
0�ی/ ;:9ت �R� ان ورز���	*� ; �	*� � ��	ای �Rدی ������ g�1 AU�B�و ه��ه	�Z�O �R و ا���cف HXی�( 

.�	1 

���X �2وا �� Oزاد ا�9�R!م ورز�� دا���; : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=331637
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	� ا��ام �
 ورزش ����

�Z�O �* �0ت*���ورز���ران *�ا( *FZ�د ���O ه�ی� �1 در 4�ل 

��، �	� راaB�وارد �� �5دد و ه�W	�- *�ا( ره�ی� از درده�( 


��= و ی� ��ی� ��
�ا��ی���ا��]�ب �� 1		�. ا�Tاد( �1 د�Sر ر

���	

�ا�	� *� ا���Bد از �	�، ه=  ��ه�(  ��� ه��	�، 

��_ان *���ر زی�د( �
ا��ام D�د را B2^ 1		� و ه= درد D�د را 

�1هM ده	�.

● *� *�ن D�د D�ب ر��Tر 1	��

�R!ار ورز�� دا��
د��1 "را*�ت را �ز" �T_ی���ژی�/ و ��ی� ?*�ا

����1 ��_ی��، ����0 ا�/ �1 �	� *�ا( ه�� ا�Tاد *� وی\���

��Kودی/ ه�(  ����� دا��� و �6در *� ا���م ��ی� ورزش �1

ه� ��� *��	�، ���B ا�/.

�� 1	� �1: "�	� ورز�� ا�/ �1 در Oن 
��م ;:9ت *�ن *� �1ر �5 �T�qا ��
����، و ������1د��1 را*�ت در ادا�� و *�ا( *���ران ر�� ��T

�� *� *�ن ا�0��; ���	
 gد ی�� �� �F� بO ور *�دن در�	� .���F�� ���	��� ��د �AU�Bا�T�q وزن دار��،  �F� بO ر�!T ،د�� �

 و ���O �cD ر���ن *� *�ن در ��0ی�� *� ورزش ه�ی� �1 در D!�� ا���م �� ��د �Xی�-�� /B�.ی���* 

 �Z	
�� 1	�، در ای- ��2/ وزن ��	� C٠ز������ در Oب �	�ور ه����، *�ن  A�K
�� D�د را U٢% از وزن اC �
 و وزن �5دن ��_ *�٣٠% �� %

١٠.�	1 ��% �1ه��X Mا 

��، �	� را ا��]�ب ��ورز���ران *�ا( *FZ�د ���O ه�ی� �1 در 4�ل ���*�0ت *� �Z�O وارد �� �5دد و ه�W	�- *�ا( aB�ره�ی� از درده�( 


�ا�	� *� ا���Bد ��
��= و ی� ��ی� ��
�ا��ی� ه�(  ��� ه��	�، �� از �	�، ه= 
	��� ا��ام D�د را B2^ 1		� و ه=1		�. ا�Tاد( �1 د�Sر ر

��_ان *���ر زی�د( �1هM ده	�. �
درد D�د را 

*��� اT_ای��X Mا 1	�، ��_ ���� ��Q واD x6�اه��	� ه�W	�- *�ا( ا�Tاد( �1 د�Sر *���ر( ه�ی� ه��	� �1 ���- ا�/ در اT �Q����/ ه�( ��ی� 

�� ��د �1 از *�- ورزش ه�( ���Bوت �	� ر ��U�
ا ا��]�ب 1		��S .ا�1 ه�ا( ��4�ب و �5م��. ��2 *� ا�Tاد( �1 د�Sر �O= ه��	� ��_ 

��ر( 
	�Z�O ��B ای��د ��د.��� ��د 
�Kیg ���1( در  �F�

* �����Zی- را *�ا( ای��د 
	��� ا��ام ��_ ��K�ب ��T�ای� �	� در 
	��� ا��ام �� 
	�Z در ه	�Rم �	� T!�ر زی�د( *� *�ن وارد ��� ��د، *


�ان *� ��ه ���� ���� �1 در ای- ���ن  ��T�5 م ;:9ت *�ن *� �1ر��
��W ه�( ����، �X ،=�� ،��1، *��-، و ران��د. ه	�Rم �	� �1دن 

��ی� �1 ��0و�/ Oب �O �1د و از �� ��د �1 �6رت و ���و( �Tد اT_ای��X Mا 1	�.١٢ا��ر �F� ،/ا*� ه�ا��* 


 �* �1 �	1 ��
	��B را 
0�ی/  �Rد و ه= د���� ���� ���1 ورز�� را ���	� �1دن ه= ��F اT_ایM ���و(  ����� c�� � *� ای- 

g�1 وزن Mا�� *� ��� در �1ه�
 ���_ای�ی� *���. ا�� Oی� �	�  -�	S A� 1	�؟
�ان ��Xا �1د �1 ��

��B در ای- ��رد ��cح �� ��د و ا<�� ا�Tاد �[��� 5�ی�: "��ا?ت  �	��
�ا�� *�د��1 را*�ت در ای- ز �� ���RS �	� �1 �		1 ����ال 

�0�0
� در ای- ز��	� ا���م �� �1 �1�2 از Oن ا�/ �1 �1هM وزن K
از �4یp �	� �1دن �6ر( �!�A ا�/.��g�1 )���1 -�D 1	�؟" 

X Mن �1ه�* =����*����� ��د �1  �F� بO در �R�Tور�T -ی=، ای�� �����*����= Oرام ��د، *�نز������ در Oب <��4 ور  ��������ا 1	�، ز

��!�د. ��D�� )���1 ان ���1( از_�� xFc��* و �	1 �����ز *� ��X )���1 )���1ا 

� ��
�اندر �����2 را*�ت S	��u� -ی� ا( را *��ن �� 1	� در �Xی�ن �� اT_ای� �1 ا���F ای- ��� ��� ��c6 ز *� 4�ر�	�00ت *�!�� ا�/ و هK
 �	���ز
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���	� ��ی� ورزش ه� ���زاد;� �1د �1 �	� *� درد �1هM وزن ��� D�رد؛ ا�� *� ���/ ��uی� ��00Kن دی�R را ��_ *!	�ی _�� �	� ���0 �1��� �Z�O :=

��ون ا���Bد �����* gب *�ی� از ی��c� �� ��د."X\وه!�Rان ������0 �1 *�ا( �1هM وزن از*� ���ر�/ و 
�اوم دا��� و *�ا( *��/ Oوردن ���


	� و *� T!�ر زی�د (��;��) را ا���م ده��، �T lf!�ر D�ن ��2�� gا*��ا *�ی� ی ،�	� p�4ی���2�� 1	� و ا���0�� gوارد ی ، را �Xی�- Oورد

��ی�.

��A ای- ا�/ �1 در �2ل ��Xد رو( ��م و Oه��� ه���� ،��	�� �	� A��ای- د���ر ا� pF4 �5درا �*O )س ورزش ه��	ن" �1ر����� ��" .

��ی��، ا�Ziر �� دارد �1 *���ران �Sق *���ر زی�د( را از 4O ،رادو��1 �*O )ورزش ه� ������٢C٠یp �	� در��ن ���د. او �� 5�ی�: " ��د( 

�� ��_ *�د.aB� =��
����ا �� �1د �1 د�Sر ر -��1��ی� *� 

 �� pT�����;� HXی��T= و او �١�- او را *� ;	�ان ی�� از �1ر1	�ن C���0 �1 *�ا(٠����1�� از وزن D�د را 1= 1	�."از 1�� *�ی� ��وع �1د ��00Kن  

�pK ��ی�. ا��D�* ��F از ا��]� �
�ا��� ��*� �	� *��Rی� ی� *� ا��]� ه�( �5وه�  ��ه� ه��	� �1 ��م "�T�2 ا(" را *� ا*��ا( ا�=��وع 

�a
 *�	�ازد و �Fا(" ��� را *� ا�� �T�2" ������;� ورز�� D�د ا�T�q �1د ا��؛ ��Fی� 1���* A�ر 1	�� b0T �1 ا�Tاد( �1 �	� را *� 4�ر �1


�ا�	� *� ای- ا��]� ه� وارد ����؛ ��! ��ه��	� 

���;� ه� دور ه�( ا*��ای�، ����b و ��T�!�X را *�5_ار �� 1		� و ��2 91س ه�( 
�Bی��K ��_ دار��.در  ���ت اول، ا���م �1�2تای- 

.����� �u� �* A�!�ری���g �	� و �lB ��5( �6ر( 

�� 1		��Z�O . در ه�  �	�O )��5 lB� م �1�2ت و�� در�/ ا��K� �* Eری�
��*��ن ��� را *� ��
��ی-  yKF� gا *� رو( ی_��ز��ن *� 4�ر 


�ا��� 
	�Z *�ا(  ��
� ٣ د�0�6 �	� 1	��. *� 1١٠		�.ا�5  _ء ا�Tاد ���F( ه����، *� Oرا�� ��وع 1	��؛ ا*��ا  Cت�� ،��Bی- در 4�ل ه��
 �F
�� 

�����. در ز٣٠ز��ن �	� �1دن را *� 	R* _�� در ای- ��= ��;/ *�ی� �5م �1دن و ��د �1دن را ��Fه= *� رو( �6رت، د�0�6 *������. ا� ��ن *������6

.��	1 _1��
��;/، و �B�1/ ارا�t �1ر D�د 

��ت ز��ن زی �	��� 1	=، ی�د �T�5- �	� ���ز pی�!
�د( ا�/؛ �� رو( J�D ز���5 �� 1	�= *� ه��-▪ �� �� 5�ی�: "�- وا6�ً� ���F( ه� را 


�ا�� *�  ����� g�1 1	� از lX �	� �1دن *� *��ی��.د��O Aب *�ای��ن ��1 <�ی� و ���O	� ا�/." راه�Z( *���ر زی�د( و �د دارد �1 


�ا��� �1�2ت را *� رو( 
]�� �	� ا���م ده�� و در ا���اد 4�ل ا��]� را *�وی� و �1�2 ��ت را در D!�� ا �ا 1	��.�� ����0 ا�/ �1 ���F( ه�

�D �� lf� .�		1 �1�2ت د�/ را ا �ا �Z	
 -�Tر 
�ا�	� وارد p�; =1 /��6 ���� و *� را ��د را ��_ در Oب �Tو *���F و �lB ��5( را ��_ 
��ی-

.�		1

�_و��ت �1ر *� ���ر �� رود. ا�5 ا��2س �� 1	�� �1 ه��	��� از  g	�; ( را2/ و�	س ��F� gی�،ی�F* و�T بO د را درون�D �� ا����
	�ز ��� 


�ا��� *��اً از ;�	g ا���Bد 1	��.ا��]�ب V�KU ز������ ��Oه���،  ��
T�5 =��a/ ه��B ا( ٢ M�X ورزش٢ ��ل kد ه��F� ، �6در�	1 �	� �F
�� 

 �����R	ه ��
�ا��/ ��Xد رو( ١٠دی�R( را ا���م ده�. ا ،/T�5 �6ار )��Z* bاو ��_ در ��ای ��B	
�1د و *� �1�� از وز�M 1= �� و ����= 

 A�
�ب وز��) ��1/ 1	�.١٠٠دو 
�ریE دوی�ن را ��_ ا���Kن 1	�. او ا���ل �a6 دارد �1 در ���*�0ت �� ���5 *���ان (���X ع، و�B
���، �Xش ار

�� ای�!� ���5 kی- ا��]�ب ا�/ و *�ا( *�ن ��_ ه���Z* �	� ،ا��ام ���	
��د ��� 1	�. ا��2س �� 1	= �1 ای- ورزش"*�ا( *��/ Oوردن 

	� �� ��د.""ز������ 5�ش ��5 ه� را در 5����ن �6ار �� ده��، و 91 _�� M��B- ه��ا*�;y ای��د Oرا
� را *� �� ��HRاری�، b0T ���ی�� و Oب؛ 

�� ��د.". Nر� �* _�S ی�... و �د ��ارد و ه��


�ر���( ای�ا���ن ا���ا��� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=277479
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	� ا��ام �/� از �
ردار��

ا�5 *� آ�� آ� *� 
�ز�5 ��در �� FKU/ آ	��، D�اه�� دی� آ� Oرزوه�(

او، آ�� D�اب و ا���ا2/، *� د�/ Oوردن ا��ژ( و 
�ان ���H5 و *�5!�-

-���*� وزن و ا��از M�X از *�ردار( ا�/. د�/ ی�O �* -�Tرزو( �]�/ 

 ه�( او��� lX از زای��ن *�ا( آ��� ��در( 
p0K ی�*� ا�� دو��ا�/ در 

�= lX از زای��ن *�Oورد آ�د.�	� ��Oرزو( دی�R را ��ی� *��ان *� ی� *���


���nا
� در *�ن و( ا
�Bق٩ا�5 ��در  �ان *�ا��در 4�ل   �S )ردار�*  �� 

ی�د �� ��5د *�ا( *�ز�S AF6 /��2 �* -�!5 آ�ره�ی� *�ی� ا��Tد ا�/، 

 ه��� ،
���nا
� آ� در 4�ل *�ردار( ا
�Bق ا��Tد �Qا�/ ا -���ا���م ده�. 


� � *� Oن �Z= ا�/. lX ����* �6�* در��در *�ن 

ط 
���nات *�ن در*�ردار(

ا�/. *�ردار(  دوران   �4 ��ن ه� �R�� �A ��ن  
���nات،  ای-  از  ی�� 

*�T/ ه= *	� ا�/ آ� ا��]�ان ه� و ی� 4	�*� از   ���* ��ن ه� *� U�رت �R��

�� آ		� و ی� ا;:�( �Dص *�ن را در  �( D�د Aa�� AU�B�<:�وف ه� را *� 

���� �� A� )ن ری9آ��- �4 دوران *�ردار��
��V ه�ر /���ن ه� *� ;�R�� .دار�� �� �R� /*�Qا��ی��

� ;:9ت *��ا�	� *�!�� �	b�F ���� و  

��� ��د ا xc6 ن در *�ن����ن ه���ZRار( و B2^  	�- را دا��� *��	�. lX از زای��ن 
��V ای- ه�ر�R�� �
��ه� 4�ل *�!�  �	S /ا� -��� �

*� ��2/ او��� و �F4�� M�X از زای��ن *�5!�� و ا�Q ری9آ��- از *�- *�ود.


	�u= ��2/ *�ن و �4ز ای���دن ●

�� آ	� *� 4�ر( آ� *� د��A اT_ایM وز ���n
ن در ����2 ��=، ��آ_ A0Q *�ن 
���n آ�د و *�ن *�ا(در ای- دوران �4ز ای���دن و 
	�u= وq��/ *�ن 


��دل D�د *�ی� T!�ر *�!��( رو( ;:9ت ���� ��2	�X ،-��* ،!/ و �Xه� وارد آ	�. ^B2

��آ_ A0Q *�ن *� ��2/ اول *�5!/، ��ت ز���� 4�ل �� آ!� 
� *�ن  ��A و �Tم او��� D�د را ��Xا آ	�. *	�*�ای- در ای-وlX ��6 از زای��ن دو*�ر

��ت ���- ا�/ *�ن در B2^ ��2/ و 
��دل D�د �!�A دا��� *���.

● q��h ��ن ;:9ت �Uف �R- و ��=

�D و h��q ا�� �� ���� آ� *� <�� از ����� زی�Fی�، �5ه��4 *�ردار( و زای��ن ای- ;:9ت آ� در دوران *�ردار( *�!�� ��T A�K!�ر *�د ��

روا در  ���- ا�/   -R�  ��2�� q��h ��ن ;:9ت  و   A� .�	آ �� ای��د   /!X  ��2�� در   �	�_� ودرده�(   ای��د آ�د ا9�Dل   ��	  b*

��ا( ادرار( *� � ادرار از �c6 �	S رج ��ن�D) ورد��* M�X را��2 ه�ی� را در ادرارآ�دن���* (.-�R	� آ�دن ی� ��ء �	�ه	�Rم ;�T�� ،��c و ی� *

��ارد *�;y ا��Tد�5 ر2=، ا��Tد�5 ����� *� آ���ل ر2= و ا��Tد �D�* ای- ;:9ت در h�q �0�� *� آ���ل ر2= �� ��د.;9و �5

● ز��ن ��وع T����/ ورز��

�q ��وع ای- T����/ ه� *� �X �u_�� و ��ایbدر ���H5 ��وع T����/ ورز�� را 
� �M هlX ��B از زای��ن 
���U ��� آ�د��. ا�� در �2ل �2

���رم و درد��ك *�دن ��	� ه�، ز�T=D_ی�� و *��� �Tد *���R دارد. *�!�� ��دران lX از زای��ن و در ه��B ه�( �]�/ د�Sر ��را A����2 ه�ی� 
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9
� *�ا�!� � ���� ��د، *	�*�ای- ای- ه��B ه�، ز��ندر ����2 ��= و ر2= ه��	� ی� ای	�� زD= و *]�� ای��د �� در ا�Q �_اری-  �Z�O )

�!�رت آ�د. ��_X �* D�*� *�ا( ��وع T����/ ���/ و *�ی� در ای- *�ر

● RS��� ��وع آ	�=؟

��د�5 ?زم، روزا�� O وردنO /و *� د� ��_X 
�ا�� *� *�ز5!/ *�ن *� �Tم AF6 از زای��ن آ�� آ	�. *�ی� 
�آ�� آ�د آ�lX١٠ از ا �ز �� د�0�6 
��ی- 


�H5��Qار D�ا �����X�� و =u	���ت *�!�� از T����/ ه�( 4�?�� ��ت <�� �
�	u= آ� /����TA�� �F� ت�	ی��
ه� *�د. T����/ ه�( D�د را *� 


�ریE *� ��ت و ��ت 
��ی	�ت ا �* lf� ��	وع آ�� ��X از -�Tو *�?ر /*�Q �D�Sدو ،-�Tر �T�q آ	��. 
� � آ	�� آ� ه� 
��ی	� �� � ای��د دردرا

.�� *�ی� آ	�ر H5ا��� ��د. ا�lX ��F از ا���م 
��ی	�ت در ه� U�رت ا��2س D �R��D�اه�� آ�د

-R� 9ت ��= و:; ●

�� دارد آ� در ا�Q وزن  	�- و ��ی��ت و ��اد ا�4اف Oن،*�!�� ا�Tاد 
��یA دار�� آ� ای- ����2 زود
� *FZ�د ��Xا آ	�.����2 ��= و �S -R	� ?ی� ;:


�ی- را *�ا( 
��ی- ;:9ت ����2 ��= و�Q��
�ی- و  =Z� و ا��Tد ��Xا �� آ	�. ���D /��2)ص آ\ل ا�/. در ��2/ را2/ *�ی� رو�D �2آ�ت -R� 

�� ��د. ای- ;:9ت را *� ���رش ;:9ت ای- ����2 
��آ_ آ�د و �Z�O را �	b�F و �	ÅF0 آ	�� آ� *� ا��F0ض �Z�O از �Dوج ادر )��5��
� ١ار   ٣

١٠�	ÅF0 آ�د و �O lfزاد آ	�� و AF6 از 
��ار �lB ;���0 *�!�� و ای- �2آ/ را ��_X از  *�ر 
��ار آ	��. ای- آ�ر را *�ی� lX از آ�� ا �ز

ا���م ده��.


�ا��� �Z�O را ا���م ده� �� ������� ه��	� *	�*�ای- در ه� ��uK و ه� Dن ای- �2آ�ت دا�S-�2 ل در �2- ���دادن *� ��زاد، در����. *� 4�ر 

����ن �S /!Xاغ �6�_، ای���د، D�ا*��، �!��� و ��2 در �2- ا���م T����/ ه�( روزا�u�	�
�ا��� 
��ی- آ\ل را ا���م ده��. �� ��

● ز��ن �	��� �2آ�ت ورز��

�F�ر *� ��اF6/ از ��زاد��ن ه��	�، ��Xاآ�دن 2��� روزا�� X	E د�0�6 و6/ *�ا( ا���م �2آ�ت ورز��*�ا( *���ر( از ��دران  �ان آ� 
��م ��ت 

!�
�ا�	� ای-  ���A را A2 آ		�.�!�A  ا�/ آ� ا���F *���ر( از ��دران *� ��آ/ دادن ��زاد��ن در ای- آ�ر

*�ا( ���ل:


�ا��� ��زاد D�د را *�ا( ی� ��Xد رو( روزا�� در آ����� ی� O<�ش *� D�د *�Fی�. �� ▪


�ا��� ��زاد را در آ	�ر D�د رو( ز��- D�ا*��� و ورزش آ	��. �� ▪


�ا��� *� در O<�ش  �T�5- ��زاد، *� ه��ا او �2آ�ت ��زون و ر�6 ا���م ده��. �� ▪

● آ9س ه�( �5وه�

�� ده	� آ� در آ9س ه�( �5وه� در آ	�ر ��ی� ��دران T����/ آ		 V� �
�� از ��دران  �ان �Dل�Fآ� را د���!��،  �ی� آ� ه��R ه�ف 

 �Z�O را 
0�ی/ آ	�._�Rا�� ا��
 ���� آ		� و ��69ت *� ه= 


�ا�� ه� از S	� �5ه� از ��D ���D b�Kرج �� و 
	�;� درر ��وD ��2�د ای��د آ	�، *� �Xر، ��در*_رگ و �Xر*_رگ ودر ای- U�رت �q- ای	�� ��در 

��ی� �_دی��ن ��_ ��U�T *�ا( ��ZRار( از ��زاد آ���X �Sا �� آ		�.

�DO )ه� ��U�
 ●


�ن FKU/ ���ی�� 
� در �2- �*�� ا���م �2آ�ت ��_ *��ا�� *��Z ��� را ارزی�*� آ	�.�6ر( زود
� از ��وع آ9س،  *�وی� و در ��رد ��ایD b�د *� 

 ی� ��uK ی�� از �Xه�ی��ن رو( ز��- *��� و ه�_��ن ه��2آ�ت را *� ��ت و �q*� زدن ا���م ��ه�� و *� 5��� ا( 
��ی	�ت را ا���م ده�� آ� ���2 در

.��	�� �	�* -��دو �X را از ز

��0دی� ز ،/����T از lX �2- و ،AF6 م ده�� و��ی�د( Oب *	���� و از ��Fس ه�( ورز�� �	��� *�ا(ا�5 ��� �� ده�� AF6 از آ9س ای- آ�ر را ا�

و��/ ه�( ورز�� (��ی��ت و ������� ه�( �2و(��R� /B دا��- ��	� ه� و ��= و ران  و *��- ا���Bد آ	�� و در T����/ ه�( ��ی� از ا����

�h) ا���Bد آ	��.�[���اد 

��� X	E د�0�6 *�ن را �5م آ	�� و lX از ا
��م ورزش ;:9ت را Uت ا�	ی��
 B2 ����Q^ آ�د و٢٠ 
� ١٠	ÅF0 آ�د و *� ��ت AF6 ���2 از ��وع 
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�lf ;:9ت را �A آ	��.

������ را��0و�/ و 
�ا��ی� D�د را ارزی�*� آ	��، *� 4�ر ���ل از Oز��ن FKU/ آ�دن ا���Bد آ	��. د )�R�B5 ورز�� *�ی� *��ا��� ی� /����T -�2 ر

���
�ا����� در�2 ی�� دو آ b0T ی� ��	آ /FKU ا�������� ،/����T -�2 م ده�� و ا�5 در�� �2ف *_���، *�ا��� آ� ای- T����/ *�ا( ��� �	�R-ا�

6�����د ا��2س درد و ی� �!�ه� D�ن ری_(، T����/ را �
� آ	��. *�  �F� ن راO د ا94ع ده��.ا�/ و *�ی��D ��_X �* ن راO ��و ��ی ��	آ h


	�Z ی� �5وه�، ��ه� �QOر و ا����زات ،���D رج از�D ی� ADدر دا �S ورز�� /����T وری� و*� ��وعO �� Oن D�اه�� *�د. ا��ژ( *�!��( *� د�/ 

�� آ	�، د xTاز زای��ن را ر lX ل����
��D V�اه	� ��.ه�ر��ن ه� و ��اد �����ی� ��A ا��رو�T- آ� ا��Tد�5  �
�Q��ر *�ن ��� *��Z و 

��ه��f٩دازی� �Sا آ� *�ن lX از ای- ا���س ه��!� *� D ��_X�د �!�رت آ	�� و ه�5_ *� ا���م �2آ�ت � ،-!D	�R- و ��اوم lX از زای��ن � 

*�ی� �6ر( U�T/ *�زی�*� 
�ان او��� D�د را *� د�/ Oورد. 

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=258862


	� ا��ام در ��٢٠�� د$#


�ان *�ون 1= �1دن وزن، از ا��ام ��	��D�* �F�ردار *�د؟ �� ��� �u� �* ی�O

M� م دادن��در  �اب ای- ��ال *�ی� *R�ی�= O �1ر(، S	��S -_( *� ا�

 b0T روزا��   �1  ��د �6رت1�2٢٠/  و  ��5د   �� را   ��� و6/  د�0�6 

را  ��� �	
 �Xی�-  و  �0Tات  
	�، ���ن ?�*  M[* ;:��9، ;:9ت �� 


�ا��� روزا�� b0T ورزش ه�( ���� ده�، ا���ن HXی� ا�/. ���  Mای_Tا

یM[* g از ای- �� *]M را ا���م ده��، ی� از ه� دو !�X /1�2	�Zد( در


�٣ه� *]b0T ،M ی�� را ا��]�ب 1	��. �1�2ت !�X	�Zد( را C��Bر در ه�*

 b0T /�H5 از lX را ����� �
���c- *���� *�٣ا���م ده��  .��	�F* ��Bه

�� ارزد. Mن �1د��K��ا

�	
 ?�*

١�6 -���	���F *� ��= *]�ا*��. ��= و ��	� ��� در 
��س *� ز Vc� )رو :�	
ار ��5د. دو h1 د�/ 
�ن را دو �4ف) 1 /1�2!!� *�?

� g�1 د�/ ه� *�? *�!��. وO ��6ر�E ه� دو د�/ 
�ن���� *�رو( ز��- *HRاری�. زا��ه�( 
�ن را 1 =D	���X .ه�( 
�ن ����* x4�0	�D .�د
�ن را *

� *� د�/ �R� ?�* �S داری�. د�/ را�/ را *��( اول�Uف ��، د�/ را�/ 
�ن را *�	� 1	�� و ��از( �Vc اpT �6ار ده��. *�?
	� و �Xه� را 
� زا�

�[�
��ار 1	��. *�  �*�� �1دن وq��/ د�/ ه�، د*��5دا��� و دو*�ر ��= و ��	� را در 
��س *� �Vc ز��- �6ار ده��. 1�2/ را *�ا( د�/  h�


�F ای- 1�2/ را ا���م ده��.��


�ی- ��6/ دو �4ف U	��� ر٢����K= *	!�	�� و   ���	U gرو( ی �* :���	U g�1 �* �!!1 /1�2 (-��* �1 ���2 ی�. در��R* /ا *� د�
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qدر و �
�� 1	��O �* ،را�� �Xه�( D�د را *� ��/  �� ��ق ده��  �	�* ���	U )د را از رو�D ن زاوی��
در �٩٠���� �6ار *��Rی� �1 زا��ه�( 

 �
��دا*��زد. ��= 
�ن را �Uف 1	�� و *� Oرا�� Oر�E را 1 =D	��D -��* .�د را �Xی�- *��وری� �
�ن �6ار ����5.  Eر�O Vcن ه���
 �ی� �1 *�زوه�( 


��ار 1	��. �F
�� D�د را *� رو( U	��� *�!��. ای- 1�2/ را د

���ن �0Tات

١ -��* .��	1 =D =�� )دراز *�!��. زا��ه� را رو /!X �* ���	� Vc� )رو �* :�X �!!1 /1�2 (-��
�ن *� رو( ز /!X �
 ��	1 �	�D�د را *

 D�د را *�ز 1	�� و *� ��/ *�?( �� *�!��.�Uف ��د. د�/ ه� را *� دور زا�� 2��0 1	�� و Oن ه� را *� ��/ ��	� *�!��. �2? ه� دو د�/


�F ای- 1�2/ رادر � *� ز��- *��زی�. S	� ��uK در ه��- ��6��/ �6ار *��Rی�. *� وq��/ اول *��5دی� و د C#ه�_��ن �Xه� را *�ز 1	�� و زاوی� ��


��ار 1	��.

1 =D	�� c*�ر( �1 ��;� و *�زو( 
�ن *� ه= ;��د) 1�2/ در � *� رو( ��;�: *� رو( ��= *]�ا*��. U�رت 
�ن *� ��/ �Xی�- *���. Oر�E ه� را ٢

�� �X *�	�ازی�. *� ��2ی/ 	X )را *� رو �	
.٢٠
���١C;� د�/، 
	� D�د را *�? *�!�� و ��د. وزن *�?
	� را *� رو( ��;� و وزن �Xی�- ��	1 �FU ����Q

*�ر 
��ار 1	��.٢*�� *� وq��/ اول *��5دی� و 1�2/ را 

�	
�Xی�- 

 �F* �Sی� و HR* �S )�X /!Xاری�. وزن 
�ن) �U :�!��1 /1�2ف *�ی���� و د�/ ه� را *� �X .���_* ��1( را�/ را ��= �6م *� ;�0 و ��/١

ا *� ��/ �Xی�- و �_دیg ز��- *��وری� 
�  �ی� �1 زا��(را رو( ه� دو �X *�	�ازی�. *� ��1 و �5دن �Uف، زا��ه�( 
�ن را 1 =D	��O �* .را�� *��- ر


�F ا�� ی- 1�2/ را ا���م ده��.�S *� ز��- *���. *� وq��/ اول *��5دی� و 1�2/ را *�ا( �X( را�/ 
��ار 1	��. د

�� D )�X�د ر٢	X .��	1 ن را *�!�� از ;�ض ���� *�ز�
ا *� ��/ *��ون 1 =D	��h1 . د�/ ه�( 
�ن را *�) �X�� /1�2 �!��-: *�ی���� و �Xه�( 

زا��ه� را 
� D )�2= 1	�� �1 ران ه� ��از( �Vcرو( ��6/ *�?ی� ران *HRاری�. *� Oرا�� زا��ه� را D= 1	��. *��- را *� ��/ �Xی�- *�!��. 

�F
�� �A 1	�� و *� Oرا�� *� وq��AF6 / *��5دی�. ای- 1�2/ را د�
 �uK� �	S .�	��* -��
��ار 1	��.ز 

�	xF : روز���� ا*���ر

http://vista.ir/?view=article&id=104908

 ه٨�17��
	� ا��ام در 

ا�5 ��� ا�T�q وزن ��اری�، ���- ا�/ ��یA *���� ;:9ت ران ه� و ��=

و  /B� =�� gی 
�ا���   �� 
� ��ی�. ��� �Fزی  �
  ��	1 
0�ی/  را  
�ن 

;:��9 دا��� *����، b0T ا�5 *� ��ت �M ی� ه!/ ه��B ورزش ه�(

)  g�*و�tO ) ��Xد رو( و دو�D�S ��ار( را ا���م��AEROBICد  A�� (

ده��.

ای- ���� را در ��u دا��� *���� �1 *�ا( دا��- یg *�ن زی�F ��2ً� ���ز(
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 ه�( ورز�� ا���Bد�Rی� از د�� ����* �U�D �R��* �:; �1 اری���

.���* ��� ) ��1	��. ورزش *�ی�  _�t از ز���5 روز

*� �QOر ���B( �1 رو( وزن و ����= 6��F- ;�و�6  ورزش �	u= ;9و


�ا�� �� � ��A دادن و 
	��� ا��ام ��� ه= ��د. ����� دارد، 

�� ��د �F� ده� و �� ��� �* �*�D ا��2س �Fا��ام زی gدا��- ی

�1ر D�د را *��Z ا���م ده��، ا��ژ( *�!��( *�ا( ا���م �1ره� دا��� *���� و

��در ;�- �2ل *���ر( از ا���س ه�( �� �د در �b�K �1ر( را ه= 1= 

.�	1

�� g�1 ��� ا��ام ���	
�� *� *�:� از ورزش ه�ی� �1 *�  ��در ای	

.=�	1 �� 1		�، ا��ر

● دراز و �!�/

�� 1	�= روزا��  ��U�
 ;�د دراز و �!�/ *�وی�. *� ای- U�رت �1 رو( ز��- *� X!/ دراز٣٠*�ا( ای	�� ی�U =�� gف و ;:��9 دا��� *����، 

 lf� اری� وHR* �� /!X د را�D )د�/ ه� .����F�W* -��*�ون ای	�� *� �5دن D�د T!�ر Oوری� و ��1
�ن از*�!�� و 5�د( D ��1�د را �1�9ً *� ز

.��	1 �	�* -��ز��-  �ا ��د، ���� ه�( D�د را از ز

g�*و�tO )ورزش ه� ●

�	��� ا�/. از  ��� ( ای- ورزش ه� ��ه��ن 4�ر �1 �� دا��� ای- 5��� ورزش ه� *�ا( 
0�ی/ ����= 6��F-;�و�6 و ه�W	�- �1هM وزن 


�ان *� ��Xد رو( 
	�، دوی�ن ، 4	�ب زدن، دو�D�S ��ار( و �	� ا��ر �1د.

● ��Xد رو(

 دا��- 6�� و ری� ( ��� �� ��د.�R� /�9� � ��
�ی- ��ع ورزش ا�/. ای- ��ع ورزش  ��د

�� 1	� و از ا�����Xوز ی� X��1 ا��]�ان در ا�Tاد ����	 g�1 ،ن�D ول����1 M�1ه �* -�	W.ه��	1 �� )��5��  �

�	���F رو( ��Z�O AU�B وارد ��� 1	���X.د رو( رو( ز��- �Uف، ��2 *�ا( ا�Tاد( �1 درد زا�� ی� ��1 دار�� ه= �	��� ا�/ و T!�ر�� 

�� ��د. �X دادن *� ;:9ت ��ق A�� � ����Xد رو( در 1	�ر ��A2 و رو( �- 

 ه= �� ��د.��Xد رو( *� رو( ز��- ��� دار، ;9و *� زی�D�� �F- ;:9ت ��ق، �D �F�ش �Tم ��ن ;:9ت ران

�� ده�، ��� 1	�� *� ���� *�وی�. دوی� 
� وا�5 �AU�B ��� ���= ه��	� و ��ایb *��� ��� ا �ز xد ;:9ت ��� ��ی�� �� � ��ن 

�� 1	��T ��Z*.م *����R. ��� 1	�� *� ی�� دو 
� از دو������ن *�وی�، S�ن ای- �1ر ��� را *�ا( د gی�K
وی�ن *�!�� 

● ورزش ��1

�� ��د. �Xه�( D�د را ��1 *�!� ��� -R� دادن *� ;:9ت A�� �1دن ��1 و gری�* �F� . د�/ را�/ای- ورزش��	از ;�ض ���� ه� *�ز 1 �

ی- �1ر را 
�  �ی� �1 �6رت و 
A�K داری�، 
��ارD�د را *� ��/ *�? *�Fی� و *� ��/ D �S= ��ی�. �lf ای- �1ر را در  l�; /Z ا���م ده��. ا

.��	1

● D= ��ن از ����2 ��1

�X �1دن ��ق �	�

�ای- �1ر �� � *�ریg ��ن A�� ،��1 دادن *� ;:9ت �R- و داAD ران ه� و �6ر?�* -��ه� �� ��د. یD )�X g�د را از �Vc ز

�� ��ی�، ��� 1	�� *�٩٠*HRاری�، *� 4�ر( �1 �2ا�X �* A6( دی�R ��� یg زاوی�  =D ��1 ) ��2�� در ���2 �1 از lf� .���* در � دا��� 

.���� =D /1�2 -ی� در ای�F� ��� )ی�. زا��ه���R* د را�D )�X ن��!Rا� J�� /د�

● ���ت �AF6 =Z و *�� از ��وع ورزش

�� ��د �1  �ی�نی�د
�ن *��� AF6 �1 از ا���م �1�2ت ورز�� U�aDً� �1�2ت 1!!�، ا*��ا *�ی� *�ن D�د را �5م � �� 1	��. �5م �1دن *�ن 
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.�	1 �� )��5��D�ن 1= 1= در ;:9
� �1 ورزش �� 1		�، زی�د ��د و در ����� از ���O ;:9ت  

�� ��د *�ا(  ����5( از AF6 ،��9:; ���O و *�� از ورزش از �1�2ت 1!!� ا���Bد ��د ��U�
. ای- �1ر ��2 درده�( ;:��9 *�� از

��� ده�. �1�2ت 1!!� را ا���م ده�� و ه� �1ام از �1�2ت و M!1 ه� را *�  Mداری�.�٣٠ت ورزش را ه= �1ه �R� ����Q 


� ا��1\ن �T�1 در د���س ;:9ت �6ار ��5 ��!�* p��; )ه� lB� �ً��2 م ای- �1�2ت��د.ه	�Rم ا�

AF6 از ا���م ورزش، ای- �1�2ت را *�ا( �5م �1دن *�ن D�د ا���م ده��:

٣٠���	� یg �5*� د�/ ه� و �Xه�( D�د را *�!�� و *� ��ت �� �R� ����Q داری�. *�� از ا
��م ورزش ه= *�ا( ای	�� *��ا��� د��( *�ن D�د و �q*�ن 6

9:; �R�T�5 م ده��. ای- �1�2ت از���� 1		�.را *� ��2/ ;�د( *��5دا���، *�ز ای- �1�2ت 1!!� را ا� )��5��ت و ای��د درد *�� از ورزش  

�lB 1!��ن را ه	�Rم �1�2ت �T �!!1ا��ش ��	��.

��ا6�� ورزش 1	�=؟ �S �0ار و� �S ●


�ا���  ��
�ا���، ورزش 1	��. ���  ��
�ا���٣-#ه��S *�!�� و ه� ز��ن �1  ��
�F در ه��B وه� *�ر *� ��ت ��= 
� یg ��;/ و ی� ��2 ا�5 �� 

*�!��، ورزش 1	��.

د. ورزش د�0�6 ورزش ه�( �tOو*�g را ا���م ده��. ���1 ازای- ��_ان، *�ا( �1هM وزن �Tی� ا( ��ارC# *�ر و ه� *�ر Cا�5 ا�T�q وزن داری�، ه��B ا( 


�ا�	� ��Xد�tOو*�g را ��	��� *� �- و ��ایD ���* b�د
�ن ا��]�ب 1	��. *�:� ه� �6در ه��	� *�و�� ی� �� b0T �:�* و �		ار( 1�� �D�Sدو 

رو( 1		�.

/�0T���� ری_( *�ا( ���* ●

� �	��ت *���.ه��!� *�ی� *�ا( ه��T �1 داری�، *����� ری_( دا��� *���� و ای- *����� ری_( *�ی� *

�F دا��� *����.*�ی� *�ا��� ه�ف ��� �1هM وزن ا�/ ی� ای	�� ��� ا�T�q وزن ��اری� و �� D�اه�� ا��ا�� زی

ی�د
�ن *��� *�ا( ر���ن *� S	�- اه�ا�T *�ی� ��� ( ز���5 و 
Hnی� ( D�د را ;�ض 1	��.

�� زود *� ای- اه�اف �D �1 ����* ر دا����uی� ا���F� ��� و �	ت ه���� �	�* �Tاه�ا �Z	ای.����*

- را *�ا��� �1 *� ه��- 
���nات ا��J ا�/ �1 *� اه�اف��ی� 
���nات Oن �6ر ا��J *��	� �1 ��� را ��ا��� 1		�، و�� ا�5 *����� دا��� *����، ای

*_رگ D�د د�/ �� ی�*��.

���X�ر �K� ��1د

����c ار��ل �� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=89979
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نZ�

	� ا��ام در ���

www.takbook.com

www.takbook.com



 ��ل M�X *� ای- ��، 
��اد آ�دآ�ن �Sق، �� *�ا*� �� ا�/C٠از �2ود 

�� ����. *	�*�ای- *���ر(٨٠ 
� ٧٠و  Aی�F
 در��O �Uن *� *_ر��5?ن �Sق 

*���nن �Sق Oی	� D�اه	� *�د آ� در از آ�دآ�ن و �� �ا��ن ا��وز،  �ا��ن و 

��ع  دی�*/   �	��� *���ر( ه�ی�   �* ا*�9  *���ر(٢���ض  T�X!�ر( D�ن،   ،

6��F، آ����ول *�? و �O= �6ار دار��.

)��5��*���ر( ه� در �� �ا��ن   ای-  *�وز  از  
�ا�	�  ��F��D]����، وا��ی- 


�*���ن و �5�� �_دی� ا�/ و �� �ا��ن و ��D�اد ��ن AaT ؟���RS .�		آ


�ا�	� ��F ز��D �5�د را ا9Uح آ		�. ی�� از X_���ن ��D�اد و ا���د ��


�ان ��*� ر;�ی/ Oن  ��!��Rن S	� ���� را !�X	�Zد �� آ	� آ�  �R!دا�


�*���ن ����� دا�/.

��ی_ی�ن، آ�ر
 )����
��ی_ی�ن، ��Kود! ار
�Fط زی�د( ���ن ��0ار 
 )����
ـ 

*	�*�ای-، دارد.  *�وز �6�S و �د  و  وی�ی�ی�  *�ز( ه�(  و  رای���   �* *�ز(  ی� 

ای- T ���5����/ ه�( �� �ا��ن *�ی� آ��� از دو ��;/ در در روز *��� و در

�T ،A*�0����/ ه�(  ��� اT_ایM ی�*�.

ـ T����/ ه� را �Hت *]M آ	��: T����/ ه�(  ��� *� وی\ *�ا( �� �ا��ن ی�


�ان ا���م د ��
	��� ا��ام ��د.��2 آ�دآ�ن ��Fی� ���D آ		� *���. در ه�ا( �5م *���ر( از T����/ ه� را  � ��اد آ� ه= ��Bح *��� و ه= 

T ������/ ه�( �	��� ا��. ورزش ه�( �5وه� ��A*�ز( ه�( �X 	� و �ش، 4	�ب زدن، �	� آ�دن، *�ز( *� 
]�� ا���/ و دو�D�S ��ار( از  �


�Fل، وا���Fل و *����Fل *�ا( 
	��� ا��ام �� �ا��ن *���ر �	��� ا�/.�T

�!�رآ/ آ		�: ��� آ	�� آ�ره�( ��Bح و �Hت *]!� ا��]�ب آ	�� آ� ه�� ا;:�(  ��D�اد در Oن *��ا�	� ��آ/ آ		�. *�ا( ���لـ ه�� ��D�اد

��5 �* �W>�* وی� ی� در *�غ و�* ��R	  رك�X ی� M2، *� *�غ و��	ار( آ�� �D�Sدو ��ود���  � �ر( *�fدازی�. آ�دآ�ن و �� �ا��ن ا�5 ه��ا *� ��D�اد

*���ر ��یx و در ;�- �2ل دای�� *� ای- ;�دت ���B،*� وی\ �Xر و ��در *� ورزش ی� ه� T����/ دی�f* �Rداز��، ه= *���ر �Hت D�اه	� *�د و ه= 

ی	�� ورزش آ�دن را *� ;	�ان ی� ��F ز���5 وD�اه	� �XداD/. از ��( دی�R، آ�دك و �� �ان �Sق ا��2س 
	�Zی� و ا�_وا �]�اه� آ�د. �q- ا

./D��O �	اه�D ،/در� N	ه�T

�� H5ارد. اH> �5اه�( �Sب و ��ر 
��Zـ *� ���ن و;� ه� و 
	90ت ���= �X( *	� ��ی�: �W�O در ���D_f�O ��� ا�/، *� ا��]�ب <Hا ��Q�
ی� 
�ن 

D �اه	� آ�د. *	�*�ای- *��Z ا�/ از <9ت، �F_( ه�،��د، آ�دآ�ن، �� �ا��ن،  �ا��ن و وا��ی- در رژی= <Hای� D�د از ای- ��اد <Hای� ا���Bد

���/ و X	�� و آ� *�دام ز��	� ی� ا��اع �n_ه�( دی�R *�ا( ���ن و;� ���= ا���Bد ��د. A�� �5ز�� Aاد از اوای�Tن *��� آ� ذای�0 ا�
ی�د

��Uا A� *�وز �6�S ا��.�� ��5د. *��Z ا�/ ذایD �0�د را *� <Hاه�( ��ر، ���ی- و �Sب، ;�دت ��ه�= S�ن ;�ا

�� ه�( ��د و �Hت *]!�ـ *����� ری_( آ	��: آ�دآ�ن و �� �ا��ن در 
�*���ن *� ا���Dر D�د ره� �� ����. در ���2 ���* �Z�O  Vی�B

�ان *�ا(  ��آ� 

�!�رآ/ آ		 ��
�ا�	� در ای- ا ���� ه� *� دو���ن و وا��ی- D�د�4ح آ�د. D�د �� �ا��ن ه= *� آ�� وا��ی- و ه= ��?ن D�د ���* �. روز AF6 در*�ر

�� Oن را��� �
�� آ		�  )��R�X ،م داد������ آ		� و روز *�� *����� ه�ی� را آ� ا� �R�B5.�		9ح آUد را ا�D )ه� �� *�ا�	� و *���

 �F� آ� �	دا��� *�� �	ا( �� �ا��ن *����: ا�5 آ�دآ�ن و �� �ا��ن، وا��ی�* �*�D )�Rادـ ا���ز���5 ���= را ر;�ی/ و D�د��ن *���ر( از 

���� آ		�. وا��ی- ا�5  /��F
�� ����5 و  �Rن ا���O ، از�		ف آ�a� D�اه	�، �� �ا��ن �Xا��ژ( و T���� دا��� *��	� *�ی�<Hای� ���= و ���B را 

� از ��nز �_دی� �	_ل، *��Z ا�/ *�  �( را�	�D،�5�د ��_ *� ��Oن ه��ا ����. ��2 *�ا( �S_ه�ی� آ� *� ��u آ��S و *� اه��/ ا�� ���	� �Dی

�� ��د 
� آ�دآ�ن و �� �ا��ن *� ا���م دادن T����/ ه�(  � ��
!�یp ���� و در 0�02/، ��� ز����X=��� �5د رو( آ	�=. ای- آ�ره�  ��� 

��زش ده	�، ای- ر��Tره�  _و ;�دت D �Z�O�اه� �� و ;�دترا از ای- دوران *����ز��. ا�5 وا��ی- ر��Tر در�/ را ا���م داد و *� آ�دك و �� �ان D�دO 
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�� آ	�. )��R!�X در�/ ز���5 از *���ر( از *���ر( ه�

9�c�

�*���ن و  ���
�*���ن ���/ * AaT )ا�* b0T ره���Tای- آ� ای- ر �	�ده��! ی ���	���F ا�/ *�ا( *����� ری_(▪ ادا /U�T ،ارس��ت 

�	� /U�T ن���*�
��F ا�/ *�ا( ای- آ� �9�/ را در او��ی/در�/ و ا9Uح ��� ز���5 و ;�دت آ�دن *� 
Hnی� ���= و T����/ ه�(  ���. 

�� ��5د، Oن را ری!� دار آ	�=.ز��D �5�د و �� �ا��ن ��ن �6ار ده�=. ;�دت و ��Xو( آ�دن از ��� ز���5 ���=، از دوران آ �X دآ� و �� �ا���

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=264291

W#9 �>P 4-

	� ا��ام در 9<��

9
��ن ��S/؟�!� A2 �� دا��� را ●

An� �1 �Z�O ه�ی�  �*  /F�� ،دار�� �1ر�	�ا�� An� �1 ه�( �!��	� 


���. در ���c�� ا( �1 در -�R	� وز�� �u� ا�/، از دار�� �1 *� 1�2/ ه��ا

�p�B ���یAU�2 E از ����٢٠٠١ل 
 ����5� ا���م ��، *� �R!دا� b��
 

��ی�� *� ای- ����� ر����� �1 O در /� �1ر�	�ان *�BMI*�ر�� *_رگ �9


J�K *�!��( دارد، *�!���1٣/٣ر �!��	�  �Z�O An� �1 ی��Z�O وا�2 از 

/!X ری��F���� �1 ��� *�!�� او�6ت n� ن ه= درO ،دن�* �	�ا�/. �1ر

*� 4�ر  �S�5ا  ./��� وزن  ا�T�q ��ن  *�ا(   �*�D �� �
  ،��	�!	*  _��

��ن *� ای-O pی�T )د. *�ا�� ��	�
�ا�� *� ا�T�q وزن  �� �1�K
����ل *� 


J�K در �b�K �1ر و �د Mای_Tا( ا�* *�ی� �1د؟ Oی� را ه�ی�   �S A�!�

دارد؟ D�ب ا�/ *� 
���U ه�( زی� ��Rه� *�	�ازی�:

�* *� ه���را���ن ر�6*/ 1	��: 
9ش *�ا( �1هM وزن را  *�ا( �1هM وزن 


�ا��� ��
�Fی1 A	�� O �4 �1ن در ��ی� ه���ران ر�6*/ ای��د 1	��.  �Kی�B



H> ���nا( روزا�� و ا��]�ب <Hا( ���= 
� و ��0اره�( ���1  �* ای- �1ر را 

�* ه���ران 
�ن   ه��ا  �* <HاD�ردن   /;�� در  
�ا���  �� ده��.  ا���م 

.��	1 =��0
��Xد رو( *�وی� ی� ای	�� و;� <Hا را *� ه= 

  �( D�ردن ��9ت و Oب ��Fت ی� ��ی� 
	90ت▪ ا��]�ب <Hا( ���= 
� را *� ���*HR* �0اری�: *�ا( رxT ���1/ و D �R��D�را�1 �]�ری�. *�

 ه�( g!D ی� ا96م 1= ���1( ی�����n_ه�،  �یR_ی- D�*� ه��	�. Oن د��� از ��اد�Xا��ژ(، 
	90ت ���= را در 1!�( ��_ D�د دا��� *����.  

D ���X ،ل����م از ���X *� داد و ��ر *��Z ا�/.<Hای� را ا��]�ب 1	�� O�T �1ی	�ه�( ���1( رو( �Z�O ا���م �� *���. *� 4�ر 

���ن و;� D�د را *� د6/ ا��]�ب 1	��: ▪
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D �* . ا�5 ;�دت��	را ا��]�ب 1 �
 �� را  �یR_ی-ا�5 ;�دت داری� ���ن و;� *]�ری�، ���ن و;� ه�( ��د�D و ی� M�!1 ��	1 ��� ،داری� )�S ردن�

Bون ��� ا���* �Z6 و �*�S داری�، از ��� *�ون �Z6 . ا�5 ;�دت *� �����ن��	و ��� 1 �	6�1 �	ف *����ی�/ *� ��ع رو<�a��د 1	��. *�ا( 

.��	1 � �
 �� *�ا( 
O ��Zن ا���Bد

�� زn!� /�ی�د و ا���م �1ره�ی� ��A ��1/ در  ���ت،▪ D�ردن <Hا را �Tا��ش ��	��: *�:� روزه� ���- ا�/ در 4�ل ز��ن �1ر( ��� *� ;

�B	� زی�د ���ا��� و��6 را *� D�د ا�a�Dص
 *�ه��. 
� � دا��� *���� ه� �0Sر ��T�5ر T������X/" دادن *� ���� ه� و R[��X�ی� *� 
��س ه�( 

�cای�� -�	S ری� در�F�� از یH> gا( T�ر( ا���Bد 1	��، در ا��]�ب Oنروزا�� ه����،  �ی� *�ا( و;� ه�( <Hای� D�د �6ار ده��. ��2 ا�5 

 *���� �1 ای- د��� از ��اد <Hای� *� 4�ر ����لد1 /6	���ZR� �* .ار( Oن 
� � 1	�� و <Hاه�ی� را �1 ���= 
���، ا��]�ب 1	��. 
� � دا���

�0� gا�/. *�دا��- ی ��T�1ر ر �* �Z�O )ا��K�، g�1ا��ژ( زی�د( دار�� و ��ی= و ��g *�!��( در �� ��Z
 ���D �1 در /�� ��ن و X	�� ی� �1

�� ��Z
��د ا( �1 *�ا( ��ی��ووی� O )اH> داری� �a6 �5. ا�	1 �� ��� /�9� ^B2 �* �5ر_*��S�* ی��D از AF6 �ً��2 ،ی��F*  *� D�د *� ه��ا

Oن را 1	��ل 1	��.

 AK��F�ری� *� ر���ران �
�ی- <Hا را *�ا( D�ردن ا��]�ب 1	��: ا�5 *�ا( �Uف <Hا  ���	��1ر
�ن *�وی�، ��� 1	�� از ���ن <Hاه�( �� �د،▪ 

�� 1	�. در S	�- ��ای�c *� رژی= <Hای� D�د g�1 ��� وزن M�1 *� �1ه ��	ای� را ا��]�ب 1H>ن روزO )اH> �5ل ا��� �X( *	� *�����. *� 4�ر 

�� �د ا�� )_F� ن از ��?د ی�O )�  �* و ��	1 
�ا��� ��= ���X از Oن ا���Bد ���Bد 1	��. روش ه�( ��د ا( و �د دارد �S�* �1ب ا�/، 

1 pی�!

��Z 1		� و ا��]�ب ه�(��� ی�د �� ده� cS�ر ا��]�ب ����� در ر���ران دا��� *����. 
��Z 1		��5ن <Hا را  )�
	�� H> �1اه�( ���= 

�	1 �� g�1 ��� /�9� �* �Z	
9�/ *��0 �1ر�	�ا�� �1 در Oن
� �D �K�د را *� �Z�O در ���ن *HRاری�. 
��Z ای- <Hاه� �� � ^B2 )ا�* ���* 

ر���ران <Hا �� D�ر�� ه= �Tی� دارد.

B*�  �( ا�� ��	1 ��، ���	1 ���AK �1ر
�ن *�وی�.▪ 
D J�K�د را B2^ 1	��: ا�5 در �_دی�� �AK �1ر
�ن ز���5  �* �د از ����- ی� ���و، ��Xد

1 Jر�X �1ر AK��AK �1ر *�وی�، ����- را ��1 دور
� از  �* ���0� Aری� �1 *� و��ی�F��
� U�T/ دا��� *���� ��X ��1د رو( 1	��. ا�5 ازا�5  ��	

 AK� �
  �Xی�- 
� از ا
�*�س ��Xد ��ی� و *��0 را�Rای�� �	S ،��	1 �� �1ر ی� ���D را ��Xد �4 1	��. ه��- ��0ار 1= ه= در 4�لا
�*�س ا���Bد

�� 1	��، ��� 1	�� از ����O�ر��ل *�;y ��زا��ن ��0ار( ���1( زی�د( D�اه� ��. در U�ر
� �1 در �AK �1ر *�ی� ���ن �0F4تO و /Tر 

�D �* )ن در ���� دوم روز �1ر�D �	6 M�1ه �* د دا��� *����. *� 4�ر ����ل در ��;�ت *��از�Zi *�ا���Bد ��	��. یg  �یR_ی- D�ب *�ا( ��Fرز

��د <Hای� gی ��	1 ��. ���	1 ����ا6�� *� ه��اا6 /T	� D�ن، ��� 
��یD �* A�ردن یD g�را�1 ���ی- ��Xا  -�	S در  ���= *�ا( ا���Bد

A�� ���ی- ��� gل ی���� ���، *��Zی- ا��]�ب ای- ��اx6 ا�/.دا��� *���� 
� ا��اع ��9ت ه� و... ��� را و���� ��		�. *� 4�ر 

�� از�D ،)ژ���	�
 /T�!�X �* : ای- روزه���	1 ^B2 د را�D J�K
 T����/ ه�( ا �Fر( �� از ز���5 و �b�K �1ر H2ف▪ ��2 و��6 ا���2 � ���/، 

��_ و�� ا�/. *� ای	�� ا*�اع ای- و��یA �1ر را ��Oن 
� �1د ا�� *�;y اT_ایM ;�ارض AU�2 از  /!X -��!� )�  �* ./ا� �� �1�K
 �*

�� *� ه���ر( �1 در �X �0F4ی�- ا�/، ���� را D�د
�ن *�ا( او *�Fی�. *�ا( 5�� ��رد ���ز از ��ارJ *�  �( ا���Bد ازای��A �1دن  �f1 -�T�

�� ���
 �ً��2 .�	1 �� )��!�* /T�!�X =ن ه�
 1	�� �1 *�ا��� ��_ان ا���Bد از ا��ژ( در ه��-���� ر��ن، D�د ا�6ام 1	��. در ای- U�رت �1ر

T����/ ه�( �0S gS�1ر در �1هM وزن ���Q ا�/.

1 ��Z
 ���D در  FQ/ ��م 1	�� ی� *�:� از و��یA *�ن ��ز( را *�ا( ا���Bد�R��* gدر ی ▪���* /����T Mای_Tاز ��1/ ه� *�ا( ا ���D :��	

�����AK �1ر �6ارداد �� *	���. در U�ر
� �1 از S	�- ا gه�( �_دی �R��* �* د�D ان�	�� در �AK �1ر D�د *�D�رداری�، Oن را از د�/ ��ه��. ا�1�5ر

* 
� ;9و ��	1 9�/، X�ل ��� ه= *� ه�ر ��D.���* ��T�د ��� در S	��R��* -ه� FQ/ ��م �1د ای�، از Oن *� *��Zی- و � ا���Bد� ^B2 �

ر ��ای�T bا</، ��� 1	�� *� ورزش ه�(  ��� ��رد▪ 
�BیD V�د را 
���n ده��: *�  �( �!��- و �2ف زدن *� ه���ران *�� از ا
��م �1ر و ی� د

;�� �	1 �� g�1 ��� �* ل از ه���ران�F
�T =�
 g9ً ی�� =�
 gدادن ی ��
�
�ت �Tا<�� ����ر از �9�/ *�ا( D�د 
�ار�F* J	���f* �69;دازی�. 

http://vista.ir/?view=article&id=307367
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	� ا��ام �L m<! �� N#BMم ��ن��

▪ <�� A*�6 ا�ـ��ر ا�ـ/: �ـ�A و ���6 *�ن ��� ه��ن روز( �1 *� د���


�ا��� ��D/ و 
ـ�1ـ�� *ـ���ـ�ن را *ـ� �� �S�5 ./ا� �� -���
��ی�، O

�ـ�ـ_ان  A*ـ0ـ�� در  Sـ�*ـ�  �ـ�ـ_ان ) ده��  
ـnــ���  <ـHایـ�  رژیـ=  و  ورزش 

�� و ا*��ای�Uا A�� م و�T ���� ده�) ا A��!
��ه��W ا( �1 *����ن را 

.���� ��
�ن ه��!� ه��ن 4�ر *��6  Aه��

�� ر�� ا�� �O�د�5 از T!ـ�ر( ا�ـ/ )�* �FD ن�
�u� �* -در ا*ـ�ـ�ا ایـ

�� *�نUوت *� ���6 ا�Bـ�� ��D �* �1�د
�ن *�ا( ر���ن *� �Tم و ��

�� 1	��. *� 4�ر 1ـ�� �ـ� �ـ�ع �Tم و ���6 ه��A داری=: A�K��D�د
�ن 

.(-
�F��) رف��
-)، ا�ـ�و�ـ�رف (درون ری]/) و �ــ_و ا�1���رف (1!��

���6 *ـ�ن �ـ�ــ� ه��1ام از ای	�Z �1 *���، *�ی� ورزش و 
��ی	�ت *����ز(

D�د را *���2 ای- ���6 ا��]�ب 1	��.

����ً? *���ر �Z�O )�	* ف دار��. ا��]�ان�c�ا� A*�6 و gری�* ،��!1 ������ً? *� یg ا��از- ا�1���رف ه� ه�� �Z�O و ;�ض ���� و ران hی�i 

�ن، ه��� ?1��� ����� ه�ی� از ا�1���رف ه�(ا�/. ا��1 دو���5ن، *���ی- ه�، و *�������F/ ه� ا�1���رف ه��	� (��!�Bِ�T A، وی�	� ه���

D�ش ا��ام ه��	�).


��ی	�ت وز��: g�	�
 ▪

 �*٢ �
 #-�R	� �
 b����
�� �1 *��ا��� *� O �*�Dن را *�	� 1	�� در  ِ�/ از 
��ی	�ت وز�� *�ا( ه� ��6/ از *�ن، ;:�� ��ز( 1	��. *� وز�� ه�(  


��ار 
��ی- 1	��. ��� 1	�� ه� روز رو( یg ��6/ از *�ن 
��1_ 1	�� و ��ی� ��6/ ه� را د١٠ .�Rر روزه�( دی


��ی	�ت �1ردی�: g�	�
 ▪


��ی	�ت �1ردی� (6��F-;�و�6) را ه���Tن 
��ی- 
�  �ی� ا�/ �1 *	�� 
�ن *�!�، و �� D�اه�� �1 6�� و ری� D�د را  ��� 
�ز lX .��![* ٣�
 

C ���
�F در ه��B ا���م ده��. ه�  �� ٢٠ �

� �	�R- *�ا( ای- 
��ی	�ت ا�a�Dص ده��.٠#  b���� د�0�6 *� ��ت 


� از ��� -ZX ?ً����� ه�ی!�ن ا�/. �S�5 ای- �Tم *�ن *�M از ��ی�- ا��و��رف ه� �h�c، دارا( ا�K	� و A�� �*95 ه��	� ;�ض ران ه�ی!�ن 

�� ��5د ا�� ���Xا���ره� و ه	��R!�Xن *���ر( �!�ن داد ا�� �1 ا��و )��!�* �*�S ���6 ه��	ش ا��ام *���D و �Fزی �	ا��
 ����رف ه� �0Sر 

( 	�X�� �B_، اورا وی	�B(، ��	�( �1اT�رد ����� ه�ی� از ا��و��رف ه�( D�ش ه��A ه��	�).


��ی	�ت وز��: g�	�
 ▪


��ی �����* ��B. �� *�ر در ه��	0�ی/ 1

�ا��� Oن ران ه�( زی�F را *� ;:�� دار �1دن  ��- وز�� *�ا( A1 *�ن دا��� *���� �1 از دو ِ�/ *�ا( ه�

 *���. *�ا( ه� ِ�/ �� A��!

� ��6١٠/ از *�ن  ١C�1دن �

� �gF ا���Bد 1	��. *�ا( ���0رن  b����
��ار ا���م ده�� و از وز�� ه�(  


�ا��� 
��ی	�ت *�?
	� را دو*�ا*� �Xی�- 
	� ا���م ده��. ���Tم *�ن 
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��ی	�ت �1ردی�: g�	�
 ▪

 �

��ی	�ت �1ردی� را *� ��ت �*�ا( �S*� و ���1( ��ز(، *�ی�  ��Bدر ه �F
�� ٣٠ �
 د�0�6 ا���م ده��. ��ت 
��ی	�ت �1ردی� ��� ��Fی� از ��2/�٠ 


� رود.?�* b����

��� �Z�O ���� . ;�ض�		1 ���� زود ;:�� ��ز( �D ( در�/ دار�� و�	رف ه� ا��]�ان *��
� ا�/ و ای- د���- �_و -ZX از ران ه�ی!�ن ?ً�


����F/ ه� و 
	�l *�زه� �_و��رف ه�T ،/;�� ه�( دو �����c دار��. ا��1 دو�� Aه��!� ه������� ��ِ�
ِ �	�
��و��، 5��ری� ا���Bن، و ) .�	��

ه�ی� از �_و��رف ه�( D�ش ا��ام ه��	�).


��ی	�ت وز��: g�	�
 ▪

 ،b���� �
 gF� ت وز���	ی��
٢ �
 ٣ �

��ی- �6ر .�	1 ��
�ن ��ه��W ه�( ���، �� ��ی_ Oن را 
0�ی/  ��B٢ *�ر در ه *�ر در ه��B *�ا( ه� �5و

�� در Uه�( ا �Wه���١٢ ِ�/ ٢ �
 ١C ن�S /ب ا��D ��� )ا�* _�� �!D�S ت�	ی��
����b ا���م ده��.  �
 gF� )ار( *� وز�� ه���
*�ون 

.�	1 ��2��= �1دن *�ن، �6رت و *	�� ��� را 
0�ی/ 


��ی	�ت �1ردی�: g�	�
 ▪

٣ �
 C�
� ��یx ��� را ?<�
� D�اه� �1د. *�ا( ه�   b����
��ی- �1ردی� در ه��B *� ��;/ و ��ت   ��٣٠ �
 #C.اری�HR* /6د�0�6 و 

�4
�ن *��D نO �* ص�a[�
�ن و ��وع 
��ی	�ت  A�1 *�ی� *�ا( ارزی�*� ��ع ه�� )_�S -ی���Z��� ای- ا�/ �F� �1ی� *� ه�k و � D�د
�ن را *�


�ا���ن *��Zی- *�� �2 �

�ن D�اه� ��.��1ن دی�R ی� *� ���H5 *�ن D�د
�ن ��0ی�� 1	��. *�ی� ��� 1	��  /�0T�� y;�* -ه�� .��

�	xF : روز���� ای�ان ورز��

http://vista.ir/?view=article&id=341292

��

	� ا��ام (]#� ز�>��

رژی= ه�( <Hای� ����د( *�ا( �1هM وزن و �د دارد. ا�� Sـ	� ��رد از ای-

_1������;� و X �!!1��/ رو( �1هM وزن 
رژی= ه� *� �U�D ^B2/ ار

 ا�/. وا6��/ ایــ- ا�/ �1�!� �� ����؟ 
� *� �2ل S	�- رژیـ��  دی�

��1 �
 
��1_ دار��   x��5( ��ی ����� ای- رژی= ه�( <Hای� رو(   ��!�*

�� و X�لOل در�Fد� �* b0T ،��1 �1د�� /�*�FK��FK�*�/ 1		�، و و��6 

ه��	�. ��را2/ 1		� ا�/ ا�� وا6��/ دارد.

ی� �� D�اه	� دا��� ا��  وزن   Mاز ����1 �1 �1ه *� �1ات  ��ا�� �1 

A�دا��� *��	� �� �	�ی=، ای- ا�/ �1 «و��6 ا�T�q وز�= *� 4�ر �1


�ا�= از �A ��ن ��ی� cS�ر  �� Oی�  =���X �� 9ی�* �S ،��O -ی��X

�
 =��� �1 ��	1 ��X���= *�� از �1هM وزن  ����5( 1	=؟» ��� وزن 1= 
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�u� �* ��Z* و �
�F1= �1دن وز���ن ه= ای- ا�/ �1 زی �Rدی Aد�� ��*�����، ا

�F�ر ��ی��*����، در�/ ا�/؟ ا�5 �6ار *��� �1 *�� از وزن 1= �1د���ن، 

�S 9ش
D �1�د
�ن را زی� ��Fس ه�( 5!�د �]�B 1	��، ای- ه�� ��� و 

�Tی� ا( دارد؟


	��� رژی= <Hای� *� وq��/ *�ن

�� و �T_یg *�ن D�د 
� � 1	��. رژی= ه�(ا�5 ا�T�q وزن داری� و 
�ز یg رژی= <Hای� را ��وع �1د ای� *� �	��� *�دن ای- رژی= *� �T /��qو

 ��Q�
 �Z�O از ���D و �	و <�ی� ه�� ���; �Z�O :� از�د �1 *�� ���!�X ��� �* �B	�Zد �[�/�9�/ و *� aD�ص �9� /��qو �* )�*

O از ���1 * �		1 ��� ��T ان�	; k����5، *� ه� ���� دی�X��/ ��� دار��. *�!�� ا�Tاد( �1 رژی= �D �Rو��6 �1 دی �R�ن X��/ ��ن �A ��د 

�� *�ی� *� Oن 
� � 1	��، وq���i /ه�ی��ن ا�/.�D �1 )_�S ./ا� ��

��0ار <Hا( ��T�a ��ن را 1= �� 1		�. ا�5 ای- �1ر *�  ،����5 ���� از ا�Tاد( �1 رژی= �D�* ه�( 1= �1دن وزن در��� ا���م ��5د، ی�� از را

�� ر�� �1 *�!�� رژی= ه �u� �* ای- 4�ر .����* Jرا�D�X )د�T ��� �5ا ��Fی�، ا�O ���( <Hای� �� �د ��aف �1*�ه��رات را �Xی�-��2ب 

��� 1	� ا xی��
��aف *��D �1*�ه��رات ه� رو�� �1هM وزن ��� را  x	��4�� Oور��. در�/ ا�/، �D �* :� �1*�ه��رات ه� را�ردن *�D �

	�� Mاز �1*�ه��رات ه� *� �1ه �D�* .=اریHR* ر�	ی� 1�F� ب *�نO و 1= ��ن g!D ��5( از�� )��5��  /��X �5�� A� وزن *�ن از ���

��aف �1*�ه��رات ه� را 1	�ر *HRاری�، *�ن ��وع *��� 1		�. ای- ��اد �	xF او��� ا��ژ( *�ن ��_ *� ��2ب �� Oی	�. *� ه��- د��A ا�/ �1 ا�5 


�ن *�� از /��X �1 /��� =Z��� 1	�. ا�5 �� D�اه�� وزن 1= 1	�� و *�ای��ن  �*�S ای� *�ا( �����زا��نH> =ی- رژی��Z* ،وی_ان ��دO =رژی 


	��� ا��ام ا�/ �� b0T ?<� ��ن. ^B2 ��� ه�ف g� رژی= ه�( 1= �1*�ه��رات ا�/. *�ون

��- Oب ��رد���ز *�ن �2- �1هM وزن�
 ▪

D /��X ���5=، و�	1 -���
��;� D�د را از د�/ داد و �A و Oوی_انو��6 وزن �Xی�- �� Oی�، *���ر �Z= ا�/ O �1ب ��رد ���ز *�ن را 
��U/ ار

 ���	

	��� ا��ام ;9و *� ای	�� ?<� �� ��ی� ���B و  ���	� �����* gد. *� ر;�ی/ ی�� ��ا��ام ه�( D�د را ��_ D ^B2�اه�� �1د.

�� S	� ��;/1= �1دن وزن *� یg رژی= 1= �1*�ه��رات *� ه��ا O ^B2ب *�ن �1ر ��د ا( ا�/. ا�� ا�5 ایU�T م ��ه��، در��- �1ر را *� در��� ا�

��ت ز��ن *���ر ��1  4�ل �� 1!� �1 *�ن ./;�� �	S ،ی���	در�/ � �� *� O �* /��2*� *��� و ا�5 ای- ��2/ را ��ت��Fرز را �� *�زی�. *

�� زو�D ��	ای �R� �	1 ����;� D�د 
د ای- رو�� را *��5دا���.زی�د( ��R داری�، X��/ ��وع *� از د�/ دادن �U�D/ ار

�� ��د A� /��X �1 ��6و ▪

��ت 4�ل �� 1!�؟ ا�5  �ان *����، ای- ��ت *�ای��ن 4�?�� 
� D�اه�  �S ر���ن *� *�ن ���O ا�5 از �� ��ل *� *�? *����، �4 �� 
���٣٠ ا

�1�� از وز���ن M� �
، ���O b0T ه�(  �( *� X�����ن وارد D�اه� ��. ا�ZS�5ر ه��B ا���Bد از یg رژی= 1= �1*�ه��رات، *�� از 1= �1دن �ZSر 

�1�� ا�/، *� ��;/ *� ��اغ رژی= ه�( �1هM وزن 1= �1*�ه�� /Bه ،M� وز���ن *�!�� از �T�qه�ی� *�ا(ا g�	�
رات ��وی�، ��R ای	�� Oن رژی= 

O ^B2ب *�ن و  ����5( از �A ��ن X��/ دا��� *���.

▪ �A ���5 *� *�ز5!/

�� D�د را *� د�/ �� Oورد F6 �5��!1 وزن ��ن Mاز �1ه ��* /��X وی_ان ��نO �5 و�� A� ی�Oد ی� ��؟ ای- ��ال *���ر( از�� �� /B� و

 -��� ا��.  �اب �� ا�/ *� 4�ر( �1 �� /��X �5�� A� ر�Sاد( ا�/ �1 *� ای- رژی= ه� د�Tازا ���D .ری�HR* =رژی -�T�5 ��D ا�/ از

�aK�?ت (ا��ام �1م ه� و �����ن ه� و...) را در *�زار �� *�	�= S �1	�- و;� ا( *� �!��ی���ن D�د �� ده	�. ���- ا�/ S	�ان �K��Dل �!�ی� ا

*��Z ا�/ *�ا��� �1 ای- �Uد���6 
�ی- ��X]� ا�/ �1 
�*� �2ل �	�� ای�.

�� ر��. ای- ا��ام درواx6 *_رگ 
�ی- �u� �* �1 /ا� ��O از �
 ��W�X ر���*  �� ;:� *�ن *� ��2ب �� Oی�. X��/ از �� ?ی� 
!��XA��/ ا��ا

�!�* )_�S /��X از x*�� k	ای gی .����Xه�( زی� /T�* و ����� /��X ،و����* /��X ./ا� ���ن ���ل در D�د دارد. <�د�٣٠ از ���� 

 دا��� ��W�X 9��1 ��
� ا��ا ��	1 �T�qن اO �* =را ه �Fa; )ی��� ه��X د ;�ق، و�> ،�*�S=و ه ��Dه�ی� ه= دا ���O ض���*���� �1 در

www.takbook.com

www.takbook.com



�Dر � ا�/.

���� ��د. ا�5 ;: /B� و x�  �1 /ا� �� ��ز( 1	��X ،���� ���=، ��داب،�FD *� ای- ا�/ x�  /��X �1 و �B/ ��� ��د. ای- ;:

���;� و ��داب رو( Oن را D�اه� T�5/. ا�� ا�5 *� ;�/ رژی= ه�( <Hای�، *

� از دارا( �6*��/ ار -�R	� �1دن وز�� ه�ی� �	ز��٢٠�5 �1�� و ��� 


�ا��� دراز�!�/ *_���، *�وی� و 
� �ی�  �� ،/Tن از *�- ر�����X �;��
�� ده�، ورزش 1	��. *��� ���/ ������1=، �6*��/ ار �1 6���Fن ا �ز

ای- �A ���5 و Oوی_ان ��ن X��/ ��1 *��4ف ��د.

��;� D�د را *� د�/ 
���- ا�/ و ارز�M را دارد M�X �1 ازOی� ای- ا���ن و �د دارد A� /��X �1 و Oوی_ان �� ��1 از �6*��/ ار ،��Oورد؟ *

�F4 )ه� ��، ���= ز���5 �1دن، ا �	�ب از ���م، 
Hnی�ر�T- زی� 
�j  �اg���9X �2، ��1 از روش ه�( �F4�� را ا���Kن 1	��. �	u�ر از را

��	� ه�( ��رد ���ز *�ن، ا���BدOا���1ان ه� و ا��� ���O ،)ور�q ب�S )ف ا���ه��a���اوم از �1م ه�( ��4�ب 1		� و ��aف Oب زی�د���=،  

ا�/.

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=101873


R�
Zا� 
	� ا��ام، Fرزو��

���ن ه� ا����� *���� O �1رزو داری� 
	��� ا��ام����ی� ��� ه=  _ 

زی�Fی� دا��� *����. Oی� 
�1	�ن ��T �1د ای� �S �S �1_( زی�Fی� ا��ا���ن را

*� ه= زد ا�/? ا�5 رو( Oی	� �6ار *��Rی�، D�اه�� ���ZT �1 ا�����F ��ن

�6�S �1 �*�S ��� را *� د��Fل دا���، از 
	��� ا��ام ��� ����1 و

*�;�R� yا�� و ا�cqاب ��� �� ا�/. *�ی�Z ا�/ �1 *�ا( *� د�/

Oوردن ا��ا�� زی�F و ��	���، *�ره� 
9ش �1د ای� و ه� *�ر ���- ا�/ *�

��ا � �� *���� و وز���ن دو*�ر *� �6�S او��� *�ز 5!�� _�� /���

�� �W�O ?دا��� ��*���. Oی� ;�/ ای- ���/ ه� و *�ز�6�S /!5 را 

/*�Q ،ن وزنO ل *���� و درO ��زد RS �1��� *� وزن ای�O ��D�ا��� *� ��� 


�ان ا�� ��
� ا�/. Oر(،  =Z�����ن  �>? ��اع �5و ه�( <Hای� و <Hاه�( د�]�ا را ��aف*��6 *�����. ی�د
�ن *��� ?<� ��ن �Z= ا�/، ا

�1د، ا�� *�ز ه= ا��ام ��	���F دا�/.

* �����.آ�هM وزن ه= *� آ= آ�دن آ���( از �4یp رژی= <Hای� و ه= ��زا��ن آ���( از �4یp ورزش 

H� آ� از /��� �q�2 )د�T kو ا���� *�ا( ?<� ��ن ا�/. ه� �� و ه�ف، ��ط ا�_ا_�Rدا��- ا��R�ت <Hا D�ردن، D�د را ��Kوم ��زد 

 ا( S�ن �9��� و *�Zا�/ *��Z، زی�Fی� و D�ش ���� *�دن را در M�X رو دا��� *���. 5_�Rم رو*� رو ��ن *�ا��R	ق *� ه�S اد�Tه� او�6ت ا�

 و از HXی�O -�Tن ا �	�ب �� آ	�� �a[� ان�K* ر�Sن، د���_X b��
 �� �tای� اراH> �� ه�( �Tد(، HXی��T- ا �ا(*���_�R0�ی/ ا�
 �* ��	� ا
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.��Tا ��رژی= ه�( ?<�(، ��رد F6�ل 

��ا �� آ�د ا�� ا�Ziر د -��� از ا�Tاد آ� *� �D ./��� ف آ�دن�a��� آ= <Hا �� D�ر�� و�� *� ای- �2ل �Sقb0T �6�S از �4یp زی�د �D �	ا��

 <Hا �� D�ر�� زی�ا �Z�O ا94ع د�0�6 از ��_ان آ���( �Fن، ای- ا�/ آ� ا��O /� ا��. ;���F�0ی
�� �د در <Hا ��ار��، ���U 9 �5م 
	90ت 

.E��* و( ا�/ *� دو *!�0ب���


�ا�� وزن ��� را آ�هM ده� *� ���4 آ� *]�ا��� و  ���� آ	= آ�  
� ا��ر��� �* A.▪ در ذی��	آ A�;

 <Hا �� D�ر��.�Fا�� �* ��ـ اآ�� ا�Tاد دارا( ا�T�q وزن، D�X�ر ����	� ا


���W�X�� ��_X b آ	�� و <Hا( ��زاد ی� آ �� ��� از Oن ��aف آ	��.ـ *� ه�k ;	�ان ��Fی� از د���ر <Hای� داد

ـ O<�ز ?<�( و آ�هM وزن lX از �� روز ا���Bد از رژی= <Hای�، O<�ز �� ��د.

�� ا��ازی�. *	�*�ای-ـ ا�5 �4 دور رژی=، ه� *�ر از د���ر <Hای� ���W�X آ	�� رژی= ��� ����� �� ��د و آ�هM و ��D�
زن D�د را �� روز *� 

آ��9 *� د���ر A�; ��_X آ	��.

���	
، ��� را در ر���ن *� ��  ا��ام *�!�� آ�� �� آ	�.ـ ا���م ورزش و ���M ه�( وی\، ه��ا *� رژی= <Hای� داد

ـ ا�T�q وزن و y;�* �6�S ا��اع *���ر( ه�  و آ�
�ه� ;�� �� ��د.

 �RKFUه� AF6 از ���KFU، ا�Q *���ر ���B( درـ ��� آ	�� 
��ی	�ت ورز��، ی� ��;/ M�X از <Hا ی� دو ��;/ lX از <Hا ا���م ��د. 
��ی	�ت

4�ل روز *�  � �� H5ارد.

 ه�( ���� ه�( ���ی- و ر��� D�ددار( آ	�� و *�  �( Oن از ����رس ا���Bد آ	��.ـ ��2 ا���0ور ا ز ��aف 

، ی� ���ان Oب *	����.���ـ *�� از ��aف 

ـ داروه�( �qدرد و Oرام *]y;�* M اT_ایM وزن �� ��د.

 ���ی- D�ددار( آ	��.��� را *�ون ��� ��aف آ	�� و از ��aف Oب ���ـ Oب 

;�* �Z	
 �� A��ÅK ا�/. ای- ;� �Fوزن ا�� Mای� *�ا( آ�هH> =ی� ��م در رژی ���KFU فH2 ـMای_T�6 و ا�S y;�* ���y ?<�( ��� ��د *

�� ��د.وزن �� �5دد، از H2 �T�4ف y;�* ���KFU آ�هM آ�رOی� T����/ روزا��، ;�R��D�X ،/���Fa( و. ..

ـ ه��!� *� ی� 
�ازو در ی� وq��D ،/�د را وزن آ	�� (ه��B ا( ی� *�ر)

ـ از �Dی� <Hاه�( �Sق آ		� و ا��O�Zور D�ددار( آ	��.

ـ در ه	�Rم ��5	�R، ا�6ام *� �Dی� <Hا ��	��.

 دادن <Hا *� *�W ه�، D�د <Hا �]�ری�.ـ از D�ردن <Hا در ��;�ت ���	��� و �Dرج از ز��ن 
Hnی�، �Xه�_ آ	��. *�ا( ���ل *� ه	�Rم

ـ از D�ردن <Hا( ا�T�q دی�Rان *� د��A دور ��ی]�- Oن ا �	�ب آ	��.

  �تـ در U�ر
� آ� 
��یA داری�، �Dرج از وH> /6ا D�ردن �S_( را 
	�ول آ	�� *��Z ا�/ *� �!�ر���ت X_�� از <Hاه�( ��5ه�، �F_ی��ت و 

ا���Bد آ	��.

 را AF6 از <Hا ��A ���ی��.���ـ �F_ی��ت و 

ـ *�� از ��Xد رو(، دوش ��د *��Rی�.

��aف آ	��. (O<�ز، �� ��;/ *���) Eری�

�ا��� <Hا را *�  ��ـ در رژی= <Hای�، 

���� و رو<- زی��ن *� ;	�ان �l ا���Bد و از D�ردن ��ی��_ *� ��ت �Xه�_ آ	*O ،/�����.ـ از 

�	x آ		� و  �T�qاه�( اH> ردن�D ی� آ� ��� را از��R* د آ���D .ـ از ه�� دو���ن و ه���ران�		آ � ���ا�5 2�ا���ن در �AK آ�ر ���/، ��� را 

 را 
�ك آ	�� و از ��B� اH> م ��ن��
 ÅK�
�اوم ���0 ه�ـ <Hا را ری_ آ	�� 
� *�!�� *� ��u *��� و *�  y;�* ل آ��R	S و p��6 اوم���ZRا��- 

�� ��د ا �	�ب آ	��.

ـ ز��ن <Hا D�ردن و  �ی�ن را زی�د
� آ	�� و ���0 ه� را Oرام Oرام 6�رت *�ه��.
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ـ AF6 از 6�رت دادن ی� ���0، ا�6ام *� D�ردن ���0 *��( ��	��.

�� �Sب ه��	�.�D ن�S ��	�� ـ ��� آ	�� از ��ه� ه�( Oزاد ا���Bد

 Oب *	����.ـ *� ه	�Rم <Hا D�ردن، Oب زی�د �	����. *��Z ا�/ ی� ر*M�X x از <Hا و ی� ��;/ lX از <Hا

 <Hای�، D�ب ;�A آ	��، ���c- *���� *� وزن ای� Oلـ ا�5 ��� در ا��]�ب <Hا ر;�ی/ ���
� را آ� *� ��� 5��_د آ�دی= ا���م ده�� و *� د���رات

D�د D�اه�� ر���.

H> =ا�/ ی� ��ع رژی -���0��� آ�دن رژی= <Hای� دی�Rان ا�4�D �* ،/��� V�KU 9U ای- آ� 
ای� در ی� ا���ن �Sق ���Q *���، ا�� در دی�R(ـ 

�� �� -���
����E ا���م D�اه������F� �Q. *	�*�ای- رژی= <Hای� ه� آl *�ا( �����Dن  ��� و روا�� ه��ن �]�  ��_X b��
د و ای- آ�ر 

.��	�� ��. *	�*�ای- از رژی= <Hای� دی�Rان *�ا( اT_ایM و آ�هM وزن D�د ه�5_ ا���Bد

�� <Hای�، �2ود دو ��;/ *���.U�T ی� آ���R* �u� ای� را 4�ر( درH> )ه� ـ و;�

_F� �� ��D�اد�� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=254353

� ���K �B9 ه
 ��نRe �� �H�9 
��M#� ه


���n را از ���D_f�O ��وع 1	�� ●

�������B در را*O �* �cن �����Z ا�/. ا �������*�د( �S*� ه�( *�ن 

*� Oن  ���0�
��B1 ��Uی/ ��� 1	�. *� ه��- �4�D در ای-  �	S �* A�;

�K� /Z  دازی= و در�f* �	����ی= 
� *� �5دOور( روش ه�( ���Q در ای- ز

 �* �Q�� روش د�/ ی���T=. ا�S١٩�S �5*� ه�( *�ن *� U�رت V�KU و 

��� )�Z�B	�R- و  �*  )�K�  �* ��*�د( �S*� ه�   ����� =�u; /��6

��1 �R��* از �

bF ا�/ ا�� در ای-  � �� *� Oن ��ی= ��
��ی- ه�از( 

��ن *� ای- ا�/ �1 در ای- ���ن *�a6 = و�	وع 1�� ���D_f�O د را از�D ی= و �1ر��R* ��U�T)��1ز�X �* /ن ا���� �5دOور( ����� �1 در ا���Dر

�Z= در ای- ز��	� ه�� AUا ��Fدازی=، �1 ا��f* ن�
 =�  ���n
 ���ر( ����/.;�دات <Hای� 
�ن و در ���

) �gF ز���5 
�ن را 
���n ده��١

�� روی� ���- ا�/ �cDه�ی M�X �* ه�( *�ن �*�S )د�*�� /Z  �* )ا ���� *�;yو��6 در ��Xو( از *������� ��_ از ��� �� *_��. ه��- 

 ^B2 وزن و Mاه�ن �1ه�D �5د *�ز �5د��. ا�D -�!�X )اد *� ��/ ;�دت ه��Tد �1 ا��1 ا�� ��Oن ه����، ��� 1	�� *� ای��د 
���nا
� در D�د

 و ز���5 1	��.��O ر�	1 �Z�O �* دازی� �1 *� را��2 *��ا����f*

��F��K ���1( ه� و ا �ا( *����� ه�( 
��ی	� ی�	�ا �* �ً�tدا ��	�� ��� b0T �	���f* /Dدازی�، *��� ��� در ای��د 
���nات اU��� ودر ای- ز

����ً� ��� را *� ��/ �T_ی�� ���Bوت ��ق �� ده	� و در O ^B2ن ��V�KU�Q در �gF ز���5 
�ن دا��� *����، ه��- 
���nات ��	�ع 
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ه��	�.

) Oب �Tاوان *	����٢

�� ده�. ;9و *� Oن، �����ن ��0ار OA*�6ب وا��c ا( ا�/ �1 ا��1 وا1	M ه�( ����� از  ��� A�2 و �A0 و ��زا��ن �S*� در Oن رخ 

�� ��د �1 *� ا��2س ���( *���� و H> ���1ا *]�ری�. ��	� ���* �� )���1 �6�T �1 بO �Z �


 *�رC ����( ه��ا D�د دا��� *����. اO �5ن را ٠/C �5م Oب *�fدازی�. ه��ار یO )�c* gب �٣٠�� 1	�� در ازا( ه� �1���5م از وزن *�ن *� ��aف 

��_ان O �T�1ب ��A �1د ای�. �* ����* -��c�در روز �X �1د و ��aف 1	�� 


�ن *�ی� ���1( دری���T ���1( دا��� *����٣ �T�a�) در ��0ی�� *� ���1( 


�ن را در یg روز ����u دا��� *����، *� دO /6ن را از �4یp رو �T�a���_ان ���1(  
� � دا��� *����ه��ار lf� و �F��K� p�6ش ه�( د

.��	1 ^B2 ان_����aف ���1( روزا�� 
�ن را زی� ای-  �1

��aف �1*�ه��رات ه�( �!���� ا( *�fدازی�# M�1ه �* (

 ���1رو��، ��ن و *� وی\ در یg و;� ،E��* ،�	��
� �Z (*�!�� از��aف <Hاه�( �2و( �!���� از  ��� ��� ز A*�6 )ان ا��ژ_��*�ن 
�ن را *� 

 .�	1 ���� 1	�. ه�W	�- ای- ا�� در ��رد ذ�Dی� 5����ژ�� ��_ �Uق  ��Z��� در ای-  � *� ��� ای- ���/ �1 *���_ان ��رد ���ز)  ��U�
 ��Fا�

دن �S*� ه�( *�ن ��aف ای- ��اد را *� U�رت  �( �1هUM�رت �1�H2 �* Aف ای- ��اد از رژی= <Hای� 
�ن *�fدازی�، *��� وا6�ً� *�ی� در ز��ن Oب �1

��ن ���1رو��، *��E ی� �C ا�� ٣ده��. ��aف Oن ه� را در روز *� ��_ان 	T gف ی�a��� �5م �1هM ده�� 
� *� �2( �1 در روز 
	�Z *��ا��� *� 

ز��	� ه�( *�ش D�رد *�fدازی�.

C��	�� ش������دل و �1�A را �Tا ���KFU gف ی�a� (

n���aف ��اد  �	�H( ا�/. در ای- U�رت ا�5 *]�اه�� *� U�رت*�ن 
�ن 
��م A1 �� را *�ون <Hا ��f( �1د ا�/ و *�  Z/ ا��2ء D�د ���ز

ت �	�B *� رو( 
��ی- �1دن 
�ن، ��2 ��ی�����( *� ��aف �f* ���KFUدازی� و �Uف یg و;� <Hا( �1�A را �Tا��ش 1	��، ای- ا�� *� U�ر

) �T�1 -��
��aف �Xو �* �� H5ارد. lX ��� 1	�� در ای- و;� ��Q�

�ن  �� �5م)، یg �1*�ه��رات ����F� �1  � دو �� و٠# ا�� ٣٠��ارد روز

 در روز *�fدازی� 
� ��وع �K�KU در O<�ز روز دا��� *����.���یg وا�2 

��aف 6	� را ��Kود 1	��� (

�F1 ژ��������aف *�M از �2 ای- ��د درD�ردن ای- �1*�ه��رات ه�( ��د Oن ه= *�� از 
��ی- *� وز�� *� ا��2ء ذ�Dی� 5 �� و ;:9ت �� �Xدازد ا

M[* /ی�qن *���ر رO ف�a��� ��د. *	�*�ای- *� ای- �1  �*�S ��Dذ �* ��	�دی�R ��;�ت روز �����- Oن را *� ��aف �
 ا�/ ��� 1	�� 

 �* �����Kود 1	��. ;9و *� Oن ��� 1	�� در ;�ض ��aف ������� ه�( ���ی- و Oب   ی� ������� ه�( رژی�� روه�( 
�ز�Z6 ،بO ف�a�

*��وری�.

��aف �1*�ه��رات را �5د�� 1	��٧ (

�	��� �Tد *�ی� *� ��ت  �D�S gا�� �1 در ی 
Hnی� ه��R *� ای- ;��0 -�aa[�� �5م١ �5م از وزن D�د *� ��aف #C# روز *� ازا( ه� C ا�� ٣

X از ��* ����ت �1*�ه��رات *�fدازد در ای- روزه� �Tد *� ��_ان ��1 �1*�ه��رات ��aف �� 1	� ا �* �[�  روز ای- ��_ان را٢ ا�� �١ی�ن ای- دور

��داً 
��ار �� ��د. ا�5 ��� � �D�S -ای lf� و �	1 �� A*ی�- *��� *�٩٠دو�X ف �1*�ه��رات *�ی��a��1���5م وزن داری� در روزه�ی� �1  

 �5م �1*�ه��رات *�fدازی�.٠٠# �5م از Oن و در روزه�ی� �1 ��aف Oن *�ی� *�? *��� *� �Uف ٢٠٠��aف 

 *�fدازی�٨�Z6 ف�a�) AF6 از 
��ی- *� 

�
 /D�� -���
 /Z  �* _1��5 �
 �*�S )ی- *�!�� *� رو��
�� ��د 
� *�ن در �4  �F� -��T�1gف ی�a� �* -��T�1 ر�	ا�5 در 1 ���� 1	�. ا

���� ده��. *	�*�ای- ��� 1	�� در ز Mن را �1هO ��Q�
 ا��١ ��;/ AF6 از 
��ی-) ٢ن AF6 از 
��ی- (*� وی\ و;� <Hای� �X �1*�ه��رات *�fدازی� 

 *	����. ا�� اO �5ن را در 1	�ر یg و;� <Hای� �Uف �� 1	�� ��� 1	�� در٢��� �Z6 ن��	T ه�( ���= و �*�S ف�a� Oن و;� *�!�� *� رو( 

��aف ��	�� (*� ای- U�رت ���1( ���D ن را *� ��� ی��
 �Z6 ��	1 ��� .��	1 ���
 -��
 ه� و D�� �*�S�ا��� را از D�د دور �� 1	��). ;9و *��Xو
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�ا��  �� در دی�R ��;�ت روز D�ددار( 1	��، ��aف *�M از O �2ن �Z6 ف�a�
���Qات �S*� ��ز ��T�1- را از *�- *�Fد.Oن ��� 1	�� از 

) از �1هM *���ر زی�د ���1( دور( 1	��٩


� ��Fی� *�ه� �Tد( Z  �* �1/ دا��- *��� ;:��9 
� *� ای- �1ر د�/ �� ز�� *�ی� *�ا�� �1 ای- �1ر رو gS�1 زان����* ./��� �F��	�ش 

0��A *�!�� از 

� ��_ ��Fی� ای- ��_ان را *� *�!�� از ٣٠٠ ا�� ٢٠٠ ��� ���1( *����	�.C٠٠ ���1( در روز *�fداز�� و *����زان ;�u= ا�

 و;� <Hای� در روز *�fدازی�� ا�� �U �* (Cف ١٠


��اد دT��ت و;� ه�( <Hای��  M�1ه �* �F���1( *� ا�� M�1ه /Z  �* ��روزا�� �� �Xداز��. ا�5 *�  �( ��aف �� و;�رژی= ����5 ه� ا<


�ا��� �S*� *�!��( *��زا���، زی�ا و;��<Hای� در روز *� ��aف  �� ه�( <Hای� *�!��، ���1( و;� <Hای� (*� ه��ن ��_ان �f* ()���1دازی� 

F�1 ا� �	ر��� �� ��Q �* gژ�����
 /����T Mای_Tو ای- �1ر را *� ا �	زا��� ����F��Kه�( *�!��(  .�		1 �� ���5 ����
�� از ای- �4یp در *�ن 

��0ار �f* )���1دازی�. �lf ای- ��_ان را *�-  �S ف�a� و;� <Hای� 
��0= 1	��.� ا�� 1C	�� �1 روزا�� D�اه���� *� 

١١ (CLAری��[* 

CLA�c� ا�/. S	�ی- �� ��D�	� )ز����* �D�S ز در�� �*�S ��د gان ی�	) *� ;g����	�� ز (ا����� �*�S ات��Q�
��� *� رو( ا���ن ه� 

 را �!�ن داد ا��. ��� 1	�� روزا�� *� ��aف �� *�fدازی�.CLA �5م ٣ای- 

��aف �1ا
�- *�fدازی�١٢ �* (

�� ��ز ا�/ �1 ���- ا�/ ه�W	�O�T �* -ی	� �S*� ��ز( در ��� ��:; �0��* A��; gی ،-�
 در �1�4ا�� _ g�1 1	�. ;:9ت اT_ود

�S ��2�� gدر �4 ی �����*���g در �Tد �� ���� و ای- ا �	��� *� اT_ایM دا	� -�
��aف��aف �1ا �1 ����*� ��ز( �qور( ا�/. Oن ه= ز

.�������* g���*���2�= ;:��9 و دا�	� �Xی�- 
�( از ��خ  �K��a�
�ا�� *�  ��2�� *�ر�X )��5ی�- ���1( �� gاز ی -�
��aف �1ا /Z  �* C روز

 �5م �1ا
�- در روز در 1	�ر یg و;� <Hای� *� وی\ در ز��ن *�� از 
��ی- *�fدازی�.C ا�� ٣ا���Bد �1	�. *�� از Oن، *� ��aف 

��aف �F_ی��ت را اT_ایM ده��١٣ (

���ا1= ه��	�، *� ای- ��	� O �1ن ه� �2و( �2ا��1 ��_ا )Hn�ن ��اد �Hn( در 1	�ر �2اA6 ���1( ه��	� و *� ای-�F_ی��ت *� ��Kظ ��K�ا( ��اد 

�� 1		�. ��� 1	�� در روز *� ��aف �X اد��
�ی-  )Hn� و;� از Oن ه� در 1	�ر 
	90ت 
�ن، *� رو(U C�رت *� �2اA6 ���1( ��= ��� را *� 

����ویk ی� در 1	�ر ��	�  � � 
�ن *�fدازی�.

١#��	�� ���
) *�M از ا��از *� رو( �S*� ��زه� 


�ا�	� *� رxT ;�دت ه�( *� <Hای ��� �Z�O ���� 1		�، ا g�1 ن�* �*�S Mزه� *� �1ه�� �*�S�����* gر ی�	داز��. ا�5 ��� در 1�f* ��� در �

 *���� �q b0T �1ر Oن ه� را �D ��a�د ��<Hای� ���	��� ی� ;�م 
��ی- ه�( ورز�� *� ��aف ای- د��� از ��اد �� �Xدازی�، 
� � دا���

	��� <Hای� و 
��ی	� ���* gر ی�	ن ه� در 1O ، از�	زه� �6ص ه�(  �دوی� ������ �*�S .��	1.وری�O /��* زم را? �Z* �
 ��	1 ��� ا���Bد

١C ف�a� �* (٢C ٣ ا��Cدازی��f* در روز �F�T �5م 

	1 �� g�1 ��� ن���� �
 ��9:; �S ه� �* ��	�. H  �* �F�Tب Oب �� �Xدازد و در ������F�Tه� �� � �1هc� M�ح ا�����- �� ���� در ���

��K�ب �� ��د. از �	�*Tx:�( *�!��( را در ��= 
�ن ا��nل �� 1	� و *� ای- U�رت ا�/ �1 ای- ��د <Hای� د��- در � �R	��5 gی 

 /Z  �* ای� راH> )ه� ��S�* .�1د 
�ان *� �F�س <9ت،  �دو�� و F2�*�ت ا��ر �� �F�T =�u;.��	1 ن *�ر�����F�T ان_��

) *� H2ف <Hاه�( *� ارزش از *����� <Hای� 
�ن *�fدازی��١

��د *� ارزش ���u ��خ �1د�� ه�، lf�S ه� و ���ی	� ه� 
	�Z *� ��� ���1( ه�( *�O )اه�H>)اه�H> ،�R. از �4ف دی�		1 �� ���ر ه�ی� 


 ��0���X ��F� ،�F_ا و *��5ه�، دارا( ا���1 �	�H> xTای� ه��	� و �Uف �Z�O ه� از �5ه� 
�ا�� *� واg�1 ��� �* x6 1	� *� وی\ و��6 �1 در

�2ل ��f( �1دن دوران رژی= ه����. lX *� د6/ *� *�ر�� 
�Bوت ه� *�fدازی�.

�	���F از �Xو
��- *�fدازی�١٧ =���aف 2 �* (

��* ����T�a ��ن را ��_ *�?  -��
��_ان �Xو �F�2و( ���1( ا�/ و ای-*���ر( از *����زان در دوران رژی= *� ا�� _�� -��
�، <�AT از ای- �X �1و
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 ��د.��Dذ �*�S ان�	; �* 
�ا�� در U�رت ��aف *�M از ا��از �� )���1

�� ��د 
� *�  Z/ ا*�0ء١/C ا�� ١ �5م از وزن *�ن *� ��aف #lX#C ��� 1	�� روزا�� *� ازا( ه�  y;�* ����� �5م �Xو
��- *�fدازی�. ای- 

��	� ه�( �T�1 در *�ن 
�ن *�fدازی�، �q- ای- �1 ��aفO ن �1دن ا�����Z�
�ن *�  ��9:; =�
�ن را 
K/ 1	��ل داری�.2 )���1 ��1 

��aف �S*� ه�( ���= *�fدازی�١٨ �* ��!�* (

�	u�ر �1ه�S M*� *�ن، �1هM ���1( ?زمدر 0�02/ ا�Tاد ��]�a *� ا���Bد از �S*� ه�( ���= *� ��S �K*� ه�( *�ن �� �Xداز��. *� 

S .دازی��f* ن�
��_ان �S*� ه�( ���=  M�1ه �* A�ا�/، ا�� در ای- ز��	� ��Fی� *� U�رت �1���
� در  �		1 ���*� ه� ز��ن *�!��( را �Uف 

��A ���� *� ه��-  Z/ *� 1	��ل �c�ح 6	� D�ن در *�ن g�1 �1د و *� ��ت *�!��(K
�_ی� و 
�� دار��. از ���ن ��اد �R� ��� را ��� 


�ان *� Oوا�1دو، ��ه� ه�( �Sب و رو<	�، زی��ن، �n_ه� و دا ���� ه�( رو<	� و رو<- ه�( ���= ���u رو<-<Hای� �2و( �S*� ه�( ���= 


]= ��1ن، رو<- زی��ن و ذرت در رژی= <Hای� ا��ر �1د.

0��f* �Fدازی�١٩
) *�  Z/ ر;�ی/ 
	�ع *� ��aف <Hاه�( 

H> ف�a��� �Xدازی�، از �4�D �* �Z�O 4�=اp��; �5 یH> gا( وی\ ه����، ��Fی� D�د را از ��aف Oن ��Kوم 1	��. و��6 ��� *�  �F�0
اه�( 

��ی� 1�O دازی�، از�f� A���aف ی��X g_ا( �1 �* � در دوران رژی= ه���� ��� 1	�� در روزه�ی� وی\��ن ا���Bد 1	��lX ، ��� 1	�� *� ی��Fر

��1�ل 1	��. )�Rن دی��از ��aف S	� *�ش Oن �Hت *�Fی�. *��6 را *� ز

��  ای	����� ��D�اد�Rی�X : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=305332

�S	 D7�
 ر�1L �� از P �R�

�0Sر *� 6�� دو���ن اه��/ �� ده�� و��6 از �A*�0 وی��ی- �T MB1و��

�	� را �� *�	��، �S ا����2 داری�* �	��X )ه� MB1 و ��	1 ��ه� ;F�ر 

�Z�O �* ی� �6م زدنO ��از MB1 ه�ی� *� ��X	� W�O	��� D ��!�*����ن 


� ا�/ M[* تH�

�Z�O �1 در �		1 �� �	�( ا���Bد* �	��X )ه� MB1 ه� از =��D ر( از���*

�� دو�/ دار��. *��D ه= از�D را �Z�O ل�� ��ا��2س را��2 ��� 1		�، ا

�	� دی� ��د* )��� ����� �	S ا( ای- �1 ���6ن�* b0T ه� MB1 -ای

���ر از MB1 ه�( 
�0�0Kت �!�ن �� ده� ا���Bد .�		1 �� ا���Bد

�� � *�وز *���ر( ه�( �X در ز��ن N	
�� *�ریg و �D ��	X �* �	�* �	��X

�� ��د. �2ل *�ی� O» :����Xی� ��� �q�2 ه���� D�د را در ���ض ای-
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١:�	�X و �W[�� (

U �* /��X�رت �F4�� در *�ا*� T!�ر، ��یM و 
�Kیg ه�( ��q�� از

 �* ،=�[q )رت ?ی� ه��U �* و ���� �� ����
. ���ل ه�( زی� T!�ر *� ��;/ �	1 ���� ده	�. �D=Z�د د�Tع  /��2 ���n
 ،/B� و ���

�	� ا�* �	��X ی� gری�* ��	X �* ���	�
�ی- ;��A اT_ایT M!�ر و 
�KیMB1 �X /��X g ه�( �������]�W و �X	� �cD( *�ا( �9 �S�5ا ./

1 ،�� �
 =�[q /��X ،�*ی� ���� D�رد و زD= ه�ی� در Oن ای��د �� ��د�Tد ��ار��، ا�� ا�5 در��ن �!��� و T!�ر در ����2 �9�F ادا J�
 =1 =

و در ����� ا���2ل ;B��/ زD= ه� *]a�ص در ا�Tاد دی�*�� و �د دارد.

٢:�X /!Rا� -D�� /��B; (

�� ��د و��D- ا��X /!R *� اD�* �Q�رد ���ر *� ��MB1 J ه�( 
	N و T!�ر ��اوم، در 5��/ ا��T /!Rو  �Z��� -D�� ا�4اف /T�* .رود ��

F���� ��د.����ً? در �����O ��2 دی�، ;B��/ ای��د �� ��د. �5ه� ;B��/ *� �2( ��ی� ا�/ �T �1د  -D�� -ر *�  �ا�2 و *�دا���

٣:�X /!Rاف ا��Kا� (

�� ��د �Xه� *� ��/  �� ��_ *]�ر�� و ا�R!��ن *� ه= T!�د ����. ای � �� �	�* �	��X MB1E1 و �X ن��!Rا� A�� ���n
��ور  �* A��; -

�� ده Mای_Tرا ��_ ا �X /�� /!Rاف ا��Kه� ا���2ل ا� MB1 -ل دارد. ای�Fرا *� د� �Z�O ن��� �� /�� /!Rر ��1�2 ا��K�	�. ا��Kاف 

�AaB و درد��J ��ن Oن �� ��د. در ��ارد h�BD ای- �!�9ت، *� �T�0رن *� ��/ <:�و��
�ان از ��/ *	�ه�(T!�ر �� ��ا( در��ن 

�]a�ص ا���Bد �1د، ا�� در ا*�9( ��ی�، رO xTن *� g�1  �ا�2 ا���ن HXی� ا�/.

) ا���Zب 
���ون:#


�ی- 
���ون ;: =Z� ��ن 
���ون A��O *_رگ 
�ی- و �
�1 �cD ،�	�* �	��X MB1 ر�����X����ن  Aa�� �X �	��X �* ق را�� �Wه��� �1 ��9

�	�، ��X	� �X رو( ز��- �6ار ��� ��5د و * �	��X )ه� MB1 ن����X �* .ده� �� Mای_T، ا�	9ً *�ز ��� ��د. *�1��1 _�� A��O ون���
 ��در ���

R	د و ه�� ���	� ;�دت �1د ا�/، *�ز * �	��X MB1 ه��ن �2 �1 در �
 b0T ون���
 ا�Tاد�H5/ ز��ن �
�1 �	��X )ه� MB1 �* -�Tر �م را

.���� ��د�Sر ��را��2 

C:ه�( ری_ در ا��]�ان �R���� رد�5 و�D J�
 (


�D J�رد�5 ه�( *���ر ��S�1 را در ا� �	�* �	��X )ه� MB1 ن����X ر�!T ت���]�ان ه�(  �� �X ای��د �� 1	�.�5ه� در 4�?�� 

�F� ا��]�ان را �R���� و �R�Tدرر ،�X k���ت ���� از D k�X�ردن �U ه� و ���O -ای �* ی� �Tا��ش �1د.;9و

����Z��
�ا��� در  �� ��� ./��� �	�* �	��X )ه� MB1 �* �uT�2ا�D )�	�� ه� ی� در ��ارد( �!�*� از MB1 ه�(ه�� ای- �!�9ت *� 


� ��Fی� از ���	� دو�/ دا��	�، ا���Bد 1	��، ا�� *� �f�* �4�Dری� �1 ه� روز و * �	��X�	��X �* /2ه�( را MB1 ن����X �* .�1د �Z�O ا���Bد

��� و ���1، از 6�� دو���ن �uT�K/ 1	��.�2٣ود  ����� 

:���	�
���U *�ا( ا��]�ب MB1 را2/ و  �	S ●

) *��Z ا�/ D MB1�د را *��از�Ziه� �X �1 در ا��از وا6�� D�د �6ار دارد، *]�ی�.١

٢Rه�( ��� از دی�X ، زی�ا ی�� از��	ن 1�K���( ��1 *_ر��5 ا�/.) در ه	�Rم �Dی� MB1 ه� دو �	�R را *f���� و ا

٣�T ��� ����� gی �
�� *���. ه�W	��F� -ی� ا��X gS�1 /!R *�) *� ا�R!��ن �Xه�( D�د 
� � 1	��. *�ی� *�- ��/ و ��MB1 J �2ود ��= U

.���* �[!� MB1 رت *� ��� در روی��U

�� ��� را T!�ر ده�.#	X MB1 ی��F� .��	1 � �
 MB1 )�	ZX �* (

C� ا����* �
��)  	MB1 l *�ی� *� �X �1 ���* )�K��/ در ���ض ه�ا �6ار دا��� *��� و *� ;�Fر ��U�
 ) .�!�* lB	�S lم *�!�� 

��د.)


� ا�/.٣) 
� � 1	�� ��X �* MB1	� �2ود � ���	���� و ���1  ����� 

�	xF : روز���� ای�ان
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�$
K �n 
�eا�� ه

��Bط، *� �	u�ر 1= �1دن وزن D�د �6�S �* 9�F�ا��وز *���ر( از ا�Tاد 

�
�0�0K
*�  �ا�2 رو( �� Oور��. در ;�- �2ل X_���ن �!n�ل ا���م 


�ی- و *��Zی- روش در ای- ��ع  �ا�2�cD =1 �	�1 �!�ن ده �	ه��

����ل *�ا( ای	��ر )�Zا( از رو� �1ام ا�/؟ *��Z ا�/ ا*��ا 
��یh ��د

دا��� *���=.

 ●Gastric Bypass:

��ی�� رو�� ا�/ �1 O ی- ��ع ای-  �ا�2 ه� در�
 EرایGastric Bypass

 را *� دو ��6/����� ��د. در ای- روش *� ا���م ;�A  �ا�2  �����

���دل  ���2 â��� �1 ���S�1 /��6 و �		1 �� =��0
C-١٠�Uدر 

k��5د. در ای- روش ه� �� �Z; �* ا راH> )ار�ZR� /������A1 را دارد 

V��
 �1��1ن *� ���  �ا ��� ��د و ��6/ *_ر��5 �������6 از 

g�1 اH> =:ا( ه�* ���S�1 /��6 �* دازد و�X ���O_ی= ه�( ����ل 

�
 J���cD ر���* �� ر��،  �u�  �*  �W�O از  ای- روش  �ا�2   .�	1 ��

�F�را�/. X_���ن ه	�ز ای- ��ع  �ا�2 را 
	�Z در ��ای�D �cص !�X	�Zد �� 1		�؛ و��6 �]� *� د�� �F�9
� از A�F6 ��ر��ی� 6�!� A�

.�����* -��� A6را *� �2ا Mوز� �
�1 ����ا�/ در ��ت ز

D ���� ��د، *�? �Fر �]� <Hا( ���1(  ���[
 H> �1ا در Oن ����رد و H  _�� )���1 )���1ب �� ��د. ای-*� gS�1 ��ن 2�= ����6 از 

 �6ار �� ده	� وا�]�ص *�ا(  ����5( از F�1�د وی����- *�ی� ���A ه�( �Xو
��	� و وی����- ا���Bد 1		�. د���2��0 در ده���  gر ای- روش ی

.�		1 ����_ان ورود <Hا *� ��Oا 1	��ل 

 ●Gastric Banding:

 دارد. در ای- روش 2��0 ا(Bypass ��م دارد �1 ����� ا( *� Gastric Banding A�; �*�Dروش �!�*� دی�R( �1 در ارو�X و ا���ا��� رایE ا�/ 

 *� د��را( ا���م ��د. 
	�Z ا���� �6ار �� ده	� 
� ;F�ر <Hا *� �����ل Oن ای- ا�/ �1 اO �Qن در دراز ��ت ���ی�نا�4اف ���� <Hا در 

�- و Oن د��� از ز��ن �1 در Oی	� �a6 *�رد_� �6�S �* 9�F�
�ی- روش ا�/.�� ��د. ای- روش *�ا( 1�د�1ن  ���	�ار ��ن را دار��، 

�_ی/ دی�R روش BandingA�!���ت ز����، در U�رت *�وز ه� 5���  /�H5 از ��* �	�5!/ ا�/، ی�* A*�6 �1 /را *� در ای- ا� ���
�ان  �� 

��2/ او��� اش *��5دا��.

���رم �� g�� ل��K� �6ار �� ��5د Oن ا�/ �1 *� ��aف ���2��0 ا( �1 در ��6/ *�?(  /�U�DنO ای� �1 ازH> �0ار��� ��د و  �
 N	
 و 

 /��2 �* �[� ������t �1 در ای- روش ا���ن *�ز�5دا��ن �O د. از�� ����Kود  �	1 ��
� ��_ ه�/،;F�ر �cD =1 و �����O ،او��� و �د دارد
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�� دا�	�. *�ا( ز���� 1 �
 ���	� -�_� �6�S �* 9�F�
��a= دار�� در Oی	� *�ردار ���� ��_ ای- روش*�X �D_���ن ای- روش را *�ا( 1�د�1ن  �

!�X	�Zد �� ��د.

:��� =�● gS�1 �1دن 2

�� و �Xی� ای- ��ع  �ا�2 ا�/. در ای- روش *]!�Uا ��� x6و �د دارد �1 در وا _�� ��2�=روش �� �
 �		1 �� �]� را *�ی�،  �ا ��� از 


� در ;����د  �Zز ه���q *���ر *� و �د �� Oی�. ا?9�Dن اO �� �1ه��X Mا 1	�. در ��������
�ی- ��ع ای- A�F6  �ا�2 ه��/، ا J���cD ی- روش

�� ��د.در ;�- �2ل *�!��ی- 
���Q را *� �1هM وزن دارد و 
	�Z *� ا�Tاد *���ر *���ر �Sق !�X	�Zد 


�0�0Kت و *�ر�� ه�: Eی��� ●

��ی�� 
�0�0Kت و���� *�ا( ��0ی�� ;�ا�6 و ;�ارض ���� از ای- �� روش در O در �q�2 ق،در �2ل�T ارد��
� از ه��  =Z��2ل ا���م ا�/. 

وا6��/ ا���ر��HXی�( ا�/ �1 در ای- ز��	� و �د دارد و Oن ای	��:

 *�ا(  �ا�2، 
���Q ای- ��ع ;�A ه� ا�5 *� رژی= <Hای� و ورزش�� ����6 ا�/.""T�U	�u از روش ا���Bد 9��1 ���F�  ه��ا

 ا�/. �2ود �� Aی�F
 ���Z  A�!� gط *� ی�B� �6�S ��ی�� �1 
��اد��ن ٣١�������B ا��وزO اد *_ر��5ل�Tا�/، از�١% از ا �B� ن����� 

��
	�Z در ��ای�D �cص ای-  �ا�2 ه� ا� ���0 �1����� *���. X_���ن �!�ور  Eم ��د :ای- *���ر( ر�

- *���ر ���ا�� *� روش ه�( ����ل و ا�����ارد وزن D�د را �1هM ده�.١

�1�� �5م ی� *�!�� *���.C٠- ا�T�q وزن *���ر ٢ 

9
� از T A�F6!�رD�ن، ��ض 6	� و ... دا��� *���.٣�!�- *� د��M�* �6�S A از �2، 


��اد ا�Tاد( �1 ��ایT b�ق را دارا *��	� 1= ���/. در ده� ���H5 �2ود  ��Fم١٠ا����- ا�_� �6�S �* 9ی�ن�F� ه_ار ;�A  �ا�2 *� رو( 

Bypass ه_ار اT_ایM ی���T ا�/. 
�0�0Kت �!�ن داد �1 در را*�c *� روش ١٧٠ *� ٢٠٠C ه_ار و در ��ل ٧٠ ای- ر6= *� ��٢٠٠٢، در ��ل 

 A*�0� وزن D�د راBandingز��ن *�ردار( 9F6 �1 *� روش S	�ی- ��رد ��گ در ز���� �1 *�� از ;�A ?<�(، *�ردار �� ا��، 5_ارش �� ا�/. در 

�� را H5 �� /!Xا��� ا��.�!�9 ����ل و *�ون ��1هM داد ا��، *�ردار( �1

 ا�/ از ��ل Banding▪ روش ���، و�� در ارو�X و ا���ا��� از ا*��ا ه��- روش ��رد٢٠٠١ �1 ه��ن ��Kود �1دن ده��� �� Eی�� رای��O در 

��ی�� *� ای- روش ا���م �� ا�/.١٧ �2ود ٢٠٠Cا���Bد �6ار �� T�5/. در ��ل O �6 در�S )ه� A�; از %

 �2ود ��� در٢�٠�U ای- ا���ن *� �2ود Bypass در�U ا���ن ��گ و �د دارد در U�ر
� �1 در روش ١�٠▪ در روش �6ار دادن 2��0 در ده��� 

�� ر��.


� �1 ا��Dا *� رو( ای- *���ران ا���م �� �!�ن ده	� ای- ���� ا�/ �1 یg ��ل *������c� A�; از Bypassرا �Z�O گ�� �cD �Uدر E	X �
 �� ،

.�	1 ��
�Zی� 

��گ ی�*� ه� �2ل ه	�ز X_���ن �!n�ل ا���م 
�0�0Kت و Oز��ی!�ت ه��	� 
� رو�� �	��� *�ا( ای- �� �cD نO �1 در �		ا 1��X �2ع از  �ا

 دا��� *���، ه��	�.;�ارض  ��lX �F از  �ا�2 *� �2اA6 *��� و در ;�- �2ل در 1�
�ه��ی- ز��ن *��Zی- ����� را

�	xF : ��ی/ �Tی�
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��F �9 �9ش

$� �Kاغ :K

«و��6 
�ز ازدواج آ�د *�دم ��در��ه�م �� B5/: ای- د��D �2? �2?ه�

�� ��T .د�F� ���� *!�. �DO اون و6/ ه� ?<�( S ق و�S �
 *�ی� ��ن *]�ر


�( *� د��� �� Oور(.» A5�* و A5�

� *��� *�W ه�(  Af
 �Sآ�د�� ه�

 ���� ا( �� 5�ی� آ� *�ا( آ= آ�دن وزن D�د *� ی�� از٧٠ای- ه� را زن 

 ه�( *�ن ��ز( ��ا �� آ�د ا�/.�R��*


	�Z را آ�هT M!�رD�ن و ه_ار E���� ��_X .ود�* 
�ا�� را �� ��[� �*

و ی� درد و *���ر( دی�Rش را ورزش و رژی= <Hای� �	��� دا���� ا�/.

ازای-  �Sت. ه��*�*  ���D و�* *��5د  ی�  ی� وز�/ رو آ= آ-   /B5 ه�م��»

��ا�/. �2? او��م �Tی� ا(  �F�S و آ��*	�ه�( ?<�( ا���Bد آ�دم 

«.=!* �
ا��= رو آ9س �	� *	�ی�= *��� ی� آ= ?<�

-�R�> )ا �ZS �* ای- ه� ��B5 ه�( زن  �ان �	�R- وز�� ا�/ آ� 

.���* M�*�� �
درFQ -��� ���5/ ��م ی�� از ا��]�ه� �	��u ا�/ 


�س و M�* /����2 از �2 ��دم در*�ر ;�ارض =Z� Aی� ی�� از د?ی��

 *_ر��5ی- ��:�Z  Aن�6�S٢٠١٠ *� ای- �4�D *��� آ� ای- *���ر( 
� ��ل 

،lf�S ،90ت	
D�اه�*�د. ای- در���2 ا�/ آ� ��aف روزا�� ���ی	�، 

��X_ا و �S*� ه�(  ��� در ای�ان رواج *� روی� ا( ��Xاآ�د ا�/.

از��( دی�R آ�هT M����/ ه�( *���، ��ا��- 
	�ع، 
	��� و 
��دل رژی=

ه�( <Hای� �6�S، ا�T�q وزن و *���ر( ه�( ه= ��D�اد Oن 
	�ر��� و

9�/ ا�Tاد را *� �cD ا��ا��D ا��.�

ا�T�q وزن، ��در 
��م *���ر( ه�

B4�; )د�5، *���ر( ه���Tرن در ری!� ی�*� ��درده�( ��ی�، ا���، ا���س ه�، �!�9ت 6��F، ;�و�6،ا�� T�U	�u از ;�0ی� �	�� و 

T!�رD�ن و ��ارد �!�*� *�ز ه= *� �6�S و ا�T�q وزن �� ر��=.

ا���F ای- ���� را �Tا��ش ��	�� آ� �6�S و ا�T�q وزن *� ه= 
�Bوت دار��.


�� 5�ی�: ا�T�q وزن ��در  
Hnی� ای�ان در ای- *�ر -����م *���ر( ه��/.دآ�� �����qءا��ی- ��Zu( رl�t ا�


�ان *� ����Dر �T_ی�� *�ن �X *�د. ا�5 از 
��0= وزن *� �� �Hور �6 ;�د( *�- او ����0ا�/: *� ی� روش ��د� ١٨/C �
 *� د�/ Oی�٩/#٢ 


���n ی�*� �!��� ا�T�q وزن ا�/.٢٩/٩ *� ��/ ٢Cوزن �F4�� ا�/. در U�ر
� آ� ای- ر6= از  


� ٣٠;�د  ٩/#٣ ،h��[���K�ب �� ��د.٠# �6�S در � دو و ر٣C =6 - ٣٩/٩ �6�S در � ی� *� ا*��د  �q�� �6�S ?�* �* 

A�� �*95 و �F�� �6�S ●

A�� �*95 )�6 ه��S ر�Sن ه�( ز���� د���� ����.*� ��B5 دآ�� ���D ،)�Zu= ه� *� د��A دارا*�دن ه�ر A�� �F�� ارد�� �D�* و در 


��0= ;�د دورآ ����� �W��	S .ور��O �� �Uم و در��٨C *� *��- در ز��ن *� ر6= *�?( ه�ر��ن ه�( ��دا�� ��_ �6�S ه�( ���cDك ���� �Xی�

��دان *� ;�د( *�!�� از ی� *��� *� ��ع ���cDآ� از �6�S رو*�و ه���=.

● �6�S ه�( ���cDك ����
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��
Hnی� ای�ان در*�ر �cDات �6�S ه�( ���� *�ی\ در��دان 
�آ�� آ�د و  ���; -����رl�t ا� �� M
O )ای�: «ه��ن 4�ر آ� ��� *� رو_Tا 

�* h��[�
� از را D�ن *� ��6/ ه�( ���� ��د 
� ا���ه�( *��S /Tب *� 4�ر � �� �6�S ،رود«.��B�* /�2اس» *� ز����X» و ��Tن ر

���
!�ی� �� آ	�.ای- در ���2 ا�/ آ� X\وهM ه� �Q*/ آ�د، اT_ای���Z5�� M وزن ;�ر�q *�5!/ ا��� را از  

��� ای�ان ��_ ه!�ار �� ده�: «T!�رD�ن ا<Dدا �a[����� X_���ن �  l�tو��� ر��D ن آ�دآ�� ای�جO د. �2ل�� �� � در ا�Tاد �Sق دی�

��_ان ا*�9 *� ا9�D?ت ���*���� و د ،���	�
�Cی�*/ را در ا�Tاد �Sق ��O �* /Fدم ه�( ;�د( ورزش ���دن، ��ا��- 
�Kك آ��T و رژی= <Hای� �� 

�� ده�.»١٠ Mای_Tا �Uدر

��aف �F	��ت و *�وز *���ر( ه�( 6��F، ;�و Mارض آ�ه�; �� *�و( در ;�- �2ل *� ه!�ار  �( در*�ر	� �6�S» :5�ی� ���6 و X�آ� ا��]�ان 


�ی- X\وهM ه� ��_ �!�ن �� ده�  �� *��� ی� ا�T�q وزنX٢C�آ� ا��]�ان در ا���ن ه� �� ��د»، 
�ز E�6 ر��S از در�U *���ران ا��Tد

دار��.

��� ه�k آl رو ��ارم �6O �ن. د�= �� D�اه� 
	�Z *��=. ه�� �� 5- دی�R از د�/ U�2 ن، �2? ��� ه= ��را��2 ه��-«�2ل و�� ���D -

«!^T�2ا�D ،دم ������	/ رو ه=  ����� ���	U رت��D .=� �� �R� ���5 دار ��Xد

����( D�دروای	�Z �2ف ه�( ��د *���ر �6�S *�د آ� S	� روز M�X در 
�آ�� *� را�	� B5/: «وزن زی�د   ���	U �
 �� � �� -��!� x6��د 

*!�	�. ه��- ��q�ع ه= �� �2ف را *�- Oن دو��B *�ز آ�د.»

a; ی- *�ر�	S وزن روزا�� �T�q�6 و ا�S Aآ� *� د�� ���* )�B� د ی�� از ه_اران���� ��د و *�ا(  �Fان آ�F�ده�( ;��B4 *� دود��ی� ای-  �F

.���* �� �	X و دم

*� رو�2 
�ا��   ��ی� ا�T�q وزن  از �6�S و   ����  �B4�; -�2ا�6 رو�; ،/�X -�R	ه�(*� 5_ارش وا��	R	
 *HRارد.   �B	� ��Q�
 ا�Tاد  �ت 

��  _ ا*�9 *� ا��Tد�5 ��ارد.��ا����2 ه= *�ا( �Sق ه� ��ا�

● وا��ی- �]���R و �Tز��ان �Sق

 ���� ه�، در واآ	M *� ر��Tره�( �]���Rا�� وا��ی- و *�ا( <��F *� ا���س زی�د �� D�ر���*� ا;��0د آ�ر�	���ن 
�*��� *���ر( از آ�دآ�ن *�ی\

.���� ��و �Sق 

D�X�ر( را در ��Oن 
0�ی/ �� آ	�.*	�*�ای- 
�6��ت *�M از �2 وا��ی- از �Tز��ان و ی� 
� � ���دن آ��W* �* �T ه� ری!� ه�( 

● وا��ی- �Sق، آ�دآ�ن �Sق *� د��� �� Oور��

 «آ��t	_�	�» ا���ا���Cاز ��( دی�R ا���2ل 
��� ی� *�S �Wق از �Xر و ��در( �Sق �R!ان دا��	ا�/. دا�!� ���F4 *� وزن �	ا*� *�!�� از وا��ی�*

�� ده�.٢#����R را #١ر �- ه= ا;9م آ�د ا��: «��aف ���Rر ��دران در دوران *�ردار( ا���ن ا*�9( �� �ا��ن *� �6�S د Mای_Tا �Uدر

F��� �Sق *� *���ر( ه�( 6�D اد�T����5 و ا���2ل ا*�9( ا �� )�
در�U *�!�� از ��ی�ی- ا�/.»�٢٠ آ�دآ�ن �Sق ��درده�( ��ی�

!A�c�
● ���D_f�O، �� ه� 

�� ای�ا���ن ����F روز( *� ��Uا A�!��� 5�ی�: « _�� ��دن T�������D_f�O / ه�ی��ن ا�/! *���ر( ازدآ�� داری�ش  �وی�( ��]�a و �اح 6

�� ��5د. ا��D �5�ا A�� اد�T�5دد آ� از آ�دآ� در ا ��د ه�( ای�ا�� ی�د *����R آ� �� ه� ���D_f�O ه��6�S ه� *� ;�دات <Hای� ��در��� *�

را 
�A�c آ		� *���ر( از �!�9ت ��*�ط *� *���ر( �6ن D A2 (�6�S)�اه� ��.»

��ن *� D�ردن ��م و O<�ز ا���ا�i /2ه�( *�ندآ��  �وی�( 
�آ�� �� آ	�: «*�ن ا���ن در 
��م 4�ل روز �!n�ل دری�D /T�راآ� ا�/، ا�� ه�_


�F�ر ا�/ 
� T VFU����/ ه�( ��*�ط *� ��D/ و ��ز <Hاه�( �� را ا���م ده�. *� ای- � ��6���� ،�F�
�� ا���ن ا*�9 *� *���ر( ه�( 6�

از D�X�ر( در ا�Tاد S	� *�ا*� *�!�� �� ��د.»

�
�0�0Kت �!�ن �� ده����- ا�/ *��D ز��ن آ= ��اد 
	�Z *�ا(  �� ر�qی/ ه���ان D�د در 
9ش *�ا( ر���ن *� وزن  �����دل *��	� ا

���د *�M از ��دان ��Rان اT_ایM وزن D�د ه��	�. *� 5_ارش «روی��ز» از ���ن  ��aK

� �Zز��ن  A*�6 �Uدر ���د�aK
��ر( ز��ن و ��دان O ���


��اد زی�د( از ��دان ه= ه�5_  ��
��R�X �* =��a( رژی= <Hای� و ی� ورز�� ���T�R ا��!از ز��ن *��ن آ�د ا�� آ� *�ی� وزن D�د را آ�هM ده	� ا
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�A دی�R، روش ه�( ?<�( ا�/. 
��اد *� ���ر( از ��دم *� 
a�ر ای- آ� ر�
 A*�6 و =Z����ن *� وزن �F4�� ه��T «��آl» ا�/ *����� 

�T�5 M�X- را ه�( <������ل و �5 ��د �����2 در�Uد آ�هM وزن D�د *��� Oی	�.

�� ده	�  ���nت ر��Rر�N دی�R( آ� *� ا�Tاد و;�F

�ی- ز��ن ���- ��Oن را *� وزن د�]�ا D�دا���Bد از ��S ه� و آ��*	�ه�( ?<�( و  �
در آ�

�� ر���	� از  ��� ای- ;�ا��Bی�F ه��/.

��گ او را ��aف *�M از �2 ا�R�ر /� ا;9م آ�د��. �Tد ����T دارا( *���ر( دی�*/ی� Oدم �Sق S	�M�X ) *� 4�ر �����Z5 درX ./�H5_���ن ;

 H5ا��� و در��Zی/  �ن ��fد *�د.*�د و *� ���5Oه� از ای- ا�� و *� 
���U ا�4ا��Tن رژی= «ا�R�ر» را در *����� <Hای� D�د

B���� ��
� آ���آ�� 5�ش*� ��B5 دآ�� ��Zu(، «ای- روزه� دام �Tی��Fران *�ا( ��دم ;��� و �Sق ZX- ا�/. ا �� y;�* )زود*�ور ���

�	�ای� دا��� *���.»

O ی�( ا�/ آ�HX�� ان�F  )ه� /���D ،
Hnی� آ!�ر، ���ره�( ا<�اآ		� -����� ه�(  ��� و رو�T �2اوا�� *�ا( Oد���ن*� ا;��0د رl�t ا�

�Tاه= �� Oور��.

 ?<�( دا�/. *	�*�ای- ورزش وو( �� 5�ی�: «ا��ژ( ه�( �� �د در *�ن *�ی� *� �2آ/ 
�FیA ����، در <�� ای- U�رت ��� 
�ا_���ن ا���uر 

��� آ�هM وزن ه��	�. رژی= <Hای� �	�0c ��_ ه�� ; 
	�Z را ���	���2
� را در *����� ه�( 
Hnی� ا( ا���ن ه�C٠رژی= ه�( <Hای�  ��د 

����. ��5 lX	�R ه�( X	�Zن (�����) ای��د �� *� ا�Q رژی= ه�( <Hای� <��ا����� *_و	5 ���]�ب D�د را ���Oر �� آ		�.» Eد( ���ی

��ام د -�!� _�� /!X ان�	� *��	� *�«��ع �An ��_ در ��_ان ا*�O �6�S �* 9دم ه� ���Q ا�/. ا�5 آ�ر_���D )راآ� ه��D ف�a�ر ���ض 


�ان *�  �( ��aف D�راآ� ه�( ای- �� S	�	� در ��;�ت *�- آ�ر Oب �����. �Sا آ�4�ر �2= *�� از ��ت آ�
�ه� �Sق �� ����. از ه��- رو 

� ��/.»*� ��B5 دآ�� �D )�Zu�ردن Oب در ا�]��U آ� *���ر( آ��� ��ار�� *� ه�k ;	�ان �Sق آ		�

��� ا��ژ( ��زاد و 
��دل ا��ژ( در *�ن، ��Kود ��ن آ��[
��در ه� �2ل ر;�ی/ 
	��� درD�ردن،  � ��
��ق  pن از �4یO xTد و د� ���( ه�( 

�X M�6 آ�ه�S �* �Z�	���اد زا�t آ���( در رود *��6 *���� و *���ر( ه�( رود ا(  �
�ا آ	�.��د 

٢٠ �
 Cا( ا�/ آ� ٠ ��دO )اه�H> ا و_��X ،س�Fآ�� ،l���� ر( در�D�X ی� ���� ازHn
 �یR_ی- <Hاه�( ���u� )�0 ��ن و ����R اوج ��ء

�� ��د.��اد �a	�;� و ی� �*�!� ��B� و �F_ی��ت، ا��اع ��B� /��5 و ��اد<Hای� ��� ،��	Xه�( و�i )ه� ���D�� )ور *�اOا;���د 

زودH5ر ذه- *���ران �Sق را �!��� ر��T ا��.

���� ا�/�D )وزن *���ر �T�q�6 و ا�S» آ� �� AT�> ن�aa[�� ��B5 -ی� از ای�F� ��
�
���- ا�/ S	� ��ل *�� *� 4�ر*� ه�  Mqآ� ;�ار 

9�/ Oی	� ����F= *� ی�0- *�ی� D�د را *�ا(� ��T �* وز���� ��م آ�دن *� �!�9ت 5���5�ن و ا��اع *���ر(آ��A *�وز ی�*�. *	�*�ای- ا�5 ا	X د�/ و 

��د آ	�=.O ك���cD )ه�

�	xF : روز���� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=244959
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X_���ن ا���2ل ��گ �4 ی� ��ل lX از ;�A  �ا�6�S �2 را ��2 در


�٣٠*�- ا�Tاد  C.٠�	دا� �� �� ��
a�ر  ��!�X �W�O ر *�!�� از���* ����

�� *� رو( ا�TادF6 �0�0تK
 �D�* ،س�X������O �����	ای �Rی�X 5_ارش �*

٣٠�
���� آ� رای���ی- �- *�ا( ;�A  �ا�6�S �2 ا�/ ا���2ل ��گ�٠ 

را آ��� از ی� در�U �!�ن داد *�د.

ه_ار *���ر �!]� �� ا���2ل ��گ در�١ ا�� در 
�0�0K *� رو( *�M از

-�* ٣C�
در�U ا�/.٣ در�U و *�ا( ز��نC ���� ه� *�ا( ��دان## 

��_ان ��گ در *�- *���ران #C�
 C#گ در������ ا��آ� *�!�� *�د. ا���2ل 

-�* �C�
در�U *�د.� در�U و *�ا( ز��ن١٣ ���� ه� *�ا( ��دان#٧ 

)?�* *���ران  ��رد  در   ٧Cو ��دان  از   ���� ٠# ��ل  ز��ن  �ن  از   �Uدر

��گ *���ر *�!�� از �2( ا�/  �cD 5�ی� �� -�R	وا� �R!م  �اح دا���T د��. دآ�� دی�ی��f�)رو �* ����c�آ� 9F6 5_ارش �� *�د. ای- 


�١٩٩٧ ه_ار *���ر آ� �Z��� �4(�١ *�M از ٢٠٠٢ -���� ا���
A�; /K  �ا�6�S �2 �6ار ��T�5 *�د�� ا���م ��. ���یE ای- ���c�� در 

 ا�/.�� �!�	���ی�� O ���_X


�ا�� ��ء 
Hnی�، ;B��/ و �!�9ت رود ا( و آ��� �BUا ر �� �6�S �2ا�  _��O �4�[�ا در*���5د.  �اc* �2�ر آA *� وی\ در *���ران;�ارض 


�ا�� ی� ��ك آ!	� *���. *�ا��س M�X *�	� ه� ا���ل *�M از �� -�� ١Cاه� �� آ� در٠�D م����ی�� ا�O �6 در�S �2ا�  A�; رد��ه_ار 

��0ی�� *� ��ل ١٩٩٨ ، ١٠ ?���� �6�S �2ا�/.  �ا ��ی�� ���ع *�!��( ��Xا آ�دO �6 در�S .ده� �� *�ا( ا�Tاد( آ�*�ا*� اT_ایM �!�ن 

��M�* �q از �6�S #C �� ��د. ای- *���ران ا<�� *� *���ری�Zی� ���	� ��را�2 ��T�5 �uوزن دار�� در� �T�qا ��6��F، دی�*/، و �!�9تآ� �

�9�F ه��	�. ;�A  �ا�6�S �2 �5ه� ای- �!�9ت را *��4ف �� آ	�، ا�� D�د ای- �!�9ت ه ��B	
��_ ���ی�.O �4�[�
�ا��  �ا�2 را  �� =

��ل 6�� و ا;:�( *�ن او 
T /K!�ر �6�S *�د ا���٠ ���c��  �ی� �!�ن �� ده� در ��ارد *���ر(  �ا�6�S �2 *�ا( ی� �Tد ��- آ�

 ا�/ آ��� lX )�* A�; ی����O ن درO -ی�����غ در�	��� ���/.  �اS �6�S �2	� ��ع ا�/ ، ا�� رای =[
 �A ای��د آ��� ا( *� ا��از�� �


�ا�� *]�ر ��2�= <Hای� آ� �Tد   و ا
�aل Oن *� *]!� از رود ا�/. *� ای- ������ )?�*�* .������ ی�*� و *�  Hب آ��� <Hا �� ا� Mد آ�ه

��گ lX از ;�A در *�- ��دان ای- ا�/ آ� ��دان دی�
� از ز �cD Mای_Tا /���00Kن ی� ; ��B5A�; م�R	و ه �	یO ����ن در�Uد در��ن D�د *�

.���
*���ر

��ی�� �_ای�(  �ا�6�S �2 در آ�هM ه_ی	� ه�( در���� را ��رد 
�دیO ���_X -��� �6ار �� ده�. *�ر�� *���ران *� ��ت ��
p�0K ��م ا�

٨ ��ل �!�ن داد 6�S �* bF
��� *�د. در���2 آ�در�U *���ران AF6 از  �ا�2 در *���ر���ن *���( ���� آ� *�!�� *� ;�/ ;�ارض   ٢٠�Uدر

*���ران *�� از ;�A و *�!�� *]��4 ;�ارض  �ا�2 در *���ر���ن *���( ����.

�� 5�ی� *��D ا�Tاد *� <�b  �ا�2 l���O l� در ����Bآ��� �R!از دا� ����R	و *� ا���2ل *�وزدآ�� دی�ی� زی �		آ �� �6�S را در��ن زی�Fی� 
a�ر 

-��
� � ��� آ		�. دآ�� ��A ه�
�W ری�l ا� A�; از ��9ت *�!� bariatricآ� �*��
�* *�ی� *�  �ا�2ن  *���ران *�ا(  �ا�2  ��ی�� �� 5�ی� O

�� و دراز��تره	��ده�( ای- �5و را ��Xو( �� آ	� ��ا �� آ		�. ای- ره	��ده� ���A ارزی�*� آ��A *���ر���
 )�Z�F6ا�� AF6 و *�� از  �ا�2 و 

*�� از ;�A ا�/.

.ه�
�W اT_ود �cD ای-  �ا�2 از ;�A *�دا��- ��ز *�!�� ا�/

����� ا94ع ر���� 4��م ا��ار : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=13533
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�Kا �/� از .-� ��ن �
ز ه+....

�ZT �	5�ی ��
� *�ز�� ی�*	�. دا�!�	�ان ��*���ر( از ��دم وز�� را �1 1= �1د ا�� lX از �R� -ی��X از �����O ?���� ا�� �Sا وزن 1= �1دن ��

دا��- وزن ا�/.

1����F( ���ی�رJ �!�ن داد ا�/ �1 1��� ای- ���� اVc� /T ه�ر �R!�00ن در دا�K�
��� از ./��Zل ا����	اش 1 �B�iا�/ �1 و -��f� ن��

 �� g�1 ا�� 
_ریp ای- ه�ر��ن *� *��D از ا�Tاد( �1 ا��Dا وزن 1= �1د �1 �	�Tدری� �Z�OEی��� .�		�� �T�qرا ا ��Tم وزن از د�/ ر��
1	� دو*�ر T�را 

) ���	��) �Sپ �� ا�/.Clinical Investigationای- ���c�� در �!�ی� 
�0�0Kت 1

�� ��د M�* �1 از  ٨
]��- زدC	*ی� ��
�0�0Kت �1�2 در�U ا�Tاد �Sق �1 وزن 1= �1د ا�� ��Zی�� د�/ 1= *]!� از وزن ����1 �� را *�ز .�

 در ;����د ����= ���*������، ;�Fa و ه���O ات *� و �د���n
 �D�* ع�q��ر���� *�ن ا�/.ا�/ �1 ;�/ ای- 

��_ان ���f- در *�ن رو M�1ه �Qات در ا���n
����0 ا�/ �1 ای-  ��F��1 �R!�00ن دا�K� =�
�� ده�. )

�
��ا � *�د، *�ن ا���2?  �R	��5 و �cK6 )ه� �� �1 *!� در 4�ل 
�ری" ا<�� *� دور�O ن دراز���یB2 �* A^ ذ�Dی� D �*�S�د دارد. ای- ه�ر

1 _�� -��f� ����
�� ��د و *	�*�ای- و��6 وزن *�ن 1= �� ��د ��_ان  ��D�� �*�S )ه� /T�*.�*ی� �� Mه�

زن 1= �1د *�د�� داد��. �Z�O دری��T	� وX��6\وه!�Rان *�ا( �gK زدن ��uی� D�د دوزه�( �!]��f� �a- *� داو4��Fن ?<� و �Sق �1 ا��Dا و

� �� y;�* �1 �����د �Tد ���ا�� ���x *�ز5!/ 
�ری�� وزن *� AF6 از�AF6 �* -��f� Vc از دوران رژی= *�5!/، ا��1 
���nات ���*������ و ه�ر

 M0� �Zل ا����	در 1 -��f� �1 م *�د���� AF6 د. از�� ������س  �Rدوران رژی= ��د، *�ر دی�[!����د Oن �; p�6د �K� ��*�ز( �� 1	�، ا

�
�ی_ �� 1		�، ا�� در ��رد ا�Tاد F�-��f� Vc� �1 �6�S�د. X_���ن در ��رد ا�Tاد *�M از �6�S �2 �1 د�Sر F�1�د ���f- ه��	� ای- ه�ر��ن را 

�Z�O ;�د( ا�/ ای- ��� در �1هM وزن 
���Q( ��ارد.

● ا��� *� دارو( 
�ز

���- ا�/ ا���ن 
���� داروه�( 
�ز ا( �1 ��ز و �1ر ��uر
� *�ن *�  �D?�* �	�B5 �00نK���_ان ���f- را ه�ف �6ار �� ده� �Tاه= ��د �1

D g�1�اه� �1د وزن �Xی�- *����.


�� �1 *!� و ا �اد Oن در 4�ل �O از /B5 �� �* �* �* �0�0تK
��ا ���ی�A روز��Fم، ����X/ ای-  �R	��5 و �cK6 )ه� �ری" ا<�� *� دور

*�د ا��، *�ن ا���2? 
��یB2 �* A^ ذ�Dی� D �*�S�د دارد.

 از ژن ه�ی� ا�/ �1 از �S*� *�ن �	1O ای- ا�/ �1 �0!� ژ����� ا���ن �� �	�* M�X:/B5 ر ژن ه�ی� �1 *�او��� A*�0�د�Tع �� 1		� و در 

.���* J*�ی� *���ر ا�� �		1 �� ��*�0�اT_ایM وزن 

 J�K
ا�� ا���� *�ا( �Uه� ه_ار ��ل در ��c�K ز���5 �1د ای= �1 �� را *� D�ردن *�!�� و ��Dد را ذ�D )ا��ژ �
 �� �1د pی�!
 ���1

.�		1 ��� p�Fc
 bت *� ��ای��U�aD نO �1 =�	1 ��1	�=.ا�� ا1	�ن در ��c�K ز���5 

����c ار��ل �� : xF	�
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�S	 9>1' �� درد "�دن و (�ارض �� +#�� �Kر "�دن درد �9 ���+ ؟
Kا د�K


�� از Fن �<��+ ؟�

 A�������5٧دن ا���ن �� AU�B�
�ی-  xاز ��1، ��ی ��ا�/ �1 * �Z� 

 ه�(�Z�  ��Fا� �� و p�T دی�g ا�/. U�T Mوز، ��ی���5 و �1ه�
Oر

��T�5�* را در ��Z���ی� �1 �]�ع و ری!� ه�( ;�Fa *���ر �O �5د�� از

 ه�( ��1( ه��	� و ���O ه�(  �( ای- ����2�Z�*���ر ��2س 
� از 

�1�A د�/ ه� و �Xه� �5دد. E�T y;�* ا���
 ��

 و�	1ِ! ��
����د( *�;y ای��د درد در �5دن و ����O �6ن درده�(  A�;�ا

 �ن ���Tی� در د�/ ه� �� ��داز  ��� ای- ;�ا�A: ا���Zب *�T/ ه�(

�	��� �� و�� /��qو ،AU�B� ��!D )ا �Z���م ا�4اف �AaB ه�( 

Oر
�وز، دی�g و  ، ��Q�ی�  ی�  او���  *� 4�ر   ه� �Z�  A�� ���n
 ���� ه�، 

�����R�� *���ر( ه�( ���� از �R�T�5 ه�( ;:��9، و1!���5 ه�( 

ا�/.

ه��!� �5دن D�د را �S در ��2/ ای���د، �!���، ی� را ر�U ،-�Tف و

;��د *� *�ن ��ZRاری� *� 4�ر( �1 ه�k زاوی� ا( *� *�ن ���زد .

/uT�K� �*�D �* ه�( �5د���ن �Z��S 1	�= و A�; ���RS 1	�= �1 از 

��aد( *���ر( ه�( �5دن دور *����=؟1	�= 
� د�Sر ه�k یg از *���ر( ه�( T�ق �!�ی= و *�ا( ه��!� از درده�(  ��� و روا�� و ا6

�� 1	��S = در �b�K ه�( ��U�
 �1ر�S ، )�5 در �b�K ه�( �1ر�	�( ی� ��2 در*� ای- �	u�ر، 
� � و ر;�ی/ ���ت ی�د �� ذیA را *� ه��Rن 

��ارد  g
 g
 �* A�; ���* /��� �T�1 ����c�ی�د �� ا�_ا�� ا�/ 
� د�Sر درد �5دن و ;�ارض���D؛ و ای- ���� را ی�دOور �� ��ی= �Uِ �1ف 

���� از Oن �!�ی= .

 gدی� p�T ،وز�
�h در ����2 �5دن ���� از �� *���ر( ��یO xر�[�و �	�رم ه�( ;:��9 ا�/ �1 در U�رت و �د*�!��ی- ;�A و �د درده�( 

��ا ��  g�_X �* ن *�ی���O او��� A2ا��
!]�� c6�� در ��اA2 او��� U�رت ��5ددرد در ����2 �5دن و ا��!�ر Oن *� د�/ ه� ��2 در  �
�1د 

�� �5دد. x6وا �
�Q��
� و ��B��Sا �1 در��ن در ای- ��اA2 *���ر 

: =Z�● ���ت *���ر ��د ا�� *���ر 

ی� *� 4�ر( �1 ه�k زاوی� ا( *� *�ن ���زد .) ه��!� �5دن D�د را �S در ��2/ ای���د، �!���، ی� را ر�U ،-�Tف و ;��د *� *�ن ��ZRار١

٢��
� 1	�� ی� ار
�Bع  �
��� ا�5 ?زم ا�/ U	��� D�د را 1�* ��	�� =D د را�D د) ه�5_ �5دن�D �1دن �5دن =D �* ر�F�� �
_ D�د را *�?
� *�Fی� 

*�ای- ��2 ا?���ن �5دن D�د را D= ��	�� و ا�S .����F��5ا �1 *���ر( از *���ر( ه�( �5د�� ���� از D= *�دن �5دن *� ��ت 4�?�� ا�/. *	�

�F�ر *� ای- �1ره����، ه� از S	� �5ه� �5دن D�د را �Uف 1	��.�
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�F�ر *� D= �1دن �5دن ه���� دور( 1	��.٣� �Z�O �1 در �
) از ���M ه� و �1�2

�F�ر *� D= �1دن �5دن D�د ه���� ��2ً� *� ی�� از د������ن از#� ه�( �5د��) ا�5 �1ر
�ن �!��� ا�/ و �Z� وزن ��
�ن و T!�ر Oن *� رو( 

��ت �5د�� ��ی�.�U ر�S���1 د �
*��ه�� 

C ،نO ی���
�Kی� ��ارس ا�/ و �Xی� ه�(   _�� ��F� �1 ��	1 
� از �Xی� ه�( ;�F0 ا�/ *� ای-) *��Z ا�/ از ��_ه�ی� ا���Bد�	�* ��1

.��	1 =D ی� �5د���ن را�� ��
�� �S�� ���1ر�


�.��	1 =D اری� �� ای- �1 �5د���ن را�ZR� ?�* را �����c�� ��� 1	�� ��1ب ی� روز�� x6�����c�� �1دن ���- ا�/ *�)  ���R	ی�( ای����ت ه�(  

.��_* ���O ��� �5دن

 ا���Bد 1	��. *� 4�ر( �1 ��
�ن در ا���اد *�٧�
�1 M��* ا*��ن از�D م�R	ن ه���ن �6ار ��5د �� ای- D �1= ��د.) ��2 ا?

٨Zد�� ����F� ر�F�� �
��ن �_دی��� *	!�	�� �T �* ا����
 �� �1 ���O �
��ن *������ �Sا �1 *� 4�ر) در ��x6 را�	��5 �T �* و ��	ی��ن را دراز 1�

.�	1 ������0= و <�� ����0= ای��د �5دن درد 

*���. �Sا �1 در *���ر( از 2�ادث را�	��5 از) U	��� �1 رو( Oن �� �!�	�� و را�	��5 �� 1	�� ��2ً� *�ی��� دارا( 
��� �5ه�  Z/ �5دن ٩

 A�F��
�_ه�( ��ی� ( y;�* �1 1�2/ ��ی� رو *�  ��( �5دن �� ��د) و *�D�رد ��ی� ا�
 A�F6�* 1�2/ ��ی� رو y;�* �1 ) /!X از )�Rدی

 ه� �� �5دد.�Z�;�0 �5دن �� ��د ) ����O �F �]�ع در ا�Q ����- و  �*��ی� 

��B�
��ی	�ت و �1�2ت  ●

) �5دن را B� -�q/ �1دن ;:9ت Oن *� ��/ ;�S ،�0 و را�/ 1�2/ ده��.١

) از �1�2ت D�S!� �5دن و �� D�ددار( 1	��.٢

 ا( وارد) ���� ه� و ;:9ت ا�4اف را 
0�ی/ ���ی��، �Sا �1 *� اT_ایM �6رت و 
A�K ای- ;:9ت، T!�ر ٣�Z� و دی�g ه�( *�- �Z����1( رو( 

�� ��د.

 .��	1 gی��ن �_دی�Z��5 �* ی� و�F* ?�* ه�ی��ن را ���� (hا�C �F
��
�F ه� �� *�ر 
��ار٣٠ �R� ����Q داری�، �O lfزاد ���ی��. ای- 1�2/ را روز( �� 

���ی��.

 gدی_� �Rی��ی �* /!X ه�ی��ن از h�1 �1 )ب) ���� ه�ی��ن را *� ��/ ;�0 1�2/ ده�� *� 4�ر�F
��
�F ه� ������ ای- 1�2/ را روز( �� 

 *�ر 
��ار ���ی�� .٣٠

#gی�- *� *�? 1�2/ ده��. ای- 1�2/ را روز( ی�X ن را از�

]/ دراز *�!�� و �5دن  gم ده��.٠# *�ر و ه� *�ر ) رو( ی��
�F ا��� 

C?�* ه� ;�0 و ���� ،��  �* �R� ، =�0����� وار دا��� *���� �� �Uف و �u� ����2 �!در ��2/) ه�� �S ،AD*��ون، ��= دا �	و �� ،

ای���د و ی� را ر�T- ی� �!��- .

http://vista.ir/?view=article&id=283916
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��Xا *��ا�	�  �اب  ای-  ��ال  را   �
  ه� وH5  /6ا��	� ����00Kن  ا��ی��ی�  

���	�؟ ��آ		�: �Sا ز��ن  �Tا���(  در ��0ی��  *� ا��ی��ی� ه� ?<� 

��  ��د  *�د: S�ن  �Tا���( ه� آ��� �� D�ر��.�D  اب� 

 /��*�9Dف  
a�ر ;���  در ��رد <Hاه�(  �HیH و HR��Dرا��  *�M  از �2 

�Tا��� ، ای-  
p�0K  �!�ن  داد آ�  در وا�T  x6ا���( ه� ا�S �5  در 4�ل  روز


� از 
� و ��2ب  �� ���Uرد�!�ن  ا�D  ع�� ��S	�ی-  ��*/  <Hا �� D�ر�� ا

�/ ه��/ . ���T  و X�دی	N  ���  ز��	�  و ��2  ������� ه�( �*���ر(  از 

. �S�ه�(  آ ��_ <Hا ه��	� ا�� *� ا��از  /*�Q  )�X  )�ا���T  وف���

در �Xریl  ه	�ز �iف  *_رگ  ی� ���ان  *_رگ  ����*�  *�ب  �!�  و ��دم  *�  �iوف 

آ��S  ;�دت  دار��.

ادار ه�(  دو���  �_دی�   در ر���ران   را  ��ه�ر
�ن   ی�  روز    lری�X دل   ا�5 در 

*]�ری� و D  -�2�ردن  *�  ��_ه�(  ا�4اف  ��Rه�  *�	�ازی�، ����? آ�ر�	�ا��  را

 ا�� و <Hا(  ��د ی�  را ��Bرش ��O  ون��*   �� *�	�� آ�  وH>  /6ا از ادار

داد ا��. ه���ران  در آ	�ر ه=  <Hا �� D�ر�� ا�� در ��رد آ�ر FKU/  ��� آ		�؛

F� ��*�� ر��. �]�د و�D ��  �S �	دا� �� �Z�O . /ا�H> رد����	� و ه�یE  و �6رچ  X]��  را ;��l�;�*�*  ���0 ، ه��  �2ف ه�ی!�ن  در * �� �Zرا *� ا�� _

S	�Rل  �ha  آ�د  و �� D�ر��.

��nز ه�(  T  /�T�د �� ای��	�  A*�0��� آ		�؟   �S ،دو����  �� �Z�
	� در ���2  آ�  در ��رد �DOی-  
���nات  ادار  <�ا�� ا��ی��ی� ه� در  �	
 و 

��	� و S	� ���  ز��	�  ��خ  آ�د* �� ��	X از �X ب  و�S  k، آ�آ� را رو(  ����وی�	ز� ��  را *�? �� ا��از�� و *� �2ص  ی�  �S_*��5 دی�B� �Rرش 

�� ده	�.

̂  و ���Rر روز�5ر �� H5را�	� ه�W	�ن  ?<�
�ی-  ز��ن  ارو ��>  �Z6 �*  آ�  lری�X  ای-  ��0 ، در آ!�رز��ن �* �Z�O  ��	و �د ای �* .���� ����K�ب   �X

�� ��  �	�* M�X ،�		آ �������H5  A  *� ٢٠٢٠د 
� ��ل  ���  ز��	�  ��خ  �� ، آ	��وه�(  <Hا و ا��اع  X	��ه� ز���5  �Rا���  دی�T ی��   A�� 

.���F� �	Fی�X  ردن�D اH>  ل�Uا

X  A�!���ا آ�د ا��. �� �ا��ن  ای-  روزه� ه��ن  ����ویk ه�(  ��یx  را *� در �2ل  �q�2 *���ر(  از ��ارس  *� ��ع  <Hا D�ردن  و ا��]�ب  <Hا(  �� �ا��ن ، 

٢C اه�(  ���=  وH>  /��ZT رام  ازO  رامO و �	ده ��  V� �
��  �� �ا��ن  �Xری��  د�0�6  �!��-  در ر���ران ه� U�2 .����5 ��  ��U�T  ت���X از �F_ی

K���درا�!�ن  ���/ . 
�Z�O  =��a در ��ع  <Hا D�ردن  �0�Oر 
���n آ�د  آ�  ه��ن    A�� lری�X �Z� ر ?<�(  از��O  �00ن  ا;9م  آ�د ا�� 
� S	� ��ل  Oی	�

ه=  رD  /D�اه� *�/ .

�	xF : روز���� ا;���د
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��#+؟ 
P �� ��[� ���
P D7� ��
�Kا �>

�	� *� MB1 ه��t ا94ق �� ��د �1 ار
�Bع ��X	�Z�O �ٔ *�ا( ��D= ه� *�!�� * �	��X )ه� MB1 از#C)و *�ا ��� ���� 

�	� *� *�ه= زدن وq���F4 /�� *�ن در ا�Tاد ���= ;�ارض�6O٣Cی�ن از * �	��X MB1 .���* ��!�* ��� ���� �* �B��[� 

�� ��د: د��Fل دارد �1 در ادا�� *� *��D از ای- ;�ارض ا��ر

١،A��O ون���
 ��ن �
�1 (

) 1!���5 ;:9ت �6ام ��ق،٢

٣،�X )��
) �1هVc� M ا

#،A0Q _1�� �t�  �*�  (

C،�0رن وزن���� M[X (

) درد،�

٧،�q�; در 6�س ���n
 (

) اT_ایM 5�د( ��1،٨

٩،��!X 6�ز Mای_Tا (

) S	���R ��ن ا�R!��ن،١٠

��ن ه�،١١�R�� در 4�ل ���n
 (

١٢،�R��D (

١٣،��9:; A��K
 (

١#،��Dع 6�س 4��� دا�B
) اT_ایM ار

١C،�X )��) ای��د �X	� در ��6/  

) ��1 درد،�١

١٧،���F4��> -�Tر ) را

١٨،MB1 �5��t�� (

١٩،����X ارض�; (

) 1!���5 و 6�س ا�R!��ن،٢٠

) *�ر��/،٢١

٢٢E1 /�� (

���äان و ��]U -�aa	�MB1 / ا�äان ����  : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=335416
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���K ه
 زا�q �2+ را ���JK از �#� �>��+؟

 �ZR� �1ار�� ا���ء و�� ����X )�6 �
��= ا���ن از ;:9


� و روزا�� ، ا���م T����/ ه�(��ا2!�ء ا�/ . ورزش ���دن 

���S x*� در
 � �����ز ،  �!��� و ��aف M�* )���1 از 

�� ��د ؛ درای- U�رت ;:9ت ��= ، ���B و =�� �0c	�

ا��Tد ا��ام  داد و ���i Aه�(  از د�/  را  او��� D�د   /��2

�� ا( ��= *� ��2/ �5 دار ا��2س ��Dذ �*�S و ��

��د .

���S x*� در�	aD �* ،=�� �0c�ص در ��D= ه�
 ،*� ;9و

.�	1 ���cD ا*�9 *� دی�*/ و ;�ارض ;�و�6 را S	� *�ا*� 

● *�ا( از *�- *�دن �S*� ه�( ا�S =�� �T�q 1	�=؟

ای- *��S /T*� ، *�ا( *�ن یg ا��Fر ا��ژ( ا�/ و *�ن ��زاد ���ز

 �1د ، در ��اx6 ���ز، از Oن *�دا�/ �� 1	� lX . *�ی� �1ر( �1د �1 *��Dن ذO د را در�D. د�� �*�S /T�* )ا��ژ �	��ن ���ز

��A  �ا�2 ��_، ای- �S*� ه� را *� �� دار��.دری�T/ ���1( ���1 و ورزش �1دن، را ر���ن *� ای- �a0�د ا�/. ا���F ا1	�ن *� روش ه�( دی )�R

����� *�ن را *� د��Fل دارد، Oن را از *�- *�Fی=، ��; /��� *�  �ا�2 ���ز( �]�اه� *�د.و�� ا�5 *��ا��= *� ورزش، 9� �1

�1 �� ��د ، *� وارد �1دن  �ی�ن ه�( ا����ی�� *� Electronic abdominal exercise belt�*�Sاد;� �� ��د �1 ��1*	�ه�( ��J ده	� ��B5 


	�Z  �ی�ن ه�ی� *� �6رت  �1 �
�_ی� �Z�O و 6�( ��ن ;:9ت ��= �� �5دد. در U�ر
 � ���� � ا��F0ض ;:9ت��=  ، _n�ای�l��f ه�( 

�� ��د و اS �5	�-  �ی��� *� ای- ��1*	� وارد ��= ��د، �� � یg ا��F0ض درد��D J�اه� ��.


	�Zی� �T�1 �]�اه� *�د، �Sا �1 ���1(ا���F ا���Bد از و��یA ورز�� �1 �� � ا��F0ض ;:9ت ��= ��د، ���B ا�/؛ ا�� ورزش �1دن *� 

90	
�� ا(، �D )ه� �	ردن ���ی�D ی� از�* lX . د�� �� ��Dز ه= در ��= ی� *��- ذ�* �T�qرو<- و ��ن وا �Xُ )اه�H> ،lf�S A��ت �Sب 

*��E زی�د از �X �2ه�_ �1د.

:��B�● یg ورزش 


�ی- ورزش ه� *�ا( *��4ف �1دن �S*� ��= ا�/. *� T!�ر زی�Q���د( �1 *� ;:9ت ��= وارد �� ��، ای-دراز و �!�/ از را2/ 
�ی- و 

�* ،/��� ��Bه �	S روز ی� �	S ت ورزش���� *�ی� Oن را ��اوم ا���م داد .;:9ت 6�( �� و ��= *� ��2/ او��� *�ز �� �5دد . 

�� ر���	�. ���O ��� ��1 �* ، ����R� م��
��ی	�ت ورز�� در U�ر
� �1 *� در��� ا�

▪ �4ی�0 در�/ ا���م دراز و �!�/:

��R* �6ار -��
� �X h1ی��ن رو( ز ��	1 =D ه� را�X .��*ا�[* ���� �ً�F�� -��د ، د������ن را *� رو( ��	� �6ار ده�� . ا*��ا �� را *�	�*� X!/ رو( ز

 ��
a�ی� *�?). *�	� ��ن *�M از ای- ��0ار ٠# 
� �1٣٠د و �lf ���� ه� را *� Oرا �	������ *�? *��وری� و دو*�ر *]�ا*��( ����� )�X 9ت:;


X �F!/ �� ه= ، ای- �1ر را ا���م ده�� . S	� ����Q ا���ا2�� 
�F ( *��( را ا���م ده��. در ا*��ا ?زم��� را *� �1ر �� ��5د. د�� / 1	�� و د

 ا���� �
،  �= �	�R	� را در ه	�Rم دراز و �!�/ در���/ زی�د *� D�د
�ن T!�ر *��وری� ، ز���� �1 ا��2س �1دی�، ;:9ت ��= ��� 6�( 

د�/،رو( ��	� *��Rی� 
� T!�ر *�!��( *� ;:9ت ��= وارد ��د.

 �� �tارا Aم ده�� درذی��
�ا��� *�ا( ��	��� ��ن ��= ا� �� �1 )�Rدی �����
ا�/ :▪ ورزش ه�( 

١.��	1 =D اری� و زا��ه� راHR* -���� *�وی� و) رو( ز��- *	!�	��. h1 د�/ ه� را در �T�4- *�ن، رو( ز  �* ،�� �� در ای- �2ل *� *��- D�د  �*
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a�ی� *�?). �	���
�ا��� *� د�/ ه�ی��ن، ��X kه� را *��Rی�( ��در 0�02/، �� *]�ری�. 


��� د٢ ���	U gی �F� �* د�D )رو A*�0��� Oه��� زا��ه� را D= 1	��) *�ی���� و د�/ ه� را *� �4ف  �� دراز 1	�� و در �D و Eری�
ه��. �2? *� 

 و *�ی����. ای- ;�A را �� �	�* �Rه��O �* lf� ،ی��O رت �!��� در�U �* �
C �
 *�ر 
��ار 1	��.١٠ 

 1	��. �2? زا��ه� را D= 1	�� و ه���c�ر �1 *� ه=) *� X!/ رو( ز��- �4ق *�ز *]�ا*��. د�/ ه� را *�ز �1د در �4ف را�/ و �S رو( ز��- دراز٣

 �* A�� -ه�� �* lf� ، وری���* -�� ا��، *� ه= اول *� �4ف را�/ زا��ه� 
� �_دیg ز��F�Sرا A�; -1�2/ ده��. ای -��
� �_دی�� ز �S �4ف

١-١٠C.(?�* ی��a
 �	��� *�ر 
��ار 1	��(

 دا#�R� در ه�ا �	� �1د* ���0���
� ) �ZSر د�/ و �X رو( ز��- �6ار *��Rی�. یD )�X g�د را  gری� و از یC�2ل اول *�ز�5دی� و از �* lf� .ری���!* 

١ �
 C ر�* �	S را A�; -رت 1�2/ ده�� و *!��ری�. ای�U -ن را *� ه���
�Rدی )�X ن�	. *!��ری�. ا1��	ار 1��


C �����2 د �6ار ده��. در�D /د را رو( ه� دو د��D ���S .��*ا�[* -����) *� رو( ��= ، رو( ز�O �
�Xه� را 1!�� و دراز ��R دا��� ای�، ی�X g را 

 �
 gاری�. از ی�ZR� /��2 نO ا��� *�? *��وری� و در�
 �� �1C.ی�- *��وری��X را �X lf� ری� و��!* 


�ن ا���م ده��.�Rدی )�X �* را A�; -�2? ای

�
 ���	� 1	��، 4�ری�� Oر�E و) *� X!/ رو( ز��- *]�ا*��. د�/ ه�ی��ن را از X!/، زی� ��1
�ن �6ار ده��.�O �* lfرا* -��	� ( D�د را از ز

�	�* -���5 �6ار lf� .����5 ه� دو �Xی��ن را از ز ���
 gان ی�	; �* ،-�� 1	�� و *� U�رت �Uف(���!� =D) در ه�ا ��R داری�.��;� ��� رو( ز


� *�- ران و ��ق �X، زاوی� (  ��	1 =D �ه� را از زا��X ی�.٩٠ی�� ازO در � *� و �د 

 �
 gاز یC gی �	�، ی��	1 =D �د را از زا��D �Rدی )�X و ��	ف 1�U را در ه�ا �X -ای lf� . *!��ری� و��	1 =D د را�D )ه��X ن���در 

 ��q�� �6�S ن���� "درc��� �1 در F6 )ا��� از ای- ورزش ه� و ورزش ه��
 �� �1دن *� Oن،٣�R� �* و ه� روز ��	1 ��Z
 ، ی�X gی	/ ��O "

ورزش ه� را ا���م ده��.

����نRای�ا���ن ا� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=278224

1�2
ن را از �#� �>���� 
���K ه

�� Oی�؟ �ـ�� ورزش �� 1ــ	�� و 
Hnی� 
�ن ه= در�ـ/ �	�O ن�
�u� �*


�Bو
ـ� ��ــ� 1	�. و �������B *�� از  kن ه��
٠#ا�/، ا�ــ� ��یـ_ دور ��1


�ن را �Uف و �	
���Rـ�، *ـ�یـ� �Dـ�� *�!�ـــ� 1ـــ�ر 1	�� 
� *��ا��� ���ن 


�ا��� در  �� �� ����6 �� ���; �����* �* ��� ا�� ٣��	��� 1	��. ا

ه��B �����ن را �Uف 
� �1د و �S*� ه�( Oن را از *�- *�Fی�.


��ی	�ت *����ز( A�
Kـ�0ـ�0ت  �ی� �!�ن �� ده� �1 *����� ا( �1 ��

��ی�، 
��ی	�ت �1ردی�/ ای�و*�g ��ی�، و ای��د 
���nات S�1ـg در ا��]ـ�ب
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هـ�( <ـHای� (ا�Fـــ�� �� رژیـ= <Hای�) *���، �S*� ه�( ��= را دو *�ا*�

g�*ت ای�و�	ی��
�� ه�ی� �1 ���A رژی= ه�( <Hای� 1= �1*�ه��رات و ���*

 ��q��
��ی	�ت  A��� �� ��، ��Xد رو(pilateا�/، از *�- �� *�د. *���

�� �6ر
�، و ��اد<Hای� �S*� ��ز *�ا( ?<� �1دن ��6/ ���ن�D )ه�


	� *�ا( 1= �1دن ا���2ل ا*�9( ��� *� دی�*/، *���ر( ه�( 6��F، و ��ی�

.���* �� ،J���cD )9ت و *���ر( ه��!�

 هD ،��B�اه��� ه��B *�ی� �S*� ��ز( و ;:�� ��ز( 1	��. در ٣در ای- 

دی� �1 �������� ه� از دور ��1
�ن 1= �� ��د و ��ی� وز���ن ه= در ای-

��ت C �
��. و *� ادا�� ای- *����� *�ا( ٧ O -ی��X �� D�اه�� دی� �1 ��1�� 

.��	1 ��
]/ و ���X /Bا  9ً��1 ����

�R� gدر ی �����* ●

▪ ه��B اول

 د٢٠�0�6ـ ��Xد رو( �6ر
�: �� روز، 

2�� ا(: یg روز، �� د١٨�0�6ـ ��Xد رو( �� 

��pilateـ 1�2/ ه�( Uروز، �1�2ت او��� و ا �� : 

▪ ه��B دوم

 د٢C�0�6ـ ��Xد رو( �6ر
�: �� روز، 

2�� ا( : یg روز، �� د�0�6#٢ـ ��Xد رو( �� 

��pilateـ 1�2/ ه�( Uروز، �1�2ت او��� و ا E	X : 

▪ ه��B ��م

 د٣٠�0�6ـ ��Xد رو( �6ر
�: �� روز، 

2�� ا(: یg روز، �� د٣٠�0�6ـ ��Xد رو( �� 

��pilateـ 1�2/ ه�( Uروز، �1�2ت ا �� : 

▪ ه�ZS ��Bرم

 د٣٠�0�6ـ ��Xد رو( �6ر
�: �� روز، 

2�� ا(: �� د١٨�0�6 روز، ٢ـ ��Xد رو( �� 

��pilateـ 1�2/ ه�( Uروز، �1�2ت ا E	X : 

=�	X ��Bه ▪

 د�0�6 +٣٠ـ ��Xد رو( �6ر
�: �� روز، 

2�� ا(: �� د�0�6#٢ روز، ٢ـ ��Xد رو( �� 

 : �� روز، �1�2ت ��ی�
�pilateـ 1�2/ ه�( 

(��* �*) =!� ��Bه ▪

 د�0�6 +٣٠ـ ��Xد رو( �6ر
�: �� روز، 

2�� ا(:�� د�0�6 +٣٠ روز، ٢ـ ��Xد رو( �� 

 : X	E روز، �1�2ت ��ی�
�pilateـ 1�2/ ه�( 
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C ،
���nات ��د ا( در ا��]�ب ه�( <Hای���ن ا���م ده�� 
� *�ون ا��2س ��5	٧�R ���� ��د :��Bاز *�- روز در ه ���ه�( �����ن ��ی �*�S 

*�ود.

�
● ��Xد رو( ه�( �6ر

�وع 1	�� ا�� ا�5 
�ا��ی� *�!�� از ای- را داری�، *� ه�
�ا��ی� ���1( ��ز( *����ن و  �x ��ن ���ل ه�( �S*���ن را ار
�0ء ده��. *� *��/ د�0�6 �

��ت ز��ن �1 را���2 ��وع 1	��. �Z= ای- ا�/ �1 *� 
��1_ را *�وی�، و *�ا( ���1( ��ز( *.��	1 ÅF0	��!��، د�/ ه� و 1��� ;:9ت *�ن را 


	���Bن  .��	X )رو ��و * �X h1 ��* ،��Tر �	��X )داری�. ا*��ا رو�* �	�*�ی� �	u= و 1	��ل �� *���. ��;/ را ر�T	��ن ه= *�ی� 
��6م ه�ی��ن را *

������ *�ای��ن د��ار *���. gل �1دن ی�F�2( *��� �1 د�

��
��دD �����  �5�د 1	��ل 1	��. *�ا( ��ی�
� �1دن O ا��ی� و�
�� ��رد( 1	�� ی� ا��X �5د رو( را��;/ ��Xد روی��ن را *� X ا����
 ��ی	��ن 

رو( 
�د��A ا���م ���ه��، ��� Oن را اT_ایM ده��.

2�� ا(��● ��Xد رو( �� 

�� ��د *�ا( ��ت ز��ن 4�?�� 
�( ���1( *�!��( *��زا���. y;�* ��2��ای- �� 

 د�0�6: *� ��;/ �9ی= ��وع 1	�� *� �2( �1 *��ا��� *� راO ��2واز *]�ا���.�5٣م �1دن، 

 ��2��
��1_ �6م *_���. ��;���ن ��Fی� �0�Oر زی�د *��� �1 ���ا��� *�٢، ١ �* ��
�ن ادا�� ه��. د�0�6: *� را��2 ا ������ 

 ��2���� ی� اT_ودن ��� 
�د���q ،A*�ن 6���Fن را *�? *�Fی�.٢، ٢X از -�Tد�0�6: *� *�? ر 

 ��2�� د�0�6: ��� را ��1 *�!�� �1د ی� ��;���ن را اT_ایM ده��.٢، ٣

 دO :�0�6رام �6م *�داری� *� �2( �1 *��ا��� �2- را ر�T- *� راO ��2واز *]�ا���.��٣د �1دن، 

 ��B.# و ١ه��	ار 1��
2�� را دو *�ر ��: ه� 

 ��Bو ٢ه C را ��2�� *�ر 
��ار 1	��.٣: ه� 

 ��Bرا � و ٣ه ��2�� *�ر 
��ار 1	��.#: ه� 

 ●� /1�2 pilate�
 �6ر

 O lXرام ��وع 1	��. ا*��ا �1�2ت 1�2/ 
��ی	� ;���<= ��د�5 *���ر �6ر
� و ��ی� ه��	�. د6/ و 
��M0� _1 *���ر ���Z دارد،�ای- 

Bو 2�ل و 2�ش ه ��	وع 1�� �
 �� را ا���Kن 1	��، ا�5 *�ای��ن ��ی� *�د، *� ا��اع ��دUی�.ا�F* ?�* ن را��
�� ��م ��1 ��ت 
��ی	�

��pilateدر ��0ی�� *� �1�2ت دراز�!�/، �1�2ت  ��U�
 T!�ر *�!��( رو( ;:9ت ��= وارد �� 1	�. *�ا( ��ی��� و ��
� �1دن 
��ی	�ت، 

�!�* /�� *� �1�2ت *����ز(، T�ای� Oن را �� *�ا*� ��1	�= �1 �1�2ت را *� M1 ورز�� ا���م ده��. 
�0�0Kت �!�ن داد ا�/ �1 اT_ودن ��0و

.�	1

١�W�6 (

(�	���(رو( ��=، ;:9ت �ZSر�� زا��، ;:9ت �X /!X، ;:9ت  ��*�زو و ������ �1ر 

��: در M1 ،���!� /��2 را دور �F* �S )�X k	�ی�، و �� دی�R را *� د�/ *��Rی�. *�U1�2/ ا X!/ رو( ز��- *]�ا*��، �Xه� �1�9ً *�ز و 1!��

�� D�ب 
� *�!��. *� �6ا�D و �����ن را ��	1 =D ?�* /�� �* ه�*���. ��، �5دن و ���� ه� را k�ر دادن *�زوه� رو( ز��-،Oر�E ه� را D= 1	�� و 


��1_( ا���م د 9ً�ه��. �lB را داAD ری� �1د و �S )�X را دو*�ر *�را *� ��/ ��	� *�!����. �S )�X را �Uف *�? *�Fی�. 1�2/ را ��یx و �1

�� دا��� *���. 1�2/ را U�T -�� *�ر 
��ار 1	��M1 . را *�ز �1د و دور �X( را�/ *F	�ی���٨/ ز��- *��5دا��� 
�  �ی� S b0T �1	� �������� *� ز

و ه��- 1�2/ را 
��ار 1	��.


� �1دن 
��ی-: �� و ���� ه� رو( ز��- �6ار ده��. ▪ ��د

▪ د��ار
� �1دن 
��ی-: *�ا( *�?
� *�دن ��0و�/، M1 را �Xی�- 
� *F	�ی�.

�� �!��� *� ;:9ت X!/ *�زو٢ZX MD�S (
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(�	1 ����ه�، زی�*An، ;:9ت �ZSر�� زا��، ;:9ت X!/ *�زو و ������ �1ر ZX )رو)

S )�زا� .��!�* ��  �* 9ً��� ه� را �1	X 9ً *�ز *��� و���: �Uف *	!�	��، �Xه� �1U1�2/ ا�X را زی� M1 bو و� ،���* -��� را 1 =D	���X ، رو( ز

�0� �S )�زا� �
 ����D�f* )را 4�ر �	
���ن �6ار ��5د. د�/ را�/ را دور زا��( F* �S	�ی��6ار ده�� و ��ه�( M1 را در د�/ �R� �S داری�. *�?*

و ZX	�( ���� را *� ه= T!�ر ده��.

/ �S در در � *� ز��- *�ز 1	��، در�����2 د�/ �S را ه= �Uف �1د و 
� ار
�Bع ���� *�ز 1	�� (د�lB�#C را *��ون ده�� و �S )�X را *� زاوی� 


��ار ا���م ده�� و *�� �X را٨*�Fی�. ای- 1�2/ را در �U A*�0�رت *���). X!���ن را �Uف ��R دا���، �lB را داAD *�!�� و �X و د����ن را �Xی�-  

;�ض 1	��.


� �1دن 
��ی-: ه� دو �X را رو( ز��- �6ار ده��. ▪ ��د

* �X ��	X /�� �* زاد راO /1�2/ د� A1 دا��- زا��، در �R� )�  �* :-ی��
� ار
�Bع ���� *�!����.▪ د��ار
� �1دن 

٣ /1�2 (XA*دو 

(�	1 ��(رو( ;:9ت ��=، زی�*An، ������، ;:9ت �ZSر �� زا��، ران ه�، و ;:9ت  ��*�زو �1ر 

��: *� زا��ه�( D= *	!�	��، و و�M1 b را زی� ه� دو �X �6ار ده��. M1 را �q*�ر( 1Uرام ;1�2�0/ اO رامO .ی���R* /د� gو ه� �� را در ی ��	

 �_دیg ��	� *��وری�. *�زوه� را رو( ز��- �6ار داد، Oر�E ه� را*�وی� 
�  �ی� X �1!���ن رو( ز��- �6ار ��5د. زا��ه� را ه�W	�ن �R� =D داری� و را��Z را

D= �1د، و �� و ������ ه� را *�? *��وری�. ای- ��c0 ��وع ا�/.

 را *��زی�. *� د6/ رو( 1�2/ 
��1_ دا��� *����. یlB�Xg را داAD *�!�� و �Xه� را *� �T�4- *�ز 1	�� و د�/ ه� را ��_ *� *�? �� *�د و �2ف 


��ار ا���م ده��.O �* ����Q٨ن ��2/ *����� و *�� دو*�ر *� ��c0 ��وع *��5دی�. 1�2/ را در  


� �1دن 1�2/: *�ا(  
��ار اول، �Xه� را رو( ز��- �6ار ده��C▪ ��د 

 B2 ����Q^ 1	�� و *�� *� ��c0 ��وع *��5دی�.C را *�ا( X▪ د��ار
� �1دن 1�2/: ��2/ 

) �	�( 6�ر*�<�#

(�	1 ��(رو( ;:9ت زی�*An، ��=، ������، د�/ ه� و ران ه� �1ر 

�� ه�( �X زی�
�ن D= ��د، و�M1 b را زی� و��X b �6ار 	X �1 )زا�� *_���، 4�ر :��Uداری�. *�1�2/ ا �R� /د� gرا در ی M1 �� ده��، و ه�

�/ ه� د0�6ً� در زی� ���� ه� رو( ز��- �6ار ��5د.Oرا�� رو( د�/ ه�  �� *�وی� و *� U�ر
��ن �1 *� ��/ ز��- ا�/ *]�ا*��. �Xه� D= *��� و د

 ه� را 
� �Vc ���� ه� *�  �� *�ز 1	�� و در;:9ت ��= و زی�*An را *�ا( *�	� �1دن �� و ���� ه� �	1 ÅF0	��lB� . را *��ون ده�� و د�/

�- *��وری�. �lB را داAD *�!�� و *�ا( *��5دا��ن د�/ ه�ه��ن �2ل �Xه� را *�? *�Fی�. د�/ ه� را *� �T�4- �5د *����D�f و *�� *� دا�X ADه� و �Xی


�F 1�2/ را 
��ار 1	��.٨*� رو( ز��- زی� ���� ه�، �k را �5د 1	�� و �Xه� را ��_ �Xی�- *��وری�. �� 


� *� ز��- ��R داری�. gرا �_دی �	�1دن 1�2/: �� �
 ▪ ��د

�� �X ،����D�Sه�ی� �1 *�? *�د -�T�4 /�� �* ر �1 د�/ ه� را�c�1دن 1�2/: ه��� �
٣ ای� را از ه= *�ز 1	�� و AF6 از �Xی�- Oوردن 
� ▪ د��ار

.��	1 A��FU ����Q 1	�� و *�� MD�S را �1

Cدری�ی� ) ���ر

(�	1 ����، X!/، *��ون ران، و ������ �1ر ZX رو( ;:9ت)

��: *� زا��ه�( * =D	�!	���X ،ه� �Uف رو( ز��- �6ار ��5د و M1 را دور ��X k( را�Uرا در د�/ را�/ �6ار ده��.1�2/ ا �Rی� و �� دی�	F* /

*� ��/ �X ��D�W* �Sه� �Uف و زا��ه� D ��1= *���. د�/ را�/ را رو( ران ا���ا2/ ده��.

�1 از زا�� 
� �� در یg را��� �6ار ��5د. *� *�? Oوردن �X(د�/ �S را *�  �� *�!�� و *�ا( 
��� ا�R!/ ه� را *�ز 1	��. ران را 
�  �ی� *�? *��وری� 


��ار 1	�� و *��را�/ �lB را *��ون ده��. زا��ه� را �Uف �1د و د�/ را�/ را *�?( �� *�? *�Fی�. *� ره� 1 �F
���دن Oن �lB را دا1 AD	���ZS .ر 

�� را ;�ض 1	��.ZX
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� �1دن 1�2/: ران ه� رو( ز��- ��R داری�. ▪ ��د


� �� در یg را��� �6ار ��5د. �X از �
▪ د��ار
� �1دن �X :/1�2( زی�( را �Uف 1	�� 

��U (

(�	1 ��(رو( ;:9ت ��=، ;:9ت X!/ *�زو، و ������ �1ر 

��: *� زا��ه�( D= *	!�	��، و�M1 b را زی� ��ق �X ��1 �Xی�- 
� از زا�� �6ار ده�U1�2/ اgو ه� �� را در ی ��	ر( 1�*�q �X )را رو M1 .�

O را *��ون ده�� و lB� ،ران /!X �* /ن د���!Rا� J�� رد�D�* �* .داری� �R� ه��X ر�	�6ارد�/ 1 -��رام Oرام ;�0 *�وی� 
� X!���ن �1�9ً رو( ز

،�� .���* -����ازات ز �* �X -ی��X �1 �
 �5دن و ���� ه� را *�? *��وری� و ��= را D�ب 
� *�!��. *���5د. زا��ه� را 
� *�?( ران *�	� �1د، *� U�ر


�F *�? و �Xی�- 1	��M1 �� -�T�5. در د�/ ه�، د�/ ه� را �Uف *� ��ازات ز��- �6ار ده��. �lB را داAD *�!��، د��� E	X /;�� �* ه� را /


�F د�/ ه� را *�? �Xی�- 1	��. 1�2/ را *�ا( lB�C را *��ون ده�� و *�ز ���� ی� *�? �Xی�- �1دن د�/).١٠٠ 
	lB ا���م ده�� (١٠ �X 


� �1دن 1�2/: �4 
��ی- �� و ���� ه� را رو( ز��- �6ار ده��. ▪ ��د


� *� �X در د�/ ��5ی�. gه� را �_دی M1 ،/���0و Mای_T�1دن 1�2/: *�ا( ا �
▪ د��ار

��د��ن : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=301748

���JK از ��ازو در	� ا	71
د5 ��#+؟

�Z�O ./ا� �

�ازو در ���D از ��ن �� ه= وا �  «*�ا( *�:� ه� دا��- 


�ی- gS�1 ���O از lX ای� وH> ��ام، VFU و �Zi و ��، *�� از ه� و;�

��1�2/ ورز�� ا���م داد�� *�ی� D�د را وزن 1		�l�;�* . ای- ا�Tاد، ��د

�� 1		� و ��2 �R� ��	�� �Rد�� gی =!S �* ازو�
ه= ه��	� �1 *� 

�q�2 ����	� �_دیO gن *�و�� ���O �* ���* �S *]�اه	� D�د را وزن 1		�.

��ی_ی���
��ی_ی�ن در ی�� از *����� ه�( 
�!Z�ر  )���ای-  �9ت را ا�Xا، 


�ازو( gا��]�ب ی �K� ،ازو�
D�د *��ن �1د و lX از Oن *� د?یA ا���Bد از 

 *��D از ا�Tاد�Fات ا����B
 V�KU ا���Bد و ��Kودی/ ه� و �K� ،���	�

در ��رد وزن �XداD/ �1 *� 4�ر O �U9Dن را *�ا( ��� ��ح �� ده�=. *� ی�د

دا��� *���= ��D �1= ا�Xا ی�� از ز��ن ��pT در ;��U �1هM وزن ا�/...

) D�د را وزن 1	�� *� �� د��O Aی� رو�� *�? ر�T- وزن ��� �	�0c ا�/؟١


�ا�� *� �9�/ او �q*� وارد 1	�.ه� �Tد( *���2 �6 و �	� �1 دارد *�ی� وز�� �!]� دا��� *���. ���1 ی� *�!�� *�دن ای- وزن �� 

�� ا�Tاد ��
١� �
��ل زی�، وزن �	��� D�د را ی���T و ٧٠ �T g�1 �* �	ا��
 �� ��� � ���� O �1ی� ?<���، ��ل *�  _ ز��ن *�ردار و ���د
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�F4�� ا�� ی� د�Sر ا�T�q وزن ه��	�.

(�6) ÷ وزن���٢ی� 
�د *�ن = 

�� ا�5 *�- U�2 ١٨;�د �
 ٢C -�* .?<� ه���� ��� �	�از ای- �2 ی �
 ی�	� د�Sر ا�T�q وزن٣٠ 
� ٢C *��� ی�	� وزن ��� �F4�� ا�/. �Xی�- 

 ی�	� �Sق ه����.��٣٠ ای� و *�?
� از 

��_ ا�/؟٢O /�0T��) رژی= ��� 

 ��� �* �
����در U�ر
� �1 ��� رژی= ا�T�q وزن ی� 1= �1دن وزن را T��ل �� 1	��، وزن �1دن Oرژی= ��� �1ر ���ZB* �1 ده� ��ای- ا���ن را 

.��D ه�/ ی�

) زی� ��T�5 �u- وزن٣


� *� ��� ای- ا���ن را �� ده� 
� از ه� 5��� 1���x ��ی� وا�5 ��� وزن ای� ��O داری�، وزن �1دن c�= ��ن ی� ا�T�q ��ن وزن <���F4�� D�د 

T�را *��ا��� *����� <Hای� D�د را ا9Uح 1	��.

����ر �Z= در ا��]�ب 
�ازو٣●  

��ل: ای- روزه� ا��اع و ا��6م 
�ازو *� ��6/ ه� و �B�1/ ه�( ���Bوت در *�زار �� �د ا� ▪�* �������
�ا��� ا��اع  ��/ �1 ��� *���2 *�د � D�د 


�ا�	� � ���1���T�!�X 9 ا�� و  ��������ی� 
�د *�ن ��� را ��_ ��F��K 1		�.دی������ Oن را ا��]�ب 1	�� �D�* ��2 از ا��اع دی

!�� l	  از ������� �!�- ه��	�.▪  	l: ه= ا1	�ن ��ل ه�( ������� در *�زار از  	g���9X l و ��ل ه�( دی

�� �د در *�زار ا<�� ;�0*� ا( *�د و وزن ��� را �!� g��91 و �������
��� و▪ �1ر�1د: ��ل ه�(  ��T�!�X ������ن �� ده	� ا�� ����� ه�( دی

�� ��� رو�� �Sق ��ن ی� ?<� �����ن را ��_ *� ��F6 )ز( وزن ه��� ��D��2 *� ذ �	ا��
 ��� �!�ن ده	�.

 ���� در ��رد وزن �1دن در�/!٣▪ 

���- و *�ون ��Fس D�د را وزن 1	�١ /;�� gر �� *�!�� �� ���1 و ه��!� �� ی�* gا( ی ��Bه (.�

��ل) وزن �1دن *� 
	�Zی� �Tی� ا( ��ارد. D �6�د را ��_ *�ی� *�ا��� و ?زم ا�/ در U�رت *�?٢�T د را *�ا��س�D ���*  ی� �Xی�- ر�T- وزن، ���ی� 
�د

� ����0ی�� 1	��. ���- ا�/ وزن ��� ����ل *��� ا �6 �� *����. در ای-ا��از *��Rی� و *� ����ره�( ارای� ���S ر�S9 در ����2 دور ��1 د�

U�رت رژی= S g�1	�ا�� *� ��� ��� 1	�. ��� *�ی� O �*�Sن ����2 را *� ورزش Oب 1	��.

�� ��د و ای- *� ��	� �Sق ��ن ��D (�Z�O= ه� *��Z ا�/ در روز هD �5�;�6 =�B�د را وزن 1		� زی�ا وزن �Z�O در دوران �6;��5 ٣ ��!�* ��1

./���

�	�R�T :xFرو

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=132053

��#+؟ ����JK از �>� :�د �9ا$>
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_�� *�ن   *_ر��5ی- <�  �Fا�/. آ �Fن آ�* ار�5ن  
�ی-   ��W�X و  *_ر��5ی- 

��K�ب �� �5دد. آ�F در ��6ـ/ را�ـ/ ��= و زی� ��B6 ��	� در�/

��م و *�د و ��U �Kcف،   A�� �4و�[� �F�6ار دارد. آ دی��Tا5=  زی� 


ـ�ـ� ا�/. آ�F از دو _����	� دارد. ر�O Nن Z6ـ� ا( ��ـ�ـ�یA *ـ� 6ـ� ����?

از  ی���T ا�/. وزن Oن   A��!
 �S�رگ وآ_* ��ب  *	�م   M[*١�٢ �
  ٢�C

*� ا*��د  *�د و   ��n���ـ�ـ� 4ـ�ل در ٢٠آ����5م  ���١٧ ���ـ�ـ�  ����� 

 /��[q ل ه�ی�١٢;�ض و����� ا�/. ��6/ ا;u= آ�F از � ����� 

�Fد آ���� hی�iا�/. آ�رآ�ده� و و ��Tی� A��!

���/ ه� �fم *� ه����


�Fی��D�� A ا�/. =Z�Oن را *� ی� ;:� *���ر ��2
� و 

● و�iیh آ�F را ����ان ای	W	�- *����د:

����ل *�M از ١ �Fآ (Cدر *�ن ا�/.٠٠ �
 آ�رد آ�د ��2

��!�د.٢ ����T �Fآ pن در ه� د�0�6 از �4ی�D ���� از ی� M�* (

��اد ����ی� ٣ Aی�F
�_ی� ��اد �����ی� و ی� 
��اد �Hn( از ��اد زای�. �= زدای�،  ���B
 (.xTد A*�6 اد <�� ��� و�� �* xTد A*�6 ��> و ���

 آ�د و <�� T��ل آ�دن ���م)_���*���)

�. در�U *�آ��ی�Z و ���م را M�X از ���O *�  �ی�ن ;���� D�ن *�ن را ی�*	�، از *�ن دxT آ	١٠٠) ی� آ�F ���= �6در ا�/ #

C.دارد M0� ن�* )�Z���
��دل و 
	�u= ه�ر ^B2 در (

 ��ز( و ���*����= �Z�*�S، آ�*�ه��را
�Z و �Xو
��	M0� �Z دارد.���Dدر ذ (

٧� ��Dد ذ�D و در 5����ژن آ�د �* Aی�F
5��آ_ را  �Fن ا�/. آ�D (�	6) _آ��5 ��Dذ AK�5��آ_)  �* Aی�F
��دا 5���آ�ژن را ���	�. در U�رت ���ز 

آ�د و *�  �ی�ن D�ن وارد ����زد.

٨ )�Z	�� �Z�*�S، وی����	�Z (*� وی\ وی����Dذ AK� (A,D,E,K,B١٢.)Hn�)، ا�9ح ����� (Oه-، T�?ت، �l) و ��ی� ��اد 

) آ�F ی� آ�ر���D *������ی� ا�/:٩

.�	��� =�u	
��-: �Xو
��	� آ� 
�Fدل Oب ���ن D�ن و *��Z�T( *�ن را �F�O _�	� ▪


��م آ����ول ��رد ���ز *�ن را ����زد. �Fول: آ����▪ �	�_ آ

▪ �	�_ �Tآ��ره�( ا���0د D�ن.

��	� ا���ه�( �Dص، 5����ول و ?آ��ت.O �D�* 5_ از��5 /D�� ▪

5��*�-: *]!� از ه��5��*�- D�ن. _�	� ▪

▪ �	�_ �Tآ��ره�( ای�	� ����= ای�	� *�ن.

�����ی�ه� از ا���ه�( �Sب و 5����ول.Rی�
 _�	�-�Z	��
▪ �	�_ ��f���B�Tه� و ���X�fو

���	�. �BUا ��ی�� زرد ����یA *� �ـFـ_ ا�ـ/. �BUا و�B�i آ�� *� 5�١٠ V��
) آـ�BU �Fا را �Z; �* ــ�اد زای� را� xـTو د �Z�*�S بH  ارش و

��ر( ����د �BUاو( آ�F ا*��ادارد. 
�آ��Fت ;�� �BUا ���A آ�ـ���ول، �Tـf���Bـ�ـ�ه�، *ـ�ـ�� رو*ـ�ـ- و ا�9ح �BUاو( � pـ�ا از 4ـ�یـBـU ./ا�ـ

���Rدد ���[
 �S�آ  و lX از ��aف ��اد <Hای� �2و( Sــ�*� *� رود�� ��Dا ذ�BU آ� *�در آ��� . آ��� �BUا ی� ار�5ن A�� �*95 *�د

��Aa ا�/. �Fآ

١١�Zا�/. از ا� ��X و �6�_ ��T�د )�Z��F���د ا( زرد ر�N *	�م) زدودن *��� رو*�- از D�ن. �K4ل ����ل ا��Zام 5 _��6 )�Z��F�5 -�*�F�ام ه��5

 A*�6 -�*رو ���* �* �Fب در آO ل در��K����Rدد.*��� رو*�- �Xی� �� Oی�. ا�� ای- *��� رو*�- ��  Aی�F
 xTد
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�Fی١٢ �* �Fك ا�/ آ� آ���cD ��� �_ی� �Xو
��	�Z ی� ��د
�����ك AU�2 از O .ك�����O xTادرار از) د pرا از �4ی ��� �����ك *� اور ای- ��دO A

.�	��� xTن د�*

���	�= و ی١٣ lB	
 ،=���������]�ری=، �� *�ن ا�/. ه� �S_( آ� �R!ی?�X و ���D ��Ba
 �Fآ (�Fم *� آ��� *� X�����ن 
��س �� ی�*� ��ا�

��ا ،Aاد ����ی�، ا����
O ��Ba?ی	�ه�( ه�ا، TO/ آ!�Z، دود ���Rر،  �B�iو �Fآ .����� دارد. ا�5��ن �Z�* را �� �T�a�د �]�رو 
��م داروه�( 

�� xTاز *�ن د �RWه� Aو ا�� ����������Rدی�.آ�F و �د ��ا�/ داروه� *�ا( ه��!� در *����ن *��6 

�6�_ در  	�- �	�aKا 
��b آU �F�رت ����Rد. از ه��B ٣) در #١ )�Z��F�5 ����
 �]�/ *�ردار( �� ٢#�B�iا��]�ان ای- و _n� *�ردار( *� *�� 

����Rد. �Z�* را

./��Zری!� اآ�� *���ری �Fاز �2 *� آ M�* ی� و ا���سHn
▪ *� آ�رآ�دن، ��ء 

���ود. *	�*�ای �Fای� ا�/ ا*��ا *� آH> اد�� 5�ارش آ� �2و( �Rن *�5!�� از د���D م��
��]�ری= 
��b آ�X �Fدازش▪  ��
��م <Hای� آ�  -

��!�د.

:�Fآ ��  ��� در*�رc�● ی� 

 �Fآ ��= �Dرق ا���د ا( *�D�ردار ا�/. ه��5�
����ZیM را ��_ از د�/ *�ه� *�ز ه= �6در٩٠ 
� ٨٠آ�F از ��0و�/، �6رت *�ز��ز( و � �Uدر 

 آA�; �* �F  �ا�2 *�دا���ا�/ *� و�iیA�; MB آ	�. ه�W	�- آ�F �6در ا�/ D�دش را *c�ر آ��A ا��2ء و *�ز ��ز( آ	�. 2��; M[* �5ا ��

	
 �Fآ ����X . از ای- رو در�	دش را *�ز��ز( آ�D 9��Z ��ب *_ر��5 آ�T �Fد ���= *� *�ن �Tد دری�T/ آ		���د، آlX �F از S	� ه��B �6در ا�/ آ�

R����!�د آ� lX از S	� ه��B ه= اه�ا آ		� و ه= دری�T/ آ		� آ���Fن *�ز��ز(  ���	��X��� زد ���دد. ا�� آT �F	� ��HXی� ه= ���/. ���

 /�
�fن ه�Wی� ه��Zداروه� و وی�و� �D�* ،Aا��B و C.وارد ��ز�� �Fآ �* ��tدا ���O �	ا����� 

:�Fآ xی�� )�Zری���* ●

١:/�
�fه (


�/ *� ا���Zب آ�F ا94ق ���Rدد. ;��A ای- ا���Zب ����ا�� وی�و��، *�آ��ی�ی�، *��D دا�fه/�
�fن ه���������� *���. ا�� از ای-  �*�q روه� و ی�

 /�
�fآ�� ا�/. ه���cD و �
  xوی�و�� از ه�� ��یAو E /�
�fا، هH> ب وO pاز �4ی B/uT�K� ��	  �c*ت *�ن-را��ی�� از �4یD p�ن- 

 /�
�fی�*�. ه ���!��ك-��در �O�د *�  	�- ا���0ل  N��� زن و��-�!�B وی�وس �	��� HIVر( آ��c* نO از �����O ر���* �� ا���0ل �� ی�*� ا

 /�
�fوی�وس هB 9�F� در X�����ن �TوHIV*� وی�وس  از �4یp *_اق ده�ن ��_ *� ����O ا���0ل �� ی�*�. ا�5 *� ��2 
�aدف ��زن ����T Nد 


�/ ٠�٢ (٢٠٠٠ در ١رود ا���2ل �9�F ��ن ��� *� ای- وی�وس �f9 *� ه�F������F ا�� ا�T �5د �Hآ�ر  (�Uدر B،�* ��� 9 ��ن�F� *��� ا���2ل 


�/ ٢C (# در ١�fه .�*���� Mآ�ه (�Uدر C.�*ی� ��
� از �4یD p�ن ا���0ل ��; _�� 

) آ�S �Fب:٢

 ����S )�Z*� در آ�F ا94ق ���Rدد. آ�S �Fب در ا�Tاد �Sق و دی�*�� *�!�� �!�ه�� x��
���Rدد.*� 

٣:�F�4ن آ�� (

 /�
�fد. ه��R������Z( آ�F( ��ی��� از ��2/ ����ل ا���م � ����
���ه	�.C و Bدر ای- ��2/  Mای_Tرا ا �Fا*�9 *� ���4ن آ l��� 

#:(�Fآ ��F	
))�Fوز آ��� (

 /T�* ی� �* �Fآ ���F4 /T�* /��2 -دد. در ای�R�� ����� )�Fوز آ��� �Fآ �* ��T�!�X ���O� �� )�Fدد. ���وز آ�R�� Aی�F
  ���Rه�  

��= و *�ز��ز( آ	� *� ه��- �4�D آ�F *��ریE از آ�ر�
���Rدد 
� آ�F دی�R ���ا�� D�دش را .���F�� )�Fن ���وز آ��
	�Z را در �Fآ ����X .��Tا �� 

 /�
�fه ،����aف زی�د �!�و*�ت ا��B و C�a
����F	�. در زی� ����ا���  )�Fوز آ��� ی� آ�F ���=، و *���ریD )�Z�د ای�	� از ;�ا�A ای��د آ		�

(را�/) و ���وز آ�F((�S) را �!�ه� آ	��.

C:ا�BU آ��� N	� (

��T ا�/ ا�� در ای- �	�ZR ا�9ح �BUاو( و*� و �د �	N در آ��� �BUا ا94ق ���Rدد. �	N آ��� �BUا ;��
� از*��ره�( آ����ول 
!��A ی�
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* �q )�ZU�6 �6 و�S وزن و �T�qا ،�F�T =ب و آ�S �X ای�H> =دد. رژی�R�� �!�ه� _�� =����ردار( از ;�ا�A *�وز �	N آ��� �BUا �����F.آ

) ی��6ن(زرد():�

�� رو*�- D�ن ا94ق ���Rدد. ی��6ن �� � زرد ��ن �Z�!S )��B� ،/��X و <!�* /u�> Mای_Tزرد در*� ا Nد. ای- ر��!���ء �]��4 ده�ن 

���D =آ �	���) ���D )�Zاو(، *���ری�BU )ر��� ا( ���Rای�. ا���اد �Z6 �* �
��ارد ��ی� /�
�fژ����� و ه )�Za0� ،)�Fر��ی� ه�( آ�� ،(

��aف <Hاه� و ��اد ����ی� �2و( ��0دی� زی� .�	��F�����	� ه�یy;�* _�� E زرد( X��/وی�و�� از ;�ا�A *� �د Oور�� ی��6ن  -
د *�� آ�رو

� ����� �����F. ای- زرد( از روز��!�د ا�� �S )��B!= در ای- ��2/ زرد ���!�د. ی��6ن �T_ی���ژی� در ��زادان 
�ز �cD �* و ���F4 �� ی� ا�

�/ زرد( �T_ی���; .������ �6�* ��Bدو ه �

��� در ��زاد *�وز آ�د و �2اآ��  =�	X دوم و.���* ���A آ��A آ�F ��زاد ��
ژی� 
���nات D��� و ;�م 

�* ����در *��� آ�  ��� /�
��� در ��زاد *�وز آ	� ���- ا�/ *� /�[� ��Bاز ه lX )داا�5 زرد��� lf� و xc6 روز �	S )در *�ا��ی�/ ��� 

��]D �a�د در ���ن *HRاری�) زرد( �!��� ��_X �* ���2 زرد( ��زادان را ��Fز �5دد. (ا��>O.)ری�/ ا�/ و �� ی� *���ر���* 

:���F��● ;9ی= D�ب آ�ر ���دن آ�F *� �6ار زی� 

) ;�م 
H> A�Kاه�( �Sب و ادوی� دار.١

) اT_ایM وزن.٢

٣.) ��درد 
��ار ����

#.��qء ه��� (

C.-�_� /��Fی (

) �qی��ت X����: ا5_��، �X�ری�زیl و  �ش دا�� ه�.�

�_( در ده�ن.٧T =�4 (


�رم و ی� درد ��ی� ��=.٨ (

) ا9�D?ت رود  ا(، ��	��� و ��Oژی�.٩

١٠.h��q �	ای� =���� (

) ��X( زود رس.١١

١٢.-�_� �R��D (

١٣./��X xد ��ن ��ی�Fی_( و ی� آ���D (

���X xه� از ��ی��ت)#١
) ادم�X (_�D)ه�. (

١C.Nع آ= ر��T����T�ع D �* ��!>O�ن و ی� ��6 ���	� و ی�  (

١�.��
 ���D ادرار (

١٧./��X ت��) �Dرش 4�?�� 

��ا�_ا.١٨B�O ��F� =t9; اغ و�Bع و ا���Z
) *� ا���Zی�، 

:�
�uT�K/ از ای- ار�5ن ��2 )�Zراه ●

) از ��aف �!�و*�ت ا���� و ��اد �]�ر ا �	�ب ورزی�.١

٢Fا( آ�* Aو ا�� -T�	����_ی�. ��aف ه�_��ن ا������ Aر را *� ا���[�� *���ر ��� *�د و *� Oن ���O  �( وارد ����زد.) ه�5_ داروه� و ��اد 

٣ �	�����aف *� روی� ا�����	�T- و ��ی� ���	�Z( درد  (TYLENOL.���F�� �:� �Fا( آ�* (-ی�f�O از ��> �*) 

# /�
�fوی�وس ه A*�0� واآ��	� آ	��.D ���2 (B�د را در 

C�* ه�_ی�. داروه� را�f* �Z�O د ��ا���D ف�a���aف آ�د و ��_ان دوز��T�a ا��Z را) داروه� ��_ �= ��K�ب ��!���. *	�*�ای- از  ��_X _ی��
 

اT_ایM ��ه��.
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� �	��� �*�S ل در��K� *�fه�_ی�.A,D,E,K) از ��aف *�M از �2 وی����- ه�( 


��م آ����ول ��رد ���ز *�ن ��� را ����زد.٧ �Fه�_ی�. آ�f* ب�S �X )اه�H> ف�a�) از 

٨� )�Fو ���وز آ /�
�fب، ه�S �Fآ :)�Zری���* �������	�.) وزن D�د را آ	��ل آ	��. �6�S ��� را 

) *�Zا�/ �Tد( را ر;�ی/ آ	��.٩

��ی_ X_��.) از ��aف داروه�( <�� �qور( ا �	�ب ورزی�. از ��aف ه�_��ن S	� دارو *� ه= D�ددار( آ	��١٠
 �* �R� 

١١ -����aف وی�� (C./ا� ��B� �Fآ ��� و F� )�S_ *�ا( �9

١٢.������* A6را *� �2ا ���  )�Z	>و رو (د�T /�T)��دO ،��aف <Hاه�( ��خ آ�د (

�� ���ی- و ی� ��ر *�fه�_ی�.١٣�D،ب�S�X )اه�H> از (

) از رو*��� ا�Tاد <�یD �F�ددار( آ	��.#١

١C.��	ورزش آ =u	� روز در هT ��B����/ *��� دا��� *����.٣ 
� ٢) *c�ر 

 ه�، *��E، <9ت و دا�� ه�( آ�١�����aف <Hاه�( �F�T �X را اT_ایM ده�� ���	�: �F_ی��ت،  (.A��

) ه�N��� �* _5 و ��ز��Z( دور ا��ا��D �� د�/ �_���.١٧

١٨
�	�ه�، �ZF�S، ا��f( ه�( ر�N، ا��f( ه�( TO/ آM و 2!� ،�Z�92 ،�ZRاز ر� AU�2 م) *]�رات�R	*�ای- ه�	. *�	ه�� ��� �Rه� Mآ 

��	�2!� آM ور�N آ�دن ���2 از ���� ا���Bد آ�د و از 
Z�ی�  )�fاز ا� � ا
�ق ���c- �5دی�. ه�W	�- *�ا(�����f، ا���Bد

 آ	��. ����5( از 
��س ی��T- ای- 5��� ��اد ����ی� *� X��/ ���2 از د���M، آ9 و ���� ا���Bد

 و *� ا���اك H5ا��- ���N و ��زن ا �	�ب ورزی�.١٩�!� /uT�K���_ش  	�� O از (

٢٠ /�
�fه (B و CW��	S -*�ای�	د��. *�R�� �Fآ ����X م���� *� ���وز آ�F(، ���4ن آ�F و ��ا�	� �  _و Oن د��� از ا�Tاد( ������Fدر��ن �!�

 /�
�f�6ار داری� ���2 واآ�- ه �Zض ای- *���ری���
�/ را ا���م ده��. ا�Tاد زی� *�!�� در ���ضBآ� در �fه /�
 را 
_ریp آ	�� و *c�ر �	u= ه= 

:�	��F�� /�
�fا*�9 *� ه

.�		��� ▪ ا�Tاد( آ� از داروه�( داAD وری�( ا���Bد

.�		��� �!��ك ا���Bد N��� دا�� آ� از ��زن و���� ▪

▪ ز��ن و ��دا�� آ� ��ی�  	�� ����د دار��.

.�Z���> و l��X ان��Tن، ا���!� M
O ،ران����X ،�Z��?�F�O ن�	آ�رآ ▪

http://vista.ir/?view=article&id=268211

���JK از ��� :�د �9ا$>� �2�#+؟

 �� �!* x9ت ��ی�!��� ا�����Z *� ��1 درد ی�� از  .���*

;	�ان �F2�Uن D ��1�د *�ی��� *�ا( دا��- یg ��1 ���= و
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���;� زی� ��� را در���ا�Z�F6( ?زم را ا���م ده�=.  ،���	�

ا���م ای- ا�� ی�ر( D�اه� �1د.

?زم ا�/ �1 *�ا��= *�ا( ��1 درد ه�k را A2 ��د ا( و �د

��ارد. اg�_X �S �5، ��� را *� ��/ ���� *FZ�د( ه�ای/

�� 1	�، و�� دا��- یg ��1 ���= و *�ون درد �1�D �* 9ً�د


�ا��� وq��D -��!� /�د را �� ��� �Z	
��� *���R دارد. 

)�Z�����T -�q ��1 در �* *FZ�د *F]!�� و از T!� ره�( وارد

�� ورز�� روزا�� 1���* gل �1دن ی�Fه���� �1 *� د� ��� �Z	
 -�	W. ه���	��5( 1���g *� 6�( �1دن ;:9ت ��= و D /!X�د ��روزا��  

.��	1

RS��� از D ��1�د ��اF6/ *�	�=؟

 ا( �Tی�u�	��د*� D�اه�= Oورد �1 وا( از ای- ��1 درد! �Sا �-؟ه�� �� ;�دت *� ��دی� D ��1 -�T�5�دداری= 
� ز������ یg روز *� U�رت <�� 

 �� �!* x9ت ��ی�!���ا6 ��1 درد ی�� از  ،���	��� ا�����Z *� ;	�ان �F2�Uن D ��1�د *�ی��� *�ا( دا��- یg ��1 ���= و  .���*)�Z�F

���;� زی� ��� را در ا���م ای- ا�� ی�ر( D�اه� �1د.�?زم را ا���م ده�=. 

���� *FZ�د( ه�ای/ �� 1	�، و�� دا��-?زم ا�/ �1 *�ا��= *�ا( ��1 درد ه�k را A2 ��د ا( و �د ��ارد. اg�_X �S �5، ��� را *� /�� 

D -��!� /��qا��� و�
 �� ��� �Z	
�د را *FZ�د *F]!�� و از T!� ره�( وارد *� ��1یg ��1 ���= و *�ون درد �1�D �* 9ً�د ��� *���R دارد. 

���* gل �1دن ی�Fه���� �1 *� د� ��� �Z	
 -�	W. ه���	��5( 1���� ورز�� روزا�� g�1 *� 6�( �1دن ;:9ت ��= ودر T -�q������Z( روزا��  

�D /!X ���F4 د، �� 6�س�D �0اتT دا��- ���ن �R� )�6 ی�( وHX ف�c�. *� ا���	1 ��د را در وq���F4 /�� D ^B2�اه�� �1د.D /!X�د 

.����ه�W	�- را���( ���ن �0Tات ��زون D�اه� 

● ارزی�*� درد ��1

�� *�د. Eد 5!/، از درد ��1 ر��D )ه��X )رو -�Tر از ز������ *!� �6در *� ای���دن و را

 ��!5 y;�* ���� �1 *!� از ���l را ر�T- *� رو( �ZSر ا��ام ��Kوم �� *��� ، ای- ا�O راز�!T -�	Wوزن *�!��( �5دد. ه� A�K�� ��1 �1

��ارد( ���	��� �6ار �T�5- *�ن و ;�م ورزش روزا�� و �6�S از  ��� /��qو و �� ه��	� y;�* �1 ��1 درد D�اه	� ��.ز���5 روز 

�* �� -� Mای_T1!���5 زی�د و ا ، �t_  )�ZF��O و ���� از �������B *!� �6در *� ���h6 �1دن �1را<�� ��راF� )�  ��1 )�Z��2�د .�	�

 �� ���� *�د*� T����D /�د ادا Eد ���/ و در;�- ای- �1 از درد ��1 ر��D ��1 درد �2د و او��� gی ده�. ا�5 ا�����Z از ;t9= ه!�ار ده	�

 =!S �_���Fل *� یg ��1 درد  �Z�O ��1 درد ،�		�� /F6ا��- D�اه� �� 
�  �ی�� دی� ی� زود ��1 ��
�انX��� �1د و *� 4�ر �T�1 از D ��1�د 

D�اه� 5!/ و *� O xF4ن ،�Tد را ��
�ان D�اه� �1د.


!�یV ��1 درد ●

���6�T از ا��ام /uT�K� ��1 ��Uد ا��� ، ��ZRار( از 4	�ب �]�;�، g�1 *� ا���cفیg ��1 ���=، 6�(، ا���cف HXی� و *�ون درد ا�/. ;�

��ن»ه��/.�R��» ل ;:9ت و�a
�� *�ا( اK�HXی�( و 

( ��C�ن �0Tات ��1(( 6�س ��1) از �Z� L١- L٢����ن»ه� �R��» ب، ;:9ت و�a;ری!� ه�( ا ،�Zدی��  ا�/ �1 *� ه��ا�� A��!
 (

.���*

��*�- �Z�O *�!��ی- T!�ر را 
A�K �1د و *_ر��5ی- ا;:�( �0Tات ��1 ه ) �Zه� و دی�� �Z�V�KU )�0ات ���= دارا( را���T ن��� gی .�	��


��b ;:ــ9ت X!/، �ــــ�= ،  �* �1 ���* ����زون  ���� *� ه��ا �� 6�س �F4�� و وq��/ ا��ا /uT�K� �X د. *��- و��

:=��� �� ��1 gر ی��D�� ●

�� gی�K
 *�ن �1 ه�� 
�Kی��ت ا;�aب ����� *� ا���Z( ا;�aب وارد ��  درد ز���� ��وع �� ��د �1 ��W�X �
��f��5دد. �n_،*� ;	�ان �1
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�� 1	� و در ��X" *� ای- د Jان درد در�	را *� ; 
�Kی��ت ����ب ذ�1 �� ،�	1 �� =�u	

9ش *� i�B2/ از ��1 �� 1		�.را  /!X رد ،;:9ت

�	�0c درد��J را *� �R� /1�2 دار��. 
�Kی��ت ;:��9 �
�� رو��  ��q�� �R�T�5 �* ���� *� درد و D!��در ���	� ،-�Tی� �� در U�رت ادا

 *�;y اT_ایM ��1 درد �� �5د������ S�ن ��Rا��، �R��D و ا�cqاب ز���5 روز��� ����. ;�ا.

�A ��1 درد; ●

١:�6�S ن، ورزش و�* -�T�5 �6ار h��q /��qو (

�� *��	�. *�!�� ��1 درد  �:��	��� �6ار ;�ا�T A�ق ا��1H *�ا( ��1 درد ��� *���ر �� /��qو gدر�/ از ��1 ا�/. ی�� ه�، ����� ا���Bد

9:; h�q ��*���. ;:9ت q��h ت ��= �� �T�5- *�ن *�;y 1!���5 ��1 5!�� و �O ���O �Fن �� ��د. اT_ایM 6�س ��1 در ���

��Kوم �� 1	�. اT_ایM وزن *�;y *�? ر�T- ا���2ل 1!���5 )�6 A�2ی gد.��= ��1 را از دا��- ی�� �� ��1 

) ا���ی- و ا��fی- ��1:٢

������ن» در ����2 ��1 �1 *�«ا���ی-» و «ا��fی- »���وT	� و ز�R��» ون» و ی����
��ن»ه� �5��!1 «�R��» �1 ;:9ت و �	�Tا ��(  ا
�Bق 

������ و  )�Z�����T از ���� ?ً���� /!X «-ی�f�5د��. «ا� ����ی�� S�ن D= ��ن، *�	� �1دن ا ��م ،��1 د�Sر 1!���5 و ی� �Xر�5 

�� *���، ه�W	�- «ا��fی-» ���- ا�/ ���� از D k�X�رد V�KU �� ای���دن و ی� �!��- *� 4�ر)�ZF��O و ی� �	�����5 در 
�aد�Tت 

ورز�� *���.


 �� /!X V�KU /����T -ی��
�ا�� ���x از *���ر( «ا��fی-»ه�( ��1«ا��fی-» X!/ در U�رت در�/ در��ن ��ن �1�9ً *� �4ف �� �5دد. 

�5دد.

٣:gر�5 دی��X (

���- ا -�	W. ه��	روارد 1�!T ب�a;ا )�Zو *� ا�� ��O ا�/ *��ون -��� gدی� ������/ دی�g د�Sر �Xر�5 �� و از �f1�ل D�د*]M ��م 

 �!1 �� ��
���� X!/، ران و ��ق  A1 . درد در�	د 1��و *� ��م «���
��O g\ی�» ���وف ا�/. اT �5!�ر *�*��ون *_�� و *� 4	�ب �]�;� T!�ر ای

�* .�	1 �� �X 9ت در:; h�q و �R�Tاب ر�D د��( <��  �ا�2 ��ر( از ا�Tاد *� در����a; �Z ادا�� ��Xا 1	� �a; ���O y;�* 5!�� و ای

;�* �1 )_�S و ی�  �ا�2 و *�دا��- ه� pری_

�Kیg 4	�ب �]�;� 5!��، دار��. �q g�_X-*���ر را�q ه��	�، در �����2 ;� ا( ���ز *�  y

 -��� -�	W. ه��	رج 1�D را ��ور را *�  Z/ �ا�2 ���- ا�/ *]!� از ا��]�ان و ی� *]!� از دی����O g دی�� �Z�ا�/ g�_X دو 

��Aa ���ی�. �Rی��ی �* ��!X �0اتT ت *�!�� در�FQ د��ای

) « O ����Oر
�ای���/»:#

 ����O»�* در��5( *�ن ،-� Mای_Tا A2ا��
���Qات در 0�02/ *]!� از  /!X )و ا��]�ان ه� gای- *���ر( *� دی� .���* ��Oر
�ای���/» 

�� *� ای��د �Dره�(	� -�	W5!�� ، ه� gن دی��� gری�* y;�* )اه� دا�/. ای- *���ر�D )د �1*���ر�� �� ه�  �Z� ا��]�ا�� در ا�4اف 


�Kیg ا;�aب �� �5د�� و ای��د درد �� 1		�. یg وq��V�KU / و ا�� �* ��	����x از ای��د«D�د ای- �Dر ه�  ��!X �0اتT از ���	� �Bد

O ����Oر
�ای���/ »و �ZF��O( ���� از Oن �� �5دد.

C:�29ت رو�!�
	M و  (


�ا�	� *�;X �R�T�5 y!/ �5د��. *�ا( دا �� �R��D اد�5 و���D )ره��!T ،)د�a�6ا )�Zا���R�-دا�� l��� Mای_T��1 ���= و ا gی -��

�0Tات ��1( *�ون درد، ���ز داری� �1 *� �!�9ت رو�2 و T!�ره�( ز��D �5�د O pt�Tی��.

����د:� A�) ��ی� ;�ا

�� S�ن ا9�D?ت ��در زاد( و از *�- ر�F4 )�Z��6 -�T�� ���ن �0Tات از  ���« ا������ز ��� *� درد ����2 ��1 �� �5د��،;�ا	�»*� ��رت 

�� در �Z���D از ���ع *�!��( *� D�ردار��	
���X» Aو���ت» در �6Oی�ن و �!�9ت  �����.و�� ;�ا

Xspondylosis�5���ی��زیl»( «اس  ��  ��1  ��2�� درد   �*  ��	�  ?ً����  ،����  ��  ��B5 �0Tات  ،���ن  دژا����  
���nات   �*  �1 دد.) 

 ) lی_������ *�Spondylolosthesisا�f���ی�Z� gردن ی�D ��ُ A�) �1 �5ه� در ��6/ 
����K( �Xی�	�) �0Tات ��1( رو( �� ده� و ��
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.���* �� �Xی�	� D�د �� *��� ��_ از ;�ا�A ای��د 1		� درد ��1 �Z��� *� رو(   /��

● ���S g�_X M0/؟


�ا�� *� در��ن  �� �*�D �* ،د�� �� ��1 درد *� در��� 
!]�� دادUا /�; ���

!]�� V�KU ���ز *�g�_X در U�ر g. ی�	1 g�1 ���

)�Tه� و رادی��5ا�R!ی��*�ر��O )�Zز ���ی	�ت �T_ی��،  ،A��1 �W[ری�
  gیX- Raygی �	ی��� *�� از او��-   ��� g�_X /ا� -���) دارد. 

��ارد 
!]�� ��Zی� *�� از *�ر�� �1�A و ���ی	�ت
!]�� او��� داد ودر��ن ��� را *� ه�ف �1هM درد و ��را��2 ��وع 1	�. و���- در *�!�� 

*���	� ?زم ا���م D�اه� ��.


�ری]�W *���ر: ●

��*��4 ���ا?
� از �S :A�F6 ز���� درد ��� �� g�_X ،��� ��1 ��Uا A�!��� درد 1���/؟ Oی�درد*�  ��X /Zا �1دن Uا AK�وع ��؟ 

���� 1!�؟ Oی� ;��c و ���T درد ��� را 
!�ی�  ��
 _�� ��� )�X �* ا�/ ی� AK� gدر ی �Z	
�� ده�؟ -���
 1	�؟ �S �S_( درد ��� را 

������Q *�د ا�/؟ ���S ��� An/؟ درد ��1����ً? �0Sر درد ،��� را Oزار �� ده�؟ �S در����Zی� را M�X از ای- دا��� ای�؟ Oی� در ��F6 )�Z

 ��� ��S/؟ T������Z( ا ���;��� D�اه���� RS��� در �1ر روزا�� ��� 
�H5 ��Qا���؟ �1ر ه�( روز����X ��� ؟ - از/��S ��� و ;�دات 

.��

���ی	�ت �T_ی��: ●

	�
�ان ;:9ت و دا ، ����; /��qوت و دی�ن و�B�� )�Z���6��� ��1�2 *� د�/ �� Oی�. �Z���6( ��2س*�!�� ا94;�ت از ���ی	� X!/ در 

	����ی	� ��=، ر��1ل و �R- ��_و ی� q�h ;:��9 و 
���nات ��2 �� *�ی��� در ���T�5 �u ��د. *�ا( ا��4	ـــــــــ�ن از  ،��1 A�!� xF

�qوری�/.

:���c��ت وی\ ●


�ری]�W از *���ر ا94;�ت دیS )�R�ن  -�T�5 ی�� و_�T ت�	ی������- ا�/ ?زم *���. ;�l رادی��5ا�T و ی� X- Ray*�� از �1�A ��ن  X- Rayاز 


���nات ا��]�ا�� را �!�ن �� ده� و �!�9ت دی�g و ی� 1!���5 ( �Z	
 ، ��1Sprain�
�!]� ��� *���. د ر U�ر �Tرادی��5ا l�; در ( 

��د pری_
 -�	Wاه� �1د. ه��D« �5ام����» -�T�5 �* ��U�
 ���* J��!� gدی� p�T �* g�_X �1د�� �� y;�* �0اتT ا( در ���ن  وی\

 ) �Tرادی��5ا l�; د را در�D g�1 دی�X-Ray)�T�5ا����A ا������ �	��* �Q�� ��[!

�ا�	� در  �� �1 �Z���6 ن ده�. ��ی��!� ( EMG(

 �����c�� ا;�aب و ;:9ت  �1 ).���*CT �1 -ا�� �
 �� (X- Ray و �Z�0 از ا��]�ا�Tرت ا�U �* /ا� )ا ��MRI وی\��

a�ی�  �1 

�� ��زد.�Z�T�*X- Ray( *�ن را *�ون ا���Bد از  -��� 

● وq��/ �6ار �T�5- *�ن

 ):��2Lifting/ ��در�/ *�ن ه	�Rم *�	��1دن ا ��م (

�� =D ���* �� D ��1�د را در �����2 زا�� ه�ی��ن �Uف �RWه� -�R	� �1دن ا ��م �	�	��. در ه	�Rم *�	� �1دن ا ��م از ��D�Sن دور(*�ا( *

�
� ���� ه� از  ��� �Z���2ی� ه��	� �1 ?�* Vc� �

9ش *� *�	� �1دن ا ��م  -�	W. ه���	��1 �5د��.1 ���O �* ��	�
�ا�	�  �

▪ V�KU /��2 در ه	�Rم *�	� �1دن ا ��م:

 را �1 *�	� �1د ای� �_دیg *� *����ن ��ZRاری�.*�ا( *�	� �1دن ا ��م ��� 1	�� زا�� ه�( D�د را D= 1	�� و �� D ��1�د را. ��� 1	��  ���

 1	��.ا ��م را 
� ��� Vc	� D�د *�? *��Rی�. در U�رت �	�R- *�دن ا ��م از g�1 ��ی�ی- ا���Bد

:-�Tر ▪ ��2/ ��در�/ �q- ای���دن و را


]/ و ی� *� )�Z!B1 ن����X ی�. از�!� =D ف�U )ه��X �* .ت 4�?�� ��ی������ �* /��2 gدر ی-�Tر �	� �q- ای���دن ی� را* ���D �	��X 

D�ددار( ���ی��.

:-�Tر ▪ V�KU /��2 ه	�Rم ای���دن و را



D /��2 �ًF�د را 
���n ده��. ��9ش 1	�� *� 5��� ا( *�ی���� �1 �� 6�س ���ن �0Tاته	�Rم ای���دن ��� 1	�� یD )�X g�درا *�? ��R داری� و 
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X ن��!Rداری� و ا� �R� ?�* د را�D �� -�Tر �� *�داری�. MB1 را2/ *���� در وq���F4 /�� �6ار ����5. در ه	�Rم را  /�� �* =�0����( D�د را 

.����f* =1 �	��X

● ��2/ ��در�/ *� ه	�Rم را�	��5:

�T�5 /Z  ��1 ع��
�F�ر *� ا���ن ����- از ��� دور ا�/ و ��� �T �1 ����q�5 در و�	از را�/Z  �* ه� �X و ی� 1!��ن -������ن �T -

-�	Wو ه� �� *� �1هM 6�س ��1 ��	� M!1 ������� را در *�ن ��� *�;Ty!�دن *� �Xال ه���� D�ددار( 1	��. وq��/ ��در�/ T�ق 

�� ��د.

▪ V�KU /��2 را�	��5:

����0= *	!�	��و *� ه� دو د�/ را�	��5 ���ی��.U	��� D�د را *�  �� *�!�� و ��� 1	�� �1 زا�� ه�( D�د را ه= �D -R� �* Vc�د ��R داری�. 

2��� ���� �� را در 6�س D ��1�د *HRاری�. gد ی�D )��1 �0اتT /uT�K� /Z  �*

:-��!� -�q /��2/ ��در� ▪

�U�T ��� �1ر _���	� ا�/ و ی� از * �1 ���	U ). از �!��- *� رو��	م �!��- 6�ز ���R	ن *� ;�0 ودر ه�� =D . از��	ه�_ 1�X زی�د( دارد �

.��	1 /�����ای��د 6�س ��در�/ در D /!X�د 

:-��!� V�KU /��2 ▪

 �X h1ه� *� رو( ز��- *���� در �����2 زا�� ه�( ���*� رو( U	��� *	!�	�� �1 ار
�Bع Oن *� ا��از ا( ا�/ �1 ��� *� را��2 �6در *� �6ار دادن

 g�1 1	��.ه= �R� Vc- ��� �6ار ��T�5 *��	�. در ه	�Rم �!��-، D ��1�د را *� �6ار دادن 2��� ���� ��

▪ ��2/ ��در�/ D�ا*��ن:

 ;y ای��د 6�س �����= در ��1 و«ا���ی- »��1 �� از D�ا*��ن *� رو( 
!��Z( ��م، �Tورو�� و *�ون �X ^T�2ه�_ 1	��D .�ا*��ن *� رو( ��= *�

 �5دد.

▪ D V�KU /��2�ا*��ن:

	1 =D د را�D )ا*�� و زا�� ه��[* ��ZX ). *� رو��	1 �� و ی� *� X!/ *]�ا*�� *� یg *��!/ در زی� زا�� ه�(از 
!�B� )�Z/ *�ا( D�ا*��ن ا���Bد

D�د را �6ار ده��.

:=Z� ���� �	S ●

^B2 )د�; /��qن را در و�* ���F4 . �� 6�س��	ی- 1��
 1	��D /��2 .�د را *� ای���دن �A*�0 دی�ار V�KU /��2 �R��RSgS ��1 را *����زی� و 

�� ��1 *�ی��� *�- ��� و X!/ ��� و دی�ار ای��د �5دد. ��2/U�T �Z	
 V�KU /��q. در و��	1Mای_Tا y;�* ���u� /��2 و ی� 
	AF و 6�ز �1د 

6�س ��1 ��� �� �5دد.

=D �* Aی��
 �1دن X!/ دار�� و ی� د��D ه� و ��X ه�( �6 *�	�*���ر( از �Z���2( ��در�/ *�ن از �	�- �Xی�- در ا�Tاد ای��د �� ��د�� �ا��ن 

6 �1 �		1 ��
9ش  �

� 1		�. ه�W	�- ا�Tاد 1 �6� �
�� 1		� *� 6�ز �1دن D�د را 1� ������	� *� ��u *��ی	� و ای- *�;y اT_ایM 6�س ��1 * �

���x از ��1 درد �� �5دد. V�KU /��qو gد. ی��

D =�� .?�* �*رو ���S �* ف *�ی�����U .داری� �R� د�D )د�; /��q6�س �5دن رادر و ��	1 ���0ار(���د را دا�R� AD داری� و �D -R�د را 


�� ��� 6�س �F4�� D ��1�د را D ^B2�اه�� �1د.�
*����D�W. *� ای- 

�	xF : ��ی/ ����غ
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��#+؟ �#J>#P از "�دن درد ���JK

 ه� *� ا9�D?ت�Z�*�!�� از *��0   ه�( ��1، �Z� ه�( �5دن *�� از �Z�

-�* ��U�T Mوز، ��ی���5، �1ه�
ا��]�ا�� و ;:��9 د�Sر �� ����. Oر

ه��	�. �5دن  �!�9ت  
�ی-  =Z�  ا( �Z�  -�*  gدی�  p�T و   ه� �Z�

 ه�( �5دن، �]�ع و ری!� ه�( ;�Fa *���ر ���Z را در *���T�5 ا�� و�Z�

�*  ��!�* �O	�ی�  *�ا(  ه��	�.   )��1  ه�( �Z� از   �
��2س  *���ر 

�R�B5 -= ای	1 �� ��U�
�!�9ت �5دن و �4ز ��R!�X( از ای- �!�9ت، 


���1ن،  �اح و ��]�a *���ر( ه�( ا��]�ان و �AU�B و ��را *� د��1 ;

��م X_��� ای�ان، *]�ا���...; �R!دا� ���;:� ه��ت ;

▪ �6O( د��1! �5دن از ���D�� �uر و ;����د �S اه���� دارد؟

���O �*  ه� ;9و�Z� �5د�� داری= �1 ای- �Z� /Bدر ����2 �5دن، ه ��ـ 

�* ���]�ع و ری!� ه�( ;�Fa را در *���T�5 ا��، ;�و�6 را �1 از ��/ 6

�� رو�� ��_ ا�4�2 �1د ا�� و ه�W	�M0� - ��2ی�� از ا;�aب و ;�و�6 _n�

9
� ه= �1 در ای-�!�را دار�� �1 از  ���� *� ��/ ا��ام ه� �� رو��. 

9
� ا�/ �1 در ا�4اف����2 ای��د �� ��د ����? *� د��A �1�2ت زی�د( ا�/ �1 �5دن دارد. از �T�4، درده�( �5دن :; �R��D Aد�� �*

�� � ای��د �R��D و ی� T!�ر رو(�5دن و �د دارد S�ن ;:9ت *�ی� �5دن را در ��6��/ ه�( �Dص *� ��A ه�( �R� �U�D دارد �1 ه A��; -��

.�	1 ���0 �� و در ����� ای��د درد c	�ا;�aب و ;�وق ای- 

▪ *�ا( ای	�� *� ای- درده� �9�F �!�ی=، �S �1ر *�ی� *�	�=؟

�� �	�T�* �1 )اد�Tه�، ا /��fی�
��_�!�- ه��	� (�1ر�	�ه�،  /!X �1 )اد�Tاد( �1 *� د�/، �1رـ درد �5دن در ا�Tم ا��
 �� *�T	� و *� 4�ر 1


� ا�/؛ S�ن ;:9ت x) ��ی�		1 �R� نO �* و  �5دن ��ن ��ام در �2ل ا��F0ض ا�/ و ��Fد�0�6 را ا���م �� ده	� و *�ی� �� را D= �1د

�� ��د و و��6 ;:�� ا( ���D ��د  �ی�ن M��D �1ه��X Mا �� 1	�. ه� ;:�� lX از �Z�O �R��Dن�D �

� ا��F0ض *�ی� ا���ا1 /2	� �� 

�� ��د. �� ه��!� *� ا�Tاد Jن درد���D ی�ن�  M�1ه �Qرت در ا�U -ن *��5دد، در <�� ایO �*ت 4�?�� در�� �* �		1 ��� �1 =�	1 �� ��U�
 

 و *��D �1�2ت�� �	���_ �6ار �����R و *��� *� 
�ا��ی� ;:9ت و *�ن * /!X /*�Q /��qو gی�
 دی	���g *� ا��ام ��ن *�ه	� *� aD�ص �1�2

 و دو*�ر *� �1ر �� �R��D xTر �
���	� د�/، ���� و �5دن دا��� *��	�  ���6�T �1ر��ن ��1در ا��ام �KBU /ا� ��Z* .�	ده ��D�د ادا

	�q و �		1 =D -ی��X /�� �* ر �!��� �� و �5دن ��ن را�F�� ���D �
�� ��د *�!�� از ��2/ ��رب دا��� *���  ��U�
 �٢Cدر � �� و �5دن 

.�		�� =D -ی��X /�� �* د��ن را�D

 در � را 
!]�� *�ه�=؟٢C▪ از 1�� ای- 

 1	� و یD g�د�1ر را *�- د��ان�R� ��  �* ���0��� ه�یM �6ار ده�، *� ای- U�رت *� D= �1دن ��ش و در ��uـ راه� و �د دارد و Oن ای	�� ا�T �5د 


�ا�� ای- زاوی� را 
	�u= 1	� و 
a�ر 1	�  ����F �1 ه�� ا�Tاد *� aD�ص D -�T�5٢C/!X�د�1ر c� در � ا( �1 �� 5�ی�= در �S �2( ا�/. 

��_ �!�- ه� *�ی� *�ا�	�، ای- ا�/ U �1	��� *�ی� در �2( ار
�Bع دا��� *��� �1 و�T ��6د Vc� را��2 در �* Mه�ی Eر�O �	�!� �� _�� /!X
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��2 رو( Oن *HRارد و *��ا�� ر�R��D xT از ;:9ت��_ �6ار *��Rد. U	��� *�ی� د��� ه�( 1	�ر( دا��� *��� 
� �Tد Oر�E و ��;� D�د را *� را

*� Oن 
��� *�ه�. در ����2 ���ن �0Tات ��1( ه= *�ی�����2 ���� و h�1 *�	�. از U ،�T�4	��� *�ی� 4�ر( *��� �T �1د *��ا�� �� و �5دن D�د را 

6��� دا��� *��� �1 5�د( ��1 در ��B2 -��!� x6^ ��د.

� /!X د ی���R* ن �6ارO )ی� *�ی� 6�س �5دن روO ،���B5 �1 ���	U �5دن �5 ���
� �T�1 ا�/؟▪ در ��رد 

ـ ��، U	��� *�ی� 4�ر( *��� D �1�د 6�س �5دن رو( Oن �6ار *��Rد.

�A�F ه� ای- 4�ر ���/.�
�� از ا�D ���	U و�� ▪

�A�F ه� �	��� و ا�����ارد ���/ و��  �ی�ا �5دن�
�5 U	��� �D�* ا ���
 ���B���� .���A�F در *�زار *� ��A ـ *�
 و ازC *	�ه�( �]a�ص ا

�5 U	��� و �5دن D�د �6ار  ���

�ا�	� Oن را *�-  ��ده	�، *� aD�ص در ����Tت ه�( 4�?�� *�ا( 	T l�م وی���ا?���g ه�/ �1 ا�Tاد 

ا�Tاد( �1 �5دن درد دار�� �	��� ا�/.

 V�KU ا���0ار �5دن ه	�Rم ���c�� ه= *R�ی��.�K� ▪ ا�5 ���- ا�/ در*�ر

�� زی��D �1دن دار��، ای- ا�/ �1 ����ن را ����c��� 1		� ی�ـ ی�� از ;�دت ه�( <��c �1 ا�Tاد *�ا(  =D -ی��X /�� �* ��?�4 ت��د و *� 

 و *�� ��1ب را رو( ��B6  ��	� ��ن *HRار�� و ���c��*�:� ه� ;�دت دار�� U �* �1�رت �4ق *�ز دراز *�!	� و S	� ;�د *��M زی� �5دن ��ن *HRار��

���F�ر�� �� و �5دن را *� ��/1		�. *�:� ه� *�;�l ای- �1ر را ا���م �� ده	�؛ی�	� *� ��= �� D�ا*	� و *�� ��1ب را  �ی!�ن �� H5ار�� و 


�ا�� در �	� ��
� *��ا�	� ��1ب را *�F* ��Z	��. ای- ;�دت ه� در 4�?�� ��ت  �		1 =D �0;)ی- روش *�ا��Z* .د�� ��	�
� *� �5دن درد ?�* -

���c�� ا���Bد از ��_ه�( ��� دار ی� �Z	��� ا�/ 
� �5دن زی�د D= �!�د.

�!� �
 ���* �	��� M�X ���ی�؟▪ ی�� از ��ا?ت �Z= دی�R ای- ا�/ �1 ه	�Rم D�اب، زی� �5دن �S �6ر *�ی� *

��. *	�*�ای- ا���Bد از *��M ه�(ـ *�	�( *��M *�ی� در �2( *��� �1 �� و �5دن در ا���اد *��0 *�ن �6ار *��Rد، �T �Sد *� ZX �* �S ا*� و�[* /!X

./��� ���	��	� �F� �1 *�? ر�T- �5دن از ا���اد ���ن �0Tات �� ��د *

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=370255

+#	�� �r� �� ���-. وزن Dه
����JK ��ون 

�� D�اه�� ?<�
� *� ��u *���� و ز��ن �T�1 *�ا( رژی= <Hای� �1 ����ز


�ا��� ���	��� ��اری�، *� ر;�ی/ S	� ���� ��د در �iه� و ��Fس D�د 

.����* �u� �* �
*��Z و ?<�

�5م اول)

��( D�د را اT_ایM *�ه��. ���ز( ���/ �1 ��ه�( D�د را اT!�ن =�2

��� �X( و 2�= Oن را اT_ایM *�ه��. *��Z ا�/ از *��- ��ه�( D�د* ،��	1
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)�Fدم ا� A�� �*ponytails.��	1 )ددار�D /!X /�� �* نO و 1!��ن (

�5م دوم)

��  .���* �u� �* ��5ه�( ��� *_ر =!S �1 ��	1 )ه�ا�� �1ر�� MرایO �*

�� ��د 
� از 
� � *� ���S و 5��� ه�( �X و �Sق y;�* ه� =!S �* � �


.��	1 ����1 ��د. از رژه�( رو�- و ��ت ا���Bد

�5م ��م)

�� � �� _��* /��X .��	1 ��اد *��_ ی� ��ر ��TOب D�د را *��_ g�1 �*

.����* �u� �* �
�>? �
��د 

�5م �ZSرم)

 و را��
 )�ZRده�. ر� ����Fس ه�ی� *f���� �1 ��� را ?<�
� �!�ن 


� زا�� و ی�0 �
�� 1	�. دا�- ه�( 1� g�1 ��� �* )د��; gه�( *�ری

هB/ و و( ��A، ه�W	��F� -س ه�( ?ی� ?ی� و S	� �0F4 ��� را ?<�
� و

*�ری��� �!�ن D�اه� داد.

(=�	X �5م

*� ��ی_ ��Fس زی�(   �1 ��	1 AU�2 ن�	ا��4  .����f*  ���	� زی�  ��Fس 

����� *�ن ��� �� ��د. =�2 Mای_Tا � �� ای�. ی�F� gس زی� Oوی_ان ����X ���	�

�5م �!=)

�u� �* و *�ری��� �
�	�* �
�� ��د  y;�* ن�S ،��	1 ا( و �� 5�ش ا��]�ب �5 �	��X �* MB1)�	Kا� ،�	� *����. ;9و *� ای- ��X	� ه�( *

��* �u� �* �
�، از ا���Bد MB1 ه�ی� �1 ��ار و *	� *� رو(��ه��X �W( ��� را *� ��� 
� �!�ن �� ده�. ا�5 �� D�اه�� �X �1ه�( ��� ?<�

��ق �X دار��، D�ددار( 1	��.

(=�B�5م ه

 و دو? را ر9D -�Tص *!�ی�، در ����� T�را ای���D �6م *�داری�. از ;�دت ���	� /��q�1*� و �W�O د �1 وزن ��� از�� ��- ا��2س ای��د 

وا6�� ه�/، ���1 ا�/.

/Dی/ دو�� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=100770

���K ���JK :�د را ��Zزا�#+؟
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�� Eر� �T�qا )�Z�*�S اد( ا�/ �1 از�Tی�= *�ا( ا�	�� �1 ��c�ای- 

*��� و��]�اه	� *��� �	��� و D�ش �Tم دا��� *��	� .ا�D ��F�ا��ن ای-

����c *���ر( را در ار
�Fط *� �����	= .��ی� ه�  ��U�
�� رو *� ه�� c�

x*�	��9ت و ��ی� �ا��اع رو��Z( 1= �1دن �S*� *�ن ی� ��Fرز *� Oن در 


Hnی� ���	� �����* gا�/،دا��- ی =Z� �1 )_�S ط *]�ا���. و���*��

���B در Eن ر���ن *� ���ی����� *��� �1 *� ��� ا �Rام *� ی��ی�
ورزش 

 و �1را�� را �� ده�.�� ��D�� و ��_ دا��- ;:9ت ���9�

�1H�ر *� �FD ��زی=. *� ر;�ی/ ���� *� در ای	�� �a6 داری= ��� را از ���

 را�� ��D�� ، *��� ���= و��	1 �� ��T �W�O از �
��ارد Oن زود ����

�Z	
 .����F� ان�R� ،ش �1دی���D�اه�� ی�S ./T	���D�* �W از ��ارد را �Tا

�1ر ه� روز
�ن را *� �Xی�ن *������ در ا���م ��ارد �1H�ر در ای- روش �1 در

ا���Dر
�ن H5ا��� �� ��د، از D�د X!���ر �!�ن ده��. ��T ����* -��cدا


�ا��� 1�
�ه� ا��وز را در ��رد یg ی�دو ���� از ��ارد روش �1H�ر را �� _��

 �[!��� ری_( ���* gی A��� �� �4ح �����* .��	�* �T9
٢#��;�� 

.���* �� /���*�ط *� روش Oب �1دن �S*� و دا��- �9

 ▪٧VFU .ی�_�D�* �  در ��ا�� ��، از M[* اب ���و�D gاز ی lX : VFU 

 او�l یg ���ان) Oب O<�ز 1	��.٨ او�l (ه� D١٢�د را *� �����ن 

9�/ Oن، از *�وز 5� ^B2 در *�ن و ��	�R و *� ا9Uح q�h ر�T- دل در *�- و;� ه�(�����ن Oب در 4�ل روز ;9و *� دا��- �_ای�( T�ق ا���د

��aف  _�� .�	1 �� )��5��
��1_ ��� در ��T �1دن و *FZ�د و روش ;����د ��� �� ��د. *	�*�ای- زود *�	H>H٢Oای�   Mای_Tا � �� و �� �

Oب �Tاوان *	����.

 ▪٧�١C ت��
��٣٠ VFU:*�ا(  ��
�ا�� ��*�ط *� یg و�� ��ی- در ���D ی� دو�D�S د�0�6 یg ورزش �	��� *����ز( راا���م ده��. ای- ا��]�ب 

 �W��	S �1 /ا� 
p�0K در ��l�t �!�ن داد gو ی� دوی�ن *���. ی ���D ورزش��ار( ��ی� *��ون از �* ���KFU ردن�D از AF6 زود VFU ���

U ورزش gری�. ی�[* ���KFU ن *]�اه��O از AF6 ��	ای �
 ��	1 ���RKFه� �6در ا�/ ���*����= *�ن ��� را *�ا( 
��م*�fدازی�، O )��!�* �*�Sب 

روز �R� )�6 دارد.

 ▪٨�����aف 1	��. *�ا(  �F�T و ��W�X )�1*�ه��رات ه� ،gF� -��
����KFU :VFU  A ا( <	� از �Xو�� ������غ و یg زرد،٣ل ا =[
 ��B� 


�0ل و یM�!1 ���1 g *� ��پ  � (�X بO gS�1 ان��� gیOatmeal.(

		1 ����� �S*� ���1( در *�ن D�د
�0�0Kت *� وq�ح �!�ن داد ا�� ����1 �1 ی���KFU g ���= و ���ازن در VFU ه� ��aف ; �، از دی��5

 ا�/ �1 ��اد D�را�1 6	�( ی� ��� ��A: ��ن رو<	� ���ی- ی� ��� �[!��]U�aً� دا���ر�X،�1ورش �� ده	�. ��_  h��[���ی	� ه�( 

X از �F��	��� � *�وز ا��2س �R��D و ���1/ در ��� در 4�ل روز D�اه	� ��. ��aف دوز  �Z	
�� � D�اه� �� 6 �1	� D�ن ��� -��
�و

 و *	�*�ای-، ه�RW��� ا��2س ��5	�R ی� q�h ر�T- دل *����� �6�* /*�Q �Zi �
 VFU �1در 4�ل -�� ��� د�/ �]�اه� داد. از ����� وی��

 -������O A ا���1ان ه�ی� ���	�: وی����C -��
�ا��� ا���Bد 1	��E.، وی�� �� و ��	��م ا�/،در ��ارد( �1 
K/ رژی= ه����، 

  از �T�U رد �� *�ون ��� �S*� دار ا���Bد�Z6 ن��	T gا��� از ی�
 �� ،����* Aی�� ��ز�� �S�X�1	� ی� �Xسا�5 �Rد�� g. و�� از ی��	1

� از 1����ول از Oن 
�اوش �1د و وارد *�نه�( �]a�ص Oن �T �1ا���( ه��	�، ا���Bد ��	��، �Sا �1 �� � D�اه	� ��، 
��F�1ت رو<- <	

 )�S �1 /ا� ��ن F� )�S_ ا�/. 
�0�0Kت �����t �!�ن داد	T gف ی�a��F_ دارا( 
��F�1ت ��T�1- و ��اد��� ����، *��Z از Oن 


0�ی/ �gF در ���*����= *�ن �� ����. در �����، *�ن ��������Catechin- Polyphenolsی� *� ��م  gی � �� (-�Wt�1 )ه� A	T ��X) 
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��F�1ت ���O ا���1ان 6�( ه��	� y;�* �1 *����1( *�!�� و در�U *�!��( از �S*� ه� را �� ��زا��. از �4ف دی�R ای- ��اد �����ی� دارا )

U�2 ت ورز���	ی��
 �Q�1 در ا ���� ���� ز�	� ا( �U زادO )�0ار رادی��ل ه��
��F�1ت �S -��T�1(�2اA6 ر���ن  ،�Rاز �4ف دی .���� �� A

  و �S ه��ا�Z6 �* �� *��	� . در ه� U�رت �S ه��ا �Z6 �0ار�*� �S(، �����ن یg ���ان دیO �Rب را �Tا��ش ��	��.�F_ *���ر ���1 از ه��ن 

��_ �!�	� ا�/، در ا�4اف ١٠�6▪  /!X ��� An� �5ا �ًU�a[� .�Z6 ن ا���ا2/ و �����ن��م زد و �1�2ت 1!!� ا���م ده��. VFU: ز

 Jرا�D gان ی�	; �* �
��1 �1 ���X ��م ی� *�دام �1��F4 9ً�� *]�ری� و  ��aف ��ی� ��ادیg ��� *� ه��ا 1= ���1( و �0�( *� ه��ا

��ن ��ه�ر �Vc ا��ژ( و 6	� D�ن *�ن ��� در�F�T�U( و �Xو
��- دار *�ن ��� را 
0�ی/ 1	�. ای- و;� �gF و 1= ���1( �� � D�اه� �� 
� ز

�� =1 � �� �1 �	1 �� /uT�K����*����= را از 1	� وOه��� ��ن  A�; _�� .����* �6�* ل����)�Rن دی��	T .�� اه��D �*�S �����ن 

.�	1 �� *�ن را 
0�ی/ �		1 /�9� -��T�1 ت�F�1�
 _F� )�S

 ▪١٢�٣٠�*�S ی� ���D ون�*) gF� پ�� gد را *� ی�D )اH> .��	1 ردن ا�6ام�D اH> )ا�* :�Zi از ��* =�2�X ای�H> ��د g�1 ی ��	ز 1�>O (زی�د 

�� � D�اه� ��، ا��1 ا�Tاد ا��2س �1�D A�ردن و 
���A *�دن *�		�. *�د

 �R!ا( �1 در دا� ����c� ���1(١٠٠ ا���م ��، �!�ن داد �� �1 ا�Tاد( H> �1ا( D�د را *� ��پ *��E و ��غ O<�ز �� 1		� Penn stateدر 

	��� 1		�. یg و;� ��ه�ر(  /T، دری��		1 ����غ، ��*��،���1( از �Z�Oی� �1 ��ی� H> M�Xاه� را ��aف  
�ا�� ��پ *� ه��ا ����� و ;��� 

�Z�O .���* ��
�0ی�F وزن  �	H> xFای� �1هM ده	� gی ��*�� .���* �*�S =1 ��	X ت و��1����ول D�ن را�F_ی ،����5( �1د  �*�S بH  از 

����O A ا���1ا�� -�	Wور��. ه�O ����Bن ه� ا��اع وی����- �1هM داد و ا��2س ��� ��ن و �1�A *�دن <Hا را *� �د  ����� و ��اد 

	1 ������ً? 1	�ر <Hا و ه��ا *� Oن ��aف  �1 �:� 	�، �Xه�_ 1	��.*��	�.  �اْ از ��aف lf�S ه�( ��خ ��

�. و�� *�ی� دا��/ �1 ��aف یg و;� *��از �F4 :�Zi�� ا�/ �1 ���- ا�/ در ه	�Rم *�� از �Zi �1هc� M�ح ا��ژ( در *�ن �Xی� Oی٣▪ 


�ان از یg او�l دا�� ه�( رو<	� (�5دو  ��و T	�وق *�دام و..) *�ون ��g ا���Bد �1د ای- دا�� ه��!���� دار، Oن را *�
� D�اه� �1د. *�  �( Oن 

����ر از �Xو
��- ه��	� و ��_ �S*� ���= را دارا ه��	�.

�� 1		�، *�ون ا��2س D�اب �O�د�5 �1ر را د��Fل 1	��. ���c�� ا���م �� د g�1 ��� �* _�� �R!ر دا�Purdue)ردن دا�� ه��D �1 ن داد�!� 


� ا��2س ���( را ه��ا دا��� *��	� و *� �	1 �� g�1 دم�� �* �	����ه��W ه�( ;:F�� )��Z* ��9/ *�رو<	� �]U�aً� *�دام ز  ;9و

دی�Rان ��1 1	��.

 ▪C�٢C*�1 ت ه��رات�F�1�
 �u� از �	ورزش < ������� gو *� �����ن ی 
	p��; lB �1د :�Zi از��. *��	0�ی/ 1
- *�ن D�د را 

 ▪C�٣٠ ���  gم ی�� ورز�� *�ا( ا��R��* gاز �1ر، *� ی lX :�Zi از ��* WeighliftingMای_Tف ���1( ه�،ا�a� � ����ا �� 1	��. ای- ورزش  


� ��ن و 6�( =��2 �S ا( ه��* �T�qب ���1( ه�( اH  ه� در �Wه��� �* g�1 ن و�* =����*��� �Z	

� ��ن �� ��د.  ٣٠ �
 د٠�0�6# 

��ب ��� در Oی٣ورزش �1H�ر *�ا( c��	��� و  A�� �* ن����* �
 �	1 ��� و S	���W ورزش ��� 1	�� و *�ر در ه��B در ا*��ا *�ا( ��� �B1ی/ 

��	1 )��R�X د را�D ط *� 1= �1دن وزن�*�� =u	� ��اری�، 
	�Z ه��ن ورزش �R��* �* �� ا��
� ا���F �� *� ا��از ورزش *���Rه� و�� *� �2 ���ز .

�2�= �Tاوان و  �	1 g�1 ه� و ;:9ت �Wه������*����= *����ن �� و *� ر��  gی�K
 � �� ���=�� /�H5 از ��. ��_ *����	ب *O �F��	

�
��- 1	�. ای- �1ر ���1 *�ا( *�ن ��� در ��aف��;/ از ورزش D�د، یg و;� ����ر از �Xو
��- و ه��رات �1*- ��aف 1	�� 
� ا��ژ( ?زم را

�� ��د *��ا��� در 1	�ر ورزش  � �� �1 ���* �� �Z�O =1_ی���و �9�/، ;:9ت D�*� را ��_ �Xورش ده��.��اد <Hای� ��رد ���ز و  Hب 


� ٢٠٠ ;�a: *�ا( ��م، ٧�٣٠▪  ٢C٠1 �* ب را�S )و ا���ه� ?�* /�B�1 �* �	��
�ر *�Fی� �1 �5م ��ه� ��خ ��، یH> gا( ����ر از ��اد �Xو

�	��� و  2���� از �F_ی��ت را در 1	�ر ��?د *� 
��F�1ت 1=*� 6�� ��� و  ����5( از ا���Z*�ت و ا���اد در رگ ه� �T g�1اوا�� �� 1	�. و;�


��F�1ت ��aف 1	��، 
� *� ای- و�� 1�= *�و1��، و �ha ��� زی�	� ���ی- و ��ی�  A����ز *����ن را از �4ی�Spب و �� �� �F�Tه�( ��رد 

�1�A ��ا����، از <Hا د�/ *�!��.*�	� *� �ÅK اF�Pasta2_ی��ت  Hب 1	��. ��ن و  )��� l2 �1 ����
� ز ،-�	Wه� ��	ف 1�a���س 

�1�A ��ن �Tا��ش 1	�� �1 ��در
�ن در ��رد J�X �1دن *!�0ب <Hا �S �S_ه�ی� ��B5 ا�/.

��ن ��� *�و١٠▪ 	T gر��، ی�[* )_�S اب دو�/ دار���D از AF6 �1 ����1 ه���� ����aف 1	��. ��: ا�5 از  � ��� =1 /���ن �S*� ی� 
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�0�0Kت *� ;	�ان ;��D» A�اب Oور» �	��02��D «����5م» *�ا( D�ا*���ن *���ر( از ��دم، �1رای� دارد. �Sا �X �1و
��- و 1���= ه� دو pF4 

 �R!ای� در دا�H> اد�� ا��. 
�0�0Kت ��Tennesses. *���ر ���1 از�		1 ����aف  =��� �!�ن داد �1 ��دا�� �1 ��اد <Hای� ����ر از 1

�� � 1= ��ن ��0ار �c�ح �������دان دی�R در ���ض �Sق ��ن ��Bط �6ار دار��. �Sا �1 ��اد �*�S /���  ه�ر��ن ه�( �1هM ده	�

�� ����. �S lX*� ه� را2/ 
� در �0Tان ه�ر��ن ه� ����� �� و �6�S ���1 ای��د D�اه� ��.

 ▪١�#C =���� �1 ا�S .اب *�وی��[�Dر �* �Rب دی�D اب�D gا( دا��- ی�* :�� endorcineاب�D را در 4�ل �*�S �		1 =�u	
 ه�ر��ن ه�( 


� در ��رد �9�/ ه� �S *�!��، ;:9ت
���� �1د و �� � ر�� *�!�� ;:9ت و 
K/ 1	��ل دا��- وزن *�ن �� ��د. را2/ و �O�د *]�ا ��*


� D�اب *�F	�� و از Oن �Hت *�Fی�.�Fو *�ن زی �
 )�6

http://vista.ir/?view=article&id=295307

���JK در :
�� :�د9
ن :�ش ا��ام ���+ ؟

ای- D�د ��� ه���� �1 *�ی�  �ی� را *�ا( ورزش �1دن در *����� روزا�� 
�ن

 ��2 ��	1 ���D١C.���KFU ف�U از AF6 �0�6د 

�� 1	�� *�ا( ر���ن *� 
	��� ا��ام و ا��ام د�]�اه��ن *�ی� ��T ��� ی�O

ورز��  ه�( �Rا��اع د�� و   ��	1 ��م   /FQ  ورز�� �R��*  gی در   ���2

*��و��  _�Rا�  ��� �*  b0T ای- روش ه� ��* را �Dی�ار( 1	��.  �5ا���0/ 

���	
 �*  و ��ق درو�� ��� *�ا( د����*� _�Rو�� ا�5 ا� �	ده ��


�ا��� ��2 در �	_ل ه= *� ا��ام د�]�ا D�د ��ا��ام، 6�( *��� ��� 

د�/ ی�*�� و از �� �1��ه�( ا9D �T�qص ��ی�.

● د�AF، دو�/ ���

 ���	

�ا��� یg ��( از �1�2ت ورز�� را *�ا(  ��ا��ام و �Tم دادن *� *����ن ا���Bد 1	��. ا�5د�AF از  ��� و��یA ورز�� ا�/ O �* �1ن 

�� ��د، ��( زد *����، D�اه�� دی� �1  �tن ��ازم ورز�� اراO ه�ی� �1 در �Rو��T �* ����	ان ه_ی�	S ه� AF��1�A از د )�� gی� ی�D

* �T�1 )�:T �1 ��	1 �� ه�( *_رگ ورز�� ���A	�R	� *��]�اه� دا�/. *� ;9و ا�5 ��� در �XOر
��ن ��S�1 ز���5 �Rار( د���ZR� )ا�

رز�� *� Oن ���ز D�اه�� دا�/.
�د��A را ��اری�، د�AF ه�  �( ��1 را ا��nل �� 1		� و T:�( ��1 ��_ *�ا( ا���م �1�2ت و

�Rه���� و ��ی� د�� �* /F�� ا��� ورزش ه�( *�!��( را�
 �� ��� �� ه�( *����ز( ا���م ده��.*� ا���Bد از ای- و��

 Mا��ام و �1ه ���	
وزن از اه�اT!�ن ا�/ �\د داد �1 د�AF، ا��]�ب*�ی� *� ورز���را�� �1 
�ز *� ورزش �1دن رو( Oورد ا�� و ر���ن *� 


�ا�	� �1�2ت ورز�� 5���5��� را *� Oن ا���م ده	� ���	���F *�ا( D �Z�O�اه� *�د �Sا �1 .

 ��	1 ��Z
 /[
 /���� gا�/ ی ��Z* ،��	1 ل ورزش_	� در � *� U�رت ��یA *� رو(٩٠ 
� C#و Oن را *� زاوی� ا�5 �� D�اه�� *� ا���Bد از د�AF در 


� ا�5 د�AF ه� از د����ن *�  ��	1 -ZX -��
!������9X �W ه= *� رو( ز g. ی��	1 �a� -��
�ا��� یgز ��رو( ز��- ا��Tد �qب ��T�5 �Z�O ��د. 
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.��	1 �a� _�� AF��]a�ص ��ZRار( د gR	S

 )�� gو ی 
� ��وع �1د gF� )ه����، �]�/ از وز�� ه� )��F�
� Cا�5  ١C )ی� را *�ا�

��ار 1	��.#  �F
�� 

● 1= وزن ��ن ��O �Sن

� _�� ���	U g�1دن ی �	�
� *� �2ل ��T �1د ای� �cD bD �1 �1دن یH>�1 �KBU g و ی� * ���h��[�
�ا�� �� � �1هM وزن ��د؟ ���c��ت  �

 ���1( در روز �� ��د.�٨٠٠!�ن داد ا�� �1 ای- �X و Oن �X �1دن و وول D�ردن �� � ��زا��ن 

�B	� *� دی�Rان 
 �������B- �1دن و 

�ا��� ه	�Rم  ���� را ا���م ده��.*�ا( ای	�� در ���D، وزن 1 =1	��، 	X )ی� و �1�2ت ری_ رو�� �X نO و �X -ای

 ������ g١ا�5 در �2- یC ،م ده������aف �� 1	��. ا��D �5= ه����، *�ون ��D p��; gی� �1دن وC د�0�6 ای� ای- ���M ه� را ا� )���1 

 ���1( ا��ژ( ��aف �� 1	��٣C. د�0�6 در روز ای- �1ر را ا���م ده��، ١٠
����( وی��ی- ��nز ه� ه����، ا�5 

�	_ل �� *_��� و ;�h ه�( ه�ز را از ری!� �Dرج 1	��. ا�5 ای- ;�A را 
	� و �W>�* �* م ده��، �5ه���
� �1دن *��٠ ��یx ا��
�� ��زا���  )���1 

 ���1( ا��ژ( را از �� ��� *�ز �� 1	�.٠#1�دJ ��ز و S�1���ی��ن در �	_ل، 

 �� ه� ا���BدX ر از�����O از 1	��.  �رو*��6 1!��ن ��_ *� �1هM ���1( *�ن g�1ا�5 �	_���ن در �0F4ت *�?( �XOر
��ن ا�/، *�  �( ا���Bد

��ی_ی�ن و ی� از رو( 
�� 1	�. ای- *�ر �1 یO gه	N و ی� 
�ا�� را در CD ا ��ی� *� ای- �1ر�aده��، *� او ه� �� ���1( ا��ژ( از د�/٢٠ 5�ش 

�� ده��.

��	�ع b�● ا;��0دات <

���x ر������ن *� 
	��� ا��ام ا�/ا�5 
��یA داری� در �	_ل و *� ه�/ D�د
�ن ورزش 1	��AF6 ، از ه� �S_ *�ی� از �� ا;��0دات �1 b� و *�وره�( <

ره� ��ی� و *� ذه	� رو�- *� ��( ا��ام د�]�اه��ن �5م *�داری�.

�� 1	�� *�ا( ورزش �1دن و�T�1 /6 ��اری� و �1ره�( �	_ل ا��ن ��� را *�ی� ا��،  ��T �5ا( ورزش �1دن و6/ ��ارد. ���ا�* l1 kی� *�ا��� �1 ه��*

�p 1	�� و *� و �د Oوری�. ای- روزه� ه�� ��� �� 1		� T����/ ه�D ن�
 و �1ره�ی!�ن را X!/ �� ه= ا���م ده	� و یg و6/*�ی� ای- و6/ را D�د

T -�* ���D����/ ه�( روزا�� ��ار��.

 ���D ن�
��1١C	�� ��2 *	�*�ای- ای- D�د ��� ه���� �1 *�ی�  �ی� را *�ا( ورزش �1دن در *����� روزا�� �R	و�� ه .���KFU ف�U از AF6 �0�6د 

.����* �	Fی�X نO �* و �� Aن ارزش �6ی�
�1 ای- و6/ را در ����T�5 �u، *�ا( D�د

���*����= �Xی�- *����ن �Sق ه����. p2 را *� ���  Aن ای- ا�/ �1 ��� *� د���
 ���Z* �5دار��ا �c���� =����*������ ده�= S�ن ا��1 ��دم 

.���� ��و b0T *� ر;�ی/ ���دن رژی= <Hای� و 1= 
�1�K *� را�S ��2ق 



�ا��� ا��ام �����c دا��� *����.��2 ا�5 در �5و ا�Tاد( *���� �1 ���*����= �Xی�- دار��، *�ز ه= *� �!�ور g�_X و ��1  ��9ش *�!�� 

�� ورزش را ��ارم *	�*�ای- اH> 9Uا ��� D�رم 
� ?<� ��م و�� ای-U�2 -� ه= از ه��ن �2ف ه�ی� ا�/ �1 �n_ ا���ن از*�:� ه� �� 5�ی	� 

ی�R در <Hاه� ���ز�	� ا�/ و *� ای- �1ر *��	���M ��ت �� �S �!1ا �1 *�ن ��� *� ا��ژ(، �Xو
��-، وی����- و *���ر( از ��اد �qور( د


	��� ا��ام ا�/ و ��� *� _�
Hnی� V�KU و اU���، ر g*�ای- ی�	اه� ��، *�D ودی/ رو*�و�K�ی� 
Hnی� در�/ را در 1	�ر ���M و T����/ روزا��

*�ا( ر���ن *� 
	��� ا��ام ����u دا��� *����.


�پ �5د gی ●


	��� ا��ام را �1 
�0ی�F ا��از *_ر�5 ه= دار�� Nش ر��D پ ه�( �5د و�
 ه�( ورز�� دی� ای�. ا�5 ��A داری���ی� ��� ه= ای- �R��* در 

��Dد ���D ��	1 ر�a

�ا��� ی�� از �Z�O را *�ا( 
��ی- �1دن در �	_ل 
��Z 1	��. ��ی�  ��ا�� *� ��u *��	� و�� ��2 ا�Tاد ;:��9 ه= در

.�		1 �� ه�( ورز�� *� ای- و���� ورزش �R��*

 �1 �*�D ا��2س �*  
�ان 
��م ��6/ ه�( *�ن را ورزش داد. *	�*�ای- ;9و ����Xا �� 1	��*� ای- 
�پ ه�  
�پ *_رگ  gاز ورزش �1دن *� ی

 و �	�( 
��د�� ی� دراز�!�/ را *�� =�� �!D�S و �1�2ت �	
?�* M!1 � ��
�ا��� *� Oن  ��� Oن ا���م ده��.

● 1�د��1ن را دری�*��
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��زش �1�2ت ورز�� و  	� و  �ش *�1�د�1ن ����? ����ر از ا��ژ( ا�� و یO �uK� gرام ��� �!�		�. *	�*�ای- ���ز *� �Uف و6/ O )زی�د( *�ا

��ی_ی�ن 

�( و ��f��� 1		� و�� *�ز( ه�( �1 A�; د�1ر�D ?���� �	��*9(  �ن *�W ه�( ای- دور و ز���� ا�/.�Z�O ���/ و در ای- ز

* 
	��� ا��ام 1�دJ *�ا( ر�� ;:9ت و*	�*�ای- 
9ش 1	�� �Z�O *� *�ز( *� ای- و��یA ;�دت ��		� S�ن *�ز( و T����/ *��� ;9و �* g�1 �

ا���/ او �qور( ا�/.


�� ده�� و ه��ا T �Z�O����/ *��� دا��

�ا��� یg *�ز( �5وه� ه��ا �Tز��ا���ن  ��
�� دو �!�ن را زد ای�.���  gی �* ��
�
�� *���� *� ای- 

�
��ی_ی�ن *� 1	��ل، *� D�د
ن یg 1�2/ داد ای� و ه= 1�د�1ن *� ��د( و �!�طه= D�د
�ن *�  �( �= دادن رو( �X���1 و ;�ض �1دن ���1ل ه�( 

 �� �	_ل و ی� ��2ط ���D *� ��� ا �ز ADدا )�:T �5�1د. ا �	اه�D د ��� *�*�ز( �1دن �5وه�، ;�دت�D رت�u� �* �1 /ا� ���	�ده� *���ر 

�f* _�Dداز��.�Tز��ا���ن U�T/ ده��، ��;�� از روز را *� ه���?�!�ن در O )�:Tزاد *�ز( 1		� و *�  �/ و

��زش �Tه	N ورزش و T����/ *� 1�د�1ن، ی�� از ه��ن اU�ل ا���� ا�/ �1 ��� *�ی� در �	_ل Oا�� در�
 ��*�ا( �Tز��ا���ن �X ری_( 1	�� �1 


��م 4�ل ;�� ه��ا ای!�ن *���

�	xF : ��ی/ ����غ

http://vista.ir/?view=article&id=301902

��2 �
 �Lم 9�
	� دا��1 �
�#+ ؟� ���JK


��ی- ه�( 5���5��� و �د دارد �1 ه� �1ام ه�ف �U�D را د��Fل ا��وز

�D�* 0�ی/ ;:9ت و
�� 1		��D�* . *� ه�ف �1ه�D�* ، M *� ه�ف 

��د�5 ;���� �4ا�2 �� ا�� . ا��1 *����� ه�(  �ر(O Mای_Tا( ا�* �Rدی


��ی- ;:9ت ��= *�ا( T��ل ��ن ��6/ ����� ��= ، �B/ �1دن

y;�* ا�� ، *� ای- *�ور �1 ای- �1ر ای- ��6/ و 
0�ی/ ;:9ت �4ا�2 ��

Oب �1دن ��= ی� D�ش ا��ام �1دن ��1 �� ��د .

Vc� اد( �1 در�Tن د��� از اO )ا�* ، �� Eرای 
��ی- ه� �1 ا��وز �D�*

��دq �����  �5��h �6ار دار�� �	��� ����	� زی�ا ای- 
��ی	�ت *�ا(O

��1 ����K
�Z�O *���ر د��ار ا�/ و T!�ر *�M از �2( را رو( ��6/ 

وارد �� Oور�� .

�*  �1  ، ;_ی_ان  *�ا( ه��   ���	�  �

��ی	� ا*��ا  زی�  در   ��  ���

��	� �T_ی�
�ا�X و *� ;�= ورزش �4ا�2 �� ا�/ را ذ�1 �1د ، ای-_!�X


��ی	�ت رایE و ا���F ا9Uح �� را *�ا lf� اه= داد و�D ��( ��� D�اه= ���/ �1 *� ا���م ای- 
��ی	�ت
��ی	�ت را در ��6/ دوم ه= ادا

����ا��� ;:9ت ��= D�د را 
0�ی/ ، و �Tم �	��D =�� �* �F�د ده�� .
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�� ای- ����2 از *�ن ��زم .�
��O ر��D�� � ���ا*��ا ?زم �� دا�= �1 ��� را 

 ه�:�Z�● ����Dر ا����� ���ن 

▪ ����Dر ;:��9:

�1 � �
�Z= در ��= و �د دارد �1 *�ی� در *����� ه�( 
��ی	� *� Oن  ��د . ;9و *� �5Oه� ��F/ *� ای- ;:9ت *�ی� از*� 4�ر 1�� �ZSر ;:

�5 *���� زیO _�� ه� دار�� �Z��ا ای- ;:9ت 
���Q زی�د( در 
��ی- ه�( ��� دار��
���Q( �1 ;:9ت ��1 و را�� رو( �R- و ��6/ 
����K ���ن 

�� ��� �Dرج ��د و 
� ��K *� ا�= ای-U�2 دا از�F��]��1�a در ای	�� وارد  _��tت ��� ��م ، �1  ���D 4�ر �* �Z�O )��Rن  �ی��� ;:9ت و 

:=	1 �� �B�1ا

��!�د A�� �* �1 ��ار *�ری ����� ا�/ و از د�� ه�( �Xی�- ��وع �� و *�;:�� ا( �1 در ��1_ ��= �6ار دارد « ;:�� را�/ ���� » ��

�� ��د . Aa��ا��]�ان ;��� (����2 ����Rه�) 

�� » و « ��رب �Dر �» Dرب دا�� » ����رب و �د دارد �1 ;: ���� ��د .ای- ;:�� ه� *� ;:��در ��6/ 1	�ر ه�( ��= دو ;: �����

. �	1 �� g�1 MBی�iم و��را�/ ���� در ا�

/T�* و �	R� ا��]�ان �* �� ه�ی� �1 ;:9ت ���ن �0Tات را M��Xدر زی� ;:9ت ��رب ���� « ;:�� ;��q ���� » �6ار دارد ، ای- ;:

. ���� �� ��!1 �0Tرت ا�U �* و ���� �� Aa���� ده	� 

 *�;T y��ل ��ن 
��م ;:9ت �� ��د . *�ا(;:9ت ا<�� *� ی��ی�R ه���ر( �� 1		� *	�*� ای- ه� ��1�2 �1 ����2 ��= را در *� �� ��5د،

���ل در 1�2/ دراز�!�/ ��6/ *�?ی� ;:�� را�/ ���� اه��/ *�!��( دارد در ���2 �1 در 1�2//��6 -R� �1دن ی� 1�2/ دادن =D 

S )1�2/ ه� . ���� ����رب �Dر � *�!�� T��ل  ���D!� *� ;:9ت ��رب ��= ��*�ط ���Xی�- ;:�� را�/ ���� و 
�ره�( *��و�� ;:

1!�� ��د ADد ��= *� دا�� �� y;�* ���� رب���� ;��q *�ا( *�ا( �T�U و��د در ���2 �1 ;����د ه�_��ن ;:9ت ;��q و :; ، 

;��c �1دن ��_ *� �1ر �� ��د .

:���� �	S ـ

١� �	��� 1	� و *��- را * =D را �	
�� D /!X �* �1�ا*�� ای� ;:�� را�/ ����، *�? �R	.) ه�	1 �

�� ��د .٢ �!D�S )1�2/ ه� y;�* ���� رب��) ;:9ت 

٣. �!1 �� ADرا *� دا =�� �q�; ��:; (

 را�		1 =D ��
�ان *� ;: �� �Z�O -ی���Z� ا��ر �1د M�* �1 از ای- *�در 
��ی	�ت ���� ;:9ت ران ��_ ���Q ا�/ �1 از �U�D _t�� �	�ن ی

ای- ;:9ت ��� �Xدازم .

:��:; �Q��
0�ی/  ●


� ��د *�ی� *�!�� و �]/ 
� از �W�O در �1ره�( روزا�� از Oن ا���Bد )�6 ���� S �1	�-*�ا( ای	�� ;:�R	د. ه�� ��T�5 د ، *� �1ر�� �� 

 ا�/ . *�ا( ر���ن *�� ��T�5 �1ر �* « �T�qر ا�* » �* ���� ��د ;: ��B5 ��Tا �� �6�B

���- ��عا ، ��:; /����T و در � از Vc� -ای �

 ه��T �1 د��Fل �� 1	�� �T�1 �]�اه� *�د
��ی- ، ��ت ز��ن 
��ی-، ��_ان 
��ار و ��ت Oن *���ر �Z= ا�/. 
��ی- ا��J *�ا( ر���ن *�

a���Bط D�اه� �� �1 *� ا���2ل زی�د در ��Zی/ *�  �R��D y;�* _�� �2 از M�* -ی��
 -�	Wد.ه��� �� ��	� ���O و /���و

:�U�a�Dی- ه�( ا��
● اU�ل 

، �	
��*�ط *� ;:9ت  �
 ه� را درای- ���� را *�ی� در ��u دا�/ AF6 �1 از ا���م ه� 5��� 
��ی- �6ر�Z� ای- ;:9ت *�ی� 
�ا��ی� ��R دار( ���ن 

B2 ل����
��ی	� رو( ;:9
� ا�/ �1  ��2�� ا���م 1�2/وq���� �Xی�ار دا��� *��	�. *	�*�ای- در ا*��ا *�����^ و �Xی�ار( ه��	�. در ای- 

 ه� ��د.�Z�
�ا�� *�;���O y دی��5 ���ن  �����	� دراز�!�/  xه�( ��ی


�ا��ی� ?زم را در �Xی�ار( ���ن �0Tا �1 �����]a�ص �Xی�ار( ����	� و 
� ز xای� 1�2/1�2/ ه�( ��ی ت و �R��RS 1	��ل Oن را *��/ ���ورد


�ان 1�2/ ه� را O<�ز  ��
0�ی/ ��  �	
�� �X �1ی�ار( ;:9ت �R	. ه �	ه�� J���cD xله�( ��ی��	ه��� و 1O �1د . در ا*��ا ای- 1�2/ ه�
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2�� ، 1�2/ ه���� ��د�� . در ای-  ���	� 1�2/ ه�ی� ا�/ �1 در ورزش *� �1ر�� ه��	� و �lf ��;/ و �6رت ��_ *� ای- ;�ا�A اT_ود �

 ��ه�( 
��ی	� ، *FZ�د ا�����ارد 
��ی- ه�( ;:9ت�� رود . *� ای- روش 
��ی- ه�( ا���م �� اD �U�a�D�اه� *�د . ی�� از اه�اف ای- *���

. ���* �
 �Q��
��ی- ه� را *�ا( ای- ����2 از *�ن ای�- 
� و  �
��= ا�/ 

● �5م �1دن:

�� ����د ��ز( 
� � 1	�� *�ن O رد���ز *� ز��ن دارد 
� از ��2/ ���� و ا���ا�D /2رجAF6 از ��وع ه� 5��� 
��ی	� *�ی� *� S	�ی- ���� در 

. ���* ��دO 9���د و *� ��ز( *��� �1 *�ا( رو*�و ��ن *� �]�� ه�( 
��ی- �1

�B� �cای�� -�	S ن ���1 ا�/ . درO )ی�HX ف�c�و ا� �
 /B� ه�( *�ن /T�* /دی��5 *�!��و��6 *�ن ��د ا� ���O ض���AU و ;:9ت در 

��، �5م �1د�R	دی��5 ا*��ا *�ی� *�ن را �5م �1د . ه ���O ا���2ل Mرام ،�6ار دار�� . *�ا( �1هO ق �1دن ��د . دوی�ن�; y;�* �1 /ا� �Q��ن 

�( D�ب *�ا( �5م �1دن ��K�ب �� ����.ا���م �1�2ت ای�و*�g ( ه�از( ی� X�ی�ورز( ) ی� �X زدن رو( دو�D�S ورز�� ، ه�T �R����/ ه

● ی�د��5( دو �q /1�2ور(:

 ��
��ی	� را *� ی�د ��5( دو �q /1�2ور( R� MD�S )- و 5�د �1دن ;:9ت ��= O (<�ز  ��
��ی	� *��� ���Flat�د. ای- 1�2/ ه� ا��س *���

 )��* �� ده	� و ا<�� *� ;	�ان *]M ه�ی� از 
��ی	�ت ��T�!�X دی�R( �1 در ���ر A��!
�� ����.را  *� Oن ا��ر D�اه� �� ا���Bد

���د ��Zرت ه�ی� �1 ا<�� �Tا���زش O A��ش �� ا�� �� *���. ا�5 
��ی	�ت ;:9ت1�2/ ه�( اU��� و �Xی� اه��/ زی�د( دار�� زی�ا ��

�� Oن ���O دی��5 ا�/ *	�*�ای- ز���� ���1= را AF6 از ی�د��5( ای- ��Zرت ه� ا���م ده�� 1	��ل �0�O ��� ��1�2ر q��D h�اه� *�د 1��� �

�Uف ی�د��5( 
��ی- ه�( �Xی� �� ��د در Oی	� *� ارزش D�اه� *�د.

Z�O *�ای- *�ی� از�	* �	ه�� �	ی��
� *� 4�ر ����ل و در 4�ل روز ا���Bد �1د و ا���م �Z�O*� ی�د دا��� *��� 1�2/ ه�( اU��� و �Xی�، ��Zات ه�( 


��ی	� ��Kود ���د . ��را 
	�Z *� ز��ن ا �ا( *���

١:-R� MD�S (

 ه� را در �2- ا���م 
��ی�Z���زش �� ده�. MD�S ��در�/ �R-اه��/ R� MD�S- *� ای- �4�D ا�/ �1 1	��ل ����2 ��1( ���ن O �� �* -

 ��	� ه� �Z�
�ا�� *� ا���م 1�2/ ه�( ا�T�q در ����2 ��1( ���ن  ���� �1 ای- MD�S ای��د �� ��د *�ی�در �2- ا���م 
��ی- �R	د. ه��

�� �1 1	��ل دp�6 ای- 1�2/ *���ر �Z= و�O از ��	9ح 1Uن را اO ���O د�� ��2س ا�/ 1�2/ *� دو 5��� ���Bوت �!�ن داد*��ا��� AF6 از ای

 ا�/ .��

M1 در �2ل دراز -R� MD�S (hا�

ب )R� MD�S- در �2ل ای���د

:M1در ��2/ دراز -R� MD�S ▪

 O<�ز 1	���X .ه� و زا��ه�( D�د ���D )وع: 1�2/ را در ��2/ �4ق *�ز و زا��ه��� /��q. د�/ ه� را *�ـ و��	ز 1�* �Rض ���� از ی��ی�; را *� ا��از

�� F�� ��1/ *� *�ن رو( ز��- �6ار ده��.U�T


� �R- *� ;�0 *�ود و 5�د( �U ��1ف � ��	1 /B� (;:9ت *��-) را �	ه�ـ 1�2/: ;:9ت ��= و ��ی�
�1 y���د و رو( ز��- �6ار *��Rد.


� 5�د(  ��	1 /B� م ده�� *�ی- 5��� �1 ;:9ت ��1 و ران را������س را ا� /1�2 lf� و ��	و1 ��	ار 1��
در ��1 ای��د ��د . ای- 1�2/ را 

���ن دو وq��/ 5�د( ��1 و O �T�Uن ��R داری�. ای- �2 و�b ه� b1�2/ را در �2 و� ��	1 ��ا�/.� ��	D /��qن و�

 ���Z5�� /1�2 .و �� *� ���ب زی�د ���Z5�� �� . ���*  ه� ��ـ ����: 1�2/ *�ی� ��م و 1	��ل ���Z�*�;y ا;��ل T!�ر رو( ����2 ��1( ���ن 

��د.

: ▪ R� MD�S- در ��2/ ای���د

 د�/ ه� را 1	�ر *�ن �6ار ده�� �Uف *����� و 6�ز ��	��.ـ وq��/ ��وع: 1�2/ را ای���د O<�ز 1	���X . ه� را *� ا��از ;�ض ���� از ه= *�ز 1	��.

9:; lf� و ��	ه� *��
�1 y��
� 5�د( �U ��1ف ��د.  ��	1 /B� را �	5�د( ��1ـ 1�2/: ;:9ت ��= و ��ی �
 ��	1 /B� ت ��1 و ران را
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را اT_ایM ده��.

 ����* �6�* /*�Q ف وزا�� ه��U ��2 ��1 *���. ���� ه� *�ی��� ��[�. از ه� �F��  /1�2 ���5 *�ن ا �	�ب 1	��. *�ز �1دنـ ����:ای- 1�2/ *�ی� 

 A�� �* -�T�4 �* د�/ ه�T.�	1 �� �
�� 1	� و ه�D�� /1�2 ���5�ا��� را ���Oر  g�1 -ی��

��دل در ای-  ^B2 �* 

● 5�د �1دن ;:9ت ��=:

���Z دارد. ا<�� ای- M0� ه� �Z��� ا( ا�/ �1 در �Xی�ار( ��6/ 
����K ���ن :; �q�; ��:;�� در *����� ه�( 
��ی	� ا���Bد:; 

��� � D�اه����� ��د ا�� *� �1ر��5( ای- ;:�� AF6 از ا �ا( 
��ی- ه�( ��= *���ر �Z= ا�/ .ای- 
��ی-  ���
را ا���م ده�� زی�ا در ��1ل 

���1 ��� 1	��ل ا���1 رو( ای- ��6/ از *�ن D�د داری�.

ـ 
��ی	�ت 5�د �1دن ;:9ت ��= ;�Fرت ا�/ از :

�X ر د�/ و�Z  /��2 5�د �1دن ;:9ت ��= در (hا�

ب) 5�د �1دن ;:9ت ��= در ��2/ �!���

ج) 5�د �1دن ;:9ت ��= در ��2/ ای���د

:�X ر د�/ و�Z  /��2 5�د �1دن ;:9ت ��= در ▪

ا�� ه�( D�د را رو( ز��- �6ار ده�� *�ا( را��2 وـ وq��/ ��وع: �X ه� و د�/ ه� را *� ا��از ;�ض ���� ه� از ی��ی�R *�ز 1	��. د�/ ه� و ز

 ا( زا�� *_��� .�� �
9�/ زا�� *� رو( 
!g ی� 2��� �

 ADو *� ��/ دا /B� را �Z�O lf� �	��* A� 9�و *�? *�!��. ��� 1	�� در �����ن 5�د(ـ 1�2/:ا �ز ده�� 
� ;:9ت �����ن را2/ و �1

ای��د 1	��.

�� � ���
��ار ای- 1�2/  �* ��
� ١٠ ��ی� ��_ان  �*��ی� ��= �2ود ـ ����:ا���ن دارد در ا*��ا ��_ان  �*��( *���ر 1= *��� ا ١C��� ����� 

( ;��p ��!��. ه	�Rم 5�د �1دن ��=D�اه� *�د در �2- ا���م 1�2/ *� 4�ر ;�د( �lB *�!�� و در ز��ن �Uف �1دن ;:9ت ��= �lB ه�

���ن �0Tات D�د را �R� /*�Q داری�. ��1 را 5�د ��	�� و �R- را MD�S ��ه��.

▪ 5�د �1دن ;:9ت ��= در ��2/ �!���:

�� ده�� �Uف *	!�U�T �Rد را از ی��ی�D )و زا�� ه� ��	!�	ی� ا( *�Xر�ZS )وع:رو�� /��qدـ و�D /د� g�0ار( 6�س ده��. ی�	�� و *� D ��1�د 

را رو( ��= و د�/ دی�R را در ����2 5�د( ��1 �6ار ده��.


��1_ �1دن رو( � �* �ف ا���م ده��. ��� 1	�� ��D =�د را ازـ 1�2/:1�2/ 5�د �1دن ��= را *� 1!��ن ��= *� ��/ داAD و *�? ه��ا

د��� �1 رو( Oن �6ار داد ای� دور 1	��.

�� �1 /B	���U ،ف *	!�	�� و�D د را�D �	
 از د���Zی��ن *�ا( 1	��ل و 
	�u= وq��D /	��ـ ����: ه	�Rم �!��- *�  �( ای	�� 6�ز 1	�� ی� 

.��	1  ه� و ه�W	�- *�ا( 1	��ل 1�2/ 5�د �1دن ;:9ت ��= ا���Bد�Z����ن 

:▪ 5�د �1دن ;:9ت ��= در ��2/ ای���د


 ه� را در وq��D /	�� �6ار ده��.ـ وq��/ ��وع:�Uف *�ی���� و �Xه�ی��ن را *� ا��از ;�ض ���� از ی��ی�R *�ز 1	����6 ./ �Z�����K ���ن 

 *�? *�!��.ـ 1�2/: 1�2/ 5�د �1دن ;:9ت ��= را *� 
��1_ رو( ��ف ا���م ده�� و ��= را *� ��/ داAD و

��	�ن ��Xا 1	�� �1 ���ن �0Tات، ران و �Xه� �1�9ـ ����: در �2- ا���م 
��ی- *� 4�ر ;�د( �lB *�!�� و *� ه�k ;	�ان �lB را lF2 ��	��. ا4

�� رو*�و( Oی	��Q*/ ه��	�. 1�2/ را *� ����2 ��= ��Kود 1	��، ��1 را �Uف ��R داری� و �R- را MD�S ��ه�ZX �* ی- را��

�ا��� ای-  �� .�

U�T د *�ی��� ���� �1 �����ن 5�د �R	ی�. ه�	F* =�� دور A� ���D ( را�	م ده�� ، ��1*���� ا( *�- ��= و ��1*	� ای��د ��د.ا�

�O �* ?�* ���cن ا��ر �� را ر;�ی/ 1	��.�1�2ت ذ�1 �� را در �4 روز، �� *�ر ا���م ده�� و در ه� *�ر 
��ی- اAU *�ر ا�T�q �1 در 

c� -�T�5از ی�د lX را Vc� ه� ��	1 � �
�� �Xدازم.  Vc� �� در ��Uت ا�	ی��
 V�q�
�� ا���م ده�� و 
� ز���� Vc� �1 اول را�2ل *� F6 V

*� را��2 ا���م ��اد ای� وارد �Vc دوم و ه��	c�ر �Vc ��م �!�ی�.
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● �Vc اول:

:�X �	��X دادن �� ▪


� ١٠ـ وq��/ ��وع: 1�2/ را در ��2/ �4ق *�ز O<�ز 1	���X .ه� و زا�� ه� *�ی�  ١C=�� ). د�/ ه� را رو�	دا��� *�� ��U�T �Rاز ی��ی ��� �
�� 

( H>�1 *�اق رو( ��1/ ی� �Xر�S ا( ��م رو( ��6Vcار ده�� *� 5��� ا( h1 �1 د�/ *�?( ا��]�ان �R	� �6ار ��5د. ��X	� ه� �X را رو( 
�� ا

B� �*�S/ �6ار ده��.

زی� ا�R!/ ه�( D�د ا��2س 1	��. در �2-ـ 1�2/: 1�2/ 5�د �1دن ;:9ت ��= را ا���م ده�� و ��= را ��R� /B داری�. ا��F0ض ;:9ت را 


��ی- *� 4�ر ;�د( 
	lB 1	��. در ���2 �1 ;:9ت ��= ه�W	�ن �B/ ه��	� ی�� از �Xه� را �� MD�S ��	ای �K�داد و Oن را �Uف 1	��*� 

�R- را *� د�/ D�د ا��2س �1دی� �X را *�ر دی�R *� ��2/ او��� *��5دا���.

�� �� دادن ��X	� رو(ـ ����: در 4�ل ا���م ای- 
��ی-، وزن �X( ��� *�ی� 
��b ز��- ��T�5 ��د. ��X	� را رو( زU1�2/ ا .��	�� �	�* -��

 D= �1دی� * )�X��D )�د را �Uف 1	�� و دو*�ر *�ز��- ا�/، �� *�	� �1دن Oن. �Uف �1دن �X را ی�� ی�� ا���م ده��. وD )�X ��6�د را دو*�ر

 
�F)��2١٠/ او��� *��5دا���. ( *�ا( ه� �X �� دور، ه� دور�� 

:▪ �X M!1 در D /��2�ا*��

�� *�ز 1	��، *� 5���٢٠ـ وq��/ ��وع: 1�2/ را در ��2/ �4ق *�ز O<�ز 1	���X .ه� *�ی� ZX . د�/ ه� را از�	دا��� *�� ��U�T �Rاز ی��ی ��� ����� 

���� ) را 
!��A ده	�.Rا� «�
» )A�� ا( �1 د�/ ه� *� *�ن

��( دی�R ی�	� « �n_ا��ن �R- » ا*��ا 4�ZX �* ��ZX g�4ف *�? از ی �* -R� M!1 �* :/1�2 .ـ��	1 �	� و �lf 4�ل Oن را *�
ل ی�X g را 1�


��م 
��1_ رو( �R- و از �4یO pن رو( ��6/ �

����K ���ن �0Tات *���.ـ ����: �Xه� *�ی� �1��U 9ف ��R دا��� ��د  

:�	
▪ D= �1دن 

ا��از ;�ض ���� ه� از ی��ی�R *�ز 1	��.ـ وq��/ ��وع: *� X!/ رو( ز��- دراز *�!�� و �Xه�( D�د را از زا�� 1 =D	���X .ه� را *� 

ن ;:9ت ��= را ا���م ده�� و ��= را *�ـ R� MD�S /5�2 :/1�2- را ا���م ده�� و D ��1�د را رو( ز��- �Uف 1	��lf� . 1�2/ 5�د �1د

������* �	��X �* ن را��!Rا� J�� ��	1 ��� را 1�2/ ده�� و �	
 �DO ��2��2��داAD *�!��. در ��. ا�5 1�2/ را *� 4�ر V�KU ا���م ده�� در 

�� ��د. �	�* -���� ��د و ���� ه� ازرو( ز =D ��� �	
 �DO

��رد �D �u= �1دن 
	� ا�/ �� دراز �!�/. ه	�Rم ا �ا( 
��ی- ��6/  /1�2 ��
����K ا��]�ان h�1 *�ی� رو( ز��- *��6 *����.ـ ����: در ای	

 ��2/ او��� ا���م ده��.در �2- ا���م 5�د �1دن ;:9ت ��=، ;�A *�زدم را ا���م ده�� و ;�A دم را در ز��ن *�5!/ *�

▪ 5�د �1دن ;:9ت ��= *� B� g�1/ �1دن ;:9
- ��ی	�:


� ا�R!/ ه� D= ����. *�ا ��!�* ADه� را *� ��/ دا�X .��!�* وع: رو( ��= دراز�� /��q�6ارـ و ���!�X ا( را زی� �� �
( را2 ،��2��� 

ده��.

�ف ��= ��c�ف 1	��. در ه��- ز��ن *��-ـ 1�2/: 
��ی- 5�د �1دن ;:9ت ��= را *� �B/ �1دن Oن ا���م ده�� و 
��D _1�د را *� ��/ �

D�د را �B/ 1	�� و �Xه� را �1��U 9ف و *� ��/ *��ون ��R داری�.

���c- ��ی� R� �1- را *� ��/ .��	1 ^B2ه� را �Z��� ی� ;MD�S �0 ��اد ای�. ای��ا ��= راـ ����: ه	�Rم 
��ی-، وq��D /	�� ���ن   

�� �1 ه� دو 
��ی- را ی�R	ر ده��. ه�!T �Rی��ی �* =�K��د ���T�5، ��� 1	�� �1 ه� دو را ه�_��ن�B/ 1	�� و �lf ;:9ت *��- D�د را 

ا���م ده��.

▪ �q M!1*�ر(:


� ٢٠ز��- �6ار *�X .����Rه� و زا�� ه� *�ی� ـ وq��/ ��وع: *� X!/ رو( ز��- دراز *�!�� و زا�� ه� را D= 1	��*� 4�ر( �X h1 �1ه� رو(  ٣٠

�� دا��� *��	�.U�T �Rاز ی��ی ��� �����

�	� 1	�� و �R- ��/ را�/ را *� �4فـ 1�2/: د�/ �S را *� �4ف *��ون زا��( را�/ *�Fی�، در ه��- ز��ن �X h1( را�/ را ��_ از * -��رو( ز
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D�د *�!��. ��1 ��y 1	�� و �l�; lf ه��- 1�2/ را ا���م ده��.

در �2- 
��ی- *� T!�ر رو( ران g�1 ��� �* /*�Qـ ����: *�ا( 
�M!1 /1�2 �* ��!�* ��1 ران، در ا*��ا *��Z ا�/ از �]� دی�R( *]�اه�� �1 

* gی �Z	
 ��:K� �4 دا��� *���� در ه��D �* .�	1 �� g�1 ���	� 1	��.1	�. ای- �1ر *� ��Kود ��ن ;:* -����- را از رو( ز

● �Vc دوم:

) -R� ١▪ *�? *�دن:(

 در � ��F/ *� *�ن �6ارC#- ) و *� زاوی� ـ وq��/ ��وع: *� X!/ رو( ز��- دراز *�!�� و h1 د�/ ه� را رو( ز��- ( h1 د�/ رو *� �Xی�

.��!�* �	�� ADرا *� ��/ دا �Z�O و ��	1 =D ده��. زا�� ه� را

 �Z� �������� از رو(٣ه� در *�?( *��- ) *� ا��از ـ 1�2/: ���ن �0Tات را *R��� ا( D= 1	�� �1 ا��]�ان د��W���F ( ��6/ ا���Zی� ���ن 

 ����K
�	� ��د، ه�_��ن زا�� ه� را *� ��/ *�? و ���� ه� *�!��. در ��6 �1 ���2/ * -�� ه� را D= �1د ای� *� د���ن 1!��ز�Z����ن 

��دا *� ��2/ او��� *�ز �5دی� و دو*�ر از اول ه��- �1ر را �ا���م ده��.*� �Vc ز��- T!�ر Oوری�. و 

� *� و���� �Xه� و *� 4�ر �����Z5 ا���O از 5!��ور *� و �د �م ��ه��. ای- 1�2/ *�ی� *� U�رت *�	� �1دن ��م ����2ـ ����: 1�2/ را *� ا���Bد

�X �1ه�( <�� T��ل ��� را *�? �� *�د.
����K ���ن �0Tات، از رو( ز��- ا���م ��د. 
� � دا��� *���� �1 در ای	�� �6رت 
	� ا�/ 

:/���� k�1ا� ▪

و( U	��� ی� ����/ 1���ه� �6ار ده�� *� 5���ـ وq��/ ��وع: *� X!/ رو( ز��- دراز *�!��. ;:�� دو6��( دو �X( ( X!/ ��ق �X ) D�د را ر

�� دا��� *��	�.٣٠ 
� ٢٠ در � 
!��A ده	�. �Xه� و زا��ه� *�ی� ٩٠ا( �1 ��ق �X و ران، زاوی� U�T �Rاز ی��ی �������� 

F�W* را *� ران �	�� ��B6 اه���D ��
� � دا��� *���� �1 *�ی�، ���ن �0Tاتـ 1�2/: 
	� را *� ��/  �� و *�? 1�2/ ده�� 5�ی� �1  .����

D�د را �Uف ��R داری�.

 ���D ا�/ در ا*��ا ���ا��� -���زی�د *� ��/  �� D= ��ی�. *�ا( 1�2/ *�!��ـ ����: ای- 1�2/، 
��ی	� ��T�!�X و �]/ ا�/. *	�*�ای- 

 ای�. *�ه�� _5�� ��	�� B�* /1�2 /;�� �* �1_ای� *��� *� Oرا�� 1�2/ را ا���م ده�� و ه� *�ر D�ا�� =D ��!�* AF6 روز �* /F�� �1 ه�� دی�

 lX ��یx ا���م دادن ای- 1�2/، *�ا( ��� ��د(��یx ا���م دادن ای- 1�2/، 5!��ور 
	� را زی�د �1د ای� و *� �6رت ;:9ت D�د ��B_ود ای�

�]�اد دا�/.

��رب ����/: k�1ا� ▪

 *�ر 1�2/ �1ا�k ����/ را *�ون ه�T ���5 k!�ر( ا���م ده��.AF6١٠ از ا �ا( ای- 
��ی- *�ی� *��ا��� 

 در � 
!����٩٠A *� 5��� ا( �1 زا�� و ران زاوی� ـ وq��/ ��وع: *� X!/ رو( ز��- دراز *�!��. ;:�� دو6�� دو D )�X�د را رو( U	��� �6ار ده

�� دا��� *��	�. *�زو ه� را *� Oرا��  �1 x	��O ،ر���Z را در زا٣٠ 
� ٢٠ده	�. �X ه� و زا�� ه� *�ی� U�T �R.٩٠وی�  �������� از ی��ی��	1 ^B2 � در 

D �S )�د را رو( زا��D /د�/ را� Eر�O م ده�� و در ;�- �2ل��= 1	�� و ��y 1	�� و �l�; lf ه��-ـ 1�2/: 1�2/ دراز�!�/ را ا�

.��	1 =D /را رو( زا��( را� �S /د� Eر�O م ده��، ای- *�ر��1�2/ را ا�

�� Oرام و *� 1	��ل ا��D ی- را��

��ی- « �1ا�k ����/ » ای- *�ر ��_ ای-  �	�����م ده��.ـ ����: 

▪ MD�S زا��:

6 -���� *�ز 1	�� *� 5��� ا( �1ـ وq��/ ��وع: *� X!/ رو( ز��- دراز *�!�� و زا�� ه� را 1 =D	���X h1 .ه� را رو( زZX ار ده��. د�/ ه� را از�


!��A ده	�. ای- �1ر *�ا( �X ^B2 �* g�1ی�ار( ا�/. ( ����Rا� «�
» ) A�� د�/ ه� *� *�ن


� زا�� ه� *� یg ��/ �5دش دا��� و *� ز��-ـ 1�2/: ;:9ت ��= را *� ��/ داAD *�!��و در 4�ل 
��ی- Oن را ��R� /B داری�. ا �ز ده�� 


��ار 1	��. یg *�ر�٣٠_دیg ���� و��F/ *� وq��/ اوای� D�د زاوی�   �X را *� ��/ در � *��ز��.زا�� ه� را *� ��2/ او��� *��5دا��� و *�ر دی�R دو*�ر

�S و *�ر دی�R *� ��/ را�/ *�Fی�.

* -��c� .��	�� lF2 _5د را ه��D lB� و ��!�* lB� )ی- *� 4�ر ;�د��
���� �1 *� ه	�Rم �Xی�- Oوردن زا�� ه� *� یgـ ����: در 4�ل 
��م 
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.����* �6�* -����/، *��- رو( ز

▪ AX زدن:

�; ض ���� از ه= *�ز 1	��. وq��D /	�� D�د را ��Xا 1	�� وـ وq��/ ��وع: *� X!/ رو( ز��- دراز *�!�� و زا�� ه� را D= 1	�� و �Xه� را *� ا��از

.��	1 ^B2 -ی��
ه��ن وq��/ را در 4�ل 

��� از ز��-  �ا 1	��.١٠ا ـ 1�2/: 
��ی- 5�د �1دن ;:9ت ��= را ا���م ده�� �lf ;:9ت *��- D�د را �B/ 1	�� و *��- ر ����� 

 ه� *� و �د ���ورد ای�ـ ����: ��6/ 
����K ���ن �0Tات *�ی� در وq��D /	�� *��6 *���� *	�*�ای- ���c- ��ی� �1 �Z�6�س زی�د( در ���ن 

( 1�2/ *� و���� ;:9ت ��=، ا �ز ده�� *� �B/ �1دنی� Oن را *�M از �2 *�	� ���د ای�. ��= و *�?( ران *�ی� در یg را��� �6ار *��Rد. ی�  �

;:9ت *��- 1�2/ ا���م �� و *�ن از ز��-  �ا ��د.

● �Vc ��م:

) -R� ٢▪ *�? *�دن:(


� 9F6C از ا �ا( ای- 
��ی- *�ی� *��ا���  ١٠) -R� م ده��.١ *�ر 1�2/ *�? *�دن��) را *�ون ه�T k!�ر( ا�

 در � ��F/ *� *�ن �6ار ده��.C#و *� زاوی� ـ وq��/ ��وع: *� X!/ رو( ز��- دراز *�!��. د�/ ه� را رو( ز��- ( h1 د�/ *� ��/ �Xی�- )

 در � D= 1	��.٩٠زا�� ه� و ران را 
� زاوی� 

 ه� را *� 5��� ا( D= 1	�� �1 ا��Z��� داری� ���ن  �R� /*�Q ـ 1�2/: در ���2 �1 ران را ��� از رو( ز��-�٣]�ان د��W���F *� ا��از ����� 

�	� ��د.*

T -���� 1	�� *� د�/ ه�( 1!�� *� ز =D ه� را �Z�
����K ���ن  /��T �1 ���2 را از رو(ـ ����: در �W���Fر *��وری�. ا*��ا ا��]�ان د��!

 �
��	1 �	�* -�� ه�( ���ن �0Tات را ی�� lX از دی�R( از رو( ز�Z� lf� و ��	1 �	�* -�����- *����.ز �Z�*� �DOی- 

:��ZX �* �� در وq��D /�ا*��ZX ن از�� =D ▪


��دل  �
 ��	1 =D ��1 زی�ی- را )�X دراز *�!��. *�زو و ��ZX �* ��!
��� *��Z ��د. �� را *�ا( ��2ی/ و ���F��!X ای-ـ وq��/ ��وع: رو( 

O �* /1�2را�� رو( د�/ زی�ی- �6ار ده��.

�� را *� 5��� ا( ا���م ده�� �1 ���� زی�ی- ZX �* ن�� =D /1�2 :/1�2 ٢ـ-R� ی� را *� �4ف?�* )�X ن���	� ��د و ه�_* -����� از ز ����� 

 �
��( ��/ را�/ و D �S�د ا�٢*�!�� ZX / را *� رو( ه� دو	ن ����1 ��د. ای- 1�2O از 4�ل �����م ده��.. ����� 

��*���ر 1= ا�/ *	�*� ای- 
	� و �F� �XیZX �* ن�� =D ��1�2 در �	��� دور ����.ـ ����: *� 4�ر 1�� دا�D از *�ن �

▪ U��د از 4	�ب:

 *�ر �1ا�k ����/ را *�ون �!�A ا���م ده��.AF6١٠ از ا �ا( ای- 
��ی- *�ی� *��ا��� 

��� از٣٠ 
� ٢٠ �6ار ده��. �Xه� و زا��ه� *�ی� ـ وq��/ ��وع: *� X!/ رو( ز��- دراز *�!��. زا�� ه� را D= 1	�� و د�/ ه� را در 1	�ر ی�ن ����� 

�� دا��� *��	�.U�T �Rی��ی

�� 1	� و رو( ��c0 ا( �1 ا� Aa�� �R�1 زا��ه�( ��� را *� ی��ی ��	ر 1�a

� از ��1_ ه��- bD ا�/ 
��1_ 1	��.ـ �cD :/1�2 را ?�* �1�

��y 1	�� و *HRار .���* �c0� -ن، *� ایO ن�� =D و �	
 MD�S �* �
��د�/ را�/ D�د را *�!�� U�T9* .ی�O در 
	� *� وq��D /�ا*�� �
ی� 


��ار 1�2/ ادا�� ده��. �* lf� و��!�* �q�T �c0� ن را *� ��/ ه��ن�
�Rد�/ دی

 ه� *�ی� رو( ز��- *��6 *����. در �2- 
��ی- *� 4�ر ;�د( �Z�
	lB 1	�� و �D lB�د را ه�lF2 _5 ��	��.ـ ����: ��6/ 
����K ���ن 

:�	
▪ D= �1دن ����س 

 *�ر D /1�2= �1دن 
	� را *�ون �!�A ا���م ده��.AF6١٠ از ا �ا( ای- 
��ی- *�ی� *��ا��� 

ای- 
�Bوت �1 از ��1 *]�اه�� 
� �X( ��� را �Q*/ـ وq��/ ��وع: رو( 
!X �* g!/ دراز *�!��. ��2/ 
��ی- �1ا�k ����/ را *� D�د *��Rی� *� 

��R دارد.
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�  �ی� ��B6 �1 ��	� ��� *� ران 
��س ��Xا 1	�.ـ 1�2/: 
	� را *�? *��وری� و زا��ه� را *��Rی�. 
	�Z *� ا���Bد از �6رت *�زوه� D�د را ��!�* ?�* 

�� Oرام 
	� را ���/ *� ���/ *� ��/ ز�D .���* س دا�����

� �� *� زا��  ��	1 =D را �	
���ع ز��ن �Uف �� *�ا( ای-���- *��5دا���. 

 �F��Q ��د.�F� /1�2٣٠ی� *�M از 

.��	�� lF2 د را�D lB� _5و ه� ��	1 �� lB	
ـ ����: در �2- 
��ی- *� 4�ر ;�د( 

▪ �U )�X �* MD�Sف:

 *�ر MD�S /1�2 زا�� را *�ون �!�A ا���م ده��.AF6١٠ از ا���م ای- 1�2/ *�ی� *��ا��� 

ا��B6 AD ��	� *�!�� و ��X lf ه� را �Uفـ وq��/ ��وع: ���	� ه��ن MD�S /1�2 زا�� *� X!/ رو( ز��- دراز *�!��.و زا�� ه� را *� د

1	�� *� 5��� ا( �1 ران و زا�� در یg را��� �6ار ��5د.

�� ��م *� ز��- �_دی1 g	��� .�� 1	�� �Xه� را �Uف ��R داری�. د�/ ه� �D ه� را�X :/1�2 1�2/ *�ی� *�ـ ��Z* م��و ���� ه� *�ا( �Xی�ار( و ا�

ز��- T!�ر *��ور��.

��- Oورد ����.ـ ����: 1�2/ را 1	��ل �� ا���م ده�� و ا �ز ��ه�� �Xه� *� ��;/ و ���ب زی�د *� �4ف ز

�� �Xه�_ 1��� ��د 
� U �* /1�2�رت V�KUدر �DO *� ی�د دا��� *���� �1 
��م ای- �1�2ت را *� Oرا�� ا���م ده�� و از ; y;�* ���	��. زی�ا ;

.�����* ���O ��� �* د و��R� رت�U


�ا
	�� ���2 ه��B ا( ��  ��� �	� 1	�� ��Z* �1ی- ورزش *�ا( دا��- ا��ا�� ز*�� و ����	��� ا�/.ا�5  

http://vista.ir/?view=article&id=303508


ف دا��1 �
�#+؟M ��2� ���JK

ا�5 *]�اه�� ���� �Uف دا��� *���� *�ی� رو( Oن �1ر 1	�� . ��= ?<�

���� )�Zو ;�وق و ورز� ��6 /�
��F�1 از 
Hnی� D�ب ، �9 �	����ز

. /T�5 �	اه�D را Eی- ���ی��Z* �		1 ��1�
�� *��� . ������1 ای- �� را 

در  . ا�/  �qور(  *���ر  یg  _ء  *�ن   ��1  /�*�ا( �9 
Hnی� D�ب 

��د *��/ *��وری� دارا(O )اه�H> د را از�D �T�a�U�ر
��� ا��1ی/ ���1( 

��اد �D )Hn�اه�� *�د . از ��( دی�R ا��]�ب <Hا( �6�T و =����� ���*

���	��� *�;y ?<� ��ن D�اه� *�د . اH> �5ا( �1�A و �F4�� *]�ری� 

�� 1	�� H>ا( *�!��( ��د ا���BدO )اه�H> از ������
�ا��� *� ��F/ ز

*]�ری� .

��F��K ه� 1 b0T ا�/ و�� =Z� �� 
��دل ���1( ه�( ��aف �� ی� ���1( ه�( ا���Bد �S �5اE	X د �1 در روز�� �� ��U�
 . /��� �T�

 ^B2 م روز��
���*����= ��� در  ��
�
��aف 1	�� . *� ای-  =1 =�
� �M و;� <Hا و�� *� 2x��� -�	Wده� . و ه� �� و *� ��� ا��ژ( ��
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D�X�ر( ��� D�اه� �� .


��� *� ورزش b0T ای�H> =ل رژی��	ب ا�/ و�� *�ون 1�D ف ���1( ه��a� یg را 4�?�� و 1	� ر���ن *� ����� ا�/ .ورزش *� 
	�Zی� *�ا( 


�ا�� *� ��زا��ن ���1( ��6��F - ;�وA�� �* �6 دوی�ن ،  ��Xد رو( ، دو�D�S ��ار(  J�K
 ه� g�1 1	� . ورزش �tOو*�g ه��ا *� یg رژی=

. �	1 g�1 رو( ;:9ت �*�S Mا�� *� ��� در �1ه�
 ��<Hای� ����دل 

/��� ��Z* ��!�* ●

��_ان زی�د( ورزش ��= ( و ی� ا��ا;� �* �R� از ورز��Z( �tOو*�g ) �q��> �1ور( و ا
9ف و6/��� ��� 
�ا��� ��_ان D �*�S�د را �1هM ده�� 

ا�/ .


�ا���ر��س ا*�و��	�l ا�/ �1 *� �� ا�� . ;����0ی- ?ی� ;:�� A��!
	�ان ��1*	� *�ن ;�A �1د و ��2ی/ و;:9ت ���� از �� ?ی� 

�� ر�1�س ا*�و��	�l ا�/ 1:; bدر *�زدم دارد . در و� ��Z� M0� و �� ��د�FQت *�ن را �Tاه= Oورد ��� *�;D y= ��ن ���ان �0Tات *�  

D�S و *�ا( *�ن �1�2ت ���D�S را �	
�� و �Dر � ه��	� �1 Dدا Aی��
�ی- ;:9ت ��_  �Kc� .. �		1 ��!� و  ���F را ای��د 

� �
�� ��د زی�اورزش ه�( زی� ;��
ً� *�ا( ا�Tاد در ده� دوم و ��م ز���5 �4ا�2 �� و ه� �0Sر �- *�? �
 A�!�� رود ای- ورزش ه� 

�� ری_( دp�6 ��2 ا�Tاد در ده� �ZSرم���* �* �S �5ی�*� . ا �� x��
 )��!�* )����ب�S*� زی� c�
�ا�	� *� ه�ف  ���= ز��D �5�د ��_ 	X و 

. �	��*

)��!�* �*�S �Z�O ن�* . �	��* �� �B	� ���� gدان دارا( ی�� �* /F�� ظ ژ����� ز��ن�K� ای-از ������/ ای- ; . �	1 �� ��Dدان ذ�� از 

�	xF ا��ژ( او��� *�ا( ��2 �*�S و ��دان *� 
��ی	�تا�/ �1 *�ن ز��ن *�ا( *�ردار( و 
Hnی� 1�دJ �4ا�2 �� �A  	�- ا�/ . *�9و��
ی/ از 

* ��	��� ده	� . �1هM ��ی� �S*� *�ن در ز��ن ��2 ���- ا�/  Mد را �1ه�D وزن ���ی�� �
���	��O �5�;�6 A��� ��uن ��د .�� �

�� *��� �1 ���ز�	� �Uف و6/ زی�د(  A�!�
]/ و �Uف یg ه�ف *���ر  9ً��Z= دی�R(ا�S �5 دا��- ��= �1 Aا�/ و�� *� ای- و �د د?ی

�U M��1درد و �1ه Mن ،  �1ه�* /��qد و�FZ* y;�* =�� ا( ورزش ��= و �د دارد . ;:9ت�* _��. ���� ����ت 

�� *��� . ای- ورزش ه� *�ی�  Aح ذی�� �* =�� )�Zی- ورز��
�Q��٢ �
 *�ر در ه��B ا���م ���� . ( *�ا( ���Fی�ن دو*�ر در ه��B *�ا( ��وع٣ 

 -�* ?ً���� ����Q 4�ل �� 1!� .٣٠-�T�1٩٠ ا�/ ) ه� ورزش *�ی� 
� �DOی- ��uK �6رت ;:9ت ا���م ��د �1 


� ٣٠ *�ر ای- �1�2ت را 
��ار �1د . *�- �1�2ت *�ا( ١C-٢٠ه�W	�- ه� *�ر ��Fی� *�M از  �٠A�� �* م ه� ورزش�� ����Q ا���ا2/ 1	�� . رو( ا�

. ��	1 _1��
 ���	�

�� دا��� *��� . د�/ ٩٠) رو( ز��- دراز 1!�� و زا��ه� را ١U�T �������� �	S -��ه� را 1	�ر در � 1 =D	�� �X h1 .ه� از ه��ی�R و از �Vc ز

��*� *�!��( داری� د�/ ه� را X!/ 5�ش ه� �6ار ده�� ) رو( ا��F0ض ��=

��1_ 1	�� و �D -R�د را *�? Oورد و *� ��/*�ن *HRاری� ( ا�5  

*� وq��/ ��وع ه�ا را *�ا�� ��B6. ��!�* AD	� D�د �_دیg 1	�� . در ز��ن ا��F0ض ;:9ت ، �D lB�د را �Dرج 1	�� . ه	�Rم *�5!/ 

�� ��د رو( ��= D�د د٢ l�	��
�ا���ر��س ا*�و  ��
	� *]a�ص ;: 
��م  /����T y;�* د را رو() ای- ورزش�D lf� و راز 1!��

�� داری� .ا�R!��ن �X و ��;� *�? *�Fی� ( ��;� ��از( ���� ه� و رو( ز��- ) در �����2 ;:9ت ��= را  �R� ف�U د را�D /!X و �	ÅF0 �1د

 B2 �F��Q^ �1د ، �lf ا���ا2/ �1د و 
��ار 1	�� C.ای- وq��/ را *�ا( 


�ا��� ای- ورزش ر�Z�٩٠ی�ً� ��� 1	�� �1 ای- وq��/ را *�ا(  �� ����* �
 �*��
ا *��( ��;� ����Q *�ون ا���ا2/ *�ا( ی��Fر B2^ 1	�� . ا�5 *� 

���F( رو( د���ن و زا��ه� *� ���ن �0Tات �Uف ��وع �1د gان ی�	�م ده�� ( *�� و b0T ;:9ت ��= را ه	�Rم *�زدم �	ÅF0 1	��رو( د���Z ا�

*�ون ای	�� D /!X�د را 1�2/ ده��

���Q ا�/ . *� X!/ دراز 1!�� در٣ l�	�� در �٩٠ ����2 �R� AaB- و زا��ه� در ��2/ ) ( دو�D�S ) ای- ورزش رو( ;:9ت ��یA ور�1�س ا*�و

 *��� و د���S )�X ���* �� /!X �Z را *�cف  �� داد��  *��	� و ��	� *� *�? 1!���� =D/�� �* ن زا��( را�/ را�� و در ه��ن ز

. �F�W� رت�a* ا�6 *���� �1 *�زو�� ����D�W* /را *� ��/ زا��( را� �S ���� و ��!1 �	��-R� /1�2 ون�*  �1�2ت Oه��� و 1	��ل ��

دا��� *���� .
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�D �u29�اه� �� .در U�ر
��� ورز�T )�Z�ق *a�رت �	u= ا���م ���� 
���n واVq در �6رت و 
�ان 
��م *�ن �iف  ��Bه M�


]/ ا���ن HXی� ا�/ =�� �0 *���� �1���FU�ر *���� و 

�	�X : xFر�� �4

http://vista.ir/?view=article&id=300671

�#�� V7� ا��ام :�د را �	

دات ���9ط �� ��) ���JK

���  ��روز و  ;�د(  آ�ره�(  از  ی��  ;	�ان   �* 
�ا��   �� آ�دن  ورزش 

��K�ب ��د ی� آ�ر( *��� آ� *� ��u ��� �]/ و ���T /6�4 ا�/،

�� *� ��� !�X	�Zد �� آ	�= آ� ��� آ	�� *� �6ار دادن ��U�T *�ا( ��ا

.�����	R* د�D ��ورزش Oن را در *����� روز

��_ان ورزش D�د را 
���- آ	�� و ورز�� Oرام و ��F را ا��]�ب آ	��.

���	
 y;�* دو ��;/ دوی�ن ی� ��آ/ در آ9س ه�( ای�و*�� در روز اول

y;�* ه�( ��ی� /����T و �	
ا��ام ��� ��� ��د. ��2 ا�5 ای- ورزش 

�B	
 او�6ت  *�;�R��D y،  �ا2/ و �5ه�  ���O دی��5 ��� �!�د، 

��� از ورزش �� ��د. ورزش ه�( را2/ را ا��]�ب آ	��.

�AK آ�ر D�د را ��Xد �4 آ	��و ای- ��Xد �
�	_ل  /T���
�ا���  ��ا�5 

رو( Oرام 
	�Z ��= ��;/ و6/ ��� را �� ��5د، *��Z ا�/ ای- را را ا��]�ب

AF6 ؛��	ر *���� در آ9س ه�( ورز�� ��آ/ آ�F��آ	�� 
� ای- آ� ه� روز 

 ه�( ورز�� ��آ/ آ	�� در ��رد Oن و ز��ن�R��* از ای- آ� در آ9س ه� و


�ا��� Oن ورزش ه� را در �	_ل ا���م ����رد ���ز D�د آ����T 9ً آ	�� ا�5 

ده��، ��� آ	�� *� ا���م �2آ�ت ورز�� و ���!� در �	_ل در ز��ن و X�ل

D�د �T�U  �ی� آ	��.

● ورزش را در *����� روزا�� D�د و او��ی/ �6ار ده��

��ر و ا�Tاد( آ� ورزش ��� آ		� ه� دو *� ی���ا��- و6/ *�ا( ورزش آ�دن b0T ی� *���Z ا�/ 
�0�0Kت و *�ر�� ه� �!�ن �� ده� ا�Tاد ورز�

� �Tار از ��;/ در ه��B. ��� آ	�� او�6ت �!n�ل *�دن D�د را *� ��_ان *�!�� ورزش اT_ایM ده�� �� *#٢ا��از او�6ت �Tا</ دار�� ی�	� �2ود 

Oن.

*� Oن �S_( آ� *� د�/ �� Oوری� 
� � آ	��

 آ	��. ا���F ی� ی� دو روز��Dت 4�?�� ذ�� از ورزش را *�ا( ��O /��* )ای�_����h6 آ�دن��� 
�ا���  ���� ای��د ��� آ	�، ا�!� ورزش ���دن 
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�ا�� ��� را در�/ ��  �( او���ن �6ار ده�. ��2ً� ورز���ران �T�2 ا( �� ��_ ا�5 *�ا( S	� ه��B ورزش ��		� ��0ار( ازOن *� ��ت 4�?�� 


	��� ا��ام D�د را از د�/ �� ده	�.

● ی� در � 
	��� ا��ام را2/ و �	��� ��Xا آ	��

�n
�� ده�� و *� ��ت Oن *�B_ای��، �5ه� ر���ن *� Oن?زم ���/ *�ا( ر���ن *� اه�اف 
	��� ا��ام ای� Oل D�د ��ت ز��ن ی� ��ع ورزش D�د را 

�� آ��� از Oن �S_( آ� ��� 
a�ر �� آ	�� ا���2ج *� 
�Kك و T����/ دارد. د�D ا��ام ���	
��ر 0�02/ اT_ایM ز��ن ورزش و ��ع 
�Kك �5ه� 


�ا�� *�;���O y ر���ن *� *�ن ��� ��د.

● ;�0 �5ده�( ����6 را *Hfی�ی�

�� ورز�� ��� ��د و���* h6�
 y;�* �
�� S	��S �W	� روز از *����� ورز�� D�د را ازی� *���ر(، ی� ی� ���O دی��5  _ی� ���- ا�/ *�ا( 

�� lX از *FZ�د رژی= <Hای� �	���F را ا��]�ب آ	�� و از ه�����ی� آ� *���U�T9* رد�/ دادی��F���� D�د را ���h6 آ�دی�، دو*�ر O<�ز آ	��. ��ی� 

�����* �* �� D�د *�ز�5دی�.*���� S	� روز اول را آ�� �]/ 
� آ�ر آ	�� ا�� *� ا��از ��5( وزن D�د دو*�رF6 

*�ورزش U�T/ ه�( �9��� *�ا( D�د ای��د آ	��


�ك ورزش �* Aی��

�ك ���Rر و 
�كا�Tاد ���Rر( و ا�Tاد( آ� د�Sر ا�T�q وزن ه��	�، *�!�� از *��0 ا�Tاد  y;�* ورزش �
 دار��. و�� ا �ز ده�� 

D�ردن <Hا( �����= و �Xآ���( در ��� ��د.

● در ���*�0ت ��آ/ آ	��

�* �� ��د 
� ه��ار y;�* �0ت*���5�h ��آ/ آ	��، زی�ا ��آ/ در  ،l�	
 رژی= <Hای� و 
	��� ا��ام D�د د6/ آ	�� ودر ر�6*/ ه�( �	�، 


� � دا��� *����.

● *� D�د  �ی_ ده��

D pی�!
����ن آ�ر *_رگ و �Xز���2 ا�/. *	�*�ای- *�ا(  �6�* /*�Q ا��ام و ���	

�ر���ن *� �T����د، *�ا( D�د ��Fس ه�( �� *]�ی� ی� 


�� ده��.�
 �Kی�B


�	xF : روز���� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=7032


�#+؟�� ��
b� b�W#L ���JK ورز�2
ر را ارز�

در *�ر�� �T_یg یg ورز���ر داور *�ی� *� ا���Bد از یg روش ���اول *��ا��

ارزی�*� ه	�Rم   �*  . ی�*�  د�/  ورز���ر   gی_�T از   ����  /D�	�  �*

�� را در ���R* �uد.Uه�( ;:��9 ا R�T�ره�( ا �Fر( داور ا*��ا *�ی� �5و

*� ارزی�*� 2�� را ��*�fدازد و ای-  1�� ورز���ر  gی_�T ر���* �* lf�

2�= ;:9ت ، ، �	
�h *�ن ���A �5و ه�( ;:��9 *�? �[� )�Z���6
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��
�ازن ;:��9 ( *�?��T l_ی�� ) ، 
�ا1= ;:��9 و �iه� Oن ��وع 

lf� ز�>O�� ��2�� ی�- *�ی� از�X �* ?�* ن از�* )�Z���6 �*ی� . ارزی����

���6�T /��6 ، /9ت د�:; ����5دن ، ���� ه� ، ;:9ت ��	� ، 1

*� ه��- روش *�ا( ��6/ ه�( X!/ *�ن;:9ت ��	� ، ا
�aل ����2 ���� و ��	� ، ;:9ت ��= ،�k د�/ ، ران و *� ��ق �D �X= �5دد . 


�D /Kر( ، ;:9ت �Uف 1		�ۀ ���ن �0Tات ، 95ت ، �5و ;:9ت  ، ��!X �5د ، _Xا�
�A ;:9ت ��A�; �X د�D و �X ران ، ��ق /!X دو��

���Rدد. *�ر�� 1�� و ��������T *�ی� در ه	�Rم ا���م رU /*�6�رت HXی�د �1 ای- �1ر داوران�*�D �* 9ت را:; =� را �6در �� ��زد 
� ��A و 2

*�ی� از 
� � ا�TاD �Z�O �* �4�ددار( �5دد ، زی�ا ای-��0ی�� ���ی	� و ��_ان ر�� ����دل ورز���ر را *�ر�� ���ی	� . در *�ر�� R�T�ره�( ا �Fر( 

�� و 
�ازن ;:��9 :; =���_ان *�
�( یg ورز���ر از ��Kظ 2 �
��F/ *� ��ی� ورز���ران را 
���- ���ی� .ا�� داوران را �6در �� ��زد 

● R�T�ره�( ا �Fر( ��دان

▪  B/ *�زو از رو*�و

�� دا��� *��U�T =و ��1 از ه ���* bD gه� در ی�X �1 )داوران *�ی���� *� 5��� ا A*�0�	� ، دو د�/ را 
� ������ ه�( D�د *�	� �1د و �Z�Oدر 

ت  ��*�زو و ��;� �5دد ، �Sا�1 ای- �5و از ;:9ترا از Oر�D E= ���ی�� . د���Z *�ی� *� ��/ �Xی�- �!/ �5د�� *R��� ا( y;�* �1 ا��F0ض ;:9

-��� )�  �
 ��	1 ��� �� 1		� ، *�9و �Bای �

��b داور ، ;:9تدر ارزی�*� ای- R�T�ر �M0 *���ر �Z= و ��2 �� ، در ه	�Rم *�ر�� *��� 1

*�!��( را �	ÅF0 ���ی�� .

 *�ر�� ��Fی� �Z���6( ;�0 و  ��( ;:9ت  ��*�زو bDداور ا*��ا *�ی� ;:9ت  ��*�زو را *�ر�� 1	� و ر�� *�!�	� �Z�O را در ���R* �uد و در ای-

 ������ - ;:9ت ���� - ران و ��ق �Xدار *��� و �lf *� *�ر�� ر�� ;:9ت ��;� - ;:9ت ��	� - د�����t - و ;:9ت را*b *�- ��	� و

*�fدازد.

�� و 
��دل 1�� ورز���ر را ��_ در ���R* �uد.:; A�� و =�2 -�	Wداور *�ی� ه�

▪ زی�*An از رو*�و

D )�Z�د را در ��2/ *�ز ی� �5 �1د رو( ��1 ی� ;:9تدر ��2/ ای���د در �A*�0 داوران ، �Xه�( D�د را ��1 از ه= *�ز 1	�� ، در ای- وq��/ د��

:; -��� )�  �
��رب ��= �6ار داد و ;:9ت زی�*An را ���یM ده�� ، ه�_��ن *�ی� ��� 1	�� . ��t��� ÅF0	�9ت ��6/  ��( *�ن را 

 ���� ;:9ت �ZSر �� ران ا��1ا ��	�ع Dر �!�ن دادن ��6/ دا�u	� �* �	
*��� .*� ��� �1دن R�T�ر 


�ا�� *� M!1 �*�D ;:9ت زی� *An را *� ���یHR* Mار ��د و در ����� *�ن D�د را *� ��A در Oورد �lf *�داور *�ی� ا*��ا *�F	� �1 ورز���ر 

T ����; gی_�T ر ا*��ا�u	��� �Xدازد . *�ا( ای-  �X ن��!Rا� J�� �
�د را *�ر�� �� 1	� و �lf *� د6/ *� �!�ه�*�ر�� ورز���ر از �� 

�h �5و ه�( ;:��9 �� �Xدازد.�[� _��tت 

��ZX و *�زو از �	�� ��B6 ▪


�ا�� ا��]�ب 1	� . ا ��
�ا�� *� ��/ �S ی� را��M در �A*�0 داورورز���ر ه� �4ف از *�ن D�د را *��]�ا *�ا( *��Z �!�ن دادن د�/  ��و 

!� �Z*� 5��� ا( �1 ی�� از د�� �	1 =D داوران gدر �_دی ��t�6 را *� زاوی� Mد*�ی��� و د����R* را �� /!��k د�/  �Rو د�/ دی �� /

ز���ر ��	� D�د را �Tاخ �1د و *� T!�ر د�/ �t�X .=D �1 �_دیg داوران ا�/ *�ی� از زا�� D= ��د و �Tد *� ��J ا��X /!R *�ی��� . �lf ور

 �� ���ی� . �lf ;:9ت ران *�ی\ �5و ÅF0	� -��� )�  �
��ه��W دو �� را  ?�* /�� �* ;:9ت دو �� را �	ÅF0 �1د و *� T!�ر *���

���ه� Mرا ���ی �X ق�� �� ÅF0	��� ;:9ت 	X J�� )رو

��� *��� و �lf *� *�ر�� 1�� ورز���رداور *�ی� 
� � �Dص ��F/ *� ;:9ت ��	� و ا�K	�ء ��B6 ��	� ، ;:9ت دو �� ران و ��ق �X دا


�ا�� *� *�ر�� ;:9ت ران و ��ق �X �Xدا��D و �Z�O را د� ���� �5دد 
� ا����زده� *�*�fدازد . در ای- R�T�ر داور  �F� ���� *	�( 1	� �1 ای- ا

ورز���ر *� دU )��!�* /6�رت *��Rد .

/!X زو از�* /B  ▪
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)�X gو ی �� �X �6اردر X �����2!���ن *� ��/ داوران ا�/ ، *�ی���� . د���Z و �D )�ZW�د را D= �1د	X )ن را *� روO ا��� وH5 �0; د را�D 

. ��t��� ÅF0	�ده�� . �lf ;:9ت د�/ و ���� و ران ، �t�X /��6	� ��1 و ;:9ت ��ق �X را 

�� ���ی� در ای- R�T�ر �5وه�Z( ;:��9 زی�د(داور ا*��ا *�ی� *� *�ر�� ;:9ت د�/ *�fدازد و ��T lf_یg ورز���ر را از �� 
� ���X J *�ر

���� دو �� ، ;::; ، ��t�9ت �5دن و د��:; A��� �1 ����R* رد *�ر�� �6ار�� �� �� ، ;:9ت ��;� ، 
�اX�زی�س ( ;:��ه��	� �1 *�ی� 

9:; ، �X �0ات ، ;:9ت دو �� ران ، ��قT ن��� �� ���� . ای- R�T�ر1�ل ) ، ;:9ت ���ن �0Tات ، ;:9ت را�/ 1		� ��!X ت �5د

�� ا( ورز���ران و 
��دل :; =�2 �B�1 �*ره� داوران را در ارزی��R�T از ��ی� ��!�* ?����. �	1 ���Z�O ی�ر( 

/!X از An* زی� ▪

=D ��1 Eر�O ��2�� را از �Zد را رو( ��1 �6ار ده��. د���D )�Zداور *�ی���� و د�� �* /!X�X ��	X )و *� رو  1	�� ، یD )�X g�د را ;1 �0!��

	X ر دادن�!T �* د را�D )�X ض ��ق�F0و ا� �� زی� *D An�د را �	ÅF0 �1د:; lf� . ی�����*M*� ���ی ��	1 ��ده�� . � Mی��� �X )ه� ��

�]��h *� داور در ارزی�*� ه� دو ��ق g�1 �X 1	�� . *� ��� �1دن R�T�ر 
	� *�ا(  )�X ق��. ���* �����یM ;:9ت ����2 *��- ا��1اَ ��	�ع 

1�� ورز���ر را *� ا
��م *�����.داور *�ی� M!1 ;:9ت زی� *An را *� د6/ *�ر�� 1	� و ه�W	�- *� *�ر�� 2�= ;:��9 ، ارزی�*� 

��ZX زو از�* /!X ▪


�ا�� ا��]�ب 1	�  ��
�ا�� *� ��/ �S ی� را��M در �A*�0 داورانورز���ر ه� �4ف از *�ن D�د را *� د�]�ا *�ا( *��Z �!�ن دادن *�زو  ��. او 

 و *� یg د�/ �k د�/ دی�R را *��Rد . �Xی�*�ی��� و ه� دو د��M را X!/ ��ش �6ار ده� *� 5��� ا( �1 ا�R!��ن D�د را در ه= 2��0 �1د

( ز��- �6ار *��Rد . او *�ی� *� ا;��ل T!�ر *� رو( د�/�1 در رو*�و( داوران �6ار دارد *�ی� از ����2 زا�� D= �5دد و �X( دیc* �R�ر 1!�� *� رو

 و ��ق �X را �	ÅF0 ���ی� . ��ی� ��F ا��F0ض ;:9ت �� �� �5دد . ه�W	�- *�ی� ��	� D�د را *�? *�د و ;:9ت ��= ، ران

�
��رد ارزی�*� �6ار ده� . در ای- R�T�ر *��Z ا�/داور *�ی� ا*��ا *� *�ر�� ;:9ت �� �� X!/ *�زو *�fدازد و ��T lf_یg ورز���ر را از ��  �X 


�( *�ا( ورز���ر در  p�6ز د����
�� *�ر�� 1	� 
� *��ا�� ا�
���R* �uد .داور ;:9ت ��ق و ران را *� 

▪ R�T�ر ��= و ران

���ورز���ر *� ای���دن در �A*�0 داوران ه� دو د��M را X!/ �� �6ار داد و یD )�X g�د را   ÅF0	��� H5ارد. �lf ;:9ت ��= D�د را  �

��ی� D�د را �	ÅF0 ���ی� .  )�X ن او *�ی� ;:9ت�����ی� . در ه��- ز

��
�D د را�D �*ورز���ر ارزی� ���� ده� .داور �lf *� *�ر�� ;:9ت ��= و ران �Xدا��D و *� *�ر�� 1 

��� *����ز( و �Xورش ا��ام ای�ان; �Rی�X : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=362711

+#��
ب S1ا� �	
�9 D7� ���JK


� � آ	��: �Z�O �* ی��* MBا��]�ب آ x6��● ه�� �S_ه�ی� آ� 

!�f
 ��6��F آ� در آMB ه�ی��ن 
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6�� دوم ����/> را �	�� ای�. 6�� ه�( ،�X وف��� ��?*� ه�� ���  �


� *�ق  VFU ان�D وس�D آ� از �f4 ��دوم �� در آMB ه�(  �روا �ر( 

�U�aD - ��� Oی�  *�ش   lآ kه� ه��*  ا �ز  ��Oدر ا�5   .=���X ��  ��

��D= ه�- آ� دا��t آMB ه�( ر��Rر�N و ��ل *� ��ل *]�د، Oن ه= در دورا��

��ل آMB و -*� 6�ل �� �ان ه�- 
�یMf ;�ض �� ��د. ���F	�* �� �
آ� 

�Dا وآ��� D�د ��� S	�  B/ آMB در ���D داری�؟! �2? آ�ر ��اری= آ�

���F� ����Z�اآ����ن را ه= ��� X���� و 
	�Z *�ا( ی��Fر X����ن در ی� 

�  )�
�� *�د، �Dی�ار( آ�د ای� و �2? دار��  �
��ی� �T�U *� ای- د��A آ� 

آB!� ی� 5��� ا��Fر( �Dك �� D�ر�� و �� X��	�. *�ور دا��� *���� ی�

�* را ه=  ��Fس ه�  
�ی- �Z* =آ 
�ا��  �� آ�  ا�/  ��ی� ا( ��  MBآ  ،��

*�ا��� ا�/  آ	�.  ���   Aی�F
 ��Fس ه�  
�ی-  �Dرق ا���د و  ��5
�ی-  =!S


�ان �]�a/ و ��_ان �� �B� ی� MBآ� از رو( آ �		آ ��
a�ر  �D�*

4 �S ��� !�!Bآ �	�* x��4> :�	5�ی ���ر Oی� 
� *� �2ل *� ای- ��T ا��Tد ای� آ� اول ازاه���� Oن �]� *�ا( D�د At�6 ا�/ را ���ZT و *� Oن 

��nز آ� �� ��ی�، آMB ه�( زی�د( ازه�� *� �2ف 6�� دو���ن 5�ش *�ه�� و *�� ز*�ن آMB ه�ی� را آ� X!/ وی��ی- ه��/ *!	�ی�.  د ADا

�� ز�	�: ��ل ����ا��، آ��S�X	�، ����، ری�، روی�ل، ��	�ر?...! ��!S ��� �* ر�	5��� و آ ��� دا��� آ�ا�!�ن د�0�6 ه��ن ا�/ آ� *�ی� ��R دار��

�� ه= *�ا( ا��]�ب آ�!���ز ی� �Sرق و  �	�B5 ��MB ��ا��	� S�ن آMB ه= ��A ��ی� �S_ه�6�� دوم ��� *���... �6ی= ه� *� آMB ی� 

�� آ�د�� 
� و���� ا( *�ا( زی�Fی� و   دادن *� ��Fس.ا�� *� ه� U�رت �2? *�ی���د *�د و از Oن *�!�� *�ا( �uT�K/ از �X ا���Bد��و�6ر و  

ا��]�ب آ	��.

١MBا��اع آ (

�h رو( آMB ه� H5ا��� ا�� آ��[��� ��د. ه�k دو ��nز ا( راای- روزه� �Dی� آH; MBا*� �� *�ا( ه��. Oن �6ر ا�= ه�(  E�5 ی�ار�D 

�� آ� *� رو( آMB ه� و ��ل ه�( Oن��� *�	�� آ� ی� ا�= �!��ك *� رو( ی� آH5 MBا��� *��	�. *� D ��B5�د �Tو�	��5ن آMB، ا��

�5 ه�k ر*�c ه= *� آMB ��اردH5ا��� �� ��د ا�����ارد �U�D ��ارد و ه� �Tو�	� *� ا��س ���D �0�دش از ا���� �Dر �- آ �


��م �Tو�	��5ن در  A6ا? ���� آ		�. ا �� آ		�- و ی� از ا�= ه�( ای�ا�� ا���Bد ��رد ا��اع آMB ه� *� ه= 
�اpT دار��. آMB ه� از ��2/ا���Bد

�� ر�	� *� آMB ه�(  �
 ���� ���	��� ��Xد رو() ��وع  MBورز��/ آ) /[
 �	��X رت ی��fآ� از ا� (����Z���X٣	� دار( �	��� *�ا( 

 �* �
؛١١ ����� (�Xری��.) 
�ز�5 ه� ه= آ� �iه�ا آMB ه�( ١٠ ����� و ٧ �����، �����C ��وع �� ��د ��O و ���� *� *�زار /��� 

S .�	آ ^B2 ه� MBد را *� ای- آ�D دل��
 ����Z���� (*�ت)، ��= ���S (��= *�ت) و U	�ل ه= از ا��اع�Dا *� داد Oن ����D *��� آ� �� D�اه� در 


� �F�S و زی�f.دی�R آMB ه� ه��	�. در ای- ���ن آMB ه�( ا�f�رت و ���S ه� و ��= ���S ه� ه= دارا( ا��اع ��T�5 )�	* از �	ه�� h��[� 

) آMB ه�( �Z	��� ��ز٢

از �Tو�	��5ن: <��;� �Z	��� ��ز(*�ور آ	�� ی� �� ا�� آMB ��ز( ه= *� ��;� �Z	��� ���F ا�/. در�/ آ�دن آ��B5 �* ،MB ی�� 

D MF��6�ب *��� و ��X	� اش ا�����ارد ای- ���6.ا�/. �- درOورد( ���/. *�ا( ای	�� آ�X MB را �_�� آ��T ���/ آ� روی� اش �Sم *���، *�ی� 

X نO ور�� و زی�O �� /��� �� �	��X ���6 9���� ز�	� S�ن ه��ه	�R ��اردا?ن در ای�ان ه�� ��T �* b0T آ�� ��د ه��	�  /��� E	X �	��

�� آ	�� *�   �4�D	l روی� آMB ا�/. ;�/ ;�م ر;�ی ��T ن ��� دا����S ز�� و ��/ ا�����ارد ه= D�د �!��( ه� ه��	� آ�����X( ��� را 

�� ا��از�� آ� از ��Rده�( �Tو� ��T -ه� را *� ای ���C�T ���/ را ٧	��5 ا���Bد آ		� و آ� *� *� 
� D �Z�د��ن *�:� از �Tو�	� /��� 

�!��( در *��ی�. )�X م�T �* MBآ �
آ		� و ی� آHR* �Bار�� 

�	��� *� ی�د دا��� *����:٣ MBی�آ�D )ا�* (
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( آ	��. ه�k و6/ آB!� �]�ی� آ� رو( *]�� ه�( Oن*�ا( ای	�� *� ا��از آB!��ن �!���X Aا ��	��، ��� آ	�� آD MB�د را در �Xی�ن روز �Dی�ار

 *���. ای- را *� �4�D دا��� *���� آ� در آB!� آ� �Dی�ار( �� آ	�� *�ی� *�- *�� ��O�*���
�ی- ا��X /!R و��ك آMB �2اA6 ی� ����� �	�

���c- ��ی� آ� ه �
 ����f* را MBآ �R	� ه� دو MBی�ار( آ�D م�R	و �د دا��� *���. ه ��U�T.��5د ��� دو ��X	� Oن آ��9 رو( ز��- �6ار 

�	�( ا��Z را *� ی��ی�R ا��از* �
 *��Rی�.ی�� از ���
� آ� ��ی� ا<�� در ه	�Rم �Dی� آ��Z*MB ا�/ دو �	�R آMB را از X!/ رو( ی��ی�R �6ار ده�� 

��م ا�/ آ��Tا��ش �� ��د، 
� � *� *�?( *]�� ه�( آMB ا�/ آ� *�ی� آ���U 9ف *��� و D�ب �Sخ آ�ر( ���� *���،در <�� ای- U�رت 

0� MBآ �Bل ا�/. *� ���/ ا�5 *�ا��� آ� آ����
� از �2  �
��<�*�/ ��ا��� و ;��ش آ� MBآlX �	آ �� �Bای ��� )�X ��2در را ��Z� M

S از MBآ �5ا�5 *��ا��� آ�B آMB را *� را�X ��2ی�- *�!�� �!��� ای- ا�/ آ� آ�ر���D ��ز�� kا�/. ه� ��<�*� ا���Bد ���د ��

hآ ��Dد را *� ��6/ ا�4اف دا�D /!Rرد �]�ی�. ا�5 ا��D ����l2 �5 آ	��،آB!� را آ� ه	�Rم D= آ�دن �Sوك O�* و ��!�* MBآ 

 ا�/.�!� �!�ن ده	� ای- ا�/ آ� از ��" ه� *� در��� ا���Bد

��دم ;�دت دار�� *�ا( �Tار از �5�� U	�ل *]���.  ��
� *��� *�!�� از ان ا���Bد D�اه��و ا�� *�Zر و 
�*���ن �_دی� ا�/ و ا< ه�U �S	�ل ��د

ر �Xی��ن *���. U	�ل ه�ی� *]�ی� آ� آO �Bن دارا( AXآ�د.ا�D �a6 �5ی� U	�ل *	�دار داری� ی�د
�ن *��� آ� *	�ه� ��Fی� و���� ��R دا��- U	�ل د

��رد اه��/ ا�/، آO �Bن ا�/ آ� *�ی� ��K= و در �S نO ل ه��	U رد�� ;�- �2ل ��م *���. در �q- *� ا��� ��	�ر?��2ی/ آ		� *���. در 

 ����� �T ��� )�Xم��ن د��fی� ی� U	�ل ه�( 
	N را *� زور �X ��	��، زی�ا ای- آ�ر �� 
	�Z ��د( ��ارد *	X د�� �� y;�* ه��
*�� از ��ت آ�


� از D AF6�اه� ��. در �DO و *� ;	�ان ی� 
���U *�ا -ZX ��2 و �� D�د را از د�/ دادUد  �راب ��زكا�D )ه� ���S �* /ا� ��Z* ،ن����( ز

�f���� و ه��ار از  �راب ه�( آ�B/ و ��ت ا���Bد آ	��.

) آMB ه�( ���زا ��روز#

��  �* �!Bزا ��روز آ����� دو�/ دا��� *���� و *� 6��� ه�W�ن �D را MBی� آ �S ه� �2ل �*MBی� *�ا��� آ� آ�* �� �S ن *��� *��� و��

� MBآ ��T �* ن را دور *����ازی� وO د و *�ی��� ��
� �Dاب ���� در ��D*�نه= ;�� ���B دارد و *�� از O و /Tا( ر�* ?����� *����. آMB ه�ی� آ� 

 �F�0ی
 ،���� �� ����X )رو  X����ن آMB و �و ��Xد�K� �* =�0��� �R��* MBآ ��; ��Fآ�� *�!�� ی� آ���- آ= دار��. ا� - ����_ان 

�� *��Zی- ای- آMB ه� *�ا( ��ت ��; �� و �4 ���T� /T����/ روزا�� دارد ا�� #٨٠ �

� � دی�R آ�٨٠٠  A*�6 رد�� ا��. ی� �� ��D�� ����� آ�

���Z در ;�� آMB دارد وزن ����/. ه��S وزن *�ن *�?
� *��� *� ه��ن ��_ان ��_ T!�ر ��Q�
 *�!��( *� �X و F4�� *� آMB ه� وارد �� ��د و


�ان آMB ه ����ارد  �D�* د.   در�� ��� را دور �����اD/ و �Z�O را 
���� آ�د، ��9 ا�5 *��ان����? آMB ا�Tاد �	�R- وزن زود
� از ��ی�ی- �Dاب 


�ن ����� *��� و ی� *]�� ه�( آMB آ ���S =�� ی� MBآ�د، ی� ا�5 زی� آ ����
 *���. ا�� آMB را *�ی� دور *����ازی� ا�5
]�� آMB را �� �	

���*  و ی� 
]�� آ�S�t�ی� آMB ����� *���.��� ا( *� رو( Oن ای��د �� *��� آ� *��4ف ��� �5دد ی� ��را�D *� رو( Oن ای��د ��

http://vista.ir/?view=article&id=261737

���JK �9 ��ا�+ $� �]�� دا��1 �
�+؟

�!]�a ( *���ر D�*� ا�/ و ��Xان �	���0 ( *�!�� ا�Tاد ، �6 *; �*
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�	� �6 ��ن *�*  ��
� *��	�. ا 
� و در�/ ا��ام �	�* �ً� Oرزو دار�� ��; ��

A�
�اAD ;�ا از  �� ا( ��� *�ن ا�Tاد  ����د( *���R دارد. ��ی_   A�;�ا

�� و ��c�K در 4�ل دوران ر�� ا�/.Dدا

M	د از وا��ی�T �1 /�1�ره�( ژ����� ا��T ، �6 �		1 -���
 ��Dدا A�;�ا

/��� ���n
 A*�6 و �	1 �� /Tدری�


�H5 ��Qار ��_ ;�Fر
	� از : �c�K� A�● ;�ا


Hnی� ▪

▪ Oب و ه�ا

▪ ا6��= و *���ری�Z و .... ��9ً ��اه� �� �د �!�ن �� ده� �_دی�� ی� دور(

*� bD ا���ا در ا��از *�ن ا�Tاد ���Q ا�/ .

��c�K و ژ����� را *� را��2  �ا �1د و�� *� A�
�ان ;�ا  ��� �S �5ا

���h ، �\اده� و ��ز��	�Z( 5���5�ن ای- ����� *� د�/ �[� A��*�ر�� 


�ا�	� رژی= <Hای� ����c�K *���ر �Z= ا�� . �q	� ا�Tاد ��_  A�Oی� �1 ;�ا

�	���F را ا��]�ب 1		� 
�ر��( Oرام و 4�?�� 
� دا��� *��	�.

�	� �1 ا���ن 1	��� از ا���ن او��� *���ر *�� �[!� �
�0�0K
 �4

 ه� در �	R�ار ه�(�Z���0ی�� ���ن  �* �1 ��
� ا�/ ؛ ای- ��� /��6

، �6 �	���در * gی ، gی���ژی_�T ظ�K� ا�/ . از �� AU�2 ��O /د� �*

��در *�!�� ا�/ و -R� )�:T اه� دا�/ زی�ا�D ��Z* )��5 زاد( *� وزن��

 	�- ر�� *��Z( در ر2= دارد .

 )�6 ، �6 �	��� ر��.*�	� �6 *�دن ��دان ی�� از ����ره�( ��D= ه� *�ا( ا��]�ب ه��� ا�/ ، ��د * �u� �* �


��رد ���ز *�ا( ر�� �6( ، ��aف *� ا��از �Xو
��- ه� و ا�9ح از اه��/ )Hn� وی\ ا( *�D�ردار ا�/ .در ���ن ��اد 


�� �1 در �	�- 1�
�د�1 در ا���Z( ا��]�ا��Z( دراز *�ن ��A*�!�� ر�� �6( *� اT_ایM 4�ل ا��]�ا��Z( دراز *�ن U�رت �� ��5د *�ی- 

�� �د ا�/ �1 ه	�ز ا��]�ا�� �!� و از  	 _�T �Xم ا�	�0 ا( *c	� ، �X ا��]�ان ران و ��ق����� ����
 �* ���� M[* -وف ا�/. ای�:> l

��غ ، ای- *]M ا��]�ا�� �� و در ای* -�	� )�Zد و در ا���� �� �Z�6 ا��]�ا� Mای_Tا � ���� ��د ، �Hا h6���2�� ر�� �T )�6د �� -


� �]�اه� ��.�	��T �6د *

 ����� ����
، در ای- �	�p4 <:�و�T را 
�Kیg و �� �در *�ن ، ه�ر���� *� ��م ه�ر��ن ر�� �� �د ا�/ �1 در �	�- 1�د�1 و �� �ا�� 

 ����R ه	�ز ا���ن اT_ایM �6 و �د دارد.٢٠یA اT_ایM ا��]�ان ��ز( �� ��د. ا��]�ان ��ز( 
� �Xی�ن �	�- *��غ ، ادا�� دارد ی�	� 
� اوا

�
�H5��Qار *� ر�� �6( 
Hnی� ا�/ . ژاX	� ه� 
�ا���� ا�� *� 
Hnی� ���= ،  A����b �6  �ا���!�ن را اT_ایM ده	�. در ���ن ��ادی�� از ;�ا

��ر -��
��aف *� ا��از ( �Xو
��- ه� و ا�9ح *���ر اه��/ دارد. یg �� �ان *�ی� �Xو )Hn�2�� در 4�ل روز�� �	S ص�aD �* د ���زش را ه� روز و

��T�a از �	�*�X xو
��- �2�ا�� *��� ��B��5 /��5 A	� و �5 -��
��غ و ���. در ���ندری�1 /T	���Z* . ا�/ �Xو =[
و ، ��غ و ��ه� ، 

D�* ��t�ر از اه��/ وی\T ی= ، رو( و_�	� ، �B�T ، =���1���=: �F	��ت ��A ��� ،ا��29 �1 *�ا( ر�� �6( ?زم ا�� 1 x*�	��ردار ه��	�. 

T ت�*�F2 و -��
�	�*�X xو �Rی= در 5��/ و دی_�	��� و *��	� ا�/ . �B�T و �D ��	X ، /�����t�ر ��_ در Oب �� �د ا�/ و OبT ./اوان ا��

 )��K���T�a *�ی��� ppm ر *���.١�t��T 

�� � ر�� �6( �	��� D�اه�  �T�1 �0ار��� ، در �Dور����� و U�aDً� ای�ان ��aف 1=
�0�0Kت ا��D ، اذ;�ن �� دارد �1 ��aف " رو( " *� 


�ا Vc� )د رو�F�1 �*  �6( و �6رت  	�� �Xی�- ��دان  �ان �� ��د. *� ;9و�
�1 � �� ورو( ��O -�t�X *�ن �	و ای� )_n���ی� ه�( 
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���( زی�د 
� رخ �� ده�. )�Zا*�9 *� *���ری

��]�aaن 
Hnی� *�ا( �� �ا��ن ، ��aف روزا��  ��U�
١C٠ �
 ha� ، /��5 ١ �5م ، ��[X ت�*�F2 ٢ ���ان �
 ٣ ���ان ��� و �F	��ت دی�R *� ه��ا

�F_ی��ت �Tاوان ا�/.

��
�ا�	� *� ��aف ���A وی�� ��	�Z و ا�9ح ، pF4 د���ر و ��aف هO �R�Bه- ،�� �ا���� �1 در �	�- ر�� ه��	� و اT_ایD �6 M�*� ��ار�� 


�( دا��� *��	 �	��� D�اه	� �6 * ����1 �1 �� �� ��U�
 lX .�	![* د�FZ* ا( دری�ی�ر�� �6( ��ن راH> و دو *�ر �R  ر�Fا( ی� ��Bه �

��A 1		� و ه� روز S	� ;�د ، *�دام ، *�دام ز��	� و �5دو *]�ر�� .

* �tا�T و �	9ح زی�د( ه�����ه� ، ���R  ، �R و دا�� ه�( رو<	� �2و( ا A�����ر( *�ا( �� �ا��ن دار��.<Hاه�( دری�ی� 


�( دا��� *��	� ه��B ا( �	��� ��د ����1 �1 �� D�اه	� �6 * ��U�
 lXو ١ �R  �F
��
H> �Fا( دری�ی� ��A 1		� و ه� روز S	� ;�د٢ �� 

*�دام و *�دام ز��	� و �5دو *]�ر�� .

��* ��!�* �� J�K
 �S ه�( ورز�� ا�/ . ه� /����T م��� �5دش ا�9ح ا��]�ا�� *�!�� D�اه� *�د ویg ���� *���ر�Z= در اT_ایM �6 ، ا�

و 
	�l *�ا( g�1 *� اT_ایM �6 *���ر ���B ا��.ای- ����� *� ر�� D g�1 )�6�اه� �1د. ورز��Zی� ���F���* Aل ، وا���Fل ، �	� ، *���	��ن 

 �6 ، *� 4�ر �a	�;� 4�ل ا��]�ا��Z( درا�
*� رو( ا�Tاد 1�  ��*� ا���م ;�  ��D�1در ده� ( ا ��
�
 �� ده	� ، *�ی-  Mای_Tز��ن را ا

. �		1 �� Aa�� Aا��� l	  از �!��X �* را �R���� AK�ا��]�ا��X )�Z را ����� و 

��- رژی= <Hای� �	��� و *� 
!�یT �* �Z�O p����/ *�!�� ز��	� ر��
� �6( �� �ا��ن را �Tاه= ��زی=.در ��Zی/ *��Z ا�/ *� 

��  ای	����� ��D�اد�Rی�X : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=305421

+#�
� ��[� �$ ���JK �9 ��ا�#+ �Lد

���ه�= و ی� Mای_Tا �	��:
�6
�ن را  : �	��� �
��ی� ��� ه= *�  �9

����F��c را �1 در ادا ، ����* �	�O نO �*�!�اT_ایM �6 *�ون  �ا�2 و 

�5O �6 )�	���]�ا��� ، ��� را *a�رت �1�9ً واx6 *�	��� از 0�02/ ر�� و *

.�	1 ��

ای- ����c ��ی� *�زار *�:� از ا�Tاد ��د � را *Z= *�ی_د .

�� ر�� ;�Fر
	� از :Uا A�▪ ;�ا

١( gژ��� ) ��Qورا A�) ;�ا


Hnی� �	��� ( در دوران 1�د�1 و lX از Oن٢ (

٣�T�1 و ورزش /����T (

#���	�) D�اب 
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�A ژ��t�Z ا�/ �1 ��� از �Xر و ��در *� ارث *�د و �Z�O از�� ��Qورا A�;�ا

�� ی�	� ����1ن ��� *� ارث *�د ا��.F6 )ه� ��D�اد

 �6 ه��	��
��� دال *� ای	�� ا�X �5ر و ��در ��� 1�; Jر�� ���RWه�

��c��ً� ای- ��; �� D �6�اه�� �� ، و �د ��ارد ا�
 ی�0	1 _�� ��� �ً��R�O

-���
�Uدق ا�/ �1 �����R- �6 ا�Tاد ��D�اد ��� �2ود ر�� 4��� را 

.�	���

�� 1	��ل �� ه��	� �1 �Oن د��� ;�ا از   ��Qورا  A�*�ا��= �1 ;�ا *�ی� 

�U�D رو( �Z�O ��اری= ،lX ذه	��ن را *� O �4�Dن �!n�ل ����	�=.

��ب ،c�ا�� ��ی� ;�ا�A ار
�Fط ����0= *� ;�دات و ر��Tر �� دار�� ، 
Hnی� 

��ب �6ار ����5.c�
���n ���ی	� و در �2  �� 
�ا�	� *� اراد �� ���	�ورزش �T�1 و D�اب 

: ���	�
Hnی�  ●


�ی- ;��A ر�� 1�دJ ی�	�  ��Uدوران 1�د�1 ، *� د6/ *� ای- ���� �1 ا (hا�IGF_از١ ���Rدد �Hا ا���Bد /Tی� �T�1  در ��� ��در *� ا��از

��در در دوران ���D�ارy;�* �5 ر�� *��Z 1�د�1ن ��!�د. ���

�D ���O ا�/ ( *� ��ط Jا( 1�د�* �T�1 ای�H> اد����ب*� دا���- ای	�� ��� ��دران �2و( 6	� و c�د ��در از 
Hnی� �	��� و رژی= <Hای� 


��V ه�ر��ن ر� �1 �T�qاد ا�����	� Oب 6	� و ��ی�  �F��  اد��� را ��Zر ���		� ;�A در��� ���/ ، �Hا ��دا������Xو( ���ی� ) ا���Bد از 

��در از ��� �T�1 *�ا( 
Hnی� 1�دD�* J�ردار ا�/ *��Z ا�/ از ��اد ا�T�q ا���Bد �!�د.

�n_( و ا����� ��Oن ،ه�RW��� رژی= <Hای�▪ 
Hnی� در دوران 1�د�1 و �� �ا��: در ا*��ا *�ی� *�ا��� �1 *� 
� � *� T��ل *�دن 1�د�1 xن و ر�� ��ی

�
���Fی� 1�د�1ن را ;�دت داد  Aد ، *� ه��- د���� ��� ��U�
 �Z�O )در روز1= ���1( ی� ?<�( *�ا  از رژی= <Hای� *� ���1( �	��� و X	E و;�

ا���Bد ���ی	� و از D�ردن *�M از �2 ��اد ���ی- ی� 
	90ت و ��اد زاD �t�دار( ���ی	�.


Hnی� AF6 از ای-▪ 
Hnی� در دوران *��غ: دوران *��غ دوران 
K�ل �� �ا��ن ا�/ ، در ای- دوران ا�Tاد *� �� M0�.�		1 �� ���n
;/ *���ر زی�د( 

�� <Hای� ای- �	����* �
�� ��د  ��U�
 ا�/ �Hا �		1 -���

Hnی� 
	�u= ���د ودوران و O -�qن *���ر ��2س و  �a[�� gی g�1 �* را -

�� <Hای� ی�ر(  �/.���* A���
 /Z  ���1 اد��در U�رت �29Uی� g�_X از 

● ���ت �Z= در 
Hnی�:

�� ه� ١U�T �* ( ای�H> 
Hnی� ( ���X A	E و;� ��Uا �����* (C/ا �1 *�ن در ه� ٣ ا�� ٢�S ، �5دد =�u	
 ��;/ ���ز *� �Xو
��- و٣ ��;/ *�ی� 

���*����= دارد. ^B2 )ا�* ���	���	� �qور( و �1*�ه��رات O )ا���ه�

���Rدد.٢ =��0
�ً� در �4 یg روز T����/ ا�Tاد *a�رت زی� ��; (

 ●٧/����T وع�� VFU 

 /;�� �
 /����T Mای_T١▪ ا�Zi 

 /;�� �
 /����T /�F�
 ▪��a; 

 /;�� �
 /����T ��
�ری M١١▪ �1ه�� 

٣�T�1  ا���Bد ���ی��.) در رژی= <Hای� D�د از �F�Tه�( �1*�ه��رات ���F� : A_ی��ت و ��اد �!�*� *� ا��از

�� ده�.) ا���Bد *�M از ا��از از ��اد 6	�( ، 
��V ه�ر��ن ر�� را ��Zر �1د و ا���2ل ا*�9 *�# Mای_Tدی�*/ را ا 

C.��5( ���ی������T�a روزا��   �*�S ل ���دن��	1 �* �T�qا �*�S x��
) از 


Hnی� *�ا( *�ن �qور( ا�/.� �a[��) ا���Bد از وی����- ه� 
�u� /Kرت 

���	� /����T ورزش و ●
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�Kی��ت 
��V ه� -�	W�5دد ، ه� ����F����= *�ن  ���n
 y;�* �T�1 J�K
��ب را ��_ *� ��0 ��ا � �1د و1= 
�1�K و ی� ;�م c� )�Z���ر

���x از �2ا��1 ر�� ��!�د.

O ای� *�!��ر�T �* �	��� در �4 روز ;9و ������T �����* gی =�u	
��رد ���ز*� 
� � *� ���� T�ق ،  )�Z���
��V ه�ر A�Z�

	�u= و  y;�* ن

�c��	��� را �]�اه�*�ن ���Rدد و در ر�� ��_ *���ر ���Q ا�/ ، ورزش ��_ ���	� ��ی� ;�ا�A ر�� ا�5 از �2  ��Q�
�ب ���1 ی� *�!�� *��� 

 ) ���)) *� �A0 از �U�� )�6O اX ) )��2\وه!�R و �p0K ) و �5و١٠٩-�١٠ ,٢ ,٢٠٠٣) Sports Science and Medicineدا�/ . در �!�ی� ;

��S �* ��Zپ ر��� ا�/ . ���0��0�0
� و( در aD�ص 
���Q ورزش *� اT_ایM ی�د��5( K


���	�● D�اب 

* �T�1 اب�D روز از ���F� �4 در ��t��� ��� lX ، دد�R��
��V ه�ر��ن ر��  y;�* �T�1 اب�Dه= از ��� =����*��� *�Fی� ف در D�اب �Z

2 �R��D ، ��!�د.ری�= �	��� *�D�ردار �� �5دد و ;:9ت ��ی��� D�د را *�ز��ز( ( ری��ور( ) ���د xTروزا�� ر /����T از AU�

���Rدد.ه���c�ر D �1�اب T �T�1�ای� *���ر( دارد ، *� D�ا*� ��_ ���*����= *�ن را �]�A ���د و  �T�1 از ر�� x���

: )��5 ����� ●

 _��� ��د kه� ، �T ���c�ق ا1	�ن ��� ���ا��� �1 *� ا���	�( ��ارد ذ�1 �� �* � �
�A ر��*� �; �Z	
��Oی� *�ا( ر�� و �د ��ارد . 

u� /K

�و�X- و �1�T�ر ر�� ��F ا�����- ا�/ Z�O �1= در دوران AF6 از *��غ �1�A و �
����]�a ��ی�  �ا*�T . ���* �Rا��ش�� g�_X رت�

���� ?ی� ه�( ر�� ا��]�ا�� ( ا�T �X_ ) *��� ��د دی�R ر�� 4��� رخ �]�اه� داد�R	ه ��	��.

�� �5دی� �1 در Oن *� *�ش  
���F و F�T�? ) وS �4	� ����Z( ا��D رو��Z(  �ا�2 ��_ *�ا( اT_ایM �6 ا���Bد ) �X ق�� )�Zا��]�ا� �* �U�D

�� �5د�� . ا���F ای- ;�A در �6 )�	�* y;�* نO ��
�ری =�u	
�]�U�a رو( �X و  �Rد�� �a�=���
 )�X نO �*  ه�� ��ارد ��F� pT�د و ;9و

���	� �X( ���= و �F4�� AF6 از ;�A ا����Kم �]�اه� دا�/ . �RWه� ��

��� *����ز( و �Xورش ا��ام ای�ان; �Rی�X : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=295761

���JK �9 ��ا�#+ ���� 	
I+ دا��1 �
�#+؟

��	��� دا��� *���=؟ ��
�ا��= *��� ���= و ا��ا �� ���RS


�ا�� �٠٠�� دا��� �1   �� �Rدر *�ن ا���ن و �د دارد �1 ای- د�� ���� در U�رت و ١٢ ;::; ٢��1 �tه� ���Z= و ��2
� در *�ن را *� *��� ��:; 


�و�T ��ن ;:��، Oن را *� ��2/ ;�دO رت�U و ی� در 
�و�T ��ن  ����5( �1دO از �� �t0�ی/ ����=ارا
 /��*�6 �R�5دا��. ای- د���* )

 دارا( �Rای- د�� ���* �����دل ٨;�Fa را ��_ دارا  �tو��� �	ا��
 �� �Rل *� ا����وده�( د���a

� ٠ �Dو � *�د �1 ای- �Dو � ه� *� ا ٣٠

�1٢���5م را *� ه� ;:�� وارد 1		�. ه�W	�- ا����وده� *� :���� �� =��0
 د��� 

- ا����وده�( U�رت و ا����وده�( *�ن

:���*  �����د ا����وده�( U�رت *� ��ح زی� �; -
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. ه!�� �1دن ا*�وه�١

٢=Dا bD از *�- *�دن .

. H5 ���5ار(٣

#�	[F� bD از *�- *�دن.

C�	�t�X gT و �t?�* gT ��. �1ر *� رو( ;:

��	�t�X و �t?�* �� ا( �1دن ��6 .

. از *�- *�دن �S- و �SوU J�رت٧

٨=!S از *�- *�دن 5�د( و ���ه� دور .

٩(�nF>) ��5 ��. gS�1 �1دن ;:

:���* �����د ا����وده�( *�ن *� ��ح زی� �; -

١=�2 Mای_Tا .

٢)�>? .

. در��ن٣

����ژ *� رو( ;:9ت# .

�_ی/ �Dی� *� ����=  -NET WORKINGن)�Rی� رای�D( -
 X�ر

 ه�( X�ر
- Oن ر�Rاز د�� gد ه� ی���
�ا��� *� ����� ��5( از ;� ��
�در ای- ��ع �Dی� ���  ��t��� /Tدری� h�B[
ا *� دی�Rان ����T �1د و �1رت 


��b ��� رای�Rن �5دد. ه_ی	� ����= �Dی�ار( ��

:/�
 /��*�6 -

�� در �	_ل و �AK �1ر D�د و ی� در ��T AKوش، در �Rن ای- د���Rرای /�

�ا��� *�  �� د�0�6 
���n را در U�رت D�د �!�ه� 1	�� و ی�١٠ت ��� 

 د�0�6 ا���Bد *� رو( ;:9ت *�ن، 
��یp و ��دا*� *�� از ورزش را ا��2س �����t.٣٠ ا�� ٢٠*� 

- ا���Bد ��Oن:

��زش ��� در ��رد:O �* ��

�� *�ن١�
��O .

٢���	� ���O .

 ��Oن و را2/ ���د ای= �1 ٣�Rاز د�� �� �1 دارا(. �	�D/ ;:9ت ��2
� و �Z= *�ن را را *�ا( ا���Bد )�6O و =��D ن���	ن �1ر�O �* ;9و

��زشO و �� �q�2 AK�
�ا�	� *� U�رت رای�Rن در  �� �	��* ���� *�ن �
��O �* A��1 �t�	�O.�	ده �tم ارا��K� )��!� ه�( ?زم را *� ��� 

 �0�2 gدارا( ی �Rه� د�� -�	Wه�CDا� �K� و �Rد�� �* x را A�
��K�qت �1 �1 ���* �� *� �Tر�� �� �� �
��ز�� و *�و��ر O ��Bد

��زش �� ده�.O ��� �* ن راO از

�� ه_ار ��م�� ��Bه : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=8928
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 .-� ���+؟� +#�����JK ورزش 

در ���ن ه� �� ��B( آ� *��از�Ziه� *�ا( ورزش *�


9ش �� آ	� 
� *� ا���م �Z�O از �B� رو��، ی� ���Xرك 

ورزش ه�( �]/ D�د را *� وزن ای� Oل *�����. و��

در را  �Tد  
�ا��   �� ه�ی�  ورزش   -�	S وا6�ً�  Oی� 

د����*� *� 
	��� ا��ام آ�� آ	�؟ ا�5 ورزش ه�(

���* ��ب c�  /��qو  �* را  �Tد  
�ا��   ��  /[�

*�����، �S lXا *���ر( از ا�Tاد از ای- ���ی/ دار��

آ� lX از دوی�ن 4�?�� و ;�ق آ�دن ��2*� دو*�ر

�Tدا VFU �� وزن او��� ��ن ه���= و ا��Rر �� ا��Rر

��� دوی�ی=.در ا���م T����/ ه�(��آ� روز AF6 دو آ�

از ورزش  ��ت  و   /;�� ��_ان   �*  � �
 ورز�� 

ز 
��م ��0ط *����ن ��ازی� ��د ی� *�ور �6ی�� واه��/ وی\ ا( *�D�ردار ا�/. ای- �4ز 
��B آ� *�ا( ?<� ��ن *�ی� S	�ن ورزش آ�د آ� ;�ق ا


	�T �Zد را *� وزن د�]�ا ��� ر���� آ� �5 �� �� �b ا�/ آ� در *���ر( از ��ارد دی�>Mای_Tا �S�5 !د�� ���� *� اT_ایM دو *�ا*� وزن 	� 

�	�B در 
��دل ا��ژ( �M0 *�_ای� ���n
 در ر���ن *� وزن ای� Oل دارد و�� ا���م T����T/�����F� ���* / اT_ایM دxT ا��ژ( �� و *� ای��د 

����س D�اه� دا�/. �� آ� ����� ه�ی� آ� *���ر ه9آ/ *�ر ه��	� *���ر دی�

���دل  Aی���� ��د در�/ *�ا*� ه��ن �6ر آ���( ا�/ آ� در ه	�Rم دوی�ن١�٠٩��_ان آ���( آ� در ی� ��ی��X Aد رو( (ه�  ��� ا�/) ��زا�� 

�� ��د �� �S*�. در ا���م�� ��زد. *� ای- 
�Bوت آ� lX از دوی�ن *�ن ا��ژ( �D ��B�د را از د�/ �� ده� �q- ای	�� آ ��D�� ه��رات�*�

 رود، *��� آ�*�ه��رات ه� آ� *� U�رت 5��آ_ در *�T/ورز�� ه�ی� آ� از ��ت *�? *�D�ردار�� ���u دوی�ن و ��Xد رو( 
	� ذ�Dی� �S*� از *�- ���

���� ��د. در ا� ��D�� ی��_�T /����T xز ��ی�T د در ه��ن�� �� /Tی� �Fژن در آ����م ورزش ه�( �	�R- *� ��ت *���ر ���*����=ه� و 5

�� *�ه�از( ���ل ه� *� د��A آ�F�د D�ن ر���� و ی� اآ��\ن ر���� ری�( و D��� *� *� ه�از( 
�Fی	�
���� ?آ��ت در *�ن  �*  و ه��ا�� A

�� ��د. در ای- ��2/ �]� *���ر *� �2ل و ��5	� �� و 
��ی ��9:; (��D �* )��!�* A�ردن <Hا از D�د �!�ن�R��D و �R�T�5 (آ�ا

�� ده�.

��T را *� *�ن *��5دا��. �S *�� آ� ای- ��0ارا�5 ه= S	��� -	� D �*�ردن و;� ه�( ������ <Hای� D�اه� 
�ا��/ ه��ن ��0ار 6	� از د�/ ر

.���* ���H5 دو *�ا*� *�!�� از �	
lX از *�5!/ از ��Xد رو( 

��آ_ی�= *���. (* ����ی�� ورز�� �	��� ا�/ آ� ��ت Oن *� �q ��2*�ن 6O Eآ�� ��U�
 pF4 �*(رت ��5د�U �����X رام وO �Rرت دی�F; �


�ن ٠# *� د�/ �� Oی�. ا�5 ��� ��٢٢٠ت ورزش از آ= آ�دن �- �Tد از ;�د  �� ا�/. *�ی�Z ا�/ آ� *�����١٨٠ ه����، ��آ_ی�= �q*�ن 6

�� آ	� ورزش *�ی�  ��U�
�� ��ی�. آ��T E�ق  ���D �ً�آ_ی��� ��ی�� �2 -�	S م ورزش در����آ_ی�= �q*�ن 6�� ا���م٩٠ 
� �٠*�- ا� �Uدر 

) در د�0�6 ا���م ده�. ای- در١٨٠�U �q*�ر ٩٠/٠ (١�٢) و ١٨٠ �q*�ر �٠/٠ (١٠٨ ���� *�ی� ورزش را *� ��
� *�- ٠#��د. *	�*�ای- ای- �Tد 


� �٠*�ا( ا�Tاد <��ورز���ر *�-  ٧C�*رت ا�U . در�	آ ��
	�Z در ا�Tاد ���= �Uق  ��c�9 *� ه�5��� در�U ا�/. ا��T ��Fا��ش ��	�� آ� ای- 


�ن �!�رت آ	��. ��_X �* ر( ;�وق آ��� ا*��ا���*

� �
�� ��د *�ا(ای- ���� را ه= از ی�د ��Fی� آ� T����/ *��� *� ;	�ان 
	�Z ا*_ار آ�هM وزن 
	�Z دو  ��U�
�� � آ�هM وزن �� ��د.  �Uدر �

 *��Rی�. 
�0�0Kت  �ی� �!�ن �� ده�Z* ای� و ورزشH> =آ�� رژی�
� اT_ایM دxT ا��ژ( از �4یT p����/ *��� در *FZ�در���ن *� وزن ای� Oل از 
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�زی�S x*� در *�ن و آ�هF�� M/ دور آ�� *� دور �M0� -R ��د�	�( دارد.

 �* Eری�
����X Aد رو( *� ��;/ آ= ی� �	�( Oرام ��وع آ	�� و *�  �F� )ای��.ا*��ا از ورزش ه�_B�* ن�
��ت T����/ ا��]�*� 


 �� �Z�O م���ا��� از �� آ���( ه�( ا9D �T�qص ��ی�.  �ول زی�
	��X �* �Zد رو( و دوی�ن اآ��B ��	�� ورزش ه�( زی�د( و �د دارد آ� *� ا�

�� ��د �!�ن �� ده�. ��D�� h��[���0ار آ���( را آ� در �2- ا���م T����/ ه�(  ����� 

���Z\اد *�Zر

�	xF : روز���� ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=12214

���JK وزن :�د را اWLا�D ده#+؟

*� و �د ���O *���ر( از ��دم *� د��Fل رژی= ه�( ?<�( ه��	�،

*�ا( ا�T�q وزن ��_ *� د��Fل رژی= ه�ی�  ا�� در �A*�0 *���ر( 

���� *� *�ر�� یg روش *�ا( اT_ایM وزن c�ه��	�. در ای- 

�Xدازی=.

�1 ��	1 � �
 ،��c�
���U ه�( �� �د در ای-  ����c�AF6 از 

�� <Hای����* gل ی�Fر ه���� ی� *� د��Sد وزن  �( د�F�1 �* �5ا

�W�O .��	1 �� ا��
Hnی�  �a[�� g�_X �* ه����، *�ی� V�KU


���U ه�ی� ���B و *� �qر *�ا( �Z	
در ای	�� D�اه�� D�ا��، 


Hnی� و T����/ ��� ا�/ �� یg د���ر <Hا ی� رژی=. �����* ���n


�T�qوز���ن ا Eری�
  �* ��!�د   � ��زی�  ���ت   �* ;�A �1دن 

���Bوت ا�/، lX دا� )�*�S ن�� ����F�6 (ا��S �* ن وزن�� �T�q�1 ا ��	ش ������ ورز�� �	���، *� 6�(��د، ا�� �Tا���* gی -�

��	��� *� ار��nن �� Oورد. �����	� و *�ا( ��� ا��ا g�1 ه� �Wه��� )��5 A�� ن و��


�ریE *� ورزش و 
Hnی� V�KU از *�- D�اه��Tا��ش ��	�� �1 در *�:� �	�p4 *�ن ���� ��=، D�ا ��D�ا �S*� ا��D x�  �1�اه� �� �1 * �

./Tر

1 ����* ���* �2�U ��� �5ص ا�aD �* ،/��� ����O �1دن وزن �1ر �T�qا���، ا���� *� 4�ر ژ���g ?<� ا�/.در S	�- ا�Tاد(،ه���c�ر �1 

��* ���n
�!�A، در  A2 �����!�د �1 اT_ایM وزن *� 1	�U )�رت *��Rد. 1 � ���� <Hای� و T����/ *��� ا�/. در ای	�� *� ه:= ��یH> xا �C

:=�	��� �Z= ا��ر ����

D�د را 
���n ��ه�� و ���	� ه� روز <Hا ��A 1	�� و) ��0ار ���1( �D �T�a�د را در یg روز ;�د( ا��از *��Rی�. ه�k یg از *����� ه�( <Hای� ١
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O )���1ن را ��F��K 1	��. ای- �1ر، ����Zی- �6م در اT_ایM وزن ا�/.

در ��;/ �!]�a از روز(VFU ی� ��) D�د را وزن 1	��.

٢ ،)��5 ��aف ����دی�، از ای- روز٢٠٠٠ ���1( *� ��0ار ���1( �D �T�a�د ا�T�q 1	��. *�ا( ���ل ا�5 ��� در روز C٠٠) در روز *�� از ا��از )���1 

٢
� �DO ه��B، روز( C٠٠1 ان_��
� ���C( را *�-  ���1( ��aف 1	��D )�  �* .�ردن �� و;� <Hا( �AaB ی� �Dد D�ر( در �4 روز، ای-  � و;�


� ٢<Hا 
��0= 1	�� و ه�  .٣��	1 A�� ��;/ یg *�ر <Hا 


� �1ر *� د���Rه�Z( وز�� *�دار() ا���م ٣ ��T�5 gS�1 )�Z�F�ده��. ای- ه= ی�� از ����Zی- ��اA2 اT_ودن V�KU) ورز��Z( وز�� *�دار( (از د

وزن ا�/ و *�ی� *� 4�ر V�KU ا���م ��د.

��� �1�2ت ��د و A*�6 ا���م دادن در   �	S ،وی��* �R��* �* اری� �1 ه� روز�� /U�T �5ورزشا �* ���D در lf� و ��	ی- 1��
 �*�����D را *� 

ادا�� ده��.


� یg و ��=# gدر �2ود ی ��Bه gاه�� دی� �1 در �4 ی�D .��	1 د را وزن�D ،��Bی�ن ه�X در (��
�
 ا�/. *� ای- �� �T�q�5م *� وزن ��� ا���1 

 -�* �� gدر 4�ل ی ���# �

� D�اه�� ��.�  -�R	� ���1 

Cوز�� ر Mای_Tوز�� ��� ا ،x6ا����ا6�� *�ی� *� ��0ار) ���� ���Z �1 *�ی� *� Oن 
� � 1	�� ای- ا�/ �1 در *�:�  -�	S ا �!�ن �]�اه� داد، در

 ،�� h6�����_ان <Hا( روزا�� D�د *��T_ای��. ای- �1ر را ه�٢C٠<Hا( D�د *��T_ای��، در �����، اlX �5 از دو ه��B، اT_ایM وزن ���  �* �R���1( دی 

*�ر �1 د�Sر و�B6 دو ه��B ا( ��ی� ا���م ده��.

�Rدی ��U�
 �	S و ●

١��	��� ��ی�. lX از lf�S و ���ی	�، <Hاه�() از �S*� ه� دور( 1	��! ه�S	� �1 ه���Tن ا�T�q �1دن وزن ا�/، ا�� �6ار ���/ �Sق و �� 

��د و ��خ �1د�� ه� دور( 1	��. در ;�ض ;�دت 1	�� �1 از �Xو
��	F� ،�*�S =1 )�Z_ی��ت وOف�a� ا���Bد 1	��. ا�5 �!�A 6	� ��اری�، ��� 

�� و *��	� *�ا( اT_ا�D ، -ی��� ���
�R��D )�Z (*�ون ��اد ��ZRار��) ، ��*/ و Oب �f�1./ا� x�����_ان ���1( روزا�� *9  Mی

زن ��� ���� Oب *	����، ای- ��0ار Oب زی�د( ا�/ و *�ا( 
	D�� =�u/ و ��ز *����ن و ا�T�q ��ن و١�C) Oب *	����! ��� *�ی� �2اA6 روز( ٢

?زم ا�/.

٣A6د. �2ا�!�� �Z �
2�� ا�/ O �* �F��> �1ن 1= ��
�ی-   ��;/ *���.٨ D�اب �� ��� *�ی� ) D�اب را �Tا��ش ��	��. ای- ��د

����نRای�ا���ن ا� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=278260


هD ده#+؟����JK وزن :�د را 

● S	� راه��ر و �د دارد �1 *�ا( �1هM وزن *���ر �	��� ا�/.

) ���ان ������� D�د را در د�/ را�/ ��R داری� و *� د�/ H> �Sا١

�� ��د 
� <Hا D�ردن *�ا( ��� ��1 �!�A ��د و y;�* -ری�. ای�[*
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�R��D y;�* /��2 -�1 ای ��	1 ��T د�D p��6 رد��
� در  ��	1 ���

�� ��د. ���

٢�
�� ��د  y;�* ی�. ای- �1ر��* l���H> x6ا X]�- در O ���D_f�Oدا (

���ا��� دا�tً� از <Hا *W!��، زی�ا ��D	g زدن *� <Hا *�;�6�S y وا�T�q وزن

�� ��د.

) *�� از D�ردن ��م، در ���D_f�O را AB6 1	�� و 1���ش را  �ی� *HRاری�٣

)�Rدی _�S ردن ��م�D از ��* �Rوی� و دی�* ���D_f�O �* �1 *� را��2 ���ا���

�]�ری�.

ی�ددا�/ 
�0�0Kت �!�ن داد ا�/، ا�5 ��اد<Hای� ��aف �� D�د را 


� <Hا( ���1( *]�ری�، از ��_ان ���1( ��	1 ��1	��، در دT��ت *�� ��� 

.����* x�c�<Hاه� ��_ 

90
� را �1 در *�- <Hا و �AK �1ر D�د *� ;	�ان ر�R��D xT و ... ��aف	


�� 1	��، ی�ددا�/ 1	��. ا�5 یg ه��B ای- �1ر را ا���م ده��، ی�اش ی�اش

D�د
�ن ��_ان ���1( �D �T�a�د را �1هD M�اه�� داد. ?زم *� ذ�1 ا�/

ی� �S =1*� و ���1( رو( ��م دار��   �*�S ون�* 
��م ��اد<Hای� �1   �1

�Z�O )���1 �� ا�/، ��_ دارا( ���1( ه��	� ا�� ����� �Z�O )�	* ���*

 �5م *� وزن ����٠٠ ���1( در روز C٠٠٠ ا�/. *�ی� *�ا��� �1 ���1٧ از 

�Z	
 �1 ��	1 =�u	
�� 1	� �1 ا�5 *��ا��� ��_ان <Hای� D�د را 4�ر(  �T�qا

#C٣�
�� *� و �د �]�اه� Oورد و �!� �5م *� وزن ��� ا�T�q ��د، زی�د 

ای- ��ز �	��� ا�/.

����* A	� y;�* ا�T�q وزن ��� ��د، ��اد درون ی]�Wل D�د را _�S kه�

)��
��یÅ 1	�� و ���/ X ،�*�S =1	�� �S =1*� و ��اد 1= ���1( را  

�W��	S و ��	ار( ���ZR� ل_	����- ا�/ 
	90ت در  �1 ���O �
 �Tز��ان gS�1 داری�، D�د
�ن *�ا( �Z�O ���ی	� ود�/ D�د �6ار ده��. ��� 1	�� 

g�1 در�/ 1	�� و اD �5�د
�ن ��_ ه�س �1دی� *]�ری�. ���ی	� اش را 1= 1	��.

 1	�� و در 4�ل روز Oب زی�د *	����، S	��O �* �Wب��� 1	�� در *!�0ب gS�1 ی� M�X د��� <Hا( D�د را *]�ری�. از �F_ی��ت 
�ز زی�د ا���Bد

.��	1 D�ردن ;�دت ��اری� از ����*� ه�( 1= ���1( ��A ��داه�( رژی�� ا���Bد

 ��6�ن ��Xو( 1		�:#● ا�Tاد( �1 �� D�اه	� ��وع *� رژی= �T�5- *�		� *�ی� از 

) ���KFU *]�ری�.١

�x *���� و <Hاه�( 1= ���1( ��aف 1	��.٢c�) از ��_ان H> )���1اه� 

٣ ��	1 ��� A6ی� �2ا ��	دا��� *����.١) روزا�� ��2ً� ورزش 1 �	
 ��;/ ��Xد رو( 

) ه� روز وزن D�د، ��_ان <Hا و ���1( �D �T�a�د را ی�ددا�/ 1	��.#

�� 1	�� �1 �1هM وزن X#ا�5 از ای-  �!�ه� ���Z5�� ده�= �1 *� 4�ر ����ا �1د ای�. 6�ا��- ��Xو( 1	�� *� ��� 6�ل 

��B *�ا( �1هM وزن D�د دارد، *�:� از ا�Tاد D�د��ن �6در�� ا�[�1���ه� و ر�_ه�(  �a[� ل «ا����نه����ی- 1���ه� را ��Xا 1		� *� 4�ر 

�� 5�ی� �- *� ورزش 
�ا���=  -��1�� از وزن D�د را 1= 1	=.٠#وا?چ» ی�� از ��ا �� 1		��5ن  

6�T ،�F!�رD�ن و *�:�  )�Zدی�*/، *���ری :����B از  ��[�
�ا�� *�;y *�وز ا��اض  �� �6�S.د�� �Z��4�� از ا��اع
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 ا٢٠٠
�1	�ن �2ود ��W�X و���Xرو�� و �R	��5 ،ی� *�ا����* ��� �� ا�/، ا�� ��D�� )�>? ع دارو و �6ص�� ،h��[� )�Z��* ا�/ و در )

��[��n_ و ه�ر����Z( 1	��ل 1		� ا���Z در ا�Tاد  )�Z��	R�� ،و �د دارد h��[����Bوت ا�/. ای- داروه� رو( *�:� از����= ه�(  h


�ا��  ��( ا���Z را *��Rد، ا�� b0T *�ا( ��ت 1�
�ه� و ���� ای- داروه� در ��ت ز��ن و����= ه�( *��� اH5�Qار ا�/ و ��
 *�ی� *�ا��= �1 

��� �� �F�6 J���cD )�Zوز *���ری�* y;�* ل دار�� و �5ه��Fات و ;�ارض *�( *� د��Qا �.Oی	�

�	�T�1 : xF ��پ

http://vista.ir/?view=article&id=97687


9/��� ��ا Fب ��دن ���K ه �#M�� ��K

 ●١٠���; /��S =�� VFU 

��A 1	��. ای- �1ر =���� 1	�� ه� دو ��;/ ی��Fر یH> gا( ���= 2 =1

�� ��د *�ن ه�W	�ن *� ��D/ و ��ز ادا�� ده� و در �q- ه	�Rم y;�*


�ان �� �1 �tاH> اد���� D�X�ر( ��	��. *�:� از Uا �tاH> )ه� و;�

_n� /!� gب، ی�S =1 /�����aف �1د ;�Fر
	� از:  /��S =�� ان�	; �*

��
 gی ،�	��*�دام، ��lT�1 �6 *� ه��ا ی�S p��6 gی]�ر( �1 *�دام ز

.��	X

 را ا���م ده���Rو ه= *����ز( *� د�� �
● ��� 1	�� ه= �1�2ت �6ر

�Rد�� �* *����ز(  
���1 �1�2ت �6ر
� و  
�0�0Kت �!�ن داد ا�/. 

 ��یO xب �� 1	�. ا�q �5*�ن 6���Fن را *�? �D�� y;�*�R/ *�!��ی- �S*� در *�ن �� ��د و �S*� ه�( دور ��=، *��-، ران ه� و ����2 ��1 را


�ا��� در  ���� ی� 4	�ب زدن *���رC٠٠ د�0�6 ٠#داری� X از -�Tر -�t�X و ?�* ،A�����Q ه��	�. ���1( *��زا���. ��9ً را ر�T- رو( 
�د 

��	�!	* ���1 ●

�	� ��ی� * ،-��!� �
���B- �2ف��� 1	�� *�!�� *� د��Fل ��U�T *�ا( 
�R* J�Kدی� ی� �2اlX A6 از 
و *�ی����. *� 4�ر ���ل: و��6 *� 

�� ده�.٢٠�� ز��� *�  �( �!��- رو( U	���، را *�وی�. ای- �1ر  Mای_Tت ا����aف ا��ژ( 
�ن را در Oن  �Uدر 

 �Zi �	� *�وی�١٢● 

�U 9ً�ف *��	�. �Sر د�/ و �X رو( ز��- �6ار *��Rی�، �Xه�اb0T ��2 �5 �� د�0�6 و6/ داری� *�ز ه= ای- 1�2/ را ا���م ده��. ?زم ���/ �Xه� �1


�ا��� ای- 1�2/ را در �/ ه�( را از زا�� *� �t�X- در ه= AB6 1	�� و ه� *�ر د�/ ه� را 
� Oر�D E= 1	�� و دو*�ر �Uف 1 ��
��t ا���م ده��.٢١	��. 

��	�� � �

�ن _n�● *� د���ر او��� 

��ی�، O اب *��ون�[�Dاز ر ��	ای ÅK� �*C /و در� �D�Sدو �X �
 ١C���
� دراز �!�/ *�وی�. ای- �1ر �� 
	D�� �Z/ و ��ز *�ن را *�? �� *�د، * 

.�	1 ��S �4	� ه��B اD �Q�دش را ���ی�ن 

www.takbook.com

www.takbook.com



��0- 1	�� �1د���ر او��� از ��� �� D�اه� �1 ه��- 4�ر *	!�	�� و �S_( *]�ری�. �lf از �6رت *�
� ذه	�

� *� D�د
�ن ���ن ا���Bد 1	�� و 

�� ر��؟ *� 
��م �S_ه���T �t 1	�� �1 در روز � /[� �u� �* .م ده������ز *� ���S زدن ��ارد ـ ���اJ زدن، ر�T- *� �� �1ر،*�ی� 
��ی- ه� را ا�

.��	1 �T�qا /��ZT -ورزش �1دن را *� ای ��	1 ��ه� ـ � �W* از /F6ا��


Hnی� 1	�� h��[� �tاH> )ه� ● از �5و

.��	1 ��1�
*��Z ا�/ در ه� و;� <Hا�t ا��اع �5و ه� را *� ه= 

 را *� �F�T �4�D و A� O را *� �X �4�Dو
��- *]�ری� ی� ��1 �1 *�د�����F� 9ً_ی��ت ی� �Z	
ام ز��	� رو( ��� *����� و ��A 1	��. ی� ای- �1ر �� 

_��
��F�1 از �Xو
��-، 6	��S ،*� و 6 ،?�* �F�T	� D�ن و  ���* ،���� �� �
 _���D اه�H>.�	1 ��ان ا��ژ( *����ن را ����دل 

● *�� از �Zi و S	� 1�2/ ورز��

�� ده�، ��D/ و ��ز *����ن را *�? *�Fی�: Mای_Tرا ه= ا ��*� ا���م ای- �q �1 /1�2*�ن 6

��A ای	�� از X!/ رو( .��	1 =D و زا��ه�ی��ن را ��	ه�ی��ن را *�!�� از ;�ض ���� *�ز 1�X/�� �* ی� رو�* �X ن��!Rای�. ا� ���!� �q�T ���	U 

��ه�ی��ن *HRاری�.ZX )رو *��ون *��	�. Oر�E را D= 1	�� و د�/ 
�ن را �!/ �1د

ه��- �2ل �lB ه�( ;��p و دم و *�زدم را از *�	��lf د������ن را *� ��/ �h0 و ز��- *�? و �F* -�t�Xی� و ا�R!��ن را *�ز و *��� 1	�� در 

 را *� ه� *�ر 1�2/ د�/، �1�9ً *��ون ده�� ای-*� 4�ر �1�A ا���م ده��. ه��- 1�2/ در�/ را *� ��/  �� ��_ *� T!�ر ا���م ده�� و ����Bن


��t ا���م ده��.٢٠ 
��ی-، ��ه��W ه�( *�زو، �Xه�، *��- و ��= را *� 1�2/ وا �� دارد. *��Z ا�/ در ��6/ ه�( 

● یg 1�2/ ;��� ی��5

 h0� �* رو �X h1 �1 )ن را *�? *��وری� 4�ر�
*���. *� دو د�/، �X را *��Rی� و Oن را 
�  �X �*�1 �t!/ رو( ز��- دراز *�!��. ��X lf( را�/ 

 )�X دو *�ر lf� ،وری���* ?�* -��
�ا��� *� �4ف ��
�ن *�!��. �S )�X را ��1 از �Vc ز ��را�/ را *� �4ف �� 1�2/ ده�� و �lf ای- �1ر

Tا��1\ن در ی� Mای_Tا �	1 ��
��ار 1	��. ���1ی- ���1 �1 1�2/ ی��5 *� *�ن  �S )�X �* ه�(را �Wه����� *�ن ا�/. *	�*�ای- در ���2 �1 ه�� 

�� ده�. Mای_Tو ��ز *�ن را ��_ ا /D�� ،دارد ��*�ن را *� 1�2/ وا 

 *��ا�Zi *�ن راM1 و 6�س *�ه��٨● 

 -���ا�/ D�اب �� را د�Sر ا9�Dل 1	� ا�� *�در�/ ا�/ �1 *�� از �Zi ز��ن �	���F *�ا( ا���م �1�2ت ورز�� T!�د و �	�R- ���/ و 

��A �1�2ت ��= gF� )ه� M� ی� M1 و 6�س ��1 و د�/ ه� *�وی�. ای-ای- ��	� ه= ���/ �1 یg  � *	!�	�� و ه�k ��1�2 ��	��. ��اغ ��

�� ��زا�	�. ی�� از �1�2ت 1!!� *���ر D�ب ای- ا� )���1 / X �* �1!/ *]�ا*�� و د�/ ه� را 1	�ر�1�2ت *���ر *�!�� از �!��- ��د

�� Oرام ا�R!��ن د�/ را *� ا�R!��ن �X*������ و زا��ه�ی��ن�D lf� .ی��F* ?�* /�� �* .5�ش��	1 An* را 

��aف 1	�� -��
● یH> gا( *� �B�1/ و �X �Xو


�ن را ادا�� ده��، 
� ��Xوز( ���F ��1 1	��. *��ا9ًF6 �5 رژی= �Xو
��- ��T�5 ای� و وزن 1= �1د ای�، یg ه��B ه��ا ای- 
��ی	�ت ه��ن رژ p*�� =ی


� *����ن ��	1 A�� ���	
��داً رژی= ������ *��Rی� و ا��اع <Hاه� را در �2 � ��Bه gا�/ �1 رژی=از ی 
�0�0Kت �!�ن داد �D�* .���* دل��
 �* 

�XیF	� *�دن  �� دا��= �1  ����ت وزن زی�د( 1= ��د ا�� ه��  �
�� 1	� در 1� g�1 -��
*� S	�- رژی�� �1ر *���ر د��ار( ا�/. ا�X�5و

��ب *��Rی� *�ی� ��_ان �S*� و 6	� دری���T را 1= 1	�� و c� �� و �F_ی��ت را اT_ایM ده��.�� D�اه�� در دراز ��ت ������D�ردن 

● T!�د ورزش 1	��

lX .زا����� �� �
��_ان F�� )��!�* �*�S/ *� دور 4�?�� و Oرام  ��	1 �� ٣٠����Q دC ،�0�6 ا��X �5د رو( �� 1	��، ه� و��6 ��یx ورزش 

 ه����، �Rوی� و ا�5 رو( د���* x.��٣٠ی��	را زی�د 1 M�;�� ����Q 


�ا�� �S*� زی�د( *��زا�� و ?زم ���/ ��ت ز��ن 4�?�� ورزش 1	���T�1 . ا�/  ��
��ی- 1	��.��1 ا��ژ(  xی�� �� ا�
�1

● �F�T *�ن را *�? *�Fی�


�ن را ��2ب 1	��. ��� در ر ��Tدری� �F�T ان_�� �5م �F�T ���ز داری�، ا�� *��Z ا�/ *�٢٨وز، �2ا��Z* �* A6 ا�/ *�  �( ��2ب �1دن ��_ان ���1(، 
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٣٠ �
 ٣C A6�2ا �
 ��	1 ��T ا�/ ٢٨ �5م ��Z* .��	1 /T١٠ �5م دری� ،VFU )و ١٠ �5م *�ا �Zi ١٠�1 �5م �tاH> اد���� ری_( 1	��. ���* �a; �5م 

 ای��، �F_( و <9ت در ز�����اد <Hا�t ه��	�.�t?�* �F�T دار�� در ;�- �2ل �S =1*� و 1= ���1( ه= ه��	�.  -

�� ز���5 ای� Oل�� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=288942


 $�م �]���� ��د� +��
ر � �K

V��
 AK� M�S�1  ه��T�f_ �6ا�� �1 در �n_ �6ار دارد، ;���<= ا��از�>

�*�S �1 د�� �� y;�* ن���Z�ر��ن ر�� ا�/.ای- ه�ر�� �* ����ه�ر

�� � ر�� ����� 
�FیA ��د، در  ا��ژ(   �*  �
  xن ��ی�*  �tو زا �T�qا


�ی- =Z�*�!�� و 6�( 
� ا��]�ان ه�( *�ن D�اه� ��. ه�ر��ن ر�� 

��_ان 
���� ه�ر��ن �S �5ا .���* ���A *�ا( اT_ایM �6 در دوران ر�� �;


�ان *� ا���Bد از روش ���n_ وا*��� ا�/، و��  �* 9ً�ر�� در *�ن �1

ه�ی� ��_ان 
���� Oن را در *�ن اT_ایM داد. ا���F *�ی� *R�ی= اT_ایM �6 در

��م و از �]/ ��ن ��6/   ��* و  *�د  HXی� D�اه�  ا���ن  دوران ر�� 

/Tاه� ی��[� Mای_Tد ا�T �6 ،�Z�O ���4 ر�� h6�
<:�و�T ا��]�ان ه� و 

.

Mای_Tا y;�* )�2 �
 �Z�O م��
�ا��� *� ا� ���M را و �د دارد �1 ��� 


��V ه�ر��ن ر�� ��ی� :

١����0ار ه�ر��ن ر�� در 4�ل روز  Mای_Tا y;�* =u	�) D�اب �T�1 و 

��د.

٢��0ار زی�د( <Hا ��aف 1	�� ،��� ���ی�� و;�  ه�ی� <Hای� D�د را *� �M و;� <Hای�) *�  �( ای	�� �� و;� <Hای� و در ه� و;�

��0ار H> )���1ا ��aف 1	��، زی�ا ��aف زی�د ��اد <Hای� �1 دارا(  5����� *�? ( 6	� *�? ) ه��	�، *�ن را وادار*������ 
� در ه� و;� lا��ی

T�qا �*�S ��Dذ �* ��	� �Z	
 �� �������0ار ا�����- *�!��( 
��V ���ی�. ای-  �1 �	1 �����- ا�/  �ی�ن ���� در *�ن �� ��د، *

.�	1 h6���ه�ر��ن ر�� را در *�ن 

5����aف <Hاه�( �2و( 6	� ���1، از Oزاد ��ن ا�����-   = �1�	1 �� 
Hnی�*� ای- ���� �Z= ا��ر ،�T�1 اب�D ، اه� �1د. ورزش �1دن�D )��

 ه��T�f_ �6ا�� را *��> ����� دارد، * �R� �

��V�KUV و �1هM ا���س ، �� 
	�Z ��� را ���=  �Z�O �1 ی�� از Mی�D hی�iم و��ا( ا�

.�	1 �� pی�!
ه�ر��ن ر�� ا�/، 

��aف <Hاه�( �2و( �Xو
��- و �1*�ه��رات، دو ��;/ AF6 ا٣ ،�		1 ���� *�� از Oن، *�;y) �1ر�	���ن 
Hnی� *��ن U�T9* ورز�� و /����T ز
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� � ه�ر��ن ر�� و 
������ون در D�ن �� ��د. *	�*�ای- دو ��;/ AF6 از ا���م A*�6 Mای_Tدا?�� gS�1 kوی���� gه�( ورز�� ،ی /����T 

و  � � ��aف 1	��.

# V��
������0 *� رو(  ��Q�
�M ه�( *����ز( روزا��، �� A�� ��ه�ر��ن ر�� دار��.���c��ت  �ی� �!�ن) ا���م ورزش ه�( 1!!� روز

�� *���. *�� از  bF
��T����/ ورز�� ��ی� ه�ر��ن ر�� *�!��( در�� ده	� �1 ��0ار و دT��ت 
��V ه�ر��ن ر�� *� T����/ ورز�� ��ی� 

�c� را از T����/ ورز�� *��/ Oوری�، *�ی� �Z* -*�!��ی ��� ��	د. *�ا( ای�� ����ت و ��ت T����/ ورز�� ���*�ن Oزاد  �1 ����* -�


�Kیg ه��T�f_ �6ا�� *�ا( 
��V ه�ر��ن ر�� ) �T�1 ا�/. ) ���	� "��X د��*�ا( ای

A6ت �2ا�� د�0�6 *�ی� ا���م ��د. ورزش ه�( �U�D �!!1 و �د دارد �1 ���- ا�/ 
�٢٠-٣٠ورزش ه�( *� ه�از( ��ی� و ��Xد رو( *� 

O y;�* )�2زاد ��ن ه�ر��ن ر�� ����.

�_م �1ر �5وه� ��ه��W ه� �� *���، ��ت T����/ ورز�� *�? �� ر���ود و *� د��Fل Oن <� ه��T�f_ �6ا��*� ا���م �1�2ت �1 �!!1 

�F�ر �� ��د �1 ه�ر��ن ر�� *�!��( Oزاد ���ی�. ��1/ در T����/ ه�( ورز�� ه�از( ��ی� ���
��V ه�ر��ن Mای_Tا y;�* ا���
 �� _

ر�� ��د.

C��
��V ه�ر gی�K
 y;�* )�2 �

�ا��  ��5����- AF6 از T����/ ورز��  �	��O ا��� /Tدری� (�Q�� ������	� زO ن ر�� ��د. و�� ای- ا���

/��5 �	��� ) -����5 �	��O از ا��� �	اه�( <H> ف�a���ه� ، ��غ و ��� ) AF6 از T����/ا�/ U �* �1�رت ���A دری�T/ ��د. *�  ، 

��T از AF6 اه�H> ف ای- ��ع�a� ��� D �X�اه� �� و 5����-ورز��، ��� 
�ان 
��V ه�ر��ن ر�� را اT_ایM داد، زی�ا *� �����/ ورز��، 

5����- *�!�� از ��0ار ?زم دری�T/ ��د، ��0ار  �	��O ب *�ن �]�اه� ��. ا�5 ا���H  �T�qا ) )_n� -���D �� ن *�ی� ازO �T�qاblood-brain

barrier.�*ی� �� Mن ر�� �1ه��5����- *� رو( 
��V ه�ر �Qا �� ) ;F�ر 1	�، در ���

� �
���A و  A�� �* رت  �ا و�U �* �	��O �1 ای- ا��� �

�ان b0T،/B5 در U�ر ����aف ��د، *�;O yزاد ��ن*	�*�ای-  ���D ) ��� �* �ًK

* _�� �	��O )رود و ��ی� ا���ه� �� ?�* -�����  Hب Oن 
�اAD �]�اه	� �1د.ه�ر��ن ر�� �� ��د. در ای- H  /;�� /��2ب 5

�� ��د.ه�5_ دو ��;/ AF6 از D�ا� V��
ب و;� <Hای� �	�R- ( �2و( ��0دی� زی�د) *�!��ی- ��0ار ه�ر��ن ر�� در دو ��;/ او��� D�اب 

�� 1	�. در��اد <Hای� ) ��aف ��	��، زی�ا ���ز *� ا�����- *�? *�� از ��aف زی�د ��اد <Hای�، از Oز )��5��اد ��ن ه�ر��ن ر�� *� ��0ار زی�د  

�	� ��د. �Z* /2ای� ا���ا�T ا�� از�
�� *�ن ��� ���


��V ه�ر��ن ر Mای_Tا /Z  �T�qا A��� /Tن *�ا( دری����� ر�� ،�� *��Zی- ز �u� �* -�	Wفه��a���00Kن دری���T ا�� ،  .���* �� ��


�ا�� ��0ار �� AF6 ،���D از D�اب �����	� Oرژ��- و اُر
�	�- *� ی��ی�R و *� O )د���سا���ه� A*�6 )ه� A��� ه�ر��ن ر�� را اT_ایM ده�. 

 9ً�� .��	1 
�ا��� از �Z�O ا���Bد ��
�( ��_ و �د دار�� �1 ���  -��c�C�� - ه��رو��1 
�ی�T��fن 9ًF6 �1 *�ا( در��ن *� D�ا*� ا���Bد

.�	1 �� g�1 ن ر����
��V ه�ر �* ،��

��ی_ و( ��aف ���� و ار ��aف D�د��ا��
�� ای- ���A ه� *�ی� 
g�_X �u� /K و *� ��
 ��F.ا���	ددار( 1�D �Z�O 

=��� -
 ��������� رژی= در : xF	�
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ق ��ن دار��؟K 1/�اد	ا ��
Z� �K

���T ع�� �* /F�� ���* /����T �* و �		1 ���/ *� 4�ر ���Bو
� ا��ژ( ��aف �� 1	�. ی�T gد*�ن ا���ن در ��ایb ا���ا2/ �1�A ا��ژ( ��aف 

٧٠������ل *� وزن  �	��1���1ر( *��زا�� در ز��ن ���- *�ی� �1ره�(١٠٠ �1�����1( در ����F روز ا�/. *�ن ا���ن *�ا( ای- �1 ١�٨٠ �1���5م ���ز 

زی� را *�ا( ����� ا���م ده�.

١٧ در�S �U*� دا��� *��	�، ��Fی� *� ��aف ا�Tاد �Sق *���. �S*� و رو<- ��ه� *� ٣٠ه�O�T �* /��5 ���5ورد ه�( M�* �1 ����5 از 

/ �1 ا�����ه� *� ��رت د�Sر *���ر( �6�S ی�در�U ا��� �S*� ا��Fع �� از �H> /�B�1 �uا�t *�ا*� *� رو<- زی��ن ا�/. *� ه��- د��A ا�

 �Z	

�ا�� *���. 5��/ازدی�د 1����ول در D�ن �� ����. *�ا( ا�Tاد ;�د( �Xه�_ �1�A از �S*� ه� �2�ا�� ��  ���qور( ���/ *��� زی�ن Oور ه= 


Hnی�، ��aف دا�S ��t*� ه���  �u� ور( *�ا( *�ن ا���ن ا�/. از�q ارزش و �X )�0��/ ازدی�د ا���ه�(یH> gا( ; �* A�5، ��ر�	رو< A[�

9��� ا�/ و ��Fی� 
K/ ;	�ان رو<- ��5ه� *� U�رت *� روی� ��aف �1د� �:� . رو<-  �ان ذرت، ��را، �R*��TOدان و 5����SN*� ا��Fع �!�

1 )�
) ی�  1����ول) )  Mای_Tا �cD �* 
�ی- رو<- ه� در رژی= ه�( <Hا�t ه��	�. ����1 �1 �Q��*�ی� از  _�� �����ی�) در D�ن ��ا � ه��	�، 


��اد �S*� ه�( ا��Fع �!� رو<	� *� �1 �u� . رو<- زی��ن از�		ی� 1Hn
 ��K�ب ��� ��د. از �T�4 رو<- زی��ن ازرو<- ه�( ����Fد ?�* /�B

�c�9��� S	�ان � �u� را��2 ا���1 ��� ��د و از �* x6ل ���/ و در وا��T ->رو gی ���� �u�/��� ب�

����c ار��ل �� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=8260


ز �� 9<�رت �2�WP دار��؟#� u$�9 �K

9��� D�د� ^B2 )وزن *�ا M�1ه �* ���ز  *�ی� ��� � ��ی� �1  cS�ر 

�� g�1 ��� �* �D�� از دو داری�. *�ا( ��X" *� ای- ��أل ا���Bد

.�	1


�د *��� ی�  �D�� ▪BMI :

BMI -�* ٢C-د داری� و٢٠�D �6 )ا�*  ���	� �!�ن �� ده� ��� وزن 

����اری�. ا 
�Zی� 1	�  را   ��� ���9� �1 �T�qا �*�SBMI-�*  ٢- ٣٠C

 �!�ن ده	�٣٠ *�?( �BMI!�ن �� ده� �1 ��� د�Sر ا�T�q وزن *�د و

���9� -���
�6�S ��� ا�/ �1 در ای- ��ارد *�ی� *�ا( �1هM وزن و 

D�د *� D g�_X�د �!�رت 1	��.

▪ ا��از دور ��1
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	�) *�	�ان ?�* )�		1 �� ��Dد ذ�D ��1 را *�!�� *�ور �*�S �1 )اد�Tا


	� D�د (*��-، -�t�X را *�!�� در �*�S �1 �t�Z�O و «A�� ��� » اد�Tا

���وف �� *��	�. *��د دا��� *���� از A�� �*95 اد�Tان ا�	�* �		1 �� ��Dذ (-R� و �Z95*�را� A�� �* ��� /ا� ��Z* ���9� �u� 

�� �� د و *�ا( ه��- ا�/ �1 در وزن *�ا*� زن و*���� 
� ���. A�� ��� �6�S *�!�� در ��دان و ��ع O A�� �*95ن *�!�� در ز��ن دی�

�* �� �	
 -�t�X �* ط�*�� ��!�* �Z�O �6�S زی�ا ���� �� �6�S ر ;�ارض�S���1 د �Zد، ز������S x*� *�ور
 y;�* A�� ��� �6�S .��

�9�/ در �Tد ای� =�D9ت و�!�
�( *�ا( ای��د ?�* �cD �1 د�� ����A رود ه�  ���� )�Z��5د دا��� *���� �1 �2ا��1 دورار��* .�	����د 

�� *��� و ا�5 دور ��1 ��� از ای- ��0دی� *�?
� ا�/ ( �1 �!�ن ده	� ٨٧�cD A�� �F�� �6�S/cmC و ز��ن cm ��1١٠٠ *�ا( ��دان J�� 

ا�/) *�ی� *� g�_X *�ا( �1هM وزن ��ا �� 1	��.

�1 �tاH> �0دی���!�D �6�S A�د �Uدق *����.  V�q�
ه	�Rم ��ا �� *� g�_X *�ا( 

�� D�ر*�، ���ن و;� ه�، ��ع <Hاه� … ه��R را *�ر��� و د6/ *��ن 1	��. ه�W	�- ا�5 �!�9ت����*�ط  �6�S �* �u	* �1 داری� )�Rدی 

D g�_X �* _�� را �Z�O … و AU�B��د ا94ع ده�� و *�ا��� �1 *� �1هM وزن ��6/���� ��T�X A!�ر( D�ن، 1����ول *�?، دی�*/ و ی� ا���Zب 

���Z از �!�9ت *�? ��_ رD xT�اه� ��.

��[!
▪ <�*���R( و 


�ا�� 
���- 1	� O �1ی� ��� ���ز *� �1هM وزن داری� و ی� ��، ا�5 ���ز داری �� ��� g�_X�* ��0ار *�ی� وزن D�د را �1هM ده��. ;9و �S �*،�BMIو 

�� ��t���
�ری]X �W_��� ��� را *�ر�� D�اه� �1د و از  g�_X ،�Z�O )��5 A 1!��ن ���Rر، ��aف ا��A و ی� �Vc ا���سدور ��1 و ا��از


�ا�	� �cD و ;�ارض �6�S را اT_ایM ده �� At���	�.در ز���5 ��� ��أ?
� D�اه� �1د زی�ا ای- 

���� ��� دا��� *���. ���- ا�/ ��� ه�_�T /�9� /��qاز و ����� دا��� *���� �1 ه��ا *�ه�W	�g�_X - *�ی� ارزی�*� �1�!�ن 

�1هM وزن *�ی� *� Oن ��_ 
� � �T�1 ��د.

▪ ;�ارض

�	�T�� دارد. در زی �S نO )و �]�� ه� �Z
��*�ا��� ;�ارض ��S �6�S/؟ �1هM وزن *� 
��م ��ار � *� *�:� از ;�ارض ��6�S =Z ا��ر

��د.

http://٢C١#٨٠#.blogfa.com/cat-٢.aspx

����c ار��ل �� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=94652


�� �9 ��ا�� �
(v اWLا�D وزن ��دB<M ف?�
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��اد  p�0K
 روز#١ زن را *� U�رت 
�aد�T در دو دور ١٠و( در ای- 

)  ���KFU ف�a� �*  ) �4 ی� دور دوOB) و ��_ H2ف EB) ���KFUه��ا

��رد ���c�� �6ار داد. ��Dا�� ه��B ی� *� ;	�ان ز��ن وا��c *�- دو دور


� � *� *�? *�دن �* ���KFU فH2 :�00ن ای�ا�� �!�ن دادK�
�0�0Kت  Eی���


�ا�� *�;y اT_ایM وزن در 4�?�� ��ت ��د. در �� �T�a�2�= <Hا( 

��ب H2ف ���KFU *� ����2/ ا�����- وc�
�0�0K *� *�ر�� ا�Qات ��

��S ���D )����� /u*� ه� در ز��ن ���= *� وزن ����ل �Xدا��D ا�/،>

ا��ژ(  ،�T�a� ��_ان <Hا(  رو(   �* را  Oن  ی� H2ف   ���KFU ف�a�  ��Q�


��D/ و ��ز و ��_ان ا�����- ، 6	� و ����f ه�( �� �د در �5دش D�ن در

ز��ن ���= *� وزن �F4�� را *�ر�� آ	�.


��اد  p�0K
��aف ���KFU (#١ زن را *� U�رت 
�aد�T در دو دور ١٠و( در ای-  �* ) �4 ی� دور دوOB) و ��_ H2ف EB) ���KFU روز ه��ا

��رد ���c�� �6ار داد. ��Dا�� ه��B ی� *� ;	�ان ز��ن وا��c *�- دو دور

)  VFU ی�١١ ا�� ١٠:٣٠ VFU ا���Bد آ�د��، �lf در ��;/ ٨ و ���آ= �Sب در ��;/ Cereal) داو4�D ���KFU -�F�د را ���EB Aدر دور

��9ت D�رد ا�� .

) Cereal ه��ن ��_ان ١٣:٣٠ 
� ١٢ VFU ه��ن ��_ان ��9ت و ��_ در ��;/ ١١ 
� ١٠:٣٠) ، داو4����KFU -�F �]�رد و در ��;/ OBدر دور

��aف D ���KFU�رد�� را ��aف آ�د�� در *��0   از <9ت) و ��� را آ� در دور�� ��Z
��، �ZSر و;� <Hای� را در ز��ن(<Hا( Dا�� روز در ه� دور

�!]� دا��� ا��.

�� 5_ارش آ�د��Dا�� .ه�W	�- داو4��Fن ��aف <Hا( روزا�� D�د را در �� روز �!]� در ه� دور

��_ان ����� و lX از test meal���� در آDا�� ��رد ارزی�*� �6ار، 5��آ_، ا�����-، ����fه� و ا��ژ( ��D/ و ��ز در ا*��ا و ا���Z( ه� دور ��	

./T�5

 ��	�دار( *� 
� � *� دو دور�X OBی�- 
� از ���EBیE ای- *�ر�� �!�ن داد: <Hا( ��T�a 5_ارش �� در دور ���n
 *�د و�� ا��ژ( ��D/ و ��ز 

��_ان *�?
�( از آ����و �* �� ��ا�/. H2ف ���KFU در ��0ی�� *� ��aف Oن ه�W	�- ه��اDا��
�ل و �
 ���9X در ��2/ ����� *�د.LDLل 

��_ان �Vc زی� �	K	�  �اب ا�����- *�  -�	Wه�test meal) ���KFU ف�a� �* ) �Xی�- 
� از ای- ��_ان درEB *� 4�ر ��	�دار( lX از دور ه��ا

) ���KFU فH2 از lX ) *�د.OBدور

-�Tن و ��_ *�? ر�D )ه� �*�S )����� ان_�� -�Tر ?�* �* ���KFU فH2 :ای�_Tا �� Eا ه��اه�/.ای- ���یH> ف�U از lX -���ا�� /���_ان ��0و 

���KFU ا94ع ر���� �Rی�X : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=16947


	� ا��ام در دوران �
ردار و hP از Fن�� V7�
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gو ا��ام ی Aه�ـ� ،�W* وردنO از *� د��� ��* �� �	S =ا������� ��5ـ��S ه�� 

1ــ�دن ;:9ت  xـ�  �ـ* 
�ا��   �� ورزش   ��ا  ،=���* دا���  را   -�����

.�	1 g�1 ��
	��� ا��ام  ^B2 ن و�D 0�ی/ �5دش
 ،�� ��!1

● در اول �1ر *�ی� ��Oن *��Rی�

د��Fل �1دن 
��ی	�ت و ورزش ه�ی� AF6 �1 از دوران *�ردار( ا�ـ��م �� دادی�


ــ]�ی� �Bـ�AU و ر*�ط ه�ی��ن y;�* ا���
 �� A�2 xqاز و ��* ��U�T9*


��یA و *�ا(  *ـــ�ن ���   ./��� 1ـ�ر ���   
��ی	�ت ��
� �Sر ��د. 


nـــ���ا
� �1 �4 *�ردار( *� Oن ا
�Bق ا��Tد، ���ز *� ز��ن �* -�Tی� p�Fc


دارد.


�ی- و ای�- 
�ی- -��c�91س ه�( ورز�� وی\ *�� از وA�2 xq ی�� از 

را ه� *�ا( ورزش �1دن ا�/ و *� ��� ای- ا���ن را �� ده� �1 *� ��دران

�!�*� ��� دار�� �O	� ��ی�. ����q�1 و �Rدی

A�2 xqاز و lX ●

�� ا( �1��F4 9ً�� ا�/.��� A�2 xqاز و lX �U�D -R� ن�� h��q

د��W��F و ا��]�ان   -�* 
]�]�اب ��A ا�/ �1   �
9:; �U�D -R�

�R� را ��� ا��]�ان ����Rه� �6ار ��T�5 ا�/. ای- ;:9ت ����� و رود

 ای- ا�/ �1 ���X x6ی�ن ی�  ��Zن،�U�D -R� ن�� h��q ��Q�
�� دارد. 

ا�Tاد ا��1  در   ��ا  .�	1  �� 
�اوش  ادرار
�ن  ی� ;��c �1دن ��1   �T��

 ای- �!�A را *��4ف �� ��زد.�U�D -R� )ا�* =u	�
��ی	�ت و ورزش ه�( 

 را ��وع 1	��. ���- ا�/ در ا*��ا ا��2س �U�D -R� ص�a[�
��ی	�ت  A�2 xqاز و lX ��U�T9*ت�	ی��
 �Sه� ��q�h ��ی� *�	�� ا

�� g�1 A�!� A2 )اه� �� و *� ��� *�ا�D �
 1	�.*�!��( ا���م ده��، *� ��ور ز��ن ;:9
��ن 6�( 


�ا�/ ای���د ای� و �1�9ً ��ر hU �DO در ��	ر 1�a
 ،�U�D -R� 9ت:; AK���اx6 *�ا(  ����5( از*�ا( �!]� �1دن  ���R	ی�. در ای���ا2/ و ��ا

.��	1 �� /B� ن را��

�اوش ادرار
�ن ;:9

�* -�Tن را *�ا( ر�
�F�ری�  ��( D�د�
a�ر 1	�� �1  �U�D -R� ص�a[�9
��ن را *�? و*�ا( 
��ی- ورزش ه�( :; Aی�، *� ه��- د����R* /ا��
 


�ا���XCی�- �� *�ی�. ای- وq��/ را *�ا(  �� �1 �F
�� �	S . ای- 1�2/ را ه���	ن را ره� 1��
9:; 
��ار 1	�� 
� �ی��� �R� ����Q داری�، و دو*�ر �

.��!�* lB� )ا��. �2ل ;�د �� ���D ن��
ا��2س 1	�� 9:; �1

9
��ن را *�? *�!�� ا�� ای- *�? 1!��ن و T!�ر :; AF6 -ی��
 �	���Oوردن *� رو( ;:9ت *�ی� *� ��;/ ا���م ��5د و *��
��ی- دی�R ای- ا�/ �1 


��ار 1	�� و *�� ;�د( �OC.��!�* lBن را ره� 1	��. ای- 1�2/ را  �F
�� 

▪ ای- 
��ی	�ت را *� 4�ر �	u= در 4�ل روز ا���م ده��.

9
��ن *� ��2/ او��� D�د و در�/ �1دن �4ز ای���:; /��qا( *��5دا��ن و�* A�2 xqاز و lX ▪)ر درده���	. ای��	9ش 1
دن و �!��- D�د 

�� ده�. در�/ �!��- و ا Mر ���� ه� را ��_ �1ه�!T اه� داد و درد و�D h�B[
��!�د از ای	�� 
a�ر D�اه�� �1د����2 ��1 را  y;�* ی���دن

 ا�/، ا��2س *��X )��Zا 1	��.�� �
�	��6
�ن *

�Z= *�ا( �4ز ای���دن و �!��- �
��� ●

�� l2 �X 1	��. ران ه� راوز���ن را در �� ��c0 در �Xه� 
	1 =�u	����X—	�h1 ، ا�R!/ ��/ و h1 ا�gS�1 /!R—وزن را *	X )ی� رو�* ��!�
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�1��U 9ًف و ه= 
�از و رو *�  �� ��R داری�.



A�K وزن *�ن *�ای��ن را2/  �
 ��	1 =D ��1 ، زا��ه� را��	1 =�u	
 �Zوز���ن را *�- را�.��!�* ?�* �Zرا� )��� ��د و ;:9ت را از  


�ا� ���� *� �6ار دادن �R- و ���ن �0Tات در یbD g �1*��- را *�? ��R داری� و �1 /B	��R� .- را D ��1= �1د و ��1
�ن را *�!�� و ��� 

1!�� و �Uف ��ن ;:9ت ��1 �� ��د، درد ��1
�ن را �1هM ده��. y;�*

��x6 را ر�T-، را�	��5، ی ،��	��� ��T نO �* �1 ن��
��S /!X h6اغ �6�_ ی� ��� دادن *� *�U ،�Wف��� 1	�� *� 
� 1!��ن ;:9ت ��= ه� ز �

و 
]/ *�دن �����ن را *� Oن *��5دا���.

�	�� ��B6 �0ات و *�? 1!��نT ن��� ���	�
�ن را *�? *�!��. �6ار V�KU -�T�5 و  �	�� ��B6.�![* ��
	lB ��� را *FZ�د  /��qو ،

�� ده�.���� ه� را *�? و �Xی�- 1	��. د�/ ��ن �4ز ای���دن و �!��- ���، درد �5دن، ���5�� و درد Mرا �1ه /!X )ه�

�� ��د �1 ��	� و ���� ه� �1�9ً *�ز ��د. y;�* -ی��
د�/ ه� را *�ز *� ;�0 *�!��. ای- 

● ه� روز

 و �C�� 1	ـ�� ه� روز �U�D -R� دا��- ;:9ت �R� -ی��
 C) �
 ����Q) ه��- 1�2/ را ا���م ده��. و��6 ای- 
��ی-#-� 
��ی- 4�?�� ��ت 


��اد 
��اره� و 4�ل ��ت Oن را اT_ایM ده��. ��	1 ��� ،�� *�ای��ن ��د

1!�� و �B/ 1	��، و ���� ه� و ��B6 ��	� را�5 �5 *�W را در �����1 *	!���� و *� ��Xد رو( *�وی�. ��X -�2د رو( ;:9ت ��= را D�ب  �


*� ;�0 *�ز 1	��.

:(A�2 xqاز و ��پ *O gS از lX) ��Bه M� در ●

�2���ن �FU 1	�� و *�� در ه� 91س ورز( �1 ��یA *�دی� xqاز و ��پ *O gS ن��
� ه��	�*��Z ا�/ 
� ز h��q �1 ه� =��D از �D�* .��	1 م�� /FQ 

 ��2٨ �
 ١٠.�		1 �� �FU ��Bه 

 *��زد.ه� ��ع *����� ورز�� را 
�ری�ً� ��وع 1	�� و *� *����ن U�T/ ده�� �1 در S	� هD ��B�د را

�2- ورزش O )�c* �ً��2ب ه��ا دا��� *���� *� وی\ اD �5�د
�ن *� ��زاد
�ن ��� �� ده��.

�2 ،/T�5 ن�

��ی- رادرد ;9�/ ه!�ارده	� ا( ا�/ �F� �1ی� ��دی� ا�����R ��د. ا�5 �2- ورزش درد �ً� ی� 
��ی- را ���h6 1	�� و ی� ���


��ی- *�!��) ��ا9Uح 1	��. (ه� ز��ن �1 ا��2س �1دی� *�ا( *����ن �T�1 ا�/ د�/ از ادا


�ازن ا��ا���ن را 1 ^B2	��D ،�ب *	!�	�� و D�ب *�ی����. ��	1 ���

X ت�	ی��

�، ;:9ت را�/ �����ن *� ��/ ه=و��6 ��*/ *� 
��ی- دادن ;:9ت ��= �� ر��، ا��4	�ن ی�*�� AF6 �1 از ر�T- ��اغ  ��T�!�


�ا��� از g�_X ی� ��*� ورز���ن *]�اه�� *� ��� �4یgS �0 �1دن ای- ;:9ت  ��را �!�ن ده�).*�5!�� ا��.(

�!1 �
���- ;:9ت ����ن را �Uف و 
]/ ��R داری�. �2- 
��ی- ��2ً� ;:9ت �����ن را  )�  �
.��	1 /B� و �

 lX از وA�2 xq:� ا�� C● در �� 

 �
�� D�ب ا�/ �1 �DCره��!T -اری�. ایHR* ر�	را 1 �	��� *�� از وA�2 xq ه� �S_( �1 *� *����ن T!�ر وارد ����9ً در ��ا6�� �1 ه� دو �X را  

�� ده��  
�ا�� ای��د ��د. *� ای	��ر ا �ز �����	�� و ی� �� دوی�  �	�* -��
���Q ه�ر��ن �A �1دن ;:9ت ���1 ��د. ای- ه�ر��نه�_��ن از ز

���� 1	�. ا A� نO ص�a[���ا( � و �U�D -R� زاد از�� �����O ن��O ر*�ط ه� را *�ا( *��ون�� ��Q�
 ای- �A ���5 رو( ه�� �AU�B *�ن 

 و درده�( ��1 و زا�� را���� �6�* AU�B� �Xی� �� Oورد.H5ارد (��2 رو( ا�gS�1 /!R) و 
�O ��Qن *� رو( 

�	X : xF�ر
�ل ��د��ن

http://vista.ir/?view=article&id=301356
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	� ا��ام در �#�ده��� V7�

�� ��1�
��در  ��� �* Jی� 1�دHn
 �* از ز��ن ه�( �6ی= 
� �2ل ه��ار


�ری]�، ;��� و T ،���_X�ای� 
�اوم  Aا��س د?ی �* ا�/، 4�ر( �1 

�* ���� ا�/. در O�6ن �� /*�Q _�� �5در در ��ل دوم ز����
Hnی� *� ��� 

��در 
� �Xی�ن  ��� �* Jی� 1�دHn
��1 �� ا�/.٢�
 �R��� 

��T ن، و��6 *� ���ده�O از AF6 ��2 ه� در دوران *�ردار( ی� =��D ��ا<

�� ��Rان *� ه= D�ردن �Tم ��	� D�د �� ���� و ��2U�T9* ،�		1 ��

�� ده	� از دادن ��� *� 1�دD J�د �Uف ��u 1		�، و�� در ;�ض V� �


ا��ا�� زی�F دا��� *��	�. ا�B2 ��F^ ا��ام زی�F از دوران ه�( �6ی= 
� �2ل

=��D �* ����رد 
� � *�د و ای- ا��2س را ه�5_ ��� 
�ان �	�� ��، ا


� و *� p��; ��1 =�	1 �� ��U�
ه�ی� �1 
�W* �* =��a دار ��ن دار�� 

���
 1		� و *�ا�	� �1 در *�و �R� �����ا��2س ��درا�� *�!��( *� ای- 

 ا�- 1�دJ ا�/. �S lXا 1�دD J�د را از�	X �Z	
lX از �Dا، O<�ش ��در 

دا��- ای- ا��2س Oرا�M رو�2 و  ��� ��Kوم 1	�=.

��A ورزش �1دن و  ����5( از ا�T�q وزن *�M از V�KU )از روش ه�  �2 در �4 *�ردار(، 
� ا��از زی�د( ای- �!��S �*�* Aر ا��ی!� و ا���Bد

�iه� ?ی	AK *��4ف �� ��د.

ر��، و�� اT �* �5�ای�( �1 ای- �1ر *�ا(�F4�� ا�/ �1 در �4 دوران ���ده� ا<�� ��D= ه� از �R��D و *� ه= D�ردن D�اب �� ���ی/ دا

!�* M��� را2/ و *� �FU و Oرا�D �	ا��
 �� �		1 �R� )�

�ی- �1ر ای-D�د و �Tز����ن دارد *� دی� *�ز ��96�; lX .�		1 )�f� ای- دوران را )��

�R	ه �
��د�5 *�!��، ��Zرت ه�ی� را *����زی� O د��م *�D�رد *� �!�9ت H5را( دوران ���ده� د�Sر 
�سا�/ AF6 �1 از ��وع ای- دوران *�ا( ای

و ا�cqاب �!�ی�.

�� ده�، *�ی� ا��2س �Z= *�دن 1	� و *� ای- دی��5 �1 ای- �1ر در  ��� M1در( �1 *� 1�د��ای- دوران از �]� دیO ��� �* )�Rی� *� اه��/

> �* )�Rد دی�T را ه� ��� �!�� -�T�5 /و *� د� Jر 1�د�	د، زی�ا �!��- 1�F* �X ع�q��
�ا�� ا���م ده�. را*�c ا( �1 درای-  ���� از ��در 

* �
�� ��د.ای- دوران *�- ��در و 1�دJ ای��د �� ��د، را*�c ا( ;��D p�اه� *�د �1 ا�Qات Oن ��2  _ر����5 1�دD �* J�*� دی�

��a��/ ��Xا �� 1	�؛ ��A ا��Zل، ;B��/ 5�ش و ;B��/��زاد( �1 از ��� ��در 
Hnی� �� 1	�، در *�ا*� ا<�� *���ر( ه�( وی�و�� و *���1ی�ی� 


�g ه�ی� ��* ���O ���� و �		\ی/)، S�ن �����در �� 
	�Z در*�دار���	X)��B	
 �Rه�( د�����O A��� ���* ،�� A0�	�ا�/ �1 از ��در 

��
�g ه�ی� ا�/ U �* �1�رت 
��F�1 در ��� و �د دار�� و از ر�� �Uه� *���1( و وی�وس  ��*.�	1 �� )��5

�����x از ;B��/ 5�ش  �Z	

Hnی� 1�دJ از ��� ��در، ��  ،���(�1 در �	�- AF6 از د*���ن ���Fً� ��یxه�W	�pF4 - *�ر�� ه�( ا���م ��

�� 1	�. 1�د�1ن  )��5 M�X )ژ��O دی�*/ و A�� �Rدی -�_���در D�ار در �	�- د*���ن ا�/) �� ��د، *��� از *���ر( ه�(  ���IQ�Z*) 

 �F�� ار دار�� و *� 4�ر�D g!D ��� 1�د�1ن �* /F�� )��!�* (���هIQ ن ه�O ا�/ و دا��- ه��- ٨ ��!�*  رIQ=6 ا����ز *�? *�ا( ٨ ���

��K�ب �� ��د. �Z �
 A*�6
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��ت ا ��?�4 ����
 ،
�0�0Kت ا���م �� pF4 .در دارد�����وژن و ه�ر��ن ه�( دی�R �1 در دوران���ده� از ��Kظ T ���_X�ای�( *�ا( 

tاز ی� AF6 ?ً�����U �R�رت �� ��5د) و �1هX M�����1ده� U�رت �� ��5د، *�;y �1هM ا���2ل ���4ن ��	� و ���4ن 
]��ان(�1 

ا��]�ان و �����R �� ا��]�ان ران(�1 در �	�- *�? ���Fً� ��یx ا�/) �� ��د.

�� ��د �1 ��2 ���ده� lX از ی�R��� g، ی�	� در ��ل ه�( دوم و ��م ز ��U�
 ����در *�*	�*�ای- ا< ��� ��Fی�*�. ا� �����5 1�دJ ادا

g!D��� در و���� ��د، S�ن ��aف ه= ز��ن ��� ��U�
 g!D ��� از �� ��د ��� ���1( در ��	�
	�Zی�، ی�	� *�ون ا���Bد y;�* 

��ب *�? ��� رود.c� �2 �
ه� 
���� ��د �1 در ای- ��2/ 
��V ه�ر��ن ه� 

�
 =Z� Mا��ام *�ای ^B2 ت ��ا��� *��� و��
��یA *� ���ده� 4�?��  ����D �1 �

� �V داد٣ *���، ���ده� *� ��ت و�� در U�ر �� 

�u� �* ���* ق�T )ای�_� �* � �
��در *� ���ده�(O �1ن ه= *�  Aی��
 روز اول زای��ن ��� ده�٢ �� ر��) ��2 ا�5 �� ��د و در U�رت ;�م 

*��Z از ای- ا�/ �1 ا9U ���( *� 1�دM1 ��ه�.

ا��ام D�د را ���ا�	� *� ��2/ او��� *��5دا�	�. ای-و ا�� *�ز �� �Xدازی= *� ��D= ه�ی� �1 *� ���ده� �]��h ه��	�، b0T و b0T از 
�س ای- �1 

�� زود
� *� وزن AF6 از *�ردار( *� �� �5د�D از دوران ���ده� lX �1 �	ه� *�ی� *�ا� =��D.(V�KU ی�Hn
��(ا���F در U�رت 


� ا��ام ��زون D�د را lX از �Xی�ن دوران ���ده� *� د�/ Oوری=؟ =�	1 �S lX ●

 �K� �
 AF6 ی� *�!��) *�ی� *� 4�ر  �( ��وع ��د. در�▪ ورزش و *� aD�ص �	� و ��Xد رو(، ی�� از ��ارد( ا�/ AF6 ��2 �1 از *�ردار((�� 

�!�A *���.ای- U�رت ��D= ه� ���c- *��	� ا�T�q وز�!�ن *� �2( ��� ر�� �1 *��5دا��ن �Tم ��	� *� �2 AF6 /�

��U�
�� ��د �1 *�:� ��دران *� دD ��D�د  ��Fدا ��	� *	� *F	�S ،)�ن ���ت▪ ��رد دی�R *��- ��	� *	� ا�/، S�ن ا<�� دی� �		1 �� 

Sده� را د��� ،���* =�K��� �B/ و �D �	* �	�� �5ارد. ا�� /KU =رد ه���ر ا���ل �� 1	�، و�� *��- ��	� *	� درزی�د ��� ��د. ای- 

.�	1 ���� �A و را�� A�� ^B2 �* (/2	� g�1 زی�د( �D ��)ل���� �2

���x از M�* M!1 از �2 ��	� 
��b 1�دJ ��د.▪ ��رد �Z= دی�R، ای- ا�/ �1 ��در ه	�Rم ���ده� ا�����X )�Zن D�د را *� د�/ *��Rد و 

 � �
��ت ����F روز *F	�د( ����
��K= و در  ���D را �	در ������ اه��/ دارد).▪ در �Xی�ن دوران ���ده�، �D ���� -ای �*

�Bه� ا�� �	ب و��م و ��د رو( ��O وب از�	��د 1	�lX ▪. از �Xی�ن ���ده�، ه	�Rم ا����Kم *� 4�ر 

 �1�A ��زاد از ���، از �f�1س ی" در �Dرج از ��2م ا���Bد -�T�5 ی�ن ���ده� و�X از lX ▪،ار �1د��

�ان ای- �1ر را  ��1	� S �1	� ��*/ در روز 


�T A�Kد دارد. �* �R��* ��Fا�

، ا���Bد از ژل ه�( �Tم ده	� ��	� ا�/�� xی�� ���D ه� =��D -�* ا��D�1 ا �Rرد دی��
� ه	�Rم▪  b0T اد��، و�� ���c- *��	� ا�Q ای- 

ا���Bد ا�/ و ه�5_ *�ا( ه��!� 
���Q ��ار��.

�� ��د: ��U�
�Z= و 1��� 94ی�، ورز�� ا�/ �1 ��وع Oن AF6 ��2 از *�ردار(  ���� ،��▪ ا


�پ g*]�اه�� ی ��	ای A�� ،���* �Z�O -�* )ا ��U�T �1 ��	1 دو د�/ را 4�ر( در ه= 96ب h1ر ده��. ا*��ا�!T د�D /ن دو د���� �X	X N	N را 

 �
 و *�?( ١٠د�/ ه� را �U A*�0�رت D�د *��Rی� و �� ��!1 9��� *!��ری�. �lf د�/ ه� را *� 
�ریE *�? *��وری� 
� �2( �1 د�/ ه� �1

�� ��5ی�. ����� ��Z* ،���* ��!�* ار ای- ورزش��
�6ار ����5. 
� � 1	�� �1 ه� �S دT��ت 

�� 1	�، *� ه��- د��A ��وع Oن AF6 ا g�1 ن���X �� ��د. در دورانS�ن ای- ورزش *� �B/ ��ن ;:9ت ��R دار�� ��U�
ز *�ردار( 

�� �1 1	�ر 1�دJ ه���� ی� ه	�Rم H> "F4ا، ای- �R	ا��� ه�
 ��ورزش را ا���م ده��. *��Z ا�/ از ه� �����U�Tده� ا�5 و6/ ��1 داری�، 

��
��ار ای- ورزش در دراز  �* ����* -��c�
� ای- �1ر *� U�رت ;�دت درOی�.  ��	1 ��ب �� ر���(�2اA6 از ا���Bدc� �� ���ر در١٠٠ت *� ���

 �* �
 ���ر *����).C٠٠روز ��وع 1	�� 

�O pF4 دد، و���R� �* *� ��2/ او��� �	م ���T �U در �U /ا� -����� ��د �1  ��1�
�� ���ت T�ق را*�ز ه= ��
��درا�� �1  ،��م �����ر 

��ارد ��A ��	� ا��ن *� ��2/ او��� *�ز 5!�� ا�/.٩٠ 
� ٨٠*� د6/ و *� 4�ر �1�A و ��اوم 
��ار �1د ا��، در  �Uدر 

���X �2وا �� Oزاد ا�9�R!م ورز�� دا���; : xF	�
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�I را ��Sا����
ف ا�� 9M ��2� �1دا� �Re 

�+ ه:

��aف ه�� ه��� xc6 ●

 ��Xز*�رگ، *]X M_��� اiــ�Zر �� دارد:�R!د1ـ�� �_�� *���� از دا�

*���ر( از *O	�Fت ه� و ا�	g ه� ���A 5ـ���ـ��ی- و �ــ�� *�?ی� ه�ـ�	�.

�� ��د �1 ��= �F� �� *� 4�ر �1�A ه:= ��� ���� و ای- ا���در 

.�	1 "B� ���

���)٢● *�وی� (در �2ود ���1 

^B2 M[* ای��/ �	�Bا������،   ،����B���1  �R!دا� از  ��ر �
 دی���  د��1 

����0 ا�/ �1: ورزش ه�( �	T ،-�R!�ر و 
	�T Mاوا�� را *� ���9�

�� ��د �1 ;:9ت *�ا( � �� ��رو( *�ن ��� وارد �� Oور�� و ه��- ا

�9ی= و ����دل (��A ی��5 و ��Xد رو()  M��� ����ت ز��ن 4�?�� ��م و ��/ *��6 *���	�. اA�!�*� Oب ��ن �S*� ه� ��;/ �� ده� و 

.�	1 �� A2 )���1 ن����� را در ��ت ز

● در ��aف ��g و ادوی� زی�د رو( ��	��

 l� ن��	T رم�ZS g. ی�	1 "B� ��� =�� �1 د�� �� y;�* ه� g�� از �2 ادوی�  �ت و M�* ف�a��W1پ �� *�ا*� ��0ار ��ی�� �1 *�ن

* �F��	��ا( Oن D�اه� *�د.��� در 4�ل روز ���ز دارد، را �Tاه= �� ��زد. یX�� p��6 g]�ر( �l ��ی�  �یR_ی- 

��aف 1	�� =����X ●


�ا��� ��Oا در  ����ز، ��ه� 6_ل O?، *�دام و 9�5س ��Xا 1	��.ای- ��د �F4�� ادرار Oور *�د و اO "B� �Qور ��g را از *�- �� *�د.  ،�R��T � �5

 ●H٢O��	1 ف�a� )��!�*

�* �� x�  g�� و �د A�1 در *�ن ��� *� د�� �*O �
�� ��د  y;�* ،ان ?زم_�� �D ����Oرج ��د و �B" �����ن از *�- *�ود.�����ن Oب *� 

#!�	1 �� _��� �1 =�� /1�2 

��ه�#- دراز �!�/ ;��د( ... ٣-دو�D�S.....٢-دراز �!�/ ا�����ارد..... ١ZX ورزش -


a�ر <�y;�* �1 b ا��Tد�5 ��= �� ��د�●  

- *�ا( �B/ ��ن ��= ی�ی� �1�2ت ��*�ط *� Oن را ه� روز ا���م ده��١

D�� �Wه�����*� و ��ی�	� ��1بد��A: ;:9ت ��= ���ز *� ا���ا2/ و *FZ�د( دار��. در 4�ل ز��ن ا���ا2/ ا�/ �1  ���� ��د. �1 ��1 ��

٣
��ی- ه�( ��1 *�ا( ه	� �R!�Xن ا�Ziر �� دارد �1: ا���م 
��ی- ه�( ���� *�ا(  �
 Cو ،/B� د ��� ;:9ت�� �� � �� ��Bروز در ه 

��= ��X �T�Uا 1	��.

٢�!1 ��
��ی- �1�A ��= ��= ��;/ 4�ل  -
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����0 ا�/. ا�5 ��= ��;/ 4�ل *�!� 
� ��� ا��2س 1	�� ;:9ت �����ن در 
J�K ه� ���1 :Aمد���� ا��Fا���2? �1�2ت را ا�� lX ،�	�

�� _1��
��دا *�ز*�	� ���ی�� و *� رو( ��ت ز��ن � ا���م دادن �1�2ت را �K�... .ده�� ��
� از ��1/ ا�/. =Z� /�B�1 �!ه�� .��	

٣�	1 �� �
 =�K��� Oرام، ;:9ت را �D /�!� دراز -

 �S*� ه� g�1 ��� 1	�. در 0�02/ 1	�( در ا���مد���0�O :Aر �1 رو�� ������ دراز �!�/ ��� را ?<_ �� 1	�O ،رام ا���م دادن Oن *� Oب ��ن


��ی	�ت *�ی� *� ��� در ه� 1 g�1 ����2		��S : *]�اه�� وارد ورز ./��� �	�ش l1�* g�1 ��ی� �S *]�اه�� ی��S gان را از�1�2ت ا9U ��د

)-��� ���	� 1	��. در ه� دو ��2/ ذ�1 �� ��� �1ره�( D�د را �1 در ��2/ ا�* -��) �1 ا���م ����ه��.slow motionرو( ز

#���* ��
��ی- ه�  �DO ،���� م �1�2ت��- *��Zی- ز��ن *�ا( ا�

 �� ���_X م��;  ��Fا��1، دا�!���R!و ا���د دا� /��Xا�
��T ،p0K_ی� /��5��Fت وی :Aن ورزشد����5�ی�: ه�1 ��� �6�T k	� ��� �S ز

 � �
�6ار ��5د. *	�*�ای- *��Zی- ز��ن و��6 ا�/ �1ه�( ���� را ا���م ده��، b0T در�/ ا���م دادن و �FQت در 
��ی	�ت ا�/ �1 *�ی� ��رد 

ت ��*�ط *� ��= را ا���م ده��، اول *�ی� D�د
�ن راا��2س 1	�� �� D�اه�� 
��ی	�ت را ا���م ده��. ا�� ا�5 �� D�اه�� در ا*��ا( 
��ی	�ت �1�2


�ان *� ����O از *�وز *���ر( از ���O د ������ D�ن در �5دش *���، �R	. ه��	��5( �1د.��2*� �5م 1��ی��5 ه�  

C) /��
�ا��� ��= D�د را Pilates- *� ا���م �1�2ت �Xی ��� ( ���	1 ��
 

 ��Q�
����0 ا�/ �1: ای- �1�2ت *�!��ی-  l���O در ��س �U�aD �*�� gن ی��� ���F��1 :Aرا *�د�� �Z�O �5ار�� و اH5 ��را *� رو( ��= ��� 


�ا��� ?ی� ه�( ��رد �D �u�د را *� �� رو( ��= *� و �د Oوری�. ��A ��=، �6 و *�	�(ه��ا یg رژی= <Hای� ���= ا���م ده��، *� 4�ر �2= 

�	1 ��
	� *�?ی� ���،  _ء ا��ر( ه��	� �1 *� ژن ه�ی��ن ار
�Fط ��Xا  =��


�ا��� ��= D�د را Oب 1	��� ��� �Rون وز�� و د���* -

�� 1		�.د��A: ��� *� ه�k و � *� وز�� ���ز( ��اری�، ا���F *���ر( از ورز���ران *�ا( ای	�� 
�ا� �ی� و �6رت D�د را اT_ایM ده	� از وز�� ا���Bد

 �6ار ���Rی�، ���-���ن �� 5�ی�: *���ر( از د���Rه�Z و وز�� ه� *�ا( ا���Bد ��D= ه� �4ا�2 �!� ا��، ا�5 �Rدر د�� ���	���� *� 4�ر 

* -����F�W �1 ه= ���Q ا�/ ه= ارزان و ��Oا در ه�ا�/ T!�ر *� ��6/ ه�( �F� �1ی�، وارد ��د. او *�ا( �� یK�a� g/ دی�R ه= دارد: *� ز


�ا��� ��Xا 1	��. �� �ی� *� را��2 

�� *�!�� در ز��ن ���1��� ●

�T �����;� ورز�� ا�1	�l1 در ��Z ���ی�رJ رازه� را *�ا( �
	��� ا��ام در  �*��ش �� 1	�:���  �دن 

 ���ر *� ��2/ اول *�ز �5دی�.#�1�2ت را O ��1رام 
� ا���م ده��: *� �ZSر ���ر *�? *��ی�� و *� 

C �
 ����Q در د��ار
�ی- ��2/ دراز �!�/ *��6 *�����.١٠ 

�� ��د 
� ;:9ت ��= از ��ی� ��ه��W ه�  �ا y;�* م ده��: ای- �1ر��
��ی	�ت ������0 *� رو( ��= وارد�1�2ت D�د را 1= 1= ا� ��Q�
 و �� 

��د.

● ��= D�د را �Uف 1	��

�0�
� �����ن را ?<� 
� 1	��. در U �1 ���2�ر
��ن در  �	1 �� g�1 ��� �* /1�2 -م ای��*A ز��- �6ار دارد، *� رو( ��= دراز *�!��. وز���نا�

	S ). *�ا��	1 �	�* -����6��/را *� رو( ��1 و ��= *�ه�� و ��� 1	�� د�/ ه� و �Xه� را از رو( ز �* lf� .�����* �6�* /��qدر ای- و ����Q �


�F دی�R ای- 1�2/ را 
��ار 1	���� gاو��� *�ز �5دی� و ی

http://vista.ir/?view=article&id=238312
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�$
K 42>9 و 

�+ ه:


�ا�� *�ای��ن ����زش 
	��� وزن �S �1ر( O �1 دا��� ����D= ه�، Oی� 

�R� دل��

�ا��� وزن D�د را در �2  ��ا���م ده�؟ *� ا���Bد از ای- روش 

داری� و ه�W	��R�� �* - ه� و �Tور�R�T ه�( �	���F را در ��6/ ه�(

 و از ��2/�� =�K��h *�ن D�د *� و �د Oوری�. ;:9ت *�ن �B/ و �[�

�� �Fزی ���* ���و، �9��� و   ��� �* ای- �1ر  �A *�دن در �� Oی	�. 

ی� در �2-  و ��*��� در ز���5 روز *]!�. ه�W	�- ا���ن ���O ه�( 

����*�. D�اب ��� Mدر �2 *���ر زی�د( �1ه h��[�ا���م ورزش ه�( 


�ا��� �1ر 1	��، ا���0�/ *��� را اT_ایM داد و �� ��Z* ،د�� �� =�u	



�ا��� از روا*  b	�� D�د �Hت *�Fی�. در A1 *� رو( و � �� ��!�* ���D

ز���5 ��� 
���Qات ��T�R دارد.

*� �6Oی�ن ���Bوت  ���D ی��F� *�ا( ��D= ه�  ��اA2 ای- د��� از 
��ی	�ت 

gدر ی _�� �Z�O -�T�5 �6ی�ن ا�/ و  �( �6ارO �	ه� ه��� =��D 9ت:; .���*

���ن ��D= ه� و �6Oی�ن و �د دارد، ه�ر��ن �1 �

�Bو �Z	
 .���* �����ن 

��ه��W ه� د��D/ دارد /D�� ون �1 در�����
ه�ی!�ن ا�/. ه�ر��ن 

�� ��د؛ ای- ا�� در ���2 ا�/ V��
�� *�!�� از ��D= ه� �D ده���در 

�1 *�ن ��D= ه� ����ر از ا���وژن ا�/ y;�* �1 ای��د �S*� و در ��Zی/

=��D ��� ن�S �1 /��� -ای -��	u�ر  ��Fد. ا��� �� �Z�O �6 در�S

�� ��د *	�*�ای- V��
ه���� و ه�ر��ن ا���وژن در *�ن ��� *� ��ت 

��K�م *� �6�S ه����. *��� *�ی� از �S_( �1 در *����ن و �د دارد *��Zی-

 *�Fی=. ا�5 
��ی	�ت 
	��� ا��ام را ا���م ده�= *� ر�Z* نO و از 
�ا��= �S*� ه�( ا�T�q *�ن D�د را از *�- *�Fی=.ا���Bد را ا���م داد ��ا��2 

 ��
�ا��� ���1( *��زا���. *� ��uه� �0Sر �S*� ه� ���1 ����، ���*����= (��D/ و ��ز) *�ن *FZ�د ��Xا �� 1	�. و در ��� �� �
�� را2/ �D

 ��� ا�/، ��؟ *� D�ا��ن ادا�� ده��....

�!�* ���D �*�S از �Wه���
�ان ای	c�ر 
�V�q داد �1 یgیg *����� ا( �1 ��ی� *� 5�ش ا<�� ��� ر��� *��� ای- ا�/ وزن  ��� ا�/. 

gی =�
�Bو
� �1 و �د دارد ای- ا�/ 2 �1 �Z	
 ����ه��W *�ا*� ا�/ ا ���1 gی �* �*�S ���� *�!�� ا�/ و�1�D �Wه��� ���1 gاز ی �*�S ���1 

��ه�T �W:�( *�!��( را ا��nل �� 1	�. دا��- *�ن ;:��9 *�ا( ��� ای- ا���ن  �* /F�� �*�Sو *�ون �
�� را2/ �D �1 وردO ��را �Tاه= 

 .���* ��
	�Z ;:� ه��!� T��ل *�ن  �Wه���ز������ *�ن ��� ;:9ت ورزی� ا( دا��� *��	� درای	�� ا�T�q وزن ��Xا 1	�� H>ا *]�ری� �Sا �1 


� C٠ه� ��;/  ٧C.زا����� �� ��!�* )���1 

�- از ز*�ن *���ر( از ��D= ه� �� �	�م ای- ا�/ �1 ورزش ����		� 
	�Z *� ای �1 �c��� *�!�� از
a�ر <�D �		1 h6���- �4�D �1 ا��O �5ا 

��A 1	�=. ه�� D�د K
�_ی� 
��زش ه�( 
	��� ا��ام �6ار �� ده	� 
����H5 ا�T�q وزن ��Xا ���		�. D�ب، *��ی�� ای- ا�Ziر ��u را O /K
را 


�Fی1 A		��0�O .ر ����O �* �*�S �1 از *�- �� رود  ����ه��W*��ا�	� �S*� ه�( *��!�ن را *� ;: �RWد، ه��� ��و *�  �( Oن ��ه��W ای��د 

���*����� یT �:; g��ل ا�/) و �u� �1 از) �Wه���
��X A�� ���nا 1	�.  �*�S �* ا���
 ���(���* �����*����� <�� T��ل  �u� �1 از) �*�S 
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6�� و 1��� �1 دو ;:� A�� دار��. در�/ �Z; �* را �B��[� hی�i�1 و �	وت ه���B�� /T�* دار��. �2?دو �
�h *�د و ;����د ���Bو�[� 

l����* د و ی��� ���1 �* Aی�F
����ا��  ��� ��
��م Oدم ه�(��ا�� �1 �- از ��� دارم ای- ا�/ O �1ی� 6 lX د�* ��؟ ا�5  ��� *�? در�/ 

�Sق ا����اد *��0� ا( *�ا( ر�� ��ه��W در *�ن D�د دا��	�.


�ان �D�* �1 /B5 از *�ن ��زه�( �T�2 ا( *�ا( ای	�� D�د ر ���1H�ر  b�
a�ر < V�q�
��د �1د و *�ن D�د را *� ��2/*�ا( O �0ت*���ا *�ا( 

�� *�ا( ا�T�q وزن رژی= ه�( �]�� *����R و *�aT �1 *� 4�ر �	ر ه���F����ب در Oور�� و c�Mای_Tا �Z�O -� ���������- ا�/ ز Aه��- د�� 

��0ار 
�Bوت دارد؟ ا �S اد�Tا �* ��c��� اT_ای��XMا �1د �S ��1ق ����. ا�� D�د
�ن *�F	�� �1 ای-  -� �������T�q وزن یg د��A *����ژیg دارد، ز

	1 �����*����= *�ن رو�� Oرا�� را �� ��5د و *�ن *� ���1( ���1( ���ز ��Xا  �	1 ���. �t�2 �c0_ اه��/ ای- ا�/ �1 *�!�� ا�Tاد از  �����Xا 

�� H5ار�� ��_ان ���1( ��T�a *��!�ن را 1= ��� 1		� �1 ای- -� �* �X �1 ������ ��د.*�ن ��زه� ز �6�S وز�* y;�* د�D �*�� �* A��; 

 *� ه��- د��A ا���Z�O )�Z *� ��ت اT_ای��X Mاد��A دی�R ای- ا�/ �1 *�ن ��زه� در 4�ل 
��ی	�ت �]/ D�د ���ز *� <Hا( *���ر زی�د( دار��

�����h6 5!/ *�ز ه= ه��ن  ���� 1	�. اlX �5 از ای	�� ��_ان 
��ی	�ت 1= �� و ی� *� 4�ر 1��aف �� �1د��، ا���Bد 9F6 �1 ای� راH> ان_

�� ا(  _ �6�S در *� �]�اه� دا�/.��� �			1


��م ا�Tاد ا�/. ا�5 �4ی ����ه��W ا(
��ی- و ا���Bد از <Hاه�( �	��� ا��( �qور( *�ا( ز���5 روز �	��� ��Oا ر;�ی/ ��	��، 
�د �0

��ه� �5 k�4 دا��� *���� �1 ه��D �* ��
�FیA ��� ��د.�1هM ی���T و �S*� ه�ی��ن اT_ای��X Mا �� 1	�. ا �*�S �* �W

http://masoud٧٨٧٣.blogfa.com/post-١#�١.aspx

����c ار��ل �� : xF	�
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زو� �>P ت'() ����� :
R��
:

���� د�ـ/ 
ـ��ن دادن�R	و ه �	ه�� A� ��� )ه�( زی� *�زو �Wه���Oی� 

�� 1	���Z�O ، *�زه= ه�W	�ن *� 
��ن D�ردن xc6 را �uTـ�ا2ـ�D ـ�مRـ	ه

�� ده	�؟ ��D�د ادا

��زش �ـ� ده�=، 
��نO ��� �* /��6 -ا( �1 در ای ��*� *ـ�ـ�ر��5( *���

�4 در �� Oی�.�D gرت ی�U �* ای��ن�* �Z�O ردن�D

*�!�� ��D= ه� �!ـ��TO Aی- *�ا(  *�زو،   ��!X /��6 ــ�دن* �ـ�/ 

�Wه���  ���(��م ; *�زوی�   �� �� ��*�دن ;:  /��2 �* Aا�/. د��

 �F�0ی
�� ده�،��٣/٢/ X!/ *�زو) �1  A��!
 از X!/ *�زو( ��� را 

��� ��T�5 )�  ان�	S ه� در 4�ل ز���5 روزا�� �Wه���ای- ا�/ �1 ای- 

���� و ��رد 
��ی- �6ار ��� ����5.
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)��!�* M0� (زو�* ��*� 9Dف ��ه��W �� ��، ;:9ت دو �� *�زوی� (  

ÅF0	��� 1	��، ;:9ت دو ��  =D د را�D Eر�O �1 ه� *�ر .�		���را *�ز( 

، و ی� ���1 ه�( D�را�Z�O �1 *� ��ت ��رد 
��ی-�� و ��رد 
J�K �6ار �� ����5. ز��ن A�2 ا���ء �	�R- از D A�F6�ارو*�ر، �Xو��، *�W ه�

ل �1دی� �1 در 4�ل روز �S �1ره�ی� *�ا( �Xورش و *��6ار �� ����5. ا�� ای- ا�� در ��رد ;:9ت �� �� �Uدق ���/. Oی� 
� *� �2ل از D�د
�ن ��ا

���X g� را  �*�  � 1	��، و ه���c�ر �1 �� دا���
J�K وادا��- �Z�O ا���م �� ده��. *�ا( 
�Kیg ای- ��ه��W ه� ���2 *�ی� � �* )_�S	�R	� ی

�*�ای- *�ی� 
� � *�!��( *� ای- ��6/ از *�ن D�د���l ا���م S	�- �1ر( *� 4�ر روزا�� و *�ا( 
��م ا�Tاد، S	�ان ��u� �* A��K ��� ر��. *	

دا��� *���� و 
�	�g ه�(  �ی� را *�ا( �Xورش �Z�O *� �1ر��5ی�.


�ا��� *� �� ��1�2 �1 �� *�ی�/  ��
�F در ه��B ا���مF��D]����  �ا��ز( ;:9ت �� �� �1ر د��ار( ���/. ��� ��
�، دو ��*� 4�ر 

�. ا�� ا �ز ��ه�� ای- 5_ی	� ��� را از ادا�� �1ر �	�aف����، �Z�O را رو( �Tم *��وری�. *�ا( �1�A ��ن 
��ی	�ت ���ز *� ��0ار( *��� 1!� ه= داری


�ا��� *� ����6 در �2ود �1	�. ��6/ ای- *���ه� ارزان ا�/.  ����� از �Z�O را  ١٠٠٠٠��ن 
��Z 1	�� و ه� *�ر *� ا��از ���ز از Oن *�داری� و ا���Bد�
 


� *�د و T!�ر *�! =�K� �Z�O از �D�*) دار�� �
��( را *�ای��ن *� و �د �� Oور��). �6*��/ �1ر*�( �Z�O ه=1	��. *���ه� �6*��/ ا���cف HXی�( ���Bو


�ا��� از �Z�O *�ا( �Xورش ;:9ت ��B6 ،��1 ��	�، ���� و  ���X ��_ ا���Bد 1	��).  � *�  �ی� و �Z�O A�2 ��_*� 4�ر *�ور����� زی�د ا�/ (

��ا �� 1	��. �F���
�ا��� *� ��ازم ورز�� ه�(  ����د ا�/. *�ا( 
��Z ای- ��ع *���ه� 


�ا��� ای-  �� ;:9ت X!/ *�زو را در ���D *� را��2 
��ی- 1	��.�2٣? �		1 =�K�
��ی-  

����� )�	� ●

��= را �	ÅF0 ���ی��. ��1 *�ی� در ای- ��2/ �1�9وزن D�د را *� رو( د�/ ه� و زا��ه�( D�د *�	�ازی�. *��- D�د را *�? Oورد و ��ه��W ه�( 

�y را �� gی A�� �*�F� و /�� /!Rا� g�1 �* اری� وHR* �	�� د را زی��D )ف *���. د�/ ه��Uد زاوی��D Eر�O �* .��	1 /در� -��*� رو( ز

� ��Tر ��T. ر�	ن *�����!X /�� �* ه� Eر�O �1 ����* ی� د6/ دا����* ��F؛ ا���	نا( در�/ 1�* ���_ان O �5���Dر�E ه� را *�!�� 1	�� و *� Oرا

��دا *� ��2/ او��� *�ز�5دی�. �5دن � lf� ،���* -�� ه� در یg را��� �6ار *��RدD�د را �Xی�- Oوری� 
� *�	� ��� *� ز�Z���� *�ی� *� ���ن 


�ا��� ای- 
��ی- را *�ا ��
�ی� 
��ار 1	�� و *� ��ور ز��ن 
��اد دT��ت١٠ �/ ٣( (��
�ن را *� ��/ *�? و ی� �Xی�- ����یA ���زی�). *�ا( ��وع  

 �

�F ��_ اT_ایM ده��. ا�5 *� �	� ;�دت داری� و *� ١C-��O٢٠ا �� ٢٠�	�* -��
�ا��� زا��ه�ی��ن را ��_ از ز �� ،��	1 ��� �R��D ار ا��2س��
 *�ر 

1	�� و وزن D�د را *� رو( ا�R!��ن �X و د�/ ه� وارد Oوری�.

● M!1 *�?ی� X!/ *�زو

  X!/ �� و دی�R( را در ����� ���  �ا 1	�� و دو �� ��Oا *� د�/ ه�( D�د ��R داری�. ی�� از د�/ ه� را در *�? و#١از *��� 1!� *� ا��از

9 1!�� ��د و د�/ ه�( ��� 
�ا��ی� �O /1�2زادا�� را ��ا��� *��	�. (��2/ �����6/ *�?( *��- و ��1_ ��1 �6ار ده��. *��� *�ی� �1

��ی��O �

�ا��� *�? Oورد و در ه�ا ��R داری�،در�/ ��A ز���� ا�/ �1 در �2ل g!D �1دن ��1 *� 2��� ه����.) Oر�E د�/ را�/ را  �� �1 

�!T و 
��دل ��R داری�. *�زو( ��/ را�/ را �	ÅF0 �1د ^B2 )د *�ا�D )�  �� را در �S /��2/ او���د� �* ��د ��زی� ���O lfا *� Oرا


�F *�ا( *�زو( ��/ را�/ 
��ار 1	��lf� ،  �( د�/ ه�( را ;�ض �1د و د�/ �S را *� *�١٠*�ز�5دا���. 1�2/ را ��?( �� *�Fی�. ا*��ا 

١٠
��اد دT��ت 
��ار  �

�ا��� 
��اد Oن را  ����ور ز��ن  �* �1 ���* �� �F
�� ١C�
 ��T�!�X A2ا�� *�ر ��_ اT_ایM ده��. *�ا( ا �ا( 
��ی- *�ا( 

.��	1 
�ا��� 4�ل *��� را 1= 1	�� و ی� از *���ه�( �]/ 
� ا���Bد ��

�0; /�� �* M!1 ●

 *F	�ی�، *� 4�ری�� *� ��Rن و ی� د����� :�	�����ازات ��	� �6ار *��Rد. دو �� *��� را *� ه� یg از*��� را دور 
� دور یg  �= ;��د( ��1-، 

 -����1
�ن *� ز �
 ��	1 =D �� در � *��زد. ��1 *�ی� �1��U 9ف *��� وC#زاوی� د�/ ه�( D�د ���R* =�Kی�. *�ن را از *��- *� *�? *� ��/  

 *��	�. Oر�E ه� را D= 1	�� و �_دیg *� *�ن ��R داری�. *� Oرا�� *�زو�� ÅF0	�ه�( D�د را *� ��/ ;M!1 �0 ده��. د6/;:9ت ��= 

 *�زوه� *� �D�W* -�T�4 و ی� 1�2/ ا�T�q دا���دا��� *���� د�/ ه� *�ی� *� ��1 در یVc� g �6ار دا��� *��	�. ا �ز ��ه�� 
� ��6/ *�?ی�
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�F ��وع 1	�� و 
� ١٠*���. ای- 1�2/ را از �� ١C. ی����� �

�، د��ار  =�K�
�ا��� 
��ی- را *� ا���Bد از *���ه�(  �� *�ر ادا�� ده��. 

��د��ن : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=302200


 ���K دور �2+� �rL
:�ا�

���S /T�* x*� در *�ن *� و �د �� Oی�.
 /�; �* ��������*�?ر�T- وزن در 

وزن،  -�Tر?�* از   ����  ������� ا�Qات   _  �*  �*�S /T�* ا�T�q ��ن 

���ن ای-  در  �� ده�.  �6ار   ��Q�
  /K
 را ه=   ��� *�ن  ��ز  و   /D��

�cD �* را ��� /��S*� ه�( دور ��= *�M از ه�� ���- ا�/ �9

*�	�از��. ��2 ا�5 ا�T�q وزن ه= ��ا��� *����، *�ز ه= �S*� دور ��=


�ا�� *���ر ���cDك *���. ��

�� H5ار��، *� ��;�� �R�tی� ����� *� وی\ -�	� �* �X ه� ه��- آ� =��D

�� Oور��. ای- �S*� ه�، *�!�� در *]M ه�( �*�S دان����ا
� *�!�� از  �*

�� ��د. در ای- ���ن، x�  ص ا�4اف *��- و ران ه��aD �* و �	
 ���6�T

*��S /T*� ا�4اف ��=، *���ر ��ی� ��Rا�� ا�/.

�� ����؟ ����Fه� ا���● �S*� ه� در آ

ADا�4اف ا;:�( دا �*�S �	���*� 4�رآ��، �S*� ه�( *�ن ی� ا2!�ی� (

��=) و ی� زی� ��( ه��	� (���	� X -�* �*�S��/ و ?ی� �Dر � ;:9ت

��xدی�ار ��=.) �S*� ه� در ا��ام ه�( 
����K، زی� ��( و�� در ��6/ ه�( *�?
� *�ن، ;��
� ا
2!�ی� ا��. 
�0�0Kت �Tاوا�� را*�c �_دی� *�- 

 ا�/) �!�ن داد ا�� ا�� 6:�� *� ه��-  ��٢*/ ��ع �S*�  ه�( ا2!�ی� و ��0و�/ *� ا�����- را (آ� *����R و �د ی� ا����اد ا*�9 *� *���ر( دی

�D= ��� ��د.

● ه�� *�ن در �cD ا�/

���	� ���4ن ���Xن ��_ را*�c دا �
�� ی� ا2!�ی� *� *��D از *���ر( ه�( ��درDه�( دا �*�Sه�( آ��� N	� د��ر�� و ���- ا�/ *�;y ای

���S x*� در ��= ��*�4	� از�BUاو( و ا���Zب Oن ���� و ;�A  �ا�2 آ��� �BUا را �qور( آ		�. *���ر( ه�( دی�R( ��_ و 
�د دار�� آ� *� 

�� ��ای�-) و 
� �2( ���4ن رود *_رگ آ� ه� دوa
���S x*� در دی�ار ;�وق (
������0 *� ا�����F ��ن ��� *���ر(  M�* آ= و �c*را 

��   ��� ا�/ *�ا��� آ� در 
�0�0K آ��S*� ه� در ا�4اف ��= دار��. را*�c ا( ��_ *�- ای- ا�����F ��ن و T!�ر D�ن *�? دی��D?�* ا�/ و 

دور آ����ن *�!�� از �F4 �2�� در ���ن ا�Tاد *_ر��5ل در U -�S�رت T�5/، آ= �RuT�2 و �!�A در FKU/ آ�دن، در آ���� آ� ٢٠٠Cدر ��ل 

.�� /T9ی�ن *� *���ر( دی�*/) ی��F�*�د، *�!�� از دی�Rان (��2 
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● و ا�� �FDه�( D�ب

��� ��د *�ا( ��Fرز *� اT_ای�c6 M دور ��= و �6�S *� 4�ر آ�D � T����/ ه�( ورز�� �	u= و *� ��ت ����Db�ب �S *�ی� آ�د؟ ی� را

 A6٣٠ا�/. روزا�� ?ا �
 ���* ��Z* =ا( �٠ د�0�6 (��ی� ه ��Bی� �!�ن داد آ� در آ���� آ� ه�  p�0K
��� *�٢٠ د�0�6) ورزش آ	��. ی� �� آ�

��Xا ���د��   Mای_Tه�( ا2!�ی� ا �*�S �Rدی �� M� از lX ،آ�د�� ����Xد رو(   b����*� ه��B ا( ��;/  ��Xد رو(، ه=٣Cو   ����� آ�

��Q�
���B( از ��Kظ آ�ه�S M*� ه�( ا2!�ی��S*� ه�( ا2!�ی� و ه= زی� ��( *� 4�ر *�رز( رو *� آ�هH5 Mا��	�.ورزش ه�( �6ر
� ه=  

A�0ار زی�د از آ�
�ا��/ *�  ��Bدو *�ر ه �Z	
 �S*� ه�( ا�����F در *�T/ ه�( *�ن *��ه�. ا�� ی�د
�ندار��. در ی� *�ر��، ی� ��;/ وز�� *�دار(، 

*�S و�� از �		0�ی/ آ

�ا�	� ;:9ت ��= را  �����	� ورزش ه�( ��=  /*�Q ).*��� آ� ورزش ه��	ه�( ا2!�ی� ��� آ�ه �


Hnی� ه= �Z= ا�/ ●

��_ در آ�ه�S M*� ه�( ��= �Z= ا�/. *� 2�= <Hا( D�د 
� � آ	��، از ��اد آ�*� ، �F_(  و ��ن ه�(رژی= <Hای� ���) ��آ�  �
ه��را

 ه����( ����ر از 6	� �Xه�_ آ	��. ا���Bد از رو<- ه�( ��یF�x�س دار ���	� ��ن �	�R) *�!�� ا���Bد آ	�� *� وی\ از ����*� ه�( �5زدار و Oب 

������س *� *�ر Oور��. رژی= ه�(*�  �( رو<-  ��� ��_ آ�� آ		� ا�/ و�� رژی= ه�( �B/ و�]/ را 
���U ��� آ	�= �Sا آ�  ���- ا�/ ���

��اوم ��ق ده	� و از ��;/ ��D/ و ��ز *�ن *��ه	� و �R	��5 /��qا�/ *�ن را *� و -��� در ����� *�;�S ���� y*� ه� *��]/ 

.���� ����Fو ا� A��!
��;/، ��ت و و �2ت *�!��( 

● ه�ر��ن ه� ه= 
���Q دار��

Fا� �D�* اردH5 �� Mرو *� آ�ه ،-� -�Tر �
�� آ� �Vc ه�ر��ن ه�(  	�� ��دا�� *� *�?�O ط *�از�F
���� ��ن �S*� ه� در ا�4اف ��= را *� ار

F
�ط داد ا�� و�� X\وهM ه�( ;��� ه	�ز ���ا���� ا�� ای-Oن ��� دا�	�. *�Vc� �D ای- ه�ر��ن در *�ن ا���ن و �2�ا��ت را *� 4�ل ;�� �Z�O ��_ ار


�( *�ا�Q����Fرز *� ا�����F ��ن �S*� ه� در *�ن ه��	� و��q�ع را *� ا�FQت *����	�. ه= اآ	�ن دا�!�	�ان در �X ی��T- را ه�( دی�R و  )

ا�FD ?���2ه�( *��Z( ��_ در را ا�/.

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=259351

��� �)
:�وج از 	

����? در  ا��ام  ه�( ����	���، ��6/ *�? و �Xی�- *�ن وزن *�!��( را *�

D�د ا�a�Dص �� ده�، در�/ ���	� ی� ��;/ �	�؛ و دور آ�ــ� ��_ از


� ا�/. ای- ا�� ه= در ��رد ��D= ه� و ه= در��رد =���ی� ��6/  ه� آ= 2

�6Oی�ن �Uق �� آ	�.

*� 4�ر ����ل ا�Tاد( *� ا��ام ه�( ���F ��;/ �	�  آ� �a6 دار�� 
� وزن

�� ده	� ای- ��0ار وزن ه= از ��6/ V� �
D�د راآ�هM ده	�، آ= ی� زی�د 
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�
*�?ی� و ه= از �X /��6ی�	� *�ن ��ن آ���� ��د. Oن ه� 
��یA دار�� 


��اد *���ر زی�د( از ��D=  ه�ی� آ� ��F. ا��		آ �
�X ه� و *�زو ه�( D�د را ?<�

رو(  �0��6  Aم ه����  �Fا��  �* ��;/ �	� ه��	�،   Aدارا( ه��

�	
 *�?ی� Oن ه� �Sق �� ��د و ه= ��= 
	� �Xی�	�، ا�� درD�د ��ن �� H5ار��. Oن ه� *�!�� *� رو( ��ی_ *��- D�د 
�آ�� دار��. در 0�02/ ه= ��= 

 د6/ *�!��( را *� رو( �2آ�ت ا���0��� آ� *� 4�رای- ���ن، ��= 
	� �Xی�	� ا����اد *�!��( در  Hب �S*�  ه� دارد. ای- د��� از ا�Tاد *�ی�

�h *�ن D�د ا���م �� ده	�، دا��� *��	�.�[��_ا *�ا( ��6/  ه�( �


�ا�	� وزن اD �T�q�د را از�_ی�� آ� S	�- ه��A  ه�ی� دار�� ای- ا�/ آ� *� ه��ن ��;/ آ� ا�T�q وزن ��Xا �� آ		� *�  ��ه��ن ��;/ ��_ 

 ���� ��ی�S xق �� ��ی�، ا�� *� را��2 و *� ه��ن ��;/ ��_ �D �	S *�ای- ه��	* �	ده��. ای-د�/ *�ه Mد را آ�ه�D �T�qا��� وزن ا�


ر ��ا�� ��6/  ه�( *�ن ��ن M[X ��د. *� ه��- د��Aد��� از ا�Tاد *�ی� 
��ی-  ه�( وز�� *�دار( را آ	�ر *HRار�� 
� �S*�  ه� *� 4�ر ی���ن د

	� /;�� Aد ه���T د، از ی��D م ��6/  ه�( *�ن��
 در �� M[X )ه�  �*�S �* �[� ر��.ا�/ آ� ی� �� �u� �* �
 �>? ،�*�!�� *� وزن 

�c������ ه� *�ا( ��� ارزش دا���
	�Z *� رژی= <Hای� ��� 
�ان *� وزن د�]�ا د�/ ��Xا آ�د *� وی\ ا�5 
	�Z آ�هM وزن ��ح ����F و آ= ��ن 

�	� ا���م 
��ی	�ت �	��� ا�/. ا�5  _و ی�� از ا�Tاد*���. از د�/ دادن وزن Oن ه= در ��6/  ه�ی� آ� دارا( M�* �*�S از ا��از ه��	�، ���ز

�T ی� �* Aی�F
 �F
��
�ا��� ��Fس ه�(�S�X*� ه����، ��ا��� �!�ی�. ه	�ز  �( ا���وار( *��6 ا�/. ��ی� ی�  ��د ?<� �!�ی�، ا�� *� را��2 

�� D�د را دا��� *����، ا�� را *� 
- آ	��. ���2 ?زم ���/ ز���� آ� رو(  
�ازو �� روی� 
���n وزن را ا��2س آ	��، *��٨ی_ �T ا��� وزن�
 �� ���

b0T ��ی_
�ن را �Xی�- *��وری�.

�	� /;�� Aه� و *�( ه�( ه�� �*�D ●


��� �Sا آ� د l���  ش�D اد�T��0 ا* �* /F�� ،�	ه�� �	ه�( ��;/ �  Aاد( آ� دارا( ه���Tه�(ا  �Wه���ارا( ا��]�ان  ه�( 6�( *�د و از 

�Tاد ��- ای- �5و ��_ �����R  ه�( آ���( درD�* �*�D�ردار��. ای- ا�Tاد ��F/ *� ��ی�ی- آ��� در ���ض X�آ� ا��]�ان �6ار دار��. در ا

�� ��د. �Z�O *�ا( ورزش  ه�ی� آ� ���ز�	� ��;/ و �6رت ه��	�، ��  ا��. ه�W	�- ا���م ورزش  ه�ی� آ� ه=����2 ا��]�ان  ه� دی��� ��D


0�ی/ ه= ز��ن 
	� و �Xی�- 
	� ه��	� *�ا( ای- د��� از ا�Tاد را2/ 
� از ��ی�ی- �	��� *���. *�ا( ��;/ �	�  ه�ی� آ� ?<� ه��	�،���ز 

دو ورزش S	�ان �	��� ����	�. ?زم *� ذآ� ا�/ آ���Xد رو( و آ� ���Xی� ورزش �	���F *� ���ر �� رود، ا�� *�ا( ��ی� ا�Tاد ای- �5و ای- 

��ر ا��2  ه�( ��*�ط *� آ�� �� ���� �Sا آ� ;:9تا�Tاد( آ� دارا( S	�-  ا��ا��  ه��	�، �2�U *�ن  ه�ی� ا���cف HXی� *�د و آ��� د�Sر 

  ه�( ��ن ;:��9 ا�/. �!�A ا���� Oن ه� در���� Oن ه� *� 4�ر �F4�� �6ر
�	� ه��	�. �X �Z�O ه�( ?<� و 6�زك  ه�( آ���S دار�� و ��ق

�qا A�!��� و X!�� ران  ه�، و زی� *��- ا�/. *�:� از Oن ه� ��_ Dر � *�زو ه�، دا�D /��6د دار�� آ��D =�� �	ی��X /��6 وزن را در �T

�� � اT_ایM  ا��از دور ��= Oن ه� �� ��د. ای- د��� از ا�Tاد *� را��2 و *� *� آ�ر��5(Mای_Tد را ا�D وزن �	ا��
 �� �2آ�ت ���	��� ورز�� 

ه	�. ا�5 ���  _ء ی�� از ا�Tاد ه��A ��;/ �	�ده	� *� ه��- د��A در ا �ا( 
��ی	�ت ا���0��� و �2آ�ت *� وز�� *�ی� د�D �* )��!�* /6ج د


� ا���م �2آ�ت ا���0��� و *�	� آ�دن وز�� را آ��	�ر *HRاری� 
� وزن 
�ن آ�ه��X Mا آ	� و 
�د  ه�(ه���� *� ��� !�X	�Zد �� آ	�= 
� *�ا( 

�� D�د را F6 )ی-  ه���
 �F
��
�ا��� دو ��از �� *��Rی�. �������B ای- د��� از ا�Tاد *� د��A ا��!�ر�S*� از *�- *�و��. اS �5	�- ا
�6�B رخ ��اد 

����دل �S*�  ه� در *�ن، در ��0ی�� *� ��ی� ا�Tاد، ا����اد *�?
�( *�  Hب �S*� دار��.��

● از ای- ورزش ه� <�AT �!�ی�

�D�Sب زدن *� ��;/ ی� ا �ا( �2آ�ت دو�	ـ 4

ـ را ر�T- *� ��;/ *�ون دوی�ن ی� آ� ���Xی�

 ا��� *� *�?
�ی- ��;/ *� ه��ا T!�ر زی�د و آ= ه= *�ا( ��= 
	� *�?ی� و ه= ��=�Rـ د���T�qا 
	� �Xی�	� (
	�Z در U�ر
� آ� *�M از ا��از 

وزن ��ا��� *����)

ـ �Dك
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 ، *��ون و 
� *�دن �X  ه�، �W�6 ;��د(Lـ *�? Oوردن زا�� و ر����ن Oن *� ��	� �]���R� ،h زدن *� ��2/ 

�	��� ADه�( وز�� *�دار( دا  �Rاز د�� ـ ا���Bد

 ����  آ���ی� ای�و*��، �Xس X!/ �5دن، �Xس ��	�، 
��ی- ;:9ت دو �� و �� ��٢ـ ا���م ورزش  ه�( ���وال ��= 
	� *�?ی� *�ن *� ه��ا

*�زوی�

�� ���D *�ون و �د وز��)�� �*) �F� )آ�دن وز��  ه� �	�ـ *

ـ ا���ت زاوی� دار (اM�* �5 از ا��از ا�T�q وزن ��اری�)

ـ آ!M و �X MW�X ه�

ـ �	� *�ا( ���4 /T�?�� (b0T آ�ال ��	�)

● از ای- ورزش ه� �Xه�_ آ	��


��ی-  ه�( ا���0���، دو�D�S ز ،�X س�X ،ا���ت ،lی- *� ا���، �2آ�ت ای�و*��، آ�� *�آ��
A�2 در �2ل دن در  � ، آ�ه	�رد( و دوی�ن *� وی\


��ی-   ����� *� 4�ر ا���0���، آX از -�Tی� *�? ر �fب، ا���	ش *� 4�X ،-�R	� )وز��  ه��
ه�ی� آ� در Oن *� 6�زك وز�� *��� �� ��د، آ��� �2آ�

�� آ		 �، آ��� �2آ�
� آ� *�ا( 
0�ی/ ��6/ ��= 
	�آ� *�ا( 
0�ی/ ��6/ ��= 
	� �Xی�	� *�ن در Oن از �2آ�ت ا���0��� ی� وز�� ا���Bد

�� آ		�، �2آ�ت ا���0��� و وز�� *�د ار(، <�/ D�ردن رو( 
�f  ه� و �6ی�0ا�� ا���0���.*�?ی� *�ن در Oن از وز�� ی� �2آ�ت ا���0��� ا���Bد

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=264268

:]\ و W9اج

2�� �]���- ه:= *� �د����د ا( ا�/ ��4�ب روان �1 از <Hاه� در  b�D

b�D ،��n�*  b�D ،���D b�D ،ی= ��د  =��0
 ��ع  *�ZWر  و  Oی�   ��

.�tدا�� b�D و �BUاو( زرد و �BUاو( ���

�b ی���T ا�/ �1D ر ��ع�ZS ر رو�� در ا���ن�Z!��Xو��T h_ی���ژی�/ 

د0�6ً� *� ا9Dط �ZSر���5 *�? �B*�c/ دارد.

*��0ی� او 
�Kیq g��h و �	q x��h *��ن 1		� ��ع ��داو( q��h ا�/

�_اج �BUاو( ا�/. �!
O ع�� 
�Kیg 6�( و �	q x��h، �!�ن ده	�

�* ،)���	�R���* )�6 x ��ع Oرم *���n و ز�� دل د �* 
�Kیg 6�( ه��ا


�Kی�Z�O g ا�/. /����_ان �6* ��2


�ان ا���و ���!�X b	�Zد( �Xو�h *� ا9Dط ار*�� ��c*0/ دارد D ر ��ع�ZS ��	ای �* � �
�5�� و*�  ،��!D ،/*�4ا��، ر��* ار *�د �1 ;�= در Oی	�

��د( *�ن را ا��از ��5( ���ی�.
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�_اج ●

 )�Z!	1ی� در ای- واO ����A*�0 ا _ا( ری_ ��اد ��:�د*� �د  M	1ا�/ �1 از وا ���B�1 اج_�M[* �* ��د �	S ی� gزی�د( از ی M[* A*�0��

�
��_ش و O -) از ای�		1 �� ��Q�
��_�� (*� ه= O ��زی�د( از ��د ی� ��اد ��]��h *� ه= ����� ��د O �1ن را �_اج �� AU�2 �Z*�!� /�B�1 ،��Q

ا��.

�_اج ;�Fرت ا�/ از: �1 /B5 -�	S ان����

�_اج T /��2����A1 / *�ن ی� ا  �Rرت دی�F�* ر���5 و ی��ZS �U�	; د�:�� �Qا A*�0�� ��Q�
��x ا��ژ( و

�ان ��2/  ���5�� را  �W��	S ،/اء *�ن ا�_


� از ��د دا��/.?�2 ��د( را ��2/ 1= ��ن و 
�Bیp ا��ژ( و رF4/ و D!�� را *��ن 1		�

�5�� و ��د( �_اج از اU�ل ;��� *�D�ردار ا�/ *�ا( ر��ن ��ن ��q�ع *!�ح زی� �� �Xدازی=.ا�Xان ارو�	ن و دا�!����_X =���* ز اول �6ن

���c��ت و Oز��ی!�ت ; �1 E�6ار داد�� و *��ری A��1 � �
��رد  ���_X Mع را در دا��q����� در*�ر Oن T�!�X/ �1د، اه��/ Oن روز اT_وندو 

�� اDدا �K����
�h) و دی�R( <�د �

� (����= ��ر و ژ�F� ا;��ل ������q�ع ;�= (��Oو�1ی	���ژ() را 
!���5Aدی� ی�� از Oن دو � �1 /�

����0= ای- دو د� �u� /K
 ا���م �� �5دد و ه� ا��9�D �1 در �1ر�� ده�، 1��� ا;��ل ��2
� و ه� T ���5�A و ا�B��?ت ����ی� *�ن �R�

�D ن�S ز ا�/ و�K� در Oن �R�0= ای- دو د����� /��D، د�	ن *�وز 1�* ���[
 *� ه= ار
�Fط *���ر �_دیg دار�� و ازا;:�ء و ا _اء �Rد ای- دو د��

�Z�O وز���� ����، �Hا ا �Rد�� gی /B5 ان�
 ���_وم ی��یc* ���R�ری�� ��	�.��Kظ ;��� ?زم و �� �����;ً� *	�م ����= ��وا��و�1ی-؛، � را 

�h ا;:�ء�[��� 1		� و ا;��ل  V��
����د(  )�Z��� *_رگ ار�Rای- د�� h��[� *�ن 
A�; /K ای- ار����Z ا���م �� �5دد، *�وزا;:�ء و ا _اء 

�
�� ا;��ل ����ی� ا�/ و 1��� ا;��ل ��2
� ا���م �� در *�ن ��� g�* ط�*�� �
��2 A�; ته�?��Bو ا� A�T �S و ه� �	1 ����� �2ارت 

�� ��د و 
��م ای ����

� ا���م ��د �2ارت *�!��( �	
������ی� ا���م �� در *�ن ��ی��� و Dدا �K������*�ط *� T����/ <�د  �Z!	1وا -

Dد در *�- ه�� <�د دا�� ��*�زال ا���م   =����*��� -���
 �*  *�? *�دنا�/ و ��0ار �2ارت ای��د �� 
��وM�* ��t از ه�� در   �> ،��

�* ��!�* ��tو��
 �> /����T �S ری�� ه��c* ،/ل ا���T (و ��ز *�ن /D��) زال�* =����*������*����= *�زال *�!�� ا�/. ��

!��� ��د F�� �1/ *�? ی� �Xی�- *�دن ���*����=اS �5	� ��B ه= �- و ه=  	l را ا��]�ب 1	�= و ���*����= *�زال �Z�O را در ���R* �uی=  �ه�

���� b����
�ان B5/ �1 *� ه= �Tق دارد، �S �5*�زال در �Z�O ی���ن ���/ و در ;� ا( *�?، و در 
��اد( 1= و در ا�Tاد( *c�ر  �� ،���* ��ل 

.�	��* ه�� �Z�O ی���ن از ��u �- و  	l *�د

����ل ا�/ ���2( �6ی= �Z�O را دارا( �_اج ����ل  �Z�O در ��tو��
 �> /����T �1 )از �2د��� ا M�* �> /����T �1 )در د��� ا ،�	��� ��

.�	��� ���F4�� ا�/ ، �6�� �Z�O را �5م �_اج 


��و��t ���1 از �F4�� *�د ا�/، ای	�Z را ��د �_اج ��B5 ا��: �> /����T �1 )در د��� ا

���- و ��K= دار ���; /��Uا ��م �� ��د �u� �1ی� �5�� و ��د( �_اج 
� �S ا��از�� ��د.ای	


�ان B5/ ه� ��د ا( �1 از �Dرج وارد *�ن �� ��د �S دارو�t *��� و H> �Sای� در ��
��و��t ا�Qا1	�ن  �� رو( <���	� ��Dدا �K���� <�د 

�1 ����ۀ Oن ای��د �2ارت ی� *�و ./Tاه� ر�D -ی��X زال *�? ی��* =����*���دت D�اه� �� و �6�� ه� ��د ا( �1 ���*����= را *�? *�د،D�اه� �1د �Hا 

�D و �1و و =����*����=�5م و ه� ��د ای�� ��Oا *�K ا;��ال وا دارد ����ل �� 5�ی�، در ای- U�رت 1 �	��* ���ر و �1ه� �1 در �F4�/ �6ی= ��د 

�� �1 ه� �1ام *���0 دا�!�	�ان �6ی= �5م ��K�ب ���F	� و �
 ا��، ���*����= *�زال را *�? �� *���.*�زال را �Xی�- �� Oور�� و �

.���* ���5�� و ��د( دارا( اه��/ ;��� *�د و از اه��/ D�* �U�D�ردار  yKF� � �
*� ای- 

�Z��_اج ا��ا ●

���Bوت ا�/ �Rاج *� ا��ام دی_��_اج ا��]�ان و��6 ����ل ا�/ O ��!D �1نه� ا��ا�� دارا( ا;��ال �_اج وی\ D�د �� *��� و از ��Kظ  9ً�� 

��6�� در �2 ا;�� ������ل ا�/ �1 ر4�*/ زی�د دا��� *���، 6 ��6�� ���O _nد ، ���* ��!�*ال ا�/ �1 از �2ارت وی\ ا( *�D�ردار *�د

.�	��* �� �	� �Z* د�D ص�a[�*��� و ا;�aب و��6 در �2 ا;��ا�	� �1 از ��د( 

ج *� 
�ان و 
A�K و( ��ز�5ر و *�2�ال و �1دارش�Dاو�� ����ل ه� ا��ام و ه�  ���ار( را �_ا � *]!�� ا�/ O �* �1ن �_اوار ا�/ و ای- �_ا
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��	��� *� ���و( او ��	��� *� 1	M و وا1	�Z!( او�/ و M	ی�TO اج ا���ن در_� *�Z ا��ا�� ���و�t داد ا�/ �1 ��ی��� Oن��	��� ا�/ و 

�/.ا�/ *��D از ا��ا��Z را �5م، ;� ا( را ��د، 
��اد( را g!D و د��� ا( را ��4�ب �TOی� ا


�� او��ی/ *�ر�� �� ��د.�
 �* �	�ا��ا����t�Z دارا( �_اج �5

 روان ا�/.١�Rا���D �1 روان ا�/ و ��_ دل ���5���ی- ا��ا�O )�Zد (

) D�ن �1 �5م ا�/.٢

) D ��F� �1 �F1�ن �]�� �� ا�/.٣

) lX �1 /��5 از  �R از ��Kظ �5�� �6ار دارد.#

C.از 5��/ �6ار دار�� lX �1 ه� �Wه��� (

) �F1 و 1��� ه�ری�ل ر�q )�Z5*�ن دار، ر�Z5( *�ون �q*�ن.�

▪ ا��ا��Z( دارا( �_اج ��د *��
�� اه��/:

./��X ،_n���، ا��]�ان، <:�وف، زرد�X ه�، <!�ء(����) ;�a، �]�ع،  ،�*�S ،��X ،=n�*

▪ ا��ا��Z( دارا( �_اج ��4�ب

��n_، �]�ع، ���X ،/��5ن، *�:� ه�، ری� ه�،  �K4 ،�Rل، 1��� ه�،  ،��X ،�*�S ،ن�D ،=n�*./��X ،ه� �Wه��

 ا��.�� *�:� از ا;:�ء T�ق دارا( �_ا � �� و ��4�ب �� *��	� �1 در ه� دو د��� ��م *�د

:g!D اج_�▪ ا��ا��Z( دارا( 

١D و �

� از �2 ا;��ال ا�/.) ��، ا��]�ان، <:�وف ه�، زرد�X ه�، ����، ��ی���Z، وری�ه�، ;�a ��1�2، �1 ��د و  g!

��; ��2���_اج در  ●

�� �_دی����� و در �2 ا;��ال �5�� ا�R* اج_� �u� دوران  �ا�� از �
 ���
�� و از ��u ر4�*/ �_اج �X را �Tا
� ��Zد ا��.�Dد��?ن از روز 

� g!D د��?ن�D �* �0ی���_اج 
� و در ��0ی�� *� ��Xان و ����Xان �5م �_اجا;��ال �_اج �� �ا��ن *�!�� از ا;��ال �Dد��?ن ا�/ و��  �ان در 


� ا�/ . 
- ����Xان و ��Xان ��د ا�/ (در �2 ا;��ال).

● �!��� ه�( زی� راه	��( �2?ت �_ا � ا�/:

ا�5 5��/ 1= *��� و �S*� ه= ��ا��� *���ا�5 ��ه��W ه� زی�د *��	� د��A *� و �د ر4�*/ و �5�� ا�/ و 5�ا ا���ار( و ا����Kم ا�/ 

�5�� و D!�� ا�/. ���- �S*� و ��X ه��!� �!��� ��د( ه��	�. (?<�() �!�ن ده	�

 ه	�Rم H> =1ای� *� ?<�( �5ای� و �2ارتا�5 ه��ا ��X �*�S زی�د *��� و ;�وق 
	N *��� ی�	� *� ���R ;�وق در �1ر ����F و �]� در

�_اج �F4�� و ����� ا�/. �* Aی_( او 1= ��د، د���>

�O )ن ا�/ �1 ��د�D �*�S �ا *	� Oورد ا�/، از ای- رو ا�/ �S ��1=1 �F1 �*�S �1*� و ��X د?�/ *� �2ارت دارد، زی�ا ��د �S*� و ��X زاد

و رود ه� زی�د ا�/.

S�X 5��/ و�X ���* �5و �د ر4�*/ زی�د از �2 ا�/ ا �* Aد�� ��X =1 و �*�S =1 5��/ و�X -
�*� و ��X �X *��� �1 از �2 ������ زی�د( �1د

�_اج ا�/، *�ن D	g و �
�� در*��� د��A *� ر4�*/ و ��د( *�M از ا��از ا�/ و S	�- *��� ��د و F	
 *�ن ��د �_ا �ن از ��Kظ ���� و 

.g!D �5م و )�Z��* نO از ��در � اول ا�/ و *

:�1 /B5 ان�
 �� �U9D ر�c*


� ا�/ در ?<�ان 1= 5��/، �_اج ��د و 
� و در ?<�اندر �6�Sن *� 5��/ زی�د، �_اج �5م و 
� ا�/، در �6�Sن �S �* (�Z6�S)*� زی�د ، �_اج ��د و 

�_اج �5م و g!D ا�/. �*�S =1

��
� D�اه� �� 1= ��ن ر��  /B�
� و 1 xدر ر��- ��ی )�� ی� 
�O h6ن د��A *� دو ��2/ ا�/ اول ���Oا�5 �5�� و D!�� *� ه=  �x �5د�� 

 )�� Nا�/ ر� �
�AK رویD M�د) 1= �� ��د �1 در ای- �2ل �_اج *���ر ) �R	ر�� AK��_اج ا�/ ��(D�ن در  ���5 Aد�� ���* ا�5 ���
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 Aد�� ��B� )��*� ر4�*/ و ��د( ا�/ ه�W	���� در ��Xان��یA *� زرد د��A ��د �_ا � ا�/ ��( �t94 و ��خ د��A *� ا;��ال �_اج ا�/ 

�Uدق ا�/ و ی� د��D �* A!�� ��ی� ا�/.

��0 ار���B� �c ��ن ��( د��A *� و ��* �		1 ��B� را )��
�ا�	�  �� �		1 g!D )�Zب و*���ریO ات���n
د *�n= ا�/ ا�� *�ی� دا��/ �1 

�� و �د ��ارد ��B� �1 ی� 1= *�د و ی��1 Aا�/ از ای- رو د�� �Q�� ���_اج �]a�ص *���.ه�ا در ��A و ��0ار  �* ��� زی�د( ��( د��

/��X دن�* ��B� �1 ـ pی� *�ی- �4ی��� �T����_ا �  �u� د را از�D �2�U ا���
 �� _�� /��Xاج_� د��F�1 �* A�د D�ن و ه��ا *� ��د( 

��BU bاو( ا�/ �1 *� اO �Qن رD و ���5 �X N��/ زرد �� �5دد.ا�/ ا�5 ��د�_ا � �F�1 ���F�د ی� �F�دن D�ن ه��ا

�� زی�د *��� د��A *�و �د �D اج_� ���BUا�/.���D زی�د X��/ د��A *� و �د D�ن زی�د و راه	��( �5

��د�5 ر�X N��/ و از زرد( *� ���ه� زدن Oن، �!��� ای- ا�/ �1 ��د( ��ی�، D�ن را 1= �1\X./ا� د

.�	1 ��ر�X N��/ ا��� (���ه� �1 *_رد( �� ز��) X��/ را *��( �5�� راه	��ی� 

�� ��د��� Nا � زی�ا ای- ر�_� g!D _�� ا � ا�/ و_����� د��A *� ��د ��_اج ��د را ��X��/ دارا( ر�N *�د ،�W5 Nا�/. ز� ���D )ا

� �; Nط ا�/ ر���[��_ا � ا�/ �1 *� ��1 ��دا  �
���n و ��د( د��A *� ��د( و * Nا � ���� ازر���� ر�_� د����O �* A/ �1 ��د 

*�<= ا�/.


�ا�� راه	��( �_اج ا����� *��� از ای- رو: �� _�� ����B� )6�ا

 p�D ،�1?�S ،���R	� ،���!�* ،xا�6ام ��ی ،��ZTزود ،�Rزر� ،�R�B�O ،�*���* �1 زی�د�	�!Dا � ا�/ و_���دا�� و <��و د��A *� �5م 

�2?ت ;�O lن د��A *� ��د �_ا � ا�/.

�Q�
�_ا � ا�/،  g!D ���!� نOر )�u� دار *�دن و�
�HXی�( زودH5ر د��A *� �5م �_ا � ا�/. �5م�Xی�ار( در D!=، در �f���D ،���Oداز(، 

�� ���� ��د �_ا �Z در D�اب  �� ���� و ی� ��TOب زد M
O �1 در �		�* ���� *�		� و ی� در Oب ��د <��4�_ا �Z در D�اب  E�1 ر� �		�* ��

.�	�* ���b زی�د دارد D�اب ه��	��O lا D �1 ��1 ور��

 ��ن ی�� از ا9Dط �ZSر���5 و در ��ن Oن��S ازدی�د ی� =t9; ●

�� و �F4*/ از ر����و( ;t9= و �!��� ه�( �� �د رد *�ن *���ر ��وع ��S�ن �Xی� و ا��س ای- ��1ب *� رو( �2?ت �ZSر���5 �_ا �Z �6ار دارد و 


���- �5دد و *�ر�� �*�[* ������D�ن،٠ ��د �1 �2ل او *� �1ام یg از ا9Dط �ZSر���5 ��د �Hا *�ی� د0�6ً� �_اج ی� �2?ت 1	��� ه� *���ر ��رد 

 y;�* نO )ا�/ �1 زی�د �b در *�ن *���ر ��Xا ��D 0/ دارد و �1ام*�c� (=n�*���ر( و ��
�ان 5!�� ا�/، از ای- رو در اول ��1ب�BUا، ��دا، *

 ا�/.�� ���ر ��م �_اج و ا9Dط *�د ��c�*�ا( رو�- ��ن 

���1H ��ی= S �1�ن <Hاه�( وارد �� در *�ن *�;��X yایM ا9Dط ��*�D �4�اه� �� و ا��9ء و gاج ی_��X ��ن Oو��ه�( *�ن از ��� <Hاه� 

�* Mای��X د و���� ���ی	� از ای- روز �	�H> -�Dاه� ه= اه��/ �Tاوا�� در ای -���
 ا( در�Tد را �� ��ر( D�اه� دا�/ و ازدی�د ه� ��اد D�رد

*�ن ای��د ه���R��� وا1	!� را D�اه� �1د �1 ��*�ط *�و�/.

��*�ط *� ��اد <Hای� وارد �� 9ً���م ی= ��د ��X �1ایM �2?ت �ZSر�1 ���5�� hی��
 در *�ن ا�/.*� ای- 

 ���n
��اد <Hای� *��ا��= *�!�� *���ری�Z را  ���n
�� ده� �1 *�  ی� *FZ�د( *]!�= و *� دادن <Hا ی� ��اد �q ��2/ *���ر(ای- رو�	�R( *�� ا �ز

��ض و *���ر( او *�F4 /��K�� D�*�اه� 5!/. xqو


�ا ���� *�ن )پ، اچ( Dدا b�K��b *���ر و ;�ض �1دن D /��2 دادن ���n
�� ر�� �1 *�  �u	*و  �م ه�( *���ری_ا �Z�Rا� ،�Z*و����ن در ز���5 

6���ی� ز�� b�K��b�K ز���5 او *�O �q xqند��D/ �1د �Z�O را از ��� D�د *�زدا�/ ��9ً  �م *���ری_ا9ًF6 �1 �t در  /!5�* �* �� �1د �5

X در A6اه� داد ی� ?ا�D /ز���5 را از د� ،���T b�K��!�O /Tن ر1�د( D AU�2�اه� �� و ای- ;�9ً در(�b�K ا���() *��/ ;�م ����ز�5ر( *� 

��*� ر��� ا�/.
 �* ������5 در ������

!�X در ��Fرز �b و ی� ژرم *���ری_ا *��Zی- راD gی ���� *�ن *�ا( اداDدا b�K�9��� ا�/. ی� *R* ��Z�ی�= 
���n;�ض �1دن � )��* /T�

F� ����9ً ��د( را *� �5 �Rدی b�K� �* �c�K��b دی�R و از D �* �c�D ��2/ *�ن از ���Z5��-ی��Z* و ��Fرز �ل �1دن و ی� ;�O lن، *��Zی- را
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���x *�ا( T�!�X/ ��2/ ژر��Z( *���ری_ا ا�/.

▪ *�ا( ���ل:

�� او از رDدا b�K���ا �� �� ���ی�، *� *�ر�� �_اج و  ����	
��م ��*���ر( �� �* 9�F	N ادرار( �� ���	��و( ;�i =t9ه�( و ���ی	�ن 1

* ��	� �1 �b در *�ن او <��F �1دD ر���5 ا�/ و �1ام�ZS 9طDاز ا g�1ام ی A2�U ا�/ *� ;�ض��د �1 او �� ����	
� ای��د ر��*�ت ادرار( 

��O A*� �1 ی"  /Tاه� ر�D -�* از ��U�2 ن ر��*�تO �q )اد�� ���b *���ای_ا *���D نO �1دن-��Z* و �	�5م �6ار ده b�K�*��� *��� و ��Oا در 

�1 *FZ�د( ی� *���ر( ��Xا �� ��د. ���n
 ���4یp ا�9ح ��Xا �� در Oو��ه�( *�ن Oد

�� *�ن ا�/ �B5 �* �1- �6راده�ن 
�ش و *� *Dدا b�K��دن ��م ���ی	�، ذا�0t ���ی- D�اه� ��.�4 ��5 در ���� *�0ر( 
�*H> xاه� و 

����� ا94ع ر���� 4��م ا��ار : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=236659

) �#�� c$�19 
)٢:�ب ا	�، ا9


M را از �Dای�ن ی���ن *����ن دزدی�، ��Oن 
	��F �]�� *�ا( او در �O «س��� ی�ز���� �X» �1و�[U �* ����T�5 �u	�. او را *� <A و ز�

�� و �F1ش را �� D�رد.O ��*��	�. ;�0*� ه� روز 

���. ��ا���م و( 
��b «ه�ا1O ���F�ر �� *� رژی=�� ه� �X» �F1و���س» دو*�ر ر�� �� �1د و *� ��2/ اول در���ت ی�T/ و ;�0ب � «l�

�5 *�د��. Oی� ای- دا�M از<Hای� ;�د( D�د رو( Oورد. ��q�ع  ���F �1 ای- ا����T ا��ر دارد، ای- ا�/ �1 ی������ن *O �F1 )ان *�ز��ز�
����ن از 

�F1 �2م او��-  �ا�	�5 ���_X ��	ا�/ ی� ای ��O /د� �* ��Dزان ز�*�� /����� �!�ه� pاز �4ی M�* ٢ راC٠٠ ��ل M�X ا���م داد

�0�0K
 ���H5 ان �4 �6ن�	دا�!� �����- ا�/ ه���X �* _5" ای- M��X د�/ ���*�=. ا ��ت و���� رو( �F1 (*_رگ 
�ی- ا��اما�/؟ 

��ل  �ی� *� 1	�U )�رت� b��
��ل � gی �	ی_Rی�  ،=��� �F1 ا��. در �� *�ن) ا���م دادDم ی�دا��� b��
 ���O �X در ���� ��5د، ا 

 /D�� .��5د ����ل ه� *� ��;/ ا���م � ����
 ��;/ ا���م �� ��د و �F1#٢ در ��ت DNA*�دا��� ��ن ����6 از �F1 ه	�Rم  �ا�2، 

�F1 ��Bت �2وداً دو ه�� �4 �� روز وزن D�دش را دو *�ا*� �� 1	�، *	�*�ای- در ���� �6�*kر�� ه� �� �u� �* .د�� �� او��� *�ز��ز( 

١٩��Kودی/ ;��� *�ا( ای- �T�i/ *�ز��ز( �F1 و �د ��ا��� *���. در اوا�D ده�Cش٠�� �F1 ن داد ا�5 ����6 از�!� «-��� Oز��ی�X» Mو

	��� ��  و د�/ 1= *� ��ت یg ��ل *�دا��� ��د، *�ز ه= ای- ��ش ه� ز�����. در وا�F1 x6 ای- ��ش ه� *�ز��ز( �� ��د.ه�( رات در ه� 

 gد. *�ا��س ی�* ��D�	��� ،ان *�ز��ز( *�? و �د دارد�

���� ;�ا�A ر��(��ل ه� ��زو�1ره�ی� �1 در lX ای-  ،�F1 )ل ه���� Mی�، �1ه�u�

�� ا��از��. ا�� *�ا��س ��uی� ی� دی�R در �2 ��= را *� را�
�� 1	� O�T �1ی	�  gی�K
��ل ه�( �F1 رارا � ����
�/ ;�د(، ��Zر1		� ه�( ر��، 

�X )ه� Mوه\X .د�� �� ��	� �F1 )ه� *� *�ز��ز ������� �!�ن داد ا�/ �1 *�ا( 
�V�q*�ز�� دار��. از ای- رو H2ف ای- ��Zر1		� ��T�!

 A�ر�� *� 4�ر xc6 در ای- ا�� دA�D ا�/. ی�� از
�ان ����ز( *�?( �F1 ه= *�ی� ;�ا�A ر�� و ه= ��Zر1		� ه�( ر�� را در �T�5 �u/. ;�ا

��ل ه�( �F1( ا�/ �1 
a�ر �� رود� 
���/» ا�/ �1 وی\�fر�� «ه A��; ،A�
�ی- ای- ;�ا =Z� *�;O y<�ز رو�� *�ز��ز( �� ��د. ی��


� TGFaدی�R از �����ل ه�( ر��  ���O �X ن درO ان_����0ار ای- ;��A ر�� *� اT_ایD�� M/ ١٠ ا�/ �1  Mای_Tی�*�. ا �� Mای_Tا*� ا�* DNA
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O�T در����- ��_ درOا�����- و ��ر �	���
��م O�Tی	�ه�(ه��ا ا�/. ا���F ;�ا�A ر�� دی�R و ه�ر��ن ه�ی�  �	������Z دار��.  ��Q�
ی	� *�ز��ز( 

 �	1 �� �Bرا ای _��
 M0� �1 ��Uل ا����� ا�/. ای- �����ل در *�T�* �D/ ه� *� ;	�ان ;��DTGFBA�ب، *�ز��ز( �F1 ��_ *�ی� ���h6 ��د. 

��0ار ;�ا�A ر�� .�	1 �� �Bرا ای ����� =��0
 �� 1	�، ا�� در M0� �F1 *�زدار�� A�; ٢ ر��#�
�� ی�*� و  Mای_Tا ،���O از ��* /;�� 

�1�A ��د.  ��� ا�/  �����
 "��X �1 �*ی� �� ���� ��د 
� ا�Q ;�ا�TGFBAو��6 ادا ����
 ��2 ز���� �F1 �1 ���= ا�/، *� ��0ار 1= 


���Q �6ار �� ده	�، ��ر��( را D	�� 1		� �1 *� 4�ر ;�د( در D�ن و �د دار��. *� �	�D/ *�!�� ��ز و �1ره�ی� �1  /K
��= �F1 را �
O�Tی	� 


�/ ��ی� ی�  ��fاز ه ��* �	ا��
 ��
�ا��= *� در��ن ه�(  �ی�( د�/ ی�*�=. ای- در��ن ه� .�		1 g�1 �F1 =���
ا�2 *� 

���� *�ن *Dی- ا��ام دا�

	�Z *_رگ  �� �F1 ./��� � �
� �1�Xر
�ی- ا��ام *�ن ��_ ه�/. �F1 *� ;	�ان �1ر�4�D �* b0T �F1���D ����ز( *�? ��رد 

H> =:از ه AU�2 اد�� �� b0T و��6 *� ارزش و اه��/ Oن��اد �����ی�، از *�- *��� ���م، ��ز�� ه�ر��ن ه� و �Xدازش 1		� .�	1 �� A�; ا

�� �1 ���4ن �� ��5ی= ی� در ��aف ا��R	ل ه����� *�ی= �a0� �1 در �1رش ��Xا ��د *�ا(  �X.=�	1 ���A ا�Tاط 

 �
���Z *��6ار ا�/. ای-�F1 در �4ف را�/ *�ن و *�� از رود �6ار دارد و �6ار O -�T�5ن *�� از رود اه��/ ��2 �T�4دو ���� دارد. *�- �F1 و رود

�� ری_د و ای �F1 �* ��ی��5 رود ��F� ا�/ �1 از ���D A���ی��5 دی�R ای-����، ���ه�گ *�ب ��م دارد و �2 ��F� �1 /در�/  �ی� ا� -

�� Oورد. ()�F1 )ل ه���
���/»ه� (��fه» �* ���ه�گ 
��م ��اد AU�2 از ه:= را از رود


���/»ه� *���ر�fه» �B�iو .���� ���Z= ا�/ زی�ا AF6 از  �ی�ن ی�D -�T�ن��ا���م �aK�?ت �Xدازش ی���T *� �5دش D�ن ;���� Oزاد  

�� �1 ای-�٠*�ب در *��0 ��6/ ه�( *�ن *�ی� �1ر زی�د( رو( Oن U�رت ��5د. �2ود �O از ���� ��د ا -���
�	�F1 ���D xF از ���ه�گ *�ب  �Uدر 

��ی��5 در رود *�د ا��1\ن Oن *� ��aف ر��� ا�/.  ��F� �* از ورود AF6 ن�Dرد ���ز٣٠���� Oی�، ا��1\ن  )�F1 گ�D�� �1 از �Rدی �Uدر 

.�	1 �� ��Z� *�������ی� ��W�X دازش�X م���F1 را *�ا( ا�


���/»ه� *� د�fه» b��
 �� ��D�� )ا�BU �1 او( و �د دارد�BU )ر�����ر( *� ��م � �F1 ر(در����� ��د.  V��
��اه� �رون ای- 

�Z�	��� ری_�� �1 *� دوازده�  �1��!���ا( �BUاو( ��� 1		� و *�  J�
��ا( �BUاو(�BUاو( *_رگ �F1 را ��� ��د. ا�!��*� از ای-  

 ا�/.��F�S �F1 /رود �1 ���1 ی� ;:��9 ا�/ و *� ��ب را� ���!���BU ���1 �* Jا 

�� �BU �1ا *�ی� b0T در ��ا�U�D x6 *� رود ری�O از ���� ��د. ����ر(�F1 *� 4�ر ��اوم �BUا �� ��زد، ا ��Dا ذ�BU ���1 د در�� ��[

�� Oی� �� ده� *� 4�ر ه�_��ن ه= D��� را �1 از رود  و ه���	�ا�� O �* �F1ن ا �ز��W�Xن�D )رو �F1 ��
��Ba 1	� و ه= �BUا 
��V 1	�. ا ،

��� ا���م �� ده�؟ �BUا *� �S درد( �� D�رد؟ ی��T-  �اب ای- ��ال ه� *���ر �; �S �ً0�6ا��د�
 ��Z= ا�/ �Sا ��X �1" *� ای- ��ال ه� 

.�	1 �[!��A *���ر( ه�( �F1( را ;

����� �O�د ا�/ *� 4�ر( �1 ا��ا �� O �* �F1 �1ن ��ا � ا�/ ای- ا�/ �1 رودt���
�ا�	� وارد D�نی�� از  ����ب c�ع ذرات و c6��ت ��

���ل ه�( وی\ ی� *� ��م �� b��
�� ر�	�  �F1 �* �1 �Rی� دی 
� از����. ����وب ه� و ��اد ذر g�Z� .���� ���ل ه�( «�BX�1» ��*�د 

�� ����. ا�S�5 ا �� ��5ه�ن دا�� ه�ی!�ن را *� U�رت *��� ه�(ای- ذرات ����� ه��	� �1 *� ه��ا <Hا *� وی\ <Hاه�( ��5ه� وارد رود>

� 
�0ل �� X����	�، ا�� ا��1 ��5ه�ن دو�/ ��ار�� *�گ ه�ی!�ن D�رد�X و ��� �	��� _���D.د�

� ��اد �����ی� ��� را در *�گ ه�( D�د �6ار �� ده	� 
� *�گ ه�ی!�ن D�رد �Z�O ن ه� ��ل ا�/ �1 ازاز ای- رو����� �F1 ����[F��D .د�!

O �* �����	� و ای- اK� �*�S اد �����ی� ��� در�� ا�/. *���ر( از ��O�* ����� ای- �Z;.�		1 ر�F; ل ه����� ده� از <!�( � ��Z ا �ز

2�� در ��Fرز *� ���م ���� دxT از �4ی�BU pا و ادرار ا�/، او��- Uه�( ا���� �1 ���O ی= ه�ی�از_�O )�2و �F1 ./ب ا�O در �Z�O ل �1دن��K�


�ی- �Z�O «�����1وم  =Z�����ا��1\��زه�» ا�/. ای- ��D�اد �O_ی�� *�M از P#C٠ا�/ �1 ای- و�B�i را ا���م �� ده	� و  �٠�*�!� �O_ی= 

�* xTد ��	ارد *�ا( ای�� �D�* . در�	ده ��[!

�ا�	� ا��اع ��اد �����ی� را  ��2�� ی� دی�R ���ز ا�/ �1ه��	� �1 �� U �*�D�رت ��5د *� 

�� ��د. ا�� *� و �د ای- �= زدای� Aa��5��1�رو��g ا���  �	��� )�Rل دی�����
�ا�� �0�Oر زی�د *��� y;�* �1در Oن �= *�  �� ه�، �= 


���/ ه� ��د.�fگ ه�����O و 

�� ��ی=. در��ی� *� ای- �4�D ا�/ �1 
�ان *�ز��ز( �F1 *���ر *�?�/. در ��6/ ه�( *��( ����و���پ *�  �	�O ��!�* �F1 ا;��ل زی���
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 و د�/ 1= *� ��ت یg ��ل *١٩C٠اوا�D ده� ����ش ه�( رات در ه�  �F1 ی!� �!�ن داد �1 ا�5 ����6 از���دا��� ��د *�ز ه= ای- Oز

���	�. در وا�F1 x6 ای- ��ش ه� *�ز��ز( �� *�د. �4�D �* b0T �F1 ����ز( �� 
	�Z *_رگ 
�ی- ا��ام��ش ه� ز�� �� �F1 ./��� � �
��رد  ?�* 

�� xT�1دن و د ��	D �F1 =Z��� *�ن *��� �1�Xر
�ی- ا��ام *�ن ��_ ه�/. ی�� از �1ره�( Dدا���� ا�/ D �1�ا��� ی� ��D�ا��� وارد *�ن �


�� *�ا( ا���م T����/ ه�( زی��� *� <Hا ���ز داری=. *]!� از ��اد <Hای� *�ا(  .���� ����- ا��ژ( *�ن *� �1ر �� رو�� و *]M دی�R( از Oن�

��اد <Hای� �����ل  �* ه�( دی�R( ه��ا <Hا، Oب ی� از �4یp ه�ا وارد *�ن ��*� ;	�ان �����D�� � O در O�Tی	� ر��و��� وارد �� ����. ا�� ;9و

��ل ه�(� �����D�� � O �	ا��
 ����- ا��ژ( A*�6 ا���Bد ا�� و �� �
�� ���� �1 �� *�ا( .�	��* �� *�ن 

 ،���� �� �����	� 4�= ده	� ه�( <Hا، داروه� و*��D از ای- ��اد از  ��� O?ی	� ه�( ه�ا و ���م *� 4�ر ��D�ا��� وارد *�ن  _�� �D�*


��F�1ت �� �د در ���X ��5ه�ن *� ا���Dر �� وارد *�ن ��ن �� ����. ای- 
��F�1ت را رو( ه.�	��� �� «-
 �* ���R�*» )�	�� �* «g�
= «ز��*�ی�

�S�5 ا<�� ��5ه�ن دا�� ه_ار ز��*�ی�
���D�� g ا�/. 
��اد ز��*�ی�
�g ه�( �F4�� *���ر *�!�� از ای- ر6= ا�/. ا٢٠٠
�1	�ن *!� *�M از 

 /uT�K��� 1		� ا�� *�ا(  ^B2 �0ل
�X و ��� �	��� ی� _���D )( ه��	ه�ی!�ن را در *��� *�Z�O .ا�� از *�گ ه�( D�د �Sر دی�R( ا��ی!��

��
� �1 ه� روز ���� 1		�. در واF� x6_ی ����Fد ا��D )ت �����ی� ��� را در *�گ ه��F�1�
 D�ری= �X از ز��*�ی�
�g ا�/. *	�*�ای- �� ه� روز

�Fرت �U9D �1د ا�/؛ «ا��س ��2ت ه��اردر ���ض ��اد �����ی� *����R ه���=. «را�A �1ر��ن» ای- وq��/ را *� ��A زی�Fی� در ای- ;

در ���ض 
�Zی� ر�F5ر( از ��اد �����ی� �6ار دارد �1 *� ز�]�� �5ز ا���ن <�ر�!�- ا�/.»

�	xF : روز���� ا;���د

http://vista.ir/?view=article&id=370966

... �� ��

I+ �� ه1Z+، در	� از ز9	 �[#:

g�1دم و *� ی ��
Fً� *� د��1 ��ا �� �� ،-�Tر ����Z��
� *�د *�  �( ��

�� 5!�= ا�� ه��!� A�1 و ا��Tد �* ���D �* ل��f1 �6ص و ����;

 *�دی= �1 وا6�ً��� E�5 =��_X دم و�D د�� ��ا��= و����*�دم، وزن 

�D?�* .د�F� )ا ��رد ��Rان 1		� kه�ی= ه� Mی��*���ر( �- ��S/؟ در Oز

B5 =��_X/: ��� *�ی� D�د
�ن د��1 ��ی� و *� 
���n ;�دت ه�( <Hا�t و

��ب *����. S	� ه��B *� �1ره�( D�دم دp�6 ��م، ه�c�  ��ر��Tر( *� ���

و �1ر  ��;�ت  D�اب،  ��_ان  �� �1دم،  ی�ددا�/  ��ی�ً�  �� D�ردم   �S

���; ����� �	S �* .=!�* ون��* /����� �1دم �� را از  ��� �U9D

ر���م �1 ��ا از �� ���1/ و ا��Tد�5 ره� �1د.

�� D�ا*= و VFU ه� AF6 از 4��ع D�ر��� *��ارم.١ x6�� �* (

٢.=	1 ��)ه� روز �2اA6 ��= ا�� ی��X /;�� gد رو( 
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��ی_ی�ن ��� *�	=.٣
) ه	�Rم <Hا D�ردن 

�	��u دارم ������KFU A، ��ه�ر، ��م و ���ن و;� ه� �1 از اU�ل در��� *�# �tاH> ��D�ردار ه��	�.) *���

C.ا( دارد ���� �1 *�ی� در�/ 
	lB 1	=، زی�ا اه��/ T�ق ا���د ��) ی�دم 

 �U�D در *����� <Hا�t ام دار��.��Rت  �ی�� و �F_ی��� (

5��/ �6�_، ����*� *�ای= *� اه��/ ه��	�.٧ ،g�� ،�	6 (

٨(/�2 )�6O ��U�
 pF4) .=��� ��) روز( ه!/ ���ان Oب 

٩.=	1 ��) زی�د �� D	�م و ��د( را *� و �دم ه�ی� 

�� *�م.١٠ �Z* 9قD =��
�� 1	= و از 
�	�g ه�(  �F6ا��)ه� روز 

١١.=	1 ��) *�  �( ��T �1دن *� �S_ه��t �1 ��ارم، *�ا( Oن �S �1 دارم ���5_ار( 

�ه� l1، ه� ز��ن، ه�  �، ه�  �ر( از �- *cS /��2 :���f�ر؟ *�	�  �اب �� ده=: ;����، ;��

��U 9�Zد�6

/�0T�� ���� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=91578

�#�� V7� ا��ام :�د را �	
1
ن ه+ ��Z9در ز

��ز����ن �_دیg ا�/ و ز��ن Oن �Tا ر��� D �1�د را در �A*�0 ��ز و ��

�� ا���م ����X�� )ه��:T ورزش ه� در ��!�* ���� Aد�� �* .������f*

����. ا�� اM�* �5 از ا��از ه= در ���ن ه�( *��� ورزش 1	��، ��� 
�ا���


�ز و ��ر و �	� ��ی�. F�1�د ه�ا( �Z* د�D ت�	ی��
 ��ب c� /�B�1 از

ه���ن T:�( *��ون، ذه- ��� را �1خ �1د و �Tی� S	�ا�� را *�ای��ن در *�

��ارد.

��F *� ای- �!�A و *]!��ن> 
��� *� دل را ��ه��. 
	�Z را 9Uا ��ا

رو�2 
�ز *� ز���5 ای- ا�/ �1 ��_ان ورزش ه�( ه�ا( Oزاد را *�!��

��� g	D د�* *�ا( Oب �1دن �S*� ه���Z* _�S k از ���� و وزش   .��	1

���	
 ^B2 y;�* �1 را ������*���. AF6 از ای	�� �- ورزش ه�(  ��� ز

��=، ���
� در ��رد ��Fس X����ن ذ�1 	1 �T��� ،���� ��ا��ام ��_ 

�� �]�ری�.�� 
� �Dا( ���د ������f* �*��2 ن را�

� D�د =�	1
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● �4ز ��Fس X����ن

ی�� از ���ت ��F/ ورزش �1دن در ه�ا( ��د ای- ا�/ �1 ����= *�ن

)���1 �
 ���ز دارد  ��R دارد،  *�ی� ��� را �5م   �1 Aای- د��  �*  �Z	
  ،���

�� D�اه��C ١٢ارت *�!��( *��زا��. ا�R* ��F�ی= �1 �- از ه�k یg از ��� ��� D�اه= �1 *�ون ��Fس در در � �2 �1 Aزاد *� ای- د��O )در ه�ا 

در AaT ز����ن M�X ���ز ه� یg از ورزش ه�(���1( *�ن D�د را *��زا���، ��وع 1	�� *� دوی�ن. در X /0�02����ن ��Fس ه�( �	��� و �5م 

�  /B  gور( ا�/. ی�q �Z�O از /uT�K� �1 �	��* �� =Z��� *���. �� و �X، دو ;:�  ������
� ��K از �" ه�(ز) ��	1 �X �* /B�راب 1

1 9Uراب *� رو( ه= ا�  /B  ن دو����X (از �2 �!�د M�* ق��
 y;�* �
 ���* ���5 و �Tو�F4�� در�/ ��O�* �1 ا�S /��� �F��	��ر 

ای	a�رت M�* ��� )�X از ا��از ;�ق �1د و ;�ق Oنر�R�T ه�( زی�د( را ای��د �1د و ;�ق �X دی�
�  Hب �� *�;y ای��د 
�ول �� ��د. در <�� 

�� ��د. ز���� �1  �راب ه�( �	��� D�د را  �X ��!�* د ��ن�� y;�* ���	��� ��_��د �� ��د �1 ای- ا MB1 /B  gا �1دی� *�ی� ی��X

�]a�ص ا���، ���c- *���� �1 ��ی_ Oن *� ا�� MB1 �S ورز�� �S ����f�� �1 �!B1 ه� .����f*.دارد ���	
 ��� )�X از

��O ی��* Aد *� ه��- د���� ��ا *� f* �*�D������. 5�ش ه� ه= *� ��;/ ی"��، ;:�( ا�/ �1 *�!��ی- ��_ان �5��( *�ن از Oن ��D �c0رج 

�� -�	Wه� ��� .�����f* �1 *�!�� �� ��� را ��	1 �� 1		� *	�*�ای- *�ی� از 91ه� ا���Bد��
�ا��� U�رت و S!= ه�( D�د را ��_ *� و�� 

��Z_ا
� را
 -�	S ه�( ورزش 
�*���ن در ا���DرM��X ه�( �]a�ص U�رت و ;�	g ه�( f* �*��TO������. ا��1 ��nز AaT )ص *�ا�aD �* 

;�69	�ان �6ار �� ده	�.

 �1 �5م *�د و O �qب و *�د *��	� و وزنD�ب، �2? ��*/ �� ر�� *� ��ی� ��Fس ه� ���u د����M، 1/ و ���ار. د��Fل ��Fس ه�ی� *�Rدی�

uT�K��� زد�5 و ا*�9 *� *���ر( �� A*�0��� 1	�.��1 ��_ دا��� *��	�. S	��F� -س ه�ی� از ��� در  �
 M[* تH� و ورزش را *�ای��ن / �1د

�*�S ● ورزش ه�( ز������ Oب 1		�

ا�h) ا��� ��ا��(

�� ا�/ �1 در  �Zن و �د دارد. در �2- ا���م ای- ورزش��- ا��� ی�� از ورزش ه�( �1 �u� �*د را *�ون�D ن�* h��[� ��� ��6/ ه�( 

��Zر �* ��� �1 ����
�ا��� *� ����ه�k 5��� ���ز( *� *�	� �1دن وز�� ه�( �	�R- *� 1�2/ وا �� داری�. ز ��ت ه�( او��� ا��� �O	� ��ی�، 


�ا��� از ا���م �� ��	1 ��  ای- ورزش ��_ �Hت *�Fی�. ای- ورزش ه= ذه- ��� را*� رو( *�ف ه� �� *]�ری� و ���H5 از �	��i زی�Fی� �1 �!�ه�

�� 1	� و ه= *����ن را. ا���م �1�2ت AF6 �!!1 از ��وع ای- ورزش �6*��/ ا���cف HXی� ( *�ن ��� را *�!�� �1د و از *�وز ���O دی��5
�ز

�� 1	�. ���� ا( �1 ه��!� *�ی� در ذه- دا��� *���� ای- ا�/ MB1 �1 ه� �Xی�� )��5��  _���1 ����ن را اذی/ ��		�؛ ��� D ��� �1�اه�� ز

در ��1�� O*�د ه���� و د��( ه�ا ��_ S	�ی- در � زی� �BU ا�/ د�Sر �X درد ه= *!�ی�.

▪ S	� ���� �1 در ��رد ا��� *�ی� در �4�D دا��� *���= ای- ا�/ �1:

) آ�� و6/ ��5 ا�/.١

٢.���* ���AK ز���5 ا�Tاد ��1 د��ار  �* ���* ���	�) ��Xا �1دن ���ن 

) ه_ی	� 
��Z ��ازم ��رد ���ز Oن �6ر( *�?�/.٣

ب) ا��� ��;/

.���* �� ������ ای- ورزش ی�� از را ه�( �	��� *�ا(ه���c�ر �1 �� دا��� ا��� ��;/ ی�� از �!Z�ر
�ی- و  Hاب 
�ی- ورزش ه�( ز

 �X )ا�* �F��	���� ا���س و �Hت *�دن �� *���. ا��O �5ا *� 4�ر  �( د��Fل 1	�� 
��ی- [
��ن ازO -ی��X م�R	رود. در ه ��و 6�� ��� *� ���ر 

Aد�� �* .��	�F* را ����ن *� ��/��ا���F ه� 
��م 6�ا( D�د را *� �1ر ��5ی� 
� *��ا��� *�!��ی- ���O -ی��X م�R	ی�( �1 در ه�� )�� ��ز و ��

�!�X �W�O �* p*�c	�Zد �1دی=، �qور( ا�/. ���	��� وزد، X����ن ��Fس  ���

��د ا( دا��� *���� �1 *��ا�	�M�X از ��وع ه� دور �1�2ت 1!!� را ا���م ده��. ا�5 �� D�اه�� در ه��ن دور اول ���*�0 دهO ی� ;:9ت�* ��

�h از D�د وا1	M �!�ن ده	�. ز���� �1 ��� *�ا( دور دوم D�د را�[� xا��� �* /F�� �*�D �*دو دور -�* �� 1	��، و�B6 ای��د �� ��دO 
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�� ��د �X �1( ��� ��د ��د، *� ه��- د��A *�ی� ه�W	�ن �1�2ت 1!!� را ادا�� ده��. د y;�*ر ���2 �1 ا��� در �� در *���ر( از


�ا��� ه����Z* k ا( *�ا( ���T- *��وری�، ��� �Rا �1دن ا�/ ��� دی��X در �2ل رواج p4�	�
� ٩ ��2 ا�5 از  VFU Cل *� �1ر�n!� �Zi از ��* 

.����*


� در ��رد ای- ورزش:��� ▪

١���	�) زی�د *�دن ���T/ *�ا( ��Xا �1دن ���ن 

٢�	1 ��
��ی- وز�� ��� را ���1  ،��
) ای���دن در hU ه�( 4�?�� 

٣��
��Z_ات و ه��	c�ر *��b ه�( 
) ه_ی	� *�?( 

������ج) دو ز

����Zی- ���� ای- ا�/ �1 ��� د .���* ��ر ه� ز��ن، در ه� 1�� و *�ون ���ز *� ه�5���دو ی�� از ورزش ه�( او��� و ���Q *�ا( �9�/ *�ن 

��X س�F� رد��
�ا��� ای- �1ر را ا���م ده��. �T�1 b0T ا�/ 6�ا��� را �1 در  �� �
��Z_ا
��ن در ��6/ *�? *�ای��ن ذ�1 �1ی= را ا �ا 1	�� و �5م

�
�- *� رو( �5م ��R دا��- *�ن  �1 ���� 1	= ای- ا�/ �1 �6ار �T�5- در ه�ا( ��د�1دن M�X از ورزش را ��_ �Tا��ش ��	��. ی�� از د?ی ��1

�� ده�. Mای_Tا*�9 *� *���ر( را ا gری�

�	1 �	��� دو دا��� *���� و از زا�� *	� و �k *	�ه�( �	��� ��_ ا���Bد MB1 /B  gی� ی�*MB1 �

��دل و را��X )��!�* ��2ا 1	��.  �
 �

��� *�ی� ��" ه�( ی" ��- دا��� *��� 
� *��ا��� از *�ف و ی" *� راH5 ��2ر 1	��.

▪ S	� ���� در ��رد ای- ورزش:

١. ���* ��) ری�D �� g�ردن و ���O دی��5 در Oن زی�د 

) ا�5 در ��Zه�( ���غ ز���5 �� 1	���O ،�د�5 ه�ا در ای- ز��ن زی�د �� ��د.٢

ی- ورزش ه� را ا��]�ب 1	�� و از ا���م Oن �Hت *�Fی�.) *�  �( ای	�� ا��2س ��را��2 1	�� و A1 ای- AaT را *� D�اب ز������ �Tو روی�، ی�� از ا٣


�ا��� ی�� از ��ارد زی� را*� ای- �1ر در p2 *�ن D�د ��_ �1ر *_ر�5 ا���م داد ای�. ا�5 ه�k یg از ای- ورزش ه� ��� �� را *� D�د  Hب ���د، 

ا���Kن 1	��.

د) ا�	� *�رد

ذ) 1�ه���fی�


�	�ژ�X (ر

ز) ه��1 رو( ی"

(���

�Fل در *�ف (ورزش �T (س

ش) ��ه���R( در ی" (*��، ا���F در ز���� �1 *]�اه�� ی�� از *�زوه�ی��ن را 
0�ی/ 1	��!)

�	xF : ��ی/ دو���ن
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�#�
در 	
ل �� ا��ا�9 19�
	� دا��1 �

● ارزش وز�� زدن

ًً����; �Z�O .�	�_*  وز�� �R��* �1 در �	1! �� /���D ?ً������D= ه� 

��اغ د���Rه�Zی� �1 �4ز �1ر �Z�O را ��� دا�	� ��_ ��� رو��.

y;�* ،�	ه� د�/ *� وز�� ه� ��� ز� =��D رد وHR�� �1 ���� gه� ی ��ا

���1 ����ه��W از د�/ *�ه	� و *�  �( Oن �1 ���1 ���1 �1 ���� ��

��	1 ^B2 را ���T )ه� �Wه��� 1		�. �2ل ا�5 *]�اه�� ه��- ��Dذ �*�S

��ه��W ه�( *�!�� را �Tا��ش 1	�� D –�ب ا�/ �1 
��ی	�ت وز�� -�D�� 9ًUا�/ �1 ا ��Z* و –.�����	R* د�D ن �1�2ت ورز����� را در 

��2 )���1 A��� 1	� �D�* �1 ;�ا ��U�
 "�����cح *���ان *� ��م"1��پ �9 )�Zه�R��* ی�� ازً� *�ی� در 
��ی	�ت دور ا( *���ان  �( داد

�� ��د: ����. در زی� *� *��D از ��ال ه�( ��� ��X" داد


��ی- �6ر
� ��S/؟ ●

��ه��W ه�.ا�T�q �1دن ��_ان وز�� ه� *� U�رت 
�a;�( و اT_ایM �6رت ;:9ت *� وارد Oوردن �6ر( T!�ر * �

�� Oورم؟ ��● Oی� ;:

�� Oوردن �6Oی�ن *� ;�/ و �د 
������ون (ه�ر��ن:; A�1 د�� �	���� � �����دا��) در ��Z�O/. *� ه��- د����D A= ه� *�*��D از ��D= ه�  

را��2 �6در *� ;:�� Oوردن ����	�.

���د Oن RS��� ا�/؟�; ●

 ����!�د)  ��T�5 �1ر �* AaB� gاز ی M�* ������
�ا�� در ���1ی- ز��ن، *��Zی- ����� را در *� دا���
��ی- ه�( 
��F�1 وز�� *�دار( (
��F�1: ز

�� *�ی�/ *� ��_ان وز�� ه� ا�T�q ��د؛ *� ای- �1ر*���. ای- ��ع 
��ی	�ت *�ی� *� U�رت 
�a;�( ا���م ����. *� ای- ��	� �1 در ه� *�ر 
��ی- 


�ا��� *� ����� د�]�ا د�/ ��Xا 1	��. �� ��Z*


�ان �S*� ��زا��؟ ��● Oی� *� وز�� زدن 

_����ارد *�  �D�* دا��� ��د و در �R� /*�Q ���T )ه� �Wه��� =��� ��د 2 �1 �F� ن راوز�� زدن�* =����*��� ��ان �Z�O ا�T�q ��د. ای- ا

��!�د 
� �S*� *�!��( ��زا�� ��د. در 0�02/ *� ا���م ای- ��ع �1�2ت � �F� و ����- �S*� ��ز �� ��ی�.ار
�0 داد �* Aی�F
 ��

● Oی� 
��ی	�ت ���� *� 
	�Zی� �T�1 ���/؟

�� ا( �1 در ای- ��رد ��cح �� ��د "��ت" �1ر ا�/ �� "2�=" Oن. ای- ��ع 
��ی	�ت ا�5 د���
��ی- ه�( ��ی� وز�� ه��ا �* ��Bر 4�ل ه

��_ان 
�د ( ;:��9، ا��]�ان ه����F	�، ه= �S*� ه�( *�ن را �� ��زا�	� و ه= ;:9ت را Oب �� 1		�. ه���c�ر �1 �� دا��� * M�1ه �

� M�1ه _�� �*�S ا��ی� *�ن در ��زا��ن�
 �ً���� ����، ��D/ و ��ز *�ن 1= �� و ��� h��q.�*ی� �

�]��  �ان ه��/؟ b0T �
● Oی� 
��ی- ه�( �6ر

���د *�ن را در *� *�?
�ی- �2�; �

��ی	�ت �6ر !���D�* ،م ��ه������ ر���	� و *�ا( ��D= ه� در ه� �	� �1 *��	�،ا�5 ای- 
��ی	�ت را ا� -��� 

یg ا��]�ب �	��� ه��	�.

● T�ای� Oن ��S/؟

Z* :���!����K�ب  �Z�O ای��T زی� ��_  _ء A��_ای�( �T_ی�� ای- ��ع 
��ی	�ت، ;�ا �* F�د ���( 1�� *�ن، �1هM ری�g ا*�X �* 9��1;9و

 ) 
�انا��]�ان، دی�*/، *���ر( ه�( 6��F، اT_ایVc� M ا��ژ(، 
0�ی/ ;:9ت ���� و اT_ایM ذه�� Mای_Tا��]�ان ه�، ا �������اد 

ا��]�ان ه�، ر*�ط ه� و �AU�B و �1ه��O �cD M دی��5 و  �ا2/ در �2- ا���م �1�2ت ورز��.
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● ه� S	� و6/ ی��Fر *�ی� ای- 
��ی	�ت را ا���م ده=؟


	�Z ���ز *�  ��Bدا��� *���� در ه �*��داب *��6 د�0�6 داری� �1 �1�2ت 
��F�1 وز�� را ا���م ده��. *� ای- �1ر ه��!�  �ان، �6ر
�	� و ��٣٠ا�5 

T ر�Sه�ی� �1 د =��D م��
�0 ز���� ه��	�، ��c*0/ دارد. *�ی� *� �4�D دا���D�اه�� ����. ��ی�ن ذ�1 ا�/ �1 ای- ��ت ز��ن *� *����� روزا�� 

��_ان ��ت  ���ت 
��ی-، ;:9ت 
�0یFً� *�ا(*���� �1 *�- دو *�ر ورزش، ;:9ت *�ی� *� ا��از �T�1 و6/ ا���ا2/ دا��� *��	�. *� ا��س 

 A��1 =���
 روز ز��ن ?زم دار��.�

● از 1�� ��وع 1	=؟

�	���F را در��� 1	�� ��2ً� از ی�T gد ��]�a در ای- ز��	� ��R* g�1ی�. او *�ی� ��2ً� ��� را ��69ت 1 ��	� و *� ا��س ���زه�( �Tد(، *���

 ��
�ن *� 6�ت D�د *��6  _�R، ا���	�1ر 1 �*����ا���Dر
�ن �6ار ده�. ;9و *� ای- ا�5 *�  �	��� ا���Bد g�	�
���� و ���c- ه���� �1 از 

.����1	�� و از ���O �cD زدن *� *����ن ��_ در ا��ن D�اه�� 

* �* �
 =�	1 �� �T���� �1ر O )��5ن در 
��م 4�ل ��ل، ���= و �9�/در ای- ��6/ یg ����� از *��Zی- *����� ورز�� ��ل  �ی� را *� ��� 

.�����* �6�*


���- اه�اف: �S *�ا( �1هM وزن ��Xد رو( �� 1	���S ، *�ا( ری��l ��ن ی� 
	��� ا��ام،١ (�	1 �� g�1 ��� �* ه�ف -���
 *� ه� �2ل 

U gد را *� رو( ی�D . اه�اف��	ا 1��X /د� H>�1 �KB *	���� و Oن را در  �ی� �6ار ده�� �1 ه� روز��Z* �1 *��ا��� 
��1_ 1	�� و *� ����� د�]�ا

.��B�* نO �* ن���!S

٢ �*�D �* . او�	1 ����*� g�1 A*�6 *_ر�5 *� ���  gی�: دا��- ی��R* ا��ام ���	
 �����* (��وq��/ ��� را 
!]�� داد و *�ا( ��� *���

�� D�اه� �1 ��� د�/ ��Xا 1	��.ا( را �4ا�2 �� 1	� �1 *� را��2 *��ا��� Oن را ا �ا 1	�� و *� 
	��� ا��ا

���*����= و  ����5( ا٣ xی��
�	��� ا�/.) <Hاه�( ;�د( را در و;� ه�( �U ���1ف 1	��: ای- �1ر *�ا(  �R	��5 ز

#��� ،�		1 A�; �h *�ن *��ا�	� *� *��Zی- ����[�ز *� Oب دار��؛ ا�� Oب *� 4�ر ا�D *�اFZ* )�د( �����ن Oب زی�د: *�ا( ای	�� ��6/ ه�( 

1��� ��_ F�1�د Oب ا�/. N	� د�����د 1��� ه� ���B ا�/. ی�� از ;�A ای�;

Cر ����ا *� ای- �1ر ا�a�Dص ده�� O �* �1را�� *	!�	��،) ز���� را *� Oرا�M ا�a�Dص ده��: *�ا(  ����5( از 
	M ه� و ا�cqاب ه�( روزا��، ز

��1ب *]�ا��� و از *�دن *� D�د
�ن �Hت *�Fی�.

�1  و A� O ا���Bد�� g!D )ه� ���
�ا��� از  �� :��	1 
�ا�	� ا��ژ( ?زم *�ن در *�-) از ���ن و;� ه�( ���= ا���Bد ��	��. ای- <Hاه� 

 �� ^B2 1_ و ه!��ر( ��� را در 4�ل روز��
��- 1		�، در ;�- �2ل �
�� <Hا را Uه�( ا 1		�.و;�

٧D���� �* �رد�5 ا�/، *��Z ا�/ از ��ت 
��ی	�ت *��ه��.) در ز��ن *���ر( *� D�د T!�ر ���وری�: ز������ ����= ای�	� *�ن در �2ل ��Fرز


�ا��ی�  �		1 ���D ر و����� *� وی�وس و *���1( را 
� *����ن *� ��� �2ف �� ز��. *� �2ف ه�یM 5�ش ده��. 
��ی- ه�( *�0�٧٢*�ن *�ا( 

�� ده�. Mاز ورزش �1ه lX /;��

 ��ع �Z�د ;�	� �1 در �2ل T�!�X/ ه����،) D /T�!�X�د را *� 
a�ی� *�!��: 
a�ی� �1دن ���0T/ ه� و 
��Bات ��F/ و �Tاه= Oوردن ای-٨

g�1 زی�د( *� ��� D�اه� �1د.


�ا��� 
��ی- ه�( روزا�� D�د را ه� ٩ ���M ه�( رو
�-: *�ا( ای	�� ���D �!�ی�، �� ���n
S	� و6/ ی��Fر 
���n ده��، ه�W	�- ��ت 
��ی	�ت) 


�ا��� *� 
	� و 1	� �1دن �1�2ت، 
���n ده��. ��را ��_ 


�ا�� ه�ی� ا( ���u یg) *� D�د
�ن  �ی_ *�ه��:  �ای_ T�ق ا���د ا( *�ا( T��ل ��R دا��- *����ن *� D�د ه�ی� ١٠ ����ه�  g9ش ی
ده��. 

����ژ 1�� ی� یMB1 /B  g *� ه��ا دا��� *���!

��د��ن : xF	�
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!�� ���� �در	

٩٧�� 5�ی	� �� �*��
 در�U ا�Tاد در 4�ل ز���5 �2اA6 ی� *�ر آ��درد را 

آ		�. *���ر( از ای- درده� ����ً? *�ون ��ا �� *� FZ* ��_X�د �� ی�*	�.

��ت ه� Oزار �� ده	�. �
ا�� *�:� درده� ه= ه��	� آ� ��F2�U!�ن را 

�	��� ای��د �� ��د.�� /��qن در و�* -�T�5 �4 �6ار�D �* ?ً����آ��درد 

�AU�B، ر*�ط ه� ی� دی�� ���O ا�� �!��� ا( از�
 ��*� ای- و �د آ��درد 

�
�6�B
 ا( ه= *��� آ� در *���ر( از ��ارد *� �4�D ا�Z�<:�وف *�- 

�	� آ�دن ا ��م �	�R- رخ �� ده�.* A��

ا��وز *� ��2 ��ع آ��درد ا�Tاد روش ه�( �U�D *�ا( در��ن �Z�O و �د

��از  �  �![* 
�ان  ا�6ا��ت   �* 
�ان   �� ای- روش ه�   ��از  � دارد. 

�� ��د آ� *� ��B5 �
�����ع ا�6ا� �* �Xا�
�T_ی�
�ا�X ا��ر آ�د. �T_ی�

U�رت �T_ی�� و �� *� U�رت  �ا�2 و �����ی� ا9�D?ت ای��د �� را

�* �Xا�

��ی��R!�X ،A( و در��ن �� آ	�. �W�O ا��وز در در��ن ه�( �T_ی�

�� ��د *yK �2آ/ در���� و ورزش در���� ا�/.�T_ی�
�ا�X در � �
Oن 



	�u= آ	�=  ���RS ن را��
�� �Xدازد و ای- آ� �� �2آ� ����T 9ً!�ر آ���( *� ���ن �0Tا
��ن وارد ��د.واx6 *� ا9Uح �2آ�ت ز���5 روز �

�F�
�ان *]!� 6 �����T و /��Xا�

��ن، �T_ی��ل ��� �Bca�B5/ و5� دآ�� 

●●●

 Oورد؟●Oی� ا9ًU آ��درد *� D�د( D�د ی� *���ر( ا�/ ی� *�ی� Oن را ;9�/ ی� *���ر( دی�R *� ��2ب


�ا�	� ;9ی�� را ا ��
�ا�� ی�� از �Z�O▪ آ��درد *� 
	�Zی� ی� *���ر( ���/. ی� ��( از ا9�D?ت و *���ر( ه�  ��ی��د آ		� آ� آ��درد ��_ 

����د( A����;� ا( از ;�ا��F� A ای��د Oن �� ����. ;�ا���A ;�ا�A*���. آ��درد ی� �!��� ا�/ ی�	�  ���� �� *�;y آ��درد 

ای	�Z در �	�- از  
����، ;�ا�A رو�2 و روا��. ه� آ�ام ��9ً��درزاد(، ;�ا�B; A���، ;�ا�A رو�� D �U�D�د��ن را �!�ن �� ده	�. 

 ه��/، ���- ا�/، در ده� ��م ز��D �5�دش ر�Z�ا �!�ن *�ه�. در ای- �T /��2د ���- ا�/ا��f	���B�*ا آ� ی� ��0 ��درزاد( در ���ن 

�!]� ��د. �Z���ا �� آ	� و *� ی� ;�l رادی���ژ( و �د ��0 در  ��*� ی� آ��درد *� 

��درزاد( *�!�� در �	�- *�? D�د��ن را �!�ن �� ده	�؟ A�● ی�	� ;�ا

��درزاد( دارد، ;M�t9 در �	�-▪��، ه��!� ای- 4�ر ���/. ا�� *�:� ا9�D?ت ای- 4�ر��. ��9ً ا��Kاف ���ن �0Tات آ� *� ��; �	��� ز

 A� A�� ���B; A���درزاد( ����	�. ;�ا A� ���� ���2� �ا�� *� U�رت h�BD *�وز �� آ	�. و�� b0T ;�ا�Z� ���n
 �F� �	ا��
 �� _��

��ره�( ���ن �0Tات ��_ در�
�� ����. و�� *� ه�O*�� ه�( ;B��� در �	�0c ���ن �0Tات ای��د درد �� آ	�. �5ه�   �	�- *�? ی� �Xی�- دی�


� ا�/ و ��دم *�!�� درO ��5ن ه��	�، آ��درده�( ����  xی�� A��� ای- ;�ا��
از ;�ا��T A_ی�� ا�/.�2ل �W�O از 
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 AU�B���*�ط �� ��د، �5ه� ��_ در ار
�Fط *�  �Z���*�ط *� ;:9ت ا�/، �5ه� *�  A�!�
��م�5ه�  ��[!
 و دی�� ا�/ آ� �Z� ��2��

�� در ���ن �0Tات *�?�l و �د ��ارد وای	X �* �Z_�� ا�/. �5ه� ه= ه�k آ�ام از ای- ;�ا�A و �د ��ارد ا�� در ����= آ�� ;:��9 وaB� ی� 


�ا�� ;��A درد در ����2 آ�� *���. ��ای- D�دش 


� ا�/؟ xی��، آ�ام از ه�� ��ی_�T A�● از ���ن ای- ;�ا

�l ����	� و *� رو( T �Z�O!�ر وارد �� ��د،▪ا���f= ;:9ت از ���ن ای- ;�ا�A ���ع *�!��( دارد. در ای- ��ارد *� ;�/ ای- آ� ;:9ت *�?

 و �د دارد ی�	� ;:9
� آ� *�ی� ���نای- ;:9ت *� U�رت ی� �T�4 ی� دو �T�4 د�Sر �R�T�5 ��ی� �� ����. �5ه� او�6ت ه= q�h ;:9ت

�� را ��R� =�K دار�� و *�ا( ه��- �Z� درد داری=.�0Tات را در*��0�O ����5ر 6�( ����	� آ� *��ا�	� �� در T �4����/ ه�( روز

�� آ� �9�Fی�ن *� آ��درد، ��Rا�M ه��	�، دی�� آ�� ا�/. ا9�D?ت دی��، وا6��t���ً ���cDآ	�؟● ی�� از 

��_ �!�	� و آ=▪�������B آ��درده�( ���� از ا9�D?ت دی�� *� ;�/ اT_ایM ز����Z� �5!�	� و آ= 
�Kآ� رو * /!X ./ا� Mای_Tا �

�� H5ارد و Oن را از ��2/ 
��دل �Dرج �� آ	�. ��Q�
 ���
�Kآ� *�M از �2 رو( ����= ا��

 ه� ��د. ای- در�Z�
�ا�� �� � Oر
�وز و ��T�د�5 ���ن �0Tات و  ���-ای- ����� در دراز��ت _�ده� �5ه� *� U�رت �2د و �5ه� *� U�رت 

 ا( ز���� *��ون �� ز�� آ��Z�
�ا�	� �����ن دراز *� ه��ا �Tد *��	�. ا�� دی�� *�-  ��y;�* ل�� T!�ر *�M از O �* )�2ن *��ی�. T!�ره�( ��

���� آ	� و T!�ره� را  Hب  A�; ی� وا�� A�� ه� �Z� ه� T!�ر *�M از �2 ���*�.*��ون زد�5 دی�� ��� ����. دی�� *�- �Z� �* �
 آ	� 

�� Oی� و ی� *� ��/ ری!� ه�( ;�a. ا�5 *�ا�5 ای- T!�ر *�M از �2 *��� دی�� *��ون �� ز��. در ای- ��2/ دی�� ی� *� ��/ آ���ل �]�ع 

���ر��ر، D�اب رq ،�R�T�h ا��ام و �R��D زودرس ای ،_5_5 A�� اش��/ آ���ل �]�ع *��ی� ;9ی�� ���د آ�د و �Tد را در T����/ ه�( روز

 ��2 و آ���D ��� آ	� و *� ه��ا درد��Kود �� آ	�. ا�� ا�5 *� �4ف ری!� ;�a *��ی� ;9�/ Oن *�!�� درد ا�/. �Tد دی�R ا��2س *�

��ی� �� آ	� آ� ای- درده� *� U�رت ا��!�ر( 
� ��R� ��2-، *��- و ��2 ��ك
 ا�R!��ن ��_ �� Oی�.ا���Zب را ��_ 

����، cS�ر �� ��د ی� دی�� *��ون زد را *� و���� �T_ی�
�ا�X درUا yK* ن آ�د؟● �2? *�وی= ��اغ

دی�� وارد �� و *�;y *��ون زدO �5ن �� ا�/.▪ در ا*��ا *�ی� T!�ر وارد �� *� ���ن �0Tات را آ�هM داد، ی�	� T!�ر( آ� از دو �4ف *� 

دا��� ��د، ;t9= *���ر (5_5_، ��ر��ر و...) آ��9ً ازا�5 �� *��ا��= آ�ر( *�	�= آ� دی�� 
� �2( *�  �( او�M *��5دد آ� T!�ر از آ���ل �]�ع *�


�ا��= دی�� *��ون زد را *�  �( او�M ه�ای/ آ	�= �� ���� رود *	�*�ای- *� ای- روش  -�*.

�������� ا���م �� ��د؟ �S �* و ای- آ�ر●

�]�U�a ا���م  �Rد�� b��
�� ده�= آ� ای- آ�ر  Mای_Tرا ا �Z��� T:�( *�- دو  x6ر در▪ در وا�!T ،/Tی� Mای_Tا �:T -د. و��6 ای�� ��

 -�* ��	��
�O٢٠ن �	�0c آ= �� ��د. ����ً? ای- آ�ر در آ ٣٠-�	S ا�S =�	�F* ی��* ����� 4�ل �� آ!�، �	��Z ای- ��6/ اول در��ن ا�/  


�� ای- *��ون زد�5 ای- ا�/ آ� ;:9Uا /� و *�;y *��ون زدO �5ن ��؟ ;��O ر( *� دی���!T�0ات راT ��2ی/ ���ن /������� آ� *�ی� 

دا��� *��	�، در�/ ;�A ���د ا��. *	�*�ای- ;:9ت Oن �	�0c *�ی� 
0�ی/ و *�?�l ����. ای-�Rدر را���( آ�ر *� د�� ���� آ�ر *� �2آ/ در

�� ��د، ا���F ای- �2آ�ت *���2 *��� ��زش دادO �U�D *� *���ر �2آ�ت �	���5د. ی ��ر ���Bو
	�. در �2- ای��د T:� *�ا( دی��،U�رت 

.���� ��
0�ی/  _�� �0c	�;:9ت ا�4اف 

●در آ	�ر ای- ا�6ا��ت ا9Uح روش ز���5 
� �S �2 در در��ن آ��درد 
���Q دارد؟

��ً� در��ن *��ون زد�5 دی�� *� ه��-  � �D= ��� ��د و �Tد *�ی� روش ز���5 اش را ��_�� ا9Uح آ	�. �S در �b�K ز���a[� �5 و �S در▪ 

�� آ	� ���D را �� *�ی� ا9Uح ����. ا���Bد ا�T�q از آ�� ;:��
��م �2آ�ت روز ��n� b�K� و ای- ;:�� ���D *� ی� �2آ/ آ��S دی�� را

��0 ���� اه
�� از �� ;�د( �D �u� آ� ��ی� از ����/ �Tاوا�� دارد.����� �Xر�5 �� آ	�. lX ا9Uح �2آ�ت روز

�� ده��؟ V�q�
● در ��رد Oب در���� و 
�O ��Qن *� در��ن درده�( آ�� ه= 

ر *� ا���م O /�U�D ./��� �Z�Oب ای- ا�/ آ�▪�	u�ر از Oب در���� ای- ا�/ آ� �Tد 
��ی	�ت �U�D را در Oب ا���م �� ده� آ� در D!�� �6د

2�= Oب آ= وزن �� ��د. ��د( آ�   آ����5م وزن دارد و��6 داO ADب �� رود وز�٧٠Mو��6  ��� را داO ADن �� H5اری= Oن  �= *� ا��از
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٣٠�
��p ای��د �� �2آ�
� را ا���م ده� ٠# �

�ا�� *� ای-  �� در �Dرج از Oب ��� 
�ا�� �Z�O را ا �اآ����5م آ= �� ��د. *	�*�ای- �Tد �RWآ� ه�

آ	�.

�� آ	�=. ی�	� ه= در ��2/ ا�0T و ه= ;�� �� در Oب از �U�D/ <��4 ور( ��_ ا���Bد -�	Wده�= *� ای-ه� ����زش O را *� *���ر �
د( �2آ�

	� و �د دارد. در ای- ��2/ *���ر درU�رت آ� ی� ��( از �2آ�ت 
]�aa *�ا( آ���� آ� د�Sر ا���f= ;:9ت در ����2 آ�� و دی�� ه��

آ����5م *� �X( *���ر Oوی_ان �� ��د. ای- وز�� ه� آ!!� را در ����2 ���ن �0Tات#
���2٢/ ;��د( در Oب <��4 ور �� و وز�� ه�ی� *�- 

�� ��د و T!�ر از ����2 دی�� *�  �� ی�*�.ای��د �� آ		�. در ای- ��2/ �2آ�ت دی�R( *� *���ر داد Mآ�ه Eری�


● ;�ا�A روا�� از A�F6 ا���س ه= در ای��د آ��درد �����Q؟

�� )����h *�ن از  ��� <�د T�ق آ�[��� ��د. 
��V▪;:9ت ا���ن ����Q از �n_ و ����= ;�Fa ا�/، از <�د  V��
د ا( *� ��م Oدر����- 

� �a; ی��K

�� ا�/. �f�� �a; ی��K
 �� روا�� ا�/ و آ�ر ای- ��د�
	�R ;�وق وOدر����- ا���F *� ;�ا �* ��	�
�� ��_ *� ��*� D�د �f�

ا���f= و ا��F0ض ;:9ت �� و ای��د آ��درد �� آ	�.

��Kود *� ;:9ت آ�� �� ��د؟ b0T ض�F0ای- ا� ●

 /����T آ� در 4�ل ���O د، و�� از�� ������ً? ای- ا��F0ض در 
��م ;:9ت *�ن ای��د  ،��D▪ا( آ���* �U�a�D�2آ�ت ورز�� ا �� ��ه�( روز

��D .���� �� h��q Eری�

� ه��	� S�ن *� �����
� ��Xد رو( ����اری=، ;:9ت آ�� ��_ *�ا( ای- ا���f= ه� ��� از ا�Tاد در 4�ل روز 

����0= *� ;:9ت ����2 ��= ��_آ		� و�� ;:9ت آ����ن 6�( ���/ و ��Xد رو( ��_ �Z�O را 
0�ی/ ��� آ	�. *� ;9و ;:9ت آ� �c*در را �

وارد �� Oور��. *	�*�ای- ای- ا�Tاد در �Fa; /��2ه��	� ی�	� ا�Tاد( آ� 6�S	� ی� ��= *_رگ دار��، ه� روز T!�ر �����( را *� رو( ;:9ت آ�� 

�� ��5د.*� ا���2ل *�!��( ��F/ *� دی�Rان د�Sر آ��درد �� ���� S�ن آ�� *�ر ا�T�q ���� از *_ر�5  �Z; �* را در 4�ل روز =��

U�
 �S ا�� ��T�5 �6ار �Xا�
�� ه�ی� �� آ	��؟●*� ا�Tاد( آ� *� �!�A دی�� ی� ا���f= ;:9ت 
K/ در��ن �T_ی�

���Bو
	�. و�� 
���U آ�� ای- ا�/ آ �� *�د�!� �S ر�Sد د�T ��	ه� *��� *� ای ��U�
�� *� �T_ی�
�اپ D�د را x *�▪ای- n� ه� آ�� در ه� �

 اش FKU/ آ	� و از او *���f رو( U �S	��� *	�!	�cS ،=�ر *	!�	�=، �0Sر�� *	!�	�=، *�ا( D�ا*��ن، ای���دن، ورزش آ�دنT����/ ه�( روز


� �Tد دو*�ر د�Sر �!�A �!�د S�ن  � ا��ا�D- دی�� ���� ����X مو... ��_ *�ی� ای- ��ا?ت�; �	�� *��ون زد و رxT ا���f= ;:9ت *� 

./��� �Z�O د���*�ز5!/ 

)�Z!ه� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=237940

���1 درد �2<#+ ،+#��در	� ز��"� 

● *��D ;�ا�A *�وز درده�( ا��]�ا�� و ;:�F; ��9ر
	� از:

▪ �6ار �T�5- ��2/ ه�( ی�	�اD/ و 4�?�� ��ت ;�دت ه�( <�b در �!��-

و ای���دن، ;�م 
D ،��9:; J�K= ��ن ه� و *�	� �1دن ا ��م *� 4�ر
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-�_�*�وز درده�( ا��]�ا�� و ;:��9   A�
�ی- ;�ا =Z�<��اU���، از 

Mان زی�د( ای- درده� را �1ه_��
�ان *�  �� ��زش ه�( ��دO �* �1 �	ه��

داد.

�	��� و 4�?�� ��ت ��F ای��د �5���D و 6�ز در�� ▪ �!��- ه�( 

��2�� *�T/ ه�(  ��X ��2!/ و ��1 و ه�W	��F� - 1!���5 و درد در 

Mای_T��1 و ا ���F4 )5�د M�1ه ،�Rو از ��( دی ���� ��X!/ و ��1 

T!�ر *� دی�g ه�( *�- ��Zه� ا( را *� ه��ا D�اه	� دا�/. ;9و *� ای-،

،���	U )��  �F� و *� �!��- در ��  �* ���D /��qدر و -��!�

��2�� درد  و  �5دن    ��2�� در  ا;�aب  و  در��5( ;�وق   A�F6 از   �
9�!�

د��W��F را *� د��Fل D�اه� دا�/.

�*  /F��  _�� *�دن   �
ی� 1� و   �	�* *� U�رت  ��_ �1ر   ���	��� ار
�Bع   ▪

U	��� و  �� �Tد، ��F ا��F0ض داt= ;:9ت در ����2 �5دن، ���� و ��1

�� ��د و �Tد را د�Sر �R��D زودرس و درد در ای- ��اD �2�اه� ���د.

�AU�B زا�� و زی�د *�دن Oن ��R�T�5 �F و  �5���D �F� ���	U ع�B
ا���f= داt= و درد در ;:9ت X!/ ��ق �X;9و *� ای-، 1= *�دن ار

�� ��د.


�ا�� در ����2 ران ای��د درد  ��1	�.▪ 6�س زی�د U �B1	��� و ی� ��م *�دن *�M از O h1 �2ن، 

��� ه�( �U ا���
 �� ،���	U و ��;� *� رو( د��� k���ت �6ار O -�T�5ر�E و  ��?�4 /��qو ▪�cD �* ب ای- ����2 را�a;و ا ������ ای��د �1د

*�	�ازد.

▪ از �6ار �T�5- ی�	�اD/ و 4�?�� ��ت در یg وq���D /ص ��_ *�ی� D�ددار( �1د.

U	��� D�د را RS��� ا��]�ب 1	�=؟

 در � دا��� *���.٣٠/٢C▪ U ��!X	��� *�ی� زاوی� t�6=، در �2ود 

 �� �
 X!/ زا�� در �B2 �6ار ��5د و -���� *��� �X h1 �1 رو( ز�� �* �R	��!� ع�B

� از �U �F	��� �6ار ��5د. در <�� ای-▪ ار?�* ��� �����

U�رت *�ی� از زی��t�X ا���Bد ��د.

��� *���. *��Z ا�/ �X �1ی� U	��� �Sخ دار �p�; ▪#.���F و ZX	�U )	��� *�ی� در �2ود  ����� 

 و Oر�E زاوی� ��F�S �	
 در � ��Xا 1	�.٩٠▪ ار
�Bع U	��� د��� دار، *�ی� *� 5��� ا( *��� �1 *�زو *� 

 ��Fی� *�M از �2 ��م *���.�R	��!� ▪

● �4ز �F� V�KUس X����ن *�ا(  ����5( از ��1درد ��S/؟

 دی�ار 
��� داد، *��� *�ی� در �U ��1 �1 ���2ف ا�/، ی�در ز��ن X����ن ���ار و ی� درOوردن MB1 و  �راب ��Fی� از D ��1= �� و ی� D�ا*�� و ی� *�

�	��� را *� و �د *��وری�. در �q- *�ا( X����ن MB1، در U�رت �_ /��q�1دن ران زا��، و =D.��	1 وم، از ��X	� M1 *� د��� *�	� ا���Bد

● �R��RS  ��� را �1 رو( ز��- ا�/، *�	� 1	�=؟


� ���و( ��1 ��	1 gن را *� *�ن �_دیO ا����
 ���( *� ���ن �0Tات وارد ��د و *�  �( D= �1دن ��1، *�ی�*�ا( *�	� �1دن ا���ء از رو( ز��-، اول 

 *�ر را *� ه� دو د�/ 1 A�2	����Z* ، ا�/ Oن را رو(زا��ه� را D= ���ی�� و در A�2 -�2 *�ر، *�ی� MD�S در �����F� ��1 ��2. ز���� �1 ?زم ا�/


	�t�Z از ه �* -�q در .����F�W* =�� �* و A دادن و *� 1!��ن ا ��م �	D -�R�ددار( 1	�� ا�� در���� �6ار ده�� و ی� Oن را *� *�ن �_دیg �1د


��� داد و *� T!�ر ;:9ت �X و ران Oن را هA ده��. -�R	� =�  �* د را�D /!X ،ر�F رت ا�U


�ان ا���م داد؟ �� �
��● *�ا(  ����5( از �R��D ;:��9 در �2- را�	��S �5 ا�6ا
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�A�F، در ا*��ا *��- را *� رو( U	��� �6ار ده�� و ��X lfه� را وارد 1�
	��.▪ ز��ن ورود *� ا

U	��� را ��_ان 1	��.

F; =از رو( ه �W�6 رت�U �* ا( *��� �1 ا�5 د�/ ه� ��ن *�ی� *� ا��از�T از ���	� ��Uا ▪.����F� ���F�ر *� 1�2/ *� ��/  ��ر 1		�، 

▪ ه� S	� د�0�6 یg *�ر، در ��D�S -R� ��2!� ا���م ده��.

���X A�Fد ��ی� و S	�ی- �6م را *�وی��
.▪ در را�	��5 ه�( 4�?�� ��ت AF6 از �R��D، از ا


�ان ا �� و  ����5( از �R��D و درد ;:T �S ��9����/ ه�( را ����م داد؟● *�ا( ا���م �1ره�( روز�

▪ *�ا( �Dی� و A�2 ا ��م در U�رت ا���ن از �Sخ د��� ا���Bد ��د.

��B6 را در -�R	� A�6 *��� و و��ی �* ���	�� ه�( �Vc ��1 و و��یgF� A را در �X �0F4ی�-▪ �AK ار
�Bع ا �ق �5ز و ��_ ���D_f�O *�ی� 

��B6 �6ار ده��.


� 1	��. ه�k و6/ *� زا��
� �1دن 
]�]�اب، در یg �4ف 
]/ زا�� *_��� و 
]/ را ����( �Uف *�ن را ��!��.▪ *�ا( 

  �( D= ��ن از ����2 ��1، از زا��ه� D=▪ *�ا( ��/ و��( د�/ و U�رت در د��!��t، زا��ه� را D ��1= و �Xه� را *�M از ;�ض ���� *�

��ی�.

�0
ی/ ;:9ت ا�/.▪ ��Xد رو( *� 4�ر �9ی= در �Vc ه��ار، �	� و دو�D�S ��ار(، از ورزش ه�( �	��� *�ا( 

��دم ��F4 ���_X ی��!� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=264342

�/n�9 �$
K ن
در9

ورزش، *]M *���ر ���Z از *����� 1	��ل وزن ا�/. *� ا���م

ورزش ه�ی� *� ری�= Oرام ��A �	�، *�ن *� ا���Bد از ا��1\ن،

 D�د �� 1	�. ورزش �1دن�� ��Dذ �*�S وع *� ��زا��ن��

*�ا( *�ن T�ای� *���ر( دارد .

از Oن  ���، اT_ایM ا����Kم ;�وق و در ����� �1هM ا*�9 *�

*���ر( ه�( 6��F و ;�و�6 ا�/. �q	� در ا�Q ا���م 
��ی	�ت


�ان *�ن در ا���Bد از 6	�ه� اT_ایM ی���T و ا���2ل ورز��، 

ا*�9 *� دی�*/ ���1 �� ��د.

*�T/ ه�( *�ن، *� ��ور ز��ن، ���B و �Tم �F4�� D�د را از

�� ��ن�Tن و د�� A� م ورزش از��*� ا� د�/ �� ده	�. 

��
�( *�ا( ادا )�6 �� 1	�=، ه�W	�- اراد )��5��;:9ت  
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رژی= <Hای� در �� *� و �د �� Oی�. *� ورزش ا��2س �!�ط و

.=�	1 �� )��!�* lB� �* ا;���د

*��Zی- ��ع ورزش *�ا( ?<�( ا���م �1�2ت ا���0��� و ورزش ه�( �9ی= *� ه= ا�/ .

��A دوی�ن *� ری�= Oرا ،����1���5م از٣ 
� ٢م و �	� �1دن، ��2 *�ون رژی=، *� ا���م ���M ه�( �9ی= در ا*��ا و �lf ا���م ورزش ه�( ا���0 

�1���5م ا�T�q وزن �	S Mا( �1ه�* �� ی�*� و ای- *��Zی- را M�1ه �
�� ا�/. و�� در ا�Tاد( �S ��!�* �1ق ه��	�،وزن *�ن ��� lX از 

ورزش و رژی= <Hای� 
�أم ���B ا�/.

��ه��W ا( *�   /T�* �	ی_Rن  �یO A�1 د�� �*��� Mی� در ا*��ا( ��وع ورزش، وزن ��� �1ه��Mای_Tا �* �
���( �S*� ا�/، و�� lX از 

�� ��!�* �Wه�����ه��W ه�، ا���1ا���ن *���T اT_ایM ی���T، *� ا���م ورزش �5دش D�ن  =���- ا��ژ(2�
 ��د و *�ن از ذ�S �t�D*� *�ا( 


�� ��2 در��2/ ;�د(، ��D/ ا��ژ( در *�ن یg ورز���ر �
�� 1	�. *�ی-   در�U *�!�� از ی�T gد ;�د( ا�/.#١ 
� ٨ا���Bد

 x��
 A9ت ، *� د��:; �R��D ن�S ،�� اه��[� ���D ��� 9ت:; ، =u	���اد زاAU�2 �t از ���S /D*� ه��/ و*� ا���م ورزش *� ری�= 

��x ��� ی�*	�.
��- ا��1\ن �T�1 *�ا( ;:9ت، ای- ��اد �
*� در�/ �lB 1!��ن و 

��ت  �* VFU ه� �!� د��Z* �0�6ی- ��ع ورزش ا�/ .١Cا���م �1�2ت ��

�� ��د ،  ��U�
١��ت ز���� �1 *�ا( ورزش روزا�� C م�٠ د�0�6 ا�/ ؛ ی��� د�0�6 ورزش �9ی= و ی� �� *�ر ورزش �	�R- در ه��B �1 ا���F ا�

.���* �� �
 ��B�ورزش روزا�� 


�ا��� در �	_ل *� ا���م �1�2ت  �� د�0�6 ،��٣٠�!� و ��Xد رو(، روزا�� *� ��ت ?زم ���/ *�ا( ورزش �1دن ���ن �U�D دا��� *����، ��� 

 ���1( ا��ژ( *��زا���.�2٣٠٠ود 


� �1 *�ی� در*�ر ورزش �1دن *�ا���:��� ●

 *�fدازی� ، �q	� د����� *� Oن ��_ *�ا( ���) ورز�� را ا��]�ب 1	�� �1 دو�/ دا��� *���� و *��ا��� *�ا( ��ت ز��ن 4�?�� ه_ی	� Oن را١

. ���F� ��� )ا�* ��c0�
� Oن را ادا�� ده�� و یg ورزش ����Oن *��� 
� *��ا��� *�ا( 

٢. ���* ��� ��� ���	��F�ر *� ورز�� ��	�� �1 �) ه�D _5�د را 

) در ه	�Rم ورزش ، *� ا���م �1�2ت ورز�� ��T 1	�� و �Z�O را *� د6/ و در�/ ا���م ده�� .٣

��� ورزش را *� ��ور ز#* ، ��	�� ���D و 4�?�� *����ن را -�R	� م �1�2ت��ی�د 1	�� .) در ��وع *� ا�

● S	� ورزش ���B *�ا( *��4ف �1دن �S*� ه�( ا�T�q ران ه� :

�����X Aول ��;/ 
��م *�ن D�د را *� ه��ن وq��) رو( ز��- *	!�	�� h1 دو �X را *� ه= *h1 .����F�W د�/ ه� را رو( زا��ه� �6ار ده�� �2?١ 

 �
 g1�2/ ده�� و از ی �� ��د *� ز��- �_دیg �1د �1 �t���O �

�ا���  �( زا�� *� د�/ ه�(�1 داری� *� را�/ و �S و  ��AZS *!��ری� . 


a�ی� �Xی�-) . �	���D�د ��/ �Xه� را *��Rی� (

 و *� ه=) رو( ز��- *	!�	��. h1 ه� دو د�/ را در ��6/ ;�0 *�ن ، رو( ز��- *HRاری�. در �����2 زا٢��O در ���D ���� ه� *� �2ل��

 ا��، زا��ه� را در �4ف را�/ *� رو( ز��- *��وری� و *�� *� ه��ن U�ر
� �1 ه�/ از ��F�S.وری���* -���4ف را�/ *� �4ف �S *�ز 
� رو( ز


a�ی� �Xی�-) .٢٠ای- ;�A *� را�/ و �S را �	���
��ار 1	��( �F
�� 

 را *� �4ف را�/ 
� �_دیg ز��- *�Fی�) رو( ز��- *	!�	��. د�/ ه� در ;�0 *�ن رو( ز��-، زا��ه� را D= 1	��. ا1	�ن دو زا��( *�٣��F�S =ه 

���داو در ه��- �2ل �Xه� را دراز �1د ، دو*�ر *� ��2/ اول *�ز�5دا��� و در �����2 زا��ه� � lf� .ی��F* -��
� �_دیg ز �S �4ف �* �� =D ًدا��


� �X١٠ه�را دراز �1د و *� ��2/ اول *��5دا��� . ای- ;�A را  ١C. (-ی��X ی��a
 �	��� *�ر *�ا( ه� �4ف ( را�/ و �S ) ا���م ده��(


��م *�ن و د�/ و �Xه� ، *� ه��ن ����) *� X!/ رو( ز��- *]�ا*��. د�/ را�/ D�د را دراز �1د، *�?( �� D�د رو( ز��- *HRاری�. # �* ?�2


�ا��� *� را�/ ��W�X و دو*�ر *� �2ل اول ی�	� D�ا*�� �4ق *�ز  �� �1 ���O �
 
�١C*��5دی�. ای- ;�A را �1 *�د ٢٠�* lf� . ��	1 ار��
 *�ر 


a�ی� �Xی�-) . �	���ه��- �K� *� د�/ �S *�?( �� و �4ف �S ا���م ده�� (
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�� ���ی	� �1 �5 ه� g�1 و �		1 �� A�; )�6 ژ���� gی �	��� ، �� ��B5 �1 ر ��ع ورز���ZSو �� ����/ در *�?( ����2 ران ه� �Xر� )

��0ور و ���� �5دد. �Z�O د در� �� �tاد زا�� xTد

 �� ��B5 �1 ر ��ع ورزش را�ZS -ز ای�>O ١درC �

�ا��� زی�د 1	��( �2ود٢٠  �� �1 ���O �

��اد دT��ت را  Eری�
 �* lf�. م ده����
� C٠ *�ر ا� ١٠٠

*�ر)

����نRای�ا���ن ا� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=278234

�$ 5
���در9
ن ���eا�
ن 

 /����5OLHRH  (Lutizing  Hormone,  Releasing  Hormone��F�  �1  (

LHRH_�T�fه� رو(   ��?�4 و  ��اوم  ا�Qات   �*  ���* �� ��س ?�
�fه�  

y;�*Down Regulation��در���  ��  �[� ��س ?�
�fه�  �*  /F��  

FSH وLH.�5دد ��
��V ��� ��د و *�;y ;�0 ا��Tدن *��غ  )_�T�fه� 

�� ��د 
� دوران ر�� ��_ ��U�T *� �]� داد ��غ * -�D�0 ا��ا; �*

�6( در دوران AF6 از *��غ اT_ایM ی�*� و�� Oی� ای- �1ر، ;�9ً ��_ در ر�� �6

�� *�ی� *�ر�� ��د.�; ) �������Zی� 
�D ��Q�اه� H5ا�/؟ ای- 

درLHRH Agonistدر ;�ارض  ��aف  و ;�م  ��Oژ(   _  g��91 4�ر �*  

*���ر( �O= ;�ر�q ( دی�R( ذ�1 ��� ��د. ;�د �O= و وا1	M ���1ل ��_

 ا�/.�� ��cح ا�/ و ��g��19�T��O J ��_ در ��aف Oن دی�


�Z ای-���
��1_( ��2 در �- ه�( �Xی�-  g�
�X�غ زودرس ای�ی��و�� در *

��غ ��aف �� ��د و *�� از O xc6ن ��_ lX از S	� ه��B ی�* -� �
دارو 

�qار�; ���O د *�ون�� �� A���غ ;�د( ��وع �� و �1* )  دور�� �	S

.���* 
� �2ل ذ�1 ��

��aف Oن در 4�ل او��- ��ل در��ن، ر�� �6((Height velocityرا در �2ود (

�� ده� و�� از ��ل دوم، ر�� �6(�٠ M��2 �������� �1ه�* �Uدر 

���و( �- ا��]�ا�� �� ��د.


0�ی�� �� ر��. در��ن *� Skeletal Maturationر�� ا��]�ا�� ( -� /F�� ن *� ���1 از��GNRH) *� 4�ر واVq در 4�ل �� ��ل اول در

Agonist) -ی���
���� �
�� ��د  y;�* IGFI) C.ا��]�ا�� ��د -� p*�c� �Xی�- *���B و 

) V��

�/ ه�( 
�Kی�� �1Growth Hormone) GHهM در  �* "��X در Mو �1ه GH./ن ا�O �Rدی �B	� از ا�Qات 
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 �u� ر �]� را *�ی� از�* gی ����aف ای- ه�ر��ن ه� ه!/  x6��
� � *� ���ت T�ق در  �*GH و IGFI�* Mرت �1ه�U در �
 *�ر�� �1د 

و���� (  ه�ر��ن  �Fان �5دد.

 ��������ارد ا�����ل  �� *� ��ح زی� ا�/:LHRH Agonist*� 4�ر 1

��غ در ��6�� �1 �- ا��]�ا�� *� * -� �
 )_1�� g�
�X�غ زودرس ای�ی�� ��ل *���.١١در *

��ی_ GHدر *���را�� F�1 �1�د ه�ر��ن ر�� دار�� و 
���- ا�/ *� T�!�X/ �- ا��]�ا�� *��غ زودرس ��Xا 1		�H� .ا  �		1 �� /Tدری� LHRH

Agonist.ی���� �� )��5�� در ای- ��x6 از ��;/ ر�� ا��]�ان و *��غ زودرس  

* M�X غ زودرس در��
0�ی��  �� ا��T و ا���2ل * -� �* /F�� د( �1 �- ا��]�ا�� اش�T در ه��

�ان از ای- ه�ر��ن ا���Bد �1د  �� ���


0�ی�� �5دد. -� p*�c��- ا��]�ا�� 

  �� *� یg ا5����/ �

�0�0Kت *���ر( در ��رد در��ن �� �ا��ن 1�LHRH-����رد Oن را �1 در ا� gی Eات و ���ی�Qا �� ا���م �� ا�/ و �� در ای	

.=�	1 ����ی�� ا���م �� ا�/ *�ر�� O /��S�����F4 ای��/ 

�
● M�X ز��	� ا94;�

�� ده� و 
���D�* b ازLHRH �6 *_ر����5 را در 1�د���1 �1 د�Sر *��غ زودرس وا*��� *� LHRHدر��ن *� 5O����/ ه�(  Mای_Tا �	ه�� 

�	���* Mی����ی_ �� ��د. در ای- *�ب یO gز
 _�� �
�!]� ��د Oی� در��ن *�X_���ن *�ا( *FZ�د �6 در �� �ا��ن 1� �

�aد�T ا���م �� ا�/  

 /����5O gیLHRH Mای_Tا ���F4 و x6����غ *� * �* ��  �
ده� ی� ��. ���- ا�/ �6 دوران *_ر����5 را در �� �ا��ن 1�

● روش �1ر

C٠) �6 �
 ی�	� �2ود ٣٢ ��X و١٨ �� �ان 1��� �	�* M�X ����5�6 *_ر �* (��Dد SD ٣/٣±٢/١ �Z�O در (/���  b���� ��B#٢ �Xی�	�� از �2 

��aف ���د��. ����b 4�ل در��ن در �5و 5O �B� LHRH /����5O����/ �٢دارو��� و  LHRH ٩/٠±C/دارو��� ٣  ��ل١/٢±٢/١ ��ل *�د و در �5و

 ��ل �Tا
� رT/ و ��_ ز���� �1 ��;/ ر�� *� ١٧���1 ��ل و ��Xان از �١). �6 *_ر����5 ز���� �1 �- ا��]�ا�� د��Dان از ٠�٠٠١>p*�د (

��� در ��ل ر��� ا��از ��5( ��. �� �ا��ن *� �* M�X	� �Z� �6ی� �2اA6 ١/Cاز  �����SD ٢C/٢�Xی� ;�م *��� ��ن ا /���  b���� زی� �2 

 -�* ��Fا��. ا� 
�ه� �6 ���1ی�ا( ا��]�*� *�د�1 /�; �* � �
��ارد ا��]�ب �� ����1 �1 ه�ر��ن ر���T_ه�( د�/ و �k د�/ *�ون 

 ا�/.�� ��T�5 �u� ا�� ��_ در �� �1د /Tدری�

● ���یE، ی���T ه�:


� ز���� �1 *� �6 *_ر����5 ر����� 
��R�X /K( �6ار�T�5	�. ز���� �1 *� �6 *_ر����5 #٩ �� �ان (٧# 5����/ %)O �1 اد(�Tر����� اLHRH


� (در � ا��Kاف٠�٠١=P ���� و ٢/C±١٨ ���� در *�ا*� ٢٠/C±٢/١ SDدری�T/ �1د *�د�� از ��ارد( �1 دارو��� ��T�5 *�د�� *_ر��5 (�	�) و *

 �Z�O ا�����اردSD و ٠/٣±٢/١- در *�ا*� ٢/٢±١/١ -P=د) *�د��.٠�٠١�* 

/����5O �* ن����ر( �!�ن داد �1 درO _����O LHRH Mای_Tا y;�* �/٠Mای_Tا y;�* د ی��� �����#/٢ در در � ا��Kاف ا�����ارد *�ا( �6  ����� 

 او��� �� ��د(�� �	�* M�X ����5از �6 *_ر �
?�*P=٠�٠١ /����5O gن *� ی��
� � LHRH�6). در A*�6 Mای_Tا � �� در��0ی�� *� دارو��� 

Z�O و �	دا�� g�
�X�ای�ی �
�ی� �1 *� �	�رم ��Kود 1		� ( ر�� �9�F *�د��دوران *_ر����5 در ه� دو  	l در �� �ا���� 1 )  ��  �1 /!5�

  /����5O ����Zی- وا6�� ( ����س  در�5وLHRH)��1 )ه� �Z� �1هM �!�/ دا����� ( ��	�ال ا��]�ا�� *�د (دا����� ( ��	�ال ا��]�ان 

).٠�٠٠١>P *�د (٠/٣±٢/١ �X SDی�	�� از ����b  ���/ *�د در ���2 �1 در �5و دارو��� ای- ا;�اد ١/�±٢/١ SDدر ز��ن ر���ن *� �6 *_ر����5 

����� ●

 /����5O gن *� ی����ت LHRHدر �* C/٣ �
 ��  �
�� ده� ا�� دا����� ( ��	�الSD ٠/� ��ل �6 *_ر����5 را در �� �ا��ن *���ر 1� Mای_Tا 

�� ده�. S	�- در����Zی� *� 4�ر رو
�- *�ا( اT_ایM �6 در �� �ا���� �1  Mد.ا��]�ا�� را �1ه�� ��� ��U�
��غ ����ل دا��� ا�� *

yK* ●

��D�
���- ا�/  �ش D�ردن ا�T �X_ه� را *�  �1 ��	  )�Z�����Zر ه�ر ) ��q�T ��2�* Mی�� ا��ازد ا���م �� ا�/ و �6 دورانOز
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�� ده�. Mای_Tا ���F4 غ�� دار�� *� *�
*_ر����5 را در �� �ا���� 1 ) ��  �1�

 /����5O ن��
���Qدر اT_ایM دهLHRH*�ر��   *_ر����5 را  
��2ود( �6  *_ر����5 ���- ا�/  *� دارو��� در �6 دوران  ��0ی��  � و�� در 


� �Z �1هD M�اه� داد. A*�6 ال ا��]�ا�� را *� �4ز�	��دا����� (  

�٩ /����5O �1 )اد�Tا %LHRH �*د�� در *�ا�*  دا����� ( ��	�ال ا��]�ا�� ١SD)���1% �1 دارو��� دری�T/ �1د *�د�� �2ود ٢١ دری�T/ �1د

����b  ���/ دا��	�. �* /F��

�����c در �6 دوران *#*� دور ( در���� �2ود  Mای_Tا �* ��	� �
�� ��د  ��?�4 �T�1 ) _ر����5 در�� �ا��ن ��ل دور ( ر�� *� ا��از

 �5دد.�� ��D�	� ر�� ) 
�g ی� �9�F *� �	�رم ��Kود 1		��X��6 ای�ی �
�1

١١ /����5O �* و �	ن ر�� ��ا����
�( *�د��. *� د�����O A در��ن *��B� LHRH از*���ران F�1 �1�د ه�ر�	� و ه�ر��ن ر�� در��ن ���� دارا( �6 *

�� *���=.ه�ر��ن ر�� *� U�رت 
�aد�T ا���م �!� *�د ��� 
�ا��= در ��رد 
�O ��Qن 
��یh د�0�6 دا�

�ا�� lX از در��ن �� �ا�� ��Rا�� ��1��ZهM دا����� ( ��	�ال ا��]�ا�� �D - )��1 � در �4 در��ن و  �Fان ���T�1 �!�/ ا�9ح ا��]

��K�ب �� ��د زی�ا 
� �2ود #C - �2ود�	دوران *_ر����5 *�- � /��� ��د.١٨ 
� ١١% از  �م A1 ا�� ����Fا� �R��� 

 /!5�* bای�� Aال ا��]�ا�� 1= *� د���	����ی� �1 �� �ا��ن دارا( دا����� ( �O از -�	Wغ دی�رس ����� وه���HXی� (����X 9ًان دارا( *

���
�� ر�� �1 ا�Tاد ��رد *�ر��د��Dان د�Sر *� ا���Zی� ;�Fa) ر��  �Fا�� *�ا( اT_ایM دا����� ( ��	�ال ا��]�ان را  �u� �* ا��  A ���د

 دا����� ( ��	�ا�� ا��]�ا�� را *� 4�ر �1�A ا��2 ��		�.�RWه�

��K�ب  )�Rدی =Z���غ ���- ا�/ ��Rا�� * ��� A���
 ��D�

���Qات روا�� ا ���;�  ��د و���ز *� *�ر�� ه�( روا�!	���D ودر ��Zی/ 

 /����5O �* ن��
���Q در ) �	�� در �� �ا��ن و �د دارد.LHRHروا�!	��� در ز

��0( ه�ر��ن  	�� U�رت �� ��5د ���- ا�/�����  ��T�5= 4�?�� �1دن دور ( ر�� *� *� 
���D ا��ا�D-  �ش D�ردن �KBU ( ر�� �1 *� ا

�� ده�.�6 دوران *_ر����5 را 
� �2ود( اT_ایM ده� ا�� دا����� ( ��	�ال ا��]�ان را در �� �ا��ن M�1ه ��  �
�1 

 *� 4�ررو
�- *�ا( اT_ایLHRH�6 M در��ن *� 5O����/ *�ا( ا<�� �� �ا��ن �T A�����Xی� ( S	�- در����Zی� *� ری�g ه�( *��( Oن ��� ارزد. �Hا 

در �� �ا���� �1 *��غ ����ل دا��� ا�� 
���U ��� ��د.

�� X_��� ا��وز�� ��Bه : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=327397


5 ه
 �Iزا���5 ا��ام ���H�9؟J1	د

�� ��د، *�ا( 
	��� ا��ام ا���Bد  ه�( ��زا�	� ا( آ� �Rت د���n��F


�0Sر وا6�� ا�/؟


�اآ= ���� � ���*� ��وع ��B ا���ن *� T:� در �6ن *���=، دا�!�	�ان 

ا��]�ان T:���ردان در T:� *� 4�ر وا�Kq آ��� �� ��د. در��ن *� ��زش
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-��رو�� *�د آ� *�ا( *�ز�5دا��ن 
�اآ= ا��]�ان �Z�O در را *�ز5!/ *� ز

*� آ�ر ��T�5 ��. از ای-  � *�د آ� ��00Kن *� ��T ا��Tد�� از ای- روش *�ا(

در��ن X�آ� ا��]�ان ����	�ان ا���Bد آ		�.

*� ای��د ی� 
�ا��  ��
�0�0Kت *�!�� در ای- ز��	� �!�ن داد آ� ار
��ش 

���� در ;:��، ا��F0ض ��او�� ای��د آ	�. ��]�aaن ��رو(Tر M!آ

��*p، از ای- اAU *�ا( *�? *�دن �6رت ;:9ت در ورز���ران ا���Bد آ�د��


�ا�� �6رت١٩٧٠
� ای- آ� در  �� دا�!�	�ان رو�� دری��T	� آ� ای- ار
��ش 

و ا���cف HXی�( ;:�� را زی�د آ�د و ز��ن *FZ�د درد lX از ���M را آ= آ	�.

��00Kن <�*� وارد 5�د ���� و از ای- و���� *�ا( ورزش، *�ز
�ا�� و lf�

��B از�[�
� ا��وز آ� ا��اع  /Tی� ��آ�هM درد ا���Bد آ�د��. ای- �a6 ادا

 آ� ;��
ً� *�ا( 
	��� ا��ام و 
0�ی/ ;:9ت *� آ�ر �� رو���� ��D��  ه�( ��زا�	��Rی�د��O ��
�ان دی�. ا ����  �ه� �D ن را در�!
�n��F
 و 

ای- و��یA وا6�ً� 
���Q( در 
	��� ا��ام دار��؟

 ه�Rا�/. ورز�  *�ا( ?<� ��ن، رواج *�!��( در  ���� ��Xا آ�د�Rاز د�� ��دم ��� �� آ		� روز *� روزا��وز ا���Bد �u� ��� ه= *�ا(  

 ه�( 
	��� ا��ام ه��Rار آ�ام ی� از د���T�4 ��� .�		ی� *� ه= ر�6*/ آ�  Aو��ی ��Z
�� ده�� ازدر  V� �
���؟ 
�د��A؟ دو�D�S؟ ی� ای- آ� 

 ��زا�	� ا���Bد آ	�� آ�  �ی�
�ی- ��ل Oن *� 
�ز�Z� �5ت زی�د( در آ!�ره�( <�*� �Rا�/؟!د�� *�ه= زد

[�����ر �K�KU *�ا( ا���Bد از ای- و��یA و آ�ر*�د Oن *�ا( ا�Tاد  kه� ،A�; در ���B�����h و �د ��ارد و ا�5 ه= دارد، در ��اآ_ ورز�� ا �ا�

��*��ن در ���- ه�( ورز�� 2:�ر دار�� و در ��رد 
��اد �2آ�ت و آ�ر*�د Oن �S�5،��� ��د. ا�	ده �� �tی� ?زم را ارا��	ا��ام راه ���	
 *�ا( 

در ا *���ر( ه�( ���،   p*و ��ا ���  /��qو �*  � �
  �* ��ارد آ�  ����ً? آ�ر�	��� و �د   ��*�ا(ا  �cD �* و ���	�  �Rب د���[��


�ن، ��� را راه	��ی� آ	�. /�9�

 h��[�رو( *�ن ا���ن p�; �6�T آ��T ا�/ و *�ا(���ر( از ��00Kن، �� 5�ی	� ه	�ز ا94;�ت دا�!�	�ان در ز��	� ا�Qر ��زش *� ��ت ه�( 

�A آ�د.�
ا���Bد از ای- ��� *�ی� 

 ��زا�	�در ��Zی/ ای- D�د ��� ه���� آ� *�ی� ا��]�ب آ	�� *�ا( ?<� ��ن از آ�ام و���� ا���Bد آ	�Rی- د���
��. ��Z* lX ا�/ در*�ر  �ی�

�� از آ�ر*�ان �� ا�/، �S_ه�ی� *�ا���.�D ��BR� � ��آ� 

�� آ	�؟ �S ی��  �Rد�� ●

، �KBU ا( ���	� ا���/ *�د (�� �T�����ی�� O ی�( آ� در�  �Rد��skateboard ،����Q ٢٠) ا�/ آ� در ه� �
 Cزد و٠�� �� /Z  �� ر در�* 

�� ��زا��. ��
�
*�ن �Tد( را آ� رو( Oن ای���د ا�/، *� ای- 

 �Wه����� آ	�،  ��Z* ه� را�X د ری� ه� و����� 5�ی� ای- ��زش ;� �Rای- د�� �� ��زد، �6*��/ ا���cف و �6رت *�ن را *�!����آ/ ��ز��

�� ده� و رو�� X�آ� ا��]�ان را ���h6 و T����/ ا��]�ان �� Mاب را آ�ه�cq، درد و ا�	آ ��ز( را 
!�ی� �� آ	�.


]�ی� <: �
 ��T�5 از آ��درد ،�Rات ا�����2 ای- د���cD �00ن ازK��� ده	� و ��2 ������0 ��زش ه�( ��ی�*� ای- �2ل ;� ا( از  �FD ،وف ه��


�ا�� *� �n_ ه= ���O *�����. ای- �5و از ��00Kن �� 5�ی	� ;�= ه	�ز Oن �6ر در ای- * ���ر *�ر�� ���د آ� در ��رد ;�ا�6 دراز��ت ا���Bد از

 ��u *�ه�.�Rای- د��

 ��زا�	� را *� ;	�Rاز د�� ��ی��(����) ا���BدO ی��:T ن����ه��W و از *�- ر�T-*� و �د ای- ��Rا�� ه�، ��ز �Tو�
O ان ا*_ار( *�ا( آ���- از�

���ل ه�( ا��]�ا�� در ��Bه�( T ��?�4:���ردان در ��2/ *� وز��، ��رد *�ر�� �6ار داد و �y;�* ،زان�� �KBU از �� � �� ا���Bد


�ا�� *�;y دوی�ن �� ����ه��W ه� �� ��د، ا�� در ای- ��رد آ� Oی� ای- آ�ر  /����T ی��!
�0�0K

� در ورز���ران ��د، �	�
� ی� �Xش ه�( * xی

./T�R� رت�U
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���	� ورزش ه�( ه�از( (�tOو*��) ;�A ��� آ	�، *��� ����= Oن *�!�� ���	� ی�  �R�1دن وز�� ا�/.ای- د�� �	�وز�� *�دار( *�ون *

 ه� ���A آ��درد، ���O *� <:�وف ه�، 
�ر( دی�، آ�هM �6رت �	�ای� و ��2 �Rا�/.;�ارض ای- د�� )_n� ���O

!�	�X )��!�● �4ا�2 

��ل ه�ی� آ� در ���- ه�( ورز�� *� آ�ر �� رود، ��ل ه�ی� ر �* ، ;9و�Rز���5ن ای- د�����* ��Fا��. ا� ا ه= *�ا( ا���Bد در �	_ل �4ا�2 آ�د


��Z اش *���� Oی�.١٠ ه_ار 
� O )?�* /��6٣ن (از  lX ه_ار د?ر) ه�آ�� از 

Rی� ای- د���D )ا�/ *�ا ��Z* ی�O ��� ن�!��D ا�U ای- ا�/ آ� آ���� آ� از �� و �Rا(���� دی�U �Rر ای- د���
���� ��		�، S�ن �; �

�ی� در ���D ���5 *]�ا*�.ه��B�BD ��Z ای��د �� آ	� آ� ���- ا�/ *� 
	��� ا��ا�M ه= ���رزد، �q- ای- آ� آ�� X�ل *

�
 ه� ه��	�، S�ن ا���2ً? زود�Rار ای- د���T�4 =ا��ام ه ���	

�ا�	� از �� ���5دان 
	D AF�د 9Dص ���� و ��� ای-  ��/ آ� ��*��ن  �� 

X�ل *�!��( ه= ����5ن �� Oی�!

● �Tو�	��5ن اد;� �� آ		�!


�ا�� ;9و *� اT_ایM �6رت  �� �� اد;� �� آ		� آ� ای- و���R�5ن ای- د���	و��T :� از�اد*�Tدرده�( ا -�Tاز *�- ر y;�* ،اب�D د�FZ* و ���*

 و �!�A *� ا���Dر( ادرار �Z�O را ه= A2 آ	�.��

��00Kن ����F� ���0ی� 
��م اد;�ه�( �Tو�	��5ن را *� را��2 *�ور آ�د، S�ن *�!�� ای ��F0�02/ ��ارد. ای-ا� �ً����nت، 
	�Z *�زار�5�� *�د و ا�_اF
 -


�ا�� ���cDك *���، زی ��
�ا�	� در ��ا�� *�ن ��ج ه�(��00Kن *� ای- *�ور�� آ� ��زش ه�( ��ی� و �X ����ن در دراز��ت  ���ا ای- ��زش ه� 

��ی� ای��د آ		�.

�� آ		� آ� روزا�� �2اآ��  ��U�
 ه= �R9ف��2٣٠ ��ز���5ن ای- د��D�* ،�2 از M�*  ا���Bد ��د، S�ن ا���Bد�Rد�0�6 از ای- د�� 

 در ��رد ای�	� ��ز ه� در �AK �1ر �/. ای- در ���2 ا�/ آ� اد�� -���
 ���	U اتا�����ارد_�Z�
ار ای�	� و �9�/ در �AK آ�ر، *�ا( 


	��� ا��ام ی� fitness.�	آ ��� -���
 �Vc ای�	� 

 ه� �� 5�ی	�:" ز��ن *�ردار، ا�Tاد د�Sر ا��aBل ����F ( �ا���5 ?ی� �Rر��ز���5ن ای- د�����
�� ����F از ?ی� ر��Rا��)، �]�� D�ن، Dه�( دا

 ه�( ��زا�	�  �ی� ا���Bد آ		�."�Rی� از د���F� ،���_X 9ت�!��� آ		� آ� روزا�� �2اآ�� ا��]�ان و *��D دی�R از  ��U�
 -�	Wد٣٠�0�6ه� 

 ه� ا���Bد ��د.�Rاز ای- د��

 ای���� ���ی��R!ی��ل) در دا�����*) ���_X /زی� ���	Z� ه�( ��زا�	� دی�R( آ� در *�زار ه��	� و*� ا;��0د آ��	��ن رو*�-، ا���د �Rرك د��


�ی�� ادار <Hا و دارو (FDAه �Rان ��زش د��_�� ��
�( ای��د �� آ		�. ا h�BD ا�� ��زش ه�( *���ر ��T�5 ی�� را��O () �٢٠(  �ی� �
 Cر در٠�* 


�ا�� *�;y آ��درد، ���O *� <:�وف ه�، 
�ر( دی�، آ�هM �6رت �	 ���)_n ��د. او *� ;	�ان ی�(����Q، در �2( ا�/ آ�  ���O ��2 ای� و�

 از Oن ا���Bد�Rی� د�� ����5دا�!�	�، ��Rان Oن ا�/ آ� ��دم *� �Xی� ����T ��در�/ و <�� ;O نO �����2ات ا�cD از ���O ، *�ون�		آ 

.�	��*

 ای�، *�ی� D b0T /B5�د ����!� � �����h را �

�ن *����! �Tا��ش ��	��*� ه� �2ل، ا�5 *� ه�� ای- 
��K�qت ه	�ز  /�
�ا��� ��ا9� �6 �� 

!/��� ���	���2 در د���س 
�ی- دارو- ���	� �f�Oی-- ه= *�ا( ه�� 


��Fن : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=270045
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���K زا��ن�	 د5 ��12 ��ا

Eرای ���D �Fا�� �	S ،ده�� ��ز���� آ� آ�هM وزن را ه�ف D�د �6ار 

�� آ	�= ��U�

�� �Z�O ��ی�. ��و �د دارد آ� ���- ا�/ *� ا���2ل زی�د 

�Z�O و ��	آ ����c�ا�5 �� D�اه�� وزن D�د را آ= آ	�� ا*��ا ای- S	� ���� را 

���!�آ�ر  *�ن   �T�qا  �*�S دادن از د�/   .����* دا���   �u�  �� را 


	�Z *� ز��ن، 
9ش و 
��Z ���ز دارد. ���* ./���

�� زی�د١�D -زود ���D :اول �Fا�� (

���S /D*� در *�ن ز��ن �� *�د، ��� ��� 
�ا��� ���Z5ن ه�� را *�Fی� و

 از د�/�
دور *�	�ازی�. ا�5 ��� ��� آ	�� �S*� زی�د( در ��ت ز��ن آ�

ده��، ���/ D�اه�� D�رد و د���د D�اه�� �� و ا���2? رژی= D�د را

*�ی�   A6ز( �2ا�� �*�S ی� �4ح *� 4�لD١٢�اه�� ���/.   ��Bه 

��د�5 ذه	� را دا��� *����.O -ای- از ا*��ا ای�*�	* ،�������*

 دوم: ��aف آ�*�ه��رات در ��;�ت �Xی��� روز٢�Fا�� (

 VFU از٨ ��) ��Fی� از آ�*�ه��را
�Z ا���Bد آ	��. ا�5 ��;/ ١٢ ا�� �ا�5 �� D�اه�� �S*� از د�/ *�ه��، در ���� دوم روز (ی�	� *�- ��;/ 

���h6 آ	��.#D�اب *� �� �D_ی� ��aف آ�*�ه��را
�Z را از ��;/  ��* �* �Ziاز��* 

��د آ�دن و;� ه�( <Hای�٣O )ص و6/ *�ا�a�Dم: ;�م ا�� �Fا�� (

��د آ	�� ا�5 �6ار ا�/ �S_( را F4" آ	��،ا�5 �� D�اه�� رژی= *��Rی�، lX ه�� آ�ره� را در�/ ا���م ده��. *����� <Hای� روز *�� را O AF6 ��

��د آ	��. اS �5	�- آ�ر( ��	��، ��ی� در ��Zی/ ه��S در د������ن *��� را ��aفO ا��O lX./ا�  آ	�� آ� ����? �Sق آ		�

#=u	� A�� �* ت�	ی��
 �ZSرم: ;�م ا���م �Fا�� (

�� ��د  ��U�
��� در ه��B، ه� ��*/ �2ود #*�ا( ��زا��ن �S*� ��� ���ز داری� آ� 
��ی- آ	��.   ٣C.دازی��f* )ی- ه�از��
 د�0�6 *� 


��ی	�ت ه�از( راT����/ ه�( ه�از( *� ورز��Zی� ��A دو�D�S ��ار(، دوی�ن، �	� آ�دن و <�� ا94ق �� ��د. * Mی- ���ی��Z* ا( آ���

 ���D ا���م ده��.��� �* VFU

Cاز �2 *� داروه� M�* ���
 :=�	X �Fا�� (

 دار�� و �Z; �* ز( را�� �*�S �	یO�T از �![* ��� ��� آ		�، *_����� *]!	�، ��� *�ی� ه�_��ن *� ��aف���A ه�( �S*� ��ز(  /;��


��ی- *�fدازی� و رو( رژی= <Hای� D�د ��2س *����. در ���2 آ� ���A ه�( �S*� ��ز �* �Z�Oرا در رژی= و /� ����U�D E را �!�ه� ���دی� ;


��ی-  ���� آ	��، �� ای	�� ��_ان ��aف دارو را اT_ایM ده��.

 �!=: ;�م ا �ا( 
��ی	�ت *� وز����Fا�� (

* ����;y اT_ایD�� M/ و ��ز *����ن ��_ �� ���� آ� در
��ی	�ت *� وز�� �� 
	�Z *� ��� آ�� �� آ		� آ� �iه� و �T_ی� *��Z( دا��� *����، *


��ی- *� وز��  ���� ی�*�. ی� *��� Mای_Tز( در *����ن ا�� �*�S �� روز *�ای��ن آ�Bی/ �� آ	�.���٣

٧�Tآ� -��
 ه�B=: ;�م ��aف �Xو�Fا�� (

*�S از �

�ا�	� *����ن را ;:��9 و Oر(  �� ده	� *� ���4 آ� 
��ی	�ت *� وز�� را ا���م�Xو
��- ه� *��ك ه�( �������D ;:9ت ه��	� آ� ��  �

ده��.

 ه!�=: ا���م ی� ��� *� دT��ت٨�Fا�� (
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ً? رژی= و 
��ی- را *� 4�ر آ��A آ	�ر D�اه�� H5ا�/.ا�5 
��ی	�ت D�د را *� ��A دور ا( ;�ض ��	��، در ����� ��Zی�ً� D ���D�اه�� �� و ا���2

�� �Rدی �
��ه� ����� �]�اه�� *�د.*�ون ای��د 
	�ع *�ن *� �W�O ا���م �� ده�� ;�دت �� آ	� و *	�*�ای- *�� از 


� � *�M از �2 *� 
�ازو٩ :=Z� �Fا�� (


�ا�� �� � د�� ���د( و ��ا���ی��ن ��د. ا�5 در  �ی�ن �S*� ��ز(در دوران �S*� ��ز( ��2 ی��Fر ه= D�د را وزن ��	��، �Sا آ� S	�- آ�ر( 

 ��ه� آ�هM وزن �����F ا�� در وا�S x6*� از
��ی	�ت *� وز�� ه= ا���م ده�� *� xF4 آ�� 2�= ;:��9 *� د�/ D�اه�� Oورد، *	�*�ای- ��ی�

د�/ داد ای� و ;:�� ا�T�q آ�د ای�.

��= ��ن١٠�
 ده=: �Fا�� (

����ی� و�!n�ل ه� آ�ر( آ� ه����، د���د �!�ی�، �Sا آ� S	� و6/ *�� از Oن X!���ن �� ��ی� آ� �Sا  ������� و �XیF	� �����ی�. ا�5 *� ���

.���* ��آ�هM وزن ��ا����، از را دی�R ا���Kن و 
9ش آ	�� 
� *�ای��ن 
	�ع و ���5

�	xF : ��ی/ 
]�aa *����ز( ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=252910

2
ر و ��
	� ا��امLرا�^� �#� ا

ی�*�. روا�!	���ن �� 5�ی	�  ���n
 
� *����ن  
���n ده��،  �4ز 
D ��B�د را 


�ا�	� رو�� ;�د( 
	��� ا��ام را ;�ض  �� ��R�B5�ه�( درو�� و ا��Tر 

دا�	� �1 ا��Tر��ن  ��� ا��Rرا��   ��دم ��د  �1 /����!�A ای	 .�		1


�ا�	� �]�ب *��	�. �W�O *� ر��Tر ��� ��0م ا�/، 
��B ا�/ و ���0Sر 

�	����� او�6ت ��� 
�ا��= *� در��� *� ا��Tر��ن را*�c *��6ار 1	�=. �D ��

.=���* 
	�u= �1د g�
���
��Fن اD )ن را *� رو��ا�/ D �1�د

���ZB* �1 /ب ای- ا��D ا��ام ���	
 او��- �6م *�ا( �4ح �1دن یg دور


�ا�	� 
��ی	�ت را *��Z ی� *�
� 1		�. دو��- �6م ����_ان  �S �
ا��Tر ��� 

��Fرز *� ا��Tر �	�B ا�/ و ا�5 ای- �1ره� ا���م ��د، 
��ی	�ت ��� *� �D �0�اه� *�د.

● *�ز( ه�( ذه	�

 ��T ��� �1 Aای- د�� �* b0T ل���
	�Z ی��T g ا�/. *�ا(  ،��T gای- ا�/ �1 *�ا��� ی AUا���� 1	�� از ه��S *� ورزش ��*�ط ا�/، *�
�ن 

 .���* �

�ا��� T������Z( را *��*�� �1 از *F6 A*�6 ��0�ل  ��� �1 /��� �	��
�� ا�5 ���c	�� �1 ا�5 ���ی	� *]�ری� O�ً��2ی�، *�ی- �
*� ه��- 

Oن ���1( �1 *� ورزش ��زا�� ای� H2ف �� ��د، *� ای- ��	� ���/ �1 ���2 ه��	c�ر ا�/.

��ی�ی/ 1		�. ا�� *� D�د ز��ن *�ه��. ا�5 *��ا��� ���Mی� *�ا( 
�ز �1ران �]/ *��� �1 ��Zر
�Z( ?زم *�ا( و�Tدار ����ن *� 
��ی	�ت ورز�� را 

�� ده��،  M��� ای- 
��ی	�ت را �	u= ا���م ده��، *��( ای	�� b0T �1ر( *��� �1 ��� ا������ *� *]!� از ��� 
�FیD A�اه� ��. *�9و
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��ه��W ه�(  :�	��� *�ه�. _�Rن ا���Z* ������F را �!�ه� D�اه�� �1د �1 *�ا( ادا Eدن، وزن 1= �1دن،���ی�* ���	��*��Z، ا��2س 6�( و 

.��Z* اب�D رو��2 و ���n


��د ای�؟ ای- *�ز( ه�( ذه	� را ا���Kن 1	��:O ب�D ر��Tر *� *� ا��Tا Aی�F
Oی� *�ا( 

▪ ��T *�: از ورزش و ه� O �* �1 )_�Sن ��*�ط ا�/ ��	�Bم.

��▪ D ��T�ب: *�ی� T������T )�Z_ی�� *��� �1 �2اF6 A*�6 A6�ل *��� و *� �- �Hت *�ه�. *�9و y;�* ا�/ و =Z� -� ��� ورزش *�ا( �9

 ه�ی= ز���5 را ادا�� ده=.�� ��د *��ا�= در 1	�ر �Tز��ان و در Oی	�

!/Tه�5_ و��6 *�ا( ورزش �]�اه= ی� -� :�* ��T ▪

��=؟ ��ی� ���ا�= �� د�0�6 از روز را در▪ D ��T�ب: Oی� ��ه�( در 9Dف ای- ��T و �د دارد؟ �- در cS ���H5�ر *�ا( ورزش و6/ �� H5ا


�ا�= د د�0�6 از ای- �4ف و Oن �4ف *�ا( ا���م 2 �� �	��c� ���1
= و6/ *��*=.���- ژی�	����HR* gرا�= ا�

/��� A�K
 A*�6 =ت *�ای�	ی��

	��� ا��ام را ��وع �1دم ا�� درد  �����* gی -� :�* ��T ▪.

�	
�� ا��ام ر���م ه= *�ای= درد��J *���. *�ی�▪ D ��T�ب: ورزش �1دن در �2ل �q�2 *�ای= ��Oن ���/ ا�� *� ای- ��	� ���/ �1 و��6 *� 

.=	1 ��T ��Z* ��2و رو /�ورزش ه� را Oه��� ا���م ده= و *� ���ت ��O /Fن ی�	� �9


�ا�= *�ا( ��Xد رو( �RKFUه� *��ون *�وم. ��� -� lX ی�O ��▪ ��T *�: *�ران 

�� روم! �R��* �* ا( ورزش�* -� lX ،/وز *�را�� ا���▪ D ��T�ب: ا

�- ه�5_ ��� 
�ا�= ای	��Z وزن 1= 1	=. :�* ��T ▪

�- ا�/ و 0�02/ ��ارد. رژ ��T b0T -ای ��ی= و ورزش ه�5_ �]�اه	� H5ا�/ �1 ای- وزن▪ D ��T�ب: ��ی� ا?ن l2 ا���وار( ��ا��� *��= ا

.=��* �- *��5دد. lX *�ی� �	�0c *��= و *� اه�اT= *�	�ی!= و *� *����� ه��ا �* �T�qا

www.msnbc.msn.com

�	xF : ��ی/ �Tی�

http://vista.ir/?view=article&id=130294


س ه
 را5 را5<I ن�#��P راز

gم ی��X����ن ��Fس ه�( را را ;��د( راز( ���BZ دارد �1 *�� از ا�

 ی�رJ ���1دا، �Xد از ای- راز *�دا��� ��.�R!ت در دا�����c� )��

*�:� از ز��ن *� ��Dل ای	�� ��Fس ه�( را را ا�Z�O �6�S �0T را دو *�ا*�


�0�0Kت ���!�ن �� ده�، از X����ن ای	�F� ���Rس ه� ا �	�ب �� 1		�، ا

�� 5�ی� �����D �1ن را2/ *���، 6:�� �1�O l�; 9ًن �S_( ا�/ �Z�O �*
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x6�0 در واTا  ا�/ �F� �1س ه�( را را�� /*�Q .��	1 �� ��T ��� �1

��دم را ?<� 
� �!�ن �� ده�.


�ی- Eا�/ �1 رای �a[� -او�� ،Jی�ر �R!دا� g�_fن روا���f��
 ���X

b��cD( دی� *�زاره�( ��Fس را h!1 �1د ا�/. او �� 5�ی�:« ای- 
a�ر <

�
 Åرا ;�ی �Z�O �0 *�نTا �� 1		� �F� �1س ه�( را را ��T �Z�O ،/ا�  �!�ن �� ده�.»در ��دم  � ا��Tد

�� ر�	� *� ه��- �4�D ا�/ �T١٩�1_ی��ان �����O، ه��- وان ه�����_، در�6ن  �u� �* �
�	�* �0Tط ا�cD :/B5 �1د و Vی�!
 را �Fای- ا�� 


� �!�ن �� ده	�. �Tد را ?<�
� و 1!��


� را رو( ����c���f�ن �
دو ��ل *� را  را ه�( �Tد ا���م داد و از D �Z�O�ا�/ S	�ی- ��Fس ���Bوت را *��f	��F� .س ه� در یg ��ی_ و در ٢٠


� ��_ �!�ن �� ده	�.;��د( و ا�0T *�د��. او *�� از ا���م ای- Oز��ی�F� »:/B5 Mس ه�( *� را را ;��د( ز��ن  -ZX �Uدر M�2ود� �
را ��2 

�ÅK ا�/ 1 ��T �1	�l�; �* = ای- �U ��:6دق ا�/.» �Fای- ا��

* _�� _������� 5�ی�: «در وا�F� x6س ه�( ا�0T ��� را ?<�
� �!�ن �� ده	�. ه ����او در ادا � �� �0Tه�( ا � ای- ;��0 *�د �1 را را

 از �S ز���� وارد �Fر ا���a
�- د0�6ً� ��� دا�= �1 ای-  .���* �u� �* �
�	�ا��Tر ;���� �� و ��2 ��� 
�ا�= 
�V�q ده= �T �����1د *


�ا�� �Tد را ?<� 
� �!�ن ده�.» ��cS�ر را را ه�( ;��د( 

�� *� ای- ��q�ع ;�69 �	� �� �1 در ��69ت D�د از ���*� ی���ن، ���ن ه��R	ن ه��f��
 ���X�5 و��O�* )دارا bی� را دی� �1 در ��6/ و�


� دی� ����. lX از �>? bد �1 ای- ���ن ه� در ��6/ و��* �� � ��
�Kب *�د��. ای- 
�Kب � ��� *�ز5!/ 
�0�0Kت D�د را O<�ز �1د و 

��X �0Tط ا�cD ق �!�ن دادن�S �* ر�1 دال�� k�0 �� و ه�Tط ا�cD رد�� *_رگ ;��م در �Fا ���د.ا��

�� 5�ی�: « ���X ای- ��ال �* "��X و �د دارد �1 ا���ن را ?<� �!�ن ده� در ���F� ی�O ���� دا��= �1ا �� X����ن ��Fس �!�� D�ب ا�/. 

�F� .ر�� �� �u� �* ��!� �	��
� از دای� ���B رو( ز gS�1 ��B� �	�� رو( ز��� س ��� �S_( ا�/ �1 *� درد ��� �� D�رد،یg دای�

«. �0Tا bD �	S �* ��Fا�

�	xF : روز���� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=117674

1
ر"
ن ه
I#�ود	 راز .-�

����
 آ�  ا�/   ����  �	S آ�   )�>? �


 �ا��S x ���6 و �S <�*� را ��T�5، از ه��

*�!�� ز��ن و د��Dان  �ان را ��T�5ر آ�د ا�/.

ا��ا�� ه���	� Oرزو( دا��-  �Xورا��ن  در �� 


�  �ا��ن *� �� y;�* ��	�� )ه� �!�X�	ه
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���دل ه� �4ی�0 �� D�د را *� وزن د�]�ا

��رد ;�69 ��ن *����	�. �!�X�	وزن ه


9ش  ����
 ر<=   �* آ�  ا�Tاد(  *���ر   �S

��Fا� و  
Hnی�  ��م ; ��]�aaن  و  X_���ن 

X_���  �ای�  M[* �R��FDران  و   -�� ���

��د ا( �
��� D�ا��ن رژی= ه�( ;��> �* �	F�

ه�W	�ن را D�د را ��T�5 M�X و �� آ��	� از

�� آ		��4یp رژی= ���، Oب، ��5ه]�ار( و �]�ردن ه�( S	� روز ?<� ����. آ� ا�5 *�ا�	� ���ر�5ن � ^B2 ی� ا��ام ��ن را�Fزی ���RS ��	�

���c	ً� از راه� آ� ر��T *�ز D�اه	� 5!/ و *� ��B5 ه�( ��]�aaن ا;���د �� آ		� و ا�� راA��ز ?<�( ���ر�5ن ه����ود؛ *��D ه	��X!� ه� 

�
 =Z� �tاH> �* ه�_ از ;�دات�X و V�KU ای�H> =آ� دا��- ی� رژی �	�0 ه����� -�
	����Z�ل آ�� -�ی- ;��A در  ����5( از �6�S ا�/. آ��


�ا����  ��B
��ب ��R دارد.١C*� B2^ و *� آ�ر��5( ای- c� ��ل D�د را در وزن 

�q ،�	آ ����aف ا��اع ��اد <Hای� از ه�� �5و ه� را !�X	�Zد  -�- ای	�� 
�آ�� وی\ ا( *� ا���م ورزش دارد. ��Xد رو( و ���� را*�
_ ه= ��A آ��

B2 ا( در �u29� A*�6 M0� Mی�D ه�( ورز�� او ا�/ آ� *� ا;��0د /����T ��^ وزن او دا��� ا�/. ا�� *��D دی��u� �Rی��5 و �	� از  �

���
�� ا( ��� 
�ان �H5/. او �D رت و آ���
��اد <Hای� را ��aف �� آ	� و 
	�Z آ���ون دی�ز *� ای- ;��0 ا�� آ� از ���ی	�،  �٢Cز�>O از AF6 روز 

��Fر����. (ا� ����ب c��ً� ��5ه� ا�/ *� وزن ��
���Fدار( D�د را *� ی� رژی= ���]/ آ� �T�0ی�; �* �F��	
 ���5 kه� ��	ای Aای- رژی= *� د�� 


���U ��� ��د.) 9ًUن اO �* A�; ،ارد�� -T Aن اه���_X

ی= ه�( ���]/ �� آ		� و 
	�S �Z_( را آ� از ی�دای	�u� �Zات ���ر���5 ا�/ آ� *���ر( از ا�Tاد *�ا( ���F ��ن *� D �Z�O�د را ��Kود *� رژ

��
Hnی� ا( رم *�ا( �Z�Oی� آ�  ��	��
	�ع و 
��دل <Hای� و ورزش ا�/. ��]�aaن آ ،���* ����ارد ����R* ا���ره� �6ار�X�� hدر ردی �	اه�D 

�� آ		�: ��U�
��� زی� را ;


� ٧٠- روزا�� ١ ٨٠ ،E��* ت و�*�F2 س دار و�F� ای� را *� <9تH> )از آ��� �U��5ه� و ٢٠ در -��
 در�U را *� �Xو
��- �2�ا��١٠ در�U را *� �Xو

ا�a�Dص ده��.


�ا��� از *�n�ر  �، ��ن �Sودار و <9ت �F�س دار ا���Bد آ	��.٢ �� �
 -

��aف آ	��.٣ �� آ��S *�ون �S*� و ا<�� آ�Fب ���D )ه� ��
5��/ �6�_ را *� U�رت  -

��aف �F	��ت �S�Xب را آ�هM ده��.# -

C روزا�� -C �
 ١٠���- ا��اع وی����- ه�، ��اد �
 �* �
 و �F_ی��ت 
�ز ا���Bد آ	�� �����رد ���ز *�ن ��� را در *�ا*� ا��اع و;� <Hای� از  ����

*���ر( ه� ای�- ��R دارد.

- Oه��� و  �ی� <Hا *]�ری� و ��� آ	�� در H> -�2ا D�ردن Oرام و ��د *����.�


��دل <Hای� را �Tا��ش ��	��. 
	�Z ز���� آ� ��5	� ه���� Oن ه= در 2�= آ= <Hا ��aف آ	٧ -.��

٨[* �Z	
�� �	���=؛ ���KFU را  Aب ا����q -ای �* ����00Kن ه��ن ا�/ آ�  ��U�

�ی-  =Z��ر ��ه�ر را *� دو��/ 
��0= آ- و ��م را *�- 

.د��	/ *�


�ی- و;� <Hای� ��� ���KFU *��� �� ��م. ��Uا( ?<� ��ن *�ی� ا�*

�ت از ای- رژی= <Hای� ا���Bد آ	��. رژی��- در U�ر
� آ� ���= ه���� و ;t9= ه�k 5��� *���ر( در ��� دی� ��� ��د *� ���/ �5ه� او٩6



�ا�� در ;�ض ی� هX ،��B	E آ��� از وزن *�ن ��� *��ه�، رژی=  ���F	�D )�ردن �F_ی��ت و F2�*�ت����م *� رژی= ���X آ�  �* �Z	
 �� ��U�

�� ��د ���م *�ن دxT و � y;�* ای- رژی= در در � اول .=n�
� nS	�ر و � ��T�5 ا�/، از آ�و���O -�q �*ی� Mآ�ه �T�qه�( ا �*�S lf

��- ا��ژ( در *�ن ر�
�� دارد. *� �4�D دا��� *���� رژی= T�ق ی� رژی=��0ار( �X ،�*�Sو
��- و ��اد �Hn( *�ا( ا���م T����/ ه�( روزا�� و  �R� ا
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a

�ا��� از Oن *�ا(  �� ی� *�ر) ����B *����ن ا���Bد آ	��.دور ا( ا�/ و ��� 
	�ZS �Zر *�ر در ی� ��ل (ه� �� 

�	xF : روز���� ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=8404

راه2
ره
�� ��ا اWLا�D وزن

*� و �د ���O *���ر( از ��دم *� د��Fل رژی= ه�( ?<�( ه��	�، ا�� در

ای- در  *�ا( ا�T�q وزن ه��	�.  د��Fل رژی= ه�ی�   �*  _�� �A*�0 *���ر( 

�� *� *�ر�� یg روش *�ا( اT_ایM وزن �� �Xدازی=.c�


� � 1	�� �1 اF�1 �* �5�د ،��c�
���U ه�( �� �د در ای-  ����c�AF6 از 

�� <Hای� V�KU ه����، *�ی� *����* gل ی�Fر ه���� ی� *� د��Sوزن  �( د


Hnی� ��ا �� 1	��. �a[�� g�_X

���n

���U ه�ی� ���B و *� �qر *�ا(  �Z	
�W�O در ای	�� D�اه�� D�ا��، 


Hnی� و T����/ ��� ا�/ �� یg د���ر <Hا ی� رژی=. ;�A �1دن *� �����*

��!�د *� 
�ریE وز���ن ا�T�q ��د، ا�� �Tا��ش ��	�� �1 � �����ت زی� 

���Bوت ا�/، lX دا��- )�*�S ن�� ����F�6 (ا��S �* ن وزن�� �T�qا

g�1 ه� �Wه��� )��5 A�� 6�( ��ن و �* ،���	��� ورز�� ���* gی

��	��� *� ار��nن �� Oورد. �����	� و *�ا( ��� ا��ا

�*�S ��D�ا  ���� ��=، D�ا *�ن   p4�	�  �:�* ��	�� �1 در  �Tا��ش 

ا��D x�  �1�اه� �� �1 *� 
�ریE *� ورزش و 
Hnی� V�KU از *�- D�اه�

./Tر

1 ����* ���* �2�U ��� �5ص ا�aD �* ،/��� ����O �1دن وزن �1ر �T�qا���، ا���� *� 4�ر ژ���g ?<� ا�/.در S	�- ا�Tاد(،ه���c�ر �1 

��* ���n
�!�A، در  A2 �����!�د �1 اT_ایM وزن *� 1	�U )�رت *��Rد. 1 � ���� <Hای� و T����/ *��� ا�/. در ای	�� *� ه:= ��یH> xا �C

:=�	��� �Z= ا��ر ����

D�د را 
���n ��ه�� و ���	� ه� روز <Hا ��A 1	�� و) ��0ار ���1( �D �T�a�د را در یg روز ;�د( ا��از *��Rی�. ه�k یg از *����� ه�( <Hای� ١

ز(VFU ی� ��) D�د را وزن 1	��O )���1.ن را ��F��K 1	��. ای- �1ر، ����Zی- �6م در اT_ایM وزن ا�/. در ��;/ �!]�a از رو

٢ ،)��5 ��aف ����دی�، از ای- روز٢٠٠٠ ���1( *� ��0ار ���1( �D �T�a�د ا�T�q 1	��. *�ا( ���ل ا�5 ��� در روز C٠٠) در روز *�� از ا��از )���1 

٢
� �DO ه��B، روز( C٠٠1 ان_��
� ���C( را *�-  ���1( ��aف 1	��D )�  �* .�ردن �� و;� <Hا( �AaB ی� �Dد D�ر( در �4 روز، ای-  � و;�


� ٢<Hا 
��0= 1	�� و ه�  .٣��	1 A�� ��;/ یg *�ر <Hا 
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� �1ر *� د���Rه�Z( وز�� *�دار() ا���م ٣ ��T�5 gS�1 )�Z�F�ده��. ای- ه= ی�� از ����Zی- ��اA2 اT_ودن V�KU) ورز��Z( وز�� *�دار( (از د

�	S ،وی��* �R��* �* اری� �1 ه� روز�� /U�T �5م ��د. ا����� �1�2ت ��د و A*�6 ا���م دادن در ���D را *�وزن ا�/ و *�ی� *� 4�ر V�KU ا�  


��ی- 1	�� و �lf در ���D *� ورزش ادا�� ده��. �*��


� یg و ��=# gدر �2ود ی ��Bه gاه�� دی� �1 در �4 ی�D .��	1 د را وزن�D ،��Bی�ن ه�X در (��
�
 ا�/. *� ای- �� �T�q�5م *� وزن ��� ا���1 

 -�* �� gدر 4�ل ی ���# �

� D�اه�� ��.�  -�R	� ���1 

Cوز�� ر Mای_Tوز�� ��� ا ،x6ا����ا6�� *�ی� *� ��0ار) ���� ���Z �1 *�ی� *� Oن 
� � 1	�� ای- ا�/ �1 در *�:�  -�	S ا �!�ن ��اه� داد، در

 ،�� h6�����_ان <Hا( روزا�� D�د *��T_ای��. ای- �1ر را ه�٢C٠<Hا( D�د *��T_ای��، در �����، اlX �5 از دو ه��B، اT_ایM وزن ���  �* �R���1( دی 

*�ر �1 د�Sر و�B6 دو ه��B ا( ��ی� ا���م ده��.

�Rدی ��U�
 �	S و ●

١��	��� ��ی�. lX از lf�S و ���ی	�، <Hاه�() از �S*� ه� دور( 1	��! ه�S	� �1 ه���Tن ا�T�q �1دن وزن ا�/، ا�� �6ار ���/ �Sق و �� 

��د و ��خ �1د�� ه� دور( 1	��. در ;�ض ;�دت 1	�� �1 از �Xو
��	F� ،�*�S =1 )�Z_ی��ت وOف�a� ا���Bد 1	��. ا�5 �!�A 6	� ��اری�، ��� 

�� و *��	� *�ا( اT_ا�D ، -ی��� ���
�R��D )�Z (*�ون ��اد ��ZRار��) ، ��*/ و Oب �f�1./ا� x�����_ان ���1( روزا�� *9  Mی

زن ��� ���� Oب *	����، ای- ��0ار Oب زی�د( ا�/ و *�ا( 
	D�� =�u/ و ��ز *����ن و ا�T�q ��ن و١�C) Oب *	����! ��� *�ی� �2اA6 روز( ٢

?زم ا�/.

٣A6د. �2ا�!�� �Z �
2�� ا�/ O �* �F��> �1ن 1= ��
�ی-   ��;/ *���.٨ D�اب �� ��� *�ی� ) D�اب را �Tا��ش ��	��. ای- ��د

=��� -
 ��������� رژی= در : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=83881

 از ��وز ���درد، "�دن درد، زا�� درد و …�#J>#P 
Rراه


�ا��	� ،/� �ی�
�ی- *����� ه�( ��ز��ن  �Z* ���Zا�/ *�ا( ار
�0ء �9

��دم در  B2 /Z^ و ��اF6/ از D�د��ن ا�/. -�D��

���یWHOAآ�ر�	���ن  �	��ز در  ��دم  �5Oه�  ز���� آ�   �
  :���0���  

9��� اT_ایM ���*�، ا�6ا��ت ����= ه�( *�Zا���� ^B2 ا��� و�Z*

�S آ		�،  ز���5   ���RS *�ا�	�  ��دم  ای	��  ��� ر��.   ��Q  �* آ!�ره� 

V�KU  ��� *]�ا*	�،   ���RS ی�  و   �		�!	* cS�ر  �]�ر��،   �S *]�ر��، 

���c��، را�	��5، را ر�T- و … ��S/؟ �0Sر *� *�Zا�/ روا�� D�د و

��ارد( *���ر ���� cS�ر در��ن آ		�؟ و …  *�ه	�، ا�5  ا�4ا��Tن اه��/ 


� *���ر �!��� و از �	��* �5O نO از �*�D �* ی��* �Zوز ا������ا�/ آ� ا
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�* آ�   -�_� و  وا��5   )�Zری���*  �ًU�a[�  .���� *�D�ردار   )��Z* ز���5 

���*  �� *���ر(  و  درد   � ��  �Z	
  ��  ��Tی� آ�   )��R�!S Mای_Tا

ه_ی	� ه�( �	�R	� *� ا�a�6د ��D�اد ه� و  ���� وارد Oورد ا�/.

*���ری��Z/ آ� ا��وز ر Oورد و �!�9ت ;:��9 ا����� ی�� از ه��- 

�Tن، از آ�را���]�رج آ����-، درده�( 4�?�� و ��0وم *� در �*  وی\ ا( در *�-ار��nن ز���5 ����	� *�د و �Rی�  /�������د�5 و ��2 

�!��� *�;y *�وز ��Z= ا�/ ای- ا�/ آ� *�ا��= �S ;�ا �W�O ./ا� ��Tوا��5 ی���> )�Zد و*���ری�� �� �B� در 9ت ا����� ;:��9 *� وی\

* �R�B5 �4 � دآ�� O -�2 -��2*�د( ��]�T �4 �a_ی�� و*�ا( ��R!�X( از ا*�9ء *� Oن �S *�ی� آ�د؟ *� د��A اه��/ ��q�ع در ای- ���ر

���م X_��� *� *�ر�� ;�A *�وز، راه��R!�X )�Z( و در; �R!دا� ���
�ان *]!� و ;:� ه��ت ;:=��Dدا�X ����ن �!�9ت ;:��9 ا��


� ر;�ی/ ��د 
� ز��	� *�وز��� �S ت *�ی��T�����ی�� در �B* �ًBc� )د�*O -�2 �6( دآ��O ●.دد�R� =اه�T ����!�9ت ;:9
� ا�� 

����Tت ه��!� ه��ا *� �cDا
� در ز��	� *�وز �!�9ت ;:��9 ا����� ���u آ��درد، �5دن در ▪A�د، درد زا�� و ��ی� درده�( ا��ام ه� *� ;


�Bو
�Zی� در ز��	� ��ع درده�(  �
�T���
	�ع و��یA و ا�����ت  �* � �
;:��9، ا����� و �د دارد. ا�� �W�O اه��/ دارد���Bوت ا�/ آ� *� 

 ی� *�وز �Z�O را *� �2اA6 *�����= و ����Z ای	��ای- ا�/ آ� *� ر;�ی/ ���ت *�Zا��� و ��i�B2 ?زم از *�وز ای- 5��� �!�9ت ��R!�X( ���د و

������Tت ر;�ی/ ���ی�=. *� 4�ر آ -�q ز���5 و در ���A آ�F� ،MBس و X�زی!- *�ن (�4زای- ���ت را *�ی� در آ��� ا;��ل روز�� Aی��� ای- 

.���* �� ���6ار �T�5- *�ن و وq��/ ا��ام ه�) در T -�q����/ ه�( روز

�	��� �S وی\�Z�5ی� دارد؟ MBآ ●


� از▪ *� 4�ر آ�� در 4�ل ��B *�ی� از آMB را2/ ا���Bد آ�د *� 4�ر( آ� *� �Xه� T!�ر ���ورد، �����f* 9ً��	� ��ا��� *��� و �X را آ�* �	��X 

 در 
��م ای�م ز���5 *�ی� ��رد ��u �6ار ��5د 
��cDات ا�����2 در ا��ن *���. ا�� �W�O ?زم ا�/ 
�آ�� ��د در aD�ص ا��]�ب ��ع آMB ا�/ آ�

،�	��X ه� *�ون MBد آ�� �� ��U�

���ون ه� و ;:9ت وارد �!�د. *	�*�ای-  ،AU�B� �* �F��Ox����	��� آ�  hدار و *� آ�	* ،-ZX ��	X 

 و … �!n�ل ا�/ ?زم ا�/ آ� از آMB ه�(��D�ردن �5دد *��� و S	���T �Wد *� T�����T /_ی�� �Dص ���u ورزش آ�دن، آ�ر در آ�ر�5 ه�

�	��� Oن T����/ آ� �!]�aت و ا�U�a�Dت �Dص D�د را دارد ا���Bد ���ی�.


���U ا( داری�؟ �S س�F� ص�aD در ●


	�X Nه� )�Z��F� ن����X د *��� و از�T /����T و AaT ���	�_ ��د.▪ ��Fس ه� ه��!� *�ی� را2/ و 

�T���ت *�وز �� آ	�. را�	��5ن ی� ����T( آ� را�	��D�* ●�5 از درده�( آ�� و �5دن و زا�� در ا�Q را�	��5 ه�( 4�?�� ��ت �]U�aً� در 4�ل 


� را *�ی� ر;�ی/ آ		�؟��� �S �	آ ��

��ن �_دی� *��� *� 4�ر( آ� ه	�T �* ن���
� �2 ا ���	U د آ��� �� ��U�
�_ ی� آ9چ �6ار �� ��5د �AaB▪ در �q- را�	��5 �
�� آ� �X رو( �R


� از �AaB ران �6ار ��5د.?�* )�a�[��AaB ران ی�  Vc� =زا�� ه

U	��� ا���Bد ��د.U ��!X	��� *�ی� ;��د( *��� و در U�رت ا���ن از ی� *��!�� آ��S در T:�( *�- 5�د( آ�� و 

 د�0�6 
� ی� ��;/ *�ا( S	�C# د�0�6 
� ی� ��;/ 
���U ��� ��د و در ����Tت ه�( 4�?�� ?زم ا�/ آ� ه� C#را�	��5 ��اوم *�M از 

�6�� را *�و��. �	S و �� ��uK ا( از ����- ��Xد

�د؟● در ����Tت ا<�� *� A�2 �4�D و��یA د�Sر آ��درد �� ����، *�ا( ��R!�X( از Oن �S *�ی� آ

ا *�دار�� و S	���a6 �W دار�� �Z�O را *� د�/ A�2▪ و��6 و��یA را �� D�اه	� از ز��- *�دار�� *�ی��� در وq��/ �!��� �6ار ����5 و و��یA ر

�� =��0
 و ه� دو د�/ را *� آ�ر ����5. ا�� ا�5 و��یA را *�آ		� *� ه� دو د�/ ای	��ر را ا���م ده	� ی�	� و��یA *� دو ��6/ 
� �Kً� ه= وزن 

�� آ		� ��A آ��� ه�ی� آ� ای- روزه�  �ا��ن ��رد ا���Bد �6ار �� ده	� *�ی��� ه A�2 /!Xو از �	��* �� =D ����0ار( *�   -�Tر 	�Rم را

/ در  �� *�ن A�2 ���ی	� *�ی��� و���� ی� *�رA�2 و���� در وq���� آ� *�ن را�/ ا�/ ا �	�ب آ		� و S	���a6 �W دار�� و���� را *� دو د�

 *� *�ن A�2 آ		�.��F�S /��2 را در
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ز U	�وق ;�0 ����- د�Sر دردآ�� �� ���� زی�ا���� ا( آ� اه��/ دارد ای- ا�/ آ� در ����Tت ا<�� ه	�Rم *�دا��- و��یA و  �*��ی� �Z�O ا


�� D�د را U�T وق ;�0 *�ی����	U از Aدا��- و��ی�* -�q . در�		را ر;�ی/ ��� آ V�KU ل�Uا�f� و از �	����* A6وق ;�0 *� �2ا�	U �

Aا�6ام *� *�دا��- و��ی ��و * �	ی��� �5 *�ا( ی�� از �Xه� ا���Bد ���
 از U	�وق ;�0 آ		�.����- *� ;	�ان 

 ه� و�Z� �* �F��O آ� V�KU -��!� را �!��� *���. �4ز �
���S ��_� AU�B/؟ �S در ����Tت �S● در 4�ل روز ���- ا�/ �Tد ��;� 

در �	�زل و �S در �b�K آ�ر و ادار و…

� و ه	�Rم �!��- ��_ *��Z ا�/ ی� �X را رو( �X(▪ ه	�Rم �!��- رو( �AF و U	��� �Tد *�ی� را�/ *	!�	� و *� ا9cUح از �= دادن ا �	�ب ���ی

دی�R *�	�ازد.

� �� ��U�
�AaB زا��*�ا( �!��- ه�( 4�?�� ��ت (آ�ر�	�ا�� آ� S	� ��;/ آ�ر �!��� در ادار دار��)  �
�د از زی��Xی� ا���Bد ���ی	� 

 د�0�6 
� ی� ��;/ *�� از �!��- S	�C#و ه= �Vc ی� ��0ار( *�?
� از �AaB ران �6ار ��5د و از �!��- ه�( 4�?�� ��ت ا �	�ب ���ی	� 

�6�� را *�و�� و *�� *	!�		�.

● روش ���c�� V�KU از ��u �!��- و X�زی!- *�ن ��S/؟


� �2 ا���ن *� ��_ �_دی� *���  ���	U را دار�� ?زم ا�/ آ� _�� /!X ����c� �a6 �W��	S ▪و ��2ً� از �		ب آ�	اً ا ��  _��و از D= ��ن رو( 

_�� �� *�ی��� ا �	�ب ��د و *�ا( 4�?�� ��ت در وq��/زی��Xی� ��_ *�ا( �6ار �X -�T�5ه� رو( Oن ا���Bد ��د. ه= S	�- از D= ��ن �� *�  

.����R� �6ار ����c��!��� *�ا( 

● ای���دن cS V�KU�ر *�ی� *���؟

 �W��	S .ددار( ��د�D ���a6 ای���دن 4�?�� ��ت دار�� *��Z ا�/ از▪ *�ی��� ه	�Rم ای���دن *�ن را�/ *��� و از ����یA ��ن *�ن *�  

�� ���ی	�.*�  �
��زی��Xی� آ�Z  �S/ �6ار �T�5- ی� �X رو( Oن ا���Bد ��د و �Xه� را 

 �S�ی� آ�X*�ی� از ی� زی� �	ای�� ��*�ا( �6ار �T�5- ی�� از �Xه� رو( Oن ا���Bد آ		�ز���� آ� *�ا( ���اك زدن ی� ���- د���Z ی� �iوف و … 

	�ان اه�م رو( �X( �6ار ��T�5 رو( زی��Xی�، �6ارو  �( �Xه� را *�ا( آ�ره�( 4�?�� ��ت ;�ض ���ی	�. ه	�Rم ���اك زدن د�/ Oزاد *�ی��� *� ;

��5د.

��ی_ی�ن �� H5رد، Oی� روش �U�D *�ا( ای- آ
 )����
�� ��د؟● *� 
� � *� ای	�� ��;�
� از روز *�  ��U�
�ر 

5 9ًF6 آ� �
�� آ		� *�ی��� *� ��� ��ی_ی�ن ا�5 از �AF ی� U	��� ا���Bد
 )����

� � ���ی	� و�� ا�5 در وq��/ دراز آ!�� ی�▪ *�ا(  �� ��B

��ی_ی�ن را دار�� ?زم ا�/ *� ه	�Rم �!��- �ZSر زا�� *	!

���� آ�دن  �a6 -������0= *��� و از ����یA ��ن�!��� رو( ز 9ً��		� و 
	� آ�

زآM را ا��]�ب �� ���ی	� *��Z ا�/ *� ��=*�  �� ا �	�ب ��د (ای- روش در آ���� آ� دردزا�� دار�� 
���U ��� ��د.) و ا�5 وq��/ درا

*]�ا*	� و د���Z را *� U�رت اه�م زی� ���S �6ار ده	�.

��D �* � �
 �* ��	X آ�دن در و دی�ار و _��

���� و �AF6 /T�u از ��ل �� و آ�ره�ی� از ای- �S A�F6● *�ا( *�دا��- ا ��م از داAD آ�*�	/ و ی�  �


���U ا( داری�؟

�6 ���!� ���� /��q/ و … *�ی��� در و	آ�*� ��u� ع�B
ار ����5 و از D= ��ن  Z/ *�دا��- و��یA▪ *�ا( *�دا��- و��یA از ��0ط آ= ار

ا �	�ب آ�د و *�� و���� را *�دار��.


��_ آ�دن در و A�� ����5 ��
B�� �6ار �� AK�
���� و �T�u/ ه��	� و در  ���D ل�n!��� و … آ�ره�ی� ازو��6 *�
 �a� ،ه�  دی�ار، *�ز آ�دن �Xد

�h ه	�Rم آ�رای- A�F6 *�ی��� از �ZSر�Xی� �	��� ا���Bد ���ی	� و ه� دو �X را آ��9ً رو( Oن �6ار ده	�[�� و از ا��Kاف 
	� *� ا�4اف و  �ا�� 

آ�دن �Xه�_ آ		�.

 *�:� و�Z�6 ه��- D�ا*��ن *�;y *�وز درده�(● *� ای	�� D�ا*��ن ه	�Rم ا���ا2/ ا�/ و *�ن *�ی� �R��D آ�ره�( روزا�� را  �Fان آ	� و��


� *�ی� ر;�ی/ ��د؟��� �S V�KU ا*��ن�D )د، *�ا�� ���h �5دن، آ��، �X و ی� ���� ه� �[�

)���� *� ار
�Bع زی�د *�ی� ا �	�ب ��د. *��Zی- روش D�ا*��ن،▪ از D�ا*��ن رو( 
!� ه�( ��م  �اً �Xه�_ ��د، از D�ا*��ن *� ��= و ی� ا���Bد از 
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�S�آ )������ D�ا*	� از ی�  ��ZX �* �W��	S /ا� ��ZX �* ی� (ز�F6�4) /!X �* ا*��ن�D و ا�5 *�روش �	ی���  *�- دو �X در ����2 زا��ه� ا���Bد

�� D�ا*	� از ی� ����( آ��S *�ا( زی� زا��ه� ا���Bد آ		�. ا�5 ;�دت *� رو( ��= D�ا /!Xو -R� ��2�� در ����*��ن دار�� ?زم ا�/ آ� 

.�		�� �X /��6ی�- ��= �6ار ��5د و *�ا( زی� �� از ���� ا���Bد

�� ��د  ��U�
 ����
���U ��� ��د و *�ا( ا���Bد از  �	�* )����١٠����ی� *��� آ� lX از D�ا*��ن ار
�Bع Oن �2ود D�ا*��ن *�ون ���� و *� 

.���* ��� �����


� آ�دن 
]/ ��_ *�ی��� از ا�K	�ء *�دا����- ���ن �0Tات *� ه	�Rم D= ��ن رو( 
]/���� ا( آ� ?زم *� ذآ� ا�/ ای- ا�/ آ� ه	�Rم 

!� �� /[

� آ�دن ���� ���� ی� آ	�ر 
]/ *�ا(  =D /[
�		� ���ن �0Tات ا�K	�ء *���ارد.ا �	�ب ��د و *�ی��� ز���� آ� رو( 

��، درده�( ;:��9 ا����� و �!�9ت
��م ای- ���ت *�ی� در ه�� ای�م ز���5 �]U�aً� در 4�ل ����Tت ر;�ی/ ��د 
� از Oر
�وز، دaB�رده�( 

��5( �� و �Tد در ز���5 *�ا( �!��-، D�ا*��ن، را ر�T-، آ�ر آ�دن، ورزش آ��
�Kك و *� �!�ط د�Sرای- ����=   �X �5دن و… ی� ز���

�!�A �!�د.

����Tان : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=256070


 ورزش� �رژ�+ ��1R ا	

�!�ه� ����5 �� )�>? �* =��a
ی�� از ��ارد ( �1 در ا������1 ��1 

ا��]�ب از   ��*  ) در ���1ی- ز��ن ا�/   �����  ��1 �*  A�� �� ��د 

�� ��د ���nت رو��Z( ?<�( دی�F
 ��را���2ی- روش) ���� ا( �1 در ا<

.

�� از ا�Tاد �Sق ;��( را *� D�X�ر( H5را��� ا�� و ��9 در �4 �Dل١٠�� 

�� D�اه	�٢٠ ���1�� �S*� ا�T�q �1د ا�� �2ل یg دT�� و در ;�ض ��  

ای- �S*� را اب 1		� . *�ون ای	�� *�ا�	� وا6�� *� ای- �1ر �t9* �S *� �� *�ن

D�د �� Oور��.

�= *����ز( و ��T )�Z0T	��Z* ! lی- روش *�ا( ر�S xT*� ه�( زا�t *�ن ( د6/; )���; �u� ای- روشاز �* ��� ����S = ?<� ��ن���	� ��	1 


��ی	�ت *� وز�� و ورزش ه�از( ( دوی�ن و ا����Z= ) ا�/ و *� ( ��	1 �� �T�q���1(��2 وزن ه= ا �	��� )�Zی� و رو��� -�T�5 =ی- روش رژی�


. /��S نO Aد�� ���BU و د��1 ا
��	_ و �!�*� Oن ا�/ و ا

�����t ��02 ;��( را دود ��دم D�رد و از �	�*x ای	���/ و �K:� ا���دان ;��م ورز���O اماز 
p�0K و 
�KB *���ر �1د x*�	��9ت و � و ��ی� 

دا���� و دا��� و ��ا��� را در ای- *�ب در ا���Dر
�ن �6ار �� ده= .

�Z= در ای- روش ای- ا�/ �1 *�ا( �S*� ��ز( *�ی� ��D/ و ��ز *�ن (���*����= ) را *�? AUای- ��2/ راا l�;�* �0�6د -�T�5 =د و رژی�* 
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�� رود و �Tض �� 1	� �1 ��� در ��اbt*� �د �� Oورد *� دو روش اول ای	�� و��6 �1 رژی= ��ی� و 1= ���1( �� ��5ی� *�ن *� ��2/  �;�Tد

��1 A1 ن رژی= *�ن���� Oورد دوم ای	�� ز -�t�X را =����*������ ��وع *��cK6 ��5 �1د ای� *	�*�ای- * �	1 ��� �( را از �	�*�S x*� ا���Bد


�ی- *�T/ *�ن  /���*��� ��*� ���ر �� رود ( ی�	� *�!��ی- ��aف �X /T�* -����)���1و
��	� ی�	� ;:9ت �� 1	� و *� 
� � *� ای	�� ;:

�:; /T�* Mرد و �1ه��� ه= �� � �1هD�� M/ و��ز *�ن �� ��ددر Oن U�رت �� ��5د) و از ;:9ت *� ;	�ان 1�ر *�ن ��م �� *��� ای- 

�� �* �	1 ���ÅK ای	�� رژی= را ره�  �*  �S*� *�!�� و د�Sر�2ل 
a�ر 1	�� ��1 را �1 *� ای- روش وزن 1= �1د��D���1 ��وع *� ذ =����*�

�1�� �S*� در ����F روز  gا��� ی�* /��� �* �t�رژی= ه�( ی�ی �	�د وای- ی�� ���� C*�5!/ وزن :; ���1 gزد�٠ ���1( و ی�� �� )���1 

=�	1 A�; ز( *� ای- روش *�ی��� �*�S )ا�*

١���Uرژی= ا (

) ورزش ه�از( ( *�ا( �S*� ��ز()٢

٣Rارد دی���	� �X �1دا�D- *� ه�� �Z�O در) 
��ی- *� وز�� ( *�ا( ;:�� ��ز( ) ا���F دور( از ا���س – *� D�ا*� و *���ر( �Dد ��� ه= درای- ا

-�q ول_�
�� ��د �1 1�ر V��
 *�ا��� ه	�Rم ا���س 1�ر
�_ول   �1 l* -ه�� ����0ل ��� 5	 (ای-  �� ��ز :; )�Z��� ��1�ب ه�ر

��!�د . ��9:; /T�* -���� � ��
�����ون) �� �  �x ��ن �S*� در ا�4اف ��= �� ��د و 

��!�* ���� ��ز( �� ��د �1 ;::; � �� gد ی�� �� ی�	� ��D/ و ��ز *�?
� و ���و( *�
��ی- *� وز�� *� دو روش �� � �S*� ��ز( 

 �S*� ���1 دوم ای	�� ه	�Rم 
��ی- *� وز�� ���*����= *�ن��Dذ A6ز( *�!�� ی� �2ا�� �*�S �
 ���1( در ه� ��;/١٠ 
� C ��;/ �2ود #٢ 


� ا�/ و *� ;�Fرت دی�R ��2 ه	�Rم D�اب ه= *�� از 
��ی- *� وز�� �S*� ��ز( �� ��د .?�*

��!�د دو –و ا�� ورزش ه�از( *� ورز��t�Z �1 در ز��ن 4�?�� 2�= زی�د( از ;:9ت و *� ��ت 1= *� �1ر 5 ��B5 )د ورزش ه�از�� �� ��T�

�� ��د ��1	� – دو�D�S ��ار( �����t�Z از ورز��Z( ه�از( ه��	� *� ;�l ورز��Z( <�� ه�از( *� ��( و ��B5 �
رز����X )�Zت و 1�

�� ��T�5 �1ر �* �Zن ا�/ ��ع ا��ژ( �1 در ه��1ام از ای- ورز�O ی- *� وز�� ����� *�رز��
���Bوت ا�/ در 
��ی	�ت ه�از( ا�/ �1 *�ن 9� ��د �1

 �
 (���� رود �q- ای	�� *�� از ورز��Z( ه�از( ( ه��ن �tOو*�g و?ی/  �*�S �t�Dاغ ذ�� �*C و ��*�S ن *�!�� ا�/ و�* =����*��� /;�� 

����زد . )��!�*

 �5 و �د ��ارد روز( یg ��� و دو 
� D lT�1�ردن و_��� �Rو د�� �tل  �دو���T روش و kا�/ �1ه� �Z
�� �Rدی �Fا�� )�Zی� رو��� 

�	��خ �� *�ی� *����ز( 1	�� – ه�� ه��� �]�ری� و 
�T�1 J�K دا��� *���� .

 ��B5 )ن *����ز�����Z6 .٩٩ی�� از �		1 �� -��K
�� ����	� و ه��- ا�/ �1 ه�� �� را  A����دم  �Uدر 

http://vista.ir/?view=article&id=307319

W<	  +رژ�

[��  ��  ا�Tاد �Sق  ای-  ��ال  و �د دارد آ�  �Sا �Sق  �� ��ی= ؟ *�  ;��0��
�aaن  ;��م  
Hnی� ، ����Zی-  د���S  Aق  ��ن ، *�? *�دن در ذه-  


�ان  ��_ان  آ���(  دری���T  را *�  �2اA6  ر����.��_ان  آ���(  دری�F��  ��T/  *�  آ���(  ��T�a  ا�/  و را ه�(  زی�د(  و �د دارد آ�   ���!�ن  ��*� ا�
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  و �AF6  )_F  از <Hا�/ . *�  ��B5 ی��  از ����Zی-  ای-  ا�6ا��ت  lX  از *�  �2اA6  ر����ن  ��_ان  آ�*�ه��رات  و �S*� ه����(  ا��Fع ، D�ردن  

��]�aaن  ا���-  رژی=  <Hای�  ا��ی��، D�ردن  ی�  ی� دو �Xس  ��?د AF6  از ه� و;�  <Hا  Mآ�ه  y;�*  ��	ای�*   در�U آ���( ١٢ی�  (��ه�ر و ��م );9و

�� ��د، از ��_ان  ا���Z ��_ آ����  و در دراز ��ت  *�  ?<  �T�a��"  ودر ��_ان  آA  آ���(  
��.ای-  رژی=  در U�ر
�  آ�  *� رو<-  زی��ن  ���(  �Tد �� ا�

 ه�(  آ���  ����
�� ده�.در *�-    ����اد <Hای� *�ون  ه���S  ���5	�  �l� ��u  ا���Bد  ��د، ���  -���
 �*  �هM  وزن ، ��;�  آ�  *��ا�� ;9و

  *���.در��رد ���ز، ا�9ح ، وی����- ه� و ��اد �Hn(  را ه=  *�  *�ن  *�����، 5��� ی�  ا�/  آ�  ��    ا���Bد���در Oن  *�  ��_ان  �Tاوان  از �F_(  و 

  �]/  و آ!	�  را آ	�ر H5ا���  و *� ��Xو(  از ی�  رژی= ه��2ل  ا�5 *�ا(  ?<�(  و 
	���  ا��ام  
9ش  �� آ	��، *��Z ا�/  �]�ردن ه�(  S	� روز

�� ، *�  وزن  د�]�ا  D�د *����. ا���م <Hای�  آ�  از �Xو
��- ، آ�*�ه��ارت  و �S*� ه�(  ا��Fع  Oن  آ����  ��  و *���_ان  ��    و �F_ی��ت  Oن  اT_ود�

�� *�ی�، *��Z ا�/  AF6  از �T�5-  ای-  ��ع روزا��  ��=  ��;/  ورزش  ��F  ��_ *�ی� در *�����  ��� �6ار ��5د. ا���F  ا�5 از *���ر  Eص  ر��D  ���!�(  ی� 

رژی=  ����م  *�  رژی=  �X �* _F_���ن  �!�رت  آ	��.

�	xF : روز���� ا;���د

http://vista.ir/?view=article&id=10400


رژ�+ -?ا�q ��ا .-�ه

* �� _n���س ?�
�fد در ه�� �� �t����� �Fa; )ه� ����5 �Z; �* �Zا�� gی�K
 :�t�Zان*� ا��_�� ��Q�
 /K
���. O �1ن ه� ��_ *� ��*ٔ� D�د 

�tو �د ��را��2 ه� �* � �
��0ار Oن ه� *�  �1 �tن ه������	� ��J، ا��Tد�5، ا�cqاب و 
!�ی�4�D M،و �6 Vc	� D�ن، ا���ه�( �Sب و ه�ر 

 -���- و 4�?�� ��ت، ا9�D?ت 5�ار��، 
�، ���4ن و F�1�د (وی��_�
	�g (وی����- B١*���ر( ه�( ����X ا��� ،(BC،�	1 ���n

�ا��  ��) و رو( 

����Zی- �6��t�Z ا�/ �1 در را در��ن ?<�( *� ���/ *� ا���t�Z از  �; /D�	� .ی� *�دا��� ��د.�6ار دار��

 =[
 ��غ، زرد =[
 ،��	X ،��� ،(9س�) ��غ، ��ه� و 1	��و Oن، 5��/، �]�د و ��*��، دا��- �	�*H> xا�t �2و( وی����- ;�Fرت ه��	� از: ���

.��Oزرد ،=���ی�، 1

 J���� E��* ،�*غ، ���ا�� =[
  �	�*H> xا�t �2و( رو( ;�Fرت ه��	� از: ���، X	��، زرد -،�n=، �6رچ، ا�R�ر ���� ،)�B�  ،��*�� دار، �]�د و

.g!D �����F�O ،�*95�، ا�

��غ =[
 ،
��F; gرت ه��	� از: ��ه� 
�ز و ��ه� 1	��و ������X �2و( ا��� �tاH> x*�	� -،�	�� و زرد Oن، ���، X	��، <9ت �1�A، *�دام ز

.g!D �����ز، زرد��F�O ،��O� و ا�

��B�
���U ه�( 

�� ��م 
� ���KFU *�ا( ��� زی�د ا�/. AF6 از D�اب S	� �gF� ��0 *]�ری�.U�T -

[���aف ��	��. *��� از Oن ه� در و;� ه�(  ��اد<Hا�t �2و( �Xو
��- را 
	�Z در یg و;� -.��t��� �h ا���Bد�

، �S( و ������� ه��Z6 ،و ���)، رو<- ه�( �2�ا�� �	(6 �� ��Ba
��aف �1*�ه��رات ه�(  -.��	1 �
( �2و( 1�? را ��Kود
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��_ان ���1( دری���T روزا�� ��� *� �T�1 �2 ���/. *	�*�ای- ��� در  �Fان Oن � �ً	��c� -����
 )���1 b0T �1 �tاه�H> �* �� ���ا��� *����. ا

�� 1		� و �6�T ��ی� ��اد �Hn( ه��	�. (���	� 6	�، ���، ا��اع Oب ��Fت، ��*/، ����*� و (...

��-، ا��� ��
�����.- در رژی= روزا�� D�د *� ��0ار �T�1 از ��اد<Hا�t �2و( ا��اع وی����- ه�، 	R* )و رو g�	
����X

 در  �ول ��Xا�/ وزن ی�T gد *�- <Hا را در �O �c�Kرام *]�ری� ای- ا�� *� ه:= را2/ 
� Oن D g�1�اه� �1د. ه��ن 4�ر �1 ا�� �[!�ز ا;�اد 

.���* �Z �
 A*�6 ات���n
 x*�

�ا��  ��
� � *� �6، ا���/ *	�( و �- 

����� �1 از دم �1دن  ��5 
�ز در یO ���� gب  �ش *�ا( ��ت د د�0�6 *� د�/ �� Oی�، ��_ ا���Zور ا�/. <٣٠-  �����ٔ �د A5 �5م ��5


�ا�� ��رد ا���Bد �6ار ��5د. ����]g و ی� ��0ار( از ��5 ��و 1�ه� ��_ *� ه��- �	u�ر 

٢٠ �
 ٢C�� نO �* را��� وHR* �T�U ب  �ش *�ی_ی�، *� د6/ ازO ���� gرا در ی � ی� ;�T��* A_ا��t. *� ;	�ان �J�K ا���Z، �5م ��و 1�ه� �� ��

��دران ��_ ه��- D�اص را دارد.�* ��ن از Oن *	����. ��5	T gا یH> M�X از ه� و;�

X /��� ،��	X ،ب�S�X ��� ،/��5 �*�S ،-ر�5ری�� ،�� ��د.- ��aف �S*�  ه� *�?�S �D*� �2�ا�� (�1 ��U�
 (���D ب و�S�

����c ار��ل �� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=8265

....�رژ�+ �
 ورزش، Z9|]� ا�� ا	

 �6�S �1ه��C٠M�ع  و   �tاH> رژی=  ��ع  ی���T ا�/.   Mای_Tا  �Uدر  

�6�S  ا��. ��  ��D�	� ار�6م  U��د  ای-   ��Uا  A�;�ا  ���*  /����T

�6�S از  )��R!�X ا���ن HXی� ا�/.  از Oن   )��R!�X ;�ر�q ا( ا�/ �1 


� از در��ن Oن ا�/. ;�ر�6�S �ٔq در �4 ز��ن�Q��*���ر ��Oن 
�، ارزان 
� و 


9ش  �* *���ر(   �ٔ�T�5  A�� A2ا�� *	�*�ای-، در��ن Oن در   .�	1 ��*�وز 

زی�د( ���ز دارد.


��م �5و ه�( �	� ا�/. *�ا(   ���	U 9ت:��از  ی��   �6�S ا��وز

T�X!�ر( D�ن، 6	� D�ن)،   Mای_Tا) دی�*/  و ;�و�6،   �F�6 *���ر( ه�( 

�	�BU �ٔ��1 Nا، ��0س، Oر
�وز و ��_ ���4ن ه�( ��	�، روده� *_رگ و

�[���_ان *���( ��ن ا�Tاد �Sق در *]M ه�(  -�	S =����5. ه �� A�� �6�S ل�Fو���ت *� د��Xد�FZ* )ن ?زم *�ا���h *���ر����� و ��_ ز

�1���O Aن 
�Bوت *���ر( *� ��ی� �5و ه� دارد.

د.�6�S در 1�د�1ن ��_، ا�S�5 در �iه� ���X	� و �!��TO Aی- ���/، ���ز *� 
� � و در��ن دار

��_ان ���ع �6�S در ای�ان ●


�ی- ��Kودٔ �	�٠# در�U و در ز��ن X pF4٢٧\وهM ه�( ا���م �� در ای�ان، ��_ان ���ع �6�S در ��دان �2ود  xی�� ،-�	S =ا�/. ه �Uدر 
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� ٠#ا*��6�S �* 9 در ��دان  Cو در ز��ن ٠ �R��� C٠ �
 ����R ا�/.�٠ 

 در�U از١٣یg *�  در�U ���ع دارد �1 ��_ان Oن از 1!�ره�( <�*� ���1 ا�/. یg *�ر�� ;���� �!�ن داد �1 �_د�6�S٣٢ در ای�ان �2ود 

 ا�Tاد �Sق �6ار دار�� و ���ع �6�S در �	�- ��ر�� در �2ود ٔ�� ا�/.١٠د��Dان 
�Zا�� در ز�� 
]��- زد �Uدر 

 ا ���ع �5ی_(، �1هM ا;���د *� �lB و�6�S در �	�- ��ر�� �!�9ت ����د( *� د��Fل دارد. *���ر( ه�( رو�2 ـ روا�� ���u ا��Tد�5،


�( رخ �� ده�. �6�S در دوران 1�دaD �* ،�1�ص در  ��_ان ���5د �* ���ن �W*��X ه�، *� اT_ایM ا���2ل و6�ع Oن در��D�رد�5 در ای- �5و

�D 9�F�اه	� ��١# 
� �٢*_ر����5 ه��ا ا�/.  �6�S �ٔqر��، در *_ر����5 ��_ *� ;�ر��. در�U 1�د�1ن �Sق در �	�- M�X از 

�S�0ار ا���1 از وزن ��_ ;�ارض ��ء��!�9ت �Tاوان AU�2 از �6�S، ��2 1= �1دن  �* � �
�� �1ه�.*�  �Z�O ده� ی� از ��ت �� M�6 را �1ه

 Mن، �1ه�aa[�� در�U از وزن *�ن در ا�Tاد �Sق �� � از ���ن ر�T- *���ر( از ;�ا����cD Aز �� ��د.٢٠ 
� C*� ا;��0د 

● �Sا �Sق �� ��ی=؟

a��ف ی� ��D/ ا��ژ( در ����ٔ� T����/ *��� ا�/.�6�S، در 
��ی�B ��د، ���� از ������دل *�دن ��_ان دری�T/ ا��ژ( از را <Hا و ��_ان 


�ی- روش در��ن �6�S 1= �1دن ��_ان دری�T/ ا��ژ( و اT_ایD�� M/ و ��ز *�ن�Q�� ا�/.*	�*�ای-، 


���n ر��Tره�(  �� �� دا�	�.  �T�1��  �6�S را 1= 
�1�K و ورزش ٔ��; /���]�aaن ; 
	�ع زی�د و��At *��6، ��;�ت 4�?��ا��وز  ،�

��D�� J�K

�(، ز���5 ��رن را 1= ��f��= ه�( وی�t�ی� و *�ز( ه�( �1�T ی_ی�ن و��
 )����
 ا�/. در 1!�ره�( ��T�!�X، ا�Tاد *�!�� <Hا

�� ه�(n!� Aل *� د��_	���د در �Dرج از O )اه�H> ردن�D .�		1 �� /����T ���1 ر�� و�D �� ا��وز( د��A دی�R( *�ا( �6�S در د���( ��رن

?�* �*�S ان_���� 1		�.ا�/. ای- <Hاه�، *�ون Oن �1 
��م ��اد <Hا�t ?زم را *� *�ن �Tد *����	�،  A��K
�t را *� او 

● �6�S در 1�د�1ن

�� ��د. وا��ی- *� ��رت *�ا ��T�5 �u� در �����h ژ����� و ه�ر�[� A���ا ��*�ا( �6�S 1�د�1ن، ; g�_X �* J�6 1�د�S /�( *�ر�� ;

����م 
Hnی� و  �Tه	T N����/ در  ���� ا�/. *�9Dف 
a�ر ;��م،�� 1		�. ار
�Fط ���ن وا��ی- �Sق و 1�د�1ن �Sق ا���2ً? ا������ از ���ٔ

���c��ت *���	� ار
�Fط *��� ،-�	S =ل دارد. ه�Fر( را *� د��D�X و �Zا�� Mای_T�1 ا�K
��ی_ی�ن در 1�د�1ن و1= 
 )����
ر �_دی�� ���ن ��_ان 

�� ی�*� و  Mای_T90ت ا	
��ی_ی�ن، ��aف <Hا و 
 )����
��Kود �� ��د. یg را ��O �6�SA2ن �!�ن داد ا�/. در ز��ن  J1�د ���* /����T


�ان �� ،��ی_ی�ن از ا
�ق  D�اب 1�دJ ا�/. *� ;9و
 AK��� ری_( �	��� *�ا( �Xُ �1دن و6/ 1�د�1ن،!�X	�Zد( *�ا( وا��ی-، دور �1دن ���* �* 

��ی_ی�ن �Z�O را �1هM داد.
 )����
��;�ت 

4 �* ،/��X ��!D ،-� �* /F�� �6 ه��
�1 ��u� ��t9; �* 9�*ل ا�F�6 در 1�د�1ن *� د��S �5���D زود ،/��Fی ،�����6 در *�ا*� ��

 و �� *�زو و ��ق، �q*� *� �� ی� ���ن��ن، D�X�ر( ه��ا *� ��X���،  �ش و ��ه�( زاU �t�رت، اT_ای�S M*� در ���2ٔ� �5دن و ��=

�A ز��	� ا( Oن *�Oی	�.; )��R�X د�U وا��ی- *�ی� در ،��  ه� و ;B��/ دی��Z�


�  �ا�2. ا�� در��ندر 
��م �5و ه�( �	�، روش ه�( ����د( *�ا( در��ن !�X �6�S	�Zد �� ��د، از ��aف داروه�( ��T�5 و ��ی�ب h��[� 

و دارو *�ون ر;�ی/ رژی= <Hا�t 1	��ل �� و ورزش،او��� و ا��]�*� *�ا( ا�Tاد د�Sر ا�T�q وزن و *���ران �Sق، 
��F�1 از رژی= <Hا�t، ورزش 

�� D�اه� *�د.��� �*


���Q ورزش در ��R!�X( از �6�S و در��ن Oن ●

��aف ا��ژ( *�� از �Uف <Hا و ��aف  .=�	1 �� =��0
ا��ژ( *�� از T����/ *���. در ز��ن ا���اA1/2 ا��ژ( ��T�a روزا�� را *� �� ��6/ 

�٠ �
�1�����1( *� ازاء ه٧٠  gن در ه� ��;/، �2ود یO �0ار�
�ی- در�U از A1 ا��ژ( *�ن ��aف �� ��د و ��n���1���5م از وزن *�ن ا�/.  �

 J�K
١٠��_ان ��aف ا��ژ(، در ز��ن T����/ *��� ا�/. ای- ��_ان در ا�Tاد 1=  �
 ١C ل��T اد�Tو در ا �U٣٠ در �
 در�U از A1 ا��ژ( ��T�a را٠# 

��_ان ��D/ د Mای_Tد: ی�� ا�� ����aف ا��ژ( در *�ن  � �� pده�. ورزش از دو �4ی �� A��!
��0ار ��aف Mای_Tا )�Rن ورزش و دی��ر ز

��* /����T :=وریO �����ل  gرد دوم ی��
�ٔ� ورزش. *�ا( �D از ��ن ا���ا2/ *��
�ا�� *� ��ت ا��ژ( در ز ��
�ا�� ��aف�١٠ *� ��ت  �� د�0�6، 


� Cا��ژ( *�ن را در ��2/ ا���ا2/  ١C ت�� �* �U٢ در# �

� C ��;/ اT_ایM ده�. در ورز���ران، ��_ان ��aف ا��ژ( در ز��ن ا���ا2/ ٨#  ٢٠
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* ،�����  /����T ای� ورزش و�T -ی���Z�
� از ا�Tاد ;�د( ا�/. *	�*�ای-، ی�� از ?�* �Uن ا���ا2/در����_ان ��aف ا��ژ( �Tد T��ل در ز -�Tر ?�

 �� �Z�O )�Zا�� Mای_Tا y;�* ���* /����T ر �1 ورزش و�D�X اد�T*�ای- ای- *�ور ا�	ی��ا�/. *�
�� را c���� ای- ; xF	� kا�/. ه� b���د <

��
��ی�T Aد *� D�ردن  Mاد در *�ن و �1ه�� �D�* Mای_Tا � �� -�R	� ورزش ،l�;�* .�	1 رو*� رو��� �Z��6 ا���� M*� �1ه �	�د. ی�� 

�� ��ی=.

�� 1		�.C٠در ز��ن ا���ا2/،  -���
 در ورزش ه�( �gF، ه= S	�ن در�U از ا��ژ( ?زم *�ا( ��D/ و ��ز *�ن را �S*� ه� و *��0 را ��اد 6	�( 

�� �
 �[!� دار��. ا�� *� اT_ایM ��ت ورزش، ��D/ و ��ز 6	�ه� �Z�* را h�iه� ای- و �*�Sن�aa[�� ��د. *� ه��- د��A ا�/ �1 

���� *�ا��U �1 ���* _�Rف ��ت ز�
�� دا�	�. ��ی�  �
��B���9ً �2اA6 روز( یg ��;/ورزش ه�( �gF را *�ا( �1هM وزن  ،Jر ا�����* ��

��ت د روز، *�ا( اT_ای�S /D�� M*� *�ن در ��2/ ا���ا�T�1 /2 ا�/. *�ا(  �* ���* /����T �* ،�	���� اد�T٨ر���ن *� ای- اه�اف در ا

ه��B ز��ن ���ز داری=.


	lB ;:9ت ا�/، ی�	� ا�Tاد ورز���ر دی�
� از ��ی�ی /�T�i Mای_Tای� ورزش ا�T از �Rی�� دی.���� �� ���D -

�� � �1هM *�!�� وزن �� ��د؟ �tاH> =رژی �* ● Oی� ورزش ه��ا

�� ��د. ����b �1هM 5_ارش �� در  )�a�[��� � �1هM وزن  �t�Z	
 *�ر��، در �2ود دو �1�� و ��= *�د١٢در ا�Tاد �Sق، ورزش *� 


	�Z ٧٠ا�/. در ی�T gد  ��Bورز�� در ه /����T /;�� E	X ،�t���1 ٢٠٠�tاH> =��1 ورزش و رژی�
 �5م �1هM وزن را *� د��Fل D�اه� دا�/. 

tاH> =رژی �* �B� gی ��	ض 1�T .اه� �1د�D �Bای �Z	

�( از رژی= <Hا�t ی� ورزشِ �Q�� M0� �2ود �* pT���1���5م �1هM وزن �� ا�/.�١٠  

 �* gا�٣_دیH> =ی�. �2ل رژیO ��
�أم، ���1 از  �1���5م از ای- ��0ار �1هM زون در ����ٔ� H2ف ��اد <���FS *� د�/  �tه�(٢ �1���5م از 
�د 

<���S*� *�ن را از *�- �� *�د.

��0و�/ *�ن ���QO �* /Fر ا�����- و  Mای_Tا � �� در ���2ٔ� ��= و ا2!�ء �Fا� �*�S د.و �د�� ��در ����� *�? ر6 -�T	� D�ن در ا�Tاد �Sق 

���Q در ا*�9 *� ا��اض 6��F ـ ;�و�6 *� ���ر �� Oی�. *	�*�ای- �1ه A�9�/ه= S	�- ی�� از ;�ا� ^B2 �* )زی�د g�1 ،���� �*�S M

� �Bه�( ���2ٔ� ��= ای �*�S Mدر �1ه )�Q�� M0� ورزش ،xت و������c� E. *�ا��س ���ی�	1 ��.�	1 �

�� ده�. ه= S	�- ورزش �1دن روش  Mوزن را �1ه Mای_Tوع ورزش ا���2ل ا�� ،J�K
��( در B2^ وزن *�ن *�� از در��ن V�KUدر ا�Tاد 1= O�1ر

 �6�S١٨ ا�/. در یg *�ر�� xc6 �* �1 �� /*�Q رژی= <Hا�t، *�� از ��
�اوم٩٢  �* �1 �
��داً *�ز�� �5دد. در U�ر� ��Tاز وزن از د�/ ر �Uدر 

���R!�X A( از �6�Sورزش، اT_ایM زی�د( در وزن *�ن �]�اه�= دا�/. 
���Q ورزش در در��ن �6�S 1�د�1ن *�!�� ا��; ���* /����T /. ا��وز

 ا�/.�� ��D�	� نO ن��ا�B4ل و ه= S	�- در

��0ار ورزش �T�1 ا�/؟  �S ●

 �Tد �Sق *��� Oی�. lX از ٔ�Z; ا�� *��� �1 از_��
�ان ��ت��وع ورزش در *����ٔ� روزا�� *�ی� *�  ����د�5  ����� و �1هM وزن او���، O د��ای

��د�5  �����، O �* -�Tن *�ا( د�/ ی��* �T�a� /D�� A6داد. �2ا Mای_Tت ورزش را ا��١٠٠٠و �� 
]��- زد ��B���1( در ه���1 

��ب Oن *�ا( �1هM وزن، در �2ود c��1�����1( در ه��B ا�/. در �6م زدن ��یD�� /;�� ،x/ و ��ز *�ن *� ��_ان �ZSر٢٠٠٠ا�/. ��_ان  

�F��Kٔ� ��د در�� ی�*�= �1 *�ا( ی�T gد  gی�*�. *� ی �� Mای_Tزم٧٠*�ا*� ��2/ ا���ا2/ ا? ��Bرو( در ه �5��، �2اA6 ه��X /;�� /Bد���1 

ا�/.

 ��
�ان ��_ان ��aف ا��ژ( را ��F��K �1د. *� ای- �2ل، ا< ����د�5 �1�A *�ا( ا���مدر ��رد ��ی� T����/ ه� ��_ O �	�6 ه���S ر�Sاد( �1 د�Tا

�F� T����/ *��� را ��ار��. �5وه� دی�R ه= *� ;�/ ا*�9 *� ا��اض 6ٔ�� -���
 و T�X!�ر( D�ن از ا���م دادن *���ر( از �1�2تدادن ��0ار 

��qو و �tا���
/  ����� �R��* �Z�O دارد. *�ا( ���ل،ورز�� ���ف ه��	�. در �����، ��A و ��ت �	��� *�ا( ورزش در ا�Tاد �Sق *� 


�ی- ورزش در���� *�ا( ای- �5و ��Xد رو( ا�/. T����/ ه�( * Eد. رای�� ��� ��U�
���	� دو�D�S ��ار( و �	� ه= �5دوی�ن  )�Rدی ���

�	���F *�ا( ��Xد رو( *� ���ر �� Oی	�. -�!�� 

ا��]�ب ��ع ورزش در در ٔ� اول *� ;�T �ٔ69د( ��� *���R دارد.
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�����. *� �4�D دا��� *���� �1 ورزش	R* ��
�ا��� 
��F�1 از ا��اع ورزش ه� را در *��� ��/D�� ان_�� -�Tر ?�* y;�* =1 ت�� ه�( *� ��ت زی�د و 

*� ��ت 1= و  �� ����. در ���2 �1 ورزش ه�(  �Zا�� Mو ��ز *�ن در ��2/ ا���ا2/ و ��_ �1ه�Qه� ا �*�S و ��ز /D�� �* ت زی�د��

�R��* ی�ش *���رHX و g�_X ت ورزش ا��]�*� *� ه�ف�� دارد.�� H5ار��. 
��a= ��5( در ��رد ��ت و 

�� دا�M ورزش�� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=318504

���
ق �� �9 K ،����  +رژ�


�  رژ�����  ��F/  *� ا�Tاد(  آ�  *� آ�هM  دری�T/  ا��ژ(  و <Hا، وزن  D�د را آ�هM  داد  و *�� از * ،���� ��� �>? �Z	
ی=  <Hای�  را ره� �� آ		�، ��  


�  رژی���� ����. در 0�02/  رژی=  ی�ی� رژی��  ا�/  آ�  �Tد  �
��داً رژی=  �� ��5د و ای- AF6  از رژی=  ��_ �Sق �=  O  lf� ، ��T�5ن  را ره� آ�د  و 


��ار �� ��د. �����روی�  

  <Hا را 
�ك  آ�د  ی� *�  ر�D]�اب  �B� ، �R	��5  /��2 در ، /��� �q�2  =��� د�T  ود.ی��*

*��0 ، در ���ض  ا*�9 *�  9�2ت  6�T ، �F!�ر D�ن  *�? و دی�*/ ی�  
p�0K  �!�ن  داد ، آ����  آ�  ه��!�  در �2ل  رژی=  ه��	� (رژی=  ی�ی�) *�!�� از 

�0� �Fوزن  *�ن  ���، *��;/  زی�د ��د، آ  ���ود وه��	�. ای-  
�0�0Kت  *��ن  �� آ	� آ�  ه��5 �*  �T�qا  �*�S  -زد آ�  ای�� ��  �*�S  )ار زی�د

�� ده�.  Mای_Tن  *�? را ا�D ر�!T و  �F��B/  آ�دن  رگ ه�(  *�ن ، ا���2ل  9�2ت  6

Fده�. در ای-  ��2/  ��_ آ ��  Mای_Tاو(  را ا�BU  )ه� N	�  A��!
�، O�Tورد ه�(  ����  از ���*����=  را از  �ی�ن  D�ن آ�هM  ��یx  وزن  ه=  

�� آ	�. �BUا دارا(  آ����ول    ��Dا ذ�BU  و در آ���  Aی�F

!���  A	N ه�(  �BUاو(  �� ��د ا���Z�O ، ��T�5 را *�  �BUا   y;�*  ا�/  آ�

��ل  آ�دن  آ����ول ، ���x  از 
!��A  ای-  �	N ه� �� ����. ای- K��� ��د و آ�هM ا���ه�(  �BUاو(  *�   -���
 ا���ه� از <Hای�  آ�  �� D�ری=  

������ ��د آ  y;�* و  ����5(  آ�د  �Fآ  b��

�FیA  ��د.دری�H>  /Tا، از 
���� ا���ه�(  �BUاو(    N	�  �*  ول

��A  دی�R(  �!�ن  �� ده� آ�  رژی=  ی�ی�، ا���ن  ���4ن  ر2= ، ���4ن  ��	�  و ���4ن K
 �Xو���ت  را ���5ش  �� ده�. در ای-  
p�0K  *��ت  �� 

��هR_ا آ��و�����ه�_ان  آ�  ����  از ا���وژن  ا�/  آ�  درروز، ��  ه�ر��ن  �!�*�  ا���وژن  *�  ��ش ه� 
_ریp  ��. ای-  ��  ه�ر��ن  ;�Fر
	� از *

  Mآ �!2DDT .د�� ��  ��Dذ  �*�S  /T�* و در  ��  /Tی�   HCHاز  )�Rدی  A�� _�� ��* .د�� ��  x�   �*�S  /T�* ا���وژ��  ا�/  آ�  در  

��  ر2=  �� ����. درLindaneا���وژن  ا�/  آ�  در ی�  ��ع  2!� آM  *�  ��م  Dر�� ?ی� ه�(  دا  y;�* ، ن  ا���وژ���� و �د دارد.ای-  ��  ه�ر

�� ����. ز���� آ�  �Tد ��5	�   ��Dدر *�ن  ذ  �*�S  رت�U  �* ن 0�02/  *�!�� ا���وژن ه��D و ا���وژن  در  �_ی�  ��
�� ��د �S*� ه�(  *�ن   

ره� �� ��د.

 ��_ *�  ه��- Lindaneن  2!� آM    از *��S  /T*�  *�  داD  AD�ن  Oزاد ��  و *�;y  *_رگ  ��ن  ر2=  �� ��د. ا�Q ا���وژDDTدر ای-  ه	�Rم  
�آ��  


�ان  دری�T/  آ�  ��5	M�*  �R  از �2 و �]�ردن  <Hا، � ��  p�0K

�ا�� ا���ن  ���4ن ��A  ا�/ . *	�*�ای-   ��Vc  ا���وژن  D�ن  را اT_ایM  داد  و 

��	�  و ر2=  را ���5ش  ده�.
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�	xF : روز���� ا;���د

http://vista.ir/?view=article&id=10401


هD وزن� 
د5 ��ا	 
روش ه

��B
 ) �K� ان ورزش و_�� ( <Hا D�ردن، �K� در ���n
�1هM وزن ���ز *� 

)�
 gS�1 )وزن را *� اه�اف و �6م ه� Mا دارد. ا�5 رو�� �1هH> رد��در 

�� ر���. )��!�* /�0T���_ی� 1	��، *� 


)\
�1ر�	���ن ������0 ا���م 
���nات 1= و gS�1 در یg ز��ن یg ا���ا

 �F�د و *�;y �1هM وزن Oه����		1 ���D و ای- رو�� *_رگ و �Z= *�د

�� ��د. )�

� و ��اوم 

�� ��د �1 *� ی�د دا��� *���� �1 در ���*�0 ( �1هM وزن ��1 *���

�* �1 �	1 �� g�1 ��� �* /1�2 . ای- ��ع�	اوم 1�2/ 1��Oه��� و 

.��	1 ^B2 ن راO و ه�ف D�د ر���

ا*��ا �1ر �� ( �1هM وزن را ��وع 1	��، در ���* �� D�اه��  �1 ����ز


�FیA *� ;�دت ��د gS�1 ت���� ر��؛ ا�� و��6 ا�6ا �u� �* ��[�

 �]�اه� *�د.�		1 ��� و �� ا�		1 ���D ����
��م  �4


Hnی� ا(: gS�1 ات���n
● ���ت �Z= در ��رد 


�ا��� زی�د Oب ��aف 1	��. (در ای- U�رت، �i _�� ��� /��Xه� �� �
 ▪

(.�	1 ����X �*�Dا 

�B� *�ا( دو  �Xس را   gی� ی ▪ در ر���ران، �ha ی�X gس ��Bرش ده�� 

��Bرش ده��.

.��	�� 
� �2 ا���ن <Hاه�( ��خ �1د�� ا���Bد ▪

 از ��� ا���Bد ��	��، ی� ��� ��1 ��aف 1	��.�Z6 و )�S ف�U )ا�* ▪

.��	1 ▪ *�  �( lf�S، ه��ا *� ����ویk از �F_ی��ت ا���Bد

��- ��	��؛ S�ن ا���Bد از <Hا �
�� ��د.▪ ��� 1	�� ا��ژ( و ���1( ��رد ���ز را از ������� ه�  _�� )�X ا��2س y;�*

�� � ���
�ا���▪ *�  �( ای- l� �1 را رو( ��?د *�ی_ی�، S	�Rل D�د را در ��T lو 1	��. *� ��ور  �� _�� l� ان ���1( از_�� ��ی� �1 *� 

از ��?د �Hت *�Fی�.

.��	1 ▪ *�  �( <Hاه�( �X ا��ژ( ��رد ;D ) �69�د، از <Hاه�( *� ا��ژ( ���1 ا���Bد
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▪ اH> �5ای� را دو�/ ��اری�، Oن را �]�ری�.

��0ار <Hا �� D�ری�. �S �1 ����* � ��� �
▪ ه��!� <Hا را در *!�0ب *�ی_ی� 

▪ ���KFU را، و�� ا��J، ��2ً� *]�ری�.

▪ *� H> ��Sاه� را *]�ا��� و ��_ان ���1( ��اد <Hای� را 1	��ل 1	��.

.��	1 �T�qا )_F� اه�ی��نH> �* �!ه�� ▪

.���F* د�D ل_	� �* �
 *�ه�� �!� ���Zن ه� از <Hا( ا���Bد �* ▪

● ���ت �Z= در*�ر ( ا���م T����/ ه�( ورز��

.��	1 ������ ا���Bد ) ��X �6 از�* ��X ر ی������O )�  �* ��2 ا���0ور ▪

▪ ورزش را یg او��ی/ �6ار ده��، �� ی��T�5 gر( و �]��.

�F�ر ��ی� ��0ار( ��Xد رو( 1	��.� �
 ��	1 Jر�X را -����▪ دور
� از �D �a0�د 

�	_ل و �Dی� �	_ل *�  /T�u� ،رو �1دن�X ف�* A���	_ل  ) �		1 ���D .▪ *� �1ره�( روزا�� و��	1 �R� /����T Mای_T/ *�ا( ا��6�� gی A��

Rو��T �* خ را�S ،�1دی� A0�	� -������اد �Dی�ار( �� را *�  A�2 خ�S ی�ت��K� �1 ���� *��5دا���.▪ ز�

 زود
� ��Xد ��ی�.�Rای�� g، ی��	1 �� �� ا���Bد��; ) ���0� Aا�5 از و��ی ▪

▪ *� ه��ا یg دو�/ ورزش 1	��.

6�� زاد ���� 

�� �	��D : xF�اد

http://vista.ir/?view=article&id=101593


�L ��نnا ���K زا��ن�	 
د5 ��ا	 
Rرو�

*���، S�ن ی�� از  �� Eط ر��B� �6�S وزن و �T�qدم از ا��*���ر( از 

��6��F- ;�و�6�S ،�6 و ازدی�د وزن  )�Zری���*  Oور�� *� و �د   A�;�ا

*���، lX ��� در آ= آ�دن وزن D�د *� *��Zی- روش را دار��. ورزش آ�دن

آ���( ه�( ��زا��ن  و   (=����*���) *�ن  ��ز  و   /D�� Mای_Tا  y;�*

اD �T�q�اه� ��. ��� آ	�� در O<�ز روز lX از *��ار ��ن از D�اب، *�

��ت �2اA6 ��= ��;/ ورزش آ	��.


�0�0Kت در ای- ��رد �!�ن �� ده� آ� ورزش آ�دن در VFU �� *�ا*� ��ت

ز��ن دی�R در روز �S*� ا�T�q *�ن را �� ��زا��. در4�ل روز ��6/ ;��

�� -���
 ���* ��ا��ژ( *�ن ��� از �4یp آ�*�ه��ار
� آ� از D�ردن <Hا 
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*�ن در �2ل ا���ا2/ ا�/، *�ن ��� ��د. در 4�ل �� و ز���� آ� 

��- ا��ژ( �T_ی�� *�ن �� ر����. *� ه	�Rم روز،�
آ�*�ه��رات را *� ��aف 

*�ن آ�*�ه��را
� ��ارد آ� *� ;	�ان ا��ژ( از Oن ا���Bد آ	� �S lX*� *�ن

را ��aف آ�د و Oن را �� ��زا��.

�� ��د آ�*��Z ا�/ از ای- ��6��/ ا���Bد آ�د و AF6 VFU از ه� �S_ ورزش آ	��. AF6 از ورزش آ�دن  y;�* ر��	ن ای�S ،ری��[� ���KFU

آ�*�ه��رات را *�  �( �S*� ا�T�q *�ن *�	�ان �	xF ا��ژ( *� ��aف *������.

���*����=، ��D/ و ��ز *�ن  Mای_Tا A���A آ	��. ی�� از ;�ا ���KFU ���2 از ورزش آ�دن lXاز .���* �� ���KFU ردن�D ، روز ���
در ��


�0ل، �5ی� �Tوت، ��ر��X ؛�	��� ���� ���� *� ��زا��ن �S*� *�ن 	� ه� و <Hاه�ی� آ� ��� -���� *��	��Rc و ���� آ� دارا( وی�� ?�* 

 -��*�ن D�اه�� در رژی= <Hای� روزا��، ��D/ و ��ز *�ن را اT_ایM داد و ه�W	�y;�* - آ�هH  Mب c �* �*�Sا���Bد آ	��. *� 5	����ن وی��

�� و آ�� ��R�!S( *� آ	��ل و آ�هM آ����ول *�ن ��_ D�اه�� آ�د.

 -������ن وی��	5 �*c �* �*�S بH  Mآ�ه y;�* -�	Wو ه� *�ن D�اه�� �� و آ�� در رژی= <Hای� روزا��، ��D/ و ��ز *�ن را اT_ایM داد

��R�!S( *� آ	��ل و آ�هM آ����ول *�ن ��_ D�اه�� آ�د.

�� *���. *� 4�ر ����b ه��B ا( ���lecithin�*��( ��ی� �2و( �����- (  �*�S x��
����Z( *�ن در *�ا*� � ^T�K� *�ر از ) �� *���، آ� 


�ا��ی� *�!�� �����Z در از *�- *�دن �S*� ه�( �* �
 ا�T�q *�ن آ�� آ	��.��اد <Hای� �2و( ��ی� ا���Bد آ	�� 

 ه� 2��� ه�( 
�ز، ��� و 
�ت ��� را ا�T�q آ	��. ای- �����Kود آ�دن �S*�ه�W	�- *� رژی= <Hای� D�د،  y;�* آ� �	ه�� -���X )و�

* �� و �S*� ا�T�q *�ن را  Hب �� آ		�. رو<- ��� و ��� ��_ ی�� دی�R از��اد( �� �Z����.���� ����	� آ� *�;y ��زا��ن �S*� *�ن 

�- ا�/، *_�
��� آ� در��ن آ		� *���ر( از *���ر( ه�( ��* ���O /�U�D -دا�� �* �;y آ�ه�S M*� *�ن ��_ �� ��د.��� ;9و

��ا�6 �9��� و ��دا*�  �= D�د *���� و ��� آ	�� آ� 2 ،��B� وزن D�د را ا��از *��Rی� 
�*� ا���Bد از رو��Z( ��د و ���اA6 ه� 

���c- ��ی� آ� ا�T�q وزن ��اری�.

����c ار��ل �� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=9663

��دن �2+ bK�� 
Rرو�

�h *�ا( gS�1 �1دن ��=٢٠٠در �2ل M�* �q�2 از �[� �Rل د���� 

... . ���ره�( و   ��زا�	�  ،ز�	�  �*�q ،��c�> )�Zه�Rدارد، د�� و �د 


�ا��� �� �Z�O از 
��م ای- د���Rه�Z اد;� �� 1		� �1 *� ا���Bد �
�n��F


��ب *������.c���= D�د را gS�1 �1د و *� ��ی_ 

 ه� *� 
	�Zی� *�ا( gS�1 �1دن�Rاز ای- د�� �� 1	�� ا���Bد ��T �5ا
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A�F6 -ه��. ای�Fا�/، �]/ در ا�� �T�1 ن�* h��[���ی_ ا��ام ه�( 


	�S�� g�1 �Z_( *�ا( ر���ن *� ه�ف ��رد ��u ��� ه��	�. *� Aو��ی

�� �د در ا�4اف ��= *�ی� از �*�S )ن ��=، ?ی� ه��� gS�1 ر�u	�

�1ر ای-  ا���م   �* �6در  ا*���ر(   )�Zه �Rد�� ای-   �1 ���O از  و  *�ود   -�*

./��� �T�1 ی��Z	
 �* �Z�O از ����	�، ا���Bد

���RS �1 -رد �4ز �1ر ;:9ت ا�4اف ��= و ای��دا��- ا94;�ت او��� در 

*�ن ��� �S*� را �� ��زا��، �6م اول *�ا( ���0T/ در �Uف �1دن ��=

و *�ریg �1دن ��ی_ دور ��1
�ن ا�/.


�ان *���T دا��/ �1 در ه	�Rم 1�2/ ���� ی� ��ه��W را :; ��*� 4�ر 1

 ��:; �* �RWه� _�� �*�S ،د�� ��� Aی�F
 �*�S �* �RWه� ���� ��د. ه���c�ر �1 ;: ÅF0	��*�S وزن و �T�qا ��
�FیA �]�اه� ��. ا

Tد. در ا��1 ا�� �� �Z�O ��
�ری -�Tه�( ��� و �5ه� از *�- ر ��:; =��� H5ار�� ای- ا
�Bقزی�د( *�;y 1= ��ن 2 -� �* �X �1 )اد�

.��Tا �� �5Oد�D��

��	��� و ���� �Uف ا�/، او��- �6م از *�- *�دن ?ی� ه ���� �د رو( ;:�� ه�( �����ن*	�*�ای- ا�5 ه�ف ��� دا��- ا��ا �*�S )�

����X �T�qا �*�S �* �1 )ارد��، *� ��u *_رگ �� ر��.ا�/. در واx6 *� 4�ر �F4�� ��= ه�� ا�Tاد �Uف ا�/ ا�� در �� 


�ی- روش *�ا( gS�1 �1دن ��= 
��F�1 ا�/ از �1�2ت ورز�� ����1_ رو( ��= و ��1 و ��_�Q��/*�Q .ن�D �	6 -دا�� �R� /*�Q )9ش *�ا
 

	1 �� )��5���� 1	� �1 *�ن ��� �����O *��ا��*�دن ��_ان 6	� D�ن ��� از �Sق 
� ��ن و اT_ای�S M*� ه�( ا�T�q در *����ن   g�1 و �

�S*� ه�( ا�T�q را *��زا��.

١D�S �1دن و =D )ا�* �
��رد) *�ی� یg ��( �1�2ت ورز�� 
�a;�( را ��وع 1	��. ;:�� ه�( ��= ;�� -�T�4 �0 و ی�; ،��  �* �	
���ن *�?

�]a�ص  )�Zه �Rدراز و �!�/ �1 در ا��1 د�� ��F� �
�1�2 ��U����5. ه�ف ا ��gS�1 �1دن ��= ا���م �� ��د، ا���Bدا���Bد �6ار 

و T��ل �1دن از ای- ;:9ت ا�/.

*�ا( 6�( �1دن ;:9ت ��= �1�2ت زی� را *� U�رت 
��F�1 ا���م ده�� :

��ZX �0 و; ،��- D= ��ن *� ��/  

- ���D�Sن ��1 *� ��2/ دورا��

�� ه�( ��= ��� ���	� ه�� ;:9ت *�ن ?زم ا�/ �2اA6 �� *�ر در هT ��B����/ دا��� *��	�.:;-��c� ا�5 �� D�اه�� از T�!�X/ �1ر
�ن 

��ی� ه� *�ر ورزش ه� را *�  �ی/ *�!��( ا���م ده��.

 و �	�R- ��= اT_ایM ده��. ورزش ه�( ��= ا�5 در٢�

�ا�	� ��D/ و) ��D/ و ��ز *����ن را *� 
��ی	�ت 1� ���/ ا���م ���� *� را��2 

�� ��د �S*� ا�T�q در *�ن ��� y;�* . ای- �1ر�	ده Mای_T�0ار زی�د( ا� �!�د.در زی� ��ت ز��ن ?زم��ز *�ن ��� را *� ��Dو ذ ��aف �� 

ذ�1 �� :*�ا( ا���م �1�2ت 
	�و*� در ه� ��ع 1�2/ ورز�� ا;= از : دو�D�S ��ار(، ��Xد رو( و �	� 

 -٢ �
 C��	1 د را �5م�D رام *�نO د�0�6 *� �1�2ت 


� را *� �2ا��1 ��;/ ���- ا���م ده��٣٠- ��ت  -�R	� �1�2ت ����Q 

��د ?زم ا�/١- ��ت � د�0�6 �1�2ت �9ی= 
� ا���م ده��. در واx6 ای- ز��ن *�ا( �lB ��5( و ��وع 

 د�0�6 
��ار 1	��.١٠ ا�� ��1�2ت T�ق را *� 
	�وب 

٣T -ی���Z� �� ��B5 9F6 �1 ر�c�0/ ا�/. زی�ا ه���T�� �����1�ر در از د�/ دادن �S*� ا�T�q *�ن و) �ZR� /*�Qا��- ��_ان 6	� D�ن 1

����5( از *�زO /!5ن ا�/. 

�	u�ر ای	�� 6	� D����ن �Q*/ *���� *�ی� *� 4�ر ��اوم ه�  �*٢-٣2�� ر�_ �1ر ای- ا�/ �1 در ه� و;��� ��;/ یg *�ر *����ن را 
Hnی� 1	��. در ای- 
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�F�ر 1	�� �1
	�Z ه��ن ��0ار <Hای� �1 در Oن ��uK ���ز داری� *]�ری� �� *�!��. *�ن ��� در A1 روز �1���aف �� 1	��S lX ،ا *�ی� D�د را  )��

 �Z	
 و;� در روز <Hا *]�ری� ؟٣ ی� ٢

��ه�،5��/ �]=، ��غ) -��
  �ت، <9ت، �F_ی��ت، A� O و �Xو�����رد ���ز:  /D�� غ و ...) را *������.*� *����ن�� =[
 ،

�� �د در <Hای!�ن �� 1		�. ���1( ���1( ا �*�S ان_��
� � زی�د( *�  �Fدم *� ا����ا��1 ��O ای�H> اد�� �S �1 از �	�6 ه= ��� 1�T ،/�

*���. اM�* �5 از ��_ان ?زم ��aف ��د، در ه� U�رت در *�ن ��� 
�FیD �*�S �* A�اه� ��.

��� <Hاه�ی� �1 �� D�ری= �Z= ه��	�. ا�� و�S ��6*� ه� را �� ��زا��� 
�S ��Q	�ا�� ��Fاه�(ا�H> /ا� -���
�  �ی� �1  lX .ار���� ��

*�S ��� �5 ���2 *� *�ن�*_�S gردن ی�D �1 ��	�� ��T /6و kری�، در ;�- �2ل ه��[* �
 =���.�	1 �� �T�qا �

# x ای- ا�/ �1 را ����*� �T�2 ا( �!�رت *��Rی� و از او g�1 *]�اه��. �!�A ا��1  gا() از ی�* ��B�
Hnی� V�KU و 
��ی	�ت ورز��  �*

ر���ن *� �9��� و 
	��� ا��ام، ا94;�ت �T�1 ��اری=.

qی�� ام را_�T ���T bی� از ��ایO " : ��	1 ن ���ال�
� ه��= ی� ��D؟ Oی� ��T�!�X در ای- ز��	� AU�2ا�5 *�ون ��*� ورزش �� 1	��، از D�د

 ؟ "��

��*� ورزش �T�2 ا( �!�ور 1	��. *� ا94;�
� �1 ا gا�/ ���2 *� ی ��Z* ،/ا� ��D ا�5  �اب��	1 �� /Tا��ام دری� ���	
�9ت ��*�ط *� �ز 

�a
 �W�O ���1 از ���D ������ 1	� �1 در ��ت ز g�1 ��� �* )ا �T�2 �*�� gی .��	�� �	�*���	

�ن *�ا( �u� رد��ر �� 1	�� *� اه�اف 

ا��ام د�/ ی�*��.

Z	!�X ،ای� ��	���، ���� gS�1 و ��1( *�ریg، ;_م D�د را  _م �1د �� روش *�? �1ر D�د را ��وع 1	��.#�د �� 1	= *� ا�5 *�ا( دا��- ا��ا

�T�qه�( ا �*�S ده�� و Mای_Tد را ا�D و ��ز *�ن /D�� �1 �	1 �� g�1 ��� �* ای- �1ر ا��2س ��دا*� وای- راه��ره� �� را *��زا���، ���

9�/ *� ه��ا دا��- �iه�( ��	��� D�اه� *�د.�

)�Rا94;�ت �5د� g��* : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=97496

+2� �$
K از ��
ره


� از *��0 *����ن����� ه= و��6 �O A*�0ی�	� �� ای����، �����ن را آ�  

�6ار ��T�5 ا�/، دو�/ ��اری�؟ 
� آ� *�ی� *� D�د
�ن ی�دOور( آ	�� آ� *�ا(


	��� ا��ام، �����ن را �	ÅF0 آ	�� و 
� *�ه��؟ 
	�S �Zر ای- ا�/ ^B2

آ� ای- ��= را Oب آ	�� و از �� �S*� ه�( ا�T�q اش 9Dص ��ی�.

�	����� *�ن Dا�/ آ� از ا;:�( دا �� �����X )�6 �
��= از ;:9

 در���� آ	�. ورزش ���دن، ا���م آ�ره�( روز /uT�K�آ�F، آ��� و �K4ل 

) )�q�2 )اه�H> ف�a���_ و  /!X ���!� �2لfast-foodx�  � �� (
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��ن �S*� در ا�4اف ��= �� ��د. در ای- ��2/ ;:9ت ��=، ���B و

��2/ او��� D�د را از د�/ �� ده	� و ��= �iه�( ا
�Bد ��Xا �� آ	�.

�� آ	�. *	�*�ای-�Tا��ش ��	��، *��S /T*� ا�4اف ��= *�ا( *����ن در �2= ی� ا��Fر ا�/ آ� ا��ژ( ��زاد D�د ��Dن ذO در �*�S A�� �* را 

�X از M�* ده�� ی� Mن را آ�ه�
M �2آ/ و T����/ دا��� *���� 
� *�ن، ا��ژ( ��رد*�ا( ره�ی� از �� Oن آ��T ا�/ ی� ا��ژ( و <Hا( روزا�� D�د

���ز D�د را *�ا( ورزش و 
�Kك، از ��زا��ن ای- �S*� *� د�/ Oورد.

ای- �aK�?ت ��ك ده	� *� وارد آ�دن  �ی�ن ه�(آ��*	�ه�( ?<�( را ه= *��Z ا�/ آ	�ر *HRاری�. 
����آ		��5ن ای- آ��*	�ه� اد;� �� آ		�، 

�  �Z	
�_ی� �Z�O و 6�( ��ن ;:9ت ��= �� ����، در U�ر
� آ� 
 � �� =�� �*�S �* ا����ی��� �� ،)_n�ی�ن ه�ی� *� �6رت ا��اج 

 ه�(ا��F0ض ;:9ت �� ���� و اS �5	�-  �ی��� *� ای- آ��*	�ه� وارد ��= ��د، �� � ی� ا��F0ض د�Rد�� �Z	
رد��ك D�اه� ��. *	�*�ای- 

*��	� آ� �� � ا��F0ض ;:9ت � 
�ا�	� در آ��S آ�دن ��= �M0 دا���  ��ی�� ازورز�� و و��یA ورز��  �= ����. دراز�!�/ 


�ی- ورزش ه�ی� ا�/ آ� *� �Uف ��ن ��= ��� آ�� �� آ	�. *� T!�ر زی�د( آ�Q��� *� ;:9ت ��= وارد �� ��د، ای- ;:9ترا2/ 
�ی- و 

�� ���� و ��= *� ��2/ او��� *�ز �� �5دد. )�6

ن را رو( ��	� �6ار ده��. ا*��ا �� را *�	� آ�د، �X �*lf!/ رو( ز��- دراز *�!��. �Xه� را D= آ	�� 
� آ�X hی��ن رو( ز��- �6ار ��5د. د������

 ��ده��. ����� ��� *�? *��وری� و دو*�ر *]�ا*��. ای- ���M را *� 4�ر ��اوم در 4�ل ه��B ا���م ٠# 
� ����٣٠ ه� را *� Oرا

  ���� �Xه�م

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=75077

ز�ـ�"ـ� �ـ�ون �ـ�ـ�درد

��ا �� *� g�_X ا�/ و xی�� /�; -���	X  ٧٠*�  ���/ *� ا���  �1 ��1د رد

، �		1 ��  �*��
 را  ی��Fر ��1د رد    A6د ، �2 ا�D �5 ز�� در 4�ل  ا�Tاد   �Uدر

ی� 
� ری�� رخ د ه� . 1��� «�2د »  ���Z5�� *� U�رت  ��1د رد  ���- ا�/ 


� S	�  ه��B 4�ل *�!�  و ا�5 و��6 ا94ق �� ��د  �1 �!�S A	�  روز 

�� 5�ی	� . «-�_� 4�ل *�!�  *� Oن «��*�!�� از �� 

�!�9ت ��1 A�; ) �	* =��0
 ● 

١)  ������� ی� ;:9ت ا�4اف ���ن٩٠)  ر*�ط ه�   �5 ��!1  �	��� )در�U؛ 

.�Z�

 ا(.٢�Z� -�* gد ی� p�T  �	��� :( �Uد ر E	X) ه� �Z�) T!�ر رو( ا;�aب 
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���� ��1 ی� ;B��/ ه�.٣�����	�  *���ر( ه�( رو :) �Uد ر g(ی �*�Zا�� (

 ه�، X��1 ا��]�ان.#�Z���ره�( ���ن �
  �	��� :( �Uد ر gی) ��Dر( ه�( د ا���* (

C.(د ر��) روا�� (

ا�Tاد  زی� *� ا���2ل زی�د  د �Sر ��1د رد  D�اه	�  �� :

�	��� �6ار ��� د ه	� . /��qد  را د ر و�D ��1 اد ( �1 *� ن و�Tا ▪


J�K ��1 د ار�� . ▪

▪ از وزن ای�  Oل *�D�رد ار ����	� .

. �		1 �� A�2 -�R	� )اد ( �1 *�ره��Tا ▪

�F�ر��  *� �� ت ه�( 4�?�� د ر یg وq��/ *	!�		�  ی� *�ی��	� .� �1 ����1 ▪

▪ ����1 �1 *�ی�  ���T/ ه�( 4�?�� را�	� �5 1		� .

�DO =t9; ●

��ا �� 1		� : g�_X �* ���ی�� �S زی� *�ی�  ه� =t9; �* ا�Tاد  د ارا( ��1د رد  ه��ا

 ���CC�R ��ل ی� ��وع ��1د رد  د ر *�!�� از ٢٠) �- �Tد  �9�F ���1 از ١

٢) �	�) �q*� �� ی�  *� ��1 ��A ا��Tد ن از *

٣/����T �* ط�F
) د رد  �Q*/ و �X!�و�� ، *� ون ار

#��1 ���6�T ��2��  د رد (

C�����T �0*�� (

�!�9ت ;���� *� ن ��A �1هM وزن� (

٧(�[!� /�) و �د  
� ه��ا *� ��1د رد  (*� ون ;

��K ود ی/ �� ی�  و �� اوم د ر D= �1د ن ٨��1 (


�����D�� A�� ���n د ر ���ن �0Tات٩ (

١٠���F�  د رد (


�ان *�وز ��1د رد  را �1هM د اد: ��*� *� �1ر *�د ن روش ه�( زی� 

) روش V�KU ا���ا2/:١

�� ،��T�5 رت رو *� *�? �6ار�U �����2 ا�/. د ر /!X �* ا*�� ن�D ?ً���� ا�/.را2/ 
�ی- ��2/،  �� �
  �	� و ���� ه� *�?
� و زی� زا��ه� ��1 *

* gا��- یH5 و =D ��1 )ه��X �* ��ZX �* �	��� د ی�R *�ا( ا���ا2/، وq��D /�ا*��  /��qزا��ه� ا�/.و -�* gS�1 M��

   ��م ��1( را د ر ��2/ ای���د �Z� gد ی� �*  و د ر٢C �Tض 1	�=، ای- T!�ر د ر D /��2�ا*��  *� X!/ ١٠٠*��Z ا�/ *� ا���  �1 اT �5!�ر وارد 

 ��ZX �* 
� ا�/D /��2٧C�ا*��  ���	�. ا�/. ه�T �S!�ر وارد  *� د ی�g ���1 *��� ، �!��� ای- ا�/ �1 وq���T /د  

 gا���  ی�
 ��
�پ gS�1 رو( ��= �6ار د ه��  و ی��X gاه- رو( Oن«ه�5_ د ر D /��2�ا*��  *� رو( ��= ا���ا2/ ��	�� » *�ا( 
�J ای- ;�د ت 

. ����f*


�� ه�5_ ��� 
�ا���  رو( ��= *]�ا*�� !!�
���c- *����  �1 *� ی- 

٢:���	�) ر�D]�اب 

�� ��د  *�ی�  *� ��A *� ن ��ز�5ر *��� . 
!g ه�( ا*�(،  �����A *�ا(
!�� �1 *�ا( ا���ا2/ ا���Bد  �F4 )ه� g!

]�]�اب T	�( و ی� 

. �	���� ���	�*���ران �9�F *� ��1د رد  

�	�  �� ن از *��� :٣* V�KU روش (
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�ا��  �� � ;�د ��  ;t9= ��د .*����Z5�� -���D از *���، ی��Fر T!�ر د اAD د ی�g را *�? �� *�د  و 

#:-�Tر ) روش V�KU را

*��Z ا�/ AF6 از ��وع T����/ ه�( روزا��، S	� ی- د �0�6 ���M �1د ن. ا�a�Dص داد ��د.

�M ه�( 1!!� ��1 *��	� . ���M �1د ن د ر ا*�� ا( روز ه= �� A�
�ا�	�  �� ���� � *�? *�د ن رو��2 و ��وع یg روز �Xا��ژ( وای- ���M ه� 


0�ی/ ;:9ت ��1 و ��ی� �6 �F� ،�6ـ ;�و �F�9��� ه�( 6� -��:
 �* �/ ه�( *� ن �� ��د .��Bح �� ��د  و ه= ;9و

 د ا��- 5�ش ه�، ���� ه� و �AU�B ران �R� رت�U �* -�Tر �	��� *� ن د ر ه	�Rم را /��qو�R� و ?�*�� �* ����0= ا�/؛ ه��ا bD gد ر ی

 ا�� . ��  ��!1 AD�0= *� رو*�و د ر ���2 �1 ;:9ت ���� *� �4ف د ا���

 ��د . ����X �
�1 �	��X �* /2م و را�� MB1  ی��* -�Tر *�ا( را

�2 ا��1 ار
�Bع ��X	� MB1 د ر ��D= ه� �� ����� ��� ا�/.

C:-��!� V�KU روش (

 �� �	U ��!X /ا� ��Z*�6ار د١٠٠ gS�1 M��* gد . د ر � زاوی� د ا��� *���  و *�ا( را��2 *�!�� د ر ����2 5�د ( ��1 ی��  اد 

 د ر �X ���!� /��2ه� *� U�رت �Uف  ��( *� ند ر �!��- *� �� ت 4�?��، ��� ��د  �Xه� رو( ز��- ی� رو( ی�ZS gر �Xی� gS�1 �6ار ��5د .

�6ار ���Rد . ه	�Rم *����D- از وq��/ �!��� از D= �1د ن ��1 *�  �� D�د د ار( ��د .

) روش V�KU را�	� �5:�

را�	� �5 *�ا( �� ت T �F� ��?�4!�ر *�? رو( ��1 �� ��د .

����- *�ی�  
� �2 ( �1 ا���ن د ارد ، ��1 *� *�? *� �4ف  �� E1 ��د . �� �	U

��
�ان *�ا( ��2ی/ ��1، از یgS�1 M��* g ا���Bد  �1د  و *�ی�  ه�S	�  و6/ ی��Fر از  �� ای- �1،�D?�* د �0�6 �6 م زد  و  �	S و  �� ��- ��Xد 


�ان *�ی�  را�	� �5 �1د . �� �Sه�

�AK �1ر:٧ (

 ، �� =D Eر�O �
��_ �1ر  ��U�T /ا� ��Z* ،/ا�5 �1ر د ر ��2/ �!��� ا�C �1ر *�ی� _����� *���  و ا�5 �1ر د ر ��2/ ای���د  ا�/، ار
�Bع  ����� 

*� 5��� ا( 
	�u= ��د  �1 ���راً ���ز *� D= �� ن �� ا��� *��� .

����_ �1ر *�ی�  
	�u= ��د ، ��2 ا�5 ?زم ا�/ ای- �1ر S	� ی- *�ر د ر 4�ل روز ا� �� �	U. م ��د

�	�  �1د ن ا ��م:٨* V�KU روش (

�	�  1	� ، *�ی�  ���ت زی� را د ر ���R* �uد .* -�R	� اه�  *�ر�D ��ه� �Tد ( �1 

�� �	�R- ا�/، ��R* g�1د .�D ���� �5ا ▪

��0 ار( �Xه� را از ه= *�ز 1	�  
� ��2ی/ *�!��( ای��د  ��د . ▪

�� D�اه�  *�	�  1	�  *�ی��� . �1 ���  �* gد ی_� ▪

���]�D )�a= ��د  و د ر X!/ ا�K	�ی� ای ، ��1 �	1 /B� ، ;:9ت ��= را �	1 =D د  �!�د .▪ زا��ه� را

 د ارد  
� 6�س ��1 �1هM ی�*� .�R� ن �* gا ��م را �_د ی ▪

▪ ا ��م را *� ;:9ت ��ق *�	�  1	�  �� *� ;:9ت ��1.

▪ *� ون D= �1د ن ��1، ��وع *� *�	�  �1د ن ��� 1	� .

�� را *� ی��cف 1�2/ د ه� ، ا*�� ا ا�R!��ن �X و �lf▪ ه�5_ و��6 �1 د ر �2ل *�	�  �1د ن  �= �	�R- ا�/ ��1 را ����D�W . ا�5 ���ز ا�/ �1 ��

. ����D�W* /�� نO �* ه�� *� ن را

 �� Aه ، �!�* -��ه� .▪ ا�5 �6د ر ا�/ �1 ���� را *� ون *�	�  �1د ن 1�2/ د ه� ، ��Oا رو( ز

�� ���X و ���
�ا��  �� � ���O ;:9ت ��1 ��د . اT �5!�ر د اAD▪ *�ا( *�	�  �1د ن ا���ء از �1�2ت Oرام و ��م ا���Bد  1	� ،  �1�2ت *� ; 
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  ��م و �ZSرم ��1( د ر �2ل ای���د �Z� Vc� د ر gی�*�  و١٠٠د ی� �� Mای_Tا ��
� D �* �Z= �� ن *� �4ف   A*�6 ر *� 4�ر�!T -ای ، ���* 

�	�  �1د ن ���� *��� ، *� �2 ود  ١C٠*� �2 ود  * �� ر�� .٢٢٠ و ا�5 ه��ا 

٩:��c; ی� �T�� V�KU روش (

. �� =D �0; �*  6�س ��1 *�ی� Mای_Tد ر ای- �2?ت *�ا( ا

) ز��ن ا���ا2/:١٠

. ���� ��
!� ی�  �!�9ت ��1  �F� ا���R� اب و�cqره�( رو�2 را 1= �1د ، ا�!T  ی��*

�	xF : روز���� ا94;�ت

http://vista.ir/?view=article&id=307305

ز�>
�� ا��ام

● ��� ��� D�اه�� D�ش ا��ام ��ی�؟

*��Zی- روش *�ا( �1هM وزن و ه�W	�- ر���ن *� 
	��� ا��ام، ورزش

ا�/.  ���	�� <Hای�   )  �����*  gی  *� ه��ا  =u	� U�رت   �* �1دن 

gر�� �1 در ی �� �u� �* =اریH5 �� �� /!X �1  �ا�� را ���R	ه

����ن *�!��  -� �S ��5ی=. ه� ����Fرز ( دای�� *� دور ��1��ن �6ار 

��د، دور ��1��ن *�!�� �� ��د و �� ه= *�!�� و *�!�� *� ��T ��زا��ن

�� Oی�. /[� ���D ن���u� �* ؛ و�� ای- �1ر=��Tا ���S*� ه� 

���0T/ در y;�* ی��Z	
�S lXر ��S/؟ �2? �1 رژی= ه�( <Hای� *� 

�1هM وزن ��� ����، �S *�ی� �1د 
� *� وزن د�]�ا ر���؟ 1��� ر���ن

Hn

Hnی� ( �	��� از �4یp ار
�0( ر��Tره�(  ) �T�qرت دای��، ورزش *� ا�U �* وزن Mی� ا( ا�/.*� �1ه

● در ���هM رژی= ه�( <Hای�

�� �1 رژی= �� ��5ی�، ه= �S*� از د�/ �� ده�� و ه= ;:9ت *����ن را 1= �� 1	��. ای- �R	د �1ه�� �� y;�* ،9ت:; =��1هM در 2

���*����= و ��D/ و ��ز *����ن Oه��� 
� ��د؛ و در ����� *����ن �6در �]�اه� *�د 1 /;���� �
��X �S ه� ��Fه�( *�!��( *��زا��. ا� )���

�� ی�*�. ی�� ازC ��ل، ��_ان ���*����=، �2ود ١٠ ����R، *� ازا( ه� �٢C�ی=، ای- روی�اد *� 4�ر �F4�� رخ �� ده� و *�� از  M�1ه �Uدر 

��9:; =�2 ،)��X -�	� �* ن�� �
 gن و �_دی�� *�ن 1= �� ��د و در ;�ض ��0ار �S*�د?یA ای- روی�اد �F4�� ای- ا�/ �H5 �* �1/ ز

��2 �1 ���R	ل ه�( ��داب  �ا��، ه�� /�H5 از ��اد ��_ *�Tد. ا��1 ا�� �� �
*� در��5 �1ر ز���5 �� ا��، او�6ت �Tا</ راه�( *�ن زی�د

�� ��د. �6�S y;�* _�� -ار�� �1 ایH5 ����ی_ی�ن 
 )�� ( ا*�9 *�*�  �( ورزش و ��اF6/ از *��!�ن،  ��; Aوزن ی�� از د?ی �T�qدا��- ا 

D �* ،ا�� ��T�5 =9ً رژیF6 �1 )اد�Tو *� �!�ط *�دن ا�/. ا ��F	
�� دا�	� �1 ه� �S رژی= ��ی�
� *���، lXا��اع ���4ن و یg ا��2س  �*�
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� *� ��2/ اول *�ز �� �5دد. ی�� دی�R از �!�9ت ;�� ( رژی= <Hای� xرژی= *�ن ��ی xc6 ت زی�د( *�از�� ای- ا�/ �T �1د ��� 
�ا�� *�ا( 


�، ه�� ( <Hاه�ی� �1 از Oن ه� ��Kوم *�د ا�/ *� ا�� /�H5 از lX زی�ا ،���* �	* )�X نOردن�D �* ا���
�� ز�	� و دی�T �Rد ���  g�!S و

��� ) �D�S g*�ای-، ی�	ن را *]�رد. *O ) اه� ه���D �� ���* ،�	1 /;�	6 �
9�� g�1 ��
 gد را *�ی�T ی� و ه�� ( ز��2تO ���ب *� و �د 

*�د �� ده�؛ *� 4�ر( �1 وزن �Tد ��2 از او�M ه= *�!�� �� ��د.

● یD �FD g�ب

����ب را در ه= ) �D�S -ان ای�
 ���� RS ����X���؟ *� ورزش،یD �FD g�ب *�ا( ��� داری= و Oن ای- ا�/ �1 *� را��2  �*? ./��� 


�ا�� *� *��Zی- ��� *�;y �1هM وزن ��د. *�ا( ای- �1 از وز���ن *��ه��، ?زم ا� ��
��ورزش �
/ یg ��1( ���1( *� و �د Oوری�. *� ای- 


� از ��_ان ���1( در?�* )*� �2 ��	1 ��ی���T *�ن *������. ای- ا�� از �4یp ورزش �1دن در 1	�ر�1 *�ی� ��_ان ���1( ه�ی� را �1 در ه� روز ��aف 


Hnی� ( �	��� U�رت �� ��5د و �� از �4یp رژی= ه�( <Hای� �B/ و �]/ ����6. *� ورزش،  gزا��ن ���1( ه�(ی�� �* 
�ا��� ;9و ��

X =����*�����_ان  �* ���� ��د. *� ازا( ه� �1���5م ;:��*�!�� در ه� روز، *� 2�= ;:9ت *����ن ��_ ا�T�q 1	��، �1 در ��� �ی� ( *�ن اT_ود


��دل *�ن D�اه�� ��زا�� و ای- اT_ایD�� M/ و ��ز و٨٠٠ا( �1 *� د�/ Oوری�،  ^B2 )ا�* ��B���1( *�!�� در ه �����*����= �Xی� ��2 در �1 

���	� ��Xد رو( و دوی�ن ا g�*اه� دا�/. ورزش ه�( ای�و�D ��ز *��Zی- را ه�( ��زا��ن ���1( ه��	�. ه��!�ز���� D �1�اب ه���� ��_ ادا


� AF6٣ از ��وع  C ت�� �* g�*م ورزش ه�( ای�و��
�ا�� *�٢٠ 
� ١C دD �0�6�د را �5م 1	�� و �lf *� ورزش D�د
�ن *�fدازی�. ا� �� د�0�6، 


� y;�* �*�D٣ ��زا��ن �S*� ه� ��د. lX از Oن، در ��ت  C��Fل *�ز�5دد. ا��� د�0�6 *�ی� D�د را *� 
�ریE ��د 1	�� 
� �q*�ن 6���Fن *� �2 ��

�!�رت 1	��M�X. از ��وع ه� ��ع ورز�� *� ی�د دا��� *���� D g�_X �* �1�د در ��رد ��Kودی/ ه�( ورز�� 


	��� ا��ام *� ورزش ●


�ن *�ی� 
��ی- ه�(  ورز�� ��A ده	� ( *�ن را ا���م ده��. ای-*�ا( ��A دادن و 6�( �1دن *�ن *� �	u�ر ر���ن *� 
	��� ا��ام د�]�ا

�� 1		��S .*� ه� در زن ه� *�!�� 
��یA دار �
 =�K�����X xاورزش ه� ;:9ت را *�!�� و *�ن ��� را 
���	� *��- ه� و ران ه�  �04�	��� در 

�� ����. در ای- S ،/��6	� 1�2/ ور x�  =�� ) �0c	��� 1	�1y;�* �1 =		�، در ���2 �1 در ��ده� *�!�� در  �T���ز�� را *� ��� 

.���� ������5( از ر��ب �S*� و ��_ *�;B� y/ ��ن ;:9ت ای- �	�p4 از *�ن  


0�ی/ ;:9ت �Dرج ران ●

 ���� ه�ی��ن *���. �O �* ،lfه���S )�X �R*� رو( �4ف را�/ D�د *� رو( ز��- دراز *�!��، *� 4�ر( R� �1- و �k ه�( �Xی��ن در را���(

1 �FU ����Q �	S ع�B

�ا��� *�	� 1	��، در *�?
�ی- ار ��	�� و �O �* lfرا�� �Xی��ن را *� ��2/ ��وع *�ز �5دا���.D�د را از �AaB ران 
�  �ی� �1 

 *�ر ای- 1�2/ را 
��ار 1	�� و ��X )�  lfه�ی��ن را ;�ض 1	��.١٠


0�ی/ ;:9ت داAD ران ●


�ن *���. �lf زا��( را�/ D�د*� رو( �4ف D �S�د رو( ز��- دراز *�!��، *� 4�ر( R� �1- و ��X kه�ی��ن در ا���اد را���( �	
����� ه� و  


� D �S )�X�د را از �AaB ران 
�  �ی� �1 ���- ا�٩٠را  ��	1 ��� ��/ *�? *��وری�. در *�?
�ی- �S ،�c0	� �X ����Q( در � 1 =D	��O �* ?�2 .را

١٠- 1�2/ ;:9ت داAD ران ��� را 
0�ی/ �� 1	�D .�د را *� ه��ن �R� /��2 داری� و �O �* lfرا�� D )�X�د را *� ��2/ ��وع *�ز �5دا���. ای

1�2/ را ا���م ده��.*�ر ای- 1�2/ را 
��ار 1	�� و �lf *� �4ف دیD �R�د *��5دی� 
� *� �X( را�/ D�د ��_ ای- 


0�ی/ ;:9ت ��= ●


�ن �� /!X و د�/ ه�ی��ن را ��	1 =D د را از زا��ه��D )ه��X .��!�* د دراز�D /!X )د را *�*� رو�D ) �	
*HRاری�. �O �* lfرا�� ���� ه� و 


�ا��� *�? *��وری�. S	� ��FU �uK 1	�� و �O lfه� ���� *� ��2/ ��وع 1�2/ *��5دی�. ای- 1�2/ را�	ÅF0 �1دن ;:9ت �����ن 
�  �ی� �1 


�ا���  �� *�ر 
��ار 1	��.��١٠_ 

● RS��� *�ی� D�رد؟

����دل <Hای� در ه� ����F روز و در ��; ) �ت �!]�a *]�ری� و �� *�- Oن ه� از دو و;�*��Zی- روش *�ا( <Hا D�ردن ای- ا�/ �1 �� و;�
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 و ������� ه� ا�/، ا���Bد 1	��. ای- روش <Hا ��� A��� �1 ����5( از <Hا D�ردن *���ر زی�د( �]��a *� ;	�ان ���ن و;�  y;�* ردن�D

D �*رو��2، �4اوت و ��دا .����* �د را *� �����ن ه� O ��!�* �Sب B2^ 1	��؛�� ��د �1 ����ً? و��6 رخ �� ده� �1 یg و;� <Hا �]�رد

 �Xی�ن، *� ی�د دا��� *���� ��Z* �1ی- روشزی�ا *�;y ا��2س ���( ��� �� ��د، و�� H> �* )��!�* )���1اه�( ��� ا�T�q �]�اه� �1د. در

���* gی �� ( <Hای� �	u= و ��	��� ا�/.*�ا( �1هM وزن و ه�W	�- ر���ن *� 
	��� ا��ام، ورزش �1دن *� U�رت �	u= *� ه��ا

��  ای	����� ��D�اد�Rی�X : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=305133

�\ در L ا��ام ��
 د$#��١8ز�>

T����/ ه�( ورز�� �6ر
� در �R� )�6 دا��- ا��]�ان ه� و  ����5( از

������1 �	S )ن، روز�
�����R ه� �����Q. ا�5 ��� *�ا( 1= �1دن وزن 

��Xد رو( �� 1	�� ی� رو( دو�D�S ه�( �Q*/ ;�ق �� ری_ی�، *� ���/


�( ه= *�ا( 1= �1دن وزن ا�T�q و ر���ن *� *�ا��� �1 را *��Z و ��د

��م *� �1�2ت Oه���»  
	��� ا��ام و �د دارد. ای- روش، «
	��� ا��ام 

ا���د T�ق  در ��;/ ه�(  را   �
�6ر ��، ��� �1�2ت ���* ای-   �* دارد. 

ا���م ای- �1�2ت *� ��ت   �*  b0T ��� .ده�� ��ا���م  O١Cه��� ا( 

��٢د�0�6 و  �ً��2 ./Tی� ���یE ��ی�� د�/ D�اه��   �* ��Bروز در ه 

���- ا�/؟ *� ا���م دادن �1�2ت Oه��� و )_�S -�	S ���RS �1 ����X

��0ار( ;:�� *� د�/ �� Oوری� �1 ��� ،�	1 �� ���D )ا( �1 ;:9ت ��� را از ا��ژ �� 1	� �S*� *����ن را 1=1	��ل �� g�1 ��� �* 


�ا��� ای- *����� را �1 از ��u ز���� *� �xB ����/، در ���D ا���م ده��.  �� ��� .��	1E	X از lX .��	1 را ��وع ��*� دو *�ر در ه��B ای- *���

�� را *� b0T یg *�ر در ه��B �1هM ده��. دی�R ه�5_ �]�اه�� B5/ �1 *�ا( ورزش و���* ��B6/ ��اری�!ه

● ر��ز �1�2ت Oه���:


�ی- �S_( �1 ه	�Rم ا���م �1�2ت Oه��� *�ی� *� �f�* �4�Dری�، ای- ا�/ �1 *�ی� ;:9ت  =Z�D�د را *� �1ر *��Rی�؛ و�� ��_ان 
�F� J�Kی� زی�د

 k	ن �6ر 1= *��� �1 او��- ایO ی��* ��� /;�� x6٢*���. در وا/C# ���1�2ن (��� ����Q 4�ل *�!� و ه� ای	k *��( ی����Q g. ���ت زی�٣ (����� 

��T ،��	1 �  �*�  -��� 1	�� �1 داری� یg ��زاد را *� �� داری�. در ه�  Z/ 1�2/،را ��_ *� ی�د *��fری�: وز�� و ی� *����ن را *� Oه��� 
�ی- ��;/ 

 �
 �Rه��O �*١٠1�2 V�KU م�T �* ا����
 ��
��اد( �1  �* b0T ./��1 �� و ����* /�B�1 ل�Fار *!��ری�. *� د���
�ت را ا���م ده��، Oن ه� را 

�
�ا��� ا� �� ��!�* �1 ��	1 ��
	�Z یg ��( از ه� 1�2/ را ا���م ده��. ا�5 ا��2س  .��	1���� ��یx �1�2ت را ا���م �D م ده��، ا���2ً? ی��

�� �gF ا�/.�D ده�� و ی� وز��

 ����Bن را ��R داری�. ��� *�ا( ��D/ ر���� *�از وز�� ه�( �	��� *� ا��ا���ن ا���Bد 1	�� و *� 
�ریE وز�� ی� ��0و�/ را اT_ایM ده��.
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9
��ن، ا���2ج *� ا��1\ن داری�.:;

● �1�2ت Oه���:

�	� /1�2 ▪

�� ��د: ;:9ت X!/ *�زو و ;:9ت ��	� ��T�5 �1 *� �1ر �
9:;

�� ه�( �X، زا��ه�	X �* ی��ن ه= رو( ز��- *��� و ��ق ه� *� ��/ *�? �6ارـ در ��F� ����2 *� 1�2/ �	� �6ار *��Rی�، *� ای- 
�Bوت �1 ;9و

9� *��	�.) یM��* g را *�?
� از*����R. *����ن *�ی� از زا��ه� 
� ���� ه� ی�U bD gف *��زد و Oر�E ه�ی��ن ��_ *�ی� �1�!� =D) �	��* ف�U ً

د������ن �U A*�0�رت، *� رو( ز��- *HRاری�.

 �
���-، Oر�E ه�ی��ن را D= 1	�� و *����ن را Oن �6ر �Xی�- *��وری�  �Rه��O ��1ن، *� ��;/ ه�( ���1ـ *� �2ا��U�ر
��ن *� *���H5 �* .���* M/ ز

و �X �* )���1ی�- 1�2/ 1	��.

�M 1	�ر دی�ار�� ▪

.�X �� ر�ZS د: ;:9ت�� �� ��T�5 �1 *� �1ر �
9:;

�	��� و را��2 از دی�ار دارد، ��1 و ���� ه�ی��ن را *� دی� ) ��U�T ه�ی��ن�X �1 ���2 ه�ی��ن *�ی� *� دی�اردر�X �1 ����* دا��� � �
ار 
��� *�ه��. 

�� دا��� *��� و ��Fی� *� دی�ار *�F�W. یM��* g را زی� *��- D�د، رو( ز��- *HRاری� وU�T)ن را *� رو�
 �	
 *��M دی�R را در د�/ *��Rی�. *�? 

 در � lf� .���� =D *��!� را �1 در د�/ داری� X!/ ���� ه�ی��ن *HRاری� و ٩٠/��6دی�ار *� �4ف �Xی�- *��ا��� 
�  �ی� �1 زا��ه�ی��ن 


�ا���  ��ادا�� ده��. و���D �1 ��6 ��ی�، X!���ن ���- ا�/ از�Xی�- X!���ن را *� دی�ار و ��X	� ه�ی��ن را *� ز��- T!�ر ده��. 
� Oن  � �1 

�. *� Oه���R *� رو( *��M زی�
�ن *	!�	��. *�ا(دی�ار دور ��د و *��M *� ز��- *���B. ای- ;9�/ Oن ا�/ �1 1�2/ را *� D�*� ا���م داد ای

T�!�X/، ز��ن 1�2/ را اT_ایM ده�� و ی� در د�/ ه�ی��ن وز�� *��Rی�.

▪ �Xس ����

�� ��د: ���� ه� و ;:9ت �� �� *�زو. ا�h: *� رو( U	��� *	!�	�� و ��T�5 �1 *� �1ر �

�ن *HRاری�. 9:;/��6 ���� /!X را M��* gی 

 ا��، Oر���F�S ��� �	
���ن را D= 1	��. دو وز�� را *� U�ر
� در د�/ *��Rی��Xی�- X!���ن را *� U	��� T!�ر ده��. در ���2 �1 *�زوه�ی��ن *� 

*� ه= *��	�. ا1	�ن Oر�E ه�ی��ن را در  Z/ رو *� رو و�1 وز�� ه� در �Vc ���� ه�ی��ن �6ار ����5. 
� � دا��� *���� h1 �1 د�/ ه�ی��ن *�ی� رو 


�ا�����  �1 ���R	م ده��. ه��
�F ( *��( ای- 1�2/ را Oه��� 
� ا��� 1�2/ را ا���م *�ه��، وزن وز�� ه� را *�!�� 1	��.٨*�? *�ز 1	��. 

▪ �Xرو زدن Oه���

.�	
�� ه�( ZX :د�� �� ��T�5 �1 *� �1ر �
9:;

*HRاری�. ��fS )�Xن *�ی� �1��U 9ًف *���. �lf، ازـ در ���2 �1 ای���د ای� زا��( را�/ D�د را رو( *��!� �1 *� رو( U	��� �6ار داد ای�، 

fS /وز�� در د� gاری�. یHR* ���	U د را ه= رو( ه��ن�D /ی�، د�/ را��� =D ����ن *��Rی� و *�زو( ��fSن را *� �4ف ز��-��1 *� �4ف  

�4 �* �� ��	1 �R� -��ف  ��.دراز 1	��X .!/ و �5دن 
�ن *�ی� �Uف و در ��ازات ز��- *���. *� ز

Rه��O �* ،lf� .ن *��وری����n* و وز�� را *� �4ف زی� ��	1 =D ن را��fS Eر�O �Rه��O �* مـ��
�ا��� ای- �1ر را ا� �� �
� وز�� را �Xی�- *��وری�. 


�ا�����  �1 ���R	. ه��	د�/ ه� را ;�ض 1 lf� ده��.٨ده�� و Mای_Tم ده��، وزن وز�� ه� را ا�� 1�2/ را در ه� �4ف ا�

��1 �
�M �6ر�� ▪

�� ��د: ;:9ت ��=. ��T�5 �1 *� �1ر �
9:;

ی��ن را ��_ *� رو( ز��- و در ا���اد *����ن *HRاری� و ��
�ن راـ *� رو( X!���ن *]�ا*��، زا��ه� را D= �1د، �X h1ه� را *� رو( ز��- �6ار ده��. *�زوه�

*� رو( یM��* g �6ار ده��. ��1
�ن را *� �4ف ز��- T!�ر ده��.


�ن *�!�� (در  �	�� ) ��B6 gزا��ه�ی��ن را *� �4ف *�? و �_دی ،-��� �Rه��O ��1زـ *� �2ا�* ،lf� .(��	1 x�  �	�� د را در�D )ه��X ،x6وا


�ا���،ه= *� Oه��O �Rن ه� را *� ��c0 ( ��وع *��5دا���. در ���2 �1 ��1
�ن �Uف رو( ز��- �6ار  ����T�5، *�!��ی- 
��اد ��1�2 را �1 
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�� ��یx داری� ای- �1ر را �� 1	�� و *�ی� ��;/ D�د را ٨ا���م ده��. ا�5 *��ا��� *�M از �D �1 -ای �	�م ده��، ی���1هM ده��. 1�2/ ا�

�	��X دن�* ?�* ▪

.�X k��� ��د: ��ق و  ��T�5 �1 *� �1ر �
9:;

X ) �F� رج از�D ی��ن�X )ه� �	��X �1 )ی����؛ *� 4�ر�* ��X gه�ی��ن *� رو( ی�X J�� �* و *�ـ ��X ر�	1 ) �� �6ار ��5د و Oزاد *���. *� یg د�/ ��د


�ن یg وز�� را *��Rی�. *�ا( ای- �1 �5م ��ی�، �� *�ر *� ��;/ ������ *� رو( ���R�2ا��1د�/ دی �* ،lf� .ی�- *�وی��X ی� و�� �	��X Jی��ن *

���- *� رو( ���X Jه�ی��ن *�	� ��ی�. �Rه��O

�� �Xی�X Vc� �1 از ���R	ه �
��داً *� رو( �Xه�ی��ن *�	� ��ی� و 1�2/ راـ ��X	� ه�ی��ن را *� ��;�� *���ر Oه��� 
� �Xی�- *��وری� �
� *��ی	�.  -


��ار 1	��.

���	U )زدن رو AF�▪ د

�� ��د: ;:9ت دو �� *�زوی�. ��T�5 �1 *� �1ر �
9:;

 ��	1 =D ��و یM��* g را X!/ ���� ه�ی��ن *HRاری�. د�/ـ در ���2 �1 *� رو( U	��� *� 4�ر �Uف �!��� ای�، ��1 ���� ی��ن را *� �4ف  

 ��T�5 ای�، Oر�E ه�ی��ن را D= 1	�� و وز�� ه� را �A*�0 ����ه�ی��ن را در 1	�ر *�ن D�د *� U�رت Oوی_ان �6ار ده�� و در ���2 �1 *� ه� د�/ وز�� ا( را

ه�ی��ن *��وری�.

���-، در ���2 �1 د�/ ه� و Oر�E ه�ی��ن �_دیg *����ن ا�/، Oر�E ه�ی� �Rه��O ��1ـ *� �2ا���ن را �Uف 1	��. ای- 1�2/ را *� 
��اد( �1 

�T�1 �Rد دی�� �  �* �  M��* و ��	1 =D ن را���!X �5. ا��	ار 1��
 ای�. ا�5
�ا��� و *���ر Oه��� �� ���D �1 /ن ا�O �	�� ا�/؛ زی�ا *� 

 1�2/ را *�ون �!�A ا���م ده��، وزن وز�� ه�ی��ن را *�!�� 1	��.٨
�ا����� 

▪ ورزش *� g�1 در

�� ��د: ;:9ت *��-. ��T�5 �1 *� �1ر �
9:;

ی�� از �SرS�ب ه� را ���R* =�Kی�. در ���2 �1 *�در �SرS�ب در *�ی����، *� U�ر
� �X �1ه�ی��ن *� ا��از ( ;�ض ���� *�ز *���. *� دو د�/ 

���، *� �4ف �Xی�- �SرS�ب در را �� ��5ی�، زا��ه�ی��ن ر ����� �* ����� �1 زا��ه�ی��ن د�/ ه�ی��ن، ����� �R	. ه��	1 =D �Rه��O �* ٩٠ا

 ،���� =D � ٢در �
 ٣ �
 *�ر ای- 1�2/ را ا���م ده��. از Oن  �ی� �1 ا���م٨ �FU ����Q 1	�� و �O �* lfه���R *� وq��/ ای���د *��5دی�. 

 b0T ��
�ا��� *� ��دO �5ن را *� *����� ( ��Xد رو( روزا�� 
�ن ��1 Aa	١Cای- *��� �� ،�!1 ����: در روز( �1 1�2/ را ا���م �� د�0�6 4�ل 

�  �* ��Z* ن ��� را�D ��ی�ن �� ا��ازد و *� ;:9ت ��� در *�ز��ز( D�د، lX ازده��، lX از ا���م �1�2ت *��ون *�وی� و ��Xد رو( 1	��؛ زی�ا 6

.�	1 �� g�1 ،ا�� �� A�K��T!�ر( �1 

�_ای�( ا���م دادن �1�2ت *� U�رت Oه��� ●

�
�� 1	�� و و�U )���1 /6ف �1�2ت ورز�� ��▪ �1رOی� زی�د: ��� *� ا���م دادن Oه��� 
� �1�2ت (
��اد 
��ار ���1) ;:9ت D�د را زود ���D 

.��	1


� �S*� ه�: ;:9ت *�!�� از �S*� ه� ���1( �� ��زا�	� و ���*����= را در *� xی�� -�D�� ▪ورز�� ) ���� 1		�. ه� *��� xن ��� ��ی

�� *� �S*� ��� را *FZ�د D�اه� *]!��.:; /F�� ،�
�6ر

 �F� �1 د_�Rا� ���� ��د ;:9ت *�ز��ز( �� ���� و در▪ *� د�/ Oوردن ���و( *�!��: ���D �1دن ;��p ;:9ت، ������= ر�� را *� 

.���� �
 )�6 ،��	1 ��
� �1 ورزش ��4�ل 

�6 /�9� ،/Tی��، ا��!�ر ی���O ���_X -���� ( ا������c�� ا( �1 در  pF4 :ل�K��D ��6 gی ▪Mر �1ه�u	� �* �
� *� ورزش �1دن �6ر

�� ��د.٣٠وزن *� ��ت  ��Z* ،��Bد�0�6 ی� *�!�� در ه 

، در �R� )�6 دا�� ��B5 ) �����* �	��� �
��- ا��]�ان ه� و  ����5( از �����R ه�▪ 
�ا��Z* =1 ا��]�ا��: T����/ ه�( ورز�� �6ر

.���Q��
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�	1 �F�ر �� 1		� �1 از ;:9ت D�د ا���Bد��� ورز�� ای�	� 
�: �1�2ت Oه��� ��� را ���* ▪���O *�ای- از ا���2ل�	و �� از ���و( ��1�2 و * �

دی�ن ����1 �� ��د.

�2 �Rه��O �* ��1�2 ��ن ) �� ده��.▪ ا���cف HXی�(: *� ای- روش، ��� �D AU�B�د را در 
��م ��Kود /1

��  ای	����� ��D�اد�Rی�X : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=305238


ن	

ر���ز�� ذر5 �#� 

�- از �6رت *��� D�* �*�D�ردار ه��= ا�� *� د��A ای	�� دا�!�� ه��= ▪

�1  ��  � ��  ����� و ه��-  ��ا � ه��=  F�1�د   �* و6/  *� ��Kظ 

��د. ��Kود  �� ده=  ا�a�Dص  
��ی-  *�ا(  ا�/  �6ار   �1 ����ز

*����ز( 
��ی-   �*  /��qو ای-  �� ��د  cS�ر   �1 *�ا�=  �� D�ا��= 

�Xدا��D و *� �a6م �1 اT_ایM وزن و 2�= ;:��9 ا�/ د�/ ی�*=. در


��ی	� اش ����q- ا9ًU از *����� ه�( 
��ی	� *��D از ��*� ه� �1 ه�  


�ا�= �� �1 ���� ��_ *�_ارم. �2ا��1 ��ت ز�� A��!
 A��1 �KBU gاز ی


��ی- ا�a�Dص �� ده=  *� ;9و  ���٠#*�ا(  �Tد،  در روزه�(   د�0�6 

.���* ��

 را�R!و دا� ��	�* �uی����
 gص او��ی/ ه�ی��ن ی�aD = در	1 ��ـ !�X	�Zد 

�_اح .��	1 �FU .��	1 )ی- *����ز��
 h6ن را و�
ره� �1د و 
��م ز���5 

�1دم.

��ز��ن ی�1�T g�ر ��Kود1		� *�ای��ن در ا��]�ب �1�2ت 
��ی	� ��K�ب �� ��د. و�� *� ای- و ���* gان ی�
 ���د *� ه��- ز��ن ��Kود ��_ 

�� �4ا�2 �1د �1 �	u�ر
�ن را *�Oورد ��زد.Oو �1ر �Q��
��ی	� 

● روز اول


��ار ری�= 
��ار ا���ا2/ *�- �/ ه� /� /1�2

١A *� ه���� �	س ���X (٧C-C-٠-C ،١٠٠����Q 

٢A (د�/ *�ز M1 =��) د�/ *�ز M!1 (٧C-١C-١٠٠، ٣-٠-١����Q 

B ���!� AF� ٩٠����Q، #-٠-٢-٠-� و # و ٢ ، ٣) �Xس ������ *� د

�5 *� U�رت �/ ه�( 1= �1د�� ���
 �* _��*� رو( 

١
�1Hات: �	u�ر A ٢ وA /2ا���ا �* /��X�� رت�U �* ا �اء �1�2ت �	�*� ه���� را١٠٠ ی �	س ���X /1�2 ل��� ����Q ا( ��*�- دو 1�2/ *�ا( 
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 �� روی� و *� ه��- �	�ال �/ ه� را ا١٠٠ا �ا�1د M1 =�� /1�2 اغ ا �اء�� lf� ��	1 ���� ده��. ����Q ا���ا2/  ��دا

�	_�� �Uف C-٠-١-٠ری�= ��1�2  �* C�Q gار و ی��
 �	�
�ی- ��c0 از دا -�t�X در y����� *�ا( *�	��1دن ����Q ز��ن *�ا( O -�t�Xوردن وز��، ;�م 

.���* �� /1�2 �	�(*�?Oوردن) وز�� و ����Q �BU ا���ا2/ در *�?
�ی- ��c0 از دا

● روز دوم


��ار ری�= 
��اره� ا���ا2/ *�- �/ ه� /� /1�2 hردی

A /Bدد�� #C ٠-١-٠ � و � و # و # و-C ،١٨٠����Q 

B ���� /B٩٣ دد�� �
 ١٢٠، ٢-١-١-٠ ٧����Q 

C 
� ١٢٣ ��ق �X ای���د �٠، ٢-٢-١-٠ ١٠����Q 

● روز ��م


��ار ری�= 
��اره� ا���ا2/ *�- �/ ه� /� /1�2 hردی

١A AF�
� #٨ �Xس *�?��	� *� د � ٠-١-٠-C ،٩٠����Q 

٢A l�;�* k� x�  /د� l��T٨ *�ر# �
 � ٠-١-٠-C ،٩٠����Q 

١A Aرا��X # ١٠ �
 ٧، #-٠-٢-٠ ٨C����Q 

٢B (�0�6ی) N	٨ # روی �
 � ٧، ٢-١-٠-٢C����Q 

● روز �ZSرم


��ار ری�= 
��اره� ا���ا2/ *�- �/ ه� /� /1�2 hردی

١A ٢ ا���ات *� ه����C�-٠-١-٠-�-�-٨-٨-١٠-C ،١٢٠����Q 

٢A �Rد�� �*  ١٢٠����Q، C-٠-١-٠-#-#-#-�-�-�٨ D �X /!X�ا*��

�� D�اه� *�د. �- *� �]�a دا�M  �ی�ن را دی� ام �1 درO*���ر �1ر �	ی��
 �����* -�	S gی�	ی��
 ��� -�	S gو( از ی��X �� M� ��1ض �2ا�; 

 =u	� �tاH> �����* gو دا��- ی# �
 C ه� -�q ا��. در �� ���D *�ی- ���T �* A_یg *��� ��ن اT_ود:; ��
�ا���# �1 �� ه��B یg *�ر 


 ����ی	� 
�ن  �ن 
�ز ا( *�ه��.1�2/ 
�ن را *� ی���( �1�2ت  �ی� ;�ض 1	�� و *� 
���n ری�= 
��اره�ی��ن ��_ *� *���


��ی	� �� 
	�Z از�q	ً� از *�*/ �1هM ��ی_ ;:9ت *�زوی��ن ��_ زی�د د��اS ����F� lX�ن �- *� ;�	� ���5دا��  را دی� ام ��X �* �1و( از ای- ���

 ا�/ *�ا( ���ل ی�� از ای- ا�Tا�� ��� *� ��ی_ Oن ��_ اT_ود*  ١٨٠lX �1 ���X و وزن ��Cد دا�!���t *�د و *� �6 ��ی_ *�زو��ن ����1 �!�

  �از یg دور�� �U9D ����ه� 
�ا��/ *� ه��- *��� ١٠_�� ��
�ا��� در ه��- *��� �� �1 g�	�
 gای�. ی_B�* Mوز� �* ���D ��:; ���X 

اوی� دادن *� *�ن *� ��/ ;�0 در ه	�Rم ا �اء*� و���� Oن *� *�زوه� T!�ر *�!��( وارد 1	�� ا �اء 1�2/ *�رU �* l��T�رت �l�;�* k *� ز

��l *�ی- ��A ;:9ت *�زو را *�!�� درD ��5�اه�� �1د.�Tم ر���� *��� *� ا� /1�2

��_ان 
9ش و ز���� دارد �1 *�ا( د����*�  �* �R��* x6ا���� در ا��1 U�2 ��*� یg ه�ف �Uف �1د ای� lX از D�د
�ن *�M از �2*� ه� �2ل ���

�
 وا���uر ��ا��� *���� S�ن ز��ن Oن �Tا D�اه� ر��� �1 *��ا��� ��ت ز��ن *�!��( را *�ا( �R!دا� �q�2 ص ده�� و�� در �2ل�a�Dی- �1دن ا�

�� ��� *� ���ر �� Oی�.Uاو��ی/ ا Mو دا� =�; ��1

�� دا�M ورزش�� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=294333
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ن	

ر���ز�� ذر5 �#� 

▪ در ��x6 ا �ا( �X /1�2س زی� ��	� را!�X �S .=���� /2	�Zد( *�ا(

�- داری�؟ �* g�1

Mای_Tا�5 ای- 1�2/ در ا ��ـ �X /1�2س زی� ��	� ��Zت  	���� دارد. ا

 ای-�Fا�� Jدر Aد�� �* ?ً����2�= ;:9ت ��	� ��
�ان ا�/ ;�/ Oن 

.���* ��1�2/ و ی� ا���Bد <�� در�/ Oن 

1�2/ 2�= ��ز 1�� *�ا( ;:9ت ��	� ��� 
�ان ا���uر( را gان ی�	; �*

�1 از �X /1�2س ��	� *� رو( ��_ �Uف و ی� 1�2/ *�? ��	� و �د دارد را

M[* �* ��!�* ر�!T دا�/. و�� *�ا( وارد �1دن �	س زی� ���X /1�2 از

��!1 ?�*  -�	S =زی� و ه bD ��!�* ح�qو �* -�Tی� زی� ��	� و د�/ 

�
��ی	� 5	 �����.��ن ��	� و  ����5( از Oوی_ان ��ن ;:9ت ��	� �� *�ی�/ ای- 1�2/ را در *���

�1�A و *� �Å0 ��� ���ز *� ا �ا( ای- 1�2/ داری�. �q- ا ���* gی_�T gای- 1�2/ را*�ا( د�/ ی�*� *� ی ���RS �1 ی�/ *�ا����* ��ی- �1 

ا���م ��ه�� و ه= ای- �S �1 4�ر Oن را ا���م ده��.

��x6 ای- 1�2/ را ��Fی� ا �ا �1د؟  �S ▪

 ��	��. S�ن *� ای- �1ر *�;D y�اه�� �� �1 *�?ـ ه�k و6/ ای- 1�2/ را *� ;	�ان  �یR_ی- �X /1�2س ��	� رو( ��_ �Uف و �Xس *�? ��	� ا �ا

T�� A�� �* �	�� م�T ��
�
 و در ;�ض *� 2�= زی� ��	� اT_ود ��د و *�ی- �� �
�م و Oوی_ان ��Fل �� �5دد.��	� �Uف 

�ن �!�A *��� و ا��2س D�*� در ��x6 ا �ا( Oنه�k و�U /6ف ��Oن *�دن ای- O /1�2ن را ا���م ��ه��. ��ی� در ا*��ا ا �ا( ای- 1�2/ *�ای�

��6���X /س زی� *�ای��ن ای� Oل 
�ی- �Tم ا �ا( �Xس��ا��� *���� و�� ���c- *���� و��6 *� ای- 1�2/ ��ز�5ر( ��Xا �1دی� D �X�اه�� *�د �1 

��	� ا�/.

 ��1 =�2 Mای_Tر ا�u	� �* .��	1 2�= زی� ��	� ا���Bد Mای_Tر ا�u	� �* �Z	
����ن را *� رو( ا �ا( 1�2/از �Xس ��	� Uا ���
;:9ت ��	� 

�Xس ��	� *� رو( ��_ �Uف و �Xس *�? ��	� ����1_ ��زی�.

�* ��ی�/ ��1�2 *��� �1 �2ا��1 ���و( �Dو ���ن را *��ا���ه�k و6/ در ا*��ا( 
��ی- �X /1�2س زی� ��	� را ا �ا ��	��. او��- 1�2/ ا��]�*���ن 


�� *��ا��� *�!��ی- ;:9ت را در Oن درlX .��t��� ��5 از Oن �
��اغ ا �ا( �1�2
� *�وی� M[* �* �1 ه�( �U�D از ;:��در Oن ا;��ل 1	�� 
� *�ی- 

ا( ���ی�ن ��bD -�D زی� ��	�.��	� T!�ر *�!��( وارد ��ز��. *�ا( ���ل �1�2ت ��B6 *�ا( اT_ایp�; M ��	� و زی� ��	� *�

▪ �S و�X /1�2 /6س زی� ��	� را *�ی� ا �ا �1د؟

و(  �ذ*� ا�/ �1 در ه��  � و �د دارد. ��2ـ ای- 1�2/ را در ا���Z( �1�2ت ��*�ط *� ;:9ت ��	� ا �ا 1	��. ����( �����t *����ز( ���

1!�� ��د دارا( ای- ���و ه��	�. *� در ��u دا��- ای- �� -�t�X /�� �* ��6و ��;:9ت D�د ��Dی�/ او��ی/ را در ا��ژ( ذ�* ���� در ذه- 

2�= و �6رت *�ه��. ی�	� �Xس ��	� رو( ��_ �Uف *� ;	�ان ا و��ی/ اول، �Xس *�? ��	� *� ;	�ان او��ی/ دوم و�� *�ن *� �1�2ت اT_ایM ده	�

داAD ��	� و *��ون ��	� *� ;	�ان او��ی/ ��م و زی� ��	� *� ;	�ان او��ی/ �ZSرم.

��� یg *�ر �X /1�2س زی� ��	� را ا �ا 1	��.٣ 
� ٢ه�   
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 Mای_Tا ��
�
�� ��	� ��Oن و ��یD x�اه� *�د. *	�*�ای-�Xس زی� ��	� *� ا�Tاد ا �ز ا���Bد از وز�� ه�( �	�R- را �� ده� و *�ی- :; =�2


� ٢*��Z ا�/ �1 ه�  ٣�R� ن�
�����. �q	ً� *� رو( 
�0رن ;:9ت ��	� 	R* ن��	ی��
 �� ری_*�	��� دا��� *����.  ��� یg *�ر Oن را در *���

�� ��ی�X xس ه�(�D lX ��5د ��
��ی	���ن H2فا�5 ا��2س �1دی� �1 ;:9ت ��	� 
�ن دارد �Tم Oوی_ان *� D�د  ����*�ط *� زی� ��	� را از *��� 

��� AaB�
�ا��� *� ;	�ان  �یR_ی- از د�1AF	�� و در �DO ه	�Rم ا �ا( �Xس زی� ��	� *� ه���� ا�5 ا��2س درد ی� ��را��2 در  ����� �1دی� 


�ن دا��� *����. ��ا���Bد 1	�� و *�ون ا��2س ��را��2 و �!�A ای- 1�2/ را ��_ در *���

�� دا�M ورزش�� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=334881


	�1ن 5�R9 ه

 ه� *� ورزش�Z�
0�ی/ ���ن  ●

��آ_( *�ا( *�ن ا�/ آ�  ��R دار���Rان ی� د���	ه� *� ; �Z����ن 

 ه� ��2ی/ و�Z��� �2آ�ت �� د��D/ دارد. �M0 دی�R ���ن ��

�0یFً� در 

�B�iا�/ آ� و �Fa; )*� از ر��� ه��	از �]�ع ا�/. �]�ع 4 /i�B2

���
 ه� �Z� دارد. ���ن �Z;�* م ��0ط *�ن را��
 �* _n�ا���0ل ��Xم ه� از 

 ه�(�Z���آ_( *�ا( ا��]�ان *	�( *�ن ��_ *� ���ر �� Oی�. ���ن  �5

٢�� از ��	K	� A�� �* ه� �Z� ا�/. ای- �� A��!
 c6�� ا��]�ان 

*� رو( ی��ی�R �6ار ی� دارا( h�BD �5���D *�د و  *� ��A ا���ا�� ا( 

 از ��6/ ه�( ی������Z� �	S )�	ه� *� ا��� �Z���T�5 ا��. 
��م 

 ا��.�� A��!


٢#���Kك آ� در *�?( ا��]�ان �D � �6ار ��T�5 ا�� *� �� �5و �Z� 

 آ��(�Z� E	X ،��!X �Z�  �5د��، دوازد�Z� /Bه .���� �� =��0


�� ��د AaB� -R� =�� ر � آ� در ه� �4ف *� ا��]�ان�D و ی� ا��]�ان

�W��Fا��]�ان د� �Zو در ا�� �	ده �� A��!
 را �U�D -R� ع����و در 

 اول و دوم �5دن�Z��� دو U�T _  �* ه� �Z��6ار دارد. �� *�- ه� ی� از 

 آ��)�Z� ا( و �د دارد. (
� �DOی- �Z�دی�� *�- 

 ه� ;�Fر
	� از:�Z�
�ی- و�iیh ���ن  =Z�

) i�B2/ از �]�ع و ا;�aب �]�;�١

٢.�	
 �* ) ای��د �2آ/ در 
��م ا��ام و  Hب T!�ره�( وارد
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�� ��د. hی�i9ل *� ای- وDا �F� ه� �Z���ت وارد *� ���ن �U

D�� و hی�iو ���	����ر ا��ام U�رت ��5د. *� 
� � *� �M0 و ��Aورزش ����Zی- ;	�a در ��R!�X( و در��ن *���ر( ه��/ ا�� *�ی� ورزش ه� 

�� ��د. ��U�
 ه� ورزش ه�( زی� �Z����ن 

:�	�� ADدن زا�� *� دا��� x�  ▪

� آ	��. *�� از �H5/ د ����Q ا���ا2/ آ	��. *�ا( ا���م ای-*� ز��- D�ا*�� و �Xه� را دراز، ی� زا��( D�د را  �x و Oن را 
� �2 ا���ن *� ��	� �_دی

�2آ/ در ��T�!�X /��2 ه� دو �X را *� ه= *� ��	� �_دی� ���ی��.

:�	� ▪

O ن���_X ./ا� M[* M�ن را *�ا( *���ران �9�F *� درده�( X!/�	� ورز�� *���ر ��د�	� *�ا( ه�� �� *��� و رو��2 ��ز ا�/ و Oب Oرا

��د�5 و 
�Kك  ��� ا�Tاد آ�� �� آ	�.O �* �	� .�	ی��� ����ی_ 
 =u	� ��و آ�� �4 ی� *���

▪ دوی�ن:

�]�ه�( �	��� *�ا( *�!�� ا�Tاد ای- ورزشای- ورزش *�ا( در��ن ا�Tاد �9�F *� درده�( X!/ و آ�� ���Q ا�/. *� ;�/ ;�م د����� *� ا�


�ا�� *��� *��Z ا�/ دوی�ن *� Oرا�� ا���م ��د. �� �F��	� �یR_ی- 

▪ دو�D�S ��ار(:

�Z���د�5 ;���� *�ن ا�/. ای- ورزش T!�ر زی�د( *� ���ن O ل��	ار( ورز�� *�ا( آ�� �D�S�0دو*��� ه� وارد ��� آ	�. از دو�D�S ه�( 

��* �� ����ن �Xی�- ا���Bد ��	�� زی�ا ه��ا *� D= ��ن زی�د *� ��/  �T )ا( *� د��� ه��D�Sز��. دو �� ���O ه� �Z�� و *� ���ن 

 ه� وارد �� Oور�Z�د.ه�( ������ آ� در Oن �]� *� U�رت را�/ �� �!�	� T!�ر آ���( *� ���ن 

�	xF : روز����  �ان

http://vista.ir/?view=article&id=265137

�	

�Pش 9�P ن
j9ار ،�9'	

���H5 �5دد. در ��
�ری]MB1 /D�� �W در د��� *� ه_اران ��ل AF6 *�ز

�h رواج دا����[� x�ا���Bد از MB1 ه�( ��م و را2/ در ���ن ��دم  �ا

*� T�!�X/  �ا�U x	���  ،	�i �Fه�( Oن *�!�� ��رد ا�/. ا�� ا��وز 

����2 ��1 و در  *� درده�ی�  �9�Fی�ن  �� ���ر ��� �6ار ��T�5 و در   � �


Mای_Tا�����ارد، در�2ل ا MB1 ن����X از ;�م ���� h��[�*���ر( ه�( 

�A و ر���٢ا�/. �X( ا���ن از ��
 ا�/ �1 �� A��!
 ��ع ا��]�ان 

 -� �
 �Z�O١٨.�	1 �� ����R ادا�� ��Xا 

در U�رت ;�م 
� � *� ��  ،A	l و ا��از MB1 در ای- �	�- ا���2ل
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�- ��1 و دی�R *���ر( ه�( ��*�ط *� ���ن �0Tات *�_�ا*�9 *� درده�( 

��. د6/ در ا��]�ب MB1 و 
� � *� ر;�ی/ اU�ل ا�����ارد درO اه��D و �د

X �1 -ای �* � �
9��� ا�Tاد ��K�ب �� ��د و *� � ^B2 )ا�* At����( ا�Tاد *�!�� از ��ی� ��0ط در ���ض O /D�����Oن، از �qور( 
�ی- 

9�/ Oن �qور( ا�/.� ^B2 �* /ا�/، اه�� �*�q و

=���f* �!B1 �S ●

ن ��� دا�� و ����0 ا�/ ا��1 ا;��لد��1 ��K- ه����، �T_ی�
�اپ، اه��/ ��ع MB1 در �9��� ا���ن را ���1 از اه��/ وا��1	����


�B1 ��Q!� ا�/ �1 ا���ن �� X���. *�ی\ در *�- 1�د�1ن و �� �ا��ن �1 در �2ل..��1�2 *�ن، ا;= از �!��-، را رD ،-�T= ��ن و  /K
 .

 ���n
 MB1 ع�� �* �Z�O ن�* /��qو ،�� 1	�.ر�� ه��	� و ����= MB1 �* �Z�O ��1�2 در ار
�Fط *�د

� �F��6 �1 /ا� �!B1 ���	� MB1 :�	1 �� �T�qا ���	� MB1 gی hی��
	��� *�ا( �X *��� �� ای- �T )�X �1دای- �T_ی�
�اپ در aD�ص 

�O Mدا� �	��� *�ا( ا���Bد MB1 V�q�

� MB1 ���6 ��د. و( در ���� 5�ی�: �5ان
A�� ���n داد و lX از  ���aK
�زان در 4�ل دوران 

�	��� *�دن Oن ���/، MB1 *�ی� را2/ *�د و �2ا )�	�� �* MB1 دار *�دن Jر����� ��X	� ZX- دا�����6/ *�دن ی�  ����� �� �
��1 دو 

 از �	�� �ت �F4�� و�� ��D�� دار و�	* ،���* ���� ��د از MB1 ه�(   ��U�
 -�	Wد.*���. ه���  ا���cف HXی� ا���Bد

�� 1	�، ا��از <�� ا��� �T�qا�����ارد ا MB1 )ص وی\�5 ه��aD اپ، در�

�ی- ;��A ای��د درد دروا��ا ;�د�� �T_ی� =Z� MB1 �	��X ارد��

n
 y;�* ،دار�� /[
 h1 �1 ه�ی� MB1 ی� ��� ����� E	X ه�( *�!�� از �	��X ./��2 ��1 ا�������� ��2/ 6�س �X h1 و ای��د درده�( ��1( 

�U �* ن زا��ه��� =D y;�* ،�	ه�� ��� ����� E	X )?�* )ه� �	��X )ه�ی� �1 دارا MB1 .����.د�� ���5 و اT_ایM 6�س ��1 Oد�D�� رت

�Rو ران را از ;�ارض دی �X ق�� /!X ،��1 ��2�� )9ت ����2 ��= و درده�:; h�q س�	دا�� وای- �1ر� �� �	�* �	��X )ه� MB1 ن����X 


]/ دا��� و ا���cف HXی� ����	�، *�;y ای��د درده� h1 �1 ه�ی� MB1 ن����X :�	1 �� �T�qاMد ��2/ 1!���5 و �1ه��( �X h1 و ای

���Z در ای��د درده�( ����2 ��1، ا��Kاف ���ن �0Tات  M0� �X h1 �T�U .���� �� �X h1 د.6�س�� �� ���و ��XایM ��ه	��ر( ه�( �6

 ای���دن ی�;�د�� ����0 ا�/، ;�م ا���cف HXی�( MB1 h1، رو( <:�وف ه�( �X h1( ا���ن، 
�H5 ��Qا��� و�K� 9ل و درد در�Dد ا�� *�;y ای

را ر�T -�Tد �� ��د.

�� 5�ی�: MB1 l	  ر و��D��  در*�ر�R!اپ و ا���د دا��
د��1 ه����، �T_ی�

��ـ ��MB1 A *�ی� ��	��� *� ����Dر �T )�Xد *���. ه�W	���Z* - ا�/ زی� MB1 �1 *�ا( �Dد�� ��Z
��زان �xc0 ا*��ای� O Mن و دا�?

��د، ��K= *�د و ���	� ا��اع MB1 ه�( ����1 ��م ����F. و( �� اT_ای�:

�* A�� ���n
���- ا�/ در  �S �5ه�( �5م، ا AaT ص در�aD �* �����9X )ه� MB1 از ��، �M0 ��ا��� *���، ا�� در ای��دـ ا���Bد


� �T_ی�
�اپ���\�5ن رو ��U�
 *� وا��ی- ه	�Rم �Dی� MB1، د6/ در ر;�ی/�R��D ه�(  ��� و ��را��2 ه�( روا�� *� 
���Q �]�اه� *�د. 

B1 �1 ���R	ه �Z	
�� 1	�: وا��ی- ��Fی�  ��1�

	��� �	� و ا��از MB1 ا�/. ای- �1ر�	�س �Z�O )د، *�ا�� �� �T Mز��ا�!�ن Z1	� ی� �Xر


���n ا��از �* MB1 ���n

� � *� ای- �1 �� �ا��ن در �- ر�� �6ار دار��،  �* .���[* MB1�T�qا �* � �
 �q �Xور( ا�/، در <�� ای- U�رت، ;�م 

��ی_ در �Z�O، ;�ارض  �( �Tاوا�� را *�ا( 1�د�1ن و �� �ا��ن *� ه��ا D�اه� دا�/.

● MB1 <��ا�����ارد

 MB1 ن����X ص ;�ارض ���� از�aD ان در�Z
 �R!دا� �������0 ا�/: در *�ن ا�Tاد،د��1 ه���� �T_ی�
�اپ و ;:� ه��/ ; ،���	���

��A0Q _1 ی� ا���0ل ���و( وزن *�ن، از F; �Z�O�ر �� 1	�، از ای-  bD �1 �0= *� ا���0ل وزن *�ن دارد.��4�0 و �د دارد���رو ��ع MB1 ار
�Fط 

�X ا�� ���� از�
 ���- در 4�ل روز و ��2 ��درد _�
�0�0Kت �!�ن �� ده�، �R��D ه�(  �����.���* ���	��� MB1 ن���

�� *� ای��د 	� �X h1 �T�U ،�Rن ازدی�د 6�س ��1 ا�/.١٢از �4ف دیO -ی�
 xد �1 ��ی�� ��
A�� ���n در *�ن  

�	��� *� �����Dن �q ،�Xور MB1 ز��ان و ا��]�ب�T )�X h1 �T�U �* -وا��ی � �
( ا�/.از ای- رو، 

�� 5�ی�: MB1 ه�(  ��*�ز ی ���	��� MB1 ن����X �* bF
�����- ا�/ از ��i �uه�( زی�Fوا��ا ;�د�� در aD�ص *���ر( ه�(  �1 gری�* ��  �
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�� ا�R!��ن  ��( �X ی� ��2 ا��Kاف �aB����5 در ��ا�2 O�* د درد و��a/ ی� ا��X gS�1 /!R ����. ای- �T_ی�
�اپ اO �u� �*�T�qی	�، *�;y ای

�� *� ;�A  �ا�2 ��د. و( ����0 ا�/:	�
�ا��  �� �� 1	� ;�م 
� � *� ��ر���t ه�( ����Fد

�
 ��
	N ی� �MB1 h1 ��Bـ ا��Kاف در رویD�� M- ه� ی� *���A ��ن �Z�O، ای��د ��]�W در �X h1 و درد ا�R!��ن  MB1 ن����X ا�� ���� از

 �	��X -�* ع�B
MB1 *� ��ا�2 دی�B1 �R ���1 از دو ����� ���*���. ه�W	�- ;�م 
	��� *�- ����Dر �X h1 �* MB1 h1 *� 4�ر( �1 ا9�Dف ار

�� ��د. �X h1 د درد در��*���، *�;y ای


� ، �T_ی�
�اپ، D k�X�رد�5 ه�( ���ر ��X k را ���� از X����ن MB1 ه�( <��ا�����\�5ن رو��U�
�� دا�� و  gو *�ری �	�* �	��X ارد ی����

��زان *�ی\ در ز�N ه�( ورزش از MB1 ه�( ورز�� ��ق *�	� و *	�دارO Mا�/ دا� ��Z* �	1 ��.�		1  ا���Bد

��وا��ا ;�د��، �T_ی�
�اپ، X����ن MB1 5!�د، X!/ *�ز ی� د��fی� در 4�?�� ��ت را در ای��د  �Q�� �X ق�� )���- در ����2  _�درده�( 

:�	1 �� �T�qاپ ا�
دا��. ای- �T_ی�

��!
�	��� و ;�م 
A�K وزن *�ن، �� MB1 ن����X �Qا�/ �1 در ا �
9�!� �Rاز دی �	��X ر�D ادـ�Tد. ای- *���ر( *�!�� در ا�� �� A

�م، �1هM ز��ن ��Xد رو( ی� ای���دن در��ن ���	�R- وزن، ای��د �� ��د و در ا��1 ��ارد ���ز( *�  �اF� �2�د و *� X����ن �F4 MB1 و �

��د.

ای- �1ر�	�س ����0 ا�/:

��x *���1( ه� *��Z ا�
�	��� ا���Bد ��د و ه�ـ *�ا( �1هM *���ر( ه�( ���� از MB1 و  ����5( از ای��د ر4�*/ و  MB1 /B  از دو /

.����X را �Z�O ی�� از ��Bه

	U ی� ی��f��� دا�� و ����0 ا�/:د��1 ��K- ه����، �T_ی�
�اپ، X����ن MB1 ه�( �F4 در �	_ل را *�  �( X����ن د �Q���ل، 

��1درد و ا��Kاف ���ن �0Tات �� ����.ـ ا�Tاد( �1 از �	�- 1= ;�دت *� X����ن MB1 ��م و �	��� در ����D b�K دار��، ���1 د�Sر 

��*c�ر1�� �X( ا���ن *� 6�� دوم ���وف ا�/، زی�ا ;:9ت ��ق و ران �X در *�ز�5دا��ن D�ن از  �Bرا ای ��Z� M0� ��دور
�ی- ��0ط *�ن *� 6

�	��� و ی�د��5( �4ز MB1 ن����X �K� ص�aD در 
�ان از ا*�19		�. ��]�aaن ������0 *� ر;�ی/ ���ت ��د �� V�KU را ر�T- ی� ای���دن 

*� *���ر( از *���ر( ه� و درده� در ��ا�2 
����K و ���ن �0Tات و ��1  ����5( �1د.

MB1 ی��D در ���� �	S ●

�� 1		� ��Z*ی- ز��ن *�ا( �Dی� VFU ،MB1 ه	�Rم و AF6 از ��وع �1ر روزا��  ��U�
ا�/. �X( ا���ن در اT �Q������X ،/د رو( ی� ا���م��]�aaن 

�	���، ا���ل ای��د 1	�. MB1 ی��D ا�/ در -���
��ی	�ت ورز��، ��1 ���رم �� ��د و 

 و *� �Z�O را *�وی�.����X را �R	� ه� دو MB1 ی��D از AF6

ا�R!/ ه�( �X *�ی\ �a/ و ا�gS�1 /!R *�ی� Oزاد *��	� و T!�ر رو( �Z�O وارد �!�د.

�	xF : روز���� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=343457

	'�19 و ��
	� ا��ام
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: =u	� ���* /����T gی ����� ●

A*�0�ا�h) ا��ژ( *�!�� , 
	��� ا��ام , ��دا*� *�!�� و �uT�K/ در 

*���ر( ه� ا�/

��ب) ��2 
	��� ا��ام ��_ �2اy;�* A6 �1هM ا*�D�� �* 9��� و ��گ 

��د .

▪ AF6 از ��وع :

 ��ل ی� *�!�� ا�/ , *���ر( 6��F و ی� *���ر( دی٣C)�Rا�5 �- ��� 


��ی- �����ی	� ��ی� ی� *��� g�_X b��
داری� *�ی� AF6 از ��وع 
��ی	�ت 

�	S : ل���D�د را ا9Uح 1	�� AF6 . از ه� �1ر( *�ن D�د را �5م 1	�� . *�ا( 

�� 1	� �1 ��2/ او��� D�دد�0�6 در  �ی��0م *_��� . S	� د�0�6 ا���ا2/ 1	�� و*�� دو*�ر 1�2/ را ا<�ز 1	�� ای- �1 g�1 ��� )ه� �Wه���ر *� 

را *�ز ی�*	� .

2�� اول :١�� (

*�ر در ه٣��B د�0�6 و ٣٠ 
� ٢٠ه�ا( ازاد �2اA6 ی� ��ت �1ر D�د را *� را ر�T- , �	� �1دن , دو�D�S ��ار( ی� ا���م *�:� دی�R از T����/ ه� در 

 1= 1	�� و AU�2 را٢٢٠% ��1_ی�= D�د *��� ( *�ا( *��/ اوردن 
��اد �q*�ن 6�� �- D�د را از ���٠وع 1	�� �q .*�ن 6�� ��� �2 اA6 *�ی� 

��ت ٠/�در  �* ����1_ی�=C٠ د�0�6 ��وع 1	�� 
� �q*�ن 6�� *� ١C �qب 1	�� ) ا�5 ای- �1ر *�ا( ��� �!�A ا�/ , 
��ی- D�د را *� ارا %

. ��	1 �T�qا ��F6 ن��D�د *��� �lf ه� هS ��B	� د�0�6 *� ز

: Eی��� ▪

�� ��5د ,  )��Z* A�� و *����ن ا���2ل Zi�ر ���4ن ه� , ا��اض 6��F , و*���ر(ا���cف و ���� *�ن *�!�� �� ��د ا��ژ( ��� S	� *�ا*� ��

�� ی�*� . M�1ه �Rه�( دی

2�� دوم :٢�� (

٣ �
 C ت�� �* ��Bت 4�?٣٠ *�ر در ه����1_ی�=��٧C *�  د�0�6 *� ا���م T����/ ه�( D�د در ه�ا( ازاد *��T_ای�� 
� �q*�ن 6�� ��� در �4  %

D�د *��� .

: Eی��� ▪

�� ی�*� . T!�ر D�ن Mا �1ه_�?�Bرد�5 و ا*�9 *� ا��D ���� ��د . ا���2ل �� )�6 ��� ��	* �� Mد�5 �1ه��Tاب و ا�cqول , ا����1 , 

�� ی�*� . M�1ه _�� �Rی�*� . ا���2ل ا*�9 *� *���ر( ه�( دی

٣: �Dا ��2�� (

��ت Cه� ه��B ای-  �* A6را �2ا A�; #C �
�q*�ن 6�� د�0�6 ا���م ده�� : دوی�ن , �	� �1دن , دو�D�S ��ار( , 
	� را ر�T- و ا���/ ��ار( 

 A6���٧ *� �2اC. ���* =1_ی��� %

 : Eی��� ▪

�� ��د .  �T�qه�ی!�� ا �� �Vc ا��ژ( ��� *� �2 ا��1 �� ر�� �S*� *����ن �1هM ی���T و <:

● *��Zی- ��ع T������S ���* // ؟  

* /����T از ���� ��وا6 ����F�ر *� ا���م ورز�� )�Z	�R- , *�ا( ر���ن *� �_ای�( �9��� ��د *�ا( ای- �1 از���  ��U�
" , ������ ���

���	� , *�<���F , را ر�T- و هA دادن �W* �����1 ر �F��	���	� ��ی� �1ره�(  �Z* �����ت �9 �* A6د٣٠ا �2ا�D د�0�6 *� �1ره�( روزا�� 

" ��	1 �T�qا
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� در T����t�2 ���* /_ اه��/ ا�/ ؟ ��� �S ●

�� ی�*� و D =1�ردن و*� ا��از D�ردن ���� از ر���ن  Mغ �1ه��* 
	��� ا�/ , T����T���� _�� ���* /����/ *��� در 4�ل دور Vc� �*


!]�� , *FZ�د(دی�R از ��ارد �Z= در ای- را ا�/ در زی� *� ���یE زی�د( �1 از 
��ی	�ت ���� �� ��د ا�� �6 M!ای_Tا�/ : ا �� ر

�	���ه��W ه� , ��زا��ن ���1( , �1هM ا���س ,��2/ ه�( ��D���ی	� ( ا��Tد���Fa; , �5/ و... ) اT_ایM ا��ژ( , 
�ا��	�( 6�� , ���و  )

. �Z��4�� ا���2ل *���ر( از Mن و دی�*/ , �1ه�D ر�!T , �F��1هM ا���2ل *���ر( ه�( 6


��ی- را ا<�ز 1	�= :   ���RS ●

ر *� رژی= <Hای� ��وع 1	�� و ه�ف ��0��� *�ا(د��F6 A*�6 A��� *�ا( 
��ی- ���دن و �د ��ارد . b0T *� ی�د دا��� *���� اه��� و ه��- 4�

���ن *�? *�وی� S	� د�0�6 زود
� راD�د 
���- 1	�� . در �6م اول *� ��T �1دن ��وع 1	�� 4�ر( �1 در �2ل ��T �1دن 1�2/ 1	�� X ن از�����2 ا?

��ی_ی�ن *�	� ��ی� و *� د�
/ D�د ���1ل را ;�ض 1	�� b0T *����ن را 1�2/ ده��*����B و ��ار ا
�*�س ی� 
���1 �!�ی� . *�ا( ;�ض �1دن ���1ل 

9��� ا�/ . � � �� -�Tر ا�5 در ا<�ز 
��ی- ه���� *� ی�د دا��� *���� را

 �*C از ��و * �� ا1 �T�q	�� C  . د�0�6 *������ و *�� ه� دو ه��B یg *�ر ١C ه��B ای- را *� ٢
� ١ د�0�6 در روز ��وع �1دF6 ت�� د�0�6 *� 

��	��� ��ی� ؟   �
 �!1 ����ت 4�ل  �S ●


��ی- ��� دارد .ا�5 ��� ��� داری� وزن *�ن D�د را �Xی�- *�� وری� �1ر �	���ن  �* �R��* A6�1 �2ا �		1 �� ��U�
#C-٣C د�0�6 و Cر در�* 

�� ��د 
� ��K ه�  ��U�

��ی- 1	�� .ا�5 ��� �� D�اه�� وزن D�د را �R� /*�Q داری�  ��Bه A6ا�5 ٣٠روز �2ا ��	ی- 1��
١ د�0�6 ی� ٣٠ د�0�6 

 ا���م ��ادن Oن ا�/ .��;/ �1�A و6/ ��اری� , در ��ت ���1( 
��ی- 1	�� . ��2 ا���م ا��T �1������Z* ���* / از

��زش و �Xورش ا���ن �Dا��نO ن���	xF : ��ز

http://vista.ir/?view=article&id=242335

� W#9F وزن#�L�9 Dه
�  ��اT��1ا	ا D�


�1	�ن ای- 
���U را در ��رد �1هM وزن *�ره� �	�� ای�: ���1 *]�ری�، ���

��را د��ار   ا���م ای- د���را���A ��د *���ر(  *�!�� ورزش 1	��. 

ی�*�� �1 ���1  ����6��/ ه�ی�  ا��اع  در  را  ی�*	�. ��� ه� روز D�د
�ن 

*�ا( ورزش �1دن و6/  ��1 �S ��D�ردن در �Z�O وا6�ً� د��ار ا�/.و ا

�* -�Dدا�X )ا�* /U�T ن �1ره�( روزا������� ر�� �1 در  �u� �* دارد؟

ورزش *� ��رت د�/ �� ده�، �1ره�ی� ��A ر�����ن *�W ه� *� ��ر��،

و  ��D�اد ا;:�(   �* ��م  �Uف  ��;�ت 4�?��،  �1ر �4   �*  -�Dدا�X


� �2? و6/ ���- ��Fس ه�. ا��  �( ورزش در ای- ���ن 1���/؟ Oی� 

�T�1 *�ا( ورزش �1دن ��ا��� ای�؟
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�ا��� د �� ���RS �1 ای� ر �2- �1ر، ورزش 1	��.ا�5 ���	� ا��1 ��دم ز���5 �� 1	�� ��2ً� *�ی- ��q�ع ��T �1د

 ���	��2ل ��� *���. در <�� ای- U�رت دو*�ر *� وزن او������ وا6�ً� �� D�اه�� �1 از �� وزن ا�T�q را2/ ��ی�، ا�� *�ی� راه� ��Xا 1	�� �1 

)�  �* �ÅK د�/ 1!��ن از رژی= دو*�ر �* ،����*  او���ن *��� �5دی�.*�ز D�اه�� 5!/ و ه��0Sر �1 وزن 1= �1د

��_ درO���� ه�( �1هM وزن و اد;�ه�( <���* ،_�Rای� و���� ا�H> =ه� رژی�U *�ر �1هM ��یx و ��Oن وزن، زی�د �	�� و D�ا��ا���2ً? در*�ر

�� د A��!
��pT �1هM وزن را رژی= <Hای� ���= ه��ا *� ورزش  �����* g( ی�	زی�* ��
� � و O ^B2نای�. ا A*�6 ان_��ه�. *�ا( �1هM وزن *� 

�� )\
�� *�ی�/ 
���nات دا��t در ��� ز���5 و ;�دات ���= ای��د ��د. در ای	�� �M ا���ا:���� �� �T����Q *�ا( �1هM وزن 

١����* �Z��� (

���دام ا���� دارد. ای- �1ر 
��1_، ز �Z�
��ب و ����ن در Oن �2 ���ز *� c�4��F. ا��4	�ن ��Xا 1	�� �1 *�ا(ر���ن *� وزن  ���ن و 
9ش ��� را 

� l�Wده��.ه� ����د ه���� و ای- �1ر را *� د?یA در��� ا���م O ��tات ?زم دا���n

�ا�� ��� را وادار *� �1هM وزن 1	�. در واx6ای��د  ��

.�	1 �

�ا�� وxq را *� ��T!�ر *��و�� �1 ا<�� از ��( �_دی��ن ا;��ل �� ��د، 

 ز��5��� ���n

���n در رژی= <Hای� و ا���م ورزش *�ی� *�ا( ��� �Hت *]M *���.ا�5 *�ا( ��، ���	1 ���	u�ر �1هM وزن *����� ری_(  �* �

، ا��ژ( ذه	� و �T_ی��
���n ;�دات روز.��	1 A2 ن�
�� 1	�. *	�*�ای- *�ی� از ��ی�1	�� ه�5��� �!�A دی�R( را در ز���5  ���� زی�د( را 4

0T�� ����!�9ت ز����ی� و ���� �Tرغ *����. *����� ری_( و ز��ن *	�( 1 �	����/ ا�/.�!�9ت ا���� 

��د *����. *� �4�D دا��� *���� �1 ه��0SرO 9ً���د *����، *�ز ه= در*�ا( �1هM وزن *� 4�ر  �( ?زم ا�/ �1 �1O وزن Mا( �1ه�* 

�. *�  �( ای	�� ا �ز ده�� ای- ا
�Bق ه�� 
9ش ه�(��6��/ ه�ی� در D�ردن زی�د رو( D�اه�� �1د و ی� <Hاه�ی� را D�اه�� D�رد �F� �1ی� *]�ری

�1 �1�A *���� و ه�5_ از 
9ش D�د د�/��� را �Dاب 1	�Hf* ،ی�ی� �1 ا
�6�B ا�/ �1 ا��Tد و �2? *�ی�  �Fا�M 1	��. ا���uر ��ا� ����* ��

 ای��د 1	��  �* lf� ،	�F ه�(��!��.*� ��T �1دن *� T�ای� �1هM وزن، ���	� ��1 ا��ژ( *�!�� و *FZ�د �9���، ��� 1	�� د_�Rن ا��
ر D�د

* ���69D )ه� A2 �� F�1�د و6/ *�ا( �Xدا�D- *� ورزش و *� را��� �* 9ً���	�f* �Bدازی�. .��	1 ��T A�!��ا( رxT ای- 

٢��	1 ��) ��2ی/ و ه���ر( دی�Rان را  


�ا��� *� D�د
�ن 1 g�1	��lX ، *�ی� ������/ ر��Tره�ی �� *��Rی�. ا�� ای- *�ان ��	� ���/در ��Zی/ ای- b0T ��� ه���� �1 �Z; �* ن را��

دو������ن را  �� 1	��.�1 *�ی� ه�� �1ره� را D�د
�ن *� 
	�Zی� ا���م ده��. ��� 1	�� �1 ��2ی/ ه���، ��D�اد و 

� و �!�ق ��� ه��	�. �Tد ی� ا�Tاد �2�� ���از ���ن ����1 �1 �� �	���� �Z�Oی� را ا��]�ب 1	�� �1 
	��Z* �Zی- را *�ا( ��� �� D�اه	

��د *��	� و ا���2ً? *� ��� ورزش O ��� pی�!
1		� و در او��ی/ ه�ی� �1 *�ا( ر���ن *� ���*�ی� *�ا( 5�ش دادن *� ا��Tر و ا����2ت و 

��2�� ای� Oل ���- ا�/ ��1 *��� �1 در *��� g. ی�		داری�، ��1/ 1 �u� ز���5 در �
 =���.�	1 ��� �1هM وزن ه= ��1/ 

2 �Rدی �D�* .اه� *�د�D �	�
Hnی� و ��*��ن ��د -�aa[����ی/ ه�( �5وه� ا;��ل �� از ��( ��ز��ندر ��رد *��D ا�Tاد �T�5 g�1- از 

�� ده	�.Overeaters Anenymous» و ی� «Weight Watchersه�ی� S�ن ��ز��ن « V� �
» را 

��_ان �* ���	���!�رD ��� /1�اه� *�د. ا�5 *� ای- ا�B�1 1	�� �1ا�5 *� �5وه� �X���� ای�، *� �4�D دا��� *���� �W�O �1 *� د�/ �� Oوری�  

 دا��� *����، از �Xداش ه�( �5وه� ���uدر یg 5��� *	!�	�� و 5�ش *�ه��، S b0T	� !�X	�Zد D�ب D�اه�� �	��. ا�� ا�5 �!�رT /1��ل

 D�اه�� *�د.�Z* �	�
���U ه�( ��د /Tدن و دری��F� �Z	
��2ی/، 
!�یp، ا��2س 

) یg ه�ف واx6 *�	��� *�ا( D�د
�ن در���R* �uی�٣

.����* -�* x6، وا��	1 �� ��T ای� و ورز��H> ی��  �� �1هM وزن *� ��� ���=، *� Oرا�� و �R����X *�ز���� �1 در*�ر ا���uر D�د از *���


� دو X��� وزن در ه��B �6ار ده��. *�ا( ر���ن *� ای- ه gی Mد را �1ه�D رود. ه�ف �� M�Xه_ار ���1( را در روز *��زا��� و *�ی� �
 �a��X ف *�ی��

Mم ده��. ��;/ *�!�� در �1ه�� وزن *�ی- ��	��/ O ،�*�S )�  �* �1ب و *�T/ای- �1ر را از �4یp یg رژی= <Hای� 1= ���1( و ورزش �	u= ا�

;:��9 از د�/ �� ده��.

 �4�D �* .وی��* M�X �* Eری�
دا��� *���� �1 ای- �1ر را *�ا( ز��ن دراز( ا���ماه�اف D�د را *� U�رت ه�R�B ی� ��ه��� در ���R* �uی� و *� 
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 ���T /6�4 ر �6ار ده� *� زود( *���ر ��ق و�!T /K
D�اه� ��، lX ای- ا���2ل و �د دارد �1 د�/D�اه�� داد. ه� �S_( �1 ��� را زی�د( 

از 
9ش *�داری�.

*� ;9و اه�اف D�د را *� U�رت ی�T gای	� در���R* �uی�.

 ��	X X��� 1= 1	��. ا��4	�ن ��Xا 1	�� �1 اه�اف �Tای	�( ���،*�ا( ���ل ;���96 *]�ری� و *� 4�ر �	u= ورزش 1	�� �� ای	�� 
��R* =��aی� یg *�ر

E	X ��Bی� �1 در ه��R* �uل در���� روز و ه� روز *� ��ت ��= ��;/ ��Xد رو( 1	��.واx6 *�	���، ا�U�a�D و A*�6 ا��از ��5( ه��	�. *�ا( 

�( ��� را *�ا( �1هM وزن *� ��Q �1د ا��،یg ا���ا
\( را *� �1ر *F	�ی� �1 *� 4�ر 
�ری�� ;�دات و ��Rش ه�( ���H5 ��� را �1 
9ش ه


�ری" �!]� ��وع 1	��. 
� � 1	�� �1 در 1��، در T �S�اAU ز���� و *�ا( gده�. *� ی ���n
���	�* x6وا �����* gاه�� �1د. ی�D ورزش �
�� �S 

��_ان زی�د �4ا�2 1	��. �* )_F� و ����A �����ن ��0ار زی�د( Oب و D�ردن ��

M�X از �Z�O -ه�( *�دا��  �X *�	�ی!�� و *�ا( Oن *����� ری_( 1	��. از X_����نه�� �S_ را ی�ددا�/ 1	��. ��ا�x ا�����2 را ��Xا 1	�� و *� را


Hnی� ی �a[�� gا�/ او ��� را *� ی -���� ��1 �1 در �1هM وزن 
]�a دارد*�S �1 ����f �6ر �1هM وزن *�ا( ��� �	��� ا�/. 

.�	1 �T���

��زی� �1 از <Hاه�( ���= 
� �Hت *�Fی�#��* (

���
�	��� ����	�. *�  �( Oن ی�د *��Rی�<Hاه�( ��یx، �6ص ه�( رژی�� و 
��F�1ت <������ل <Hای� در دراز��ت *�ا( 1	��ل وزن و  ���9� -

RS �1��� ا��اع <Hاه�( ���= را ��aف 1	��.

 <Hای�  �ی� *�ا( ر���ن *� وزن ����دل *�ی� �1هM ���1( دری���T را در D�د دا��� *�����_� -�Tاز د�/ ر )�	�� �* )���1 M�1ه ���. ا

D ،��T���1( دری� Mا( �1ه�*  ه�، �F_( ه� و<Hا و ;�م ا��2س ���( و ی� د��ار( در 
H> ��Zا ���/. یg را����ردن <Hاه�( ��5ه�، 


� *�ون ��Kوم ����ن از 4�=  ��	1 ^B2 د را�D ای�H> ع�	
<Hا و ��اد <Hای� ?زم *� اه�ا��Tن �_دیg<9ت �F�س دار ا�/. ��� 1	�� �1 

��ی�. ا�5 *� ��Kود �1دن ��aف �S*� ه� ����1_ ��ی�، �1ه��O )���1 Mن 
� D�اه� *�د.

��_ان زی� *���:*�ا( �1هM وزن *� X g�1_����ن *����� ا( 
	�u= 1	�� �1 در Oن دری�T/ ���1( روزا�� *� 

��ب *c�9���، ��;/ ?زم ی� � �ا( �1هM وزن و اه�اف �Tد( و او��ی/ ه�(در 4�ل ز��ن ���ز ��� *� ���1( *� 
� � *� �cDات 
�Zی�1		�

��ب ر��� ای� و �� D�اc��� 1	�.در U�ر
� �1 زی�د ��5	� �� ��ی� و ی� *� وزن  ���n

�ا��� ���1(���  ��ه�� *�!�� از ای- ?<� �!�ی�، 

.��	1 =�u	
دری���T را 

٠٠#١ ���1( و *�ا( ��دان ���1 از ��١٢٠٠ از رژی= ه�( <Hای� *���ر 1= ���1( در دراز��ت ا���ا
\( ���= و �	���F ����	�. *�ا( ز��ن �1

H> اد���� 1= *��� ای- �cD و �د دارد �1 �D ��� ��Tد. ا�5 ���1( دری��� ��� ��U�
 )���1�* �T�1 ان_�� �* ���9� ^B2 )ای� ?زم *�ا

*����ن ����.

F��� �a[�� gن ی� ی����_X �* وزن M�1ه ��
Hnی� �!�رت 1	��.����ً? *��Zی- �1ر ای- ا�/ AF6 �1 از ��وع *��� �


�ی- <Hاه� *�ا��س�Q��
�ا�� *� ا��]�ب ���= 
�ی-، *�Zا��� 
�ی- و  ����]�a �1هM وزن  gی�*�D ( *���ر��	د( ��� راه�T )زه���� 

.���*

C�����* ل��T و ��	1 /����T �* وع�� (

 M. �1ه�	1 g�1 ��� �* وزن Mا�� در �1ه�
 ��
�ا�� ��= X��� �1هM وزن در ه��B را *� د��Fل٢C٠رژی= <Hای� *� 
	�Zی�  �� ���1( در روز 

و *�ا( �ZSر روز در ه��B *�ان ���1( ���دل ی�S ���X g*� ا�/. ا�� یg راه���fی� 
	� و 
�_ را *� ��ت ��= ��;/ در روز ٣C٠٠دا��� *���. 


�� ��;/ �1هM وزن ��� دو *�ا*� �� ��د.�
ا�T�q 1	��. *�ی- 

)�Rای� *���ر دی�T ورزش �S�5 ،/�0ار *�!��( ���1( ا����0ار ���1( �� ��زا���ه�ف از ورزش در �1هM وزن، ��زا��ن  �S ��	دارد. ای _�� 



��اد دT��ت، 4�ل ��ت و ��ت T����/ ه�( ��� دارد. *�ا( *���ر( از ��دم ا���م  �* �R��*ن����ی	�ت �tOو*�U �* g�رت رو
�- در ��ت ز

���	� �6م زدن *�ا( *�M از ��=4�?�� و *� ��ت ��O =1ن 
� D�اه� *�د. ی�� از *��Zی- را ه�( از د�/ دادن �S*� *�ن 
��ی g�*و�tO اوم��	�ت 
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��;/ در ا��1 روزه�( ه��B ا�/.

�0���9
��ی	�ت 1!!� ��_ �Z= ه��	� �Sا �1 *� �1هT�* M/ ;:��9 �1 *� اT_ایM �- رو( �� ده�، :; /T�* �1 ی����O و از �		1 �� ��*

1���( در B2^ وزن در �2 ����دل و ���= ا�/. A��; g��9 ی:; �� ��زا��، 
�د )��!�* )��9 ��� *�!�����1:; ���D  ه� �0Sر 
�د


�ر 6�( 
�( *�ا( ��زا��ن ���1( در ا���Dر D�اه�� دا�/.�� ،���*


�ریE ز��ن و ��ت Oن را اT_ایM د �* ،ه��. �6م زدن ه= ���	� �	� �1دن، دو�D�S ��ار(،ا���م 
��ی	�ت ورز�� را *� ���� و Oرا�� ��وع �1د

�� ده�� �1 *� 
	�Zی� ی� *� دی�Rان ورزش 1	� V� �

D =��a�د
�ن را *��Rی�. <��Fً� دا��- یg ه��ار�6 و دو( Oه��� *���ر ;��� ا�/. ا�5  ،�

.�	1 �� g�1 ا( �1 ری]�� ای� �����* ��0�
*� X!���ر ��� در 

�� ری_( �� *�ا( از د�/ دادن �S*� ا��Z* �T�q ا�/، ا�� ه�5��� ���* g�*و�tO -ی��
 �S�5g�1 )���1 زا��ن�� �* �T�qی- ا��
1�2/ و 

/����T Mای_Tه�( ا  �T_ی�� D�د در 4�ل روز ��T 1	��. *�ا( ���ل *�  �(�� 1	�. ا���م T����/ ه�( روزا�� *�ا( ��� ��Oن 
� D�اه� *�د. *� را

 Jر�X hU )�Zد را در ا���D A�F��
���ن *�? و �Xی�- *�وی� و ی� اX ر از�����O از ��، �6م زدن، *�<�S ،���F- ز�� و ��2ا���BدX از -�T. *�? ر��	1

�1ر �	_ل در ��زا��ن ���1( ���Q ه��	�.

 ز��D �5�د را 
���n ده������ (

� *�ی� ای- �1ره� را *�ا( 
��م ز���5 ادا�� ده��.�T�1 �]�اه� *�د b0T �1 *�ا( S	� و ی� S ��2	�ی- هH> ��Bا( ���= *]�ری� و ورزش 1	��. ��


���n در ��� ز���R� �* �5ه� �Uد���6 *� ;�دات <Hای� و*�ی- �	u�ر *�ی� ر��Tره�ی� را �1 از ا*��ا �� � اT_ایM وزن ��� �� ا�� 1	�ر *HRاری�. 

 O<�ز �� ��د.��T����/ ه�( روز

 ،=!D ،/���1 و �R�U�2 �* ن���R��D، ا�cqاب، ا��Tد�5 ی� و��6 �1 
K/*�ا( ارزی�*� ر��Tره�( <Hای� از D�د
�ن *O �1 ����fی� در ز

�
 <Hا D�ردن و �Dی� و f�O_( �1دن D�د��� �* .��D ردن داری� ی��D �* Aی��
ن ��Rه� *�	�ازی�، Oی� ی�د ��T�5 ای� �1 *!�0*��ن راT!�ر ه����، 


�� 1	��؟  ����
��ی_ی�ن 
�� ��یH> xا �� D�ری�؟ Oی� ه	�Rم D�ردن <Hا �D ی�O ؟��	1 _��
،���� �� �F� ر( ��� را�D�X �1 را ����� ;�ا��

�	���ی� 1	��.

�
 �* �

9ش ه�ی��نlX از ارزی�*� ��ا��� �1 *� �� را ��� �6ار دار��، یg ا���ا
\( را �4ا1 �2	��  ���H5 ش ه�( ��� �1 در�R� دات و�; Eری

Tی� در ر�Z	
�T�1 �Z�O x �]�اه� *�د. ا�� در *����� ری_( *�ا(را *�ا( �1هM وزن �O �* M0ب �1د ا��، 
���n ده�. HXی�ش ��د ای- �!�9ت *� 

��Z�O �* �F و ���0T/ در �1هM وزن یg *�ر و *�ا( ه��!� ��D �Q�اه� *�د.>

 *� ;�0 *��5دی�، و�� *�  �( ��ا��� ��ن و د�/ از 
9ش *�دا��-، روز�RZ5 �1 ا���2ل دارد�* _�S ی�. ه����R* �� د را از�D �1ر  *�� دو*�ر


���n ��� 1	�، ا�� ��� *� راه� �1 در ��T�5 M�X ای� ادا�� ده��. یg *�ر

�� ��د ی���gی�� �1 *�ان �� ر��� ارزش S	�- �1ر( را دارد.*	�*�ای- ا�5 در�Uد رژی= �T�5- و د����* ��U�
� *� ا��ام د�]�اه��ن ه����،


�ار�F* J	��. یg رژی= ا�����ارد �1 
��م ���ت 
Hnی� ا( در Oن ر;�ی/ ����1�A و ; ��
	�Z *� ر;�ی/ ���ت T�ق*��� ����* -��c� .���* �� 


J�K و  Mای_Tردار *��� و ا�D�* اوان�T ای�H> ع�	

�ا��� �6�S را ��Zر 1	��.ی�	� ��Xو( از رژی= <Hای� V�KU �1 از  ��T����/ ه�( *��� 

�	xF : ��ی/ ����غ

http://vista.ir/?view=article&id=283800
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���B� �� �2+ ه
 �Wرگ ؛	�-
ت �2���Iژ

ا�5 از ��A *�ن D�د، *� aD�ص در ����2 ��= ��را�q ه����، *�ی� *�ا���

�� ��د _1����
	�X �Zدا�D- *� ورز��Zی� �1 *� رو( یg ����2 از *�ن  �1

�T�1 ���/ و �Tی� S	�ا�� ه= ��ارد. *��� ای- ورزش *�ا( 
���Q واVq و

���Oر *�ی� در 1	�ر ورز��Zی� *�ا( 
��م *�ن ا���م ��د زی�ا *�ن ��� 
�ا��

�S*� را 
	�Z در یg ����2 از *�- *�Fد و ��� ��� 
�ا��� 
	�Z *� ورزش دادن

ی�c0� g از *�ن D�د و ره� �1دن *��6 *�ن *� ���یE د�]�ا د�/ ی�*��.

AF6 ،ی��* �� Eر� 
�� ا�5 از دا��- ���� *_رگ ی� �A و ا��Tد�
*� ای- 

از ای	�� �]�رج �	�R	� *�ا( �Dی� و��یA ورزش دراز و �!�/ و ا*_اره�(


�ی-  *� ��د ا��ام را   ���	
 *�fدازی�، �1ر   =�� �		1 gS�1 ص�a[�

��A ورزش �1 رای�Rن ه= ه�/، ��وع 1	��: را ر�T- و دوی�ن!


���Q �6ار �� ده	� و *��ه� *�ا( ��= ه /K
= *�ی� �1�2ت �]�U�a ا���م ده��. ا�5 ��= ���ا��T ��Fا��ش ��	�� �1 ای- ورز�A1 �Z *�ن را 


� از �S_( ا�/ �1 �� D�اه��، *� ا���2ل زی�د در *�ن ��� ��ا�2 دی�R( ه=  ��O�* و ���و �د دار�� �1 *�ی� ورزی� و ��K= ����. *�ا(�

 ��د!د����*� *� ���� �Uف، 
��م *�ن ��� *�ی� ?<�
�، ��د. دو*�ر *]�ا���: 
��م *�ن *�ی� ?<�


��X �Fد�1ر را *� ا���م دادن ورز��Z( ��ی�� �1 
��اد �q*�ن 6�� را اT_ایM داد و ��D/ و ��ز *���ن را *FZ�د �� *]!	� O<�ز 1	��. �� 

�� )���1 �Z	
�	���F *�ا( د����*� *� ای- ه�ف ا�/. ای- �1ر ��  A2  ��زا�� *��� *�ا( 6�� ه= *���ر ���B ا�/.رو( ��یx در ه��B را

���Z= ای	�� *� ی�د دا��� *���� ا���م دادن 
��ی	�Z( ورز�� و دا��- رژی= <Hای�  ���� gه� ?<�ی�
 � ��� ��د �1 در ��ت *���ر 1�

�� ��Oا ی�F� g از *�- *�Fی�. lX *�د*�ر *���� و *��� ی� ���� �Uف ��Xا 1	��. ه���c�ر �1 ��� ی�F� g ای- ��= را ��Xا ���د ای�، ��� 
�ا�

��ب،
��ی- ادا�� ده��. ا�a6 �5 داری� *� �	u�ر �U�D- ازدواج، ��1/ در ��ا��� �Z= و... از وزc� ��ن D�د *��ه��، *�ا( *� د�/ Oوردن ���

 AF6 از ای- ��ا�= �1ر را ��وع 1	�� S�ن *�ون �g یg ه�T�1 ��B �]�اه� �� M� �
 �� A6د!?ا�*

:���� �	S ●

▪ D�ردن و ورزش �1دن:

 *� رژی�� �S =1*�، *�ا( 
	��� ;:9ت ��= *���ر D�ب ا�/. �� *���ر( 
a�ر �� 1		� �1ورزش �Xس ��= (درازو�!�/) ه��; ��ا

 �a; م�R	*]�ر�� و ه �	اه�D �� �S در 4�ل روز ه� �	ا��
 �� �Xس ��= ا���م داد و 
��م <Hاه�( �S*� �1 در 4�ل روز ��aف �1د ا�� را١٠٠

����F �]�اه�� T�5/،*��زا�	�. ا�5 ��� ��aف D �*�S�د را �1هM ��ه��، ه��S ورزش 1	�� �Tی� ا( �]�اه� دا�/ و ����� kه� �Z	
 �� ��� 

 =�K�
�� در �2ل ��A ده� و �
���- ا�/ ��= *_ر��5( ه= ��Xا 1	���S .ا؟ S�ن *� ای-  ����1دن �Z�*�S( رو( ;:9ت D�د D�اه�� *�د.*

:��q�� )�>? ▪

uد ا���D ا��� از *�ن�

�0ی�F و �د �Dر � ��ارد. ��� ���  ��q���ر دا��� *���� �1 در اH> �QاD�ردن V�KU و ا���موا6��/ ای- ا�/ �1 ?<�( 

 در�� ��Dذ )�Z�*�S ،و ��ز *�ن /D�� -�Tد. *�?ر�� �>? xqا��
a�ر�1�2ت ورز�� 
	�Z در *�:�  �1 �U�[و ا� �	1 �� A1 *�ن ��aف 

�� 1		� *� دا��- رژی= <Hای� 
	U �Z�ر
!�ن ?<� �� ��د ی� 
	�Z ����1ن 5�د �� ��د، *�ی� Mرو *� �1ه �Z�O م *�ن��
*�ا�	� �S �1*� در 


� ا�/، دی�
� ���Oر �� ��د. ا�� �FD وبا�/، ا�� ای- �1هM در *�:� ��اxq ��ی��� و در *�:� ��ا�S �1 xq*� *�!��( دا��� و ���ا1= 

�1H�ر را  xqا��
�ا��� *� ا���م دادن �1�2ت ورز�� V�KU ای- ���S -�D*� در  ��
	���Z ا��ام د�/ای	�� ���  �* �
 و زود��![* /;��

ی�*��.
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���*����= �1 *� ��زا��ن �1 xی�� Mای_Tو ��ز *�ن *�ا( ا /D�� Mای_Tا( ا�* 
��ی- ��د gد.ی�!�� ��	� ���u	���( *�!�� و ;����د 


��ی- ��د زی� را ا���م ده��:

���	� دو ( در � ی� 4	�ب زدن- ا���م ده��.٣٠▪  -x1�2/ ورز�� ��ی gی ����Q

���	� دو( Oه��� ی� �6م رو ��یx ��2 در �- *�fدازی�. -b����▪ یg د�0�6 *� ا���م ��1�2 

���;� �2ود �
��ار 1	�� ( �F
�� د١C(�0�6▪ ای- ��اA2 را د

��ت  �* ▪٣ �
C.��	1 g	D رام، *�ن راO �!!1 م �1�2ت��د�0�6 *� ا�


��م *�ن، از▪ *� ی�د دا��� *���� �1 اT_ایD�� M/ و ��ز ی� ���*����=، ���1ی�Z( ا�T�q در A1 *�ن را  V�KU ای�H> =ر رژی�	د و در 1�F��از *�- 

�� ��= را ��	��� D�اه� �1د.� 

�	xF : روز���� �Z�1ن

http://vista.ir/?view=article&id=302263

�#��
ف M ن را
1�2�

��دان *� آ�ر��ن *�!�� اه��/ �� ده	� 
� *� *��!�ن! ��ی� *�ا( ��!�*

ه��- *��� آ� در �AK آ�ر��ن 
�Kك آ���( دار�� و ��ی� *� �4�D ه��-

آ�ر��ن *��� آ� در ���D ��_ ا��اع و ا��6م *���Z ه� را �� Oور�� 
� آ��� از

ی� روز آ�ر( *� ��Z�O/ و *�� از   p2 �5ه� ��Fا�  �ی!�ن 
��ن *]�ر��! 


� �� *��ون *�دن �0�Oر ���D ا�� آ� ��� 
�ا�	� آ� 
�Kك VFU و از /[�

*�!��( دا��� *��	�، �S *��� *� ای	�� *� ورزش ��_ ��T آ		�.

��
�
�� ��5د و *�ی-   ��!S�� �	����ه�� ای	�Z از ز���Z� �5( و 

���� �6�S y;�* ی�Hn
 ��� ���n
 ز���5 و آ�F�د 
�Kك و ��� ���n


�� ��د آ� در *�!�� ��دان ا��وز( �!Z�د ا�/ و ا�� �S *�ی� آ�د؟ ا�5 از

�� Oور��. *�:� ه� �� 5�ی	� آ� ��;�ت �B��[� آ�ر( زی�د ��� H5ارد آ� و��6 *�ا( ورزش دا�����دان *�S ����fا ورزش ��� آ		�، *���Z ه�( 

� �a0���ی_ی�ن را 
 �Rو �5وه� دی �		آ �� ���Z* دن را�* � دا�	�. آ�ر�	���ن و ��00Kن *� ���c��ت زی�د( آ� *�*��	�، *�:� ه� در آ	�ر ��D�اد

�� *� �Z�O را �!]� آ�د ا�� و **�0�� Oز��یM ای- روش ه� *� ���یBR� E/ ا��R_ و ��ی�� دررو( ��دان ا���م داد ا��، ای- *���Z ه� و روش ه�( 

�!����Z  A ا�T�q وزن در ��دان ر��� ا��. xTر /Z 

���	� آ� ��2 روز(  �R� د�0�6 ه= و6/ ��ا��� *����، ���	�؟ �D ا����� ��ار *�ا( ای- ه=٢٠و6/ ��اری�! <ای- دی�R از اون �2ف ه��/! 

2�� و �د دار: روز(  ��R ��؟>١٠را ،�	��� �Rدی ��	، ای��	د�0�6 ورزش آ 

 A2 و *�رl��T. ا*��ا ی� د�0�6 در  � *�وی� 
� د�0�6 ا(: *�ا( ای- را A2 *�ی� �2آ�ت ورز�� ��د را ی�د *��Rی�: �2آ�ت �	�، دراز�!�/ ١٠▪ را
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 �* ��!�* �S ا����ق ه� �* lf� .ا��ژ( داری� در ای- ٩*����ن �5م ��د �S آ� ه� ��	آ�ر( آ ،��*��!* د�0�6 
��م ��د. ا*��ا١٠ د�����6�* �0�6

*� �2آ/ �	� ��وع آ	��.

D ف ��د. در ا*��ا ای- �2آ�ت�a�
��م ا��ژ( ���  �

�ا��� �2آ/ �	� را ا���م ده��  �� �
 �* ���D /ا� -����١٠�� �]/ ا�/ و ��2 

�� ��د �� دا��� *���� و�� ا�5 ه� روز ای- �2آ�ت را ا���م ده��، *����ن ورزی�U�T �0�6آ� ه�د ��
�
 و *� ا9cUح *� رو( �Tم �� Oی�. *� ای- 


�ا��� �2آ�ت *�!��( ا���م ده��. در ��2/ ای� Oل در  ��
	���١٠٠ د�0�6 ١٠روز  �S !��	ر آ�a

�ا��� ا���م ده��.  ��
��ار از ه� �2آ/ را  

!��ا��ا

 A2 ��ی_ی�ن! ه��ا *� ای- *����� ه� ��ی� و ١C▪ را
 د�0�6 ورزش �RKFUه� ا���م ده��. *����� ه�( *���ر ١C�*�D د�0�6 ا(: ورزش �RKFUه� 

�D ����F�د
�ن ه= وارد ;�A ��ی� و  �5����
 b0T lX ،د�� �� M[X ��� ا( ورزش�*  VFU از ای- ورزشه� روز lX آ� ����* -��c�

./Tاه�� ر�D اه�� *�د و *� ا��ژ( *�!��( *� ��آ�ر�D ه� *���ر *� �!�ط�RKFU

 A2 
�ا��� ٢٠▪ را �� د�0�6 ا( را ا���م ده��،١٠ د�0�6 *�وی� و �lf را A2 ١٠ د�0�6 در روز *�ا( ورزش وHR* /6اری�، ا*��ا ٢٠ د�0�6 ا(: ا�5 

 د�0�6 *��( �	� *�وی� *�رl��T *_���و �2آ/ دراز�!�/ را ا���م ده��.١٠ی�	� *�ا( 

 A2 �6ر
� را X!/ �� ه= ا���م ده�� و د�0�6 ا(: 
��ی	�ت 6��F ;�و�6 را *� 
��ی	�ت �6ر
� (*� وز��) 
�آ�� آ	��. دو ��( �2آ/ ٢C▪ را

 ��U�T9*زی�د *�وی� ی� �٠ ��� �* A���!/ *_���، ی� ی�  ����Q �2آ/ 6��F ;�و� �6	�R- ا���م ده��. ��9 *� رو( ی� 
�د lی� آ��� *�آ �*

� � آ	�� آ� وq��/ *�ن ��� ����Q V�KU ا���ا2/ آ	�� و دو*�ر ای- رو�� را ادا�� ده��. در �2- ا���م �2آ�ت �6ر
� *�ی� 
٣٠د�0�6 4	�ب *_���. 


� *��Zی- ����� را *��Rی�. ���*

:A2 ● ی� ���ل *�ا( ای- را


� ١٢▪ د�AF زدن  )١C(ار��
 


��ار)٢٠( 
� ١C▪ دراز�!�/  

( ����Q)�٠▪ دوی�ن 


� ١C▪ ا���ا2/  )٣٠(����Q 

 l��T١٠▪ *�ر �
 )١C(ر�* 

 �	� ▪١٠ �
 )١C(ر�* 

( ����Q)�٠▪ 4	�ب زدن  


�ا��� ا��اع �2آ�ت *� وز�� را در ای- ��ل ا���م ده��. ��

 A2  *�ر در ه��B ا���م ده��، ٣lX د�0�6 *�وی�.ا�5 ه� ی� از ای- را A2 ه� را ٢٠ د�0�6 �2آ�ت آ!!� ا���م ده��، �lf ١٠ د�0�6 ا(: ٣٠▪ را

�� ��د. ���	��از ��ت آ�
�ه� ��� � D�اه�� �� آ� ا��ا���ن دارد 

 D�اه�� دا�/. *� ;9و D�ردن ���KFU از ا�Tاط در��ا��- و6/ *�ا( D ���KFU�ردن ا�/ زی�ا *� D�ردن ���KFU ا��ژ( آ��T *�ا( آ�ر در 4�ل روز

�� آ	�. �!�A *���ر( از ��دان زی�د <Hا D�ردن *� ه	�Rم ��ه�ر ��_ ا )��5���/. lX ه��!� ��� آ	�� آ� ���KFU *]�ری� و اD�5�ردن ��ه�ر  

آ� و6/ ��اری�، از را A2 زی� ا���Bد آ	��:

 را در  �ی� *HRاری� آ� در د���� �F� .��	ن را ;�ض آ�
 ���D و ���D_f�O دآ�ر :A2  را▪ را�����س *��� 
� ه	�Rم �Dوج از ���D *��ا��� ی� ی� دو 

 ا( آ� دو�/ داری� *��� داری� و Oن را AF6 از ر���ندر �� راه��ن *�داری�. *� ای- آ�ر *� را��2 ه	�Rم �Dوج از ���D ی� ���، 95*�، ��ز ی� ه���� 

[* _�� -��
�ا��� ه� روز VFU ی� �6ص ����� وی�� �� ����Q *�!�� 4�ل ��� آ!� و�� �C-��c�ری�، *� ��ویl ی� ه	�Rم را�	��5 �� D�ری�. 

��- D�اه� *�د. زی�ا ی�
 را آ��B رژی= آ= آ���(، ��0دی� آ��T از وی����- ه�( �5و D�اه�� *�د آ� ا�5 آ��� <Hا *]�ری�، وی����- ه�( ��رد ���ز *�ن 

*�ا( آ�� ا��ژ( از ��اد <Hای� ?ز�	�، ��ارد.

�� D�ری�؟ �	6 ���D ی��ن�S �* ی� ����� �� ���*O ی� �*���� ���D ●
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�� ��د. ��� �6�S y;�* اه� دا�/ و�D ه�� ای	�Z آ���( ه�( ا�T�q *� ه��ا


�ن �� از Oن *	� �	!
���. *� ه	�Rم ��م و ��ه�ر ��_ ��� آ	�� ����*� �]�ری� و▪ را A2: ی� *O )�cب *]�ی� و Oن را �X از Oب آ	�� 
� ه� ز��ن آ� 

O �* ا و �د دارد، ���ز *�ن ��� راH> آ� در �*�S و -��
�� ده�.*�  �( Oن Oب *	����. ه�W	��X -و Mای_Tب ا

����د �� ای�؟ ��دO و )�q�2 )اه�H> �* ●

�� آ	�� آ� *� D�ردن ای- ��ع <Hاه�(ا��اع ��و��ی��X ،�5�* ،k_ا) در  ��T ی��� :A2 و6/ 
�ن �T�U  �ی� �� ��د و�� ��6�� آ� D�د
�ن <Hا▪ را


�ا��� ای- �!�A را *��4ف آ	��.��� X_ی�، *�!�� �� D�ری� و در ����� ا�T�q وز���ن *�!�� D�اه� ��. *� ی� *����� ری_( آ �� �R�Bه �S�

 و *� D�د *�Fی�. D�اه�� دی� آ� ای- 4�ر در و6/ 
�ن<Hاه�( ه� روز
�ن را ا�5 و6/ ��اری�، �� f* AF6_ی� و ه� روز ��0ار <Hای��ن را �!]� آ	��


� *�!�� از ا��اع *��5 ا�/ آ� از *��ون �� �Dی�.*�!�� �T�U  �ی� D�اه�� آ�د. *� ;9و ارزش <Hای� 5��/ و ��<� آ� D�د
�ن �� X_ی� *� ��ا


�ا���  ��( D�د
�ن را *��Rی�؟ ��� ●

A2 ��ی��_)١▪ را �	��� از رو<- زی��ن و ��آ� ا���Bد آ	��. *�: <Hای��ن را *� D�ردن ��?د ��وع آ	�� و *�  �( ا���Bد از �l ه�( �S�Xب (

 ��� آ��� *� ��اد �Xآ���( و �X�Xو
��- D �X�اه���� ��.D�ردن ��?د آ� �2و( ��اد �F�T�X ا�/ 

 A2 � آ	� 
� زود
� ا��2س ��� *�دن آ	��.: ���2 ��ه� را  _ء *����� <Hای� D�د در ه��B �6ار ده��. 5��/ آ= �Sب ��ه� *� ��� آ�� �٢▪ را

�� ��د. ���f-، ه�ر���� ا� -��f� V��

�Kی�  y;�* ا( و �د دارد آ�  �S*� را*� ;9و در ��ه� ��د��Dو ذ �	آ ��/ آ� ا���Z را آ	��ل 

����دل �� ��زد.

��ی_ی�ن �� *�	��؟
● زی�د 

� ی� دراز *�!��. *� ای- آ�ر در ه��ن ��ت ز��ن و *�▪ را A2: *�  �( �= دادن رو( �AF ی� D�ا*��ن رو( آ����X، *� رو( ز��- �B/ و �]/ *	!�	�

����ی_ی���، آ���( *�!��( D�اه�� ��زا��. �� �S ����Xا؟ زی�ا و��6 آ� رو( ز
�� �!�	��، �2آ�ت *�!��( ا���م �� ده�� وه��ن آ���ل  -

��aف آ���( ه�( *�!��( در روز*�!��  �*�  � �� ��ی� 
� و��6 آ� *� رو( �AF و آ����X ه����. ای-  �*�  � ��ن ه� و �2آ y;�* ،_ت ری�

�� ��د. 

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=243018


 ��� :�اه#� :�ش ا��ام ����؟��

*��Zی- روش *�ا( �1هM وزن و ه�W	�- ر���ن *� 
	��� ا��ام، ورزش

ا�/.  ���	�� <Hای�   )  �����*  gی  *� ه��ا  =u	� U�رت   �* �1دن 

gر�� �1 در ی �� �u� �* =اریH5 �� �� /!X �1  �ا�� را ���R	ه

����ن *�!��  -� �S ��5ی=. ه� ����Fرز ( دای�� *� دور ��1��ن �6ار 

��د، دور ��1��ن *�!�� �� ��د و �� ه= *�!�� و *�!�� *� ��T ��زا��ن
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�� Oی�. /[� ���D ن���u� �* ؛ و�� ای- �1ر=��Tا ���S*� ه� 

���0T/ در y;�* ی��Z	
�S lXر ��S/؟ �2? �1 رژی= ه�( <Hای� *� 

�1هM وزن ��� ����، �S *�ی� �1د 
� *� وزن د�]�ا ر���؟ 1��� ر���ن


Hnی� ( �	��� از ) �T�qرت دای��، ورزش *� ا�U �* وزن M�1ه �*

�4یp ار
�0( ر��Tره�( 
Hnی� ا( ا�/.

● در ���هM رژی= ه�( <Hای�

�� �1 رژی= �� ��5ی�، ه= �S*� از د�/ �� ده�� و ه= ;:9ت *����ن را 1= �� 1	��. ای- �R	د �1ه�� �� y;�* ،9ت:; =��1هM در 2

���*����= و ��D/ و ��ز *����ن Oه��� 
� ��د؛ و در ����� *����ن �6در �]�اه� *�د 1 /;���� �
��X �S ه� ��Fه�( *�!��( *��زا��. ا� )���

�� ی�*�. ی�� ازC ��ل، ��_ان ���*����=، �2ود ١٠ ����R، *� ازا( ه� �٢C�ی=، ای- روی�اد *� 4�ر �F4�� رخ �� ده� و *�� از  M�1ه �Uدر 

��9:; =�2 ،)��X -�	� �* ن�� �
 gن و �_دی�� *�ن 1= �� ��د و در ;�ض ��0ار �S*�د?یA ای- روی�اد �F4�� ای- ا�/ �H5 �* �1/ ز

�� ��د. �
ه�( *�ن زی�د

 �� �1 ��2*� در��5 �1ر ز���5 ���R	ل ه�( ��داب  �ا��، ه�� /�H5 از ��اد ��_ *�Tازا��1 ا /F6ا��ا��، او�6ت �Tا</ را *�  �( ورزش و 

�� ��د. دا��- ا�T�q وزن ی�� از  �6�S y;�* _�� -ار�� �1 ایH5 ����ی_ی�ن 
 )�� ( ا*�9 *� ا��اع ���4ن و یg*��!�ن،  ��; Aد?ی

�� و *� �!�ط *�دن ا�/.F	
ا��2س 

xc6 از lX ،���* �
�� دا�	� �1 ه� �S رژی= ��ی� �*�D �* ،ا�� ��T�5 =9ً رژیF6 �1 )اد�T�5دد. ی��ا ��
� *� ��2/ اول *�ز  xرژی= *�ن ��ی 

	* )�X نO �* )ت زی�د��
�، ه�� (دی�R از �!�9ت ;�� ( رژی= <Hای� ای- ا�/ �T �1د ��� 
�ا�� *�ا( �� /�H5 از lX زی�ا ،���* �

�� ز�	� و دی�T �Rد ��� 
�ا�� *� D�ردن  g�!S ا�/ *� او �� D�اه�<Hاه�ی� �1 از Oن ه� ��Kوم *�د ���* ،�	1 /;�	6 �
9�� g�1 ��
 gی

ه�� ( Oن را *]�رد.

����ب *� و �د �� Oی� و ه�� ( ز��2ت �Tد را *� *�د �� ده�؛ *� 4�ر( ) �D�S g*�ای-، ی�	د.*�� �� �1 وزن �Tد ��2 از او�M ه= *�!�� 


�ا�� *� *��Zی- ��� *�;y �1هM وزن ��د. *�ا( ای- �1 از وز���ن *��ه��، ?زم ا� ��
��ورزش �
/ یg ��1( ���1( *� و �د Oوری�. *� ای- 


� از ��_ان ���1( در?�* )*� �2 ��	1 ��ی���T *�ن *������.�1 *�ی� ��_ان ���1( ه�ی� را �1 در ه� روز ��aف 


Hnی� ( �	��� U�رت �� ��5د و �� از �4یp رژی= ه� gر ی�	ورزش �1دن در 1 pاز �4ی ��( <Hای� �B/ و �]/ ����6. *� ورزش، ��ای- ا

،��	1 �T�q9ت *����ن ��_ ا:; =�
�ا��� ;9و *� ��زا��ن ���1( ه�( *�!�� در ه� روز، *� 2��_ان ���*����= �Xی� ( *�ن اT_ود �* �� �1 در ���

�� ��د.


��دل *�ن D�اه�� ��زا�� و ای- اT_ایD�� M/ و ��ز٨٠٠*� ازا( ه� �1���5م ;:�� ا( �1 *� د�/ Oوری�،  ^B2 )ا�* ��B���1( *�!�� در ه ���1 

� g�*اه� دا�/. ورزش ه�( ای�و�D ����Xد رو( و دوی�ن از *��Zی- را ه�(و ���*����= �Xی� ��2 در ز���� D �1�اب ه���� ��_ ادا  �	��


� �٣�زا��ن ���1( ه��	�. ه��!� AF6 از ��وع  C.دازی��f* ن�
 دD �0�6�د را �5م 1	�� و �lf *� ورزش D�د

��ت  �* g�*م ورزش ه�( ای�و��
�ا�� *� y;�* �*�D ��زا��ن �S*� ه� ��د. lX از Oن، در ��ت ٢٠ 
� ١Cا� ��
� ٣ د�0�6،  Cد را�D د�0�6 *�ی� 

� *� ی�د دا��� *���� D g�_X �* �1�د در ��رد*� 
�ریE ��د 1	�� 
� �q*�ن 6���Fن *� �2 ����ل *�ز�5دد. ا�M�X ��F از ��وع ه� ��ع ورز�

��Kودی/ ه�( ورز�� �!�رت 1	��.

http://vista.ir/?view=article&id=321456
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�#��
ت P#�ا ,� 
 ه+ �9 ��ا�#� از .-���

���u ا9�D?ت ه�ر���� ، ا9�D?ت روا�� و *���ر( ه�  از   �D�*  �* ا*�9 

�1�Xر( 
��وy;�* ،��t �1هM وزن در ا�Tاد �� ��د.

، �Fی� ا��Hn
�� اT_ود: c��!�ور 
Hnی� و رژی= در���� �q- *��ن ای-  gی

�	��� در *����� ه�( <Hای� )���1 /Tای� ��در�/ و ;�م دری�H> دات�;

�� ه��	� �1 در �1هM وزن ا�Tاد 
���Q *�_ای� دارد.���_ از  ��� ;�ا

) *���ر(   :/B5 )وAnorexiaان��Dن د��� از �6�S) �1 ا��زو در  
�س   


�ا�� ?<�( �� و در ا�Q ا9�D?ت روا�� ای��د �� ��د ��_، �� �!�ه�

�qا�� ;�ار�
 �� ���	�ا�Tاد را *� د��Fل Oورد.ای!�ن ا�Ziر �1د: 
Hnی� ��

 5�ارش (��ئ ه���q) دا����R9ل در د���Dا ،�Zا�� Mن �1ه�Wه�

.���*


�Fل در ادا�� اT_ود: ا�Tاد ?<� *�ا( ای- �1 وزن�T را���ن�T ی�Hn
 �a[��

)�Z��� ، ب�S�X ت��	F� �	��� )���1�X ای�H> اد���Z�O اT_ایM ی�*�، *�ی� از 

 ، ا�R�ر_*�D ،ز�� ، �Fص ا��aD �*  ه�( 
�ز����1 و ��ر�5ری- ،  ، =��2

����b ، ا��اع �*�S �* )�Z���5 ا��اع ،_F� ت ، ذرت ، �]�د��و �F_ی

���1را�� و ا��اع �n_ه� ���	� �5دو، ���X ، *�دام ه	�( و T	�ق ا���Bد

.�		1

ه�W	�- ���ی	� ه� و ������� ه�( ���1�X( و ا��ژ( زا را ای- ا�Tاد *�ی� *�

.�		1 �T�qد ا�D ای�H> =رژی

��اد( �� � اT_ایM وزن در ا�Tاد ��ای- �!�ور 
Hnی� و رژی= در���� در M��X �* "��X ای- �S �1 ��ع ��اد <Hای� *�;y �1هM وزن �S و 

�X )اه�H> وزن و M�1ه y;�* lT�1 �1و و �	��� �F�T�X 1= ���1( و ، =�����1( و ا��ژ( زا اT_ایM وزن ا�Tاد را *� د��Fل��د، H> :/B5اه�( 2

دارد.

/� ا94ع ر���� X_��� ای�ان �9�Rی�X : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=15479
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�* �]a�ص  *� ���ر  �1ام  �1 ه�  دار��  و �د  *�زار  در  زی�د(  �aK�?ت 


� �Z  دا��� و A*�6 Eی��� �D�* .�	ده ��D�د��ن و;� �1هM وزن را 

b0T �R:� دی�دا��� و * �t:� �1را�ر، *�a
 A*�6��> Eی���  �Rدی �D�*

ه�ر ده	� X�ل ه��	�. �5وه� از �Z�O *�ا( ی���( از ا�Tاد �1را�t دا���

����B
در U�ر
� �1 *�ا( ی���( از ا�Tاد دی�R ه��T kی� ا( ��ار��. *� ای- 

*��Zی- را *�ا( �1هM وزن Oن ه= *� ���S A*� �1ام ا�/.

د���( 
	��� ا��ام و *� 4�ر ا�S �D*� ��ز( ی�F�  �� ��!�� g ا�/

A��!

��ی- *� وز��، 
��ی- ای�و*�g و 
Hnی� ه� یg از ��F ه�( Oن را  �1

�* gی kو ه� ���* ��� V ار )�Rظ اه��/ از دی�K� �* �1ام kا�� و ه� داد

./��� �����
	�t�Z  �اب 

ی�� از ��ارد �1 �� *�ی�/ ه��!� ��O �* /Fن د�T�1 /6 دا��� *���=

�� *��� ا��1 ا�Tاد 
!]�� ��� ده	� �tاH> =ان �1*�ه��رات ه� در رژی_��

(-�D��) ن�� _���*���
�ا�� از  �� �tاH> =در رژی �1 �1*�ه��رات اT_ود

�* �����*�وز ای-   /��S*� در *�ن *�ا( 
���� ا��ژ(  ����5( ���ی�. ;

6	� ا�/.  �1دن _���*��� �	u�ر   �* ا�����-  از �2   M�*  V��
  ��و��

�* �*�S ن�� _���*���ا�����- ��زاد ه= S	�- از 
���� ه�ر��ن ر�� و 

*�ون دری��S /T*� در *	�*�ای- ��2   .�	1 �� /�����ا��ژ(   ����
 �	u�ر 

��aف *�M از �2 ���ز �1*�ه��رات ه� (6	� Aدر *�ن *� د�� �*�S ��Dذ A�!�ه�) و �د دارد.رژی= <Hا�t *�ز 


��ی- *� وز�� ���ز�	� ا��ژ( *� �	u�ر ا���م �1�2ت �� *��� *	�*�ای- ه� Oن �S �1 در *�ن��Dی�/ ذ�* �� *�ا( 
���� ا��ژ( ��aف �!�د ? �م 

2�= ;:9ت از �4یp ا �ا( 
��ی	�ت *� وز�� (
��ی	�ت ��0و���) *�;y اT_ایM ��خ Mای_Tو ��ز *�ن در �2ود ��د. ا /D�� C���1( *� ازاء ه�٠ 

) ���X#Cد (٣�� ��).BMR �5م) ;:�� در 4�ل روز و در ز��ن ا���ا2/ 

-�T�5 رت�U ی- *� وز�� در �2ل��

�� �S*� ��ز( در ��
��� روز و lX ��2 از ا
��م �
 ا�/. *� �4�D دا��� *���� �1 ;:�� در داAD*�ی- 

�X د�� ����D ��� ��د *��� در �2- 
��ی- 
	�Z �1ر( �1 *�ا( ;:9ت ا���م �� ده�� ای�R��*ا�/ و �Z�O )ه��F�T در �X�و������ر�5 ه�( 

��= و 6�( 
� ��ن�
 A��� �1 /اب ا��D م�R	ص در ه�aD �* ن ا���ا2/ و�� ;:9ت رخ �� ده�. 
��ی- *� وز��  _وlX از 
��ی- و در ز

ورزش ه�( <��ه�از( *� ��2ب �� Oی�.

 ��� ��D�� �*�S د از ای- رو�� ��� 
���� ا��ژ( ا���Bد A��� �1 از ا��1\ن در �	����د S�ن �1 *�ا( �Xو�� �S*� ��ز( *� ا��1\ن*�ی- 


��اد 1�2/ *�ا( A1 ;:9ت * gد ی�T نO �1 در �!D�S =���� �* ت�	ی��
 ��Fا� .���* ���ن را *� U�رت X!/ �� ه= ا �ا �� 1	�. *����ز 

�� ای�و*���* gان ی�	ن *� ;O �* ان�
 �� /Z  -ی� از ه��O �� �1د. ی�� از ����B ه�( �Z= دی�R در رو����;� 
��ی- ای�و*�g *� ��2ب �R� g�


��ی	�ت ای�و*�g (ه�از() ه��	�. در =�0��� د�0�6 ��وع 
��ی- ای�و*�g *�ن 6	�٢٠ 9Dل �S*� ��ز( U �* �S�رت ����0= و U �* �S�رت <��

 �*�S ن از�* /Tی� M�1ه �F1 ژن ;:��9 و������ 1	�.و �1*�ه��رات ه� را �1 در داAD *�ن *� U�رت 5 �	u�ر 
���� ا��ژ( ا���Bد �* �� ��Dذ

 *��Rد.�Z* )ا��ژ ����
ای- �1ر *� *�ن ی�د �� ده� �1 از �S*� ��_ *�ا( 

S �1دن _���*�����م ا�/ ���ز�	� ا��1\ن *�ا( ���*� *�ا( 
���� ا��ژ( ه��	� (ای�و*�g ی�	� *�ای- ��ع ورزش ه� ه��ن 4�ر �1 از ا��!�ن 

ش ��F/ *� ا���م Oن �1ر ����1 �� ��د. *	�*�ای-2:�ر ا��1\ن) *� �4�D دا��� *���� ا�5 *�ن یg �1ر را ا<�� ا���م ��ه� از ��_ان *�زده� ا

 �1دن (��زا��ن) �S*� و_���*���
�ا���t *�ن در  M�1ه )�	�� �* g�*ی- ای�و��
��- ا��ژ( �T�1 *�ا( ;:9ت در �2ل T����/;�م ا���م �
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�� از ا�Tاد در او��- �6م د�/ *� ا���م Oن �� ز�	� 1= �1دن <�D �1 ن��O �� *���. یg را�Fا�� gا�� ی�
 �� �t�Z	
Hای!�ن ا�/. ای- �1ر *� 

� -�t�X �*�S ی��Dذ ^B2 ر�u	��� �5دد.6���اد ��د. S�ن *� ای- �1ر *�ن ��خ ��D/ و ��ز D�د را *�  AU�2 وزن Mای_Tی/ ا�Z� ورد و درO �

*	�*�ای- *��Zی- را �1هM وزن �1ام ا�/؟

 ��B، و در ه��	ی- 1��
٣��ا�6 ���1( دری���T *����، *� وز�� �� *�ر 
��ی- ای�و*�g ا���م ده��. *�ر�� �!�ن داد �1 ای� Oل 
�ی- ��Kود �q*�ن 6


� ٨٠ در�U �2ا�q ��1*�ن 6�� و �� �٠ 
� C٠*�ا( �S*� ��ز(  ٩٠.���* �� درO �Uن �1 ی���( ا�Tاد *� Oن *�ور دار�� 

��  _ء درد در �AU�B *� *�رU�2 ق�S اد�Tا�/ و�� *�ا( ا��1 ا g�*ب ای�و�D -ی��
 gورزش �1ر *�دوی�ن ی gاه� دا�/. (دوی�ن *�ا( ی�[� 

��ی_ Oن *�ا( S /��� �Z�O�ن ای- ا�Tاد D�د�
��د�5 *��� *�? �1را�t دارد و �_و�� ه= *� O�	
 -�Tر �ن *� S	� و S�ن �1ر �1�9ً واh6 ه��	�). را

 /;�� �*٨/C �
 C/٧ ��� در ��;/ �q*�ن 6�� را *� ��Kود���1 C٠ �
�� ر���� و در ;�- �2ل ه��q k*� ا( ه= از�٠  �� در�U �2ا�q ��1*�ن 6

��� ��Xد رو( ���AaB زا�� وارد ��� 1	�. در ���0س �1 �* -�� در�U ���1( را �� ��زا�� �1 دوی�ن �� ��زا��.٨٠ز

U�B��� دی��5 �U gن *�!��( را *�ون ری���
�ا��� ���T/ و ز ��A ا���م ده�� ا��وز را ر�T- ی� دوی�ن در T:�( *�زو�� ای- ا����ز را دارد �1 

�D�Sن دو( در �، دو�S =ه ��tاز و�� 
�ا�	� 
� �2ود زی�د(*�ا( ا��1ی/ ��Kودی/ ه��t دارد *� ه��- �4�D ا���Bد ���� و ... X �Rد�� ،/*�Q 

�� �* �Rدی �D�* ا�/ و�� M[F2�T  �Rاز ای- د�� �D�* �* -ی��
 ه��	�. �1 *� �	u�ر�M0  �یR_ی- را *�ز( 1		� �		1 ���D و /Dا�� gی �;


��. ا���Bد از 
��م ا�����ت �� �د در 
��یÅ ��ع O ر�	ن 1O �* /ی��* ����ی- ای�و*�g ی�� از *��Zی- �1ره��t ا�/ �1د����*� *� ه�ف 

�Rد�� �* ��Bه gل ی���
��ی- ا���م ده��. *�ا(  ��Dا�� gاز ی )��R!�X ر�u	�
�ا��� *�  �� دو( در � 
��ی- 1	�� ه* �ٔ�B�� ��Xد رو( 1	�� و

�ٔ� *��Z( *� د�/ �� Oوری� *��� ه���� �Z	
�!� ���2ل و ��داب D�اه�� *�د. ا��T �69; ��Fد ��F/ه�Bٔ� *�� دو�D�S ��ار( 1	��. *� ای- �1ر �� 

� �
 �1د. *� ای- 
����B ��ی� *�ور ��	�� ورز�� �1 از*� ��ع 
��ی- ای�و*�g ��_ ی�� از �1�T�ره�( *���ر �Z= ا�/ �1 �� *�ی�/ O �* �ً��2ن 

ه�� ���1 ��اغ Oن �� روی� *�!��ی- �S*� را �� ��زا�� �� �S ����Xا؟

�F�ر ا�/ 
90( *�!��( *�ا� /Z  -ارد *� ه���� �t�	�O ن ورزشO �* ن�* "Z1 /ن ای- ا�O /�( ی�د��5( و ا���م Oن U�رت ده�. *�ن ا���ن;

 �� �� ��Fد. ا��� ��� ���ر از Oن ��T�د  ه�( ������� *� ا�Q ا���Bد�R9ف ��ی� د��D�*y;�* �������
�ا��= *� ا���Bد *�M از U �* �2�رت 

�� زدن *� *�ن ��ی= ا�� رو�� *�زده� 
���� ا��ژ( اT_ود D�اه� �� و در �4�D �* �DO دا�U�2س زدن b�1 *�ن را ه��!� در ��ای ����* ���

�� ��یD x�د ر�D م ده����� ��زد.��R داری�. S�ن �1 ا�5 *�ن از AF6 *�ا�� �1 �6ار ا�/ �S �1ر( ا� pFc	�ا *� Oن 

�� دا�M ورزش�� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=318468

��2#�� b��
هD وزن ���دن ��  
��

ا�5 ��]�اه�� آ� ?<���ی� ی� از ��_ان آ����ول D����ن *��ه�� و ی� دی�*/


�ن را آ	��ل آ	�� ا��]�ب ورزش �	� ��ی� ار ه���Z* k *��� ا�� *��Zی- روش

 آ��ادو �R!دا� �����University of Colorado/. 5_ار�� آ� ا��Dا *���
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�!�ه�ات آ���� آ� دور ه�( pF4 آ� �	��� ا�/ *��ن �� �!�	�

Mدار( در آ�ه �	����زش �	� را �4 �� آ		� *� ه�FZ* ���RW�د O =u	�

 و آ����ول آ�� و آ����ول D�ب6LDL	� D�ن و ا�����- و آ����ول *�

HDL./دق ا��U _�� وزن M. ای- 6:�� *�ا( آ�ه�	ن د�/ ��� ی�*�!��D

�Sو دو l�	

���Q ورز���u� ��!D )�Z دوی�ن و l�; �* �	���u� �*O )�Zورز� ��Q�
�D ��ار( و ر�6 ه�( Oرام(ه�از() ��در 0�02/ 

�5�� *�;y*���. ه	�Rم ا���م ;����ت ورز�� در �D b�K!�� *�ن ��� *����� ه�ا ا�4�2 ��!�د. ه�ا *� ; h��q 	�ان ی� ا���0ل ده	�

��_ان ���*����= و در١٨��!�د آ� د��( *�ن ��� 
� ��;�lX �Z از ورزش آ�دن- Mای_Tا y;�* ن�* )�� ��;/- ه�W	�ن *�? *����. *�? *�دن د

��� آ� ��� �	� �R	دد. در 0�02/ ه�R����aف *�!�� ا��ژ( و آ�هM وزن و �Vc آ����ول  ����	�� *����ن *����� Oب ا�4�2 �� ��د و���

�* Mن *� ��;/ آ�ه����* )����!�د آ� د y;�* ��
���Q ورز�O�*O )�Zب ه= *� ;	�ان ی� ه�د( *���ر D�ب *�ا( �5 l�;�* �0�6و ای- د �*�

.���F��

�����	xF : ��ی/ 
Hnی� و رژی= در

http://vista.ir/?view=article&id=78583

���
P درد �� �<[- 
 ��اP A��

) �
�U اج���- ESWT)����Tدر��ن *� AU�2 J�� g�1 از ا_�
� �Z درد �X را در ا�Tاد( �1 از ا���Zب  A*�6 ان_�� �* (

�� ده�. M�1ه ،���* �� Eر� �X h1


�ی- ;�/ درد ��X	� در ا�Tاد ا�/. T�* ،�t�X h1 )����T/ ه= * xی�� ،�X h1 )����T ب�Z�4فا�� gا�/ �1 از ی )�	

	1 �� �4 �X ن��!Rر���ن *� او��- ا��]�ان ا� �
 و 6�س �X h1 را ��F�S �	��X ا��]�ان �*.�

��ر(، O �u� ١ازCی����O ن������t در�U از �!�9ت �X در *_ر��5?ن *� ;�/ ا���Zب ��X h1 )����T/، در �2ود دو 

�� *���.١٠دره� ��ل و *�M از  Eر� �qد از ای- ;�ر�D ��; دم ای- 1!�ر در 4�ل�� در�U از 

����د( دارد؛ T ،�6�S�����T /_ی�� *���ر ��ی� و ا���Bد MB1 ه� A�; �X h1 )����T ب�Zا�����	��� از  ��� )

ای- د?یA ه��	�.

��( در �	D و _�
�/ ا���Zب ��ی� *�T/ ه= *	� �X h1 ا�/، ا�Tاد از درد ; �* �qدر ای- ;�ر.���* �� Eر� �X ��2�

���äان و ��]U -�aa	�MB1 / ا�äان ����  : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=335313

www.takbook.com

www.takbook.com



�#��
ب S1ا� ��#���� ه
 را �
 د$

��ه�� �� دو�/ داری= وزن ����د�� دا��� *���=. ا�Tاد ا<�� �Tا��ش 


�ا�	� �M0 *���ر ���Z را در آ	��ل وزن *�ن ��آ		� آ� ������� ه� 

ای�B آ		�.

��aف ������� ه�( آ= آ���( ی� *�ون آ���( روش D�*� *�ا( آ���-

A�آ���( دری���T *�ن *�ون ��5	�R آ!��ن ا�/. ی� رژی= ����دل، ��

����0دی� <Hای� آ	��ل ��، ������� ه�( آ= آ���( و ورزش ا�/ آ� 

 دارد.�R� ���	�� دا��� و وزن Oن را �R� =��� ا�� *�ن را�


��ی�� *� ای- ����� ر��� آ�  �یR_ی-#٢٠٠در ��ل ،O ای�H> =دی� رژی�K
 ا


�ا�	� *� 4�= دادن *� <Hاه� و ������� ه�( آ= ��ه�( <Hای� *� 6	� آ= 


�ا�	� 4�= ����*� �� -�	Wه� �Z�O .�	ده A��!
آ���(، رژی= ����� را 

ه� و <Hاه�( �Hn( آ� *�ی� آ��� ��aف ���� را *��Z آ		�.

��ای- ا
�Kدی� ;9و *� ای	�� ����� T�5/ ���ی- آ		� ه�( آ= آ���( 

)Hn�
�ا�	� *� دری�T/ آ���( آ��� آ�� آ		�، B5/ ���ی- آ		� ه�( ��


�ا�	� وزن ا�Tاد �Sق را آ= آ		�.  �یR_ی- آ�دن 6	� ی� ���ی- آ		� ��

 /Tا�� در ه� روز دری��
 �� )Hn����دل ١٠ ی� ٩ �5م ��aف ��د در ه� ٩C آ���( را آ���� و ی� ا�5 در روز ��٣٨٠) ���X روز ی� #C#د�T �5م) از وزن 

را *��ه�.

 �T�qه�( ا�	د را از 6�D �� ا��ژ( *�ی� *�ا( ا�]��U آ� ��0ار زی�د
�( از ا��ژ( ;����Dذ.���* =Z��� آ		�،  -���


��aف <Hاه� و ������� ه Aا�� د���
 ���( آ= آ���( و ی� *�ون آ���( *���. 
��مآ�هM آ���( ه� 
K/ ;	�ان رژی= <Hای� *� ;9و ورزش 

 و 
��b ��ز��ن <Hا و د�� Mی����ی�� OزO اه� و ������� ه�( آ= آ���( و *�ون آ���( درH>ف�a�ارو 
�ی�� �� ���� و ای- *�ان ��	��/ آ� 

�Z�O *�ا( *_ر��5?ن و آ�دآ�ن *� �cD ا�/.

O �دآ�� ا��� ���*�ام، �Xو�T�ر �4 آ�دآ�ن �� 5�ی�: «�- *� ;	�ان���ی- آ		� ه�( آ= آ���( و *�ون آ���( �� 
	�Z *�ا( آ�دآ�ن D�ب ا�/، *

�� ��د � ��
��b آ�دآ�ن  )Hn��� آ	= ا���Bد از ���ی- آ		� ه�( �� ��T آ�دآ�ن �a[�� �Z�O دری�T/ آ���( D�د را آ	��ل آ�د وی� 

وزن ����� دا��� *��	�.»

● Oی� *� D�راآ� ه�( ���ی- ;�69 داری�؟

 -�	S 4�ر *����ژی�� 4�ر( ه���= آ� �* ���� ده�=.ا�5 ��� *� ���ی	�  �ت ;�69 داری�، �F4�� ا�/.  V� �
<Hاه� و ������� ه�ی� را 

���� ���� ���� و ای- *���زادان و��6 *� د��� �� Oی	�، 4�= ��� ��در را دو�/ دار�� و ه��ن 4�ر( آ� *_رگ  �Rه�( دی �	ب ���یH  ،

�� ه�، ا<��� ه� ی� Oب ��� �	����A وی����- ه� و 5��آ_���/. <Hاه� و ������� ه�ی� آ� �F4��ً� ���ی- ه��	�، �� ��Z� )Hn� �2و( ��اد 

 xی� ���و و ا��ژ( ��ی ���� ده	�.�� *��	�. ��D/ ه�ی� آ� ���ل ه�( *�ن �� را ���و�	� آ�د و *� 

�F� ؟/��S /در� A2 ی� ���ی	� ه� را *� آ�� از *����� <Hای�● �!�A ای- ا�/ آ� *�!�� �� آ���( *���ر زی�د( ��aف �� آ	�=، ا�� را
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H2ف آ�د.

 ی� ���ی- ا<�اآ		� *�د و �_���D راك�D زی�ا ،/��� �*�D A2 ��]�aaن �� 5�ی	� ای- را��]� در �O A*�0ن ��0و�/ D�د را از د�/ 

�� 5�ی�: «رژی= ه�( زودH5ر( آ� *��F	��X )ه�_ از ���ی	�  � �6�S �a[��ت ه��	�، ��K�م *� ���/ �� *��	�.ده�. دآ�� T�ری/، 

T�����T /_ی�� D�د را اT_ایM ده�� و ازراه	��(  �ی� رژی= <Hای� �� 5�ی� آ�هM ا��آ� در ��aف آ���( <Hاه� و ������� ه� دا��� و 

��D A�د را ��F/ *� ا��اع �Xآ���( ی� ��� �
ی- آ�هM ده��.������� ه� و <Hاه�( آ= آ���( ا���Bد آ	�� 

/� ا94ع ر���� X_��� ای�ان �9�Rی�X : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=15510

��� درد 
�#�5 ��:�رد �

Oی� ا?ن ��1درد داری�؟ Oی� 9ًF6 د�Sر ��1درد �� ای�؟ ا��X �5" ��� *� یg ی�

ه� دو ای- M��X ه� ��F/ ا�/، ��Rان �����F، ��� ه= درده�( زی�د(

داری�.


�ی- *���ر( ه��/؛  xدر 4�ل ;����1٨٠درد ی�� از ��ی ������ ز �Uدر 

/1�2 �	S ه� و -���*� ��1درد د�Sر �� ��ی=. ا���ا2/، ا���Bد از 

.�	1 ��ورز�� ��د ای- درد را *��4ف 

�� ��د و ا�� در *���ر( از ا�Tاد ه= ��1درد *���ر ��ی� و ��
�ان 1		�

�����/ *� و �د Oور�� Oن ���- ا�/  �ا�2 ه= یg 5_ی	� در; �* ���*

.���*


�T�5 =��a- *� ا���م  �ا�2 ه�5_ ��د ���/، و *� aD�ص در ��رد ��ا

*�ا( 
���Q  �ا�2  ��رد  �0�0
� �1 در K
 
� ا�/.   A�!���1درد �1ر( 

��1درد ا���م �� ا��، ����Xر ����	�.

 ه�( ����ل  �ا�2 ��رد M��X *�د ا�� و ��� ه�(  �ی� ه= ه	�ز Oز��ن D�د را��� �![*�Qی�� در ���نا_�T ات���n
 lX ��اد ا��. 


� ��ن درد در ی�T gد و 
]O h�Bن در دی�R( ��د.�* y;�* /ا� -����0Tات 

* �u� 9ف�Dای- ا .���	�X ��� ن راO �D�* ن *�  �ا�2 ا;��0د *�!��( دار�� و���_X از �D�*.د�� ���;y ��در��5 *���ران ه= 

● ���ن �0Tا
��ن را *!	���=

�� 6�س دار و ا���cف HXی� ��!�A از �� gی x6در وا �� ه�(#��٢�ن �0Tات �Z� (ا�5 ا��]�ان �Dر � در ا���Z( ���ن �0Tات را ��!�A از �Z� 

 در ���R* �uی= ��F�S =ا�/.٣٣*� ه (�Z� 

 ه� *� ر*�ط ه�ی� �B/ و زردر�N در 1	�ر ه= ��ZRار( �� ����، و �]�ع از ��را�D د�Z���ای-   ه� از *�? *� �Xی�- 1!���Z�ر ���ن ای- 
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��د.

Z� ه�( ���ن �0Tات ه��	�، و S	�- ��_ *�ی� *��� �Sا �1 ای- �Z� ��1( *_ر��5ی- �Z� E	X/م را��R	ه� *�ی� *�!��ی- وزن *�ن را در ه �

K

����K ���ن �0Tات �1 *�!��ی- وزن را  M[* -9ت ��1 از ه���!� ��ای���دن 
A�K 1		�. ا<�Z��� ��د. در *�-  ���� ،�	1 �� A�


� �6ار دار�� �1 ا���2ً? �	�� ای� ���- ا�/ د�Sر *��ون زد�5 ����. �KBU ه� ی� gر��� ا(ه� دی� /T�* ه� از gو�� ای- دی���* M[*

 ا�/ �1 ��د ��م و ا���cف HXی�( (��1���س f��X���س) �� ��D�� و��س)�F�T س����O( ���K��� را ا�4�2 �� 1	�. دی�g ه�(Dدا

Mاز ��ی x��� ه� را �� X����	� و �Z� �1 �	��� �� ��S�1 �*O )ه� g!
 �	��� ا( �Z� -�*.���� �� ه� �Z� -�* 


�� ����، *� 4�ر( �1  �
 g!D �� ا( �Z��� ��ی=، دی�g ه�( *�-  �
��X �� �Sه� ���B���� -� �Cم٠�� M[* �* و����* /[� M[* 

Z� �* �T�qر( ا�!T ��
� ه= �� ��د، �1 ای- ا Jز�� gدی� -� Mای_Tا �* .���� ���� ��د ��1درو�� ی��  y;�* و �	1 �� A��K
 ه� �

ا���cف ��HXی�
� ��د.

���Bوت ��1درد ● �� رد

 �6ار داد:��; 
�ان در �� رد ��ا<�� ��1درده� را 


�ی- ;�A ��1درد ه��	�. ای- درد ���� از  xی�� �Z	رد�5 ه� و رگ *� رگ ���5 ه�؛ ای�D k�X)ه� /T�*» ر*�ط ه� ی� ;:9ت - ی� ه��ن �* ���O

����م» - ا�4اف ���ن �0Tات ا�/.D k�X�رد�5 ه� ���� از ���O *� ر*�ط ه� ه��	�.رگ *� رگ ��5�U �* ?ً�����29 1�� ا�/ �1 cUا �

*� ;:9ت ا��ر دارد.

 �* ��Bروز ی� ه �	S در 4�ل ��ا���ا2/ دادن *� ��1، ��aف ���- ه�(رگ *� رگ ���5 ی� D k�X�رد�5 ه� اS �5	�ان  �( ���F	�، ا<

������ و در ��ارد  �( 
� *� �T ��1_ی�
�اFZ* �X�د ��Xا �� 1		�. ا�� ;�د ��1درد ��یx ا./�

�� ورز�� �	u= �1 ;:9ت و ر*�ط ه�( X!/ را 
M!1 /K �6ار ده� و 
0�ی/ 1	�، �2���* g٠#ود *�ون ی در�U *���ران در 4�ل یg ��ل دو*�ر

��*� D�اه	� �1د.
درد را 

�� ��د �1 ری!� ه�( ;�Fa را U �* �1�ر A��� ���� راT!�ر *� ری!� ا;�aب؛ ای- رد ه� ;�ر�q ا( را �� ��!	�ت زو � از �T�4- �]�ع 

 ���� �� �*�a;ا �* Aی�F
 �
��* ��� ����� �	S �Fa; )ده�. ای- ری!� ه� ���� رو��.
T /K!�ر �6ار  �X h��[��1 *� ��6/ ه�( 


T /K!�ر �6ار�5 ��Uا /�; (g�5 دی���  ا( (�n_ش ی� �Xر�Z� -�* gدی� p�T در ا�4اف ���ن*��ون زد�5 ی� �Fa; )ری!� ه� -�T

�0Tات ا�/.

* �1 �	1 ���� ��د و در ����� *]M ژ?
�	� و ��م درو�� ا���ن ��Xا  h��q gون *_�� و *� ��� ��د. ا�5 ای- *��ون زد�5<9ف *��و�� دی���

 �* gد. �5ه� ای- دی��� �� �Fa; �!ری gی�K
 y;�* ،ا ��د�  gا( از دی� ��c6 ران و��ی� *��� ی� /!X �1 رگ_* g�
��� �a; �!ری

��ق را ;�a ده� �� 1	�T ،!�ر �� Oورد.

X �
���- ا�/ 
�uه�(در ����� *���ر( ���
��� *� و �د �� Oی�؛ درد و *� ��2 ا( �1 *� ��ی- و ران و �5ه�  ���
��� .�!1 �� ��
 �X ��	

 دا��� *���، �Sا �1 �5ه� درد *��- و ران را �9�F ��� 1	� و T�Uً� در زا�� �iه�		1 E�5gدن �]�ع ی��Tا �R	
�� ��د. ا��	�ز ی� *�  �

 ه� ;F�ر �� 1		� �R��!��1ن دی�R ���� از T!�ر *� رو( ری!� ه�( ;�Fa ا�/. 4	�ب �]�;� و ری!� ه�( ;�Fa از ���Z��ف ه�ی� درون 

 �( اS �T�q	�ا�� ��ار��.

�� رخ �� ده� �D �1ره�( ا��]�ا�� (ا�����T/ ه�) و ��ی� *�T/ ه� ای- ����R	ز �]�ع ه�	ا���Fa; /T�* -*�ای�	، *�		1 �� gف ه� را *�ری

�� ��د. gی�K

T /K!�ر �6ار �� ��5د و 

-�Tر �A درد، �R�T�5 و q�h ;:9ت �X ا�/ �1 ه	�Rم ای���دن ی� را�� �	1 ��
���;��t9 �1 *�وز ��� �	��� _�� �qد. ای- ;�ر�� �� �
�* 

���- ا�/ ;t9= اش 
	�Z در Zi �X�ر 1	� و �	!�ء D )��1�د را �!�ن ��ه�.

�� ���� و ��2  h��q و  ه� ��		��Z� -� Mای_T؛ *� ا(��
��A ر�R�T (دژ��اK
���- ا�/*���ر( ه�(  �*�q ون �0�ط ی� ��;� از�*

.�		�F* ���O
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�Sد -� Mای_T*� ا �	1 �� /B  �Rرا *� ی��ی �Z�O �1 ه� �Z����ن روی� ه�(  AU�B� ر Oر
�وز �� ��د.*� ;9و

● �S �1ر *�ی� �1د

��B� ا�/، ا�� ا���ا2/ در *��� *�M از ی��?زم ���/ ��� *�ا( رگ *� رگ ���5 ی� D k�X�رد�5 
A�; /K  �ا�2 �6ار *��Rی�.ا���ا2/ 

.�	1 ������س دارد؛ ��� و ���ن �0Tا
��ن را *� ��;/ از ��2/ 
	��� �Dرج  ��دو روز ���

/.*�زT �* /!5����/ ه�( �F4�� در ���1ی- ز��ن ���- *��Zی- دارو *�ا( رگ *� رگ ���5 ��1 ا�

-�* gر *��ون زد�5 دی��Sد. ا�5 ��� د�� �� ا( �� *����، *]!� را �1 رو(در ��رد ��5ا��Tدن ری!� ه�( ;�Fa  �ا�2 ا���م �Z� 

 xی�� از ��ی �	5�ی �� ��
�ان *�دا�/. ای- ;�A را O �* �1ن دی����� ��
�ی- ا;��ل  �ا�2 *�ا( در��ن �!�9ت ��1 و;T �a!�ر �� Oورد 

�� ��د.�X ا�/. �S�5 ;�ارض ای- ;�A 1= ا�/ ا�� ا���م Oن ��رد ا9�Dف *�د ا�/، زی�ا ;t9= ا<�� ا ��Z* =ه A�; -اد *�ون ای�T

�Z� �n�
) �Z�
�ان *� *�دا��- �Dره�( ا��]�ا�� ی� *]M ه�ی� از  ��) �1 *� رو(ا��	�ز �]�;� را ه= �Z� ی� *]M ه�ی� از �AU�B روی� 


�ان *� دارو 1	��ل �1د.ا;�aب T!�ر �� Oور�� در��ن �1د. *�ر�� ه� *����R ���یD E�ب ای- ��� در���� *�د ا�/ و  ��درد *������6 را ه= 

��ور *�ا( ای��د �Xی�ار� ه�( �Z�
�ان *� ;�A ا
�aل دادن  ����A ر�R�T را K
( *�!�� در��ن �1د. ا�� ا��Dاً X_���ن در ��رد ا���م*���ر( ه�( 

 ه� ا*�از 
�دی� �1د ا�� و *�X �D\وهM ه� ه= ای	�� ای- ;��Z����Q ا�/ را ��رد M��X �6ار داد ا��.*�M از A�; �2 ه�( ا
�aل  )�2 �S �
 A

�6;� ��ا�R!�� در ��1درده�( ����ل *��Z ا�/ د�/ 1 gان ی�	; �* ،lارد اورژا���= �M ه��B  �ا�2 را *� 
���D *�	�ازی�.در*�  _ در 

.�	1 ���� ��د ��1درد D�د *� D�د *FZ�د ��Xا  y;�* ت��*���ر( ��ارد �4 ای- 

��ارد( �1 *�ی� T�راً D ���_X g�1�ا�/ ●

 ای�، ی� در�� A�!� *����، در ادرار �1دن ی� ا �*/ �_اج د�Sر �� �X 9ت:; h�q ر�Sر *� ��2ا�5 د�Sد ����	
 ا�4اف �0�� و ��ا�2 

��ا �� 1	��. g�_X �* ًرا�T ه���� *�ی�

�� ��د و ��Fه/ �iه�( *�ای- ;O �R���* =t9ن ا�/ M[* �* �1 «دم ا��F» �]�ع - د��� ا( از ا;�aب �1 از *]M ا���Zی� ��!	� �]�ع 

� M[* -ای -�T�5 ر �6ار�!T /K
]�ع را *�ی�  �( T�5/. ای- ;�ر�q ���ز *� ارزی�*�دم ا�� دارد- T!�ر وارد �� Oی�. ه� 5��� ا�����2 در ��رد 


� � T�ر( ���زX_��� و  �اT �2�ر( ا�����2 دارد 
� از ���O دا��t �]�ع  ����5( ��د.��1درد( �1 *� 4�ر  �* _�� �	1 �������Z5 *�وز 

دارد.

���- ا�/ او��- ;9�/ *���ر( از ���4ن ه� *���. ا�5 از دارو( �qا���0د وا ���Z5�� ��1درد��1درد g، ی��	1 �� ر�Tری- (1���دی-) ا���Bد

�� �_دیg ���ن �0Tات *���.Dی_( دا���D /����- ا�/ ;9 ���Z5��

 /��B; gی /�9; �Z	ا�/ ای -��� ه� *���.
� و ��ز *� ه��ا ��1درد یg وq��/ ه!�ارده	� دی�R ا�/؛ �Z�*���1ی�ی� �_دیg ���ن 

�	xF : روز���� ��ق
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.�	1 ��T د�D -�Tر  را�K� رد���� Oی� �1 ا���ن در  M�X )ارد�� ���1

، *]a�ص *�ا(��W�X �ً�F�� م_����� gدارا( ی -�Tر ا�� *�ی� O�T /B5ی	� را


��دل Oن ^B2 �* ��	��Xه� �� *���. زی�ا 
��م وزن *�ن *� �Xه� وارد �� و 

�� ��د.

�� *���.در ای- *���ر(، 6�س �X h1 �T�U ،�X xی�� )�Zری���* ��از  �

�U �X h1ف

���!�A ��ز ���/ و�� �5ه� او�6ت  ?ً������ ��د. ای- ا9�Dل 


�ا�� *�ا( �Xه�، �k و زا�� �!��TO Aی- *���. در �2ل �q�2 و��یA ��د

�� 1	� ای- �!�9ت ���1 ای��د ����. g�1 �1 ا( و �د دارد

● ;t9= و �!��� ه�

X ی� MB1 �5���D ،ی� ه� دو �X gی h1 ف در�U ه��i د����	� MB1 *� ��/ داAD، درد در ا��ام 
t9;����K= و �!��� ه�( ای- ا9�Dل ���A ای

.���* �� �X k���X k و درد  ADرم در ��6/ دا�
، درد در ��6/ ��X k، ای��د 

A�; ●

 ا( ا�/. ه� دو �X از ��W�X ن *���ر���D�� )دارا ��� )�X٢� b��
��، ر*�ط و١٠٠ �AaB و *�M از ٣٣ ا��]�ان 
!��A ی���T ا�/ �1 :; 

 ���F4 د ��2/ 6�س���� *� ای	� �6ارV�KU )��5 ای- ا _اء �K� .���� �� Aa���� ��د.زرد�X *� ه=  �X h1 در

�� *� M[X ���و( وزن *�ن ��� در �X Vc� A1ه� 	� A�� ���6 ن���D�� -ای -�Tر  را ر�T-در ه	�Rم را�K� ای- 6�س در �� ��د. *�9و


� *��ا�� وزن *�ن را 
A�K 1	� و ه=  ���* =�K��� 1	�. ای- 6�س *�ی� ه=  �Bا���� ای M0ح��c� �* د را�D ا����* �
ا���cف HXی� *��� 

�h وpT ده�.�[�

 ا�/. در ا��1 ��ارد 6�س�X h1 �T�U در ���D�ارن و 1�د�����1 
�ز ��وع *� را ر�T- �1د ا�� �F4�� ا�/ زی�ا ه	��!� A��1 �X 6�س A���
ز 

�� ی�*� ا�� در *�:� ��ارد ای- ;�A رخ ��� ده�. ای- ��2/ در A���
 ا�F4 /��2 �;�� AU�� *� ��2ب �� Oی� و ا�X��1 در �4 دوران 1�د�1 

h1 �T�U �F� �	ا��
 �� _�� A� )�Z4�*دا�/. ر �	اه�[� ���!��� *� *�وز ��ی�ا�Tاد *�ون و �د ای- 6�س ��_ 	� �X ����. *�9و ای- ��2/ 

ا9�D?ت ��در زاد( D _�� �X�اه� ��.

�B�D ر*�ط ،-� Mای_Tو *� ا Eرود. *��ری ����X k �6ار دارددر *�:� ��ارد *� �H5/ ز��ن 6�س �X h1 از *�-  AD�1 در دا �X �� /ا��]�ان در� 

�� در ��2ی/ از 6�س �X *� ��2ب �� Oی�، د�Sر ��T�د�5 �� ��د. و �د *�ر *�M از 2Uوو  _ء ا � *� ای- ر*�ط ��F *�وز ا���Zب در Oن ��

�� *� ��T�دO M�5ن �� ��د. *� 
�ریE �1 ای- ر*�ط د�Sر 
]�ی� �� ��د، ا�Q ��2ی�� Oن *�	� 6�س �X ��_ *�دا��� �� و 6�س �X h1 *��ریE از

�� رود. -�*

:���* Aارد ذی�� A���* ا���
 �� �X از 6�س �		1 /uT�K�● از *�- ر�1�T -�T�ره�( 

	��X )�Z!B1 ت از��
�ا�� *�رو( زردA��O �X( زرد�X▪ و �د T!�ره� ��اوم *� رو( �X : ی�� از ا��اع T!�ره�، ا���Bد دراز  ���	� ا�/ �1 * �

�k را د�Sر ا9�Dل 1	�. �5ه� او6 ���F4 ��������� ��X /!X	�) ا�Q ��ء H5ا��� و O�Tی	� Uا��]�ان در�/ا �B�D ا�� ر*�ط�F  د����ت ;�

�� ��د. �X h1 6�س  و ��F از *�- رO_T -�Tی	��� /��_ی� *� ; _�� ��

�6�S ▪

�X k���X �* h ی� �[�▪ ���O ه� و �q*�ت 

����
���� روaB�▪ ا���Zب 

��ض 6	� ▪

��[!
▪ <�*���R( و 
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�� 1	�. *� ;	�ان *]!� از ���ی	� *�ی� �X ازدر ه	�Rم ��ا �� *� g�_X ، و( در ��رد 
�ری]X �W_��� ��� ��ال �1د و �X( ��� را ���ی	� 

��رد ���ی	� �6ار ��T�5 و از ��� D�ا��� �� ��د 
� *�رو( ا�R!��ن D )�X�د *� h�D رد�6ام و����X h *�ی- U�رت �[� �1�2ت �K� �
ی���� 

*�ر�� �6ار ��5د.

�� �Xه� *�ی� Oز��ی!�ت 
a�ی�*�دار( ��F��; ،��uداDو ا _ا( دا �Zا��]�ا� ر( �� 
� ا��- ی� ام Oر ا( ��_ ا���م ��د.*� �	u�ر �!�ه�

● ;�ارض

�� *� *�وز ;�ار��u� �q *�وز ا���Zب در ر*��X h1 )�Z4 ، ا���Zب ز	�
�ا��  �� �X h1 �T�U،�� /ا��]�ان در� �B�D ��:; �Xو زرد A��O �Xرد

�� ��د.*�� ����X ��د )�Z�T�* د������T )�Z�R!�ر( در ا��ام 
����K وای

�� H5ارد �Qن ��_ ا�* )�Z�6ار ��5( ��ی� ا��]�ا� �K� )رو�* �X h1 �T�U �1 ی����O از

�� *� *�وز درد در ��X k، زا��ه� و �R- ��د.	�
�ا��  ��

● در��ن

p*�c
 A���* /ا� -��� ���� ��� ��د. ای- ا�!��� *� *�وز 	� �6ار��5( ا��]�ا��Z( ا��ام 
����K در *�ا*�در *���ر( از ا�Tاد ای- ��2/ �K� 


�ا�� *� ا���Bد از ا*_اره� ���� ��د، �Tد �!��� *� *�وز 	�( �U�D �1 *�ون ��]� ��_ *�Bوش �� ر��. از درد ی�ی��ی�R *���. ا�5 ای- ��2/ 

�.��ی� ;9ی= D�د *��ه� و�� *� ای	�Kل در ��رد ا���Bد از ای- ا*_ار *� D g�_X�د �!�رت 1	�

 ���n
 MB1 A�� را *� ا��س �Z�O ان�
 �� ��_ و �د دار�� �1 �		1 /uT�K�داد و �Hا *� ��ت *�!��( از �Z�O ا���Bد ���د.ی���( ا*_اره�( 

 �X �* �Rو از �4ف دی ��  ا�� �1 در داMB1 AD �6ار داد�� ��D�� )ای- ا*_ار *� 5��� ا��u� از h��[��� ده	� و دارا( ا��اع  �����2/ 6 _��

.���* �� g�_X �u� ا��س �* �Z�O �1 ا��]�ب ���* ��ا��اع �B/ و ��م 

��B ا��]�ان در�/ �� �� *��� *�ی� از 5� ه�( �]a�ص اD ��:; �Xب زرد�Zر ا���Sد د�T �5ا�Z!B1 ��D. �1 در ��6/ دا�	1 ���Bد

 M[X ���و را�K� د و�� ��H5ا��� 

��ب 
� ����D و در ����� T!�ر ���1( *� ای- زرد�X وارد �� ��د. �5ه� او�6ت در ای- ��اc�رد ���- ا�/ g�_X ا���Bد از �D )�Z!��Xص

A�; /K
  �ا�2 �6ار ��5د.��X k را 
� ه	�Rم �1هM ا���Zب، 
���U 1	�. در ��ارد *���ر ��ی� ��_ زرد�X *�ی� 

● �Tد از D�د

!T �* ��	��ر وزن *�ن *� �Xه� �� ��د ی� ا���Bد از و��At*�ا��س ��ت در�X )��5ه� و ;t9= *���	�، ا���ن دارد ��Kود �1دن T������Zی� �1 

�* ��	���D ��uT�Kص، 
���U ��د. ای- 
���U ه� *� �Xه� ز��ن Z  �T�1/ ا���ا2/ �� ده	� و 
�رم و درد �� و در �Xی�ن ای- دور M�1ه 

��Kود �X ��1�2ه� *� وq���F4 /�� D�د *��� �5دد.

 و ������ D�د را از �� ��5د.��
�ا�� T������Z( روز ��*�� از �1ه�T =t9; Mد *���ر 

�F� ���1 �1 م ده������ ��د، *�!�� T������Z( *��� را ا� ��U�
 ای��د T!�ر *� �Xه� �� ��د، ���u دو�D�S ��ار(ه� S	� در ای- دوران ��_ 

���uT�K در دوران *FZ�د( ��_ 
���U ��د. Aاز و��ی و �	� ��2 ا���ن دارد ادا�� ا���Bد

�Z��* ���_X م��; �R!دا� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=234829
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D7� �nورت ��و�� ا	1
��ارده
 !>� ��ا

ی� واردات   ����
  درMB1 �U ه�( �� �د در*�زار ای�ان، 
K/٩٠در���2 �1 

ه��u� kرت و ا�����ارد( �6ار ��ارد، �1ر�	���ن از �qورت 
�وی- ا�����ارد

A>�!���زان و O Mا( 1�د�1ن، دا��* 
����1		��5ن a[* ،MB1�ص  *�ا( 

���Xی� ا �Fر( �]- �� 5�ی	�.

*� ��B5 ����ره�، �1ر�	�س ����ل ��� � و �Sم ����� ا�����ارد،

ا �Fر( ا�/ و  ���	U و �F4 )ه� MB1 ا�����ارد b0T �q�2 در �2ل

Aه��- د�� �* ����	� و  ا �Fر(  �!��ل ا�����ارد  ������MB1 ه�( 

����� ا�����ارد *� ای- ��ع MB1 ه� ��uر
� ��ارد.

�*  �	F� درD�ا���  
�1	�ن  ای- �1  *��ن   �*  ،)�Z!ه� �*  �R�B5 در و( 

�tارا ����� ا�����ارد   �*  ������ ا �Fر( ��ن ا�����ارد MB1 ه�( 

9�/ وای�	� *�ن،� �* MB1 دن�* bF
�� �* � �
 ا�/، �� 5�ی�: *��!�

�� ر��. �u� �* )ور�q ل�aK�ا �Fر( ��ن ا�����ارد ای- 

● MB1 ه�( ���	��� و ��ه	��ر( ه�( ا��]�ا��

ا��وز  �1  ���	��� MB1 ه�(  X����ن   ���0���  )�X�
ار ��]�aaن 

A�!� ا�/، در 1�دy;�* �1 *�وز �� Eن *���ر رایO )_���T )ه� A��

��� و ا���cف �� Aا�1 1�د�1ن، *� د���S د؛�� ��AU�B و ا��]�ان ه� درU�رت در�/ ا��]�ب ���دن«�X h1 �T�U» و �����X �F6درد و ��1 درد 

.���� �� �X h1 و k�MB1، *� را��2 د�Sر 
��D�� ���nر در 

ار ه�( ��X �1 =�K را ��R� =�K دارد، *�D�ردارد��1 �6�6، ��]�a  �ا�2 �AU�B، *� *��ن ای- MB1 �1 1�دJ *�ی� از �2ا��X A6	�، *	� و دی�

�� ��د  ����X /����2 وز�* y;�* �1 �����9X )ه� MB1 ی��D 5�ی�: وا��ی- *�ی� از ����_ D�د دار( 1		�.*���، 

�� ا�����ارد ا�/ و از �* ���6 �u	�T ،):٣او �� اT_ای�: یMB1 g ا�����ارد 	X ���6 و ،�	��X ،ب�D l	  �1 رز دارد�* �a[!� MB1 ��	X )�

*�ی� 4�ر( *��� �1 *� ا�R!/ ه�( T �X!�ر وارد ��	�.

�� ���� ا�R!/ ه�( �X رو( ه= * y;�* ،/ا� _�
 �Z�O ��	X �1 ه�ی� MB1 �1 -او *� *��ن  ای�
 xه� ��ی =��D در ������� 5�ی�: ای-  ،�	�B�

 *�ا*� �6Oی�ن ا�/.٩ا�/، *� 4�ر( �1 ا��Kاف ��/ �X در ��D= ه�

�Sر�S x6�1 در وا _�� MB1 �	
ب رو( MB1 ا�/ و دور �X را در *� �� ��5د، *�ی� *�در ��رد ��ی� ا�����ارده�( 
���� MB1، �1ر�	���ن �� 5�ی	� 

1�T �* ���� �X را B2^ 1	�. ;9و�
��O bو ��ای �	1 /���0و ��ره�( ا�����ارد ��*�ط *�  	l و �����Dن MB1،را��2 در *�ا*� T!�ره�( وارد

�1�T�ره�( دی�R( ��_ *� ه	�Rم �Dی� MB1 *� ه��ن ا��از اه��/ دار��.

�X ��5( در �*�q /��2 ن�S ،/[
 �	��X )ه� MB1 ،ن���	�1ر� ��B5 �* _�� MB1 �	��X رد���	� ��ارد، ه	�Rم را رy;�* -�T درد ��X	�در 

.���� ��


�_ ا�/ �1 *� ا�R!��ن T �X!�ر*�ا*� ��دان *�!�� از درد �X ���ی/ دار�� و د��O Aن ��_ X����ن MB1 ه�ی� *� ��X	� *���رS	�ز��ن  ��	X �* �	�* 

�� Oور��.

�- ��1، درده�_�
�ول و �5���D ا�R!��ن دره�(  ،�W[�� ،�X /�� /!Rاف ا��Kا� �	��� �qه�(;�ار �R��D و �	��X و زا�� و AU�B� )

����0= ا���Bد از S	�MB1 - ه�ی� ا�/. ����X ،زودرس
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�F4 )ه� �B1 �* -�Tر ● ا9Uح را

اع ��ه	��ر( ه�( *�ن و ی� ا�R�ه�( <�b را ر�T- راد[� ��1	R�ی�، ��]�T �a_ی�
�ا�X، *� *��ن ای- �1 و�B�i ه� MB1 �B1 *�ی� ای- *��� �1 ا��

�� ��د �������0ار �!]�a از یg ?ی� ��م در D )�X h1�د  �* �a[� ای�: ه�_Tا �� �1 ای- ?ی� *��!��� *� U�رت �F4�� ا��اجا9Uح 1	�، 

�9ی= 
� �1د و *� ��� ا( �	��� *� �X A1 ا;��ل  ،���� ���� 1	��q.*� ا( را �X h1 �* �1 وارد 

�������B *� اT_ایM �- ا�Tاد ای- ?ی� �F4�� در 4�ل ز��ن اD �Q�د را از :�	1 �� �T�qو( اy;�* �B1 از �� رود و ا���Bد A��K
 د�/ داد و 


� �2 ا���ن *� -�� وq���F4 /�� �_دی��� ��د.�� ��د �1 
�زیx وزن در U �* �X�رت ����دل در*��ی� و ا���0ل وزن *� ز

�� ���n
 ا�/، ���B ا�/، ادا��ای- �T_ی�
�اپ *� *��ن ای- �1 ا���Bد از �F4 �B1 در 1�د�1ن ��F/ *� ا�Tاد( �1 ��O در /*�Q رت�U �* �Z�O A

	��X اف�K�6�4ی��، ا� )�X ،�X h1 �T�U ان�
 �� �F4 �B1 از � و ا��Kاف زا��ه� *� �T�4- را ا9Uح �1د و در�� ده�: در 1�د�1ن *� ا���Bد


� ��_ �B1 ا�ZR� �Qار( دارد �1 ا�5 ای- �B1 ه� *�ا( 1�د�1ن در �	�- ?�* -�	�٧ �
 ��ل �Z�O )�X h1 �1 در �2ل ��A ��5( ا�/، ��رد١٢ 

ا���Bد �6ار ��5د، O AU�2ن *�D�ردار( از �X h1ی� ا�����ارد 
� �DO ;�� ا�/.

 �� ��د و ا�5 *� ;�/ �D An�د�*� ��B5 و(، ای- �B1 ه� در*�ر ز��ن *�ردار �1 در یg دور ��U�
�� رو*� رو ه��	�، ��K
��ه� *� ا�T�q وزن 

������X ،lران و...، ا���Bد از 1X ،ن�������A �1ر�5ان،  ،=���* �B ه�( a[*) �F4�ص ��ع ��اج Oن) *�ا( *�D�ردار(*�ی� ��ت 4�?�� ای���د

.���� �� ��U�
از ا��ژ( *�!�� و اT_ایM �1رای� روزا�� 

��� �	S د ه�]�ا�� دا��� *��� و�T )�X ی� *� 4�ل�* MB1 ی� *� *��ن ای- �1 4�ل�R	[� ��1د)�	ZX :5�ی� ����� *_ر��5 از �T )�Xد *���،  �

��د؛ ه�W	��W* MB1 - ه� *�ی� ��X �6�T	� *��� وMB1 در ��6/  �� *� ا��از ZX	�( 6�س ;�ض *��� 
� �X *��ا�� *� را��2 در داO ADن �6ار 5

��� *�ا( �6Oی�ن و ٣/MB1C *_رگ 
�ه� ��X ���2	� دا��� *��� و در ��Zی/ ار
�Bع ��X	� از  ����� C/#.���F� �
�	�* �Z���D )ا�* ��� ����� 

9�/ ���ز� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=287653

()]� �� ���K �>��4 �9 ��د؛ وا$/#� دارد؟!

��رد روش ه�( �h ا94;�
� در �[� x*�	�  �*  ،��	1 �R�  �1 ��*� ه� 1

M��S l* )( ای- ا94;�ت �1ر�	�0 *F4 .ی��� ��*����ز( رو *� رو 

ا��R_ ا�/، ا�� *�ا( ر���ن *� ه���Tن، *�ی� ای- روش ه� را ا���Kن 1	��.


� *� �2ل٩در ای-  �،  = �1�	1 ����رد از ای- روش ه� و *�وره� را *�ر��  

،���ZB* رد ورزش��*�ای��ن ���	���D *�د ا��. ه� �S زود
� �02یp را در 

�� د�]�اه��ن D�اه�� ر���.��� �* �
زود

*�ور �ۀ *D )��Z�اه��١● ��� *HRرا���،   �R��* در   )��!�* : ه� �S ز��ن 

/T�5
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)��Z* �� *� ���D دو���ن ����R��* Aی�F
 �* ��	1 �� ��T �5/: ا��وا6 ▪

را از �2 ر�� ;:9ت   M�* 
��ی	�ت  ا���Fه��.  در   9ً��1  ،/T�5 اه���D

�� 1	� و *�  �( ای- �1 *�ن ��وع *� دو*�ر ��ز( *�T/ ه�( h6���

��ه��W ا( 1	��Z�O ، را از *�- �� *�د. *� ی�د دا��� *���� �1 *�ی� 
9ش

�� �R��* را �1 در ����
� ورزش 1	��، �� �]/ 
�. ز 
� زی����1  ��	1

��ه��W ه�ی��ن U�T/ ا���ا2/ �1دن �* ��* ��H5را���، D�ب 
9ش 1	��. ا

��ده�� 
� *_ر��5 و 6�( 
� ����. ا�5 
��ی	�
��ن *�M از یg ��;/ 4�ل 

���D �1 -و ی� ای ��	1 �� h�
 1!�، ��ی� *�- �/ ه� ز�����ن را *�Z�د


9ش ورزش ��� 1	��.�X

: ا�5 �� D�اه�� 6�( *����، *�ی�  �� 
�ن *_رگ *���.٢● *�ور 

 �

��ی	� A��� �
������0 *� ه= ��ار��. 
��ی- ه�( �6ر �c*را k/: �6رت و  ��، ه���رگ �1دن  �� ���▪ وا6_* y;�* �1ام kد �1 ه��� ��

�R� =ن ه�S ��  وس �� و�* A�� 1	��D ،�اه�� دی� �1 *� دا��-  �� ا( *���ر��د. ��2 ا�5 *� *���ر( از ��]�aa- و ��دان �6ر
�	�  �Zن 

��دان *���ر �6ر
�	�( *�د��. ��gS�1، ا

���ه�( 
��ی	� *���ر -�	S Aد. *� ه��- د���* ���� *���. ا�� *�:� ا�Tاد ه�T!�ن ای-ه��gS�1 A ای- ا�Tاد ��;/ ;��!�ن را *�?  ��Z* 


�ا�	�  �� ��ن را *_رگ 1		�، ا�� ه��!� *� ی�د دا��� *���� �1  �� *_رگ * �� �
�ای��ن �6رت ��� Oورد.ا�/ �1 

��Z_ات ا���Bد 1	��٣● *�ور 
: *�ا( ��Z* -�T�5ی- �����، *�ی� ��2ً� از  �ی�
�ی- 

����ً? ا� ������� ��د و ای-  /Tه� ی� �Rو��T ات ورز�� در_�Z�
 �B��[��]�ب را د��ار �� 1	��U .دR* ���6�ی=، *��Zی-▪ وا6��/: ا��اع 

p�; �
 ��2 ،��	1 ��
��ی-  AF���ه��W ه�ی��ن ��_ �1ر �� 1	�. ه�W	�-ا��]�ب ه��!� ا��]�ب یB  g/ د�AF ��د ا�/. ز���� �1 *� د 


�ا��� *� ا���Bد از د�AF ا���م ده��. ��
��ی	�ت ���Bوت و ��	�;� را 


 �� ��
�ی- 
��ی	�ت را در ���Dای- و���� ��6/ ارزا�� ه= دارد از ای- رو ا�5 در *���Rه� ;:� ������، *� ای- و�� M[* ���ا��� *��Zی- و ���

D�د
�ن ا���م ده��.

: *� ا���م 
��ی	�ت 6��F ;�و�6، ;:�� ��ز( �]�اه�� �1د#● *�ور 

�� ��زد، ا�� Oن را <� �
���- ��� 1	��4�D �* . دا��� *����: از▪ وا6��/: در�/ ا�/ �1 ای- ��ع ورزش ه� ;:�� ��ز( را ��1 د��ار �

�� �1 *�ا( ��زا��ن �S*� ه�( *�!�� ورزش ه�( ه�از( را ا���م �� ده��، *�ی� �F  ��Tان �O�* -. ای��	را ه= *� ��Tای- ���1( ه�( از د�/ ر


� ا���مای- ��	� ا�/ �1 ��aف ���1( ه�( ?زم *�ا( ��ه��W ��ز( را �Tا��ش ��	��. *��Z ا�/ ورزش ه ��;�� ��
� ا �
�( ه�از( را 1�

.�	1 �� g�1 ن��

� ��ن 
��ی	� �
ده��، 
� 4�?�� و ا���0���. ای- �1ر *� �6ر

: b0T *� ا���م ورزش ه�( �]a�ص ��= ;:9ت ��= 
�ن را �� ��زی�C● *�ور 


�� �1دن ��= D�د 5��� ا( ای� M� )ای� �1 *�ا 
��X --�!* /1�2 �F� ا���م▪ وا6��/: 
� *� �2ل *� �Tد( رو *� رو ������د و ه_اران 

ر ;:9
M را ��T�5 ا�/ از *�- *�Fد. *�ا(ده�؟ *� ای- �1 ���- ا�/ *� �iه� D�ب ;:�� ��ز( 1	�، ا�� �]�اه� 
�ا��/ ?ی� ا( را �1 دو


1�� �S*� *����ن را �1هM ده�� �1 *� ا���م 1�2/ و  �Uاز ;:9ت، *�ی� در �!�ه� ای- �5و����ی	�ت 6��F ;�و�6 و 
Hnی� �	��� ا���م 

��5د.

��ه��W �1ر �1د�● *�ور  gان *�ی� رو( ی�

� �DOی- �2  :

�ا��� �1 را در��� ���/ S�ن ���- ا�/ *�;y▪ وا6��/: ا�5 ��� *� ای- داری� �1 در �4 ه� 
��ی-، 
� �DOی- �2 از *����ن �1ر *�!��، *

 V�KU ��
�ا��� 
��ی	�ت D�د را در �2 ����b ا �� �

�ا��� در *�:� از روزه� �1�Xر
� و
��ی- *�M از �2 ��د. *�ی� ��� 1	��  ��ا���م ده��. 

�ی� �1 
��ی	�ت ��د و �9ی= داری� را *�Z�د *HRرا���. ��*�:� روزه� را �9ی= 
� ورزش 1	�� 
� *����ن *��ا�� ���وی� 
�ز *��*�. ا��F� ��Fی� روزه
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.��	1 _1��

��ی	�
��ن  �Rه�( دی �F	  )ا��� در ای- روزه� رو�


�� ��د٧● *�ور  Aی�F
 �*�S �* ��:; :

�F
 �*�S �* /6و kه= ه� ��
�FیA ��د، ;: ��:; �* �*�S ن ��ارد����� و Oب ��ن �S*� ه�▪ وا6��/: ه���c�ر �1 ا:; -�D�� .د�� ��� Aی


�ا�	� در یg ز��ن ا���م ����5 �� A2ا�����Bوت ه��	� و ه� دو ای-  9ً��1 A�; در *�ن، دو��Z* x6ا���� ��در ا�/. در *�!�� �D �1 �	S ه� ،

	��، *�ی� *�M از ��0ار( �1 �� ��زا���،ا�/ b0T �1 رو( یg ه�ف 
��1_ 1	��. د��A ای- �1ر ای- ا�/ �1 و��6 �� D�اه�� ;:�� ��ز( 1

��aف 1	��. ا�� *�ا( ��زا��ن �S*� *�ی� *�M از ��_ان ���T�aن، ���1( *��زا���. )���1

�1�V�KU 9ً ا�/.٨● *�ور  _�� Mدارد، ��2ً� �2ف ه�ی �*�D Aا�5 ��1 ه�� :


�ن �1ر در��� �� Oی�، ا��▪ وا6���S�5 :/ �5ه� او�6ت F6�ل �2ف ه�( ی�� از ه= *���Rه� ه�ی��ن S b0T�ن ه��D A�دش ;��u� �* /ا� ��

�4�D �* �ً
�� ��	��. AF6 از ه� �S_ در ��رد �2ف ه�( او 
1 p�0K	�� S�ن *�:� ا�Tاد ذا� ژن D�*� �1 دار�� D�ش ه��A ه��	� و ه���!�ن;

���Bوت ا )�Rن، ه� ا���ن *� دیO �* 
��ی	�ت Oن ه� ��ارد. ;9و �R��RS ع و�� �* �c*ر kه�-���
��ی	�
� �1 *�ا( ی�B� g  �اب �� ده�  ./�

�� *]���F� M. ���� از �1ر ��� ای- ا�/ �1 ا*��ا 
!]�� ده�� �1 *�ا( ��� )�R�2فا�/ *�ا( دی �* lX ./ا� ��B� �

��ی	� �S ن����*

ه�� ا��4	�ن ��	�� و رو( �2ف ه� اول 
p�0K �1د و *�� F6��!�ن 1	��.

: ا�X �5ر و ��در
�ن ا�T�q وزن دار��، ��� ه= ه��	c�ر D�اه�� *�د٩● *�ور 

�* �

� �2 زی�د( ژ����� ا�/، ا�� را ه�( زی�د( و �د دارد  �6�S �1 //: در�/ ا���ده��. ی�� از▪ وا6 Mد �1ه�D ا��� ای- ا���2ل را در�

��D�X A�ر(،  ��!�- ��ن 
�	���ژ( *�  �( �1 �c�K� A��Z= *�ا( ا�T�q �1دن وزن، ;�ا A�ره�( د��� و ورزش ���دن ا�/. *�  �(;�ا

 *�وی�. ای- �1�R��* �* ،ری��[* lf�S دراز *�!�� و �X���1 )م �1ر رو��
ر ا��ژ( زی�د( *� ��� D�اه� داد و ه�W	�g�1 ��� �* -ای- �1 *�� از ا

D�اه� �1د �1 ای- ;�ا�A ژ����� *� را از D�د دور �1د و �Sق �!�ی�.

�����* ���	�� ●

��رد از ;�0ی� و *�وره�ی� *�د �1 2�ل و 2�ش *����ز( و �د دارد. ا�Tاد *�� �	S b0T �Z	ای- *�وره�ای pF4 �* ر�� و�D ���ر( 5�ل ای- *�وره� را 

�� در ��رد ��T �Z�O 1	�� و AF6 از ا�6ام *� ا���م �1ر(،�1ر �� 1		�. *�  �( ای- �1 ��� ه= �6*��� ای- *�وره� ��ی�، ��� 1	�� �1 *� د6/ و ��0دا


� وا6��/ را دری�*��. ���- ا�/ *� �iه� �1ر د��ار( *� ��	1 -�R	� و gF� ب�D را _�S را دارد.ه�� Mارز� ���ی�، ا

��  ای	����� ��D�اد�Rی�X : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=305515


د5 رو�9�L١٢ل !'�� ��
	� ا��ام، #P �17ه 

��Fل ?<�( ا��. ا��f�O ای�  �دوی� ی�H> =ل رژی�Fه� *� د� ���D ای- روزه�

Mا��. �1ه ا�Tاد( ه= ه��	� �1 *� اه��/ ورزش در �1هM وزن �X *�د

2�= �S*� ا�T�q *� ا��اع ورزش ه�( ه�از( ا���ن HXی� ا�/ �1 ی�� از
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،��9��F5 ��در ای- ���ر، ه�ی ��Xد رو( ا�/.  ای- ورزش ه�  *��Zی- 

��ارد و  ورزش  ای-   ����� �� ه�( ���*  در*�ر  -
��را دو(  1	��ی�  ��ن �Z6


�ن �� H5رد. ا���واری= *�  ��u� ا�/ �1 از اO �4���2ن 
���U ه�ی� �1د

ا��ا�T -�Dه	N ورزش ه����R *�ا( �9�/ و 
	��� ا��ام ���1 �1د

...=���*

AF6  از ��وع  T�����T  /_ی��  ?زم  ا�/  �1  ����=  6��F  ;�و�6  *� ا���م 


�ریE  اT_ایM  ی�*�. در �*  ��
�Kیg  ��د و�q*�ن  6  Eری�
��  �5م  �1دن  *� ���*

����-  ا�/  �!�9ت  6��F *�ا(  �Tد ای  ���د ��د *	�*�ای-  ��2ً� *�ی�  AF6  از ��Xد رو(  ;�A  �5م  �1دن <�� ای- U�رت  و *� اT_ایM  یg *�ر  �q*�ن  6

ا���م  ��5د U �*  �1�رت  X	E د�0�6  را رO  -�Tه���  ا�/.

��0و�/ *��Z ا�/  *�� از �5م  �1دن  �1�2ت  1!!�  *� ��ت  X	E د�0�6  ا���م  HXی�د. �1�2ت  1!!  Mی�(  ;:9ت، �1هHX  ع��
� ��F  اT_ایM  ار

��X د. در�� ��د رو(  *��Z ا�/  �1�2ت  1!!�  *�ا(  ;:9ت  �ZSر;:��Z* ،��9 ��ن  �6*��/  ا�O  �q�F0ن  و �1هM  ا���2ل ���O ه�(  ورز��  

  �����*  ��
�D م  ��5د. در�����h6  ��د��ران، X!/  ران، X!/  ��ق ، ��1 و ;:9ت  ����  و *�زو ا�  ���Z5�� ی��  *� 4�ر_�T  /����T  ی��F�  ورز��

���  *��Z ا�/  �1  �2ود X	E د�0�6  *� را  رO  -�Tه���  و ا���م  �1�2ت  1!!�، ;:9ت * �*  �� را از �D  ��B�  /��2رج  ���د  و �q*�ن  6��  را *�  Oرا

�F4  /��2��  *�ز �5دا��.

��ت  ز��ن  
��ی-  ●

�� ��د. ���Fی�ن   ��ت ��ت  ز��ن  
��ی-، ز����  ا�/  �1  *�  ه�  ���  ورز��  ا�a�Dص  داد �*  A6١ *�ی�  �2اC �
 د�0�6  ورزش  1		�  و *�٢٠ 


� �2ود  
�ا��  ����د�5   �����  ه�  ���  ورز��  O  Mای_T٣٠ا �
 *�ی�  ��وع �٠   �
 �Xی�-   ��د�5   �����  O �* ی�*�. ا�Tاد    Mای_Tد�0�6  ا 


��ی	�
!�ن  *�  ��_ان  ���1 و در �2ود C �

�(  از �١٠   �T�qای� ا�T  �0�6از?? د  M�*  ه�(  ورز�� �����* .���*  ����u ار
�0( د�0�6  در ه�  

9���  ��ار��.�


��اد  ���ت  
��ی-  ●

��  ورز��  ���*  ��
��اد  ���ت  ورز��  در ه��B  ا�/. *� 4�ر 1  �	��  �*٣ �
 C ت�����  *���  و ?زم  ا�/  �1  *�-     �T�1  ��Bروز در ه 

 ��;/  ز��ن  *�ا(  ا���ا2/  و ری��ور(  در ���T�5 �u  ��د.٨# 
� #٢ورز��  

● ��ت


��ی-  ه�از(  ا�Qات  �	���F رو(  ����=  6��F  ری�(  و ����=  ;:��9   gی  ��	ه�ی�  *���*�ا(  ای /����T  A�
��ی	�  *�ی�  ��  �� ا;��ل  1	�، *���

 در�U �2ا�q ��1*�ن٧٠ 
� �٠  ��ت  
��ی	�ت  ه�از(  *�ی� �F�  �1  ای��د یg  ا�T�q  *�ر رو(  ����= ه�(  T�ق  ��د. 
�0�0Kت  �!�ن  داد  ا�/  �1


�ان از ای- �4یp *� د�/ Oورد: �- -  ��6٢٢٠��  *���. �2ا�q ��1*�ن 6�� را 

��د�T  �����   �5د 
���-  ��د. *� 4�ر O  ان_��
�ان  �q*�ن 6�� در A1،  ��ت  ورزش  *�ی�  *���2  �-  و  ��  ��1١١٠ �
 را *�ا(  ا�Tاد١٢٠ 

��������ل  و �q*�ن  6 ٠#١ �
 ١�٠�	���  در �T�5 �u/ . را *�ا(  ا�Tاد  �ان 
� *� ;	�ان  ��ت  
��ی	�  در 
��ی	�ت ه�از( ���	� ��Xد رو(، 

● *�ز5!/  *�  ��2/  او���

_Tا  �F� �Z	
  ��  �T�qی-  ا��
���-  ا�/ در ��ا6��  �1  ;:9ت  *� د��Fل  
��ی	�ت  ���D  ه��	�،   �����/ ه�(   �����  ��� ��د **�6  Mای

ا���ا2/  و ری��ور(  �	���F  در ���T�5 �u  ��د. *�:� ����O  �F ه�(  ;:��9  ��_ ��د *	�*�ای-  ?زم  ا�/  در ���ن   ���ت  
��ی	�  ز��ن ه�(  


Z�ع، ����D�رد�5  و اT_ایM�*  M  از �2 �	�����ارد(    A���  �T�1��  /2ن  ا�/.از ;9ی=  ا���ا�Dر�!T و  �� �q*�ن  6


�	���X  gد رو(  ●

�� 1	� ��1  *�  او ���  را  رV�KU  -�T  ر  -�Tر  ��زد و از ��Kظ  1�2/ �	���  و *���������  را  ر�T- از ز����  �1  1�دJ  ��وع  *�  راO ��� ا

�� ��د.*���ر(  از ا�Tاد V�KU  ���/  �1  در ای	�� *�  وq���X  /ه�، *�زوه� و 
	�  در ��Xد  ر  و(  V�KU  ا��ر
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● وq���X  /ه�

�� ��د و در ای-  ;�A  1�2/  زاوی� ا(  ه� یg  از ��6/ ه�( را  ر�T-  �����  ا(  از ی�cD  /1�2  g  ا�/  A�; �*  �1  یg  در���ن  ه� دو �X ا���م  


�ب  دادن �1  ��2��2��  دارد: ���h  *�ن، A1  *�ن  را  �*�  � �� 1	��X  /1�2 . دو �[���  �X از ز��-  ��وع  �� ��د و *� ;�H5  Aا��- 	X  ا ��ن�  �*  

�5 H5 �*  �1اردن  �X ��وع  و *�  ���
  ��2��
��  ��Xا �� 1	� و �D  -��
��  ��Xا �� 1	���Z* . ا�/  در ز��ن ��X	�  رو(  ز�D  -����  �X از ز	X  ا ��ن�  

  y;�* �4ف  *�? �6ار ��5د. ای-  �1ر �* �X  ��	X ی�O ��  -���� ��د �1  زا�� �2ا��1 4�ل  ��1�2  اش  *�ز ��د. �X  /1�2 *�ی� از�Tود ��X  �1 �X	�  رو(  ز

-R� ی�*� و  Mای_Tد �1  4�ل  �5م  ا�� ��  � ��  ای��د ��د����2  ران  ا���م  ��د S�ن  ای-  ��2/  �U�D  -R�  AaB�  Oزاد
� ��د و MD�S  در �U�D  

.�	1 ��  g�1  �1  *�  1�2/  *�ن

● وq��/  *�زوه�


�ب  دادن  ا�/    A��  �*  �*�
����Q از یA�;  g  *�ز  -�Tر  ��ازات  �X( 1�2/  د�/ ه� در �2-  را  �*  �S  /ه��/  (د��X /1�2  /Z   9فD �1  در

 ا�/ . *��Z ا�/  �U�D  -R�  MD�S دل  و��
  ̂ B2 ر�u	�  �*  A�;  -ای .(l�; �* را�/  و Eر�O �1دن  از  =D �*  أم�
  ����  AaB�1�2/  د�/ ه� از 

�� ��د �1  1�2/  از �U ��Z*  ����  AaB�رت  ��T�5  و  � ��ای-  �� �  ��;/  *�!�� را  ر�T  -�Tد �� ��د.U�رت  ��5د S�ن  ای-  ��2/  

�	
  /��2 ●

  x�   �	��  ��B6 ���* ���� ��د و *��Z ا�/  *�ا( *�ن  (*�? 
	� ) *�ی� �1��U 9ًف  *���، ا�5 ���� ه� *� �4ف    �
 N	
  lB	
    و را�� �


 ��=  ���T�5  /B  ���� ا�O  ��  ��Fن  �6ر زی�د ��X y;�*  �1د رو(  �� و ��	�  �Uف  *��� و ���� ه� ��1   ;�0  
� �6ار ����5 و ��1 ;:9ت  ��1 و


�  *�ا(  �Tد ��د  D�اه� *�د.��اذی/  ��د �1  ای- �1ر lX  از 

1��  ��Xد رو(   �����*  -���
 ●

  و ز��ن  ا�K� ،)رو 
� �  *�  اU�ل  ��Xد �*  ��د�5   ����� و �9���  �Tد �1  ا��ر  �5دی�،AF6  از ��وع  *�����  ��Xد رو(  ;9وO  ان_����م  Oن  و �

 �Tد ر;�ی/  ��د. *� ای-  ا��س  ��  *�����  *�ا(  ��Xد رو( ?زم  ا�/  �1  *�����  !�X	�Zد(  *� �u=  وT�اAU  ز����  ذ�1 ��  *� 4�ر دp�6  از �4ف 

!�X	�Zد �� ��د:

 �	�  ��  ��Xد رو(  *� ا��س  �5و���* ▪

 ��B	
  �F�6  /���  �6م  زدن  / دوی�ن  Oه���  *�ا(  اT_ایM  ا���0���* ▪


�ا��ی�   Vc� �*  ا(  *_ر��5?ن�*  gFا(  �6م  زدن  / دوی�ن  ��م  و� ��Bه ??  �� �Xی�- ▪ *���

 �	�  ��  ��Xد رو(  *�ا��س  �5و���* ●


�ا��� *� 
� �  *�  �-  �Tد،  �ول  ��*�ط  * ��  ا���Bد  از  �اول  
��ی	�  :��� �K� ا��س �*  ��Bت  ?ه���  رد  �	�  D�د را ا��]�ب  ���د  و *�  

 =�Bه  ��Bی-  در ه��
  ���	�ر �ت  Oن  ��Xد رو(  را ا���م  ده�� و AF6  از ��وع  *��� lf�  
	D  ��B�د را Oز��یM  �1د  �F�6  /� *�ی�  وq��/ ا���0

O  /��qو  -���

	��B  از 
�/  �X�1 (دوازد  د�0�6  دوی�ن)��	���  *� وq��D  /�د *�  ��Xد  رو(  ادا��  ده�� *� ای- �	u�ر *�ا(    �F���د6  �5

.��	1  ا���Bد

�X�1  /�
  A��د���را� ●

����0=  ی� ��X/  دوو���ا��  را ا��]�ب  � ����  gا��� ی�
 ��  ���	���د  و *�  ��ت  ?? د�0�6 ا�6ام  *�  دوی�ن  ���ی�� و lX  از ای- lX  از �5م  �1دن  


�4  ��  را �!]�  1	�� ا���F  ?زم  *�  
�V�q  ا�/  �1  دره	�Rم  ا �ا(    /T�����ت   ����/  ه��5  ���D  ��ی�، ��Fی� ���h6  ��ی� *


�ا��� *�ا(  *�5!/  *�  ��2/  ;�د(  را  ���Xی� 1	��. ���ل : ��

�
 ??  �	�  �� ده� و دری�T  gد ?? ����  ا�5 
��X  �*  =��aد رو(  دارد ا*��ا  �ول  ا�h  از �5و  �� ?? ����  را ا��]�ب  و *� ��ت  ? ه��X  ��Bد رو(  را ادا

 �[!�
	D  ��B�د را *�?? د�0�6  دوی�ن  
�/ �1د  و   �F�6  /��� ��د �1  و(  در ای-  ��ت  �2ا��1 �����T  را �1 ا���Z(  ه��B  �!=  ا���0 

.���* �� ����4  ���د  ا�/، ???? 

��ارد ?زم  *�ا(  �!�ور  AF6  ���_X  از ��وع  ��Xد رو( 
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!�ی� ;9ی=  *���ر  � ��(  ��د �Hا ?زم  ا�/  در��ارد(  AF6  از ا�6ام  *�  ��Xد رو( در 
��اد(  از *���ر( ه� ا���م  T����/ ه�(  ورز��  ���-  ا�/  

�� ��د:  �!�ور  X_���  ا���م  HXی�د �1  *�  اه=  ای-  ��ارد ا��ر

 g���*���6��F، ری�(  و   ��  ��D�	�  )ر���* ●

�*  lB�  �R	
�5��  ی� از د�/  دادن  ه����ر(، 
	�R ▪ ���ی�ت  و ;9ی=  ��*�ط  *�  *���ر( ه� ���	�: درد ی� ��را��2  در ��	�، �� ،�a�[�  /����T 

T�� رو( و و �د 6�� ، درد در ��ق  �Xه� ����X  x6د  Mf
 ،�X  k���D x6�اب، 
�رم    lB� ��  ��D�	�  �F�6  A

▪ و �د دو و ی� 
��اد *�!��(  از ری��1�T  g�ره�(  6��F  زی�


� از ???�*  g���ن  دی����Dر�!T ی�  ��  ���  ����
� از ??? ?�*  g�������  ن�Dر�!T ـ ��  ���  ���� 

ـ ا���Bد  از دارو *�ا(  1	��ل  T!�رD�ن 

��  �5م  در د��  ������1����ول  ��م  *�?
� از ???  -

- 1!��ن ���Rر

- دی�*/ 


�وا����و
�g  در وا��ی-  ی� *�ادرO  )ر(  ;�وق  �1و��(  ی� *���ر���*  �����T  �0*�� - �R��� ??  -� از  AF6  اه�ان�D ان  و

- ��وع  T����/  ورز��  ��ی� در ��دان  *�?
� از ?? ��ل  و ز��ن  *�?
� از ?? ��ل  �- 

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=354016


نZا� b� 5ر
�� 4�
� �Lد، $ZL

���� ا���ن *� ���ر Uا A

� M�X از ای- ���Rر، �6

�� آ� *�;y *�وز ا��اع ���4ن �� ��د و�رT/؛ ;�

و  ����  �cD ;�وق   /�9�  -�Dا��ا  �cD  �*  �*

�� ده�. ���c��ت Mای_Tر( ه�( ;�وق آ��� را ا���*

��Bط *� زود( �6�S ،ده� ����ی�� �!�ن O در ��Dا

 �( ���Rر را �� ��5د و �6
A ���ر ی� ��دم D�اه�

)��R!�X ل و��	آ_ آ�� b��
��. ای- 
�0�0Kت آ� 

آ� ا�/  Oن  از  �2آ�   ،/T�5 ا���م  ه�  *���ر(  از 

��aف <Hاه�( �����= و ;�م 
�Kك  ���، ��?��

��گ *�M از  y;�*#د.٠٠�� ����ی��ی� O �B� ه_ار 

�� آ� ��aف *�M از ا��از T /�T�د در S	� ده��O از

www.takbook.com

www.takbook.com



��00Kن از ه��5�F و ��� ز ،��- ���ر ی�اy; �* ��D اT_ایM وزن ا�Tاد *� وی\ آ�دآ�ن در �	�- ر�� ��
��	� ��خ آ�د *� ;	�ان �6

 �Z	
��د *���ر �Xآ���( ا�� *� 5��� ا( آ� D�ردن O )اه�H> ���0���
��b *�ن را *��9��� ی�د �� آ		� و  ��0ار آ�� از Oن، آ���( ��aف ��

�� ��>�
 آ		� و ای- د0�6ً� ه��ن �S_( ا�/ آ� *�;��yت *�? �� *�د و S�ن �Xآ���( ه��	� ��دم را *� D�ردن ��0ار *�!��( از T /�T�د 

�	� �Sا آ� �� ;�دت داری= <Hا را *� ا��س ا��از Oن *T�> نO دم از���� ��د و اآ��  �6�S.=��	�

A*�6 �� *�!�� از ی� و;� <Hا( ���= *� ا��از�D ��دO )اه�H> )ان آ���_����د در ��0ی�� *�ژ در ���2 آ� O )اH> ��0ی�� ا�/. ی� و;� 

�� دو���� و ����*� ی�  �5�Fان آ���( ی� ه�_������ و��ی� <Hاه� �2و( ��0دی� زی�د( ا��ژ( ا�/. Rا� ��	ا( �H> *�ا*� و ��= *�M از ی� و;�

دو *�ا*� و ��= *�M از ی� و;� <Hا( �	�� �TOی�0ی� ا�/.

���Z\اد *�Zر

�� �* �* : xF	�

�	xF : روز���� ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=14277

!����[� ��
	 ��K \�L

)�6 �
�1 A:��ای- ی�� را دی�R �1ر( ��� 
�ان �1د! �!�A ی� *R* ��Z�ی= 

را ؛ Oن ه= در ز���� �1 �- ر�� را H5 �� /!Xا��� *���.

 D )�6�د 1	�ر �� Oی	� و �� HXی����
ا��D�* ��F در ��1ل D����د( *� 1�

M	1ای- ��ع وا ��F�1 ا� /��Z�O در ���n
 A*�6��> )ه��i �5\وی g�1 ای- ی

ا�Tاد �1 ه�W	�ن در ��2ت از  *���ر(  �	�0c ا�/؛ و��  *���ر ه= 

-�Tی� د��Fل   �*  �����X ���( D �6�د ه��	�،  ����� �	S ��2 Mای_Tا

*�ا( اT_ایM ���6ن �� �5د��؛ *]a�ص را ه� و ��� ه�( ���Q و  �ی� 

�FDه� در   �1  �	1 �� ��Xا   Mای_Tا  ����ز ا�Tاد  د���  ای-  ��Rا�� ه�( 

 ��ن ا�/.�
�� D�ا�	� ����b �6 ای�ا���ن �4 یg ده� ا��D در �2ل 1�

 E��Z
�� را ��_  A6�2ا �FD -ای ����اpT ����	�؛ ا �u� -ن *� ای���	ر( از �1ر����* �S�5در د���ی� �1 *� ��;�� *�ور���د�� در �2ل =�	�F* �
�1د 

 �6( *�ا( ه��
�!� �Dا�uT�2 �1د؟T�!�X/ ه�( ;��� و T	�ور( ا�/، Oی� �� ��د *� 
a�ی� �� S	�ان D���ی	� 1�

��در، 
Hnی� ��  
���Q ا��از /K
1�� و( و ��_ ;�دت ه�( ا ���;� (���	�ا��از  �� ��زاد وا*��� *� �b�K درون ر2= ا�/ D �1�د  /�9� ،

�1���5م و �6 ����b او ٣/٢Cوq���R�� /ر 1!��ن) او�/. وزن ����b ��زاد  Cا��س٠�* ��!�* ���
��� ا�/. ��;/ ر�� lX از  ����� 

�� ��د. -���
ز��	� ژ����� ���D�ار 
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 اول ز��D �5�د U /1�2��د( دار��؛ زی�ا وا��ی- *�	� �6( دار��، در �D�* �1 ���2 *� ١٨*��D 1�د�1ن در ���دار �6، �4 ���/ وا��ی- ;

 D �6�د، در ���دار �6 1�2/ �_و�� ��Xا ��  1		�. در �
�1١٨ �
 ژ�����  �*�  �#٢ �� -���
��ه�R، �6 *�!�� 1�د�1ن *�ا��س ����ر ه�(  

�� ی�*� ��، ا���F ای- ا�R� در 1�د���1 �1 دارا( F�1�د ه�ر��ن�� ��د. lX از Oن 
� ز��ن ��وع دوران *��غ، اT_ایM ر�� *�ا��س ه��- ����ر ادا

���* �� �Z* �F��	�
Hnی� ا( �	��� ی� �� )�Rو 1�د���1 �1 از ا� �	ر�� ه�� ��D�
�� ی�*�. *� ای- �2ل ��ی� *�ای��ن  ��� *���ر�� ی�  ���n
 ،

 در ر2= �� hی��
 )�Rز���5 *�ا��س ا� h��[� A2ا�����، در ��ل اول �٠ ١٠٠*�ا��� ��;/ ر�� �F4�� در  ����� ٢٢ ٢٧،��� ����� 

���، ا���Z( دوران M�X از *��غ � ٧ ����� ���، ��ل �ZSرم ١٠ #��١ل دوم  ����� C/C C ان��Dغ د����� و اوج ر�� در ز��ن * ����� ٨ ١٢

��� ا�/.١٠ #�����١ ��� و در ��Xان  ����� 

�� ��ء
Hnی� در ای�ان��Xا ●

ه��ن 4�ر �D�* =��B5 �1 �1ر�	���ن 
Hnی� ه!�ار داد ا�� �Xی�- *�دن ��ا�� ��aف �F	��ت، �� y;�* 9ت در ای�ان> �D�* ه� و -��
ا��اع �Xو

.=���* ��D�6 ای�ا�� ه� �4 ده� ا Mن �1هO �X ی� و درHn
��ه� 
!�ی� *���ر( ��ء

�� ��د ��ا�� ��aف ��� در ای�ان  ��B5ای- ��ا�� ٩١ �X�5م در ��ل ا�/، در ���2 �1 در ارو���1 ٣٠٠،�Rد. از ��( دی��  ���1���5م *�Oورد  

��ر در ��رد �H> �Fای� ��T�a ای�ا���ن، ��aف �F	��ت *� ازا( ه� ��B روزا�� O -ی�DO pF4١٣٩ b0T �1 /ان را ���٣٨ �5م ا�_�� �5م از ای- 

��ب �F	��ت ه� �Tد *�ی� روزا�� c���aف  �1 �cده�. در ��ای  �� A��!
٢٢# �
 ٠#٢�cD A� �5م *���. ه�W	�- *�ا��س 5_ارش وq��/ ;�ا

�F	��ت ��aف �� 1		�؛ در �C �1 ���2*���ر( ه�( <��وا��5 وزارت *�Zا�/، 
	�Z �2ود   در٢�U در�U از ا�Tاد  ���� روزا�� یg *�ر ی� *�!�� 

��aف ��� 1		�.  �
��	F� ���5 kه� ��Bر و ٣/#ای�ا�� ه� در 4�ل ه�* gای�ا���ن ی �U٨/� در �Uو ٢ در �		1 �� �/٨ *�ر در ه��B از �F	��ت ا���Bد

��دم  �U١/# *�ر، #در �Uدر C ٣/٧ *�ر و �U�1 ا��]�ان، ی�� از ا��اع *���ر( ه�ی� ا�/ ��1 در�X .�		1  �� *� ا�Q 1= *�ر در ه��B از �F	��ت 
Hnی� 

�O ت *� د��ان ه���	F� ف�a���_ان 1=  ،�R. از ��( دی�	1 ���� ��ی� وارد ��  1	� و 
F��ت و ه_ی	�  ه�( ���� از��aف �1دن ��� و �F	��ت *�وز 


]��a *� ��� ا A*�6 ر *�!�� از ی�را�����* ��ت در��ن ���Xی� و *���( ��ارد ���O دی��D �q�2 از *���ر( ه� را در٣#�/. در �2ل �Uدر 

�� ده	� �1 A��!

Hnی� در *�وز ای- *���ر( ه� �M0 ا����1!�ر، *���ر( ه�( 6�� و ;�وق،  دی�*/، T!�ر D�ن، ���4ن و X��1 ا��]�ان  

��رO ن �1 *�ا��سO ���  ./ت ��_ *�!�� ا�����Dف د�a� ه_ار 1�دJ زی�٨٠٠ه�( ���	�، �4 ده� ���H5 دارد و 
�O ��Qن ��2 از *� 
�1�K و 

C 9�*ا -� M�1ه  �6( ���� از F�1�د ��اد �Hn( *�د ا��. *�9و�
٣C*� X��1 ا��]�ان در *�- ز��ن ای�ا�� *� زی�  ��ل در 1!�ر��ن د�Sر 1�

�� ��د. �0�
��ل ��_ D�د ه!�ار(  �( 

 �6 ��ن ای�ا���ن در وا��Z* x6 ا�/ 
K/ ���6 ه!�ار( *�ا( *FZ�د �
�1 yK* ر�� �� �u� �*ح ��د؛�c�
Hnی� ا�Tاد و *]a�ص 1�د�1ن و  �ا��ن 

�* ���	�
Hnی� ا(  )�Rا��- ا��� �* �Z	
ز�� �5دد.زی�ا �Xی�- *�دن ����b ر�� �6( 1�د�1ن در ای�ان 

 ه��=؟�
● �Sا 1�6�

 )�Rدی A� �6( در ا�Tاد 
� �2( *� ;�ا�A ژ����� و �BUت ورا�R��* ��Q دارد؛ ا�� ;�ا�
��_ در *�وز Oن د��D/ دار�� �1 ���A ا*�9 *� *���ر(1�

��نO وارد ،���	��� ��ن دی�g ه�،;�م 
J�K ی�	�اD/ و ��	��� ا��ام ��1�2، ��ء
Hnی� و ��ا��- رژی= <Hای� �Tع و د�[� �a; �* ر�!T 

6 Mای_Tا( ا�* ���	����ن دی�g ه�، *� �1ر��5( �1�2ت ورز�� و 1!!� �� ��U�T د ���ف و����_ان 
��V ه�ر��ن ر�� ا���نای M�1ه ،�

.���� �� �	��� *�ن در ��2/ �!��� و ای���د�� /��qو و

 �6( ���� از F�1�د ه�ر��ن ر���
�1 ●

 �� y;�* x6د و در وا�� �� �Z�O ر�� � ���� H5ارد و  �Qت ا��]�ا�� ا�KBU )ن ر�� رو����د 1�دJ �6 *�!�؛ ا���F ای- ه�ر��ن، ;9وه�ر

،�F1 )رو ��Q�
���U �* =�0�رت <������0= ه= ��F ر�� ا��ام ه�( *�ن �� ��د �1 *�  �Qن*� اO �1 ده� �� د���ر 
��V ه�ر���� را *� او 

�X ^B2 ،ن ر���� دارد؛ *� 5��� ا( F�1 �1�د ه�ر�Z;  �* ر�� ا;:�( *�ن را �B�iن، و���� 1	�.ه�ر A�[�و
��- ��ز( در *�ن را 

 �6 ��ن ای�ا���ن *��Z ا�/ 
K/ ���6 ه!�ار( *�ا( *FZ�د 
Hnی� ا�Tاد و *]a�ص 1��
�1 yK*ن در ه����د�1ن و  �ا��ن ��cح ��دای- ه�ر

� ،=Z� ������� ��د، ��2 در دوران  	�	� ��F ر��  	�- �� ��د؛ و��  V��
 ���_ان 
��V ه�ر��ن ر�� در دوران *��غ�x4�0 ز���5 
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�� Oی�. M�X �R9ت دی�!�
�ه� �6 ی� 1�
���R و �1 A�� �qد، ;�ار�� A�[� V��
 *� ای- �2ل ا�FQت F�1�د 
��V ای- ه�ر��ن *�ا�/. ا�5 ای- 

ا���م Oز��یM ه�( 
]�aa از ��( g�_X *�ی� U�رت *��Rد و �lf *�ا(  �Fان Oن ا�6ام ��د.


Hnی� ا( در�/ )�Rا� ●

	
�	� �6 ��ن ا�/. ای- ا�9ح ;�Fر* *�ا(   ��U�

�ی-  =Z� ،-��
�Xو � از 1���= �1 در ���، ���/، �F_( ه� ورژی= <Hای� �2و( ا�9ح و 

�� ��د. �	�_ی= �1  �ا�� 5	�م و ��ه� از �	�*> x	� Oن ه��	� /Tر ی��Tو �*  ه�( 
�ز��� و �B�T �1 در 5��/ و F2�*�ت �� �د ا�/. *�9و

�� � ر�� �6( �	��� D�اه� ��. *� �T�1 �0ار�
�ی- 
�0�0Kت �!�ن �� ده� ��aف رو( *�  ��]�aaن 
Hnی� *�ا(
�ز ��U�
 ای- ا��س، 


� یg ���ان F2�*�ت X]��، �١C٠� �ا��ن، ��aف روزا��  ha� ،/��5 ٢ �5م �
 ���ان ��� و �F	��ت دی�R *� ه��ا �F_( ه�( �Tاوان ا�/.٣ 


���Qات ورزش �!�ی� ��	� ●

Sی�. ه���R� 
J�K *�!�� *���، �5دش ا�9ح ا��]�ا���M0 ا���م T����/ ه�( ورز�� را در اT_ایa[* �6 M�ص در �	�- ر�� ه�5_ ��دی� �

���Fل، �	�، *���	��ن و 
	�l *�ا( D ��!�*�* g�1�اه� *�د و ای- ����� c6�� *� ر�� D g�1 )�6�اه� �1د. ورزش ه�ی� ���F���* Aل، وا

.����B�اT_ایM �6 *���ر 

�Qا �* �	Fی�T ت�n��F
 ●


�ه� �6 5�1 xTر �
�n��F
�� ر<= �W�O *�ره� ��]�aaن از *� ا�Q *�دن ��� ه�( ; ���B������B و �� 5�ی	�، ه�W	�ن در *��D ر���� ه� ��ه�


�ه� �6 *� ��� ه�( در���� و داروی� ه���=.�1 xTت ر�n��F


�f��� *��4ف ��� ��د. ��2 ا�Tاد( �1 �!�9ت��]�aaن *�ره� ��B5 ا�� اT_ایM ی� �1هM �6، ژ����� و در واx6 ورا��Q ا�/ و *� ه�k دارو O و

�!�A، در ز��ن *�  xTرت ر�U دار��، �2ا��1 ���6ن در �����1 ;��A ژ���g،١�٠ و ��دان *� ١C٠ه�ر ����� ��B5�� ��Fاه� ر���، ا��D ��� ����� 

Hn

�ا���� ا�� *� وا��c ا9Uح رژی=  ��T�!�X )ا�1 1!�ره��S ر�� �6 ���/؛ ��Uا A��; �Z	
�* /F�� �6 از ر�� )�
?�* �Uد *� در�D )ی� ا

دی�R 1!�ره� د�/ ی�*	�.

●  �ا�2 *�ا( اT_ایM �6؟!

 �6، *� 4�ر �a	�;� 4�ل ا��]�ان ه�ی!�ن ر�

�� �1 یg *�ش �iیh رو(در ده� ا��D ��_ *� ا���م ;��� رو( ا�Tاد 1��
�� ده	�. *�ی-  Mای_Tا ا

	��� 1		�U �* lf� ،�رت  AUه� از *��ون و رو( ا��]�ان ��ق و�Rو د�� �	ده �� و روز( یgا��]�ان ��ق ���W�X را �Rد�� =u

����� 1		�. ای- ;�S A	� ���� ا�/ �1 در ای�ان ��_ ا���م �� ��د.  �T�q�6 ا �* ��� ������ ای	���/ �1 ای- ��ع  �ا�1 �2 *� ���

*�ا  در���� *�ا( ر�q xTی��ت ا��]�ا�� ا�/، �� یA�; g زی�Fی� ��� gوف ا�/، ی���( ا�Tاد ���= و *� �1رO )��5ن *� ;	�ان��_اروف 

)�cD g�5ه���، یO�� �5ه��� ی�O ،نO ی�ش ;�ارض ���� ازHX /��6 �* �6 Mای_Tا( *�ا( ا ��K�ب �� ��د.��� ÅK� 

● ژاX	� ه� �6 1!����

�
� از وراQ/ ا�/، ه��ن 5��� �1 ��د��ن 1!�ر ه�Q��
�ی- ��دم٨٠#	� *� ��aف ��ا�� 
�0�0Kت �!�ن �� ده� 
Hnی� در ر�� �6 �	�* ،��� ���� 

 ا�� و ژاX	� ه� ��_ *� 
���n ا�H> )�Rای�، D �6�د را اT_ایM داد ا��.�� ��D�	� د���

�� ����؛ ��D�	� �6 �
��ی�� lX از �T /�H5ا��ش ��	�� �1 در ���H5 ژاX	� ه� و �1 ا( ه� *� ;	�ان ��دم 1�O �* ت� �Z� �* �� ��A و 
٣���n ا

�1٢�A ا�H> )�Rای�،  �� �!�ه� �6 Mای_Tا �Z�O م�� A�� د ��؛ *� 5��� ا( �1 در�� در ای- ��دم ای��; ���n
 )�Rا� A��1 ���n
 M�و د��

 ���� ��� و٠٠#/ *�ا��� ��دم ���Oن *� ��aف ��ا�� <Hای� ای- ا�Tاد *�د �Q �1*/ �1د 
Hnی� در ر�� �6، 
���Q *�!��( از وراQ/ دارد.  ��� ا�


�ی- ��دم د��� ه��	�.�T٣٨٠ا��� *� �	�* ،�	� ���� lX از ه

��ل ه�( *	��د(� ����X _��� ●

��ل ه�( *	��د( در � ����X ��5( از �Z* و /D�	� *�ز��ز( *�T/ ه� و ا;:�( ���O دی� *�ن، ��ه�ا��وز *� T�!�X/ ه�( ��یx *!� در 2�ز


���Qات  ��� در 2�ز اH5�Qار( ای- ���ل ه� در 
��یx ا��]�ان ��ز( *�د ای= �1 ا�O ��FزEر���ن *� ���ی �
��یM ه�( ��*�ط *� Oن *�ی� ه�W	�ن 

c6�� ادا�� ��Xا 1	�.
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��ل ه�( *	��د( *�;y اT_ا� pری_
�p0K ای�ا�� ��_ �!�ن �� ده�  gی  ����c���_ان ا��]�ان ��ز( و 
��یO xن و ه�W	�-���یAU�2 E از  Mی

�1هM دوران ��0ه/ *���ران در��ن �� *� ای- روش �� ��د.

����● ا9Uح ��U�aDت �T_ی�� *� ژن در

 ���_X �U�; ی- د���ورد *!� در�
در �6ن �q�2 *� ���ر �� رو�� �1 ه�W	�ن ��اA2ه��ن 5��� �1 �� دا��� ژن در���� و ا�29Uت ژ����� *_رگ 


� ��Rف در ز���5 ا���ن ه� �4 �� 1		�. *� 5��� ا( ?�K
�1 ا��وز *� د���ورده�( 2�ز ژ���g، ا���نر�� و D /T�!�X�د را *�ا( ای��د 

�� ی�*�. Mای_T�6 ا �	���
�زیx 1	��ل �� *���U�aD �Dت �Tد( 

�� ر�� در Oی	� ا( �� S	�ان دور، وا��ی- �6در *��	� ای- ��U�aD ���5ت را در 1�د �u� �*،اد��ا�� ��ارد( در*�ر -�	S ��F�1 ا� �		1 -���
�1ن D�د 

��د�5  ����� و 
�ا��	�( ه�( ه	�( و �U _�� )��Tق D�اه� �1دO ،ردار( ;�د?��ا*�9ء *� ا��اع *���ر( ه��D�* ن��� �1 ا���واری= 
� Oن ز��ن ا

.���* 
� �Tاه= ��������	�( از S	�- ا �Z* )اد *�ا�Tه�� ا

�	xF : روز����  �م  =

http://vista.ir/?view=article&id=366537

��، K^�ر :�ردن Fن R9+ ا	Z#� +R9 ا:�ردن?- \�L

:��!�* /�9� -���
*�ا( 

١�T ن، <9ت، ��� و�� (�5و  �tاH>  ه� و. ��� 1	�� در *����� <Hا�t روزا�� D�د از ه� �ZSر �5و���Oورد ه�( Oن، 5��/ و  ��!�- ه�، 

.��t��� �F_( ه�) *� ��0ار ?زم ا���Bد

���	� 1�د�1ن و �� �ا��ن، ����	�ان و ز��ن *٢ 
� � �Dص �HFول داری�.. *� *����� <Hا�t ا�Tاد HX ���Oی� ��D�اد �ردار و ���د

٣.��	1 . ��2 ا?���ن از ���ه�( ���X�ری_ و �S =1ب ا���Bد

#.��t��� ف�a�  از ��� ���X�ری_�� ��Z
. از X	��ه�( 

C A6و �2ا 
� ١٠. *�ا( ��aف ه� ��ع g!1 *�ی��� AF6 �ً��2 از ��aف ��0ار( Oب *� Oن اT_ود ١C.������� د�0�6 در �2ل *� ه= زدن *


��م A*�6 �*�S رؤی/ Oن را  �ا �1د و *�ا( ��aف ��غ و ��ه� _��، �Z�O /��X را  �ا 1	��AF6 .. از ��aف 5��/ ه�( �6

. از ��خ �1دن 5��/ ا �	�ب 1	��.٧

. در ��aف �n_ و ز*�ن *� ;�/ دارا *�دن �S*� و 1����ول زی�د ا�Tاط ��	��.٨

٩U �* ی� و ا�5 *]�اه��_f* ��U�T9* ن راO ی��* _X بO رت�U �* �رت �F1ب �� ی� *� U�رت ه�( دی�R ا���Bد 1	�� *�ا(. *�ا( F4" 5��/ ه�( ی" زد

 ��;/ در �t�X /��6- ی]�Wل �6ار ده��.#�D٢رج �1دن 5��/ از ��2/ ی" زد Oن را 

��غ *� �2ا��1 ١٠ =[
 ��Kود �� ��د.٣. *�ا( *_ر��5?ن ��aف زرد ��Bد دره�; 

١١.��	1 . از ��ن ه�( �2و( �F�س ��A (��ن  �، �	gR، *�*�() ا���Bد

��، ;��� *� ��ن١٢X96�* ،��X . (;�س��	1 ��ط *� F2�*�ت ا���Bد[� و ...). *��Z ا�/ ��ن و <9ت را 
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. ��� 1	�� �F_( ه� را �Dم ��aف 1	��.١٣

١#.��	1 ���B;�q را ���� و )_F� ،ف�a�. AF6 از 

١C م�R	*� ه ��	1 F4" در �iف را *F	�ی�.. *�ا( F� "F4_( از Oب 1= ا���Bد 1	�� و Oب AU�2 را در H> "F4ا ا���Bد

��ورت ه�ا �6ار ��ه��.�١�، Oن را در ���.در U�رت X��/ 1	�ن 

١٧.��	1 �	!�ء ��5ه� ا���Bد �* xی��.*�!�� از رو<- ه�( 

. از �2ارت دادن زی�د رو<- ه� �Xه�_ 1	��.١٨

��aف ���ی	� ه�، 6	� و ��� و �S*� را در �2 ا;��ال ��ZRاری�.١٩ .

 را  �یR_ی- 1	��.٢٠���*O ب، ��� وO نO )�  �* ود و�K���aف ����*� ه� را  .

��aف lf�S، ذرت *� داد و ��ی� ��اد <Hا�S �tب را ��Kود 1	��.٢١ .

. در ��2/ ا���س <Hا �]�ری�.٢٢

. ا���ا2/ و D�اب �T�1 را �Tا��ش ��	��.٢٣

٢#.�����	R* د�D روزا�� ��. ورزش را در *���

����c ار��ل �� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=8262


Rا��e ه�� $� ر(�
 ، Fرزو

ای- ��ا�� ا�/ �1 *�ا( *���ر( از �� �ا��ن ��cح ا�/.

�!]�a ( *���ر D�*� ا�/ و ��Xان �	���0 ( *�!�� ا�Tاد ، �6 *; �*

�	� �6 ��ن *�*  ��
� *��	�. ا 
� و در�/ ا��ام �	�* �ً� Oرزو دار�� ��; ��

A�
�اAD ;�ا از  �� ا( ��� *�ن ا�Tاد  ����د( *���R دارد. ��ی_   A�;�ا

، �6 �		1 -���
 ��Dدا A��� و ��c�K در 4�ل دوران ر�� ا�/. ;�اDدا

���n
 A*�6 و �	1 �� /Tدری� M	د از وا��ی�T �1 /�1�ره�( ژ����� ا��T


�H5 ��Qار ��_ ;�Fر
	� از : 
Hnی� ، Oب و ه�ا ، ا6��= و �c�K� A����/ ، ;�ا

bD �* )ده� �_دی�� ی� دور ��*���ری�Z و .... ��9ً ��اه� �� �د �!�ن 

ا���ا در ا��از *�ن ا�Tاد ���Q ا�/ .

��c�K و ژ����� را *� را��2  �ا �1د و�� *� A�
�ان ;�ا  ��� �S �5ا

���h ، �\اده� و ��ز��	�Z( 5���5�ن ای- ����� *� د�/ �[� A��*�ر�� 


�ا�	� رژی= <Hای� ����c�K *���ر �Z= ا�� . �q	� ا�Tاد ��_  A�Oی� �1 ;�ا

www.takbook.com

www.takbook.com



�	���F را ا��]�ب 1		� 
�ر��( Oرام و 4�?�� 
� دا��� *��	�.

�	� �1 ا���ن 1	��� از ا���ن او��� *���ر *�� �[!� �
�0�0K
 �4

 ه� در �	R�ار ه�(�Z���0ی�� ���ن  �* �1 ��
� ا�/ ؛ ای- ��� /��6

، �6 �	���در * gی ، gی���ژی_�T ظ�K� ا�/ . از �� AU�2 ��O /د� �*

��در *�!�� ا�/ و -R� )�:T اه� دا�/ زی�ا�D ��Z* )��5 زاد( *� وزن��

 	�- ر�� *��Z( در ر2= دارد .

 )�6 ، �6 �	��� ر��.*�	� �6 *�دن ��دان ی�� از ����ره�( ��D= ه� *�ا( ا��]�ب ه��� ا�/ ، ��د * �u� �* �


��رد ���ز *�ا( ر�� �6( ، ��aف *� ا��از �Xو
��- ه� و ا�9ح از اه��/ )Hn� وی\ ا( *�D�ردار ا�/ .در ���ن ��اد 


�� �1 در �	�- 1�
�د�1 در ا���Z( ا��]�ا��Z( دراز *�ن ��A*�!�� ر�� �6( *� اT_ایM 4�ل ا��]�ا��Z( دراز *�ن U�رت �� ��5د *�ی- 

�� �د ا�/ �1 ه	�ز ا��]�ا�� �!� و از  	 _�T �Xم ا�	�0 ا( *c	� ، �X ا��]�ان ران و ��ق����� ����
 �* ���� M[* -وف ا�/. ای�:> l

��غ ، ای- *]M ا��]�ا�� �� و در ای* -�	� )�Zد و در ا���� �� �Z�6 ا��]�ا� Mای_Tا � ���� ��د ، �Hا h6���2�� ر�� �T )�6د �� -


� �]�اه� ��.�	��T �6د *

 ����� ����
، در ای- �	�p4 <:�و�T را 
�Kیg و �� �در *�ن ، ه�ر���� *� ��م ه�ر��ن ر�� �� �د ا�/ �1 در �	�- 1�د�1 و �� �ا�� 

 ����R ه	�ز ا���ن اT_ایM �6 و �د دارد.٢٠یA اT_ایM ا��]�ان ��ز( �� ��د. ا��]�ان ��ز( 
� �Xی�ن �	�- *��غ ، ادا�� دارد ی�	� 
� اوا

�
�H5��Qار *� ر�� �6( 
Hnی� ا�/ . ژاX	� ه� 
�ا���� ا�� *� 
Hnی� ���= ،  A����b �6  �ا���!�ن را اT_ایM ده	�. در ���ن ��ادی�� از ;�ا

��ر -��
��aف *� ا��از ( �Xو
��- ه� و ا�9ح *���ر اه��/ دارد. یg �� �ان *�ی� �Xو )Hn�2�� در 4�ل روز�� �	S ص�aD �* د ���زش را ه� روز و

��T�a از �	�*�X xو
��- �2�ا�� *��� ��B��5 /��5 A	� و �5 -��
��غ و ���. در ���ندری�1 /T	���Z* . ا�/ �Xو =[
و ، ��غ و ��ه� ، 

D�* ��t�ر از اه��/ وی\T ی= ، رو( و_�	� ، �B�T ، =���1���=: �F	��ت ��A ��� ،ا��29 �1 *�ا( ر�� �6( ?زم ا�� 1 x*�	��ردار ه��	�. 

T ت�*�F2 و -��
�	�*�X xو �Rی= در 5��/ و دی_�	��� و *��	� ا�/ . �B�T و �D ��	X ، /�����t�ر ��_ در Oب �� �د ا�/ و OبT ./اوان ا��

 )��K���T�a *�ی��� ppm ر *���.١�t��T 

�� � ر�� �6( �	��� D�اه�  �T�1 �0ار��� ، در �Dور����� و U�aDً� ای�ان ��aف 1=
�0�0Kت ا��D ، اذ;�ن �� دارد �1 ��aف " رو( " *� 


�ا Vc� )د رو�F�1 �*  �6( و �6رت  	�� �Xی�- ��دان  �ان �� ��د. *� ;9و�
�1 � �� ورو( ��O -�t�X *�ن �	و ای� )_n���ی� ه�( 

���( زی�د 
� رخ �� ده�. )�Zا*�9 *� *���ری

��]�aaن 
Hnی� *�ا( �� �ا��ن ، ��aف روزا��  ��U�
١C٠ �
 ha� ، /��5 ١ �5م ، ��[X ت�*�F2 ٢ ���ان �
 ٣ ���ان ��� و �F	��ت دی�R *� ه��ا

�F_ی��ت �Tاوان ا�/.

��
�ا�	� *� ��aف ���A وی�� ��	�Z و ا�9ح ، pF4 د���ر و ��aف هO �R�Bه- ،�� �ا���� �1 در �	�- ر�� ه��	� و اT_ایD �6 M�*� ��ار�� 


�( دا��� *��	 �	��� D�اه	� �6 * ����1 �1 �� �� ��U�
 lX .�	![* د�FZ* ا( دری�ی�ر�� �6( ��ن راH> و دو *�ر �R  ر�Fا( ی� ��Bه �

��A 1		� و ه� روز S	� ;�د ، *�دام ، *�دام ز��	� و �5دو *]�ر�� .

* �tا�T و �	9ح زی�د( ه�����ه� ، ���R  ، �R و دا�� ه�( رو<	� �2و( ا A�����ر( *�ا( �� �ا��ن دار��.<Hاه�( دری�ی� 


�( دا��� *��	� ه��B ا( �	��� ��د ����1 �1 �� D�اه	� �6 * ��U�
 lXو ١ �R  �F
��
H> �Fا( دری�ی� ��A 1		� و ه� روز S	� ;�د٢ �� 

*�دام و *�دام ز��	� و �5دو *]�ر�� .

��* ��!�* �� J�K
 �S ه�( ورز�� ا�/ . ه� /����T م��� �5دش ا�9ح ا��]�ا�� *�!�� D�اه� *�د ویg ���� *���ر�Z= در اT_ایM �6 ، ا�

و 
	�l *�ا( g�1 *� اT_ایM �6 *���ر ���B ا��.ای- ����� *� ر�� D g�1 )�6�اه� �1د. ورز��Zی� ���F���* Aل ، وا���Fل ، �	� ، *���	��ن 

 �6 ، *� 4�ر �a	�;� 4�ل ا��]�ا��Z( درا�
*� رو( ا�Tاد 1�  ��*� ا���م ;�  ��D�1در ده� ( ا ��
�
 �� ده	� ، *�ی-  Mای_Tز��ن را ا

. �		1 �� Aa�� Aا��� l	  از �!��X �* را �R���� AK�ا��]�ا��X )�Z را ����� و 
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��- رژی= <Hای� �	��� و *� 
!�یT �* �Z�O p����/ *�!�� ز��	� ر��
� �6( �� �ا��ن را �Tاه= ��زی=.در ��Zی/ *��Z ا�/ *� 

���و�/ <Hا و دارو : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=276599


هD وزن�� و #I
/L Dا�WLا 
د5 ��ا	 
$�م ه

�� Oور �]�اه� *�د �1 اT_ایM وزن و �1هT M����/ ا���2ل�
ای- ا���2ً? 

�� ده� و *���ر( از Mای_Tرا ا �F��9�F ��ن *� *���ر( ه�( 6 �cD

�� ( ���	�
Hnی�  �* ��دم �� دا�	� �1 یg ورزش �	u= ( ا���F ه��ا

���- ا�/ ��ا��� ای	�/ ��� �1 )_�S . �R	�
�ا�� *� ;��� ا�T�q وزن *

�1 =�t�5 �� =u	���	� ورزش �	u= *� در��� ��S/ ؟ ورز�� را  �1

 *�ر در ه��B ا���م ��د و ه�W	�-٣ د�0�6 4�ل 1!�� و *�M از �2٣٠ود 

ای- ورزش *�ی� *� ا��از ا( �]/ *����1 
	lB را ��1 
	� �1د و ;�ق

)�Z�����T �2ل �Z* . /ا� �Q�� xc6 ر�c* ورد . ای- ��ع ورزشOرا در ���

�;�� _�� ���F>�* و ی� ���D )م �1ره���روزا�� از A�F6 *�ز( *� *�W ه� ، ا�


�ا�	� در 
	��� ا��ام و �1هM وزن *���ر ��ورزش و 
��ی- ه��	� �1 

. �	��* �Q��

: �		1 g�1 )�Zورز� ●

T )�Z�����T �	ده Mا �1ه��O و ی� �	ی��� ^B2 د را�D وزن �
 �		1 �� M��1 �1 )اد�T�6م زدن و ی� ��ع*�ا( ا �	��� ��	� �	S ه� =u	��_ی�� 

 ز���5 *���ر �Z= ا�/ زی�ا :���

▪ *�;�D�� y- ���1( در *�ن �� ��د .

�� رو��.) A��K
 -� Mای_Tا �* ���F4 ر�c* �1 ) د�� ����ه��W ه�  A��K
 M�1ه y;�* ▪

���- ا�/ ��;/ ��D/ و ��ز *�ن را *�? *�Fد ��2 در ا���ا2/ ▪


�0یFً� *� یg 1	��ل وزن 4�?�� ��ت و ��pT ه��ا ا�/ . ▪

ن ا���/ و دو�D�S ��ار( و ... ه���� *� 
��مS	���W ��� �6در *� ��1/ �1دن و �Hت *�دن از ورز��Z( ه�از( ���	� �6م زدن دوی�ن �	� �1د

�	u= د� )�Z�����T -م دادن ای����	� ��Oا درJ �1د ای� . ا�� *� ا�T�q وزن ��Xا �1دن ا����D ن���B� �1 ��*ا�/ دری� -����� ��د . ���  �
�ار


� از ا���م 
��ی- ��� *�ی� .H� �ً�6د و ی� وا�� �� �	
��ی��� 

RS ��� �1 �����
�ا��� *� ای��د 
J�K *�!�� دراS �5	�- ا�/ ای- ���- ا�/ *� ��� g�1 1	� �1 ا*��ا 
��1_ 1	�� رو( ای-  �� ���

T������Z( روزا�� ���1( *�!��( ��aف 1	�� . *�ا( ���ل :
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�u� رد�� �a0��A�F دور از �AK �1ر و �
▪ �XرJ �1دن ا

���D )�1ره� �Rم دی��▪ *�<���F و ا�

���D )�1ره� �Rم دی��▪  �رو 1!��ن ، �5د��5( و ا�

A0� و A�2 ����( ����O�ر و ��Xد رو( و �6م زدن *��( ا���Bد از و��* ��X از ▪ ا���Bد

▪ �6م زدن *�� از ��ه�ر

▪ *�ز( �1دن *� *�W ه�

 د�0�6 را٣٠	�� �1 ای- ��ت  د�0�6 روزا�� *�ا( *�!�� روزه� ا�5 �� ه� روز �� *��� . ��Oا �����O ��زی� و �Tا��ش ��٣٠ه�ف T����/ *�ا( ��ت 


�ا��� *� دور ه�( 1�
�ه��  ��٨ �

�ا��� *� ��ت ١٠  �� د�0�6 در VFU *� و �- �1دن و *�<���F و ی�١٠ د�0�6 ا( 
1 =��0	�� c*�ر ���ل ��� 

�]U�aً� *�ا( ا�Tاد( �1 *�����١٠ د�0�6 ه	�Rم �Zi *� �6م زدن *�fدازی� و �S١C- زدن *�fدازی� و �2ود  A�; -ای . �Ziاز ��د�0�6  �رو �1دن در * 

��غ �1ر( دار�� *���ر ���B ا�/ .� ���D


�ا��� *� ����O در  �ی�ن �� �1ره�( ;�د( ا���م ده�� و ��Z�O lf را *a�رت1��� ای- �1ر ا��]�ب T������t�Z ا�/ H� ��� �1ت �� *�ی� ی� 

�� ��د �����O ورز�� ��� *���ر �����* �1 ����* ��Tا�/ دری� -����	u= ا���م ده�� . ��� . �����	R* را در ان �;�	�� )�Z�����T �5ا . 

�� ده�� S�ن از 
	��� ا��ام ��د �� *�ی� Mای_Tد را ا�D روزا�� )�Z�����T x6ا���� T������ دی�R *� رژی=در *�!�� ���* gی�*�� �1 *�ی� ی �� و در

. ��	1 �T�qد ا�D

_T. ا �	1 �� A����	� وز�� *�دار( *����� ورز�� ��� را 
���A و �1 �

	��� ا��ام D�ب ا�/ ��2 ا�5 ���ورز��Z( 1!!� و �6ر Mای

��U�T ��2 ���1 و �R��D *�!�� و ��	دا��- * )�	�� ا�/ *�ا( ز���5 4�?�� 
� .�1هM وزن ه= ��ا��� *���� . �1 ای- *� 

● �1ه�D M�د�5



�1�Kت �T_ی�� ی�� از  �u� ل از��T ��> )ه� �T�2 �Rی_ی�ن دی�ن و دی��
 �1دن ز��ن �
���nات �Z= دی�R ا�/ �n��* �* �1- و 1�د���1 �1 *�ا(1�


�ا��  ���� ��د . یg  �ول ز���F	�( *�ا( T������T )�Z_ی��  ��U�
 �		1 ��*� �	����t ز���T )�Z��ل و <��T��ل *�دن�1هM وزن 
9ش 

�� ای	��ر��� . ��t��� �X ا روزا����O و  *�1 g�1	� Bc� .ً� ی�f1 g از ای-  �ول 
��Z ���د�� )�	F����� D�اه� ��D/ . ای-  �ول ز��� ��� را 


� �t�Z�U�T را �1 *�ا( T����/ در روز داری� ��Xا 1	�� . �	1 �� g�1 ���

�FD )_1���	xF : وا�2 

http://vista.ir/?view=article&id=7207

  و (�ارض �-.  
$�ص ه

*���ر(  از ا�Tاد �Sق  *�  د��Fل  �����Fه�ی�  ه��	� آ�  *�ون  درد�� وزن  D�د

��ا �6ص ه�(  ?<�(  ا�/   از    ای-  روش ه� ا���Bد از  ی��   آ		�.  آ=   را 

 �qار�;  ���ا���Bد  از ای	R���  داروه� ��  
	�Z آ���  *�  ای-  ا�Tاد ��� آ	� *

www.takbook.com

www.takbook.com



و ��2    آ�د دو S	�ان   را  ��Oن   ���-  ا�/  �!�9ت   آ�   �� آ	�  ای��د 

9�/  �Z�O را *�  �cD *�	�ازد. در ای-  5_ارش  *�  *�ر��  داروه�(  ?<�(  و�

 ��  و S	� �5وUدو د���  ا  �* داروه�(  ?<�(   �� �Xدازی= .  �Z�O ;�ارض  

.���� ��  =��0
  �;�T

ه�ر��ن ه�(   ����
 
�Kی�    �* داروه�  ای-    :�Zا��  �q داروه�(   اول     �5و

�Zا��  Mآ�ه  y;�* ،_n���آ_ ا���Z در  �* �Z�O ��Q�
�� ����. ا���F  *�ی� 
� �  دا�/  آ�  ای-  داروه� ;�ار�q ��و
���-  و ��ی� آ�
� آ�?��- ه� و  

 ���� ه�(  6��F  ی� �n_(  دار��.���	� اT_ایT  M!�ر D�ن ، اT_ای�q  M*�ن  6�� ، ا�cqاب  و در U�رت  ��aف  *� روی�  *�وز

 ������� آ		�.   )��5��  5�ارش   �Rد��  b��
  �*�S  بH  دوم  داروه�ی�  آ�  از   *���ر ���Z  آ�  ;�69 �	�ان  *�  ای-  د���  داروه� *�ی��5و

� �	�����ی	� ، ��9ت  و... ��ار��. آ����  ه=  آ�  X�ل  زی�د(  *�*/  ای- *�ا�	� ای-  ا�/  آ�  ای-  �5و  داروی�  
�H  �*  )��Qب  ا��اع  آ�*�ه��رات ه� 

  b0T  آ� �	��*  �5O �	ده ��
��b  ای-  داروه� ��Zر �� ��د. ه��-  ��q�ع  ا�/  آ٣٠داروه�  ، ��  ����? در��ن  درH  �Uب  �S*� ه�(  D�رد  �

��. ا���F  ;�ارض  ای-  �5و  آ��� ����aف  ای-  �5و  داروه� *�  ���/  �� ا� �*  �6�S ل�Zان  *�  ا��
 ��  ��از داروه�(  �q ا���Z *�د  آ�  از Oن   �

��ل  در �S*�  ��_ ه��	� K�  ;��S Aب  ا��ر  آ�د.د���  دی�R(  از داروه� ���	� وی����- ه�(  ���  آ�  *�  ;	�ان  2�=  ده	�  ����=  5�ارش  *�ی\

  A��� ����. ای-  �5و  *�  ;	�ان  ;�ا �Zا��  Mآ�ه  y;�*  ����� آ		� و *� �X آ�دن   ����K�ب  ��� ���� آ�  از Oن   �  �6�S  ن�����Q در در


�ان  *�  «�5Oر�5Oر» ا��ر  آ�د. ��


�ا�	� ��aف  آ		�. *�ی� ���� Oی� آ�  ای-  داروه� را �S  آ����    M�X  ط  و ی���(  از�2ل  ای-  ��ال�B�  �6�S ارد�� B5/  آ�  داروه�(  ?<�(  در 

 y;�*  �6�S  ���� ��د. ی�	�  در ��ارد(  آ�  ادا  
�6�S �*  bF  ا���Bد��
�(  ه�W�ن  دی�*/ ، T!�ر D�ن  و... �� *���ر( ه�(   ��Z� ای��د ;�ارض  

���nت  و����  ه= F
�4  ا��ازد.از ��(  دی�R *�ی� 
� �  دا�/  �[��� ��د، *�و �9���  �Tد را *�    �6�S  ن�� آ�  رو(  داروه�(  ��5ه�  *�ا(  در

��?���ن  و ������=  اS ،�Z�O �Q	�ان  6�T ای-  داروه� و ��Q�
  ��D�	��� �Qا  �*  � �
�*A  ا;���د ���/ .

�	xF : روز���� ا;���د

http://vista.ir/?view=article&id=10403


$]� دوم ��

�� روی�، �� ای����، 1�2/ �� 1	�� و�6م �� ز���،  �م *�ن و��6 را


	�c0� �Z ا
�aل p�1 ای- ���و از �4ی �	1 �����وی� را *� ��/ �t�X- وارد 

�* -���� ��د. در ��2/ ;�د( ز A0�	��Xه�  ��� *� ز��- ی�	� ه��ن 

ا��از B� �T�1/ و ��K= ا�/. ا�� در *�:� از ��0ط *� و���� ����ن،

�� روی� �� �1 رو( ای- �c�ح را�R	ا�/ و ه �� ����X ب و *��ن�S

 ای- �q*� ه� �D �F�اه��� �1 ا��2س �R�T�1 و درد در���� x�  �Qا
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��*� ا�Tاد در را ر�T- �!�ن داد
�Xه�، ران ه� و �X /!Xه� ا��2س ��د. 

�Xه� 
�ا�	� g�1 زی�د( در �1هM درد ���� از  ا�/ MB1 �1 ه� ��� 


�ان از ��دا��� *��	� زی�ا *� ا��از ا( D�د MB1 ه� �B/ ه��	� �1 

ه�( *�ن و ��_ ا�R�ه�( <�b را ر�T- ا�/.Oن ه� *�  �( M�S در 1�*��ن ��" ا���Bد �1د. ا�� در 0�02/ وMB1 �B�i ه� ا9Uح ��ه	��ر( 

��n
 p�1دن ای���دن، دوی�ن و �6م زدن ا�/ �1 ای- ه�ف را از �4ی �
�� MB1 ه� را2/ Uرد،ه�ف ا�D �� �*�q �X ن ه�O زاوی� ه�ی� �1 در �

ا���م �� ده	�.

�� ��د. ای- ?ی� *� U�ر ����� �X h1 ی� ��م در? gاز ی �[!�ت �F4�� �q*� ه�ی� را �X �* �1 وارد �� ��ددر *�و 
��� ه� �]� *� ��0ار 


� ه�� �q*�ت *� ��c0 ا( ی���ن وارد �!� �	1 �� xزی�
 �X A1 را در �*�q و �9ی= 
� �1د�
 و ����O �F زی�د �!�د. در 4�ل ز��ن و *� *�?

 MB1 M0� �  -د �1 در ای�� �� �
 gو *�ری *� ;	�ان �q*� ��5 و Oرام 1		� �q*�ت وارد *� �Xر�T- �- ا�Tاد ای- ?ی� اD �Q�د را از د�/ داد

*�!�� D�اه���.

MB1 /��6 ●

 �* ���6#�/ MB1 در 1!�ر C�6ار٠٠ ��رد ا���Bد N	��> ش ه�ی� *� ��م�X�X �1 در ای�ان ������ lX /T�5 ��ل AF6 *�ز�� �5دد ی�	� ز 

��� )�  �* _�� ��!�  /[

	�Z �1?ی� ��l1 واز<��	�S ،Nرق وارد *�زار �� �1 �0��� از �Sرق در �QOر 
�ری]�  �� MB1 ن�� ا�/، در Oن ز�

�aK��� ��م، �gF، را2/ و *� �B�1/ *�د Z  �1/ ا���م ا��ر ���* ��O ��� ��2ب �* �
�Bی�!
 روزا�� و �4 �4یp �1دن ��رد ا���Bد �6ار

��Tد و �!��ی�ن 
��ی�� *� �Dی� ای- 5��� از�� lX./T�5 از ا�90ب U	��� و 
���� MB1 ه�( �1ر���D ا(، دیMB1 �R ه�( د�/ دوز از رو�p ا

1!�ر �� و ��ی� *�زاره�(  ���Z دیMB1/�B�1 �* �R ه� ��ا��	�. *� ;9و در ��ل ه�( ا��D *� ورود ا��اع و ا��6م MB1 ه�( �S	� در *�زار 

 و 
	�i �Zه� و زی�Fی� Oن �J9 ا��]�ب �6ار �� ��5د.�!� MB1 اه���� داد

�X ات���n
 ●

���ن �6م *��� دارد �1 در ه� �6م ���دل وزن D�د را رو��( �Xه� �� ا��ازد. *� �H5/ ز��ن و در U�رت ;�م*� 4�ر ����b ه� �Tد ������� �� 

�* �U9D د �1 *� 4�ر�� �� �6ار زی� ا�/:ا���Bد از MB1 ه�( �	��� *�ا( را ر���O -�T ه�ی� در �X وارد 


� ��ن �Xه� -ZX ن و�� �
- دراز

�X ف ��ن 6�س�U -

�	��X و �X h1 �*�S M�1ه -

�X k� ��!D -

-�Tر 
��دل در ه	�Rم را M�1ه -

- D= ��ن ا�R!��ن *� �S -�T�4 و را�/

- ا��Kاف ا��D /�� �* �X gS�1 /!Rرج


�رم �AU�B ا�R!��ن -

- ا��Kاف ا��D �* �X /a� /!Rرج

● MB1 ز����

��ی�� *� د��A ا���Bد *�!�� ��D= ه� از O )�X�

��b ا���- ار �!�9ت *�*�ا��س 
�0�0Kت ا���م �� �F4 ��> و �
�Bی�!
MB1 ه�( 

��ر زی� د6/ 1	��:O �* ./ن ه� *�!�� ا�O در ��O و �د

- از ه� د زن، ه!/ ��B ا;��0د دار�� MB1 �1 ه�ی!�ن درد��J ا�/.

�	��X �� gS�1 و N	
 MB1 �B� �� ،زن - از ه� د

- از ه� د زن، ه�B� /B د�Sر ی�� از *���ر( ه�( �X ه��	�.
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.���� �� �X )ر *���ر( ه��Sدان د��- ز��ن د *�ا*� 

�	� *�د ا�/. ��� ا�/ *�ا��� �1 *�ا��س ���c�� دا�!�	�ان *�وز ��را��2 در �Xه�( ز��ن 
	�Z *� د��A ا* �	��X و N	
���Bد از MB1 ه�( 

● D MB1�ب

داری� *� را��2 و ا���cف HXی�( Oن ��_ د6/ دا���در �Dی� MB1 ه��ار د6/ ?زم را *� ;�A *��وری� و ه��ن ا��از �i �* �1ه� و ��MB1 A د6/ 

*���� و ���ت زی� را ��_ *� �f�* �4�Dری�:

�� *]�ی� (ا���F اX �5����ن �� ر��!) زی�ا �Sم �F; �F�ر ه�ا �� و ��6�S MB1 ��	1 ��� -.را ��_ *� ه= ��� ز�� ��� )�X �

1 ��	D ح �]/ را�c� )رو -�Tر 	�.- MB1 h1 *�ی� دارا( *��!��� *��� 
� �q*� ه�( ���� از را

 و�� �X �	� *�ا( ��ت 4�?�� ا���Bد ��	�� زی�ا �T �F!�دن ا�R!��ن *  �	��X )ه� MB1 ن- از�n��!�9ت �Tاوا�� *�ا( ��� *� ار 

D�اه	�Oورد.

����5( از  � �� �
 ر�� �F4�� �X( 1�د�1ن �!�د.- *�ا( 1�د�1ن �1 ر�� ��ی�� دار�� MB1 ه�( ����1 و ارزان ��6/ *]�ی� 

 ��c0 ا( �Dص *��ه�.- و �د 6�س در D �F� MB1 h1�اه��� �1 وزن *�ن در �M[X )��!�* Vc ��د و از 
��T _1!�ر *�

��R* �  نO را��2 در �* �X �	��X دا��� *��� و �B1 ب *�ی��D MB1 :/د��1 ا��� ��B5 �*�	*ن��!Rو ا� �X ��	X )ا�* �T�1 )�:T ی��* د. *� ;9و

و �د دا��� *���.

�
�	� D �F� MB1�اه��� �X �1 از �F4 /��2�� �Dرج �� و * �	��X :د��1 دی�ی� �u� �*�	* وxزی�
 Aد�� �*  ��د، *� ;9و�
�1 A��O ون��


 �F� �1 ;�م 
��دل و �� A0�	� �X )وزن *�ن، *�!�� وزن *�ن *� ��6/ *� ��� رو ���	���������ازن D�اه���. *� ;9و *� ��ازی� �1دن 

 و MB1 �2�U در ���ض D k�X�رد�5 �6ار �� ��5د.�� ��!1 ADه� *� ��/ دا�X ،ه� ��	X

�	xF : روز���� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=288426

!�a� �9 ن
1�
�� در �D7 ه �<[$

6�� دوم ����/ را �	�� ای�. 6�� ه�( دوم �� در ،�X وف��� ���  ���

�� *�ق   �
  VFU �Dوس D�ان  از  آ�   �f
 �� آMB ه�(  �روا �ر( 

.=���X ��

�� ا �ز *�ه� ه�k آl *�ش ��� Oی� آ� دا�tً� آMB ه�( ر��Rر�N وOا�5 در

��ی� ا( ا�/ آ��� MBآ ،�� ی�   ����* *�ور دا���  *]�د.  ��ل  �* ��ل 


�ی- �Dرق ا���د و  
�ی- ��R�!S  �* ه=  را  ��Fس ه�  
�ی- �Z* =آ 
�ا��  ��

MBآ� از رو( آ �		آ ��
a�ر  �D�* .  ��� ا�/ *�ا����	آ Aی�F
��Fس ه� 


�ان �]�a/ و ��_ان اه��/ Oن �]� *�ا( D�د At�6 ا�/ را �� �B� ی�
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.���ZT

�	��� *� ی�د دا��� *����: MBی� آ�D )ا�*

ر( آ	��. ه�k و6/ آB!� �]�ی� آ� رو( *]�� ه�( Oن*�ا( ای	�� *� ا��از آB!��ن �!���X Aا ��	��،  ��� آ	�� آD MB�د را در �Xی�ن روز �Dی�ا

�	� *���. ای- را *� �4�D دا��� *���� آ� آB!� آ� �Dی�ار( �� آ	�� *�ی� *�- *�� ��O�*�������� ی� A6�2ا MBو ��ك آ �X /!Rی- ا��


���c- ��ی� آ� ه �
 ����f* را MBآ �R	� ه� دو MBی�ار( آ�D م�R	و �د دا��� *���. ه ��U�T.��5د ��� دو ��X	� Oن آ��9ً رو( ز��- �6ار 

�	�( �Z�O را *� ی��ی�R ا��از* �
 *��Rی�. ی�� از ���
� آ� ��ی� ا<�� در ه	�Rم �Dی�*��Z ا�/ دو �	�R آMB را از X!/ رو( ی��ی�R �6ار ده�� 

��مآ�T MBا��ش �� ��د، 
� � *� *�?( *]�� ه�( آMB ا�/ آ� *�ی� آ���U 9ًف *��� و D�ب ��D�Sر�� *���، در <�� ای- U�رت �� )

�Bل ا�/. *� ���/ ا�5 *�ا��� آ� آ����
� از �2  �
��<�*�/ ��ا��� و ;��ش آ� MBا�/ آ� آ�Bای ��� )�X ��2در را ��Z� M0� MBآ 

��<�*� ا���Bد ���د ا�/.�� آ	� lX ا�5 *��ا��� آ�B آMB را *� را�X ��2ی�- *�!�� �!��� ای- ا�/ آ� آ�ر���D ��ز�� ��S از MBآ 

�5 آB!� را آ� ه	�Rم D= آ�دن �Sوك �� D�رد �]�ی�. ا�5 ا�D /!R�د را *� ��6/ ا�4اف  k،ه���	آ l2 �5��O�* و ��!�* MBآ hآ ��Dدا

 ا�/.  �!� �!�ن ده	� ای- ا�/ آ� از ��" ه� *� در��� ا���Bد

 از  �راب ه�( آ�B/ و ��ت ا���Bد آ	��.*� ;	�ان ی� 
���U *�ا( ز����ن،  *��Z ا�/ *� ���S ه�( D�د  �راب ��زك �f���� و ه��ار


� �Dاب �� ��د و *�ی� Oن را دور *�	�ا��زی� و *� ��T آMB �� *����. آMB ه�ی� آ� ����ً? *�ا(*�ی� *�ا��� آ� آMB ه= ;�� ���B دارد و *�� از 

 �ًF�0ی
 ،���� �� ����X )رو �� در ��D*�ن و ��XدO و /Tر��K� �* =�0��� �R��* MBآ ��; ��Fآ�� *�!�� ی� آ���- ;��  آ= دار��. ا� - �� 

�ً� *��Zی- ای- آMB ه� *�ا( ��ت ��; �� و �4 ���X� /T����ن آMB و ��_ان T����/ روزا�� دارد ا�� #٨٠ �
 ا��. ی�٨٠٠ �� ��D�� ����� آ�

���* �
���Z در ;�� آMB دارد وزن ����/. ه��S وزن *�ن *�? ��Q�

� � دی�R آ�  A*�6 رد���* �ً�F4 و �X �* )��!�* ر�!T _�� ان_�� *� ه��ن 

آMB ه� وارد �� ��د و ����ً? آMB ا�Tاد �	�R-  وزن زود
� از ��ی�ی- �Dاب �� ��د.

�/ *���ر( از آ��درده� آMB ا�/;

  ا�/.��  A��!
  /*�Q  /��6  �� از  MBه� آ

��ی�  آMB  ا�/  آ�  T:�(  �6ار �T�5-  ا�R!��ن  ��X/. ای-  ��6/    /��6 ،M[*  -دا��� ▪ او��  �;��
 *�ی� از  	l  ��م  *�د  و �6*��/  ار

.*��� و از �U �* �:T �u�ر
�  *��� آ�  ا�R!��ن  �X *�  را��2  در ای-  ��6/  �2آ/  آ		�

��ی�  آMB  *�ی� از �  �u	l  و ا�   M[*  9فD�*  /��6  -ا�/. ای  MBآ  �	

� *��ا�� *� ▪ ��6/ *��(   ���*  =�K����Kم، آ��9ً �]/  و 

̂  آ	�. B2 را �X  hرا��2  6�س  4���  آ

  *]*  M����X ، )	�  آMB  ا�/  آ�  ��2 ا?���ن  *�ی���  ��م  از ��u ا��از  و�D?�* ▪ �2ود �
  �	��X  ع�B
٢ ��ی_ در �2 ا�����ارد *���. ار

�� ��د ه	�Rم  را  ر�T-  اآ�� وزن    y;�* ،-از ای �
�	�* ���	�A0  �5دد و ��F  *�وز �R��D �������� ا�����ارد ا�/  ا �X  ی���*�ن  *�  ��6/   

�� ��د. *�  ;9و، در ای-  ��ایb  اآ��اً �6 �X  hد درد در ا��]�ان ه�(  آ����ی�  �X درد��ك  و ���رم  �� ��د. �q	ً� در دراز��ت،زودرس  و ای   /�

�� *�  *�وز آ��درد و درد در �AU�B  زا�� �� ��د.X����ن  ای-   �ر آMB ه� *�  د��A  آ!��  ��ن  ر*�ط ه� و ;:9ت  آ�� و ی� ��X  ��2!/  ز	�ا�� 

Oی� ��X �c6	�  ه=  در ای��د ای-  ;�ارض  �M0  دارد؟

����ً? *� اU�ً? ه� ��X �c6  �S	�  ��زك 
� *���، را  ر�T-  را *� �FQت 
� آ�د  و T!�ر *�!��(   ���� آ	�، *	�*�ای-    A��K
 �X  ی���را *�  ��6/ ه�(   

�� آ	�=  S	���W  ا�Uار *�  X����ن  آMB ه�(  *� ار
�Bع  ��X	�  *�!�� ا  ��U�
 �������� دار��، �2اA6  از ا��ا;�  ا���Bد  آ		� آ�  ��X	� ٢ز ��D= ه� 

�c6 �Z�O *�!��(  دار��.

 �	��X  ه�(  *�ون MBآ ●

Tر  
]/، S�ن  �q  /��2*� ��5(  را در ��X	�  �X ��ار��، در ه	�Rم  را  �	��X  )ه� MBآ.���� ��  �	��X درد  y;�*  -�

�9X  )ه� l	  و  �;�	a����  ا<��  *�;y  ;�ق  آ�دن  �X و ای��د *�(  *� در �Xروی�  آ��Z*  MB ا�/  از �Sم  �F4��  ����D  ��د، S�ن  �Sم ه�(  

9
�  *�ا(  �Tد ای��د آ		�.�!� ،�X  /��X  ی��K
���-  ا�/  *�  �ً	�q و ���� ��
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�-  و آMB ه�(  ���6ار�X ●

D k�X ر�Sو آ����  آ�  *� 4�ر ;�دت  د �		آ ����X  k را *�!��   AaB��� ����، *��Z ا�/  رو(  ز��- ه�( ای-  آMB ه� �FQت   �X  k�  AaB��رد�5  

  آ�  ا���ن  ز��- D�رد�5  *�!�� ا�/، ��2ً� از ای-  �ر آMB ه� ا���Bد  آ		�. *	��_n��Z�O  /!X ی� ��   /��6 9ًUآ�  ا  �����*�
�*�ای-  آMB ه�(  

!X  )ه� MBارد(  آ�  از آ��
	�Z *	� *�ری��  در*�ز ا�/، i�B2/  آ��T  از O ���  A�;  �* �Xور��. ����ً? در  �Z�O  ���� ��د، S�ن  ا<  /  *�ز ا���Bد

�� �� �X  A��O  ون���
�� ��د آ� ���X  /!X  ��2 دار��، ه��-  *	� ی� 
���  ��F  ای��د T!�ر رو(    A��O  ون���
د و در دراز��ت  *�;y  ا���Zب  

��x6  را  ر�T-، ا�R!��ن  �X *�  ا ��م  �]/  *�D�رد آ		� و*���ر درد��ك  و Oزارده	�  ا�/. در ��رد آMB ه�(   ��*�ز ه=  ای- �cD و �د دارد آ�  

��  از ��D= ه��D  ا�/  آ�  �
9�!�������ل  *� Oن  ��ا Z	�. ای-  ا�Tاد *�ی���  از آMB ه�ی� زD=  و  �ا2/  در �Z�O ای��د ��د. �Dر ��X	�  ه=  از   )

 9ً��  ا�B	E  ��م  ی� ������ن  ��م  �������� ��X	�  دا���  *���. در �q-  در دا��X  AD	�  ه=  *�ی���  ی�  *��!��  از  	٣l ی� ٢ا���Bد  آ		� آ�  

�6ار ده	�.

�� ��د، ��]�W ا�/. *�ا(  ا  9
�  آ�  ه	�Rم  X����ن  آMB  وا6�O �ًزارده	��!�
� ا�/! ا�5 ��]�W  دری��  از  ���	�ی-  ا�Tاد �S  آMB ه�ی�  

����ن  ��م  *�  ��2/  ����  ��A  آ�  در اآ�� دارو���D ه� و �د دارد،�2ود ��	�  �X *���، ای-  ا�Tاد *�ی���  از *��!�� ه�ی�  از  	l  ا�B	E  ��م  ی� ��

 �X  /!R���6  ا��T  Vc�  )رو  �W[��  �W��	S و �		آ  *���، *��Z ا�/  آMB ه�ی�  را ا��]�ب  آ		� آ�  روی� در ��6/   ��ی�  آD  MB�د ا���Bد

��م  و A*�6 ا���cف  دا���  *���.


�Zان ا��وز ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=247792

5
�P �� 4Y79 د
��L ،;�I�$

روز *]��، �- ی�� از �AU�B ��� ه��=

�- ی�� از» .=	1 �T���
�1	�ن �Uا( ��ا �	�� ا(، �� D�اه= D�دم را 

�AU�B *�ن ��� ه��=. �- از ا��از �� یS g�ب �F1ی/ در 5�ش ���، *�


�ی- ;����د در ا���0ل اU�ات �	�ای�، 
� ا��از ا( p�6ی- و د�
 �aa[


وزن   A�K
 *�ا(   ،-R�  /��6 در   �1د  �5  /!�  gی از  ١�٠*_ر��5 

���F� �1 /ام ای- ا� �B�iام. و �� �5�� ��� در 
��م ;�� �TOی����1

���ن ه� 1�2/ در ا��ام ه� را ه�ای/ و وزن و ���وه�(�� ���روز(، ه_اران و *

�AU�B *�ن *� یg ��?، ��1 دور از ��F!
�h را  �*�  � 1	=. ��ی� �[�

 ��ل و Oن ه= روزا��٣٠ا��aف و �B1ان ���/ *���، �Sا ��Z* �1ی- ��?ه� 

،�	�R	� ���n
S	� دT�� �1ر �� 1		�، رو<- �1ر( �� D�اه	� و در U�رت 

��Kل ا�/ �1 دو*�ر �1ر 1		�. ای- در ،�Rدی ���n
 Z/ 1�2/ و ی� ه�5��� 
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�5��، در U�رت ا���2�C�T�q ا�/ �1 ه� یg از �AU�B *�ن ی�T gد ���1 

 �
 �1��، *�ز ه= *� د6/ �1ر D�اه	� �1د، رو<	��ر( ���١٠٠وزن، ��2  

�
�� 1		�. ��� در  �FD�* J���cD )/ ه���6��
�ن ا�/ D�1�اه	� و ����Z از ه�� l2 دار�� و �� را از  AU�B�ری��، b0T *� ا;���د 5_ارش 


�ا��� �6م از �6م *�داری�. ز���5 * ��� �Z�O د����ون ;����د �AU�B ی�	� ���ت و ��گ. �- از دو ��6Vcم *��� داری� و در U�رت ا9�Dل در ;�


Hnی xی�� �
 ام و ی�f1 g�ل ���B ا�4�2 ام �1د ا�/ �� A��!
 از <:�وف ����X ��2ت وا��]�ا�� A��- در Oن �6ار ��5د. ;� �		1 �

��� ��	��. T!�ر( ��0�ل و ���ازن. و�B�i ;:9ت ا�4اف �
-  _ ای��د ���و، ��R!�X �* g�1( از�9�/ <:�وف �-، T!�ر ا�/ «T!�ر»، 

ای��د T!�ر رو( �c�ح �AaB ا�/. lX *�ا( ا*�0( �-، ;:9ت ا�4اT= را �R� )�6 دار.

a
 �Uا( ��ا در�� Oوری�. *�9Dف �Fی� و �5ه� ��_ *� ا���	� ���ر ;�م، ای- �Uاه� AU�2 ��ی���5 ���/.�5ه� او�6ت از �- �Uاه�ی� 

 ام �1 در U�رت ا���Bد V�KU، ا���2ل ��یM و اJ��cU در �- و �د ��  ��ل *�ا( راه���fی� در S	���١٠٠ارد و در �4 اW�O ?ً�U	�ن �TOی�

���، �5را��� �� ام. ای- �Uاه� b0T *�ا( �5Oه� �����ن �1�� �	S ��2 ی� ������- ا�/. ا�U�* ��1�2 �5 ه_ار �1 �;����� bاز ��ای ���

�� دی�U �* ��	��� ��د T!�ر زی�د( را *� �- وارد �� 1	� �1 در ��Zی/ 	� -��� ��د.*�ان �1 ز���5 *�ون 1�2/ ��گای��د �Uا در  =��

_1�� gی -�
� از  -1 � �
 �ًBc� .، *�ی� 1�2/ �1د�	ا 1��X م�ZB��-ا�/. *�ا( ای- �1 ز���5  .���� �� درد در�/ ��	� S�ن از 1�2/ *�ز 


�ا�� ��ا ���= ��R دارد. ورزش و  �� p!; زی�د ��ارم؛ ;�69 *� ز���5 و /F6ا����ا ��K= و 6�( �� 1	�.ا���2ج *�  =u	�T����/ ه�( 


��ی- و
0�ی/ ;:9ت ا�/. �S_ه�ی� ا -��Z= ا�/. ا���1 ��2ت  )��ز F�1 A�F6�د D�اب، ����
�-، ا��A،ا���ا2/ �1دن *�ا( �9��= ا

ا�T�q وزن، F�1�د 1�2/ �	u= و T!�ر *� ��x6 *�ا( �- *���ر ر�O Eور و Oزار ده	� ا�/.»

● bD اول

▪ �F�TرJ اð ا�2- ا�]���0-

�AaB از دو  _ءا�5 ��( *� ی�� از �AU�B *�ن *_��=، �� *�	�= �i �S �* �1اT/ و ������= د�0�6 *�ا(  Hب  gا��. ی �� و دT xT!�ر �TOی�

�� ����X وف�:> ���AaB *� و�� ADح ای- ا��]�ان ه� در دا�c� �1 /ا� �� A��!
 ا�/. ای- دو ا��]�ان *� یM��X gا��]�ا�� 

�� �X �1د ا�/ �1 aB� xی��
Hnی� <:�وف ه� را *����1 ���	� *� ��م �f1�ل ا�4�2 �� ا�� و داAD ای- �f1�ل را  ،J9Zا�� M�1ه -�q

T Mای_T. *� ا�	1 ��
Hnی�  ��aB� xی�� دارد. <:�وف �5دش D�ن ��ارد و *� وا��c ه��- �Z;����اد <Hای� وارد <:�وف  ،AaB�!�ر *� 

�AaB و <:�وف /��� ����. lX ر9� -1 ���[
 �tاد زا�� ،AaB� ه�( Oن، ا;��ل T!�ر �	��� ا�/ ��1�د و *� *�دا��- T!�ر از رو( 

����ً? در ورزش ه� ای��د �� ��د، ا�� T!�ر ه�( ��ی� و �����Z5 *�ا( �AU�B *���ر �:� ا�/.

�� �5دی= *� ه��ن  ��� Oرام *]M ه��!�R �1 «ه�ا�!�O .«�Tر( او�/ ��B ده	�. �Dاو� �* lX�c0� -ی�
 gن ه� درد( را در �_دی��� در

�� دا�	�، * �:� AaB���Zی- در��ن در ��0وم ��ز( �AaB و 
Hnی� �	���*� Oن درد �6ار داد ا�/. در ;�- �2ل �1 ه��Rن ا;��ل T!�ر را *�ا( 

��5 ��1- و ����	� و ��_ ورزش �1دن،<:�وف، ا;��ل T!�ر ��	��� و �	�F; �* -=uر
� ورزش- *� �AaB ا�/. 
0�ی/ ;:9ت، دور( از ز�

��ت �AU�B و *� ;�Fر
� «Oر
�وز» ه��	�.�U از *�وز )��R!�X )ی- داروه��
 =Z�

U�B�A *�ن و �د دار�� �1 در U�رت ا���Bد����= ه���	� *�ن ا���ن، دی�R ا����ز �Dص Oن ا�/. ����5 ه� و ��ا1_ ا94ع ر���� در 

�� 1		��U .اه�ی� �1 �5ه� از �FD �* و ی� درد ��!D ،ا�U pد را از �4ی�T ،AaB��AU�B *�ن D�د �� �	�ی=، ا��2س D!����در�/ از  

��د Oن ��Kوم�RKFUه� ی� ا���2ً� درد، �!��� ه�( ای- ا�/ �1 از ای- ;:� ارز��	� *� �ZR� �*�Dار( ���د�  ای= و در U�رت ادا�� از ا���Bد


:��h ;:9ت ا4 � ���� ��ی=.  ��� ای	���/ �1 در U�رت ادا�� وq��/ و�D=، ه��- ����5 ه� ���� ���اف �AaB و ا9�Dل در 1�2/ 

.�*��� ��
]�ی� *�M از ای- ادا �


�� ��د �1 �  و��یg�1 Aای- ی�� از ا9�Dف ه�( ��	� دار ����= *�ن *� ����D ه�( د�/ او�/. �5ه� دی��		1����
�1/ ه�( 

��O را از *�وز AU�B� �Z�O A�1 و��ی �		1 ��
� � *� �_وم ����= ه���	���1�2 ���	� زا��*	�، ��1*	� و 6�ز*	� اد;�  �* .�		1 ��� ��2ی/ 

�� ��ی= �1 ای- و��یA ا9ًU �6در ����	�  �( ;:9ت  � ����AU�B *� ;:9ت،  ADه�( دا را *����R و *�:ً� *� ای��د q�h در ای- ;:9ت����5
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.���� ���/ او�qع ��_ �Dو � ��

��D�� م��
 ��2�/ را *�  ،��Oو �1ر �	ه��� =���� gی�ن ی�TO �* =او�� ه�D �1 =�	�* �� lX�5ز�� gرا *�ا( ی A� ا�/. �Dاو�� ;�ا

١٠٠�9
� را *�ا( D�د و �AU�B ای��د �� 1	�=.���� و ��2 *�!�� ���Z �1د ا�/، ا�� ای- �� ه���= �1 *� *� 
� �Z و ���O	�ی� *� *�ن، �!

 ��� yKF��AU�B» ا�/، �1 *�- ;��م ��دم ��یx ا�/ و �Hا در ای-  E	��6» 9ت�!�ی�� از ای- �K� 9حUا�� و ا��R!�X )داری= *� روی��د

ز��� �* ،�5	�D/ و در��ن Oن *�fدازی=.

● bD دوم

�	X �* AaB�▪ ��6	�T ،Eی�د 

�h دار�� �1 و�Z�O �B�i ار��ل ��Xم �[���6���T /_ی��،ه� یg از �AU�B *�ن 
��اد( ����5 ;�Fa از ا��اع  �u� از AaB� /��qو 5_ارش و _n� �*

�AaB را *� /��qو ،�uK� ه� در ه� ��ت و ی� T!�ره�( ����0�ل ا�/. ای- ����5�U ،ه� gی�K

� � *� ای- 5_ار��ت *�ا( �* _n��n_ 5_ارش و  

 lX .�		1 �� )��5 =��a
 ،AaB� ADر دا�!T 1�2/، ���و ی� A*�0��	��� در  A��ا� l�; م���AU�B یg ����= ��2ی/ا� �1 /B5 ان�
 ��

�T رج از�D و ���� 1	� =�� ��	�� Oن را *� یg زا��*	�  � Mاه�D .�5ه��� دار��O و �	.ه�����	�0ی�� 1� _n���ن 

 �*  دار��. ای-;:9ت ا�4اف ه� ��q AaB- ای- �1 و�B�i ای��د 1�2/ دار��، و�B�i دری�T /T!�ره�( وارد�Z; �* _�� را �Z�O Aی��
�AaB و 


�g ه�ای/ �� ���� و ه���
��ار 1	��ل ا gی ����ن �� ����5 و ه= *� و���T _n���Aa *� ����= ا94ع ر���� داAD;:9ت ه= از  -�	W�

�S ،AaB	� �Uم AF6 ����Q از ا;��ل ه�5 ADدا �AU�B ا�4اف D�د ��_ ه��	�. �ZSر ��ع ����5�R��1 ا94ع از 2�اس دی �* ،AaB���� T!�ر *� 


� ه	�Rم ا;��ل ه� ��ع  �		1 �� ��دO ر�!T بH  )ن، ;:9ت را *�اO دازش�X ی� و�	�* �	���T!�ر *� ا��ام ه�، ���و( ا�T�q ا( *� �AaB وارد

�!�د.

● bD ��م

/��S ، ���; �u� از E	��6 ▪

�AU�B از  ��� ا�R!��ن ، gT ، زا��، ��1 و �5دن ای��د ���� ����، �O	� ه����. *�:� ;�دت دار�� *� T!�ر*�!�� ��� *� �Uاه�ی� �1 *� و�� 

��د 1		��F; �* .ر
� از ای- �4ی��6 p	O Eن را رxT*� ا�R!��ن د�/، �1�2ت ��یx �5دن ی� T!�ر �X *� رو( ���ن �0Tات ��1( ، ای- �Uاه� را ای

1		� و *� ای- 1�2/، *� ��;� ا��2س را��2 *��	�.

AU�2 )اه��U د��� g��0= �1د. ی

�ان ای- �Uاه� را *� دو د���  �� 
��0= *	�( ��د gدر یAU�2 )ا�U �Rو د��� دی ��aB� از �1�2ت 

���� �1 ای- �Uاه� *� درد و ا���Zب ه��ا ����F،از ��6	E �1دن �AU�B ا�/ �1 �4 یT g!�ر ��ی� در ا���Z( دا�	� ��1�2 ای��د �� ��د. 
� ز


���� ای- �Uاه�، �1 �
 ه��ا *� درد و ا���Zب *���، *�ی� *�ا( در��ن �!��5Aو در��ن ��Rا�� زی�د( *�ا( ای��د ای- �Uاه���ار��، ا�� در U�ر

��ا �� �1د. g�_X �* ،د� ��

�DO �2ف ●

AaB�▪ ����- ��6	E ی�	� ����- 

�/ ��6	E �1دن �AU�B، ای��د �F2ب ه�( �5ز ;COد٢�T د و�� ���AaB و ���� از ا��2س 
	�R در Oن  ADدا =�2 Mای_Tا � �� ا�/ �1 

�F�ر ا�/ �AaB را در دا�	� ا���Zی� D�د �6ار ده� 
� �F2ب *��AaB *� ��2/ ;�د(*�ا( 9Dص ��ن از ای- در��5(  =���1 و 2�
 ،��O و �د �

و �F4�� D�د *��5دد.

�AU�B ا�/، �Sا �1 ا9�Dل در ����=  ���ر ;:9ت ��2ی/ 1		� h��:

�ی- ;�ر�q ای- �1ر  =Z�ه���	� ��2ی�� �AU�B، ا���ل در ار��ل

��*��4 را دو S	�ان در���ض  AU�B��:�ات ای- �1ر، Oن��Xم ه� و ��X" ��ادن *��x6 و 6�( ;:9ت را در*�دارد و  �Rدی ���� �6ار �� ده�. از  ��U

�F�ر ا�/ �AaB را *�ا( 
���1ن �F2ب �5ز در دا�	� ا���Zی� D�د �6ار ده�،� T!�ر زی�د( *� 
��م *�T/ ه�( ا�4اف �AaB ازا�/ S �1�ن �Tد 

	��� وارد �� 1	�; .	�T��> �U��ل ا�4اف �AaB �1 در 4�ل *aB��� ;:9ت، ر*�ط ه� و �f1�ل � ����ور اT_ایM 4�ل  �* ����5 ��� D�د �6ار 

.�		1 �� ��ده	� و ا���ن ا���م �1�2ت دp�6 را از �Tد �
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* �
�/ ا9�Dل در ار
�Fط ����5 ه� و ;:9ت، �1هM*� ای- �1ر در �- *�? �	�O �uر
�وز و ��زش د�/ و �X *����. ا���2ل ��زش در �	�- *�?; �


�� ��_ و �د D�اه� دا�/. در ای- ز��	� *�وز OرaB��وز *� �1هT M!�ر ;:��9 ���2 ا�/. lX از
��1_ و 1	��ل 1�2/ دp�6 و �1ه�FQ Mت 

�AaB ه= ��� را ی�ر( ��� 1	���Z* . ا Åی��
 ،AaB��� *� <:�وف �U ار ای- �1�2ت و ��وع��
�a	�;� ه= دل �F	�ی� �1 AU�B��/ *� ای- 

 د�/ �� رو��.�Z�O ه=  ��� *� ���ر و �Dرج از اراد و 1	��ل �n_ و �AU�B ه��	� و دی�( ��� �Xی� �1 از

��گ در ��6 -��1	E ��	�ن �cD ●

�AU�B را  -���� A�; �1 ����1 �5دن ا�/. در AU�B� E	��6 /��� ا در� ��
�ی- ��6/  J���cD��در �5دن، *� U�رت ���ر ا���م 

 xTر ،/��qی- و�
 J���cD .و �د دارد _n� ����0= *� ��ی�ن 
Hnی� 1		� ���U ، ا���2ل�	دهxم �1�2ت ��ی� و ��ی����6	E در �5دن *� ا�

� �* ���U وز، ا���2ل�
 ا( و *� ;�Fرت دیO �Rر�Z� -�* Mی���T د رو�����n_ ه= و �د دارد �1 *�ا�/.  _ ����� ای �ی�ن ه�( 
Hnی� 1		�


���t از ��ای- �X /1�2ه�_ 1		�.د��Fل D�د ��2 ا���2ل ��گ را ه= در D �X�اه� دا�/. U�aDً� *���ران Oر
�ی/ رو

● ��درده�( ��اوم، 
�ر( دی� و �!�9ت *�	�ی�

ه�( <������ل *� ���ن �0Tات و �5دن�	!� *���ر( از ��درده�( <���!]� و ��2 
�ر( دی� ه= در ه��- ;�دت ��*�� و J���cD و T!�ر

 �* ��!�* �1 ، �Z�O �* ر�!T ���5 و ه� �		1 ���n_ از �5دن ;F�ر  وا��c ا���f= ;:9ت �5دن ای��د �� ��د،ا�/. ;�وق 
Hnی� 1		�

�h ای��د D�اه� �1د.�[��!�9ت �n_ و ا;�aب را در �c�ح 

● ��R �1دن ���ن �0Tات ��	�ع

 �1 �		1 ���� از ای�ا�� ه� ;�دت دار�� �1 ه	�Rم ��6	E ���ن �0Tات، از دی�R( درD�ا�/ �D)ره��!T ود و�* *� رو( ���ن �0Tات ��ن را

�5 *���� �1 در *�:� ��ارد، ای- O .�	1 �0ات واردT را *� ���ن �	�R	� ل و *���ر���� ه� و ای��د<���Z� -���� �* ��	��1ر ���- ا�/ 

�E ا��ام ه� ��د. ا�5 �!�ه� �1د یT ر( ادرار و ی����Dا �* ����ت  �Fان ��HXی� از  ��U�* درت�F� ای� �1 در ���H5 ا�Tاد( ��9ً در ��2م ��	� �

�
�ا1= ا��]�ان *�  �Uظ در�K� ن از�����Bوت *�د ا�� وای- �1ر �� �1د��، در ���R* �uی� �1 اوً? ��دم Oن ز 9ً��1 J�K
�د��ن �� *� یg ز���5 *� 

F��
�( دا��� ا�� و دوم Oن �1 ا�Tاد( �1 ����ژه�( �Dص �� داد��  =�K��K *�د ا�� و ��م ای- �1 ه��ن ز��ن ه= ای-*� ;�Fر
� ا��]�ان 

�����AaB و �U9D از ای-�2د�Q ه� ای��د �� �� ا�� *� ��Kظ �F�د ����= ا94ع ر����، ��دم *� �FD *�د ا��.در  xه�( ��ی =�2 ���n
ع 

�� ��U�
 lX �� اه��D ب ه��F2 -ای ����
� ��د �1 *� ای- �1ر ;�دت 1	�� S�ن �1 *�ا(�F2ب ه� *� ای- روش ه� �� � ای��د ���ر و 
!�ی� 

.����ه��!� ���Zن ��� D�اه	� 

 ز����R!�X ،�5( و ��Fرز�K� 9حUا ،��Uه�/ ا ●

�� *�fه�F	
_ی�. ��ی� *cS ����f�ر *� ای- ���ل ه� 
� �ز���5 ���= و *��!�ط، *��Xی� T!�ر V�KU و ا���س ����ل *� *�ن ��F	� ا�/، از 


J�K *�د و *� ا��]�ان T!�ر Oورد. *�ا(�X �1 ا��]�ان *�ی��X از *�وز )��R!�X ): *�ا��	ورد1O ر�!T 0�ل�� دا��- 6��F ���= *�ی� *� Oن در �2 

��و دوی�. 
�T�1 J�K و ورزش، ��� را در *�ا*� ه� �!�A و *���ر( 6�( و �a�ن �� 1	�. در ��رUراه��ر ا ،AU�B� E	��6 ن��د ��R!�X( و در

ری�. ;:9ت 6�(، راه���fی�، <Hاه�(ا���م ورزش ه�( 1!!� و ا���cف HXی�( �	��� ا�/. ه��!� �D AU�B�د را در وq��D /�ب ��R دا

�� 1		�.���= و *� دور از ��اد ��ZRار��، �1هM �1�2ت �����Z5 و دور( از ورزش ه�( ��ی� *�ون �5م /uT�K� �1دن، از �AU�B *�ن ��� 

�c�ورزش ا� �	S A6م روزا�� �2ا��
�ی- �1�T�ر ���Q، اT_ایM ا���cف HXی�( *�ن ا�/. ا� =Z�� �� ��1�2 �	�ف HXی�( و 1!!� در ا���Z( دا


��ی	�ت 1!!� و 1�2/ *�  �* ،AU�B�
!���F2 Aب ه� D�اه� ��. در �2- ورزش و در 
��م  Mز�1ه��� �	�
��ی	�ت *� �2ا��1 دا )��

 *� ا �Fر، *�ن را *� ��/ دا�	� 1�2/ ا����� ز��=.Oی����ز�	�ی=، �Sا �1 در <�� ای- U�رت ز���5 روز ���U AaB���Zی� D�اه�= *�د و *� 

���ض ا�/ * � ��
�J ;�دت *� �S رو��،  =���f* /ا� ��Z* /ض ا��� � �� ای� 
�J ;�دت ��	��
 ���
�J ی��Fر ;�دت و ی� ��1 ; �

�9
� را ای��د 1	�، ا�� ا9Uح روش ز���5 *���ر �!�
�ا��  �� ،��ب و �X	�ی� ا�/ *� ��pF4 �1 �4 اU�ل و
���n روش ز���5 *� یg *�رc

/1�2 �	S را داری�، روزا�� A�!��� �1 ای- aB��AU�B در  E	��6 -���� )�  �* .���* )�;ل6�ا�Uا pF4 �* - م *�ه���� 1!!� ا�

��4ف D�اه	� ��.�T_ی���ژیg *�ن - �� *�	�� �i �1ف ��ت S	� ه��B، ه�� ;�دات ��� در ای- ز��	� *� را��2 *
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�	xF : روز���� ای�ان
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+2� �L
nا 

ه���K D ه�

��ه� دو ����6 ه��	� �1 *� ورزش و رژی= <Hای�ZX ی�- ��= و�X ) ��2��

Aی- و��ی�
�� ����. *�:� ا�Tاد روزه�( ����د( از  �ی� �>? ��[� �*

�� 1		�، در �����2 ه�k �1ام از ای- روش ه� *�ا( ?<� ?<�( ��= ا���Bد

./��� �Q���1دن ��= 

���B *�ا( ?<� �1دن ��0ط ��0وم *� ?<�( و �د دارد �1 *� ��� gی �Z	


��ح زی� ا�/:

ا �ا( یg رژی= V�KU و ;��� + ا���م ورزش ه�( ه�از(+ �1�2ت ورز��

��*�ط *� ��=+ *�	� �1دن وز��.

او��- �S_( �1 *�ی� *�ا��� ای- ا�/ �1 ?<� �1دن b0T یg ��6/ از *�ن

1�� U�رت �;�6 gی pF4 �*�S Mا�/. *� رژی= و ورزش، �1ه -�����>

�1 *�ن  از   ����6 و   ���� �� *�ن ?<�  ��6/ ه�(  
��م  و  �� ��5د 

*�ن از ��ی� ��6/ ه�(   �
دی�  /F�� *�  ه��ن  
� �Sق �� ��د،  xی��

�� ��د.�>?

�� Nر� ،=!S Nر� A���� *� �����Dن ژ����� ا�Tد ��*�ط ا�/؛ ���ای- 

و...، ی�	� ��� 
�ان Oن را 
���n داد. ��9ً در ی�T gد ران ه� �Sق  
� از ��ی�

���� �� �>? �
.��6/ ه� و در �Tد دی�S -��* )�Rق 
� ا�/ و ه	�Rم ?<� ��ن ای- ��6/ ه� دی�

��ه��/.در ��D= ه� ��4�0 از *�ن F�� �1/ *� �1هM وزن ��0وم ه��	� ���A *��-، ران و ��1 ا�/. درZX = و�� �	ی��X /��6 �6ی�نO 


�ا�	� Oن ��6/ را ?<� 1		�. *� ه��- د��A*�:� ا�Tاد �Sق 
a�ر �� 1		� *� ا���م ورزش ه�( �]a�ص یg ����2 از *�ن و *�ون رژی= <Hای �� ،�

�1ر b0T ;:9ت ��= را 6�( �� 1		�، در*�ا( ?<� �1دن ��=، ه� روز 
��ی	�ت ورز�� �]a�ص ای- ��6/ را ا���م �� ده	�، و�� *� ای- 

.�	1 ��� )���n
��0ار O �*�Sن  �����2

 رو(، دوی�ن، دو�D�S ��ار(، �	� و 1�ه	�رد(*��Zی- را *�ا( ��زا��ن �S*� ��= ا���م ورزش ه�( ه�از( ا�/. ورزش ه�( ه�از( ����X Aد 

�� زود از ا���م ای- ورز�D اد�T. و�� *�!�� ا�	زا��� ����0ار زی�د( از �S*� ه�( *�ن را .�		1 ���� ���� و Oن را ره�  ���D ش ه�

١٠ b0T �5زد. ا�� �� 6	�) در (�F1 *�ن ��Dژن (ذ���� د�0�6 ورزش 1	��، ���� از ;�A ��زا��ن �S*� را ا���م داد ای�٢٠ د�0�6 اول ورزش، 5

 9ً�6�� D�ب ا�/، و�� �S*� زی�د( از *�- ��� رود، زی�ا 
� و�1 �1 ��6 ���9� ^B2 )زی�د(�1 *�ا �*�S ،از *�- ��ود �F1 ژ������ذ�Dی� 5
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،=�� �*�S *�ای- *�ا( از *�- *�دن�	و ه� *�ر *�ی� ٣-#��� ��زد. * ��B٣٠ *�ر در ه �
 �٠g9ً ی�� دX �0�6!/ ��ه= ورزش ه�از( را ا���م ده��. 

9�� ،Vی�B
�F�ر��;/ در روز ��Xد رو( 1	��. ا���F ای- ��Xد  رو( *�ی� *� �a6 ورزش *��� �� � �1 ���F� )_�S ی��D ه� ی� ً *�ا( دی�ن وی��ی- ��nز

��ی� *�- ��Xد رو( D�د *�ی����.

،=�� �*�S و ه� *�ر *�ی� ٣-#*�ا( از *�- *�دن ��B٣٠ *�ر در ه �
 دX �0�6!/ ��ه= ورزش ه�از( را ا���م ده��. ��9ً یg ��;/ در روز�٠ 

��Xد رو( 1	��.

�� D�اه	� �6 �1�S اد�Tزم را �]�اه� داد. ا? ) �� ��= D�د را ?<� 1		�، ;9و *� ورزش *�ی� رژی=ا���F ا���م ورزش، *�ون رژی= <Hای� ���

ورزش ��= D�د را ?<� 1		�H>.ای� ه= دا��� *��	�. و�� ا�Tاد( �1 وزن �	���F دار�� و b0T ��= ��ن �Sق ا�/، *�ی� *� 


�ا��� *��( ا�5 ��0ار ���1( دری�M�* ��� ��T از ���1( *��� �1 �� ��زا���، ��2 *� ورزش ه=، �S*� ه� ��٣ی� ٢ ( زاO �tب ��� ����. ��� 


��0= 1	��، و�� D�X�ر( ��	��. *�!��،C و;� D�د را در ٣ و;� <Hای� gS�1 *]�ری�، ی�	� <Hا( D�د را *�  �( Cو;� <Hای� در روز،   و;�

، �F_(، ��ن �F�س  دار، ��� ��� A����aف ��اد��اد <Hای� �F4�� �S =1*� و 1= ���ی- را ��aف 1	��  .�*�S =1 /��5 و �*�S =1 ت��	F� و

�!���� ا( را �1هM ده��.

�� �5دد.ا�5 رژی= <Hای� اU��� و ;��� �y;�* ،���F �1هO Mب *�ن �� ��د و *�� از 
�h6 رژی=، وزن 1�* �هM ی���T دو*�ر

 *�- *�دن ���ل ه�( �S*� ا��]�ب 1	��، در <�� ای-در U�رت و �د �S*� ا�T�q در *����ن *�ی� ورزش 1	�� و رژی= <Hای� V�KU و ;��� را *�ا( از

��Tی� Mای�، وزن �1هH> =رژی h6�
�� � �1هO Mب *�ن �� ���� و *�� از  �Rه�( دی  �� �5دد.U�رت را�*  دو*�ر

	1 �	��� ��د *�ا( ?<� �1دن ��= *	!�	�� و D )�X�د را * ��B5 �1 /ای- ا� �Rدی b�> ��. *� ای- ورزش، ;:9ت *��- و ران 
0�ی/;��0


��ی- ه�ی� ���U Aف �!��- و �Xه� را *�  -�	Wا( ��ارد. ه� �	� �1دن M!1 *���ر( را در ��6/�� ���� و *�ا( ��= ه��T kی�* ?�* /��


�ی- د?یA ��1درد ا�/. E�1 ی�� از رای �	1 ����1 ای��د 

  ه�( ورز�� �	��� ا�/.ی�� از 
��ی	�ت *� �cD و از روش ه�( ���Q *�ا( ?<� �1دن ��=، ورزش دراز �!�/ و ا���Bد�Rاز د��


��ی	�ت ورز�� �6ر
� ا�/. *�ی��� ه	�Rم ورزش A1 *�ن  ،=�� �*�S M�1ه ) ��را در ���R* �uی=، �� b0T یg ��6/ از Oن�DOی-  _ء *���

�� ( �Dص ، *�ون در ��T�5 �u- ��ی�;:9ت، *�;y ;�م 
��دل در ;:9ت :; gی- *� رو( ی��
و *�وز ;�ار�q در *�ن �� ��د.را. 

�b ا���م ده��، T!�ر زی�د(> ) ��9 ا�5 *�ا( �1ه�S M*� ��=، ورزش دراز و �!�/ را *� ������O ر�Sن را دO و ��1
�ن وارد �� �* 

���RS "��c� �S*� ه�( زا�t ��= را از *�- *�Fی=؟"D�اه� �1د. ��� ( V�KU ا���م دراز و �!�/ و ��ی� ورزش ه�( ��*�ط *� ��= در 

و �د دارد �� �1	O gن در �Xی�- �KBU ا�/.

ا���م ده	� و *�� از ?<� ��ن ورزش ه�( �6ر
� (*���ر( از ا�Tاد 
a�ر �� 1		� �1 *�ا( �1هM وزن b0T *�ی� ورزش ه�( ا���0��� (ه�از() را 

 و ��ت زی�د ه��	�؛ ��A دو( �
��;/، وز�� *�دار(.*� ه�از() را ا �ا 1		�. ورزش ه�( *� ه�از( دارا( ��ت 1�

O�T -در ای �*�S ژن *�ن *�!�� از�����	� �1دن وز�� یg ورزش *� ه�از( ا�/ و 5* �1 �	S ه�y;�* �

��ی	�ت �6ر ���R	زد، و�� ای�� ��ی	� 

_�� �S د. ه��!��2�= ;:9ت (
�د ( *�ون �S*� *�ن) و در ����� اT_ایD�� M/ و ��ز  Mای_Tا،���* �
 xو ��ز در *�ن ��ی /D�� ان

D _�� )��!�* �*�S�اه�� ��زا��.

	�* A���1�A *�ی� ه= ورزش ه�( ه�از( و ه= ورزش ه�( �6ر
�(*� ه�از()  ) �����* gا در یH�./T�5 �u� �1دن وز�� را در �

AF6 از ه� 5��� ا�6ام ا���� راه	��ی� ه�( زی� را در ���R* �uی�.

از *�- *�دن �S*� ��= �1ر ��د ا( ���/، ا�� ا�5 روش O V�KUن را *�ا��� ��د ا�/.

:��	1 A�; ه�( زی� ��U�
● *�ا( ?<� �1دن ��= *� 

 و ا���uر ��ا��� *���� �1 ی�F� g ?<� ��ی�.) Oب �1دن O�T �*�Sی	�( و6/ ��5 ا�/، *	�*�ای- از ه��- �2? د�/ *� �1ر ��ی�! FU�ر *����١

٢�n
�!�ه� �]�اه�� �1د.) �S*� ه�( ا�T�q ����2 ( ��= را *� 
��ی	�ت ورز�� ه�از( *��زا���، در <�� ای- U�رت  )��

�]a�ص *��- D�ددار( 1	��.) از 
��ی	�ت �	��� *�ا( ����2 ��= ���	� دراز و �!�/ ا���Bد 1	�� و از 
��ی	�ت ورز�� ٣
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#��aف 
	90ت ���ی- و <Hاه�( �Sب D�ددار1 )	��H> (.اه�( �F4���S =1 ،ب و 1= 6	� و 1= ���1( را *� ��_ان 1= در 4�ل روز ��aف 1	��. از 

 Mو *����ی�/ را �1ه �	و ���ی g�1 ،�1رو���� ،E��* ،ف ��ن�a� A����اد �!���� ا(  -�	Wده��.ه�

C* �u� ن را در�* A1 �����Rی�.) *� وز�� 
��ی- 1	�� و 
	�Z *� یg ����2 از ��= ����1_ �!�ی�، *

http://vista.ir/?view=article&id=294753

�qا?- 

دوهe وزن و Dه
�

١Mا( �1ه�* )��B�  وزن ه��	�.. *�:� ه� ���H> �1 ���0اه�( دارا( �Xو
��- *�? و �1*�ه��رات �t�X- را


���Qات 4�?�� ��ت <Hاه�( دارا( �Xو
��- *�? و �1*�ه��رات ��� -�t�X	���D ه��	�. ��aف *�	��� ?�* -��
�!�� ���1( در <Hاه�( دارا( �Xو

��و�� ���/. ���- ا�/ ��� در 4�ل روز <Hا( �S*� دار و دارا �tاH> �����* ��	X غ و�� =[
�cD ��1����ول *�? ��aف 1	�� �1 ای- ا )

 ی� ����F_ی��ت و *� 4�ر 1�� F2�*�ت ��aف �1	� �1 یF��/اT_ایM *���ر( ه�( 6��F را در *� دارد. ی� ���- ا�/ ��� در 4�ل روز ��0ار ��1 

 -�t�X اه�( دارا( �1*�ه��راتH> از و �Xو
��- *�? ;�اS �F6�ن ��2/ 
Z�ع و �R��D وو F�1�د *�H> /Tا�t را در ��� ای��د �� 1	�. ا���Bد

���- ا�/ *���١٣٠
�ا�� را دارد. ��aف ���1 از  �����ود ��ن ��1�ن ه�( D�ن �� ��د ای- ا �* ��	�;y ای��د �5م �1*�ه��رات در یg روز 

1��� ا N	� �0س و� �
�/. ای- ;�ر�q *�ا( ز��ن *�ردار و ����1 �1��0ار زی�د( از ا���ه�( ادرار( ��د D �1�د ;���1���cD A *�ا( *�وز 

��رات �t�X- ا<�� دارا( ���1( ��1 ه��	�. زی�ادارا( دی�*/ *� ا��اض 1���( ه��	� �cDات *���ر( دارد. <Hاه�( دارا( �Xو
��- *�? و �1*�ه

�	�aKاً ��Kود �� ��د. ای- H> ���5اه� ���- ا�/ *�ا( ��ت 1�
�ه� *�;y �1ه ،�tاH> ودا��]�ب�K� )���1 �* �tاH> �ٔ����* ��M وزن ��د. ا

��0دی�( �1*�ه��رات و �Xو
��- و �S*� ا�/ �� � �1هM وزن �� ��د. A��� �1

�Z= ای- ��٢ x6د. در وا�� ���Z=. *�:� ه� ���H> �1 ���0اD�ردن *�� از ��;/ �� � اT_ایM وزن  ����/ �S �1 و6/ از روز <Hا �� D�ری� *

��0ار <Hا �� D�ری� ی� �S ا��از T����/ *��� ا���م �� ده��  �S ی� �tاH> �S �1 /رودای- ا� ���� ا�/ �1 وزن ��� *�? c��R��!� �1 ای- 

 ��	1 A�� )�a�[�����. ا�5 �� D�اه�� AF6 از وD /6�اب <Hا(  �� /*�Q ی�*� ی� �� Mی� �1ه�S �1 در 4�ل روز ��	1 ��T �����ا*��ا در ��رد ای- 

��ی_ی�ن در �� *�fه�
�� ��د 
� ��� ��Oن 
� <Hا(��0ار ���1( ��aف �1د ای�. از D�ردن <Hا( �]�) �aا�	�(g رو*� رو(  � ��_ی� �1 ای- �1ر 

*�!��( را *]�ری�.

ر واx6 ه�H> kا�S �t*� *�ن را ��� ��زا��.. *�:� ه� ���H> �1 ���0اه�( �]a�ص ��A ا�R�ر، lT�1، ��پ، 1�= �S*� *�ن را �� ��زا��. د٣

 .�![F* xی��
���- ا�/ *� ��D/ و ��ز *�ن *� ��ت 1�
�ه�  -��T�1 ���ع ای- ;�ا�y;�* A �1هM وزن*�:� از <Hاه� *� ه��ا� ��ا

�� 1	�� ی A�����-  Z/ �1هM وزن 1= �1دن ��0ار H> )���1ا�t ا�/ �1  � ای- T �1����/ *��� *�!��( ا���م ده��.��� ��د. *��Zی- را

د ه�( �1هM وزن �1 *� 4�ر ��5ه� و �F4�� و �د. *�:� ه� ���O�T �1 ���0ورد ه�( ��5ه� و �F4�� در �1هM وزن ���Q ه��	�. در واO�T x6ور#

 ا��.دار�� �qور
ً� ���= و ای�- ����	� S�ن ای- 5��� �aK�?ت ����ً? از y�2 ای	�� ���= ه��	� �!� /�
ی� از y�2 �1هM وزن ���Q ه��	� 

�!�9ت  ��ی�� ��	�ع ��O ٔ�K��
��b دو�/ ای�?ت  �1 ���aK�*�ا( ���ل O�Tورد ه�( ��5ه� �� � ��*�Zا��� و�D= و ��2 ��گ را 

�!�رت 1	��. *�:� از �aK�?ت ��5ه� و 4 g�_X �* وزن M�1ه 
�ا�	� *�ا( �9��� زی�ن Oورا�/. lX از ��aف ه�O�T ���5ورد �� ���F
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.�	��*

C� .�	ه�� �:� �����ه�( *�ون �Sب ی� *� در�t�X �*�S �U-. *�:� ه� ���O�T �1 ���0ورد ه�( �F	� �S y;�*ق ��ن �� ���� و *�ا( �9

�0�( ه��	�. ا�� ای- 5��� �aK�?ت، �	F� )ه� 
��م O�Tورد ��F� �ً0�6د ��	X و /��� �	���-��
 �S*� و ���1( ���1( دار�� و ه= S	�- دارا( �Xو

�� 1		�. راه	��( g�1 و *� در�/ �1ر�1دن ار�5ن ه�( *�ن �	ه� ه�� �Wه��� *� ای- Z/ ���و�	���ز( �� ��U�
��ی���t ه� O )�1 *�ا �tاH> 

 ا�� ��� ـ ���/ و X	�� ��2 در 4�ل روز. ا�Tاد ���ن C٠ ��ل ی� *�!�� از ١٨ ا�� �6٩ار ا�/: ا�Tاد �� ��U�
��ل از ��ل *� �� ��ع از �F	��ت 

وزن دار�� *�ی� در یg و;� از O�Tورد ه�( �F	� ��ل *� دو و;� از O�Tورد ه�( �F	� ���ز دار��. ��2 و��6 �1 ای- ا�Tاد 
��یA *� �1هM ٩# ا�� ١٩

.�		1 ��ن ��� ی� ���/ ا���Bد	T gدل *� ی���

�� ��د. ��aف ��1 �5دو *]!� از *����ٔ� �1ه� �6�S y;�* ق�	T ���0 �1 �5دو و���M وزن *� ���ر �� Oی�. ��0ار ���1( و �S*�. *�:� ه� 

���ود��ن ��ی�ن  � ���D��)گ ه�( ��� ��د و �د دارد. یg ��م�5دو و T	�ق زی�د ا�/ در ه� U�رت در �5دو و T	�ق �S*� ه�( ���= �1 

��ط T	�ق و �5دو �2ود [���ن 	Tع ���1( دارد.٢٧٠�� 

�� �a6 �1 داری= وزن D�د را �1هM د٧�R	د و ه�� �� �6�S y;�* ����!� �1 ���0���ه�= *�ی� از ��aف X =!S �Z�O��� 1	�=.. *�:� ه� 

  �ت و *�:� از �����0ار �S*� و H> ��!�*��1 )���1اه� �!���ٔ� زی�د( دار�� ��A ��ن و *��E و F2�*�ت و *�96 و  �	���F_ی��ت ��A ��� ز

�	xFدار��. ای- H> ���5اه� و��6 *� ��0ار زی�د ��aف ��د ���- ا�/ �S*� و �t?�* )���1 دا���  /�?�* �Z�O �ٔ���!� �1 �tاه�H> .�	��*

.���� ���Z= ا��ژ( *�ن ��K�ب 

�� *��Zم�� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=10036

���
ف �9 M را Aد�� 
P c� ،�	
�9
� D7�

X h1 ��2�� در AU�B���درزاد(  ���ُ A�!���درزاد( �� دا��=.  �qر�; gرا ی �X �T�U ?ً������ ��د �1 �F� �

.6�س �X h1 در ه	�Rم ای���دن *� رو( �X از *�- *�ود و �Tد *� ا9cUح د�Sر �U )�X h1ف *���

( ��_ در از *�- ر�T- 6�س
!��A �!�ن یg ی� دو ا��]�ان ����2 �k و �X h1 ی� ��F�Sن �Z�O *� ی��ی�R *� 4�ر ��درزاد

���Q ا�/. �X h1

��X h1 ��Dی- ای- 6�س ه�، 6�س 4��� ـ دا���Z�/ ای- 6�س �1 در*� 4�ر �F4�� در �X h1 6�س ه��t و �د دارد 


� د �� �	� ��U�T در ���� ��د، AF6 از �� ����R و �د ��ارد ا �!�ه� �X h1 ��D��6/ داA��!
 �R��� 

�X h1 �1 =�t�5 ��( او �Uف ا�/.�� ��د، ا�5 در �Tد( ای- 6�س و �د ��ا��� *��� ی� ار
�Bع Oن 1= *���، 

�� *�ا( T����/ ه�( �F4�� �Tد ای��د ���د و b0T در 
��اد�!� �X h1 �T�U اد�Tزا�� و ��2 ��1 ا��2سدر *�!�� ا ،�X h1 درد در �Z�O ��1 از 

 ا�/.�� ��د *� ��� 
�ی- ;9�/ �X h1 �T�U در ا�Tاد، �R��D زودرس *� ه	�Rم ��Xد رو( ی� دوی�ن
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���äان و ��]U -�aa	�MB1 / ا�äان ����  : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=335096

�9'	 ��#$ �� ،D7�

�� ز��، *� g�T �* �� �1 رو(،  �ا( از ��6/ ه�ی� �� MB1 و��6 *� *�زار

��ل ه�ی� رو*� رو �� ��( �1 ه�ش از ��ت �� �Xا��.


�ا�� ��X �!B1ا1	� �X �1ه�ی/ درOن را2/ *��� و و��6 �� ��[� �*

�* �F�ر( � �R، دی�	ا 1��X S	�B1 -!� را *�� از ��;/ ه�  �/  و � 

O /��6ن، ه��S *���، 1	�ر *��ی�.

*� MB1 ه�( ��دم �S�1 و ��D*�ن را  
��م ای- ه�   �*  �1 /���ای	  ���;

�� *�	� �1 *�ون ه�k ا��2س ��را��2 در�2ل �6م زدن ���	W�O �	��X

*!�ی=،  �	�*  �	��X MB1 ه�(  T�ای�   ��	� D�اه�=   ���  ��Fا� ه��	�. 

�
 �	�*  )��� ����� �	S را ��  �

�ا�� 1 �6� ����X	� ه�   ه��- �D?�*

،���!�ن ده�! ا�� ��2 �5ه� ��D= ه�( *�	� �6 ه= 
	��X �4�D �* �Zو( از 

.�		1 �� �X �* ه�ی� MB1 -�	S

��ی�� O در ��ر �!�ن دادO ا����* *�٢# ��� ا�/   در�U از ز��ن ا;��اف 

X����ن MB1 ه�ی� �1د ا�� �1 در Oن ا��2س را��2 ��� 1		�؛ S b0T�ن

 ���B���� .��O ن�!��D ه� MB1 نO 9 *� ی��٧٣از�F� در�U از ای- ز��ن 

از ���O ه�( وا*��� *� MB1 *�د ا��.

��دم را دار��، در*�ر /� ����1 �1 د<�<� �9�� y;�* �����ای- 


�ی- ای- ���c��ت �1 در ه��- MB1 ه�، *�ر�� ه�ی� ا���م ده	�.  �ی� 

�	� و *���ر( ا���_و���T در ز��ن * �	��X MB1 ن����X -�* ده� ���	�!� �� �!�ن  ��Dا ��ار
�Fط و �د دارد.

* �	��X MB1 ن����X ن����	� و *���ر( ا���_و���T را در ز��ن h!1 1		�.�5وه� از دا�!�	�ان ���t( در *�ر�� ه�( D�د 
�ا���� ا�� ار
�Fط 

����� در ���t در 
�0�0Kت D�د �!�ن داد�� �1 او��- ��ارد *��� �R!ان از دا��	ن *�ای- دا�!���ر( ا���_و���T در �2ود ه_ار ��ل AF6 و ه�_

.�� �!�ه� �	�* �	��X MB1 اع��Dا

�	� در *�- ا�	�Zی- (���ن رودان) 
���� �� و او��- �1* �	��X �* )ه� MB1 -9 ���� ��_ دردر 0�02/ او���F���� �1 *� ای- *���ر( رو�2 روا�� 

ای- ز��ن و درای- �	�0c ز���5 �� �1د��.

����ن از ��ل Rدر ا� ،A�� ������ دیRا� ���	� را h!1 �1د�� و ه�_��ن *� ای- ١٧٠٠h!1*�ا��س 5_ارش روز��* �	��X MB1 ز��ن ��* �* 
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�* �1 ������ی��( ����� ه= 
� زO در .�� ��ارد *���ران ا���_و���T ��_ در ای- 1!�ر دی����ن ای- �6ر از MB1 ه�( �U ����Xف ا���Bد

�	� �6م *� ای- �* �	��X MB1 �1 ������رد ا���_و���T و �د ��ا�/ ا�� از ز k�1د��، ه� ��./T�5 A�� =ه ���Tا�/، ا���_وH5 -���ز

�X )ن، 1�2/ ه�O ح �1د�� �1 *�ا��س�c�
��ر( را  gط ی�F
����5 ه�(ای- دا�!�	�ان *�ا( 
�V�q ای- ار ،)_n���ل ه�( � /����T Mای_Tا �* 

� gی�K
����5 ه� ���1  ،�X �	��X ن�� �	�* �* .�		1 �� gی�K
��- �1 درا���Zی� 
�ی- ��6/ *�ن را �Xور دوO )ن ��د���� ه�رDدا ����
 و در �

���Tدر *�وز *���ر( ا���_و _�� -���Xدو Vc� M. �1ه�		1 ���� ��د، 
���n ای��د  V��
 _n�1���( دارد. M0� 

● اورژا�l ه� ���غ ��

�� ��X	��FD ،ه�( *� دی�R( ه= ه�/. ی�� از X_���ن اور �	�* �	��X MB1 �1 ه�ی� =��D )ا�*hه� و�_ در �1ردی�R!در *���ر���ن دا� lژا�


�ا�� ��
� �1 در ا�Q ای- MB1 ���5 ه� *�ا( ز��ن ای��د �� ��د ���U ه� و ���O /�0 ا�����!�9ت 4�?�� ��ت ای��د 1	�. 

�Qاد ز���� �1 در ا��
 ،�	��� ��ن MB1 ه�( *���X	� *���ر * A5�ی� *� د�� �� ای- ���O ه� در *���ر���ن *���( �� ���� اT_ایMد��1 ای�ا�_ 


� �����R و د رر�R�T ا��]�ان در ��T�5 �X k���ت  �Fان ��HXی�(��Xا �1د ا�/. ای- ���O ه� از D k�X�رد�5 �U /ا� -�����ارد  �:�* 

 �1 �	��f* ه�ی� MB1 *�ی� ��و�6ی -�	S از )��R!�X )ه� *�ا =��D /�0 ا������� ���1 *�د و در ��X#-�q	� Oن از ای��د 1	�. او  ����� 

O /!Xن *��� و ی� *	� دا��� *���.

gاز *�ری ��Z* -ZX ●

����c�
�0�0Kت  ��U �F�رت ��T�5 ا�/. ��9 در  �	���	�( ��X	���ی� *�ور
�ن �!�د ا�� وا6�� در ای- ز* �Qا�� ا  ا( �1 ��00Kن 
�ی�ا�� ا���م داد

���	� ��ن ��X	� ا��2سMB1 *� ا��2س را��2 و ;����د *��������� ز��ن در �2- را ر�T- *�ر�� ��. ای- ��00Kن * �* �1 ���� � �

��را��2 ای- ��D= ه� *�!�� �� ��د.

��ی�  /��6 �* �X ������	�، T!�ر ��X	� و ��6/ * �	��X MB1 ه= ای- *�د �1 در �Z�O �� �
 و ���و( ;�l ا���A ز��- در�� A0�	� �X 

�* �	��X �* �![* �1دن �T�qد.  ��� ای-  ��/ �1 *� ا�� �� ��!�* �B�D-�� و *� *]Z M/ ;��د( و �6ا��  4�ر( ��X �1	� ی���


�ا�� از ��راO ��2ن 1= 1	�. �������1 و  �	�* �	��X MB1 ر در�!T -د، ای�� Aa����ی�  

�
	N *�دن   ./��X ن��!R، درد در ا��	د 1��
�ا�� ای �� �	�9
� ��X �1	� ه�( *�!��( MB1 ه= ���- ا�/ ای- درد را ای��د 1	� ا��ی�� از 

6 �* b0T د�� xزی�
 �X h1 A1 �* ر�!T ��	و*�  �( ای �� /���( �X وارد �� و *� اT_ایT M!�ر *� ای-*�	� *�دن ��X	� ه= �_ی� *� ;  /��

��6/ از �X؛ درد ه= *�!�� �� ��د.


�D J�رد�5 و�����R ه�( ری_( در ا��]�ان ه�(  ��( �X ��د. y;�* ره��!T -ا�/ ای -��� ا���F ای- �!�9ت ی�F� g  ای��د��2 

��� *� �H5/ ز��ن D =1 =1�د را �!�ن �� ده	�.* ،���� ���

● د��	� *�ا( �Xه�

�� /!Rا� ���5 ه�( ا��]�ا�� �1 در �6;�O�* نO ./��X در Jدرد�� �R�� �* د��/ �X ای��د �� و ���X A را از ��2/�!�A دی�R ای


�ا�� �� �����5 را ای��د 1	�، اO�* -ا�� ای�
 ��� �	�* �	��X ��F. ا��	1 ���� � درد��J ��ن Oن ��د.�F4�� �Dرج  

Uا �Qدر ا ?���� ��د /��X �� =�[q ). ای- ?ی� ه��	ه�� �	�X و �W[�� �Rدی xی�� A�!�MB1 �* J��c *� رو( ا�R!��ن و ی� 1	�ر ه�(دو 

�X ای��د �� و در واx6 ��;� د�Tع *�ن در *�ا*� �2�� ا(  ا�/ MB1 �1 ه� *� �X �1د ا��.

�	�( ��X	� ه=* ��F. ا��		1 �� �Bه� ای�X )د��- را *�ا M0� b�1 درای- ��ای N	

�ا�� T!�ر ای- �2�� را *�!�� 1	�. ای��د �6رچMB1 ه�ی�  �� 

���-در ��D- ه�( �X و �TورD�� -�T- *� دا�X /��5 AD ه= از ;�ارض دی�R ای- MB1 ه��/. ��2 و�6 ����5 ��� ا�R!��ن 
T /K!�ر �6ار 

 و ا�R!��ن A�� �!�S را *� و �د Oور��. در ای- ��2/ ا�R!��ن �� =D )د�; ��> A�� �* /ا��� *� و���� ��6/ روی� MB1 ه= T!�د

.���� J�� ا�/ درد -���و 

�	� ا���Bد �1د ا�� ���- ا�/ د�Sر 1�
�ه� و  * �	��X MB1 ����1 �1 ��ل ه� از ���B�����X �	��X ای- ر*�ط از ) A��O ون���
 �5�� x�

 ) ���� و در ای- U�رت ه	�Rم X����ن MB1 ه�( *�ون ��X	� و را�� AUو �X ق�� /!X ��:; �*l2 در ای- ����2 درد MB1 ون�* -�Tر 
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D�اه	� �1د.

● ZX- *�دن ه= *� �Tی� ا�/


�ا �� ���* ،�	1 �� ���O ر�Sا�/ را د MB1 �1 در �X �	ی��X /��6 �Z	
 �� �	�* �	��X MB1=ریHR* وز زا�� و ��1 درد ه= *!�د؛�
�� � Oر ��

�	� MB1 را *� Oر
�وزی�١٩٩٨از 1�� �X ��ن ه�ی� �1 در ا�Q ای- MB1 ه�( �T�4�Xار ای��د �� ��د! در ��ل * �	��X ط�F
 ه�روارد ار�R!�00ن دا�K� 

ه��ن ا����Oر
�ی/ زا�� h!1 �1د��.

� �� �[!��AaB زا�� و��ی���5 ا��]�ان ه�  
]�ی� <:�وف ا1 �4�2		� �* Jدر ��ل ای- *���ر( درد�� ��* )�	S .ان در٢٠٠١�د�	دا�!� 

�� ?��/ 5_ارش داد�� ZX ��2 �1- *�دن ��X	� ا�S �5 ا��2س ��را��2 ���1( از ��X	� ه�( ��
�_ای��د �� 1	� ا�� در��R!�X( از *�وز J��

ای- *���ر( زا�� 
���Q( ��ارد S�ن در ای- ��2/ ه= MD�S زا�� ه	�Rم را ر�T- و �د دارد.

 ●١٠�	�* �	��X MB1 دو���اران �* ��U�
 

�	� *HRری� 
���U ه�( زی� ر* �	��X MB1 ن����X ی� ازO ��� م ای- �2ف ه� ا�5 د���ن��
ا �Tا��ش ��	��:*� 

١R	ه �X )���� ��د و T!�ر*� ای- ��6/ را) B1!� را �1 �1�9 ا��از ا�/ ا��]�ب 1	��S .�ن *_رگ *�دن D�� y;�* MB1�ردن   -�Tر �م را

*�!�� D�اه� �1د.

٢�B1 و g�!��* از �X �* ر زی�د�!T ��5( از���� ای���� *�ا(   �X �� ��?�4 �1 ن ه�ی�����() ز  �1 ��	1  ا���Bد�	F�S ������ ه�( ��

�X �* �*�q را *��Rد.


�_ ه��	� S�ن ;9و *� ای	�� ٣ J�� و gه�( *�ری �	��X از ��Z* 
�و ی��� -ZX )ه� �	��X (وزن ��Z* xزی�
 �* ،���
 ���	�
��دل ���  ^B2 )ا�*

.�		1 �� g�1 ر�!T M�1ه �*

#MB1 ���*در )�

� � 1	��MB1 . ه�ی� �1 ��� �9ی=  �	1 �� ای��د �� 1		�T ،!�ر ���1( *�  ����X �1 �F�� �* (�X )	� درMB1 ای��د 

.���
 ���	�وارد �1د و 

Cه� MB1 /ا� ��Z* ی��[* �	�* �	��X MB1 اه���D ����]�W و �X	� �X ه���� و  �* 9�F��� *�ز را ا��]�ب 1	�� �1 *� ��6/  ��ی� �X) ا�5   )

T!�ر ���1( وارد ��د.

��D /��� �1 �6ار ) �����Z ه�( وی\ A���	� را 
	�Z در ��6��/ ه�( �Dص * �	��X )ه� MB1 (اوم�� �� را *�وی� و...) ا���Bد  1	�� ! ا���Bد

و 4�?�� ��ت ���O ه�( *�!��( *� د��Fل D�اه� دا�/.

/، B1!� را ا��]�ب 1	�� �1 *� ا��از �X( *_رگ 
�) AF6 ���2 از �Dی�ن MB1 ه� دو �	O �Rن را *f���� و ا�5 ی�� از �Xه�ی��ن ��1 *_رگ 
� ا�٧

./����

٨.���� ��) *�ا( �Dی� MB1 *��از �Zi ه� *�وی� S�ن در 4�ل روز *� 
�ری�X Eه� ���رم 

٩�X -� Mای_Tن *� ا�S ری�HR* �	�* �	��X MB1 ��D ا�/ از ��Z* ،ا��� ای�H5 -� �* �X �5( ��� ه=) ا�X h1 �*�S و �� �
 -ZX ��� )ه�

����B ا���2ل �����R ا��]�ان ه�( ��� ه= *�!�����1 �� ��د، *	�*� ای- ای- MB1 ه� T!�ر *�!��( *� �X( ��� وارد D�اه	� �1د. 
�ز ا�5 *

ا�/.

�� روز ��� را از ای���دن، �!��- و را ر�T- *�ون درد ;� _ 1	١٠ �* �R	ه�� ه��ه�� 
�ا���) ا �ز �� gS�1 ن *� *�دا��- �5م ه�ی��	ا1 .�

��( ���O ه�( اO �����2ی	� را *��Rی�. 

)�Z!ه� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=289002
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د5 رو#P �7<� ��ا

B5 -ن *���ر( ه�( ا���ن ا�/. ای���ٔ� *�0اط *���ر ;���96 *�د*� �B5ٔ� *�0اط، ��Xد رو( *��Zی- دارو( �� �د *�ا( در

�� دا��= ��X �1د رو( ��Oن 
�ی- و در ;�- �2ل ارزان 
�ی- روش ���= و  از ��Kظ �T_ی�� ��	���ا�/؛ زی�ا ا��وز

���D ADان در دا�
 �� *� Oن �Xدا�R�./D دا��- *�ن ��K�ب �� ��د. *� ;9و؛ ��Xد رو( ورز�� ا�/ ��2 �1 

�Xی��ن را در  ��( �X( دیHR* �Rاری�. ��Xد رو( ی�� از  g�1 ی /��T�1 b0T )رو ��Xد  *��Zی- ورزش ه��/. *�*�ا( 


�ا��� وزن ا�T�q را 1= 1	�� و 6�� و ری� ����� دا��� *����. در ;�- �2ل،  �����O �cD ورز�� در ز��ن��Xد رو( 

�	��� *�ا(��Xد رو( �_دیg *� ه�k ا�/. *�ا( �Xدا��X �* -�Dد رو( 
	O �* �1 )_�S �Zن ���ز داری�، MB1 /B  gی 

��Xد رو( ا�/.

��
�ا��� در ه� ��;�� از روز و در ه� 1�� �1 *���� *�ه��ن 4�ر �1 ا��ر ��، ��Xدە رو( ��Oن 
�ی- را *�ا( T�����T /_ی�� �Xدا�D- ا�/. ���  

�� ده� و در �Xی�ن، ا2 Mای_Tروا�� ا��ژ( ��� را ا �u� رو( از ��س D �*�D�اه�� دا�/.��Xد رو( *�fدازی�. ��Xد

���äان و ��]U -�aa	�MB1 / ا�äان ����  : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=338789

�#�
���1 -?ا ��Sر�� و �#<A�B� �1 دا��1 �

�� ��5ی� وزن D�د را آ�هM ده��، FU�ر *�دن، آ�ر *���ر =��a
ز���� آ� 

د��ار( D�اه� *�د. ا�� ���ت ���Z و �د دارد آ� *� ��� آ�� �� آ	�

D�د را *� رژی= <Hای�  �ی� ��ز�5ر آ	��. اT_ایD M�ردن <9ت، �F_ی��ت و

  �ت از ه��- ���ت ا�/. ه�W	�- *� ا�a�Dص دادن ���#C/6د�0�6 از و 


�ا��� *� �9�/ D�د آ�� آ	��. ��D�د *� ��Xد رو( 

��]�aaن *� ای- *�ور�� آ� آ�هM وزن 
�ری�� ��= آ����5م در ه��B در O<�ز

����ب ا�/. ه� 5��� 
���n در رژی= <Hای� ی� T������Z( ورز�� c�آ�ر، 

 �

�ا�� �� � آ�هM وز�� ���دل ی� C/٢�� آ����5م در ه� ه��B ��د. ا

Mب *�ن ا�/. آ�هO -�Tاز د�/ ر ،M�0ار آ�ه�ذوق زد �!�ی�! زی�ا ای- 
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6�� و ��ه��W ه� �� ��د. /T�* �* ر����ن ���U � �� ��وزن ��یx ا<

 Oن 
� � آ	��. *� ی�د دا��� *_��� *�����٢٠ آ� Oه��� و Oرام <Hا *]�ری� و *� ه	�Rم �Uف <Hا *� 4�= و ��X ��� �
 د�0�6 4�ل �� آ!� 

�
 ا�/. ای- ���� *�ان ��	��/ آ� ه� O �Sه��� �� ���
� �!�ن ده� <Hا وارد  ����B* _n� <Hا *]�ری�، زود
� ا��2س ���( D�اه�� آ�د.

��	
�Z= *�ا( ��وع ی� *����� روزا�� آ�هM وزن و ر����ن وزن D�د *� وزن ���= و  ���� �	S:ا��ام �

�	_ل را 
�ك ��	��. ه��!� AF6 از D�ردن ��م در ر١ ،���KFU ردن�D " و *�ون �	ی� ی� ;�د) ه�5_ " ��5 ���*O ی� ی� ���ان ������ران، ی� ��ع 

��A آ	��. Eه�ی

 �D �* ���Dی� ��وی�! ���- ا�/ ه� �S را *�F	���D ،ی�ار( آ	��.٢���) ه�5_ *� 

 و در  �ی� *HRاری� آ� د����� *� Oن، �]/ *���.) از دل *�ود ه� �W�O از دی� *��W�O :/T را آ� ��Fی� *]�ری�، دور از دی� D�د �6ار ده��٣

#�U م�R	ی_ی�ن *� ه��
 )����
��ط ��	��. [���ی_ی�ن، �Uف <Hا و 
	90ت را *� ه= 
 )����
 (،�Rدی )�� د. از�� ��ف <Hا �D�X �F�ر( 

��ی_ی�ن در ��رد <Hا و ��اد <Hای� �� � ا�Tاط در D�ردن �� ��د.
���nت F


C_�� /!X د را�D )اH> �!وری�: ه��O رت ی� ;�دت و ��6�ن در�U �* را ���5 ای���د <Hا �]�ری�) در �	_ل D�د ای- ا kی��.ه���� A�� <HاD�ر( 


�آ��Fت <Hای�) AF6 از �����ن ��T آ	��. ����*� ه� �2و( ��0ار زی�د( 6	� ه��	� آ� �� � *�? ر�T- آ���� ���5 k�2و( ه� ��( *�ن �� ��د ا

.�	��* ���

�� ��د آ� Oه��� 
� <Hا *]�ری� و٧ y;�* ردن ��پ�D .��	ای� را *� ��پ داغ ��وع آH>  زود
� ا��2س ���( آ	��.) و;�

٨� /Z  م ?زم را��X ن را ��� ده� آ������ ��ن *� �n_ ار��ل آ	�.) Oه��� <Hا *]�ری�، ��یH> xا D�ردن، *� �n_ ای- ا

) *� ه	�Rم �Uف ��م در *��ون از �	_ل، از �l ه�( آ= آ���( ا���Bد آ	��.٩

) ه�k ا �Fر( ���/ آ� ��� ه�� <Hا( �� �د در *!�0ب D�د را *]�ری�.١٠

) �D /��ZTی� ��اد <Hای� را �H> p*�cاه�ی� آ� در ��u داری�، 
��Z آ	��.١١

��ن *�ا( H> /[Xا ا���Bد آ	��.١٢B
) از �iوف 

) ا�5 ا���Bد از رو<- ا �Fر( ا�/ ، از رو<- زی��ن ا���Bد آ	��.١٣

 ��ZRار( آ	��.#١�B� وف ی��i را در ) ا�5 *� ��0ار زی�د، <Hا �� X_ی�، <Hا( *������6

١C.د�� ��) از S!��ن و *� ا9cUح ��ك زدن *� <Hا( دی�Rان *�fه�_ی�.زی�ا ��F اT_ایM آ���( 

�� ��د ��ی��� ا��2س ���( آ	��. Oب *� ٨ 
� �) �4 روز �١ �F� اH> ف�U از AF6 بO . �����ن����	ب *O . ���ان�	آ ��ه:= <Hا آ�� 

�� آ	��. *�ی\ ز���� آ� از ��اد <Hای� ����ر از �F�T ا���Bد

��	��م �6ار ده�� ی� در١٧��O Aی�T ی� درون ��
 ��6/ ;�0 ی]�Wل *HRاری�.) <Hاه�( �2و( آ���( *�? را در �iوف ��ت و 

�F�ر �� ��ی� آ��*	�
�ن را �A آ١٨�	��، ��2ً� در D�ردن ا�Tاط آ�د ای�!) Oی� ��� *�M از H> �2ا �� D�ری�؟ ا�5 *�� از �Uف <Hا 

��ز، �l ��� و �O�  �یR_ی	D )�Z�*� *�ا( �S*� ه��	�.١٩ ) X�ر

�� آ� �� D�اه�� <Hا( �q�2( ی� ����ویk *]�ری�، در ا��]�ب Oن د6/ آ	��. از D�ردن ٢٠�R	ی�) ه ��	آ ��ه�_ی�. ��f* ه�( *_رگ kوی����

����ویk آ��S *]�ری�.

) از D�ردن <Hاه�( ��خ �� *�fه�_ی�. ��� آ	�� <Hاه� را 
B/ ده�� و زی�د ��خ ��	��.٢١

) *� ه	�Rم H> "F4ا، ��� آ	��، Oن را *� U�رت آ�F*� و *�ون رو<- F4" ���ی��.٢٢

٢٣^��> �	��
�ا��� �Z�O را *� X�ر ��� ز �� ���D ودن_Tا )�  �* l� رد ا��اع ��پ و�� آ	��.) در 

) ه��!� ��0ار ���	� <Hا در *!�0ب D�د *�ی_ی�.#٢

٢C.ده�� A��0
 ha� �* ا راH> ��Z
��0ار رو<- ذآ� �� در د���ر  (

٢�  �ت و �F_ی��ت 
�ز��� در ه� AaT *���ر ���B ه��	�. *��D از �Z�O) *�  �( اT_ودن رو<- و �S*�، از ادوی�  �ت ا���Bد آ	��. ��aف 
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�6�T آ���( ه��	� و *��D دی�R آ���( *���ر آ�� دار��.

�� از Oن در ی]�Wل ا���Bد آ	��.٢٧U�T9* ا������ �
��� آ	�� 	�) <Hا( ا�T�q را *��;/ 


�ا��� *� ا���Bد از �iوف �	��� ا٢٨ ����م ده��.از �iو�T ا���Bد ��	�� آ� ��� را *�) ��ا�6 ��0ار<Hای� آ� �� D�ری� *����.ای- آ�ر را �

*���ر ���B ا�/.*�!�� D�ردن 
!�یp آ	�؛ ��R ای	�� <Hا ��?د ی� �F_ی��ت *���. ��aف آ��T ��?د و �F_ی��ت 


�ا��� ��Z��F(  �ی� *�ا( D�د �Dی�ار( ��٢٩ ���ی��.) ز���� آ� *� " وزن ای� Oل " D�د ر���ی�، 

��زش و �Xورش ا���ن �Dا��نO ن���	xF : ��ز

http://vista.ir/?view=article&id=242347


�� دار: 

�+ ه: �#�����درد در 

 در����� �0Sر *� �2?ت و وq��/ ه�( *����ن ه	�Rم ا���م آ�ره�( روز

��*�ط b0T ا����Z* ل�Uر;�ی/ ا �		آ �� ��T :� ه��داری�؟ * � �
 ���D


�ا�	� ه� 4�ر آ� ���AK آ�ر ا�/ و در ���D آ� �AK ا���ا2/ ا�/،  �*

*�ه	� و  =� ��ی_ی�ن 
  )��ی�   ده	�  ا���م  را   ���D )دار�� آ�ره� دو�/ 

.�		�F� =ه �F��O kو ه� �		آ ����
��ی_ی�ن را 
��;/ ه� *����� ه�( 

��*�ط *� آ�ره�ی� آ� در b0T آ�دن آ�ر *� ا���ن ���	�� =�; ،��ار5���

��;�ت 2:�ر در �AK آ�ر ا���م �� ده��، ���/ و اU��� دارد آ� ا�Tاد در


�ا�	� �Z�O را ر;�ی/ �� ��ن ه= �����D و در ز��ن ا���م آ�ره�( ;�د( روز

آ		�.

آ�ر�Xل  A��
 �!���Rن  و   ا( �Z�  -�* دی��  زد�5  *��ون  آ��درد، 

�	� آ�دن ا ��م* �	��� ���D )م آ�ره���*���ر( ه�ی� ه��	� آ� در ا�Q ا�

�	���، �Dد آ�دن �F_( ه�، �5د��5( و �4��D ای��د�� A�� �* -�R	�

.���� ��


�ا�	� *� �� ��
��ی- آ	�� !�X	�Zدات زی�  ���D ن در��O A�� �* را ��� آ�� آ		�:ا�5 *]�اه�� ار5���


� � آ-! -� �* ●

�	��� �6ار �5 /��qدر و V�KU A�� �* دا��� *���� *����ن  � �
 ،���D )م آ�ره����د. 
� � *� ��2/ *�ن *� ��V�KU A *�ا(ه	�Rم ا�

ه�( V�KU *�ن 
� � آ	�� و ��� آ	�� ای-��R!�X( از *���ر( ه�( ا����� و ;:��9 ?زم و �qور( ا�/. *� ه��- ��Z* �4�D ا�/ *� ��2/ 

�2?ت را 
��ی- آ	��.

�� ����.  آ�� و �5دن از ا;:�ی� ه��	� آ� در ا�Q ا���م آ�ره�( ;�د( در ���D و در ا�Q ا���م �2آ�ت  ���O ر�Sد xه�( ��در�/، ��ی MD�S و
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▪ D= ��ن:

�
�ن ر����5 �� آ	��، �iف �� ��ی�� ی� �5د��5(  �R��D )ه� �� آ� داری� *� A5 و ��5�R	در�/ه�� A�� �* ا�/ *����ن را -���� آ	��، 


�ا�� *� *����ن ���O *����� و ��F *�وز آ�� �� ا( ی� �5دنD= آ	��. ه��- D= ��ن و MD�S ه�( ��در�/ �Z�درد، *��ون زد�5 دی�� *�- 

�� آ	��، از ����2 ران ه� آ�� *� ��/درد ��د. ��� آ	�� *�  �( ای	�� �5د���ن را *� ��/  �� D= آ	��، در ���2 آ� زا��ه�ی��ن  =D را آ��

�� D= ��ی�. *�ا( ��R!�X( از درد X!/، ��� آ	�� �5دن و ��
�ن در ی� را��� �6ار *��Rد. 

▪  � *�  � آ�دن ا ��م:

A�2 ). *�ا��	را  � *�  � آ -�R	� ا���ء و ا ��م ،���D )م آ�ره������- ا�/ ه	�Rم ا� ���=D ه�ی��ن را�X آ�دن *�ر �	� V�KU *�ر *�ی� ه	�Rم *

 V�KU ���/. در�q- ه� و6/ ا��2س آ�دی� *�	�آ	�� و *� ��2/ �!��� ی� زا�� زد *�ر را *�	� آ	��. *�	� آ�دن *�ر *� �Xه�( �Uف و آ�� ���D

آ�دن  ��� *�ا( ��� �	�R- ا�/، از دی�Rان آ�� *��Rی�.


� � *� �5دن: ▪

 ���* /��q��2/ و و  *� ا��از���� H5ارد ا����2/ و وq��/ *�ن �� در ���D و ه	�Rم ا���م آ�ره�( روز ��Q�
 �� /�در ��;�ت آ�ر( *� �9

!��* /��qان و�R� �R، دی�	یO �� ���D �* د و�� ������? ا�Tاد، و��6 ��;/ آ�ر( ��ن 
��م =� AF��ن ����	� و ���- ا�/ در ���D رو( 

��ی_ی�ن ��;/ ه� 4�ر( *	!�		� آ� *� *��!�ن ���O *��� ی� ه	�Rم <
 )����
 x6��Hا D�ردن ی� ���c�� و ی� آ�ر *� رای��� �]�a، *�ه	� ی� 

�� �5دن �� ��د.����ن را *� ��/  �� D= آ		� آ� ه��- �2?ت *�;���O y ر����ن *� �5دن و ای��د درد در ��2

دن 
�ن در ی� را��� �6ار *��Rد.*�ا( ��R!�X( از درد �5دن آ��T ا�/ ��� آ	�� 5�ش ه�ی��ن رو( ���� ه�ی��ن *��� و �� و �5

:����c� ▪

�9ت و آ��ب ه�( ��رد ;�69 � ،����ن را ���c�� آ		�. *�ا( ای- آ� ای- ;�دت D�ب*�:� ;�دت دار�� ه� روز S	� ��;/ ی� S ��2	� د�0�6 روز��

��( S!= ه�ی��ن *�? *��وری�. *�ا( ای- آ�ر*� �9�/ ��� ��Z* ،������ ���O ا�/ *�  �( ای	�� ��
�ن را *� ��/ آ��ب D= آ	��، آ��ب را  �
 


�ن *HRاری� و �lf آ��ب را در د�/ *��Rی�. Eر�O ه�ی��ن و زی��X )رو M��* ا���، ی��
 ��

�� و��x ا�/ و *��Z ا�/ ه	�Rم ���c�� *�  �( �2آ/ دادن �5دن، S!= ه�ی���D =!S دی� �	�ن را �2آ/ ده��.دا

▪ D�ا*��ن:

�� �� ���D ��� ور( ا�/. و��6 *�ن�q از *���ر( ه� ?زم و )��R!�X و ���د، ����= ای�	� *�ن ��� T!�ر زی�د( راD�اب آ��T *�ا( �9

��� آ	� و ��� 
�ا�� ;:9ت را *� D�*� در *�ا*� T!�ره� و 
�Kی��
� آ� *� �Z�O وارد  A�K
� ��د، �uT�K/ آ	�.

�� ��د ���ا��� *� را2 y;�* و 
!�یM و ��Rا�� و ا9�Dل در D�اب �� Mای_Tا � ���� *]�ا*�� و ه��- ��F *� و �د Oوردنا���س ه= 

����ب آ= D�ا*�، �R��D، ا���س و ا9�Dل D�اب �� ��د. �D�S

�� ��د *� �AU�B و ;:9ت T!�ر ا�T�q وارد � y;�* ���	��د، در ���2 آ� D�ا*��ن *�ی� �� � رxTا<�� او�6ت D�ا*��ن *� ��2/ ه�( ��

!�X و ��U�
 ،���� ���O ه�ی��ن AaB�
�ا�� ��R��D:���* ��B و ا���ا2/ *�ن ��د. *�ا( ای	�� ه	�Rم D�اب *�  ��	�Zده�( زی� 

�� D�ا*��، *�ا( را�X ��2ه� ی� *��M زی� زا��ه�( 
�ن �6ار ده��.١ /!X �* �5ا ( 

 ٢�
�� D�ا*��، ی� *��M *�- زا��ه� و ی�� دی�R *�- *�زوه�( 
�ن �6ار ده��  ��ZX �* �5ر ���ی�. ) ا�!T ن�
 /!X �* 

 ٣���� Vc� دن �� از�* ?�* .��	��  ا���Bد�� �X ه�( *_رگ و زی�د M��* ی� M��* �	S ر *� ����2 ) از�!T و ���O د�� ه� ه	�Rم D�اب *�;y ای

�� آ		�، ا���Bد آ	�� �X 5�د( �5دن را b0T ه�ی� آ� M��* ا�/ از ��Z* .د�� ��
�ا��� از *��M ه�( آ���S آ� *�ا( D�ا*��ن�� و �5دن  �� .

رو( U	��� �4ا�2 �� ا��، ا���Bد آ	��.

/�9� ���	xF : روز��
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ه� $�؛ (]4 و را5 �4���


�ه� �6 ;�/ ��ی�� *�ا( ��ا �� 1�د�1ن و �� �ا��ن *� ��]�aaن <�د�1

*� ���ی/ 1�
�ه� �6 ��ا �� �� 1	�، وا6�� ا�/ و�� Oی� ه� �Tد( �1 

���nتF
 Oی�  �1د؟  �1ر(  
�ان  �� ا�Tاد  ای-  *�ا( ه��  Oی�  ا�/؟   �6 �
�1

و���� �1 در ر���� ه�( ;���� *�ا( اT_ایM �6 *� روش ه�( ;��� و

<�ی� �� ��د، در�/ ا�/؟...

�Z�O *�ا��= �1 او��-  را   �
���0� *�ی�  *� ای- ��ا?ت   ���; "��X *�ا( 

دوران ���D�ار�5 ا���ن  2�� ر�� �� او��-  ا���ن ا�/.  ��اA2 ر�� 

b���� �6 ���
 �� ��د. در *�و  A�ا�/ �1 دو ��ل اول ز���5 را ��

��� ا�/. در دو ��ل اول ز���5 �C٠�زاد  ����� ٣٠ �
 ٣C�6 Mای_Tا ��� 

�� ��د �1 ای- ��_ان در ��ل اول *�!�� ی�	� �2ود  ���٢Cدی� ����� 

-� Mای_Tن *� اO /;�� ا�/ و �	�	ر��   ��ا�/. ای- ر�� ��یx، ادا


� ��وع  �R��� ر�� دوران 1�د�1 از دو ��2�� -���� ی�*�. دو M�1ه

�6 ��� ����� /Bه �
 E	X ه� ��ل J��5د. درای- دوران 1�د ����غ را در*�*

�� ی�*�.  Mغ �1ه��*  -� �* �_دی�� ر���ن  در  �� 1!� �1 ای- ر�� 

2�� ر�� دوران *��غ ا�/ �1 �4 ای- دوران یMZ  g ر��(�� -����

 b����2�� ��Xان *� 4�ر ��
� ٢٠ و د��Dان ٣٠ 
� ٢Cو �د دارد. در ای-  ٢C

 )�6 ر��   /;�� ��غ * دوران   �4 .�	!1 ��  �6  ��� �����٨ �
  ١#

M�X از ��وع ��� در ��ل ا�/. �2اMZ  ��1 ر�� در د��Dان  �����

 b������غ دی�٧;�دت ��ه���� ا�/ و lX از Oن د��Dان *� 4�ر * �
�� 1!	�. در ��Xان ��_ �2اMZ  ��1 ر�� در ��اA2 ا���Zی�  �6 ��� ����� 


���� و 
��V ه�ر��ن ه�(  	��، 
�ری�� �KBUت ر�� ا��]�ان /���غ *� ;* /T�!�X �* .د�� ���� ��د و ا���ن اT_ایlX �6 M از Oن ���* 

 �
�b ا�/.٢Cو �د �]�اه� دا�/. *	�*�ای- ای- *�ور �1 > A��� 1!�= *� 4�ر �1 �6 �R��� 


�ه� �6�1 A�; ●

 Jا�/. در ای- ��2/ 1�د gه� �6 ژ����
 �6 *�د ا��. دردو ;�/ ��یx *�ا( 1�
�ه� �6 و �د دارد. ;�/ اول 1��
 �6 ا�/ زی�ا �Xرو ��در 1��
�1


0�ی�� ;�0 ���/. �- ا��]�ا��  -� �* /F�� Jا�/ و �- ا��]�ا�� 1�د ���F4 ای- 1�د�1ن ر��gژی����* -� در واx6 �!�ن ده	�


� ه!/ ���� دا��� *��� �!�ن ده	� یg ا9�Dل ی� *���ر( در١٠وا6�� 1�دJ ا�/. *� ;	�ان ���ل ا�5 1�د�1  /Bا��]�ا�� ه -� ،����


 �� 5�ارش �Rی� و *���ر( ه�( د��Hn
�ا�� ;��A ;�0 ا��Tدن �- ا��]�ا�� ��F/1�دJ ا�/. 1= �1ر( 
��وی��، F�1�د ه�ر��ن ر��، ��ء


�ه� �6، 
���D ����� در ر�� ا�/. در ای- 1�د�1 xی�� /�; -��
0�ی�� 1�دJ *���. دو -� �*
�ه� �6 دی��1 �R��� �1ن از �- دو
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 �F�0ی
 �6 ����	�. ��;/ ر�� 1�دJ در ��ل �
�F4�� ا�/ و�� �- ا��]�ا�� ;�0 ا�/.�� ��د و ای- در ���2 ا�/ �X �1ر و ��در 1�

�� ا�/. *�

0�ی��، 1� -� �* /F�� ا�/ و�� ���	�غ درای- 1�د�1ن *� 
���D ه��ا ا�/.درواx6 �6 1�دJ *�ا( ه��ن �- ا��]�ا�� 

وی����- ه ���	� ��ء
Hnی�، F�1�د   ��*���ر( ;��  �	���  )�Rدی A�; ،xی�� /�*�ای- دو ;  �� ا��]�انD �( ;9و��  � �� �1 =��� و 1

	��� -�_��� ��د، *���ر( ه�(  ��	��Xو
��- 5	�م   �* /����2 �* �1 J���� D =1���، *���ر( ه�( ا���Z*� و... ��_�� ����، *���ر( �


�ه� �6 ����.�1 � ��
�ا�	�  ��

● در��ن 1�
�ه� �6


�ه� �6 *�ی� در��ن �	��� U�رت ��5د. *�ا( ���ل ا�5 1= �1ر( 
��وی�� �1 /�; ��[!
و �د دارد، *�ی� در��ن ��د. 
!]�� F�1�دlX از 

ر 2:�ر 1= �1ر( 
��وی��، 
��V ه�ر��ن ر�� از <�ه�ر��ن ر�� 
� ز���� �1 1= �1ر( 
��وی�� *� 4�ر �1�A ا9Uح �!�د، ا���ن HXی� ���/. S�ن د

��� ی�*�. ی� ا�5 ��ء
Hnی� و �د دارد *�ی� ا9Uح ��د. *� ای- �ZB�م �1 ه�ر M�1ه ،_�T�fا��ه��
�� ��د و�� ���  V��
 �T�1 ن ر�� *� 4�ر�

���Qا�Q 1	�. ی� ا�5 *���ر(  ����J و �د دارد، H2ف ��اد <Hای� �2و( ای- �Xو
��- از رژی= <Hا �Rن ه�( دی��ی� �qور( ا�/. در <�� ای- U�رت در

�]�اه� *�د.

�� ��د �1 ��6/ *���ر �5ا��  ��D�� gژ��� ���	Z�دارد. ��ت در��ن *� ه�ر��ن ر�� U �* �1�رتا��وز ه�ر��ن ر�� ا����� *� ا���Bد از 

�1 ������ ی�*�. در
_ری�0 ا���م �� ��د *��Z ا�/ ه� �� U�رت ��5د. ��ت در��ن ا<�� 4�?�� ا�/ و 
� ز �� ر�� ���h6 ��د، در��ن ادا

��* /T�!�X �* ن ر����
� دو ��ل xc6 ��د و 
��V ه�ر gاز ی lX ن����ارد ���- ا�/ در �D�*.د�� ���F4 غ

�KBU �1 /ا� �Q�� �
ت ر�� ا��]�ا�� *�ز *��	�. ی�	� M�X ازدر��ن *� ه�ر��ن ر�� lX از 
!]�� c6�� F�1�د ه�ر��ن ر�� 
	�Z در U�ر

��غ، در ز���� �KBU �1ت ر�� در �2ل *��� ��ن ه��	�، در��ن *� ه�ر��ن ر��* Aغ ی� اوای��*�6 ���	
 *� ه�k و � ���Q ���/. *�ا( *�ر��  


� ا���م ��د. *�ا( ای- ارزی�*� *�ی� *� M��X ه�( ز��ی� ��X" داد ��د.1�دJ *�ی� ارزی�*� �6 1�دJ *� 4�ر 

 �6 ا�/؟�
�1 ��� Jی� 1�دO ▪

��_ان ا�/؟ �S �* Jر�� 1�د /;�� ▪

���ن ر�� ا��ام ه� و 
	� و �د دارد؟ ���	
▪ Oی� ;�م 

��	��� ا�/؟ Jی� �6 و وزن 1�دO ▪


��� 1= *�د ا�/؟ x6��▪ Oی� 1�دJ ��� ا9�Dل ر�� در دوران  	�	� دا��� ا�/ و وزن او در 

_n� ADر دا�!T Mای_Tا � ��( D�ش �D=، ا���Zب ��زا���� و 
	�R ���1لدر��ن *� ه�ر��ن ر�� ا<�� *�ون ;�ر�q ا�/ و *� ��رت ���- ا�/ 


�ا� ��� در در��ن 1�
�ه� �6 ���� *���. در;�a در �k د�/ ��د. ا���Bد از ه�ر��ن ر�� 
� ز���� �KBU �1ت ر�� *��� �!� ا�/ 

*�ز����ن �KBUت ر�� از داروه� ��غ *�ا( *  -�Dا��ا ��D�
*� ه�ر��ن ر��*��D از 1�د�1ن ���- ا�/ *�ا( *�  ��غ ه�_��ن *  �		1 h6��� )

��� و ورزش �����اد �F	� و  ،-��
���Q( دار��، *� aD�صا���Bد ��د. رژی= <Hای� �	��� *� aD�ص ��aف �X �T�1و ��Q�
�� در ر�� �6( 

در 1�د���1 �1 
K/ در��ن *� ه�ر��ن ر�� ه��	�.

ی�ددا��� از د��1 �D -�K�ش ��/، T�ق 
]�a *���ر( ه�( <�د

/�9� ���	xF : روز��
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��ر�#Wول و �,+ ()'��

/T�* /D�� )را��ی�، و *�اH5 �R��* ;/ ه�( زی�د( را در�� ��	از ای ��*


�ا�� *�ای��ن �� �1 �6�B
ه�( ;:��9  �ی� ز�2/ ه� 1!��ی�، *�
�ی- ا

*���B ای- ا�/ �1 ����� D�*� از 
��ی	�
��ن ���Rی�.

�� ��د در *�ن *�? رود، ����������B، ا�5 ��0ار ه�ر���� �1 1�ر
�_ول ��

 و *����ن���� ��ای- ا
�Bق �U در D �U�اه� ا��Tد. ه�� 
�Z�9ی��ن *� ���

�� �1دی� *� د�/ Oوری� را �Dاب ��� ��9 �1:; g��B
�� ��ز( و :;


��T�5 =��a ای= ��� را *�!�� *� ای- ���0��� 1	�. *� ه��- د��A در ای- 

.=�	1 �	�O ��9:; =�ه�ر��ن و را*O �cن *� 2

● 1�ر
�_ول ��S/؟

�� �� V��
6!� <� Oدر��ل (<� T�ق 1���() در <� Oدر��ل  b��
 دارد: ;����د1�ر
�_ول ه�ر���� ا�/ �1 �Z; �* /������ �	S د و

��	�ا���ه� در �F1 در ��ا6�� ا�/ �1 ��0ار ای- ه�ر��ن درO ��Dذ Mای_Tن ا���� ای- ه�رUا=����*�
�1 /Z  د در��� Oن 1= *���. ا�� ای- ;�

.�	1 �� A�; _�� -��
�Xو

�� 1	� و 
���Q *�زدار�� ای�	 g�1 _�� ن�D �	6 ن و�D ر�!T دن�* ?�* �* -�	Wول ه�_�
� *� *�ن دارد ( ����5( از 
!���X Aد
- ه� و 2:�ر1�ر

�T د، ا���2ل *���ر ��ن�� د ��_ و �د دارد S�ن در ای- ��2/ ;����د ����=���O ژن) و در�����، و��6 ��0ار زی�د( از Oن در 4�ل ز��ن دی�

د�T;� *�ن �Xی�- �� Oی�.

�� H5ارد؟ ��Q�

��V 1�ر
�_ول  �* _�S �S ●

T!�ر ;�Fa *����، ای- ا���س �S از �1ری�� از *_ر��5ی- �1�T�ره�( ���Q در 
��V 1�ر
�_ول در *�ن، ا���س ا�/. و��6 
K/ ا���س و 

 *���، �S از �!�9ت ��D�اد�5 ی� ����، ز������ ای- ا���س *� �2 *�?ی� *���، *�ن�� ��������0ار *�!��( 1�ر
�_ول  V��
 ��وع *� 

.�	1


��ی- زد�5 ی�� از *�
�ی- �J�K ه� *�ا( ازی�� دی�R از �J�K ه�( 
���� 1�ر
�_ول، *�? ر�T- ا���س و T!�ر وارد *� *�ن �4 
��ی- ا�/. 

_�
ول در *�ن *�? ر��T و ��وع *� �!�A ��ز(د�/ ر�T- ;:9ت ا�/. ا�5 ��ت ز��ن ری��ور( *�-  ���ت 
��ی	�ت ��ی�
�ن ���F� �T�1، 1�ر

.�	1 ��

�	1 ���� در��رد  ���ت *����ز( و وز�� *�دار( *�!�� �Uق ���
��ی	�ت ه�از( و �1ردی�. ا�5 *� 4�ر �	u= و*� �4�D دا��� *���� �1 ای-  �
 

��0ار 1�ر
�_ول در *����ن 
���Q( �]�اه� دا�/.��اوم 
��ی	�ت �1ردی� ��ی� را X!/ �� ه= ا���م �� ده��، ا���م 
��ی	�ت �1ردی� *� 
	�Zی� �* 


��ی	�ت *����ز( ی� وز��  2�= زی�د( از 
��ی	�ت �1ردی� و ه�از( را *� ه��ا ������*�دار( ا���م ده��، *�ای��ن �!�A ��ز �� ��د S�ن درا�� ز

/T�* د *�ن�� �� y;�* ��1ردی ،����B *� *����ن �� ده��. *� 4�ر 1�[� ه�( ;:��9 را در ه= ��	�، در�����2 ه�فای- ��ای��X bم ه�( 

��� *����ز(، ;:9  gاز ی ��ه�( ;:��9  �ی� ا�/. * /T�* /D�� )ز( و وز�� *�دار����* ��Uدا�D ر�5 ه�ی� در�X ه� و J�S ��� ت

�� *�� ی� AFT از Oن ;:9ت را در ه= �����U�T9* ��1ردی ���  gم ی���� 1	� و ای- ی�	� ��ت ز��ن *�!��( *�ا(دار��، *� ای- �4یp ا�  و �Xر

ری��ور( ���ز داری�.
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�� D�بCNS;9و *� ای-، *�ی� 
���Qات *����� *����ز( D�د را *� رو( �D ا���
 ����1_() ��_ در ��u دا��� *���� S�ن ای-  �Fa; =����) 


��ی-  �* b0T اد�Tی- زد�5 ه���� ی� ��. �5ه� او�6ت، ا��
 �cD ای- *��� �1 در �� 1		� در�����2 ای- وا6��/�!���ه	� � �
زد��9:; �5 

	�����1_( ه= *�ی� *�-  ���ت 
��ی	� ری��ور ��د را *� 4�ر 1�� �Tا��ش  �Fa; =���� �1 را.�	

�� ا��از��، ;�Fر
	� از: �cD �* 1_( را�� �Fa; =���� )ی- �1 ری��ور��
�� از �● ;�ا

��ت *�- ه� �/ �
▪ ا���ا2/ ه�( 1�

R	� �	ی��
�	H5) =uا��- S	� روز *� 
��ی	�ت �gF در1	�ر روزه�( �� �R�Bه �	ی��
 ��
��ار ���Bوت در▪ *��� �	��- و ه�W	�- ا���Bد از دا

.(��B4�ل ه

▪ ��ا��- ز��ن �T�1 *�ا( ا���ا2/ *�-  ���ت 
��ی	�.

.�F�1�
▪ ا���م �/ ه�( زی�د در ��B/ ه�( 

�� *� *�? ر�T- 1�ر
�_ول در *�ن 	�
�ا��  ���� 1= �1*�ه��رات ه= �D ای�H> =رژی gدا��- ی�Rی��ی h��[��� �1 ا�����- و 1�ر
�_ول �O د. از��

�� 1		�—ا�����- ه�ر��ن <��� در ��T�* /D/ ا�/ و 1�ر
�_ول ه�ر��ن <��� در ����- ای- A�;M�1ه y;�* �1 �Sه��/—ه� /T�* 

���ه�. Mای_Tول را ا_�
ا�����- در *�ن ��د، ��0ار1�ر


�ا�� ���A یg رژی= <Hای� 1= �1*�ه��رات ه= *��� (S�ن �1*�ه��رات *� 
��V ا����� ���� H5ارد).ای-  ��Q�
 -

● *�ا(  ����5( از 
��V 1�ر
�_ول �S *�ی� �1د؟

�� 1	� و در ���ض از د�/ دادن *� V��
T/ ه�( ;:D ��9�د ه����، *�ی� ا�6ا��ت زی� راا�5 
a�ر �� 1	�� �1 *����ن ��0ار زی�د( 1�ر
�_ول 

ا���م ده��:

���
��Zات و  M�1ه ،p��; lB	

�ا��� از 
��ی	�ت  �����/ ه�، و ��1/ در T����/ ه�( ا ���;� و▪ �1هM ا���س ز���5. *�ا( ای- �	u�ر 

 و �Hت *]M *��� �2اA6 ی��Fر در ه��B، ا���Bد 1	��. ��2 ا�		1 l����ن 
��ی	�ت ی��5 ی� ورزش ه�( �!�*� �1 ا����T�ً_ی�� �1 وا6�ً� ری�

����ا�� *� ��� *�ا(  ���5_( از اT_ایM 1�ر
�_ول در *�ن  �		1 ��g�1 1	�.در  Z/ ری��l ��ز( �1ر 


��ی	�. او��- �S_( �1 *�ی� ا9Uح 1	�� ای- ا�/ �1 در 4�ل ه��B *� ا��از �� �T�1 روز ا���ا2/ دا��� *����. ا�5 در 4�ل ه��Bارزی�*� *���

��	1 �uی����

��ی	���ن  ���� *��( ای- ا�/ �F* �1	�� S	� و6/ ی��Fر از وز���2اA6 یg روز ا���ا2/ �1�A ��ا��� *����، ��2ً� *�ی� در *������ .

��� 1	�� و ��0ار Oن را در 4�ل ه��B ��2ب 1	�� (�//
��ار/وز�� 1 �� �	�R- ا���Bد�D )ی�- *��وری�ه��X ��1 �0ار را��). ��� 1	�� ای- 

( *�ا( 
��ی	�ت �1ردی� D�د ا���م �� ده��، *��Z ا�/ Oن
� ا���س و T!�ر زی�د( *� *����ن وارد ��	��. و �DO ای	��، ا�5 
��ی	�ت *� و�B6 را زی�د

��0ار *� یg ی� دو  ��� در ه��B �1هM ده��.

Hای���ن *�	�ازی�. �DOی- *�ر( �1 یg و�B6 رژی= دا����▪ *�ز*�	� رژی= <Hای�. �DOی- ا�6ا�� �1 *�ی� ا���م ده�� ای- ا�/ �R� �1ه� 1�� *� رژی= <

=����*��� D�د و *� ر�T- ا���س، *� Oن وا1	M داد *���.�1 *�د ا�/؟ ا�5 ��ت ز��ن زی�د( از Oن �� H5رد، ���- ا�/ *����ن *� 1	� �1دن 

�1�A د�/ از رژی= *�داری� و ��0ار ����د�� ���1( در ای- ��ت ��aف 1	�� ��Bا*��ا دو ه lX=ن زی�د( ا�/ �1 رژی��. lX از Oن، ا�5 ��ت ز

��T از �1*�ه��رات )�
��0ار از<Hای���ن 1= �1*�ه��رات *�د ا�/، در��رد یg رژی= *� ��aف ����دل  �S ای���نH> =در رژی ��	�F* -�	W. ه���	1 

���ده��; �D�* )در رژی���ن *�ا �*�S )�0ار��� 1	��. ی�د
�ن *��� ��2ً� *�  ( �Dص و 
���� ه�ر��ن ه�(  	�� ���ز داری� و�S*� ا���Bد

9
� در *����ن ای��د 1	�.�!�
�ا��  �� �T�a� �*�S �0ار���Kود �1دن *�M از �2 

��
��ی	� و ��� ز��D �5�د د6/ دا��� *����. ا�5  �� *�	�� �1 ه��1ام از ای	�Z ا���?
� دارد، در lX�X ��2ً� *� ای- ��  _ء �Z= در *���

ا9Uح Oن *���� 
� *��ا��� از 
��ی	�
��ن *��Zی- ����� را ��1 1	��.

��د��ن : xF	�
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	� ا��ام�� 

م �� "
م �"


�د����S A/؟ ●


�ر�� ی�   �* آ�  ا�/  ���Kك  ��ار  ی�   ���0�  ���
 ی�   AUا در   A��
�د

��ار ���Kك در *�? *� ����0 ی�   ���
ی� �Sخ ��4ر ��Aa ا�/.  ا����ی�� 

��/ ;�0 �2آ/ �� آ	� *	�*�ای- *� دو�� رو( Oن ا���ن �� ده� *� ه��ن

�* را  
�ان ��;/ دوی�ن  ��  ��
�
 ای-  *�ود.*�  ��:�د   /Z  در  /;��

����O ا��از T�5/ ی� 
	�u= آ�د. (��;/ �2آ/ دو�� *� ��;/ �2آ/

��ار ���و( ا�/.)

�� آ� دو���R	ه �Z	

�د��A در ا���ل ��د و ارزان Oن <��T��ل ا�/ و 

*�ا(  �Z	
 و  �� آ	�،  �� T!�رد، �2آ/  �0; �*  M�6م ه�ی  �* را   ���


���
 �
 ��W�X و �
�� آ	� در ا��اع �5ان ��6/  A�; /در *�ا*� �2آ /���0و


�ر *� �2آ/ در�� Oی�.��*� ی� 

A���_ای�( 
�د ●

��Z_ا
� ا�/ آ� آ�ره�ی� از A�F6 ���رش 
��اد �6م ه�، آ	��ل ��;

�د��A ه� دارا(  �D�* مـ��/ �q*�ن 6�� و ��_ان آ���( ��T�a را ا�

��  ده	�.

���Q *�ا( ا���م T����/ ه�(  ��� در ��0ی�� * 6�� وـ دوی�ن ی� �6م زدن رو( ی� 
�د��A ی� ��� ��� *�ا( �9��W�X )ی- ه���
� ��ی� 

;�وق ا�/.


�ا�	� ورزش را درون ���D ه= ا���م ده	�( در ��ارد( آ� �� A�����	� Oب و ه�ا( *�،  �د  ه�( ��� دار،ـ ا���Bد  آ		��5ن از 
�د h��[� Aد?ی �* 

�cDات ��c�K و <�� دوی�ن در *��ون ا���ن HXی� ���/.)


�ا �� A���� از T!�ر وارد *� 6�زك، زا�� و آ�� دو�� *��ه�.ـ 
�د��A ای- ا����ز را دارد آ� 
� H  /�U�D )�2ب �q*� را دارد. ورزش رو( 
�د

�� آ �
	�.ـ �F�د ��0و�/ *�د دوی�ن رو( 
�د��A را ��F/ *� دوی�ن در *��ون ���D ا��آ� ��Oن 

ـ ا���Bد از 
�د��A ه� ���	� ه�� ورزش ه� ��_ان ا���0�/ �Tد را *�? �� *�د.

�5 *���� و در U�رت ���ز ��;/ دوی�نO د�D ا��� از ��;/ دوی�ن�
 �� را 
���n ده��.ـ در 
��م 4�ل دوی�ن 

���!]� ه��	�، ��_ان ا��ژ( ��T�a را  �Q�� A��� آ� در دوی�ن رو( 
�د��A ا<�� ;�ا�O آ�د.ـ از �F��K�
�ان  


	�u= آ�د. p�6ان ��;/ �2آ/ و ��� ��ار را *� 4�رد�
 �� A��ـ رو( 
�د

A�����ی� 
�د ●

O و �	ن را از د�/ *�هO �* �69; /ا� -��� 
� ا���Bد��ن را �9ل Oور *��*	�.ا���Bد آ		��5ن از 
�د��lX A از 


�د��A *���ر *�!�� از دوی�ن در *��ون ���D ا�/. �T�a�ـ ه_ی	� ه�( �Dی� و *�ق 
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�ان از ا��اع 
��� ا�� �� A�!��Bد آ�د.)ـ 
�د��T A:�ی� را درون ���D ا��nل �� آ	� (*�ا( A2 ای- 

ـ 
�د��A در U�رت ;�م ا���Bد در�/ ���- ا�/ *�;���O y دی�ن �Tد ��د.

�.ـ *� aD�ص در ��ل ه�( ارزان ��6/ 
� �n_ش ��اوم ��ار ���- ا�/ �Uای� ��D���ی	� ای��د آ	

��د�5 *�ا( ���*�0ت در ه�ا( Oزاد *���، �F�د ��0و�/ *�د و در ��O آ� ه�ف آ�� �
�� ��Oن 
� *�دن دوی�ن رو( Oن ���- ا�/ *�;yـ در U�ر�

��T �F��Kد ��د. �Fا��

� 
�ا�	�  ��� ورز��  و ���- ه�(   ه� �R��* در  �5ان ��6/  ��ل ه�(   ��2 ������ 
�د��A ه�(  
�/ـ  *�ا(  آ�   ���_X 
�د��A ه�(   �	��

�F�ر ��د *�ا�����ارد�� ا���س 6�� ی� *� ا9cUح ه��ن 
�/ ورزش *� آ�ر �� رو��، ��� ه�( 
	� ��Xا آ	� �� ��د دو�� y;�* و �	

��;/ �Q*�� *�ود و ا�F4��> ����2�� *� او د�/ ده�.

�� *]�ی=؟��
�د �S ●

��	��� *���، آ�ر ��د ا( ���/. ��� *�ی� *�ا���  ��� ������ آ� *� 
�ا��ی� ��
�د -�Tمی���آ� *� د��Fل �S �S_( ه���� 
� *��Zی- �Dی� را ا�

ده��.

��Z_ات 
	��� ا��ام، از 
�د��A  ه� *�!
�� ��د ��  *��� زی�ا را ر�T- ی� دوی�ن T������ �F4��*�ر�� ه� �!�ن  داد ا�� آ� ا�Tاد ��F/ *� ��ی� 

ا�/ و ا���2ل *�!��( و �د دارد آ� ��� ��ت 4�?�� 
�( Oن را ادا�� ده��.

/��6 ●

��K�ب �� ��د.ه	�Rم �Dی�  �� ی� ����ی� H5ار( ;����*�ی� د6/ دا��� *���� در h�4 ��6/ ه�(*�ا( *���ر( از �� �Dی�ن ه� ��ع 
�د

 را ا��]�ب آ	��.�Rی- د����Z* ،h��[�


��0= آ�د: 
�ان *� �� �5و ��h�4 ��6/ ه�( 
�د��A را 

��ن�
���ن ��ـ ا��اع ارزان ��6/ *�- ��= 
� ی� و ��= 

��ن�
���ن �� �� �
ـ ا��اع *� ��6/ ����b *�- ی� و ��= 

��ن.�
���ن �� �� )?�* /�Bـ ا��اع *� آ�


�ر و ا�� *]�ر�� ●


�ر آ� *� ��2 ا�� *]���
�ی- ;�ا�A آ�O /�Bن ا�/. �6رت  =Z�
�ر 
�د��A ی�� از ���!]�aت E�5 ا�/ ��� را -���ر *��ن �� ��د، 

آ	�.


� ١/Cر��6 را آ� *�ی� *� �6ر Oن د6/ آ	��، <��_ان �6رت آ�ر ��اوم> ا�/ آ� *�ی� *�-  C/٢�	� ا�� *]�ر *���.�6رت �2اآ�� آ�ر آ��� ارزش 

ا�/.

��_ان �6رت <آ�ر 
�د��A> *�- دو ��0ار آ�ر ��اوم و آ�ر �2اآ�� �6ار �� ��5د.


�ره�( ��
�ر( *� 4�?�� 
�ی- �5را��� *����؛ د�/ آ= ی� ��ل. �� ��م 
���.DC*� د��Fل 

●�Xی�ار( و �2آ/ ��م


��ی- D�د را *f���� و 
�د��A را ا���Kن آ	��. ا�5 ��ار ���Kك �� ��زد ی� �2 MBس و آ�F�./��� ل�F6 A*�6 ،ن دارد��
�X �
آ�

* ��T�5 �6ار ����6������K= *��� آ� از ��� ��2ی/ آ	� و در  �Tد��� *�ی� *� �6ر آ� ����)����� آ� *� ����O *��ان Oن را T�5/ و  

�2آ�ت د�/ ه�( ��� را ه= ���Rد.

.���* -ZX 4�?�� و �Tآ� 
�د��A *�ی� *�ا( �5م *�دا��- ��� *� ا��از ���


�:T ا و�U و �� ●

�
��ی_ی�ن 
��� آ	�� ی� *� �����0 5�ش ده��، *�ی� *��ا���
�د��A درون ���D ��� آ�ر D�اه� آ�د. �� و �Uا( Oن �0Sر ا�/؟ ا�a6 �5 داری� 

رو( 
�د��A ه= �6در *� دی�ن و �	��ن *����.
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�� ر�� ���- ا�/ ��0ار زی�د( از T:� را درون ا
�ق ��� ا �u� �* �S�آ �Rو��T آ� در ���� را ه	�Rم 
� آ�دن و�Rد�� ��nل آ	�. ا��از

آ	�رH5ا��- *�ر�� و  � *�  � آ�دن Oن را ه= Oز��یM آ	��.


�ر(�� A��
�د��A د��� در *�ا*� 
�د ●


�ردار، 
�د��A د��� *]���.�� A��*���ر( و���� �� ���� آ� *� د��A ه_ی	� ه� *�  �( 
�د

 �* ����ا � �� آ		�. ا< �
9�!�
�ردار، ��� را *� ��
�د��A ه�( د��� ��F/ *� ا��اع  ���2آ/ درOوردن �Z�O *�ون ای��د ��� زی�د �!�Aا


���nدادن ��� U ��[� �* �Z�O�رت �� ��5د. ،����O ا�/ و و��6 *� �2آ/ در

ه�W	�- ��6/ آ��� *� ��	�( ����Dر *� ا����Kم آ��� ا�/.

���

�د��A ه�(  ●

���
 ا�� آ� *� 
�د��A ه�( <��
���(در ��ل ه�( ا��D، �4ا�2 
�د��A ه� *FZ�د ��X )��R�!Sا آ�د ا�/ و اآ	�ن 
�د��A ه�( ��O ه= *� *�زار 

��0ی�� ����	�. A*�6 ��F6

�  ����O وزن و A�K

�آ�دن، ��_ان  ����O ،ی�ار*�دن�X �* ،ه� A��*�   �ی� 
� � دا��� *����.ه	�Rم �Dی� ای- ��ع 
�د


�د��A *�ا( آ�دآ�ن ●

�D درون A���� آ� ه�ا ��د ی� *�را�� ا�/ رو( ی� 
�د�R	و �د ��ارد آ� آ�دآ�ن ��� ه ���� �6م �_�	� ی� ��و��.د��


�د��A ه�( 5���5��� *� 4�ر �Dص *�ا( آ�دآ�ن # �
 ���� �4ا�2 �� ا��.٨ 


	��� ا��ام D�د را B2^ آ		� و 
��ی- ه� �

� ا���م ده	�. *� 
� � *� ای- آ� ای- 
�د��A ه�ای- 
�د��A ه�( �]a�ص *� آ�دآ�ن آ�� �� آ		� �� )


�ر و د��� ه���� ا��. ا<�� �Z�O *�ون �� ��D�� ه� و ���زه�( آ�دآ�ن /��*�6 �* � �
 �*.�	

�
 *�دارد ���- ا�/ �Fا�� �* ��
�ردار �6�� A���د�M را از د�/ *�ه� و در ����� �0�ط آ�دن;�/ ای- آ�ر ه= واVq ا�/ ا�5 رو( ی� 
�د

.�	�F* ���O

▪ *��D از ��U�aDت 
�د��A آ�دآ�ن ای	�Z ه��	�:


�ر ه��	�.��ـ �qور
� د��� و *�ون 

 ���� و *�?
� �4ا�2 �� ا��.�ـ *� 4�ر �Dص *�ا( آ�دآ�ن 

 �
 ا( دار�� آ� �� �� آ	�.١٧٠ـ �c�ح 
0�ی/  �� و �SرS�ب T�?د(  �ش داد A�K
 آ����5م وزن را 


�ان *�ا( را ر�T- ی� دوی�ن 
	�u= آ�د. ��ـ ��� �Z�O را 


�( ه��	�.��f�ـ دارا( د��� ه�( ای�	�  ���F و �KBU آ�

�* �
�Z_ ه��	� ���Z_ات ا�T�q ه= ���	� ا��اع *�ز( ه� 
!�� ;�69 آ�دك را *�ا��R_��.ـ *��D از 
�د��A ه�( آ�دآ�ن *� 

● RS��� از 
�د��A ا���Bد آ	�=؟

�� و در�/ ا���Bد آ�د. در ا���Bد از 
�د��A *� ای- ���تOه� را *�ی� *� 4�ر آ�ر A��
� � دا��� *����:
�د 


� و��R* /6د 
� *� Oن ;�د��ت آ	��.ـ *�ا��� آ� داری� از ����-  �ی�( ا���Bد آ	�� و ���- ا�/ 

��� در ��;�ت آ��T ا�/.Cـ *� را ر�T- ;�د( رو( 
�د��A ��وع آ	��. O<�زآ�دن *� ��;/ �� آ�


�ا��� از د��� ه� ا���Bد آ	��، ا�� ای- آ�ر را *� U�رت ;�دت در���وری�. ���� آ� ��وع *� دوی�نـ در ا*��ا �R	. ه�	ی�ن ه����F�
	�Z *�ا(  �Z�O 

.��	�� آ�دی�، از �Z�O ا���Bد


�ا�� ه��ا D�*� *���. از Oن ا���Bد آ	��. �� ���	� �0����ـ ا���Bد از ی� 

��_ان ��� 
��� را 
���n ده��. *� *�? *�دن 
���، �F�د ��0و�/ *�د را آ =u	� AUا�T ن رو*�و ه����،ـ درO �* ���D م دوی�ن در *��ون از�R	در ه �

 �Fان آ	��.


�� وq��/ �6ار��5( *��
�� ��د.ـ ��ا�6 *���� آ� د�/ ه�ی��ن را *� ��/ *��ون 
�ب ��ه�� *� ای-  ^B2 �K�KU م دوی�ن *� 4�ر�R	ن در ه���
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 آ	��. ��
�ن را *� ای- �4ف و Oن �4ف 
��ن ��ه��.�R� ��  �* =�0���ـ 

����ل از 
�د��A *� دآ��
�ن �!�رت آ	��. ای- آ� ر *���ر �Z= ا�/، زی�ا دآ�� *� ا���م ی� O �Sپ آ��Aـ *� <�� از ای	�Z ه��!� AF6 از ا���Bد


��ی	� را *� ��� 
���U آ	�.▪ در ا���م 
��ی	�ت ای- ���ت را ر;� ��
�ا�� *��Zی- *��� ��ی/ آ	��:

���- ا�/ �9ل Oو �R!ه�� �	ی��
 )�Rده��. آ�ر*�د ا� ���n

��ی	�ت 
�ن را  �F� ��	آ ��ر *���.ـ �

 در�U ا�T�q آ	��.٣ـ *�ا( ر���ن *� *��Zی- ���یE *�� از ه� دو د�0�6 ��� 
��� را 

ـ 
�د��A را در *]!� از ���D آ� دو�/ ��اری� *� Oن *�وی�، �HRاری�.

ـ 
��ی	�ت D�د را *� ورزش ه�( ��د O<�ز آ	��.

��9 آ�هM وزن ی A��
�ان دوی�ن 
p�Fc دا��� *���.ـ Oن ��ع 
��ی	�
� را *� آ�ر *F	�ی� آ� *� ه�ف ��� از ا���Bد از 
�د Mای_Tا �

��د ا�/ ر;�ی/ آ	��.O A��ـ د���را
� را آ� در آ��*�W راه	��( 
�د

▪ �Sا از 
�د��A ا���Bد آ	�=؟

�h ورز�� را ��0ی�� �� آ	��، در ��  ی�*�� آ� *� ا���Bد از �[��� آ� ��� ا*_اره�( �R	ا��� در ه� ��;/ ه�
 �� /*�Q �D�Sی� دوC٠٠


�ا��� در ه� �� �� b���� آ���آ���( را *��زا���.٧C٠;/ آ���آ���( *��زا���، در ���2 آ� *� 
��ی- *� ی� 
�د��A *� ��ت 

�� ��د. ی� د��A *�ا( ای- 
�Bوت ��0ار 
�د ;:��9 ا�/ آ� در ای- دو T����/  ��� ا���Bد

�� روی� ;:9ت *�!��( ���X �* /Fزدن ی� �� دوی� ی� را A���� آ� ��� رو( 
�د�R	ه� ه�i در.��Tا �� دو�Q �D�S*/ ی� <�� Oن *� آ�ر 


��ی- *� 
�د��A ا�/. *� ای- �2ل ای- 
	�Z د���� ���/ آ� ا ��; )�	��Tاد ای- ��ع از 
��ی-  ��� را ا��]�ب �� آ		� . ��زا��ن آ���(، ��د

 ����Tد 
�اAD دا��� *���. در ا�Tاد �X �* 9�F�آ�در *���ر( از ا�Tاد ��D�* �* 9�F از *���ر( ه� T����/ ه�(  ��� ��ی� ���- ا�/ *� �9

�� ��د آ� T����/  ��� در �2 را ر�T- و ��Xد رو( ��U�
 *��6 *����. ای- ا�� *� O �4�Dن ا�/ آ� ای- ا�Tادا��]�ان، T!�رD�ن *�? و آ��درد 


��ی- ه�( ��ی� رخ ده� در ا��ن *���	�. ��از ;�ار�q آ� ���- ا�/ در ���


�د��A *�ا( ای- ا�Tاد ی� ���  �یR_ی- در ا���Dر �� H5ارد آ� *��ا�	� در  ��
�
*��ون ی� درون ��X �* ���Dد رو( *�fداز��.*� ای- 

��ل ه� دارا( ا�����ت  ��
�ا�� *� 
��ی- ه�(  ��� ��� 
�اوم *F]!�. ا< �� -�	Wه� A���� ری_( ه��	� آ� *� ��� ا���ن �� ده�
�د���*

��;/ و ��ت T����D /�د را در 4�����ی- �R� /*�Q داری�.

D /ا��� �2آ�
 �� ��
�

�ان ��� 
��� ����0 را 
���n داد و *� ای-  �� A�����	� *�? و �Xی�- ر�T- ازه�W	�- در 
�د �
�د را رو( 
�د��U �* A�ر


�FیA آ	��. �f



�ا�� *� ���در U�ر
� آ� ه�ا( *��ون 
����T ی� *�را�� *��� ���- ا�/ ���ا��� در ه�ا( Oزاد *�وی� ی�  �� A����Xد رو( آ	��. در ای- U�رت 
�د

آ�� آ	� آ� 
��ی	�ت D�د را ادا�� ده��.



�ا�	� از  ���د��A ا���Bد آ		�.;9و *� ای	�Z ه�� ا�Tاد ا;= از ��X و  �ان، زن و ��د و ��2 ز��ن *�ردار 

�B�� ا�/. 
���nات ه�ر���� ���� از *�ردار( ر*�ط ه�( ا�4اف*�ا( ���ل ی� ��در *�ردار را در ���R* �uی�: ��Xد رو( ه= *�ا( ��در و ه= *�ا( آ�دك 

�� آ	�. A� را AU�B�

�� آ		� ��Xد رو A�K
�� ��د و در ای- ��رد ه= 
�د��A ی� ا*_ار*�ا( 
0�ی/ ;:9ت و �AU�B *�ن ��در آ� وزن *�ن  	�- در �2ل ر�� را  ��U�
 )

�	��� ا�/.

�6�� ه= آ�� �� آ	�. ا���Bد از 
�د /�9� �* A�� ای	�� دوی�ن ی� را ر�T- رو( 
�د�D?�*���
	�Z ;:9ت �Xه�( ��� را 
0�ی/ ��� آ	�، * A�

 �� ��X ��� ن اآ��\ن دار را در *�ن�D )��!�* ه= *� �6رت ��آ	�.*� 
��م *�ن ��� ���Q ا�/. 6

● �cDات و ا�4���2ت


�ی- ���O ���� از 
�د��A ���� از ا��Tدن از رو( Oن ا�/ Eی� �� رای ��	اه�� *�ور آ�D �� و *� و �د Oن آ� ���Fی�ن در ���ض �cD *�!��( �6ار

���- ا�/ *� ای- �����/ د�Sر ����. _�� �*��
دار��، دو���5ن *�
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▪ *�ا( ��R!�X( از S	�- ا
�6�B ای- ���ت را ر;�ی/ آ	��:

 ا�/.�� ���* =�K�ـ ا��4	�ن AU�2 آ	�� آ� �" آMB ه�ی��ن 

�B- ه�( ه��ا و 2��� ه�ی� آ� رو( ����- �6ار ��T�5 ا��
، در وq���X /ی�ار( *��	� و ا���ن ا��Tدن ��ن رو(ـ ��ا�6 *���� آ� *�c( ه�( Oب، 


��� و �د ��ا��� *���.

.��	�� �R� �	یO ن در�
ـ در �2ل دوی�ن *� D�د

��ی_ی�ن
�� آ	�� ی�  /FKU آ� *� دو������ن ���R	. ��2 ه��	آ �R� ��  �* =�0����� آ	��، ای- وq��/ را B2^ آ	��.ـ ه��!�  ����
 

ـ �4ی�0 ��ار و ��Xد آ�دن 
��� ����0 را ی�د *��Rی�.

 5�ش 
�ن ��Fی�.)ـ وq���F4 /�� را ر�T- ی� دوی�ن D�د را 
���n ��ه��(*�ا( ���ل �q- �2آ/ ��*�یA را آ	�ر

�� ای��د ��� آ	� ا�� رو( ی� 
�د��A د�!� -��9
� �D= ��د.ـ ا��آ�  �*��ی� وزن ی� �X �* �X ��ن رو( ز�!�ر �2ل �2آ/ ���- ا�/ *� 

.����f* ان�Rو ا�5 ��� دا��� از دی ����	ن را *!�
 -����ـ ��U�aDت 


�ن دارا( ی� ا*_ار ای�	� ا�/ آ� *� ��Fس 
�ن �	��ق �� ��د 
� در U�رت �0�ط -������ش آ	�، از Oن ا���Bد آ	��. در <�� ای-ـ ا�5 �D ن راO 

U�رت از �AK دآ�� 
�T h6�ر( �FD دا��� *����.

���O ض������- ا�/ ��� را در  �Rورز�� دی �� ه�( ���� از آ�ر*�د *�M از �2 �6ار ده�.
��ی- *� 
�د��A ه= ���	� ا���Bد از ه� و��

 *��ون ی� ا���Bد از ی� ����- ورز�� دی�R ا���م ده��.*	�*�ای- در U�رت ا���ن ا���Bد از 
�د��A را *� U�رت ��	�وب *� را ���Xی� ی� دوی�ن در


	�ع 
��ی	�ت ورز�� از ���O ه�( ���� از T!�ر *�M از �2 *� ا;:� �� آ�ه�.


���Q �6ار ��5د. 
���nات �� /K
�	��� *�ن  ��
�
���- ا�/ ��A �6ار�F4 )��5�� و  -�	Wا�/ ����ه� -��� �5م *�دا��- �K� ب در��c�

.���* ���
��*M�* ��� ،�R از �2 ی� ��;/ زی�د 
از *� 


�� و وxq �6ار��5( *�ن ��_ ���- ا�/ د�Sر ا9�Dل ��د، *�ا( ���ل *� ;�/ �T�5-  د��� ه�
����- در ���2 آ� ��� 
��� *�M از �2 )�

 *�زی�د ا�/ ی� 
��� *� ��;/ *�?ی� در �2ل �2آ/ ا�/. ه� دو( ای- ;�ا�A ا���0ل V�KU ���و را��O و ���و( وارد �	ده �� ���n
 در 4�ل *�ن 

�AU�B و ;:9ت را زی�د �� آ		�.

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=266444


	� ا��ام�� 

م �� "
م �"

ا�5 در ��T ا���م *����� ه�( 
	��� ا��ام ه����، *� ��� 
�Fی� �� 5�ی�=.

Mرا آ�ه -�_� ��� ا�/ *�ا��� T����/ *���، ا���2ل �cD *���ر( ه�( 

�� ده�، 
��دل �	��� را در *�ن ��� ای��د آ�د و *� ��� در آ�هM وزن

آ�� �� آ	�. ه�W	�- ;�دت ه�( ��*�ط *� D�اب ��� را *FZ�د *]!�� و
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*� ی� *�ا( ر���ن  �� *�د. D �FD�ب ای	��  ?�* *� �lB ��� را  ا;���د 


	�Z *�ی� X	E �5م ا���� *�داری�: �
 ز���5 ���= ���

● ا94;�ت او��� D�د را FQ/ آ	��

�� آ	� آ� *� ارزی�*� و FQ/ ا94;�ت ��U�
��ی�� O ورز�� ���_X Eآ��

او��� 
	��� ا��ام D�د را O<�ز آ	��. ��_ان 
	��� ;:9ت، ا���cف و 
�آ��

��_ان او���،  ای- ا94;�ت   /FQ او��� ه��	�.  ا94;�ت  ای-  و...  _و  *�ن 

��وع از   ��*  ��Bه  M� �� ده�.  �!�ن   9ً�آ� را   ���  /T�!�X

�* آ	��.  ارزی�*�  را   D�د ��  M� �
 از ��   lX ��داً � �� ه�ی��ن و ���*


T /K!�ر �6ار �� ده�=.دا���- ای- ا94;�ت،  د0�6ً� ��6/ ه�ی� از *�ن را آ� رو�� T�!�X/ آ���( دا��� ا�� *�!�� 

�� D�د را �4ا�2 آ	�����* ●

�� ��د: �T�i/ ه�از(، 
�ان، ا���cف  HXی�( و آ	��ل A� وزن آ� ��رد �ZSرم از �4یT p����/ ه�( ورز�� و
	��� ا��ام ����ً? �ZSر *]M را ��


	��� ا��ام.  اه�اف 
	��� ا��ام را در  ��
Hnی� �	��� A*�6 د����� ا�/ *�ا( �4ا�2 *����	��
	��� ا��ام *�  �ً���F4 .����* ذه- دا���

ی� ��ی_ وا�2 و دp�6 *�ا( ه�� ���/، *	�*�ای- *�ی� اه�اف D�د را �!]� آ	��.

 ه�( دی�R( در ذه- داری�؟ دا��- اه�ا_�Rا�/ ی� ا� �

�ا�� در ر���ن *�Oی� ه�ف ��� د����*� *� وزن �Xی�-  ��ف �!]� در ذه- ���، 

 �u���  ً9�
�ا��ی� ه�، q�h ه�،  ;9یp و �S_ه�ی� را آ� دو�/ ��اری� آ� .���* �
�Q���6ار ده��. ��_ان ا���cف HXی�( ��� در ��0ی�� *�ه�ف 

 *]!� از 
	��� ا��ام آ� در Oن ��6/ ���
	��� ای�و*�� ��� RS��� ا�/؟ T �S����/ ه� و ورزش ه�ی� را وا6�ً� دو�/ داری�؟ ه�ف ��5(

�� ��د.q��h ه���� و ا���Bد از T����/ ه�ی� آ� از H� �Z�Oت �� *�ی� ���- ا�/ *� رq xT�h در ��	� �

Qر �2د�Sه���� آ� د h��q AU�B��� *�ی� و ی� *�T����/ ه�( D�د را *� U�رت �	�0c اT_ایM ده��. ا�5 دارا(  Eر� AU�B� ا�� و ی� از ا���Zب �� �

�AU�B ه����، *����� ه�( ورز�� ��� *�ی� 
�u� /K ی� �T_ی�
�اپ ا� h�q ر�Sد )�Rدی /���م ��5د. ای- *����� ه� *�ی� *� ��� ا( 
	�u=ه� ;

��ت �Dص و ��ایb وی\ ا( ��اری� 
	�Z *�ی� *� ای-���� آ� *� 
�ریE �2آ�ت �AU�B ��� را *FZ�د *]!	� و �6رت 
�Z�O A�K را اT_ایM ده	�. ا�5�U 

��T *���� آ� T����/ ه�( ������ و ورزش ه�( ��F آ���ه�( ���0T/ ��� ه��	�.

 D�د �6ار ده��. *�ا( ر���ن *� 
	��� ا��ام *�ی� *��� 4�ر �	T =u����/ ورز�� دا��� *����، *� 4�ر( آ�T����/ ورز�� را در *����� ه�( روز

�2 b���� �
�� روزه�( ه��B ی� ?اA6 *�!�� روزه�( هU �* ��B�رت �	u= و *� T!�ر آ= ��
 د�0�6 ورزش آ	��. *� �H5/ ز��ن،٣٠اA6 در 


�ا��� T����/ ورز�� را از  �� د�0�6 و از ����b *� ��ی� اT_ایM ده��.�٠ د�0�6 *� ٣٠

 ��Dا�	ع آ���/ و ی��	���h را ا���م ده��. ا���م T����/ ه�( ورز�� �[�را از *�- �� *�د و *� ��� در ا���م �Z�O آ��T����/ ه�( ورز�� 

�� ده�. *	�*� ای- ��� آ	�� ��ع و  Mو ;:9ت را آ�ه AU�B��� آ	� و ا���2ل ���O دی��5 در ���n
��ت T����/ ه�( ورز�� را *� 
	�وب 

ده��.

�� ��ی� و *� ��ت 4�D ه�( ورز�� را /����T اد�T:� از ا�ز��ز( *� *����ن *�ه��. *�* /U�Tو ��aB� ���O �* آ� �	ده ���?�� ا���م 

�� ��د. *	�*�ای- *��Z ا�/ T����/ را *� Oرا�� و *� 
�ریO E<�ز آ	�� و ���ن  ��	����ت *� *����ن U�T/ آ��T *�ا( ا���ا2/ و;:��9  

*�ز��ز( *�ه��.


�Kی� � y;�* ا���
 ���� ��د 
� آ��آ�ن *����� ه�ی��ن را ا���م ده��.*����� D�د را رو( آ�<H ی�ددا�/ آ	��. ����- *����� T����/ ورز�� 

● و��یD A�د را �Tاه= آ	��

�	��� *�ا( ورزش و وز�� ه�ی� آ� د MB*�د. ی� آ �	اه�D ��Z_ات ��رد ���ز ��� *���ر ��د
 ا��. *�ا( ��D/ وز�� ه�(�� ��D�� ���D ر

��Z_ات د�

�ا���  ��
�ا��� *� را��2 ی� �iف ��� را *� Oب ی� ���� �X آ	�� ی�  �� �R��Dه�( ��ازم / دوم �Dی�ار( آ	�� آ� *� را��2 از ��nز

���	� وز�� و ی� ����- ه�( *�ن ��ز(، *��Z ا�/ورز�� �Tو�� و �Z5O ه�( روز���� ه� A*�6 د����� ا�/. ا�AF6 ��F از �Dی� و��یA ورز�� 
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M[F و �	���*� X_�� ی� آ���� آ� �O	�ی� آ��A *� ای- و��یA دار��، D�ب �!�رت آ	��. �S lX_( *]�ی� آ�H� ��� )ن *�اO از  ا���Bد

*���، در <�� ای- U�رت از Oن ا���Bد �]�اه�� آ�د.

● �Sا ��Ac ای�؟ ��وع آ	��

��د�5 ?زم *�ا( ��وع *����� ه�( 
	��� ا��ام را داری�، *� Oه���R ��وع آ	�� وO آ� ����
�ریO Eن را ���5ش ده��. *� ;	�ان ���ل، ���ز �* 

 د�0�6 *�ون ای	�� ���D ��ی�، ��Xد رو( آ	��. ا�5 در T -�2����/ ورز�� ��� 
�ا���١٠ 
� T �*C����/ ه�( ه�از( ���- ا�/ *]�اه�� *� ��ت 

� ازا( ه�  ��� X	E د�0�6 و *� ه�ف ا���مFKU/ آ	�� �!�ن ده	� T!�ر *�?( T����/ ورز�� ��� ا�/. آ= آ= ��ت T����/ ورز�� D�د را *

�� روزه�( ه��B اT_ایM ده��.٣٠روزا�� ��
 د�0�6 در 

 A���د ا�/، ی�  ��� ورز�� *� 4�ر ����� ��O ��� . و��6 آ� *�ن��	ش ����
	�ع را �TاC �

�٢٠ د�0�6 �5م آ�دن (����ً? ��Xد رو() ١٠  


� ١٠ دT �0�6����/ ه�( ه�از( ���	� را ر�T- ��یx و دو�D�S  ��ار( ، ٠# ١C د�0�6 آ�ر *� وز�� و C �
 ١٠�	D )ه�( آ!!� *�ا /����T �0�6د 

�� T����/ ه�( ورز�� را ��

�BیV دا��� *����. ?زم ���/  N. ز���	ش ����ی� *�ر ا���م ده��. T����/ ه�( ه�از( و �	��Z�O xTآ�دن *�ن را �Tا

 و ����د *� د�/ Oی�. �

�ا�� *� T����/ ه�( ورز�� آ� ��١٠ ���
� از ی�  ��B�
� و �Q�� د�0�6 ا(٣٠ د�0�6 ورزش �� *�ر در ه��B، *���ر 

ی- �!�U�T A/ ه�( �	��� را ای��د آ	��.ا�/. ی�� از M��S ه�( ��*�ط *� ورزش، ��Xا آ�دن ز��ن �	��� *�ا( Oن ا�/. *�ا( <��F *� ا

��ی_ی�ن از ��اره�( ����0 (*�ا( دوی�ن در  �) و 
 )����

�ا��� ه	�Rم  ���� از دو�D�S ه�( �Q*/ ا���Bد آ	��.*� ;	�ان ���ل ��ی� ه	�Rم D�ا��ن 

( آ� �!�ن ده	� T!�ر *�?( T����/ ه�(*� �Uا( *�ن D�د 5�ش آ	��. T �4����/ ه�( ورز�� و lX از F�� �Z�O/ *� ;9ی= ه!�ارده	� ا

�5�� و 
Z�ع *��	��� ،lB� �R	
.*��� ه��	�، ه����ر *����. ای- ;9ی= ���- ا�/ ���A درد،  

د ��	��. ا�5 ا��2س �R��D زی�د( �� آ	��، ی� 
� دو روزا���cف HXی� *����. D�د را *� *����� ه�( ورز�� آ� *� �Z�O *� را��2 آ	�ر ��� Oی�� ��Kو

را 
�A�c آ	��.

● D /T�!�X�د را ارزی�*� آ	��


 /��qو �� M� �
�� ده��، ه� ��  ��	��� ا��ام D�د را دو*�ر ارزی�*� آ	��. ���-در ���2 آ� T����/ ه�( ��*�ط *� 
	��� ا��ام را ادا

�K��D �* ��	ده�� و ی� ای Mای_Tد را ا�D /����T ن���� *� ای- ����� *���� آ� ه��- �6ر T����/ ��� راا�/ *� ای- ����� *���� آ� ?زم ا�/ ز

0T����_ان  �
 D�د را از د�/*� اه�ا��Tن �� ر����. *����� روزا�� ����� �� D�د را ه��ا دا��� *���� _�R. ا�5 ا���	آ p�6د را ارزی�*� د�D /�

 ��� را�� ده��، *� د��Fل اه�اف و T����/ ه�(  �ی� *����. ورزش آ�دن ه��ار *� ی� ��B از دو���_�Rا�� ا��
 �� ن ی� ی�� از ا;:�( ��D�اد

�*  
]�ی� آ		� =��a
�� ری_( دp�6 و �5م *�دا��-B2^ آ	�. ��وع ی� T����/ ورز�� 
��a= *���ر ���Z ا�/ ا�� ��Fی� ی� ���*  �*  .��

�� ;�� D�د ای��د آ	��. ��

�ا��� ی� ;�دت *�ا(  �� ،���4��K�

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=250730

�>S<�2 و ��ا��W#L �! �YS19 ،

�9ان Fز9� �1�7� و"� �
 د"
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�� *�ی� Eت ر���، ا���2ً? *� ;�ر�q ا(ا�5 ��� ه= از درد ��X	� aD �* �X�ص در اوایVFU A ی� lX از �!��- 4�?�� 

�9�F ه����، ا�� �Dر ��X	� ��S/؟ �Sا ای��د �� ��د و Oی� راه� *�ا(  “�	��X ر�D” ن و �د دارد؟*� ��مO از �U9D

g�!��* و �	��X ه�( *�ون MB1 از ��]�T �4 �a_ی�� و 
�ا�F]!�، ا���Bد ،�� *�ا( ��X	� �X،د��1 �1��ان Oز

�����9X را ازMB1 ه�( *�ون �T�K^ 6�س �X و ��_ MB1 ه��t �1 �6رت  Hب ���و( ��1 دار��، ���	� MB1 ه�( 


!�ی� 1		� درد ��X	� �X در ای- ا�Tاد �� ���رد. A�;�ا

��ت <9ف�Dر ��X	�، یg ��ع ر�� <���F4�� ا��]�ان ��X	� در ��/ �Dرج Oن ا�/. ;�/ ای��د Oن ا���Zب ��?�4 

ا �� ��ی� �1  ��K�*�;y ر��ب 1���= در  ی� 1!�� ��ن Oن،  ��ن T!�ر Oوارد د��Fل   �*  �t�X  h1�* ی- <9ف 

ا��]�ان ��X	� ا
�aل دارد.

���äان و ��]U -�aa	�MB1 / ا�äان ����  : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=335100


ن �W�
	 
ً�1� �Z#� ٣٨.زم!�#�

	� و ��از��5 ��19 �� ��
� 

�!�ور٢٠اِ?ی�- ��R، ��ی�	� ( *�M از  -�	W��1ب و ه� ��  

 -� ا�/،ا�ـ� *ـ��= �Xـ�k#*���	� �1هM وزن �� 5�ی�، "��ی_ 

و Dـ= هــ�( iـــ�یــــh ز�ـ��� را دارد، ه� روز ورزش �� 1	= و

ا��2س T�ق ا���د ا( دارم."

��	��� و *�ی�  ���ا�� cS�ر   �1) ��ل ��ی_*�? ُ ����- و ،��اِ

�ـــ� �Z	
��0 دارد ز��ن ��ی_ *�?، �� ; (���* �u� �* *ــ�از��


�ا�	� ���= و �9�/ *��	� و ا��2س D�*� ه= دا�ــــ��


�ا�	�٣٨ و �٣*��	�، *� ه��ن ا��از ( ز��ن ��ی_ �Xی�-،  �� ،

.�	��* �u� �* g�� و �	��f* س�F� روز ��ُ p*�c�


a�ی� *��� �1 �9�/ و—����R ی� اِ A��دا��- 
a�ی� *��� 

?<� ه= ا�5   ��2 ا�/  a2 A*�6�ل  و   -���—���*  /F��

.����F�

�S lXا ا�Z���D ��1( در�/ ا��ام و ��ی_ *�? ای	�0ر 
a�ر *�(

��[!
 =��� �Z�O )از *��!�ن دار��، ��2 و��6 وز�!�ن *�ا

�W�O ����R و اِ A��
�ا�	�،  ���� ��د؟ و cS �Z�O�ر  داد

��( Oی	� �� *�		� را دو�/ دا��� *��	�؟  �1
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ای- را*�c دا���=، در   h��[� -�aa[�� �*  �1 �
�F2�a�در 

�* /F�� ب�D ����2ر( را *�ا( دا��- ا���* �����ت ;�

.=�	1 �� 
���U �1د�� �1 در زی� *� �Z�O ا��ر ��*����ن *� 

��	1 ��T ره�( ا ���ع��● �Tا
� از ه	

��*�ط *� 
a�ی� *�ن و At�����1 �1
�، روان در����R، �1 *� رو( 

���� 5�ی�، "ه��S ر��  ،�	1 ��ا9�D?ت 
Hnی� و وزن �1ر 

��( Oی	�  �1 �W�O �* )��!�* ی=، ارزش�� ��1	�= و *_ر��5 

-�	Wو ه�  �� ��*��ت 
  �*  �	F� H5اری=—�1   ��  =�	�*  ��

ه	��ره�( �Tه	�R و ا ���;� ا�/ �1 در Oن ا��ام ?<�، ا��ام

��رد �X	� و ��0م ا�/.

�Zارد ا������ ���!�A ای- ه	��ر �Tه	�R ای	���/ �1 �_و ��ا

.�	��* ه�� یA�� g و یg ا��از


p�0K رو( 
	�ع و 5���5��� ا��ام ه� ����� ا( c6�� D�اه�

��ب و �1�A دا���c�دا�/: ��2 ا�5 ه�� ( �� رژی= <Hای� 

��_ان T����/ *��� ��ی� دا��� *���=، *�ز ا��ام ه�ی��ن ���Bوت D�اه� *�د gو *� ی ،=���*.

�� ری_ ا��ام، *��D در�/ ا��ام و ا��1ی/ در ��2/ ����D b�اه	� *�د."�D �D�*

u	�
�ا�� �	!�ء *���ر( از *���ریH5 ��� �KU ���* �Zارد،  �� �1 �6�S �* �
�� از �� *�ای	�� ���- ا�/ا���F د�1 ��1�D �1 /ر او ای- ا��

����ا��= در ��1ل KU/ و 
	�ر��� *� �� *�Fی=. ����ی_��ن *�? *���، ا

� اO �5ن ��ی_، ��ی_ �Xی�- ����F—و cS�ر از Oن ا��2سا�� cS�ر *�ی� ای- وا6��/ را *Hfی�ی= �1 *�ن �� ا9T �ً���Uن ��ی_ را *�ی� دا��� *���—�2

D�*� دا��� *���=؟

��	�( *� *�دن ���/. �* 9ًUی�ی� �1 *_رگ *�دن اHf* اول از ه��، *�ی� ▪

 /��h *�ی� ی�د *����R �1 *� دا��- ا��]�ب ه�( ���=، �9�[�
	�ر��� را *�ا( D�د ��	� 1		�، �� *� ��ی_ وا�Tاد *� ��ی_ه� و ا��ام ه�( 

وز�!�ن.

 ا�� ����� �1 ��ی� HXی�ی� *�  �( ای	�� *�ا( ر���ن *�در واx6، ا�F4 A�� �5�� *�ن ��� در�/ ا�/، *��Z ا�/ D�د را *� ه��ن ��

��ی_( �1 ���- ا�/ ��2 ه�J���cD �T ه= *���، D�د
�ن را ;Hاب ده��.

�� 5�ی�، "ه� �Tد(، ی ،Jدر ���ی�ر ����= و �9; -��g وزن �F4�� دارد. ا�5 *�ا( ر���ن *� وq����د��1 راس �1وا، ��ی� ��6/ 
Hnی� در ا�

 �]�اه�� دا�/."�1 
a�ر �� 1	�� *�ی� *����، ���- ا�/ *� D�د
�ن S ������* ���O�ن 
Hnی� ( �	��� D�د را

0; -�aa[��9��� وای- *� Oن ��	� ���/ �1 *�ی� از یg رژی= <Hای� ���=—ی� ��2 ورزش--د�/ *�!��. � ��� دار�� �1 در واx6، ورزش 1��

��	��� ا�/. ��دا��- ا��ا

�* ��Uا�/ ���ا��� *� ورزش ���6 ا -������ن را 
���n ده��، ا�� ا��2س *F�� )��Z/د��1 �1وا �� 5�ی�، "ورزش ه��!� ی�ر( ده	� ا�/. 

��_ *FZ�د ��Xا �� 1	�.*� ا��ا���ن ��Xا D�اه�� �1د، ا;���د *� ����Bن *�? D�اه� رT/، و ر��Tر و ;����ده�ی��ن 

▪ ا�� ا�5 
�ز �1ر ه����، د���د �!�ی�.

 ����� �1د.ا�5  _ء �����O از ا�Tاد ه���� �1 ا9ًU ورزش ��� 1		�، *�ی� 1= 1= ��وع 1	��. و ��اDا���!�ی�، ��2 ا�5 ���At و �!�9ت ز���5 

ورزش را *�ی� 
��Z( داt= ا���� *�ا( D�د
�ن *�	��."


a�ی� ا��ا���ن را *FZ�د *]!�� ▪
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�ا��� *�داری�؟ �� )�R�6م ه�( دی �S ی� *����ن�a
*�ا( ار
�0ء *]!��ن *� 

D ا��2س ���� �� y;�* ن�
��دم دور و *�
�ن، *�ون در��T�5 �u- ��ی_ �1 ��	1 AU�2 ن�	5�ی�،ا��4 ���*� در��رد D�د
�ن ��Xا 1	��. د��1 �1وا 

�� ���� ا��2س *�( ��F/ *� *����ن ��Xا y;�* �1 را���H5 �� 1	��، ��ی� *��Z *��� *� د��Fل ا ���ع دی�R("ا�5 و6/ زی�د( را *� ا�Tاد( 

�� �1دن *����. وارد یg �5و ورز���ر( ��ی� و T�������ن را *�!�� 1	��."O و /Tا( ر�*

�*�� �1 رژی= <Hای���ن ���= و �	��� *���. ا�5 ���*�ا( 
Hnی� 
�ن ه= ا��]�ب ه�( ��0�ل و ���= دا��� *����. د��1 �1وا �� 5�ی�، "ا��4	�ن ی


Hnی� ��R* g�1ی�. " -�aa[��دا��� �S �S �1_ *�ای��ن D�ب و �S �S_ *� ا�/، از 

� �c*در ای- را �R� .�	1 ^B2 د را�D ���F4 A�� اری� *����نHR* 1_ ��ی� و��������1_ ��ن رو( 
Hnی� (*� درو���ن  �* � 5�ی�، "*�ی� ;9و

1 ��T _�� ن�
�- D�دم در ه� �1ر( �1 ا���م �� ده=، *� ای-���= و ورزش، *�ی� در��رد �W�O درو���ن ا�/ و درواx6 ا�����2ن ��D �* /F�د .��	

9��� ا�/."� ^B2 ،ای� و ورزشH> =روم �1 ه�ف اول از رژی �� ��  �B��T

�� 1	�، "ا�R�ه�ی� *�ا( D�د ا ��U�
 �c*در ای- را �
��]�ب 1	�� �1 ا��2س ��� را ��D �* /F�د
�نا�R�ه�ی� ��F/ دا��� *����. د�1 ��1


0�ی/ 1		� �� ای	�� *�;y ���� روز *� روز ا��2س *�
�( *� D�د
�ن ��Xا 1	��."

��▪ ���ت زی�Fی� از اِ

��ی_ی���، ��ی�	� و ���h ��1ب، و �4اح ��Fس ا�/، ���
� *�ا( دا
 )�����ل، �X�� �1 ��
���Uاِ ��
a�ی�( D�ب و ��F/ از *����ن *�  -��

.�	1 ��

 ��
�ا�� D g�1�*� *�ای��ن *���. lX ه��!� Oن را  ����u دا��� *����.""ا�5 
T /K!�ر و ا���س ه����، ورزش 


�F  _ء "���� ( ز��ن ��_ او را ی�� از ����Zی-C٠اِ�� دو ����دم، ا��]�ب �� ا�/.  ) ���� ز��ن ا��ی�� و ی�� از ا;��ب زن زی�F( د���" در 

�� ( *���5ا�T را او را  _ء "��
�ی- ز��ن ��ل ����T �1د ا�/. _�R٢ا�C./ا� �� ( ا�T�ن ��_ را او "زن ��ل" ��0 داد�� زن �B�ذ" ر6= زد و 


�ا�� ای	c�ر *���؟٣٨*�9Dف ا��1 ز���� S �1	�- ��0 ه�ی� �� ����5، ��ی_ او  �� ���/. ا�� اِ�� cS�ر 


�ا�= ;	�ان 1	= ای- ا�/ �D )_�S �1رج  ���� 5�ی�، "����Zن ���� ا( �1  �c*او در ای- راMf
از ���D ی� �XOر
�����ن ��Xا 1	�� �1 6���Fن را *� 

�� cS�ر �Vc ا��ژ( را *�?
� *�د و ر��Tره�ی��ن را ا9Uح���
�ا�� g�1درOورد. و D�اه�� دی� �1 ای-  ���� 1	�. ا�5 
T /K!�ر *����، ورزش  

D�*� *�ای��ن *���. lX ه��!� Oن را �� ��u دا��� *����."


�ن ��Xا D�اه�� �1د. ���� ه�( 1���( و ;��� اِ��و ا���F، اD �* �5�د
�ن *�!�� *���� و D�ب *� ��u *��ی��، ا��2س *���ر *��Z( ه= *� D�د

ه= از ه��	�� �!�ت ����Rد.


� ٢#اِ�� �1 �4اح ��Fس ز���� *�ا( ��ی_ه�(  C٢�� ا�/، �� 5�ی�، "ای- ���ت b0T وی\ د��Dه� و ز��ن در�/ ا��ام ���/. ه�� ( ��D= ه� 

.����R* �Z* از ای- ���ت �	ا��


:��
���U ه�( اِ ●

��f� 9ًUا ���H5 ل�� gرا در ی ���F� ��	�* ��
� 1	��. ا�5 �� ای�، *� D�د
�ن ای- ا �ز را *�ه�� �1 *��وناول از ه�� ��1
�ن را *�ی� ��

*�	�ازی�ش.

ه�� 
�ا��/ ا��]�ب ه�( ;��� �1 در D�رد ��ی_ و ه��A��A *����ن را ا���ر ��	��. ا�5 ای	��ر را *�	��، از ��Fس ه�ی��ن D ���D�اه�� �� و �]�ا

.��	�F* را /����

��غ ود��Fل ا��]�ب ه�ی� *���� �1 �	��� ����/. از ��ل ه�ی� �1 *� درد ��A و ا��ام ��� ���/ دX غ��� )�Z��F� ن����X . از��	ور( 1

�2�4ار و ه�W	�O -وی_ان �1دن زی�رO?ت *� ��0ار زی�د D�ددار( 1	��.

5�� 5!�د( �1  )�Z��F� 
�ن ه= ���	�.د��Fل ��Z��Fی� *���� �1 ��� را  �x و  �ر
� و ?<�
� �!�ن ده�، �
�S ��2ق 

��اره� و دا�- ه�ی� *]�ی� � (-ZX �	
�1 یg ی� دو ��ی_ از ��ی_ وا6�� ��� *_ر��5ا�5 ه�����ن A�� �*95 ا�/ (���� ه�( *�ریg و �Xی�- 

.���*
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�- ه�ی��ن را د0�6ً��� -�	Wو ه� �	1 �
 x�  �1 *����ن را ��	1  از ��D= ه� از ��
�	�Zی�٧C ا��از ( D�د
�ن *]�ی�. (%از ��Fس زی�ه�ی� ا���Bد

�� 1		� �1 ا��از اش *�ای!�ن �	��� ���/.)  �راب ���ار( ه�ی� *�X �1 ����fه�ی� �ن را T�ق ا���د �!�ن ده�.ا���Bد

ـ 4�ر( ��Fس *f���� �1 در Oن ا��2س را��2 1	��.

ـ D�ب *� ��u *��ی�� 
� ا��2س D�*� دا��� *����

 *�وی�، ای- ���� را *� ی�د دا��Rو��T �* س  �ی��F� /د� gی� ی�D )*�ا ��	از ای AF6 ���� *����: ا�5 �� D�اه�� ا��2س *D �* )��Z�د
�نا

.��Xا 1	��AF6 ، از ای	�� رو( وq��/ *��و�� D�د ����1_ ��ی�، *�ی� ��1 *� درون D�د *����

 �
�� 5�ی�، "زی�د D�د
�ن را در��5 وزن و ��ی_ �����Fن ��	��. در;�ض، *� �9�/ درون  �R��
��*��و���ن ����1_ ��ی�. D�ب <Hا *]�ری� و 


�ا��� *�ون ای	�� ?<� *����، زی�u� �* �F *���� و T�ق  ��ا���د *����."ورزش 1	��. و ی�د
�ن *��� �1 

�Bر���X : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=278754

� :�اب)
	 +#r�� 
.-� ��ن �

<Hاه�( D�ردن  و  
�Kآ�  آ=   �*  �Z	
 ��ن  �Sق 

D�اب ��ا��-  ��د.   ��� ��*�ط  �Sب  و  �Xآ���( 

y;�* �		آ ����_ *�9Dف �W�O ه��Rن 
a�ر   �Tآ�

��ی��O �0�0ت درK

�ی-   
�ز  Eی��� �� ��د.  �6�S

در  �Tآ� D�اب  ��_ان  از  آ�  ا�Tاد(  �� ده�  �!�ن 

����F روز *�D�ردار ����	� در ��0ی�� *� ��ی�ی- وزن

Mآ�ه  y;�* ا�Tاد  در  D�اب  آ�F�د  دار��.   )��!�*

��م �5ر��- �� ��د آ� آ	��ل  �*  ����
��V ه�ر

Mای_Tا  Aد��  �* D�ا*�  آ=  دارد.   �Z;�* را   �Zا��

y;�* �Zان ا��_�� Mای_Tن اO ل�F�5ر��- و *� د� V��


�6�S ا�Tاد �� ��د.

 5�ارش و ����= رو�2- روا�� *�ن دارد، �R9ل د���D�6 و �0!� آ� در ا�S �* �� ��د.*� D�ا*� ;9و _�� �uT�2 ا��ی��
 Mآ�ه � ��


�ا�� ا94;�ت و ی���T ه�( ذه	� را ��ز����ه� �� �����n_ ا���ن 
	�Z در ز ���0�����00Kن .���* ��Tو ر�T p��; اب�D آ� ا���ن در �	آ 

�� ا( آ� *�;y *�زدا��- ا�Tاد از��� �Rا*� دی�D �* ،ر�� �� �u� �* ق�T ارد�� �* � �
 ا���م T����/ ه�( روزا�� ��د، ���/ و ی�� از*� 


�ا���  �� �Z�O و �د دارد آ� *� آ�� �;�	��D�اب Oرام و ;��p دا��� *����.����Zی- د?ی�6�S A *� ���ر �� رود. روش ه�( 

-٣- از S!= *	� و ���ودآ		� 5�ش *�ا( ای��د �b�K *�ون �� و �Uا و 
�ری� ا���Bد آ	��. ٢- 
� ز���� آ� D�ا*��ن ���T�R *� ر�D]�اب ��وی�. ١
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- D�ردن ی� ;�د ��ز ی� �����ن ی� ���ان ��� �5م را �Tا��ش ��	��.#از ��aف ��م �Sب و ������� ه�( آ���T- دار AF6 از D�اب D�ددار( آ	��. 

��ز از ��_ان ����X= *�?ی� *�D�ردار ا�/ و ��� را در دا��- D�اب را2/ آ�� �� آ	�.

Cداد Mای_Tب �5م در � �2ارت *�ن را اO ./رام ا�O اب�D د�� و *� D�ا*��ن ��� آ�� �� آ	�.- ��2م آ�دن روش �	���F *�ا( ای

��f* اب�D از AF6 M	
�X و _�Rن ا����= ه�( ه��T )����
��_ و Oا��ن آ��ب ه�( ا��ار�D ه�_ی�.- از

����R� Atان آ		� دور آ	��. *� ای- راه��٧ ����
��ا �� آ	��.- AF6 از ر�T- *� ر�D]�اب ذه	��ن را از  ��_X �* �ً�د، ��ی�F� ا*��ن�D =ره� ا�5 *�ز ه

���Z\اد *�Zر

�	xF : روز���� ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=14461

5
J1	د 
.-� ��ن �

��q�� �6�S ه�(  در��ن  �	u�ر   �* آ�  ا�/  د���Rه�  ا��ر����ژی� 

 ا�/.ا���روك ه��ن 5��� آ� از �����X Mا�/، د���Rه��� ��D��

(وآ��م) ��� دارد �S*� ه�(  M��ا�/ آ� *� 
�آ�� *�!�� رو( ای��د 

�B/ و *� �2آ/ ا��ام ه�( �Sق را *� �2آ/ وادارد.

 *�ا( او��- *�ر در ��ل ه�( �]���- ده� �R٨٠ای- د������9د( *� و�� 

Mآ�ه  ،�Rد�� ای-   /D�� از  ه�ف   .��  ��D��  ���
�5 AX  l�t��

ا��ر����ژی� *�د.  ا��ام �Sق  �������ل  ����ژ  *� آ��   ��q�� �6�S ه�( 

��ی��O )ا و داروH> ن�� *� ای- ;����د ا�/ آ� از ��( ��ز�Rاو��- د��

)FDAنO از lX ا آ��S ،/رآ�رددار ا� y�2 -و از ای /T�5 ی�� �6ار�
��رد (

،��	t�ی��T�رادی ا���روك،  � �Tی�،  S�ن   �;�	�� *���ر   ه�( �Rد��

��Fژی� او��- و ا������/، ��_ر و �_و
�ا�X *� *�زار ;��q ���� ا�� ا��ر* ����


�ی- *�د. ��د

����/ ��S/؟� ●


���nات �D�* /��X از ��ا�S �2ق *�ن D�د و 
���nا
� آ� O /��Xن �� � ���
�0ل آ�د ا�/ �� ای�،���2 
� *� �2ل �X /��X ��F� ا�2 را

 ای�. �����/ را *�ی��� /����
�ا�= ای- �\د را *�ه= آ� ��� ه= د�Sر � ��
�ی- *���ر( ;�a ار
�4�Fت دا��/. ه�S	�اS �5	�- ا�/  xی�� 

�	��� ا�/ ا�� ا��وز�� /����T ر( و ی��D�X از ���� �*�S x��
 Aط��وع رو�� *���ر( *� د���F
 ا�/ آ� *�وز �����/ ه�k 5��� ار�� /*�Q 

F� /����� �* /F�� ق *� ی��S اد ?<�ا��ام و�Tا ،�Rرت دی�F; �* .�6 ��ارد�S �* )دار �	��.���� �� 9�
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�- ه�W	�ن *� ��  ��
� *��� ا�n��F

�ی- *���ر(>، ��;� *��ف  xرت <��ی�F; ��	آ ��T د و��ی��� k= ه�	آ ���2ف D�د T�X!�ر(  آ�د و اد;� 

��.١٠ی� زن *�?( � ��ل ��� 
�ا�� اد;� آ	� آ� �����/ ��ارد ��R ورز���ران �T�2 ا( ���دی- *�- ا��

�� Oی�؟ ������/ از آ� ●

�� *�وز �����/ ه���� *�ی� *� ;���qن *����= آ� 
�ز *�  �x دUا /�; -�Tل ی��Fای-ا�5 *� د� �* �	�ا�!�	�ان و X_���ن و ��00Kن ;�69 

 ������ *�وز �����/ ه	�ز در �Xد ا( از ا*�Zم *��6 Uم ا_������� ��د ا9�D?ت <�د درون ری_ آ� *�آ!�X h���� ای�. �Sا آ�  ��B5 ./ا�

t_  ز�	ه ���� ای- *���ر( ا�� اUا A��; ،���� �� ��	���9 ای	��دره= ری]��R وq��D�� // و ��ز *�ن  ./��� �[!���ت ای- �� �ا S	�ان 


�� ���� ی� �Sا �����/ در F�� �Z�O/ *� در��ن ��0وم  9�F� /����� ا�/ ��ا?
� ه��	� آ� ��X" د�0�6 ��ار���Sا ��D= ه� *�!�� *� �

���S x*� و �6�S دار��.
 �* ���0���ا���F ه�ر��ن ه�( ز���� ار
�Fط 

�� ��د. در واx6 ��ا�2;��A دی�R( آ� در ای- *���ر( اه��/ دارد، ا9�Dل �5دش D�ن ��c�K ا�/ و ای- ا�� از T!�ره� ���� ��q�� )

�5 در ا�Q �!��- ه�( 4�?�� ��ت د�Sر ای- ��2/ �� ��د. اT/ �5دش -��!� �	���
����K *�ن x��
 � �� D�ن در ای- �	�p4 در دراز��ت 

�
 �*�S )ل ه����� ��د *	�*�ای- ���م ��c�K در ?*� ?( � ��T�* ان اآ��\ن_�� Mم و آ�ه���/T�* در �
?9�Dوز ا�* �F� و ��Tی� x�

�� �� �� *�T/ ه�( 
T /K!�ر در دراز��ت �F�Tوز��
�� دا��=  ،�Rاز ��( دی .���� �� �*�S-�T�5 �6ار �Qه�( *�ن در ا /T�* آ� �	����. *�ی- 

S . در�		آ )��!�* /uT�K�
� *��ا�	� از D�د  ���� ��	�- ��ای�c دی�ار ه�ی� از  	l ر��� ه�(در ���ض T!�ره�( ��q�� �B/ و ��0وم 

�X ه�ی� در زی� �� ���� آ� ه	�Rم ��U �* l�رت 
�د A��!
 �*�S )ل ه����/ ا��2س �� ����. �X�* _�� ��2�� /��Xو
��	� در *�- �


�0ل ��Zت ��Xا آ�د ا�/.��ور ز��ن ���U Aف و ��م D�د را از د�/ داد و q]�= و دا�� دا�� �� ��د آ� در ���ن ��دم�X /��X م�� �* 

!��● ��� ه= *

��B دارد. در �Tم ا*��ای� 
	l�� �* �Z و د�[���_ان T�!�X/ *���ر( در �ت  �* ���* /����
�ان 
�د ه�ی� را در زی� l2 /��X آ�د. در� �� /6


�ان 
�د ه� را �����ن *�S �* /T!= *� را��2  ���n
�!�ه� آ�د. lX ا�5 اد;� �� آ	��U�ر
� آ� در O ��T�!�X /��2ن، *�ون  /��X Vc� در 

 آ� *��ان Oن را *�ون ز�2/ دی��!� ��T�!�X ��� /��������/ ��اری� ��	�یM ای- ا�/ آ� ��.

�� آ	�؟ �S ژی�����● ا��ر

��( D�* ���F6 A*�6�ردار ا�/ وOدر ;�- ��د�5، از آ�ر �� *���ر ��د ا�/ ا�Rا�4ز آ�ر د���S ،�5دد �� ای- *� ه�ش و �F�غ ��ز�� Oن *�ز 

�� *�وز �����/ و �6�S ه�( ��q�� ��S/؟ دUا /��� و �Xی� ا( در S	�- *���ر(آ� او *� د6/ 
��م 
�ا���� *�د �2س *_�� ;Uا A�!� x6ر وا

��q�� ا�/. �Tد *�ون ای	�� *�ا�� �S *9ی� *� �� D�د �� Oو h	� ن و�D 9ل �5دش�Dز(، ا���� ��;/ *�ون آ���ی-# 
� ٣رد ه� روز *�- 

�F�ر ا�/ در ای- ��ت 4�?�� وز� �5 -��!� /T�* ،bدر ای- ��ای .�	�!� �� ���	U )�2آ�� روAU�2 و �	آ A�K
ن *�M از ���� از *�ن را 

./����آ�ر �S_( ���/  _ *��� ��ن ��ی�گ ه� و رگ ه�( �	�Bو( و ��وع ��� *���ر( �

 و در �� /T�* ن ��ن�D�X �F� ا*��ا =�K���ا* A2��O�T )ی	� رگ ��ز( را در *��S /T*�ا��ر����ژی� *� ا���م ����ژ ه�( �9ی=، ����b و 

���ز در د���س *�T/ �6ار  ��5د *�O �*�S /Tرام
�Kی� �� آ	�. ز���� آ� ����= D�ن ر���� T��ل �� و اآ��\ن و ��اد <Hای� *� ��_ان ��رد 

�� D�د را از د�/ �� ده�.F6 ��B� و Oرام �5م و D�X�ن ��

T ان ?زم_����/ Oزاددر ای- ��ایb، ا�5 *���ر ی� رژی= <Hای� آ= آ���( را ر;�ی/ آ�د و ه� روز *� *�6 ��q������/ *��� دا��� *���، �S*� ه�( 

cای�� -�	S در _�� �tاد زا��� U�T/ ر��ب ��Xا ��� آ		� ا�� آ�ر *� ای	����ن و ��aف ��ن در D�� �D�S/ و��ز را ��Xا �� آ		�. ���م و 

2�� آ�ر ا�/. ا��ر����ژی��D= ��� ��د، �Sا آ� *��S /T*� در �����/ *� و���� ر��� ه�( ��F�T /Bی	� ا�4�2 �� و ای��
�ی-  A�!� -

 و D�S!� ا�/ آ� �4ا�2ن ا;��0د�	��
�ان دی�ار ه�(*�ا( ای- ��:�S _�� Aر ا( ا��ی!�� ا�/ و Oن �2آ�ت  �� دار�� *� 
��ار ای- �2آ�ت 

�	��F� x�c��Hآ�ر را *� ��2/ او��� ��ن *�ز �5دا�� ه�S	� آ� ای- دی�ار ه� S	�ان رام و .

● روش آ�ر


�� �Xو�
 *� را��2 *�!��( رو( *�ن *���ر �2آ/AF6 از ��وع آ�ر *��Z ا�/ *���ر ی� ��Fس 
	N و �F�Sن �]a�ص *� 
- آ	�. *� ای- �Rب د��
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 *� *���ر و *�Rاز د�� /��B; د�5 و��O س و ا���0ل��
�;�l از *�- �� رود. �2ل وq��/ *���ر از ه�� ��KظD�اه� آ�د و از �T�4 ا���ن ه�5��� 

 M��
A�K *���ر و 
��اد  ���ت ���H5، در �  ،�*�S /T�* ان_��و �X MD�Sوب را 
	�u= آ�د و آ�ر را *��	��� ا�/ و 
�	��- *�ا��س 

 -�* ���
� �2٣٠آ/ �Xوب رو( ا��ام �O 9�F<�ز �� آ	�. در ه�   #٠��Bه� ه =u	� �� د�0�6 آ�ر ا���م �� ��د. *���ر *��Z ا�/ *�ا��س ی� *���

O ب و�D ان درد ��ا��� و ا��2س�	; kم آ�ر *� ه���را�� ��Xا �� آ	�، در�/ ��A ز���� آ� او را ����ژ*�- ی� 
� دو *�ر ��ا �� آ	�. و( �4 ا�

�� آ		� آ� ا �R�T�م آ�ر آ�� ا��2س آ���� ده	� ا���F �5ه� *���ران *���ر ��2س، lX از ا� A6را�/. در ای- روش �2اH5 ��F�١٠���  

�� ��د. ��U�
*�ا( آ��A ��ن آ�ر 

● �S آ���� *�!��ی- ��د را �� *���؟

��q�� و �����/ ه��	�، ���B ا�/، �U�aD ا�Tاد �6�S ر�Sم آ���� آ� د��
( آ� ی� رژی= <Hای� ����ل و آ= آ���( راا��ر����ژی� *�ا( 

در��ن ای� Oل ا�/ ا�� ��ی�ی- ه�آ�ام *� ��_انر;�ی/ آ�د و روزا�� ی� ��;/ را *� ی� ورزش �9ی= ا�a�Dص �� ده	�. ا���F ای- ��ایb *�ا( 

	���!�9تر;�ی/ ای- اU�ل از ای- روش ��د �� *��� �Sا آ� ای- روش ه��q kر( ��ا��� و ��Kودی/ و  /��;��� ��ارد. 
	�Z آ���� آ� *� ;

�!�D A��� دار��، ���- ا�/ ���ا�	� از ای-6��F - ;�و�6، ;�وق ��		� ا( دا��� و ی� داروه�( �q ا���0د( ��aف �� آ		� و ا�Tاد( آ� 

روش *�ا( ?<�( ��q�� ا���Bد آ		�.

● ا���روك

��م) ��� دارد �S*� ه�( �B/ و *� �2آ/ا���روك ه��ن 5��� آ� از �����X Mا�/، د���Rه� ا�/ آ� *� 
�آ�� *�!�� رو( ای��د ��M (وآ

��ن *� 	T A�� �* وب ه�ی��X از ای��د �2آ/ ه�( D�S!� و ��!� ه�_��ن در��ژا��ام ه�( �Sق را *� �2آ/ وادارد. در ای- روش *� ا���Bد

 *���ر ���F ا��ر����ژی� ا�/، *� ای- 
�Bوت�Rر��. آ�رآ�د د�� �� -�����A	�Bو( *� �2اآ�� �� �Z	

� *�د و   آ� آ�ر 
�	��- *���ر ��د

��Z�O AK، ه�  ���n
��ن ه� رو( X��/ و 	T �aد و ای-�١٠�� �� ���� MD�S ن در �2ل��	T دو -�* /��X د�0�6 ی� *�ر ا�/. در ای- روش 

���ع، ;����د *��Z و را2/ 
� ا���روك ��� ��د. در  �*�S /T�* �* )��!�* ر�!T د�� ای- و���� آ= آ=  �یR_ی- روش�� � ای�� �F�

�6ی�� 
� ا��ر����ژی� ��د.

/�9� ���	xF : روز��
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Rدن را��� �-.

�*�S ان�
 ��ای- ��ال *���ر( از ا�Tاد، �S ?<� و �S �Sق ا�/ �1؛ Oی� 

�U�D /��6 از *�ن را �1هM داد؟

��D "��X ا�/. ��� ��� 
�ا��� *� رژی= ?<�(، 
��R* =��aی� �1 ��6/

�U�D از *����ن را ?<� 1	��. ه� رژی�� را �1 ر;�ی/ 1	�� ی� ه� ��ع ورز��

�� ��5د �S*� �1ام =��a
*�ن ��� ا�/ �1  ای-  را �1 ا���م ده��، 
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��6/ از *�ن را *��زا��. ��2 *� ورزش ه= ، b0T ;:9ت ا��ام �U�D از

*�ن �Xورش �� ی�*� و�� O �*�Sن �	�0c ��� ��زد.

▪ ا�� �S ���RS*� ا�T�q ران ه� را از *�- *�Fی=؟

��lX ./��� �Q را ��S A2/؟ �U�D =رژی kدارو و ه� kا( ای- �1ر ه��*

ه� یg از �� دارا( ����Dر *��� �U�D ه���= و در ا�Q ا�T�q ��ن وزن،

=�2 ���n
 �� ��د و 
	�Z را ����Fا� ���S*� در �	��U�D p4 از *�ن 

�	�D �0cص ��A ران ه�، 
���n ;�دات <Hای� ا�/. *� ر;�ی/ gدر ی �*�S

یg « رژی= ?<�( اU��� و ;���» �S*� *�ن �� ��زد . ای- رژی= ?<�(،

�*�S �5ن. اO ��6/ از gا( ی�* b0T �� /م *�ن ا���
یg رژی= 1�� *�ا( 

���	�� *��� *� ا �ا( رژی= ?<�( *� ��ور ران ه� �� x�  �0 رانc	�در 

�� ����.و�� ا���م ای- ا�� در یg �� ا���ن HXی� ���/. �T lXد( �1

�� �Tاوا�� دا��� *���. یg رژی=U�2 و �FU ی��* رژی= ?<�( �� ��5د، 

 و �F_( و �1*�ه��رات�������دل و�	��� رژی�� ا�/ �1 ��0دی� *�?ی� 

 دا��� *��� و��0ار O �*�Sن 1= *��� و ���ز �Xو
��- *�ن را��W�X )ه�

.�	1 -���


�!�9ت و ه_ی	� �Tاوان،
	�Z را <�� رژی�� *� �4ف �1دن �S*� ران، ��f���1!-(*�دا��- �S*� ا�T�q *�ن *� ;�A  �ا �* �2) ا�/ �1 ;9و

��داً *� ��2/ او��� از �� �5د��.�ا�Qش *���ر ����6 ا�/ و *� D�X�ر(، ران ه� 

�	�U�D �0c از * �*�S �1 و �د ��ارد �U�D ع ورزش�� k= �1 ه�	رد ورزش ه= *�ی� ;�ض 1���ن را از *�- *�Fد، *��� ;:9ت Oن ��6/ رادر 

.�	1 �� )�6

● �Sا ران ه�( �- �Sق �� ����؟

q �*را در *�ا ����	
�� ��د 
� ا��ام ه�(  ��Dن ذ�* ����K

�ا�S =1*� دردر ز��ن، �S*� در ا��ام ه�(  ،�R�tاز ی� lX .�	1 /uT�K��*�ت 

��6/ ه�( *�?( *�ن و ��1 *�!�� �� و *�ن ��2/ ��دا�� �� ��5د.

D )ه� =��D �5ل ا��� �S*� ا�T�q *�ن ���Q ا�/. *�ا( ��Dذ AK��� ��_ در��U�aDت ژ������ ا�Tاد *�  ،���� ���� در ��6/ ران �Sق  ���اد

���ض �6�S ران ه���=، در�/ ه���c�ر ��U�aD �1ت ا����� را از ��D�اد *� ارث �� *�ی=.

��اد <Hای� و��2 ا�5 ژن �6�S ران در �� و �د دا��� *���، و�� D�د �S*� را �1 *� ارث ��� *�ی=! ی�	�  ���	�*�ی��� *� دری��T�1 /T و 

.=�	1 )��5�����S x*� ا�T�q در *�ن  
ا���م T��ی/ *��� ، از *�وز �6�S و 

�� �Sق ��ن ران ه� ��S/؟Uا Aد�� ●

 <Hا D�ردن �� ا�/. *� �4�D دا��� *�K� ،ن�* �Rق ��ن ران، ��= و ه�  �( دی�S ��Uا Aادد���� ،���* /����T ر( و ;�م�D�X �* ����

�� ���� و د�Sر �6�S و ا�T�q وزن �� ��ی=.  ����Fا� ��
	�Z را 9Dص ��ن از ای- �S*� ه�<Hای� اU �* �T�q�رت �S*� در *�ن  lX

ً���aف �S ���1*� . *� ای- U�رت 1U�a[�
���n ;�دات <Hای� <�b و D ���1�ردن ا�/،  ،�T�qا�1 ،���  �
�F� ->رو A��� �S*� ه�( ا��Fع 

��A ا��اع ��aف 1	��. از D�ردن <Hاه�( �S�Xب و ��خ �� =1 ���D �0ار� ����ویk ه�( ����l و �F��1س �l دار،و �S*� 5��/ را *� 

��X_ا ( ��0ار زی�د( X	�� ��X_ا دارد) D�ددار( 1	��.

	��. در ;�ض در *����� <Hای� روزا�� D�د از ا��اعه�W	�- از D�ردن 
	90ت و ��اد <Hای� �1 دارا( ا��ژ( *�? و ��اد �Hn( 1= ه��	� ، �Xه�_ 1

�F2 ،9ت> ، E��* ،ن�� �T�1 �0دی�� ه� و �F_( ه� *� ��0ار �Tاوان ، �F	��ت �S =1ب و ������D ���* ه�����غ و 5��/ ( ا�5 ��غ و  =[
*�ت، 

.��	1 *��Z ا�/) ا���Bد
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 روز( ��= 
� ی��X /;�� gد رو( 1	��. ی� ای	�� در;9و *� ر;�ی/ <Hای�، *�ی��� *� 4�ر �	u= و ��اوم T����/ *��� دا��� *����. *� 4�ر ���ل

�� ه�( ورز�����* �* ��ی_ی�ن ���M 1	��.یg 91س ورز�� FQ/ ��م �1د و ی� D�د
�ن در �	_ل *� 
	�Zی� ی� ه��ا
 رادی� و 

● RS��� از �� ای- �S*� ه� 9Dص ��ی=؟

�� از ا�Tاد *� ای- �D ./ه���	ه� و 6 �*�S ف�a���aف �� 1	�=یg ��وع D�ب *�ا( ای- �1ر، د6/ در ��_ان  �*�S =1 ���D ����0 ا�� �1 ;

a� �*�S از ���ز��ن ��!�* ���D ،�		1 د��ن ا��2س�D ��	ای- ا�/ �1 *�ون ای ���ف �� 1		�S .�ن *���ر( از �S*� ه�(و�� 0�02/ ا

��aف �1د ای=. �*�S )�0ار زی�د���� � ��� ��ی= �1  ���� در <Hا �]�B ا�/ و  ��Tدری�

 A6�2ا kد در ����وی� �� l� 9ً��٨ �	���!/ *�دام ز gدارد ی� ی �*�S ٢ �5م� ��������ن ��� 	T gدارد و ی� ی �*�S ٧ �5م�*�S �5م 

�� �S*� را ��aف �� 1	�= *�ون D ���O�د��ن ��� � ��ی=. lX .دارد

��� *�ی��� *� ��0ار �T�1 و ?زم از ای- دو ��دو�� �	u�ر �� ای- ���/ �1 ��� و *�دام ز��	� را �1 دارا( T�ای� زی�د( ه��	�، ��aف ��	��* .

 ���ان در روز) و ��_ A� O *��S =1٣*� ( �2اH> A6ای� و ��ی� D�را�1 ه� دری�T/ 1	��. *� ای- U�رت �1 ا�5 در ���ض �6�S ه���� از �F	��ت 

.��	1 ��0ار ��2ب �� ا���Bد

● و در ��Zی/؛

�� D�ری= *���= و *� 4� �1 �W�O �6ا����	��� دا��� *���=، ه��!� *�ی�  ��ر �	u= ورزش و���M 1	�=.*�ا( ���O ا��ا

:/B5 ان�
 �� �U9D ر�c* lX

) ا �ا( یg رژی= ����دل١

) ا���م 
��ی	�ت ورز�� �9ی=٢

�� �Tاوان،٣U�2 و �FU -دا�� (

�� 1	� �1 ران ه�( D�ش �Tم و ��	���F دا��� *����. g�1 ��� �*

�	�X : xFر�� �4

http://vista.ir/?view=article&id=329596

.-�ه
 ��Sا���

�� �T �1د( ��_ان ا�Q( دری�M��* ��T ���1 از �2( *��� �1 ��رد ���ز *�ن او ا�/، وزن�R	د( ?<�ه�T �* ،رت ا����ار�U و در  او 1= ��

�� ��د. Aی�F


 ا�/ �� �� ��د. دی� �b، ;�م ا��]�ب?<�( ;���ً� در *�- ا�Tاد ;�X ،�Faه���ن و ا�Tاد T��ل *�!�� دی�> �tاH> دا��- ;�دات /�; �* �1


� *�دن و;� <Hا، ا�Tاد ���ا����  ا�� ا��ژ( ?زم را *�ا( *�ن D�د در��1= �� ا�/.در�/ <Hا و ی� �� �Z�O وزن *�ن ��
�
ی�T/ 1		� و *� ای- 

�� *� �1هM ا���Z و 1= 	�D�ر( �� ����. *� 4�ر( �1 *�:� از *���راناز ��( دی�R ;�ا�A روا�� در *�:� ا�Tاد �� � D�X�ر( و در *�:� 

.���� ��روا�� *� ��ت از <Hا D�ردن D�ددار( �� 1		� و *� ��ت ?<� 

www.takbook.com

www.takbook.com



?������ ����، *� ;	�ان ���ل ����1 �1 د�Sر 
� ه��	�،  )�>? � ��ً ا���Z�O )�Z *�ا( D�ردن 1= �� ��د، در*�:� از *���ر( ه� ��_ 

S �1 ���2	�- وq���� �Tد 
� دار ا��ژ( *�!��( دارد.

A�
�ا�� ;�  ��
Z�ع، ا���Bاغ، ا��Zل ا�/ ��_  �*  5�ار�� در ا�Tاد �1 ه��ا�R9ل د���Dا.���* )�>? 


���U *� ?<�ه� -

�� �1هM وزن *�ن D�د راUا /� *� 4�ر د� p�6	����t 1	� و در U�ر
� �T�1د ?<� ?زم ا�/ �1 ا*��ا *� ��ا �� *� ��]�a رژی= در��ن، ;


�ا�� *� ا���Bد از رژی= <Hا�t وزن *�ن D�د �� را اT_ایM ده�.�!]� �� ?<�( *� د���T A_ی���ژی�� ���/، 

 و اراد D�د را �� �� �
 �*�D �* وزن در �]���- �5م *�ی� Mای_Tد ?<� *�ا( ��وع *� ا�T.�1ر ��5د �* در ای- را

�Z= *�ا( 
� �� و ا��R_ش اراد( �Tد *�ا( ا�6امو �د یg ار
�Fط �B4�; )�6 *�- *���ر و ����ل رژی= در��ن او در ای- ���� از �qوری�ت و ;� ���

اT_ایM وزن ا�/.

 /Tی_ و دری���
C�2ود ٠٠ ��Bا�� در ه�
 �� �5م وزن �]� را اT_ایM ده� و در U�ر
� �T �1د ?<�٠٠# ���1( در روز *�!�� از ��0ار ��رد ���ز 

 �5م در ه��B *� وزن او ا��( د�/ ی��T	� ا�/.٨٠٠ ���1( *�!�� از ��_ان ��رد ���ز ا��ژ( دری�T/ 1	�، ا�T�q ��ن ١٠٠٠*��ا�� 

X �* ز��� �	�����0ار ا��ژ( ��رد ���ز، ����ً? ��ی� ���زه�( <Hا�T �tد  Mای_Tا �* �� ��د.ه��ا -���
�و
��-، وی����- و ا�9ح ��_ 


�ا�� از *����� <Hا�t ;�د( *���ر ا���Bد �1د و ��
�ریE ا�29Uت �B�1 و ��1 را در Oن داد.*�ا( ��اوا( �Tد ?<�، در U�رت ا���ن  �* 

 -���

�اC٠٠*�ا(  ��
�ان از ا��اع ��اد <Hا�t ا���Bد �1د. *�ا( �����  ��
�� ��ن +٢ ���ان ��� + ١ن *� اT_ودن  ���1( ا�T�q *�ا( �Tد ?<�  

 *� رژی= <Hا�t ;�د( ٣٠ ;�د ��� ز��	� Oب X_ و ١��� gو ی ��	X �5م 5��/ ی� Cورد.٠٠O /را *� د� �T�q���1( ا 

Tرا ا ��Tا��� *� ��;/ ا��ژ( دری��
 ����*�، ;�A، و ژ�� ��_  ،�1 �F��	��_ایM ده�. *� ���4 �1 *���ر 
D A�K�ردن ای- ��اد رااT_ودن ��0ار 

دا��� *���.


� H> �1ا �� D�رد را اT_ایM ده�. D�ردن ��Tاد د��
�	��� ا�/. �Tد ?<� lX از٨ 
� �*��Z ا�/ �T �1د ?<�  ?ً���� و;� <Hا�t در ����F روز 

R� /*�Q د را�D وزن ���	� �tاH> =رژی gی -�T�5 M�X ا�� *� در�
 ���Zارد.ر���ن *� وزن ای� Oل 

����c ار��ل �� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=8264

 ��ون رژ�+�-.

�5 _���
Hnی� ا(  �����* ی�  ای- روزه� ه�� *� د��Fل یg رژی= �q*�� و 

ی� *� �� �5د�� �1 ا��ام و ا��از ه�( *��!�ن را ��	��� 1		� و  xی��

�� *��5د�� و �5ه� ه�ف X����ن ی�F� gسF6 ه��ن ا��از و ا��ام د�]�ا

.��������Z ا�/ و �� �9 gص در ی�D

��ت  �اب �
���- ا�/ در 1� �S�5ا ��*�q ای�H> )ای- 5��� رژی= ه�
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ده� (*� ه��ا *���ر( از ;�ارض دراز ��ت و �����5ر ���� از �Z�O) و�� در

�
��ارد *� ��ا �D�* او��� و در /��qا(  _ *�ز5!/ *� و ��دراز ��ت ���

 ��ارد.،*�
� از وq��/ او���

�F���
9ش �1دم 
� �DOی- روش ه�( ���Q در �1هM وزن را از *�ر�� ه�( 

��� �5دOور( 1	= و ی�دOور( 1	��X �1 =و( از S	� ا�R�( ا*��ای� و ��د;


�ا�� 
���Q *���ر زی�د( در �9��� ��� دا��� *��� و ��ی� ��ز���5 

�� ��د.�T /��qت ��� از و��� y;�*

;�دات  ��در  �  �Z�O ����ن 	5 و  ه�  روش  ای-  از  ��Xو(  در   /�0T�� راز 

�����Z ه� و ز��ن ه�( �Dص د�Sر x6�� ��
�
ه��!�R ا�/؛ *� ای- 

X����ن *�ا(   b0T ا��ام  ���	
 (دا��- �9��� و  درد�� ��� ��ی� 

��*�q 
�1	�ن ارای� �!� ا�/).��Fس ه�( �Dص در �����Z ه� و ��ا�= �Dص ���/ و *� ی�د دا��� *���� �1 ه�RW��� را )�F���� و 

 ���� ●١:

H> ����Zی- و;� ���KFU ده� ����در ه� ا�/. *�ر�� ه� �!�ن  �* p2 .ری��[* ���KFU 1_ه� روز��
 Mای_Tا �* ،ای� روز ا�/ و ;9و

 Oن را *�،ر *� D�ردن ���KFU در ��5������ VFU	�R را در 4�ل روز 1= �� 1	� و *�;B2 y^ وزن ���= �� ��د. ا�5 *� د��F�1 A�د و6/ �6د

 A6�2ا ��	1 ��ی�. ��F* د�D  و �F_( ه�# �5و از ٣ه��ا�����اد <Hای� (  5��/ ه� و F2�*�ت و دا��، ��� و �F	��ت، <9ت و �!����، �5و

ه�( رو<	�) در ���KFU ��� و �د دا��� *���.

 ���� ●٢:

 یH> M�X gا( S )���1 =1�ن ��پ و ی� ��?د وو;� <Hای� را *� یH> M�X gا ���u ��?د و ی� ��پ ��وع 1	��. ا�Tاد( �1 و;� <Hای� را *�

 �*�S ���1( ���1( و =�
�ا�	� ا���Zی!�ن را *� Oورد ��ز�� و 2 �� �		1 ���� ��وع�F_ی��ت ��وع Uا( اH> �0ی�� *� ����1 �1 از�در 

�		1 ��،* ���� �� y;�* ز�� و�� �� ���ز ��� *�ا( ا��ژ( T�ر( را *� �4ف �����aف 1		�F� ._( و  _n��ن ��ی��� ;9�/ ���( را *� 


�( S�ن 5��/ و ی� ��� ز��	� ��خ �1د ��� ���، د�0�6 4�ل �� 1!�)٢٠*����B (*� 4�ر ����ل  -�R	� )اه�H> �* د را�D -ای �*�	* 

 ���1( ���1( دار�����
�ا��� *�!��،1	��H> .اه�ی� S�ن �F_( ه�( �F_ و ��ر��� و  �� ا�/ ـ ی�	� �� A��!
 �F�T ب وO ن *�!�� از�S 

.��	1 �� )�X ت *�!��( ا��2س��*]�ری� در �����2 *� 

 ���� ●٣:

��ی_
 )����

�ا�� ��_ان دری����D_f�O/T را �� ه� 
�A�c 1	��. *�ر�� ه� �!�ن �� ده� D �1�ردن 
	90ت ه	�Rم  ��ی�ن lX از D�ردن ��م 

�R�U�K�* _  �* .د�F* ?�* ���- ا�/ و �د دا��� *��� �1 ��� *�� از ��م ا��2س ��5	�R،���1( را �� �5Oه��� *� ا��از _�� )�Rدی Aد?ی 

�� زود �� D�ری��D . ��ی� ��م را��	رت ،1�U -ن٣٠ �1 در ای�	Wا*��. ا�5 ه��D �� د�0�6 ی� *�!�� D�ردن ��م را *� ;�0 *����ازی�. و ی� دی� 

��ن �S( ��5ه� *�ون	T g1= ���1( ی� ی 
�ز ��� ��
 gری� از ی�[* )_�S �� �DO اه���D ��-�	Wی�. ه��F* تH� (�	ون ���ی�*) )���1 ،


� �!��� *� �Xی�ن D�ردن *���. ���_* Jا���د��ان ه� را زود 
� از ��D x6�اب 

 ���� ●#:

_1��
�ا�� از ،��� را �Tا��ش 1	��5 . �� را *��Zی- 
9ش ه�( ��� را *�ا( B2^ �1هM وزن٢ �Tو�1�ز و ی� ه� �S_ دی�R( �1 ��م دارد. 6	� و ��� 

*� HR* ��Qارد:

) �U )���1ف را *� <Hای��ن *�B_ای�.١

) 6	� D�ن 
�ن را *�? و �Xی�- *�Fد و ��� ا��2س ��5	�R �1ذب 1	��.٢

���a�6 A ه� و ی� M�!1 �،ا�5 ه�س یD g�رد�� ���ی- �1د ای� g!D )ه� ���90
� S�ن 	
 ه�( 
�ز و ی� ��� ���F4 )ه� �	ت از 6H
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*�Fی�.

 ���� ●C:

���ن و;� ���= در ���� *�� از gردن ی�D .ری��[* ���ن و;� gر و ��م ی�Z� ن��� ��U�T �2ود ��;/ در) �Zi ا��ژ(٣ �X ن ��م��) ��� را 
� ز

�X gف ی�a��� دارد و ��� را وا ��� دارد �1 از ���ی	� �Tو�� �� راه��ن �Dی� 1	��.  �Rو ��ن� ��	X ن�W�1*�ه��رات ه� gی ،و
��- ه��ا

�����
�ا�� ��� را 
� ��م ��R دارد.، �1 *�دام ز��	� و ��ن،��� و *����ی/ دی �� Eر و ی� ��� ه�ی��D و /��� 

 ���� ●�:


�ن *�M از �2 *_رگ،از زی�د رو( D�ددار( 1	��D .�ب *� ��0ار <Hای� �1 در *!�0ب 
�ن �� H5اری� �� 1	�� ا��از و;� ��T �5. ا��	1 � �
 

��ه� ی� F2�*�ت) و � ��غ، Oن را از <Hاه�( �Xو
��	� (5��/#/١ ، ��� 1	�� 1 M�S�1	��ha� . *!�0*��ن را از �F_ی��ت و ��?د،ا�/ ١/#


�، ��� ز��	�، ��ن، *��E،*��0 را از <9ت و �!���� ه� (���1رو�� ��	1  �]�د �R��T ی� ذرت) �X 1	��. از *!�0ب و ���1 ه�( ���S�1 ا���Bد

*!�0*��ن O �u� �* �Xی�.

 ���� ●٧:

 ا���Bد،ز��	� ��خ �1د���D_f�O را *� <Hا ه�( ���= 1 �X	���5O .ه��� <Hا ه� را ���= ا��]�ب 1	��. *�  �( ��� �� ��[X �	�� از ��� ز

�
 ه�( ��� .��	1 ز ه� AaT را  �یR_ی- ���ی	� و ��9ت 1	���D .ی�
�ن1	��F� )�  �* .	��ت �S �Xب از �F	��ت �S =1ب و ی� *�ون �S*� ا���Bد

�� ری_( 1	��b0T . از رو( �D /��ZTی�
�ن �Dی� 1	�� �1 در ای- U�رت *�!�� ���* AF6 .را از��	1 ��Z
ا���2ل دارد <Hاه�( ���= 
� *]�ی� و 

 ���� ●٨:

 M�X از ا��]�ب ر���ران، از AF6 ر���ران را ا��]�ب 1	��. در ��رد H> /�B�1ای� �1 �� D�اه�� *]�ری�،S	���a6 �W ر�T- *� ر���ران داری�

 *�وی�.، ��ه� و ی� ��غ ه�( �F1*� در H> /��ZTای!�ن ه�/، <Hاه�( ��5ه�،*����ی!��. *� ر���ران ه�ی� �1 ��?د 
�ز


���T�5 =��a یH> gا( T�ر( ( ( )�	S ا�5 ه� ازFast Foodا�/ *]�ری� �� ��خ ���D ب و�S )اH> در،ی� ه��ن �W�O �1 ����* ی�د دا��� �* 

9��
�ن *�? �_��.  �*�S ز روزا�� ���1( و��� �
 ه��ا *� ی�i gف ��� ز��	�ادا�� روز �� D�ری� را *����� ری_( 1	�� �	�5 5�Fه� gر ی�Z� �5ا 

��غ X]�� *]�ری�. *c�ر،��خ �1د *_رگ �� D�ری� ��1 �* 
�0ی��D �F= ه� ��م ��?د �F_( ه��ا *� ��S =1 lب و ی� *�ون ���1( ه��ا 

�� �د در 5��/ ه��٠ – ١٠C �S*� در روز و �6Oی�ن �2ا٧C – #C ��1*��Z ا�/ �2ا��1 ) �*�S ، �5م�	ت و رو<- ه�)، دا�� ه�( رو<��	F� و �1 

*]�ر��.

 ���� ●٩:

�� D�ری� را ی�ددا�/ �W�O �5ا�� ا  *�!�� ا���2ل �� رود �1 یg وزن ���= دا���، 1	��H>ا ه� را روزا�� ی�د دا�/ 1	��. *�ر�� ه� ا�FQت �1د


� ا�/ �1 ���ز *� 
���n در رژی= ��� h!1 در ��Z�<Hای� 
�ن دارد.*����. ه�W	�- ای- ی�ددا�/ روزا�� روش 

 ���� ●١٠:


�� ��X gS�1_ا را *��زا���. *��د دا��� *���� �1 *�ا( �1ه١M د�0�6 را ���Xی� ?زم ا�/ 
� �٣وزن 
�ن را *��زا���. در ��u دا��� *���� �1  

 دT �0�6����/ *��� در٣٠��ن �	���F را *�ا( وزن ?زم ا�/ T ��!�* �1����/ *��� 1	�� و ���1 *]�ری� (��	��� *]�ری�). ���c- ��ی� �1 ز

�����	R* ن�
�� ه�( ���D و ی� �AK �1ر
�ن *���. ه�W	�- ی��X gد رو( ،*����� روزا�� X از -�Tی�- ر�X ��2 ا�5 *�? و gF�،�6ر ، �	� و 1�


�ا�	� ای� ه�( ��* �*�D	����X،.ی�  �� ه�� 
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!9
ه�ار5 ا �-.

�h، راه��ره�(�[� x�*� ر�� روزاT_ون �6�S و رو�� �TاO ��5ن در *�-  �ا

=!S M0� �Z�O د آ� *���ر( از�� �� �tوزن ارا Mا( آ�ه�* _�� �
���Bو

��5( در آ�ه�S /T�* M*� *�ن ای�B ��� آ		�، *��� ه�آ�ام از ای- ا;��ل ی�

،���_X �u� از )�Rه�( دی �D�� ا�/ در -��� ،د���Rه�Z( ذآ� ��

��رد ا���Bد �6ار ����5 �Rو ی� ��را��2 ه�(  ��� دی �Xا�
ورزش، �T_ی�

b��

���U ��� ��د و ا�5  ?ً����و�� ا���Bد از Z  �Z�O/ آ�هM وزن 

��ی_
*���ر  *� ر;�ی/ وq���D /ص  ��ی_ ��د، 
 �F�����]�a و  ��_X

 و ��Fی� Oن را *�ا( ه�b�* �6�S ���5 داد. در زی� *� ����� ه�ی� از ای-��

�� آ	�=: ��ارد ا��ر

��q�� y;�* اT_ای A�� �* �2ارت Mای_T�����9: ای- روش *� اX M��X ه�( ?<�( و�	* =�� -hوا� ����، *	�*�ای- Oب *�- ��� pی��
 M

���� آ� �� �6�* 
� *� O/��2ب �S*� ��ا�2 ��= و ا�4اف Oن از د�/ �� رود. ا�� �S*� ��=، د�/ �]�رد�� lX از �����ن Oب lX از 

او��� *��� �5دد.

�Tاز د�/ ر y;�* آ�ذب A�� �* AF6 روش A����در��):ای- روش ��_، در�/ �
- Oب *�ن �� ��د، �� �S*�.ب- 
!� ه�( *��6 (

Rاز روش ه�( دی �
 ا����ی�� (�Tرادی�) و ی� آ��*	�ه�( ��ه�ار ا(:ای- روش  �ی��Rه�(ج- د�� �KBU) ه�ی��X )دارا �Rا�/. ای- د�� �

�� ��د و ;:9ت Oن � AUورزش) ا�/ آ� *� ��4�0 از *�ن و /�
) �� ��ار 6�Rد�� �	����� آ	� )ای-��زك(  /����T ض و�F0��2 را وادار *� ا��

��� آ	�)ا��F0ض از ا��اع <��T��ل ا�/ و در �A*�0 ا��F0ض T��ل و �د دارد آ� �Tد *� اراد D�د ;: /����T �* ن را وادارO و ÅF0	�� را 

�O ی��_�T ك�K
�� T����/ و 
�Kك را ��ار�� و ی� ا�Tاد( آ� U�2 آ� AF	
�� آ		�.از ای- روش ا�Tاد   ا�/، ا���Bد�� x	� ��_X b��
 �Z


�H5��Qار( Oن، ا���Bد دا ��ی�� ا�/ آ� ���D آ		� *�د و ;�9ً ا���ن HXی�ای- روش ه= در��ن �	���F *�ا( آ�هM وزن �]�اه� *�د زی�ا ?ز

���/، در���Q ای- روش از ا��اع �Xه_ی	� *� ���ر �� Oی�.

�� �0c	� ،رد ��u *�ن را ����ژ �� ده	�. ای- روش در رxTد- ����ژ (وی�Fا
�ر ی�  � �Tی�):در ای- روش از �4یp د�/ ی� 
��� ه�( ��زا�	�


�H5 ��Qار ���/. ا ،�*�S وزن و از *�- *�دن Mدر آ�ه ��
�ا�� ���Q *���، ا ��ی- روش *� د��A �2آ/ دادن ��ی��ت *�ن *� دی�R ��0ط�����/ ه� 

*�ن *�;y آ�هM ��ی_ �� ��د آ� آ�ذب و ����6 ا�/.

�Uف آ� آ-

)�Z!ه� ���	xF : روز��
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ه�d �q
 و ز�>�-.

�Z�O �t�Fز��ن و زی /����ن �9 M�X ده� �	S در ر�6*/ ��ی�( �1 در

/FQ )ز��ن در ��ل  �ر /�9� xB� �* وز( ر�����X -او�� ،��وع ��

��دری� در  �Z� س �1 ��?�� در�F�  ���Z  Mی���  g�5ن ی�	�5دا� .��

��ل ه�( *���ر ?<� در -�Tی�HX د، ا;9م �1د�� �1 از�� ��ا�����f *�5_ار 

���ی�ن �5  �1 *� �6ر( ?<� ه��	�   �Z�O از   �:�* �Sا�1  ��Hور��   Mی���

�iه�( *���ر *� ���ر �� رو��.

M�X در ای- ���یM ��1/ دا��� ا��،�2٣٠ود   در�U ����1 �1 ��ل 

�
 -�t�X �Z�O �6 وزن و /F�� �1ا�S ،ا�� ا���ل از ��1/ در Oن ��Kوم ��

از ��_ان ?زم *�ا( �9�/ ��Oن ا�/. �S�5 *���ر( از �4ا�2ن ��Fس *� ای-

�� رود *� ���ر  ز��ن   ���9� -��Tا�� *�ا(   ���0T��  �1  )��5 =��a



���1 �1د ا�� د��Dا�� را �1  Mی��� ای-  ا�� �5دا�	��5ن  ا;��اض �1د ا��، 

/��iه� *���ر ?<� و *���ر5��� دار�� *� ���یM را �]�اه	� داد �Sا9� �1

���یM رو( �B�1/  �4ح ه� و ای-   ��1�
 
� ا�/ و  =Z�زی�t�F!�ن  ز��ن از 

�* *�ا( ز��ن!  *���ر5���   )�>? j��F
  �� *�د   D�اه� �� �tس ه�( ارا�F�

y;�*  )��5 =��a
��دری�، ”��ی� ای-  ��?�� Mی���  ��ی� �5دا�	� ��B5

�� *���ر( ��د، ا�� *�ا( ه�� ا���ن ه� �9�/ اه��/ دارد.“ *� ای-�


/�
�� ای- 
��a= ��5( *� ;	�ان او��- �5م ر��� *� 
���1 اه��/ �9�


.�� /FQ “ز���� �t�Fان ”زی�	ر5��� *� ;���* )�>? j��F
 �* /B��[�ز��ن و 

�* �!�ن �� ده� �1  و   روی�� 5_ارش ��  �F��� از 5�FD_ار(   A0�  �* 
��b �� ان ان و   �FD -ای/�	U د�/ ا��ر�1ران �D�* او��- *�ر،  ا( 


a�ی�ه j��F
 �* ������/ HXی���T و ا�6ام *� ��Fرز �t�Fزی  j��F
 �	�� اززی�t�F ��ز( در ز�� hی��
�( *���ر5��� *�ا( ز��ن �1د ا��. 1��!� ه�( 

�= ه�، �Z5O ه� و *� 4�ر 1�� ر���� ه�(�T ،ه� ������ ��د. pF4”زن ��pT“ از �4یU p	�/ زی�t�F ��ز(،  �tارا �
�� ار
�Fط  ��� <�ب *� 4�ر 

�* =��� �tاH> =از رژی �	�ا�/، ی �>? ���F4 �2 از M�* ا( ز��ن�* ���	�D�ردار ���/ وز�� *� ا��ام �	��� ه�k و6/ یgای- 
��یh، ا��ام 

 �1 ی�� از ��ازی- ���0T/ *�ا( ز��ن در <�ب،��= ��� <Hا ��� D�رد! ای- 
a�ی� *���ر5��� *� �6ر( در ر���� ه�( 5���5�ن 
��ار �� ا�/

�
� از �4یp ه�� ر���� ه� 
��ار �� ��د، �� �1 �Bی��

�ان ����� ��5( �1د �1 
��یh ”ز���“?<�( *�M از �F4 �2�� ا�/. *�ا��س  �

�� را2/ *� د�/ �� Oی�: ا��ام �Sق، �1�9ً ز�/ ا�/ و  Hا*��� ��ارد. ��2 ��1 �1 �D قا��ام�S �ً�F�� ،دارد ������ا��ام ����b و 

��K�ب �� ��د.

● �6�S ی� ?<�( �1ام ی��Z* g ا�/؟

�� ����5 و �5 در ای-  �tاH> =ا��ام، رژی ���	
�� رو�� �1 د�Sر *���ر( ه�( �ا��ن در 
9ش *�ا( ر���ن *� ا�����ارد  M�X اط�Tن *� ا�	S را

) ���F4 )�Zاز د�/ دادن ا�� �� *�ا( ا���Bاغ <Hا (H> =1Anorexiaا�t از  ���� �
�� gی�K
��ی�� از ه� X	E دBulinia��D) و O در .���� �� (

�ن �� ��fر��.دا�!��، ی�B� g *� *���ر( H> =1ا�t د�Sر ا�/ و *���ر( از ا�Tاد �9�F *� ای- *���ر( ه�  

tاH> اد����ی��، O )ه� �R!از دا� �D�* ا�/ �1 در �� *� �6ر( رایE و ��Rان 1		���� *� �4زای- �R!ر( دا��DاH> د در?�� A��� رژی�� 

�� ��د 
� دا�!��ی��� �1 
	�Z ��?د �� D�ر�� ?<� *� ��!>O )اد �!���� ا����ه�ا�� ا( *� .���!� �tاH> =1 ر�Sو د �	��
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) J�*ز���� ا�/“ ����� ��ز( ار ����� g�6 ی�S” ��1بSusie Orbach ا�/ در ��ل ���� �Sپ ��. ��Xم ��1ب ای-١٩٨٧) �1 ��]�a روان در

اx6 ���ز( *� رژی= <Hا���H5 ./��� �t ازا�/ D�X )�  �* �1�ر( و �lf رژی= �T ،-�T�5د *�ی� b0T *�ا( ر��5 xT	H> �Rا *]�رد و در و


Hnی� ���= و �Xه�_ از  ��� رژی= ه�( ا�Tا�4 ����� ا��، ��اT��ن 02�ق ز��ن ��_��]�Z* -�aaا�/ و 
Hnی� �1 ��1ب ه� و ��0?ت �Tاوا�� در*�ر

�� �q زن، 
9ش �Tاوا�� �1د و در ��� gان ی�	; �* �tاH> =رژی �������T ���cاوا�� ����� ا��.در ز��	� ���Oر �1دن  �	��ای- ز

�����ر ?<�( *�ا(  �1 ���F* دم���a	�;� *�د و *� وا6��/ای- X\وه!�Rان و T��?ن 
9ش دار�� ای- 0�02/ را *� ���ن  9ً�	��� *�دن ا��ام �1

�� 1		� �1 ا�5 یg ا�� 
	�Z �٢ن وا6�� و ز�� *�د *� M�* �6 از ز���F4 �5�� ه�]�ان ���/. �Z�O *� 4�ر ����� *� ��;� ;�و�g ا��ر ،��� #�

 ��
�
 �* �tی����O زن g�6 و وزن ی b�����1���5م ا�/.�� ����� ��� و �1١�٣���5م وزن دا�/، در �1 ���2  

“pT��● 1	��ل ز��ن *� ارا�t ”زن 


��b ر���� ه� �� 1��	�.  *� 4�ر �����*���ر( از ز��ن *� د��Fل رژی= <Hا�t *�د و *�ا( �	��� �1دن ا��ام D�د *�ا��س 
�رم ه�(  �� hی��


��ی�� ه��!� O رو٢٠در �tاH> =ا ز��ن *�ی- ��ت *� رژی�S �1 -ای .���* �� �� �* �tاH> =از ز��ن در رژی �Uان در�	ور�� و ?<�( *� ;O �� )

�1�9ً رو�- ���/، ا�� ر����  �� ��Tی�HX ن�Z  ا��5 در ��ا���T �
�� 1		�D.�ش ا��ام *�دن *� U�ر �Bای �	��ه� �M0 *���ر ا���� در ای- ز

 �t�5رت زور�U �* زی�ن *�ر hی��
 �1ر ر���� ه� در ای- ز��	� S	�ن ا�/ �1 
A��K ای- ���9ً��1 �	1 ��*� زن دی� ��� ��د *��� زن ا��2س 

��ن Oن را ��;� Oزاد( �� دا�	� و ای�اد( در Oن ��� *�		�،1	��ل *����� <HاD �t�د را در ا���Dر دارد و *� ��D A�د *�ا( ?<�( �� 1���. *���ر( از ز

��*�ط *� �S_( ا�/ �1 ����� در واx6 ر*�c *� 1	��ل زن رو( ا��ام D�یM ��اد *����� ��د،ا�� ای-  A��K
 *� ;	�ان 
��یD” h�ش ا��ام“ *�دن 

��� *� ا�B��ل
��ی�B �1 *� وا6��/ ز���5 
p�Fc ��ارد، �1��R�D�� 9ً ا�/ و در *���ر( ��ارد زی�ن *�ر ** lB� �*ا;���د M�1ه �* �Z	
�د و �� 

.�����Tد( و ا ���;� ��_ �� ا�

 �	� ا�/ ”زن D�ش ا��ام“ ی�	� ز�� �1 *�� E�1 از ���� دوم �6ن *���= رای �Bی��
�6 و ?<� *���. *� ه��- 
��یh از زی�t�F ا�/*�ا��س 

�* g�1 )ه� �����
� ��Fس و از  ��T�5 MرایO ازم�� ����

�  �ا�2 زی�t�F، از ��D= ه��1 ه�� U	�/ ه�( زی�t�F ��ز( از  ��T�5 )�>? =رژی 

lB� �*زن از ا;���د ����� 1		�. ا�� ا�a�6د 
	�Z و � 6:�� ���/، * ���nت ا���BدF
 و دو�/ دا��- �� �دی/ D�د ��Kوم �� ��د و*�ا( 

���x از 
J�K ا ���;� و ا���Bد ازه��!� ا��2س ��D���ی	�( و ��ر�qی�� از ا��ام D�یM را S�ن *�ر( �	�R- *� دوش �� 1!�. *�ر �1 )

�� ��د. ���
�ا���t ه�( وا6�� اش در  �

“�t�Fزی” hی��
1��!� *�ا(  ●

�� ��د �1 و hی��
 �tه��Rا� b��
 ���	� از ”زی�t�F“، ا��ام �� �tارا �R�D�� ل���	��� *�٢٠زن �Z�O در ای-  ������ در�U ���1 از وزن 

�B� Mی���� دارد، ی� �* Jو�S M
�� H5ارد و U /��X�ر -� �* �X �1 ز�� -�	S =ه ./��Z�O �6��U�T ت�� �* “�t�Fزی” hی��
�� ��د، از  �

�� ��5د. ای- در ���2 ا�/ H ” �1ا*�/“ ��د ه	�ز *� ه��ن ��� �	�� در ”�6رت ��T( و  ����* �	��� �2 �
 و ای- �6رت �� �U9D او “


	��� ا��ام در  Z/ ��5( *�دا�/ ;��م از �]�a/ زن �� �!���� ی�*�! 1 Mای_Tا -� -�Tو*�? ر “�*�D” ر�	دن در 1�* ���	�
���Q دارد.  _

�� ��د، و ه��ن 4�ر �1 دی� ای= hی��
 �Rدی /F���= ه�( ��	���t ه��!�”A*�6 ا;���د *�دن“ و یg ��( وی\�5 ه�( �T ب در�D )ه� /�a[� ،

a[� �6ر �S د. ه��� �� hی��
 ا( D�ب دار��. در ;�ض، ”ز���“ و ”*�(“ ��_ در 1	�ر ه= �ZSه� =��T در /F�� M0� )ه�( *�ه�ش و دارا /�

 ا( ز�/، ی� ه���� �Sق، ی� D”�6�ش ا��ام“ و ”D�ش ����“ ه��	�، ا�Tاد *� 	l ی� *� ;��q ی� اp�2 ی� <��A*�6 ا;���د در �ZS �* ��	�� )د���

، ی� ��( ��i ��Bه� �� ����. ����  ��� ای- �1 در ���ن ا��1 ز��ن، ?<� ��ن ـ �Uف ��
�u از وزن �F4�� ��Oن ـ ��;� د���ورد ��K�ب1�

��ی���t ه� ��2 *�ا( Oن �qب ا�����D�� A ا���� ��د. ز�� �1 وزن 1= �� 1	�، از ��( ز��ن ه= �c6رش ��رد 
!�یp و 
��K- �6ار �� ��5د وO 

 را دار��. ا�S�5 *�ا( *���ر ا�Tاد �1هM وزن *��1 ”ه� �S �6ر ?<� ی� X���ار ��(، *�ز ه= 1= ا�/.“ از ه��- رو ه�� ��2ت و Oرزو( ?<� ��ن

9�/ U�رت �� ��5د، ا�� وزن �	��� ه� ��1 �	��� *� �6 و ا��]�ان *	�( و ��D/ ژ�� ^B2 رو( دره�ف �� ��د و زی�د hی��
���� و( 

�1هM وزن *� ��ت *�ا( �9�/  ����� �qر دارد.

�
�0F4 ��● ”زی�t�F“ یg ا
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 و �� ��د. در 2�� hی��
 ����  �T���ل �q�2 در  �ا�x <�*�، ر��X Nی� *�دن *� ��	�در ا�T ��1ه	N ه�، زی�F4  �t�F�� *� وی\�5 ه�( 6!� 

��F4 ت *�دن ازH� ب و ورزش ���دن ا�/. از ه��- رو، ورزش �1دن و��TO و /��F4 ا�/دور *�دن از �� ��/ و در ����� *� ا9cUح ”*��_“ ��ن 

��!� �6�S -�	S =ه (/�� �*�X ن�	S =در <�ب ه /��X ���F4 ��
 Nر� ���; Å��F
� D�X�ر( و *�<Hا�t ا�/. ا�Tاد( �1 از(*HRری= �1 

���	���� 1		�، و ا���ن 
H> ��Zا( ���= ���1 از ��_ان  ��اد <Hا�t 5���5�ن را ��ار��، ی� *� ;�/<Hاه�( �S�X*� و ��خ �� ا���Bد 

�� زی�د و��6 *�ا( ورزش �1دن ��Xا ��� 1		�، ی� ای- �1 ا���ن �Xدا�D- ه_ی	� ���- ورزn!��� را ��ار��، ����ً? �Sق �� ����. *���ر( از ای-

��د و T�ر( O )اه�H> �1 *�!�� از �	ه�� -�t�X )از 6!�ه� ?ً����9�/fast foodا�Tاد � ^B2 )�5ه� و د6/ ?زم *�اO ،�		1 ��
Hnی�  

 b����و *�? �1 از �5Oه� *�D�ردار *�د و ا���ن �XداD/ ����� را ��ار��، ی� از ا�����ت ورز�� ��Kوم ه��	�. در ���2 �1 ا�Tاد در 6!�ه�( 

�� �Xه�_��. ا�� ا��وز �6�S د از�D /�9� ^B2 )را دار��، *�ا ���	�����ر زی�t�F وه_ی	� ?زم *�ا( <Hا(  �* Aی�F
�������B ?<�( *���ر5���  

9�/ ��ارد. ی�	� ا��1ی/ �6ی� *� ا
�Bق ز��ن اH> �5ا� �* �c*ر kا�/ �1 ه� �� ��
� ورزش 1		� وD�ش ا��ا��( ���= *]�ر�� و *� 4�ر 

�9�/  ����� D�د *��	�، *�ز ه= S	�ن ا��ام *� ا9cUح �	��� �]�اه	� دا�/. ا� �iا�� 9ً��1�R�D�� )ره������ ��2 *�ا��س ه��- 

 �		1 �� ����b و *�? در 
9ش *�ا( ��1 زی�t�F، از ��� ه�( 5���5�ن ا���Bد �t�Fزی ،_���
 ��T�5 MرایO از ��ازم �1 از رژی= <Hا�t و ا���Bد

�]�رج ”زی�t�F“ را �� -���
ار��، از ا���م ای- �1ره� ��Kوم ا�� و �Tم U�ر
!�ن ��2/ �ا�2 *�	� و ... را در *� �� ��5د. ا�� ز��ن ��Kوم �1 
�ان 


�	���ژ(، د /T�!�X �* ،�Rن دی��* �* !(�Fز�/ *��� ی� زی �� 1	� D)�ا ^B2 د را�D ���F4.د�� �� Aی�F
 �
�0F4 ��ا��- ”زی�t�F“ *� یg ا

● اT_ایM ��ر�qی�� از D�د

��ی��، *���ر( از ز��ن از �iه� D�د ��را�q ه��	� وO در 1!�ر  ای- ا�� *�;y �1هM ا;���د*� �lB و اT_ایM*�ا��س X\وهM ه�( ا���م ��

9
�� ��د. �F4�� ا�/ M�* )�>? �1 از �2 *� ��د�5 *� د�/ ��� Oی� و *�  Mی�D ی�� از�qی� ��1 ���1رO .ف و6/ زی�د( ���ز دارد�U ش و

 ا( از ��T و 
9ش و( �Uف ?<��; M[* ،نO �* ون_Tارد، و ا�� lB� �*ا;���د �T�1 
�ا�� �2�U ا��ی!� و �Tه	N*� ا��از ��� �1دن �� ��د، 

Dدا�X )ا�* �T�1 /U�T ��1 -�	S ی�O ؟�	1 �Bای �Rد را *� ��ی���D �;��� ا M0� �0 ��د و�
�Z= ز���5 و رو��2ت و ��	�ی�ت At��� �* -�

��Xا �� 1	�؟

�6���� ��د و  lB� �*ا;���د M�1ه y;�* �Z	
 �� �t�Fاز زی ���F4��> )ا �!��
a�ی� 1 �tارا���* ،�	1 ���/ ا ���;� و �Tه	�R ز��ن را ��_�_ل 


��یA *� *�ردار ��ن و ��� دادن *� 1 
���Q ���/ و �5 �* _�� �� ده�. ای- 
a�ی� ��در�/ از*� رو( �M0 زن در ��D�اد Mرا ��_ در ز��ن �1ه Jد�

�Sر ا��2س ��ر�qی�� از D�یM ا�/، RS���”زی�t�F“، ا��2س ��D���ی	�( دا��t از �iه� D�د را *� ز��ن ا��0 �� 1	�، و ��1 �1 داt= د


�ا�� 
�ا���t ه�( D�د را *� دی�Rان �Q*/ 1	� و از lX و�iی� h	D -�R�د در  ���� *�Oی ���؟


9ش ه� ادا�� دارد ●

 ��
9ش  �t�Fاز زی ��وت و وا6�B�� �Bی��
1		� و �� D�اه	� ز��ن را *� ارزش ه�( درو�� وا��وز ز��ن ا��ی!�	� و T��ل *� 4�ر ;�� *�ا( 

/. ز��ن *�ی� *����ز�� �1 �6ر D�د را *�ا�	� و *��Dادادی!�ن �O	� 1		��S ،ا�1 ��ر�qی�� از �iه� D�یM، ی�� از ��� ه�( X	�Zن زن ���_( ا�

�Z* -�aa[����_ *� اه��/ �9��� و �TO �4�D^B2ی	D M�د �Dاو�� را ��� 1		�. در ای- ز��	�، X_���ن و روان �	���ن و  ا�/ و 
Hnی� 

1 �� hی��
9��� *���ان 
���1 �1د و D�ش ا��ا�� را در *�ن ���= � ^B2 )ا�* lB� �*ا;���د.�		


�ا�	� درF��D]���� *���ر( از ای- 
9ش ه� 
� �2ود( M[*��Q *�د ا�/. *� 4�ر ����� در <�ب S	�ی- د �� _�� /��X ه� ا�/ �1 ز��ن ���

-�	S =ا�� و ه ���وف �� *����R. ه	��X!� ه�( زن �6�S ه��	� �1 *���ر   )�  pT�� ز��ن ��� X��/ و ا�6�S �ً���2 �1 در �x ز��ن 


��یh زی�t�F *� وا6��/ ��در( Eری�
 ه�]�ا�� �� ی�*� و ز����D �5�اد�5، ��در ��ن و��ی�	��5 و T����/ ه�( ا ���;� M�X �6م *�د ا�� *� 

��R ی��� ا�/. ز��ن 1= 1= �� HXی��� �2 �1�� ���0/ ا�/ و ا��ام دوران*�W دار ��ن در *���ر( از 1!�ره�( <�*� D ���; از ا���ل 

 ا�!� ���; N	ه�T 1= وز�� و ?<�( در Mاز ���ی x������/ Oور ���/. ا�� ای- ه�� D �R���/ و ��2 *���ر( از ��دران ��� در ?<��2

��ن و دور ا��ا�D- �!��� ه�( ��در( از �4یp  �ا�2 دار��.

t�Fر ”زی������j ”?<�(“ *� ;	�ان F
 �* �“ ا��2س �� ��د و ��]�aa- و ������- �Tه	�R واز ه��- رو، ���ز *� 
9ش ه�(  �( 
� *�ا( ��Fرز
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�0T��*�ا(  ا�R�ه�( ���Bوت   �tارا 9��� و � j��F
 *� 4�ر  �( 
� در  *�ی�   _��  ��/ و ارز��	� *�دن ز��ن *���	�. ا�6ام ا�Z*��Dا�/ ;��

�� ری_( �1���* �Z�O ./ا� �	��د ا�� �1 ه�� *�ا( ��1/ در ��ا�=، *�ی� ��رد�5دا�	��5ن ���ی�F� ���Z  Mس در ��دری� ا�����f در ه��- ز


� � *� �Tا��5( 1��!� ه�( �* .�		1 /Tدری� /�9� ��t�
�� ر�� �1 ���ز *�Oز��یX M_��� �6ار ��T�5 و 5�اه�  �u� �* ،ن�Z  در “�t�Fزی” 

������ ی�� از ��ز��ن ه�( <��دو ،l5��_ا� -�*� *���ر( ه�( H> =1ا�t درای- 5��� �5م ه�(  �( و ر��� �qور( ا�/. �1ر  ��Fرز ���


9ش �1د ا�/، �� 5�ی� �1 ”ا�5 ز��ن *]�اه	� �
��0را -�	S xq�1 ��ل ه��/ *�ا( و ����fو د�/ از ای- رژی= ه�(ا� �	ده �� ه��- 5��� ادا

6 ،����; -1���� ���Rر 1!��ن و �	O xن در ا����ا��-  �( در ای- ز��	� وxq ��د.“1!	� *���ار��، *�ی� 
9ش 1	�= �1 ه���	� 

��دا�� �t�Fر زی����● �6رت: 

��j ه�( ���1- �� *�ا( ��دان �4س اF
 �S�5ا��. ا ��Bط �!� )�>? ����Xر ا�Sز د�	دان ه��T_ای��R�!S M( دا��� و ا���Bد از ��ل ه�(


� � ��ی� *� ?<�( در ���ن O �Z�Oن  ���� ��د، ا ��� و <��;�د( در ���ن ��دان دی�; )��S	�ن �1 در ���ن ز��ن ��یx ا�/، و �د ��ارد.

�� ده	�. ای- ا�� *� 4�ر A��!
 از Oن رو�/ �1 ��دان *� �	�x6 �6رت �Tاوا��  _*� 4�ر ����� 
	�Z د در�U از *���ران H> =1ا�t را ��دان ��; 

 �6رت *�ا( *���ر( از ز��ن ه	�ز ”زی�t�F“ ا��; xF	��/. X\وهM ه�( ا���م ��  �ی� �!�ن داد ا�/”زی�t�F“ د����� دار��، در �1 ���2 

	�.�1 ز���� �1 از ا��90ل ���� *�D�ردار ه��	�، 
��یS A	�ا�� *� رژی= ه�( ?<�( �!�ن ��� ده

_����اF6/ از D�یM، دروq��/ ا�a�6د(، ��_ان ا��90ل ا�a�6د( و 1	��ل �Tد *� رو( ز��D �5�یM *� 4�ر ;�� در  �	��ان ا;���د*� �lB و در ز

�ا�2 ه�( زی�t�F و 
� � *�M از �2 *��9�/ روا�� و  ��� ز��ن 
�H5��Qار ا�/. ه= S	�- *�ر�� ه� �!]� �1د �1 رژی= ه�( �]/ و  

��
�� ز��ن ��T �2�U و ����1 �1 در  ��

9�aKت ز��ن دارد. *� ای-  Vc� �* l�; /F�� ه��i���1 ����5 �� �Z; �* )�
 Nر��X )ه� M0� �

و �9�/ و ���0T/ را 
	�Z در ا*��د یg زن و �iه� او
- *� رژی= ?<�( �� ده	�. M�* �Z�O از ز��ن 1=  ��اد
� *� ارزش ه�( و �د( D�د واh6 ا�� 

 �/ و � ��� 1		�. ای- ��Bه��� ا�/ �1 ز��ن *�ی� *�M از O �* M�Xن 
� � �!�ن ده	�.

�� ز���5 ای� Oل�� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=339746

�، 	��u و ��ون �
ز"<�-.

��j ژل،F
 ?�* ���a0�دم از  � ،��	�� ���


�Z5O ه�( در  آ�   )�>?  /*�� ی�  �6ص 

����T ی� ��ع �Z	
 ./��� ،��	�* �� h��[�

��	��!�X	�Zد( از ��( ��]�aaن آ رژی= 

U�رت  �* 
�ا��  �� آ�  ا�/  ��9ن  
Hnی� 

��� در ;�ض ی� ه��B دو آ��� از وزن; 9ً�آ�

/�9� �*  �F��O ای	��  *�ون  *��ه�   ���
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X��/ و ��( ��� وارد آ	�. رژی= !�X	�Zد(

�Xو
��- *�د و روزا��  ١٢٠٠آ= �Sب و آ= 

*� *�ن �� ر����.*����� <Hای� آ��� آ���( 

ا�Tاد ���= �4ا�2 *�ا(   b0T ای- رژی= آ�


�آ�� )_F� و ��� و *�!�� *� ��aف ��

دارد *� ��ح زی� ا�/:

�F	� ●

��ز، 95*� ی� آ��() آ� در ه�� رو ،���) ����" *� ه��ا ی� ;�د 
 �Z6 ن��	T ی� :���KFU :ب١٨٠زه� ی���ن ا�/. ��ه�ر�Fه� آ�� �5م 

 ،��٢ ، ��[X �	�� �F4��. ��م: ١ ;�د ��� ز��� د�]�ا ی� ی� ���ان و ��= Oب ��� و ١ �5م D�راك ��*�� ی� ;�س، ١C٠ ;�د ���١C٠ ;�د 

�5م ��?د

:�F	!ی� ●

��غ Oب X_، ٢ ;�د آ��( . ��م: ١ �5م D�راك آ�و و ا�B	�ج، ١٠٠ �5م ��آ�رو�� *� �R��T � �5، ��٧٠ه�ر:  =[
 �5م ��?د١C٠ ;�د 

�F	دو� ●

��ن آ�F*� و 5��/ آ= �Sب، ��٢C٠ه�ر: � �5م ��?د آ�=٢٠٠ �5م آ���Fس *�ون �S*� و ١٠٠ *�ش ����Oس . ��م: ١ �5م D�راك *�د

�F	� �� ●


�0ل . ��م: ١ ;�د ��� ز��	� X]��، ٢ �5م ��ه� ��خ �� *� رو<- زی��ن، ��١٨٠ه�ر: �X ١ ;�دCراك ;�س، ٠�D �5م ��?د آ�ه�٣٠٠ �5م 

�F	ر��ZS ●

����b 5��/ آ�Fب ��، ���٠ه�ر:  ��
��ط �F_ی��ت، ٢٠٠ ;�د آ��(. ��م: ١ �5م A5 آ�= Oب X_، C٠ �5م *��E *� ی� [� �5م ��?د١٠٠ �5م 

آ�ه�

�F	!�	X ●

��غ Oب X_، ١ �5م ��?د �F� و آ�= ���B.��م: ١C٠ �5م ��غ X]�� و ��١C٠ه�ر:  =[
��ط ه�یE و A5 آ�= و ��*���X _F]��٣٠٠ ;�د [� �5م 

���  ●

 �5م ��?د �F_ی��ت١C٠ �5م ��غ Oب X_، ١٠٠ *�ش ����Oس . ��م: ١ ;�د ��� ز��	� X]��، ١ �5م �6رچ و ��غ، ١٠٠ �5م ��آ�رو�� *� ��١C٠ه�ر: 

.��[X

�	xF : روز���� ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=10188


س $]� دوم<I
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�	��� *� aD�ص در ز��ن *�ز5!�ی� ��ارس و ی� در ��وع MB1 ا��]�ب

*� دا��- 
�ان  ����ارد *���ر �Z= و ��د ا( ا�/ �1  از   ���� AaT

�5Oه� و ا���0ل Oن *� دی�Rان 
� �2( را��2 و Oرا�M و ر�qی/ را در �Dی�اران

�X )ر( ه����* -����ر��5( �1 ا��Dاً 
��b ا�O gی �*�	* MB1 ای��د �1د. 

9��� و ��OیD M�د را �Tا(٨٢ا���م �� ا�/، � ���q�2 ز��ن �Uدر 

.�		1 ���X g��

��2 ;� ا( از ز��ن، *� د��Fل  �ا�2 ه�ی� ه��	� �1 *� *�ی�ن *]!� از

�Tاه= *�ای!�ن  روز   �� MB1 ه�(  X����ن  ا���ن   ،/�� ا��]�ان 

�	�O ���B1 gی� از ی�� x�c���د.*�ا( ای	�� از ا��از در�/ D )�X�د 

�1 �!B1 *]�اه�� 
� �X( ��� را در ��2/ ای���د ا��از ��5( 1	�. ا��از

�� ��د، زی�ا ����١٠AU�B در  �
�J9 ���/، زی�ا �X *� *�? ر�T- �- *_رگ  �Rی� دی����X �� M�X و ��ل ���� �� Oن در ا�Q �1ر �1دن در�/ 

��دم در ا��]�ب MB1، *� زی�Fی� �� و ر�N و �4ح Oن د6/ �� 1		� �� *� ا�����ارد��ه��W ه� ه= ���� و ا���cف D�د را از د�/ �� ده	�. ا<

وه�� اول *�ی� *�ا��س ��ع ا���Bد ا( �1 از Oن*�دن Oن و ای- ����� *�;�cD �* y ا��Tدن �9��� ا�Tاد در دراز��ت �� ��د. ا��]�ب MB1 در 

1 .�F�4 ���	��� D�دش را  MB1 �cن و ه� ��ای���MB ا�����ارد یMB1 g ا�����ارد ���� ��د U�رت ��5د.ه� AaT، ه� T����/، ه� 

�� ا�����ارد.	X ا�����ارد و ���6 و �	��X ،ب�D l	  :رز دارد�* �a[!�

�/ دا��- �	��F4 HT�� در *�M�T، ا���ن 
�Fدل ه�ا ���ن *��ون و ; �* ،���F4 م�S MB1 روی��X lB	
 y;�* و داMB1 AD را �Tاه= Oورد

F
 /�; �* �;�	a��دل �!�ن ه�ا در Oن *�;�X �* )�* y و ;�ق�� ��د.*� ه��- د����Z* ،Aی- روی� *�ا( MB1 ه��ن روی� �F4�� ا�/، روی� 


��0وم  Mو در *�ا*� ��ی �

�، را2/  gF� �1 ه�ی� 
���. �iه� ای- زی� ه� �X *�د و در �1/��2دن *�M از �2 �� ��د. زی� MB1 زی� ���	� ،���

 ��Fی� �Uف *��� *��� *�ی� ;�ج دار *��� 
� از ��_ D�ردنD= �1دن ا���cف *�!��( دار��، ه	�Rم �Dی� MB1 *�ی� *� ای- ���� ��_ د6/ �1د h1 �1 زی�

�� MB1 *�ی� 4�ر( *��� �1 *� ا�R!/ ه�(	X )�:T ،)�	* ���6 �u� از MB1 ��	X .�	1 )��5�� _�
 �Z�O ��	X �1 ه�ی� MB1 .�	�� ر وارد�!T �X 


� ا�/ *� 4�ر( xه� ��ی =��D در ������� ���� ا�R!/ ه�( �X رو( ه= *��B	� ای-  y;�* /ه� ا� =��D در �X /�� اف�K�6ی�ن٩ �1 ا�O �*ا�* 

�1 MB1 �	
 MB1 �	
�� ه�( �X از ه= *�ز *!�د. 	X �1 ���* )ی� *� 5��� ا�* MB1 )�� در وا�S x6رS�ب رو( MB1 ا�/ و دور �X را در *�ا�/،  

^B2 را �X �����
��O bو ��ای �	1 /���0و  1	�D MB1 .�ب B1 �S!� ا�/؟�� ��5د، *�ی� *� را��2 در *�ا*� T!�ره�( وارد

و *�ی� ��	��� *� �- و ا��از �X *���، ی�	�) MB1 *�ی� ا��از *��� MB1 *� ;	�ان M0� ،�X M��X *�_ای� در 
T A�K!�ر و وزن *�ن دارد ١


� ی� *_رگ 
� از ���F� �X. اM�* MB1 �5 از �2 *_رگ *��� *�;y ;�م 
��دل در ر gS�1 ���D)�� د. از�� �� �Qردن و *�وز �2د�D -��ا ر�T- و ز

�� �� �W[����، ��X /!X	� و ای��د 
�ول و 	X �5د�!T � �� �X 
� از ا��از gS�1 MB1 �R٢د. دی


�ا�� �Xه� را ز1 ��D	�MB1 (. *�ی� �gF *��� وزن MB1 ه� ��Fی� زی�د *���. MB1 ه�( �	�q -�R- ای	�� �R��D را در ٢ ���X دارد 


�ا�� 
��دل را از *�- *�Fد. 
� � دا��٣ �� �	��	�، �� *� ��X	� ��X	� ه�( ** �	��X �� (ه��1ام ،�	��X و *�ون �	�* �	��X )ه� MB1 �1 ����* �

 و در ��ارد(، *�;�R��D y زودرس و T!�ر *� ���ن �0Tات و زا�� -�Tر 
� در را?9�Dا y;�*)_�S ،�	��X ر از�u	� ��Fد. ا��� ����ه� 

 ADاز دا �	��X /��6 در MB1 /ا� -��� ��	�* ��
� *��� و ��X	� دا��� *���، و�� �U �* �ً��2 ��� �1 /���Vc�رت  �اO ���5ن را �	�*

*��و�� O h1ن �Uف *���.

#. �	���� ���	� _�� �
�1 ��!X )و دارا gری�* ��	X )ه� MB1 MB1 ��	X دن�* ) ا��از

C�5واژ �F� ،ه� MB1 ف�U ون ;�ج  و�* Vc� ن�S ،���* ��_n� ی��F� ه� MB1 h1 ج دار�; MB1 (.د�� ���� زدن �U ن ��ن و

�
) �X �* ر���ن ه�ا )���� �F� MB1ی� �����9X *��� و ای- ��ع MB1 ه�  Dدا M��X MB1 l	  (م�S ��	�X lB) را �� ��5د. *� 4�ر 1


�Fدل ه�ا *� راU ��2�رت �� HXی�د. ���S )ه� MB1 ا�/، زی�ا در MB1 )ا�* l	  -ی�
 ���	�
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	��� T �* MB1������Z* / ا�/ *�ا( T����/ ه�( ورز�� و <��ورز�� از MB1 ه�( �]a�ص *� ٧ )/����T ل *�ا(���D�د ا���Bد �1د. *�ا( 

 *�ا*� ��دان *�!�� از درد �X ���ی/ دار�� و د��١٠Aورز�� ی� اردوه�( 
�Bی�K *�ی� از MB1 ه�( ا�f�رت ا���Bد �1د. MB1 ه�( ��X	� دار ز��ن 

��
�_ ا�/ �1 *� ا�R!��ن T �X!�ر  ��	X �	��	� وOن ��_ X����ن MB1 ه�ی� *� ��X	� ه�( *���ر ** �	��X )ه� MB1 ن����X ور��. از ;�ارضO 

�
�ول و �5���D ا�R!��ن، درده�(  ،�W[�� ،�X /�� /!Rاف ا��Kان *� ا��
 ���- ��1، درده�( �AU�B، زا�� و ��X	� و<��ا�����ارد، _

�R��D ه�( زودرس ا��ر �1د.


�*���ن و �5م 
� ��ن ه�ا MB1 ه�( ����م *� MB1 ه�( 
�*����� ی� U	�ل، وارد AaT ز�>O �*م�R	ه �* �X �1 /ای- ا� =Z� *�زار �� ��د. ���� 

�U )ا��ژ gم 1�2/ ی�R	ه �	ز ه���* /!X �1 ه�ی� MB1 در .����* /*�Q /��2 gد و ای-1�2/ *�ی� در ی�� �� �X از �Z�O دن��B�� ف *��ون

�
�� ��د �1 ا��X �a6 �5د رو( ه�( 4�?��  ��U�
��رد �� ��د. �Hا  �* �R��D y;�* ه� MB1 ٢٠ از،����f� ل�	U � و kد�0�6 را داری� *� ه� 


]/» S�ن �q /��2*� ��5( در ��X	� ��ار��، ه	�Rم را رy;�* -�T د �	��X» )ه� MB1 -�q ه� در MB1 /ا� ��Z* ،���� �� �	��X ٣رد

���	��� MB1 . ;�ارض ا��]�ب�	دا��� *�� �	��X /���


�_ *� ��ه	��ر( ه�ی� ���	� *����ن (١ J�� ز��ان gدر ی �X ��	X دن�!T (bunionو /�� )�Zص در ا���aD �* �X ن��!Rا� AU�B�
�رم و �X	� در  (

) �
�� ��دhammertoeه�� �Z�	�.) �5���D ��ی� ��/ *� ��/ داA*�6 �1 AD *�5!/ ��_ ���/ و *�ی�  �ا�2 ��د ، 

٢ �� �

	T N��ل  MB1 ن����X �Q�1 در ا ،
���n �1د �X )ه� -D�� /��2 و Nر� :-D�� د.) �6رچ��

٣� A��!
 �*�S ن �1 از��!Rه�( زی� ا� g�!��* .�	�F* ���O ��6ا�����- ا�/ در  _�� �X h1 (و ���� �� =�2 =1، -� -�Tا��، *� *�? ر �

�� 1	� در ����� �]� در ه	�Rم را ر�T- و ��2 ای���دن xی��
�	� MB1 ای- رو�� را * �	��X.�	1 �� درد *�!��( را ا��2س 


� � *� ای	�� ز��ن  �ان در �4 روز *�!�� از #6 �* ،�	�* �	��X )ه� MB1 ن����X رت�U وز و) در�
AF ای���د ه��	�، ا���2ل ا*�O �* �Z�O )9ر

�* �	��X MB1 ��?�4 )ت ه����� ��د، *�!�� ا�/. �1 ����1  �Z�	��� X��	� *�!�� در ���ض ا*�9 *� ورم��ارد( �1 *�  �ا�2 زا��  �	

 .����5 ���� و Oر
�وز �6ار aB���، ا���Zب �f1�ل ه�( aB�ـ *�Zا�/ �Tا��ش �!�د ، �X ��_ ه���	� ��ی� ا;:�( *�ن دارا( �5دش���1C ه�( 

�� ��د.D�ن، 
	lB و 
��یp ا�/. ا�Z* �5ا�/ �X ر;�ی/ �!�د، *�;�O y�دMB1 �5 و *�وز �!�9ت *�Zا�� �


�Zان ا��وز ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=278161

�$
K �n رW#I


�ا��  ��
���� ��;� ��_ر ����م *� «��_ر �6�S �q» ���� آ�  �* pT����ی��ی� O ان�	وزن *���ردا�!� �T�q�6 و ا�S �* 9�F�*�ا( ا�Tاد 

.���* M[*ی���


�ه��X آ�د��: ای- ��ع از Vی�a
 /��S���� ��
�ان *�ا(*� 5_ارش 5�FD_ار( ه�، ��00Kن *���ر���ن ;�� ��
���� ی���T را  ( ��_ر( 
�ز

��رد ا���Bد �6ار داد. �F�در��ن *��D از ا��اع *���ر( ه�( 6


�ه�( ��_ر( *� ���ر �� رود.ای- 5_ارش �2آ� ا�/ در��ن  �ش ه� و Oآ	� ه�( X��/ *�ن ��_ از دیD �R�اص در���� ای- �Xو
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�K�
�آ�� آ�د ا�� آ� ای- ��ع ��_ر، �]���- ��رد از ��ع D�د  -�	Wی��ی� ه���O ان�R!وه\X���O -ی�
 �S�د آ� �6در ا�/ *�ون آ�� ���ب 

 را در ا�Tاد �Sق ��*�د آ	�.�� ����Fه�( ا� �*�S ،ه�( ���= *�ن /T�* �* ر����

�	�T ��F� : xFاه= Oور( ا;:�( �X���( ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=12311


هD وزن�9
را�� 

�* 
�ا��   ��  �1 ��F�� 
���Qات  و  T�ای�  *� 9Dف  "دو"  ورزش   ،���B����

 S	�ان �	��D�* �F�ردار�Rن ه� از  �یO -�* ز���5 *���ان دا��� *���، در

���/. ا��D �5= ه� *� دی� دی�R( *� ای- ورزش رو( *��ور�� و FU�را�� ��_ Oن

�� ،��را ادا�� ده	�، ���یO /BR� Eور( �F�a!�ن D�اه� 5!/. در ادا

از 5_ارش  
�ا��� *]M ه�ی� CNN-iReport�1 �a[�_ "l�X ��1 "�*  

��F 1	�_ را *]�ا���.> M�5ز�� A�!�
��b "دو" *� *_ر��5ی-  �� pT��

�l" *]�اه� �1 وq��D /�دش را 
� AF6 از X �� ��ل٣ا�5 ��1 از "1

��� 5�ی� *� ذه	M ��� ر�� و   �1 )_�S �Z	
 ���ی�،   h�U�
  ���H5

��	X م 4�ل ز���5 *� وزن زی�دش د�/ و��

	��� ا��ام ا�/. "1��" در 

��م �1د ا�/.

��دم S�ن ه_ی	� ?���� اش را �XداD/ �1د ا�� 
� ا��O �Zن را ��aف ����وی	N ر���ران ه� �� *�ا*� *_ر��5 از Oن �S_( �1 *�ی� *��� ا�/ و 

�����ی	�.او ��ا�6 *�د �1 
	�Z *� ای- د��H> �1 Aا *� ��0ار زی�د( و �د دارد، ه	�Rم �Uف ��D �1 )_�S :���م، *��ون از D�X ،���D�ر( �	��ی�.1


���n ده��. در واx6 ;�ض �1دن�]/ ا�/، ای- ا�/ �1 ا��2س و ادرا��1ن را در ��رد <Hاه�( ��رد ;�69 ( 
�ن �1 ���B ه= �� �	��* �

2�� *�ا( �- *�د.او *�  �( ای	�������S A_*��5 در �R�-�2ه��ن *� <Hا وا6�� د��ار ا�/ و ه��- ��6/، *�
�ی-  )���1�X )اه�H> ردن�D �* 

�1 )_�S ،����X ����ام از D�دش  ،�	1 gF� د را�D ی� ���ی� و �1ر�  �T�U M�6�5 در و�	؟را�/��S ز دارد��� ��وا6 -� ا1	�ن *�ن 

 "��١ �1���5م 1= �1د *�د. او ای- وزن را *�ا( ��ت ٣#
��م ��ا�X �* /[� A2ی�ن ر��� *�د و "1�C��� ��ل B2^ �1د.1��: ا?ن ا��2س �9

��a
= دارد ه� �S زود
� د��1( 
Hnی� وروا�!	���و ا;���د *� �lB *�!��( دارم.و �2? "1��" یg ه�ف ارز��	� و  �ی� ��Xا �1د ا�/؛ او 

g�1 ،�	R	  ����Bط ��_  �6�S �* و �	ر( ه���D�X A�!� ���ی�.1��:  	�F ( دی�R �1هM وزن ای- ا�/ورزش را *��Rد 
� *� ����1 �1 د�Sر 


� D�*� *�ا-A�T ق *�دن�S /B5 د�� �� ،�		�����. و�1��6 *�� از Oن ��دم *� Oدم  �ر دی�R( ر��Tر O ��( �	�D/ وا6�� ��دم *� ��2ب 

 �� �
�>? -� �1 Aای- د�� �* b0T ،�� ��Z* -���Bط دار�� *���ر?<� ��م *� 4�ر D�د�1ر ر��Tر ��دم ه=، *�  �6�S �1 )اد�Tا �* ���*�دم.  �

�Bن او ه�	ه��=."ا1 �
 g���* ی� �
�- *�ه�ش  �		1 �� ��T دم���� دود در ���2 �1 دو(#�� ا( �2ود *� ر��Tر ���	�، �2? ه��ن  ������1 

��را
��� را �1 *�ا( ز����ن ا���ل *����� ری_( �1د ا�/ ��_ د��Fل D�اه� �1د.
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 ����� ژا��ی� در �� ��ا��F ��وع �� ��د در ?س و�5س ��ادا و دو�� ه= ����ری�ا.1�� *�� از 1= �1دن او��- ��را
�ن T١٨�1 رزوی�O �Z	
 ،���1 

/Z  ���9X�	��) دا���دا�/ ای- *�د �1 ز���� �1 *� وزن ای� Oل ر���، یf��) A�; g���1!- ی� O*�و�� A� /��X )9ح و *�ز��زUا 

�� 5�ی� �1 ��2 ��� 
�ا�� 
a�رش را ه= *� "����= ���ی�، ا�� ا1	�ن "1�
	� �4�D �* �1"دوران ری��ور( و ا���ا2/ *�� از*��� 
�M���X را 


 �R!و ه�� /*�Q /����T gی �* -�
� دو را 1	�ر *HRارد.1��: دوی�ن در ز���5 ��
�;�A" *�ا(  =Z� -� ا�/. �2? دی�R دوی�ن *�ا( �� Aی�F

��0ار �* �1) .���* ���1�� ر��� ا�/.)C��Cاز ه� B2 ��2 )_�S^ وز�= 

/�H5 اه��D ،ی�ن�X bD او از g� �* ،���* M	رو� ) 1��" �!��� ا( از Oی	�" ) ���H5 �5ا

�� �1 او �� �ا�� *�F� M�د، *� 
�ریE ��وع *� اT_ایM وزن �1د، *� 4�ر( �1 ه	�Rم �Tر�R	(د*�����ن) ه ���aK٩٧غ ا���C/�5م وزن دا����1 

 �Z	
�� �� ه�(  !- و �����Z ه��!� *�ای= �1*��� و�!2	�J *�د��. *�ا( �Dی�١C٧�Cدر ���2 �1 �6ش ��
 :�� یg د�/ ���/ *�د.1

�� زدم، *�� *_ر��5ی- و ز�/ 
�ی- ��Fس ��F را ��X �1ا ����دم، ��]�ی��F�٣س، *�ی� *�  �� h��[� �Rو��T �Z	
 �1 Aای- د�� �* b0T م؛

.�!�� -� ) ����F *�د �1 ا��از

 ،���aKرغ ا���T از lX "��1"٢٢� Mد، وز��* �1���5م از وزن D�د را ��1/، ا�� S�ن *� روش �K�KU ای- �1ر را ا���م ��اد /;�� �* �Z	
 �

 ����� وزن او ا1	�ن *� ٣*�ز5!/، ** ./!5 �
 �T�qه= ا �Rدی )��
	��B �� ٢٨�1 ر��� *�د.در �- ١٠٠ �1 A�!�1��" د�Sر " �R��� 

)�	�� ( ?زم *�ا( �1هM وزن را ��Xا �1د.1��:X_���ن، وزن T�ق ا���د زی�دش را ;�/ ای- *���ر( دا���	�. در ای-  � *�د �1 او *� _�Rا� ��وا6 


�ا���= *��=، و ��� -��� �	�R- *�دم و ��	��� *�دن 
	�S �Z_( *�د �1 �D �1 ی�O ������دم ا�5 *]�اه=ی�دم  ��T �1 ر *� ی�د دارم�c	ه�� 

 ����

�دی� ه� و دود�� ه�، او ��ا���م 
T�5 =��a/ �1ر(و 
9ش ه= *�	=، *��= از O ����* M�Xی� و �6در ���/ ای- �1ر را ا���م ده�.*� و �د 

�- در "��1_ دو( ��را
�ن �*�� :���	� و ����� �1 دا�/، ه=ا���م ده�، و ا���F ای- *�ر را در�/ را ا��]�ب ���د.1�	
 1	�9D�* ")ف �iه� 

9��� (��� �* /F	M) در و� �u� ر( دی�*/، از���* Aد�� �* -�q���� *���ر *�
� �6ار دا�/ و ه��- *�;�X -�yرم *�د. در �X �1 ���2ر 

��O /ا���
 ��1 ،�1 ��
� و ����� 
� از ��*� ام �!�ن ده�.lX از �� �ZSر ��X �1 د�* د�5 ?زم را *��/ Oورد، ��Xد رو( را ��وع �1د،��

�� _1��
1��: اوایA، ورزش*�ون ه�k ه�ف وا6�� ی� ا���uر( (��ی� ا�5 او رو( D ���1�ردن و *�!�� ورزش �1دن (.�!�� �1د، ه�� �D _�Sاب 


 :=�B5 دم�D �* روز g، ی�		ام 1 �[��
����م ��دم  ���� ا�0�2، ا��T �5 1	� ای- *�
�ی- �S_ی�/�1دن *�ای= *���ر د��ار *�د، S�ن �D �

1��" دوی�ن Oه��� ی� ��AT (دوی�ن *� U�رت�1 ���- ا�/ *�ای/ رخ ده�، �S اه���� دارد، از �D ���Dرج �� و ورز�/ را ��وع 1-.��ا���م" 

 Vی�B
�	� �!�د)را O<�ز �1د و Oن را 
	�Z یg ��ع * -���� دا��/.Oرام، 4�ر( �X �1ه�ی��ن �1�9 از ز ��ی� ���5

����ن" را HXی�T/ و د��Fل �1د، *�9و، ;�69 ( و ��D" ) �B�ردن *�ا( ز��T -�	S =ه "��ا�Tش *� ���ی	�  �ت را *� D�ردن ��0ار زی�د("1

�� را �1 �ZB��- ا���2= را را H> �* xا ;�ض �1دم و ه��	c�ر ��	� و  :��  �Fان �1د.1���
��� و… *� A��*�ای= دا�/.ا���F او در ��ا�D x6ص 

�]����B ��ا�/.1��: او��- �S_ه�ی� �1 از رژی�= H2ف �1دم، ��9ت و  g�1 ��S�1 ) ��
���ی	� (1���S، *����ی/، t�1�1� و …)D�ردن 

 O �1ن ه� را *� �� �	S از ��* .��O ���- *� ��2ب  h�q �c0� �1 ه�ی�_�S ه�(*�د، در�/ ه��ن 
�ریH2 Eف �1دم، ��� �1دم رو( و;�

� ��� �1 ������ �1 ��5	� ه��= 
� ز�R	9، ه�� ام <Hا *]�رم و ز���� ��5 �1	�H>ای� �1 �� D�رم، 1	��ل *��Z( دا��� *��= �!

����= اH> �* �� 9Uا �_�=. �- وا6�� 
9ش �1دم �1 د6/ *�!��( *� ز��ن ��5	�R دا��� *��= ��و از رو( �R��D ی� *� �4�D ا
�6�Bت روز

ه�H> kای� �]�رم. ��� �1دم ���c- ��م D�X �1�ر( ��� 1	=، ��2 *� ا�Uار دی�Rان.

�� D�X�ر( *���رUا A�
� � زی�د( *� T!�ره�( ا ���;� وارد *� ��دم دا�/ و Oن را ;� "��( از ��دم �� دا��/."1
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هP از ��9ا$>

● �Sا *�ی� از �Xه� ��اF6/ �1د ؟

�� ^B2 د را�D دل��
�� رو( D )�X�د �� ای���= .*� �X g�1ه��/ �1 

. �		��� A�K
�� روی= . �Xه� ه��	� �1 وزن *�ن را  1	�= و را

*���ر( از ��ا�R��D x6 و ��را��2 �� *� د��A و �د �!�A در �Xه��/ .

:A��*�وز ی���( �!�9ت در �Xه� ��یx ا�/ ، 

�X /��X ��!D -

�X �	��X ردن�D J�
 -

�X )ه� -D�� ن�� ����� -

�X ن��!Rدر ?( ا� �S�6ر /��B; -

�Xه� *�!�� از ��ی� �Z���6( *�ن در ���ض ���O �cD و �2د�Q ه��	�.

زD= ه� و  �ا2/ ه�( a[* �X�ص در ���X h1 ��2 ، دی�
� از ��ی� ��0ط *�ن D�ب �� ��د .

. =�	1 /F6ا��*	�*�ای- ?زم ا�/ از �Xه� *�!�� 

● *�ا( ��اF6/ از �Xه� �S *�ی� �1د ؟

▪ ��X /T�uه�

) ���!�( �Xه� : ه� روز �Xه� *]a�ص ?( ا�R!��ن �X را *� Oب و��م *!�ی��.١

 �1دن ��O �Z�Oن 
� ا�/.*�ا( ای- ٢1�
 �1دن ��D- ه� :وD�� ��6- ه� ��م *��	� ،1��
 �1دن ��D- ه� ، *��ت ) 1��

�ا��� AF6 از 1� ��
��٢٠ر  

٣٠�	1 �
�. د�X �0�6ه� را در ی�i gف Oب �5م �6ار ده�� و ی� *�� از ��2م �1دن ��D- ه� را 1�

 �1دن ��D- ه�( �X د6/ 1	�� :�
ه	�Rم 1�

ـ �D�� �F- ه� را �5د ��	�� و *HRاری� *!��U Aف *���	� .

�� ��د. -D�� ن�� =Dز y;�* زی�ا ، ��	�� �
�1 �
�� از �D ه� را -D�� ـ

٣�� )�Z�م 1		� ، �X /��X و *]a�ص ��X	� �X را �Sب 1	���S ( .ب �1دن �Xه�: *�� از ���!�( �Xه� *��Z ا�/ *� ا���Bد از واز��- ی� ��ی� �1

● �X M��Xه�

��X k �6ار ��5د.)  �راب:  �راب ه�( �]� *M1 . ����f  �راب ��Fی� �B/ *��� و *��Z ا�/ ��ق Oن *�?
� از *١ �5��O�

٢. �	1 )��5��) �X �1 ����f* �!B1: MB1ه�( ��� را �uT�K/ *�	� و از �� D�ردن و ا��Tدن  

�	��� ا�/ �1: �!B1

���* ��U�T �������� g�2ود ی ، MB1 J�� و �X رگ_* /!Rا� J�� -�* ، ���* /2ن راO در �X ▪. 


��م ;�ض �X را *f����� ، ا�� *� T �X!�ر ���ورد . MB1 روی� ▪

 �������� ����F .٣▪ ��X	� ZX MB1- *�د و *�	�( Oن M�X از 

 ه�( �]���5 Æو ی ���S )�Z!B1 A��▪ �X در Oن ;�ق ��	� ، 

. ���F� _�� نO h1 ▪


�_ ی� *��� در �X h1 ا�/ ٣ J�� ا ��م -�Tو ر�T ، ل_	�
�ا�� �� � زD= ی� ��راخ ��ن �X h1 ��د) د��fی� : ی�� از 2�ادث ��یx در  ��؛ �1 
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�X  *��� .*� X����ن د��fی� ه�( 5!�د و ی� د��fی� ه�(*	�*�ای- *��Z ا�/ �1 در �	_ل و رو( �Tش ��_ د��fی� *f���� .د��fی� *�ی� �1�9 ا��از

c* �X �1 gS�1�ر �1�A در Oن �6ار �����Rد ، ا���2ل ز��- D�ردن *�!�� �� ��د .

��ا��g ، ���1 وی� �	a[* N�ص ا�5د��fی� ه�( ا��X �*�[* ��!Rرا �uT�K/ ��� 1	� و �	��� ����	� . ه�W	�- د��fی� ا*�( رو( 

�Vc ز��- l�D *��� ، *���ر ��_ و J���cD ا�/ و *�ی� از X����ن �Z�O ا �	�ب �1د.

����ژ �Xه� ●

�� 1	� و �X �R��D را از *�- �� *�د . *�ا( ا���مدر ه	�Rم ا���ا�X /2ه� را ����ژ ده�� . ای- �1ر *� اT_ایM  �ی�ن D�ن و �1هM ورم �Xه� �1 g

 *!�	�� و 
��= ��6/ ه�( �X h1، روی� ��X ، �X	� �X و ا�
�1 ���	U gه� ، رو( ی�X ژ��������ژ ده�� . ���R!��ن �X را *� Oرا

: � �


���5 ه�( 5���� و ��]�W در �X ، از د�/ �1ر( D �Z�O�ددار( �1د و *�اO�* رت *�وز�U �5 ه� ،ـ در��O�* -. ای ��	1 ��ا �� g�_X �* ن��( در

���	� ��� MB1 �W��	S g�_X b��
 �W[����]�W ای��د D�اه�*� ;�/ T!�ر MB1 ای��د �� ���� . lX ��2 از در��ن   ����F دو*�ر

�	��� ا�/ . MB1 ی- �1 ر ا��]�ب��Z* -ای�*�	*. ��

�X ل ورم��� و ی� زD �1 ��D�بـ �5ه� 
���nا
� �1 در �Xه� ای��د �� ��د *� د��A ��ی� *���ری��Z/ . *�	�ان ��O د*]�د *� �د�D �1 ��Dه� ، ز


�ا�� �!��� *���ر( در ��ی� ��0ط *�ن *��� . lX در U�رت �!�ه� ای- 
���nا ����ا �� ���ی�� .��� ��د ،  g�_X �* ت

�U9D ●

�� روی= و *� ه��- د���X Aه� *�! �� در ���ض �2د�Q ه��	� .▪ ��اF6/ از �Xه� اه��/ زی�د( دارد زی�ا *���X gه� را

 �1دن ��D- ه� و �����ن �1��Z( ��م 1		� ر�
�1 ، �Z�O )�!��� ، ه��X از /F6ا��ا �Tا��ش ��	�� .  �راب ، MB1 و د���ی� �	���▪ *�ا( 

 ��	1 g�1 ه��X ��q��و �X �R��D را از *�- *�Fی� .ا��]�ب 1	�� . *� ����ژ دادن �Xه� *� اT_ایM  �ی�ن D�ن و �1هM ورم 

��ا �� 1	�� . g�_X �* ه��X ی� ورم در =Dرت *�وز ه� 5��� ز�U در ▪

��اF6/ از �Xه� و �1ه�R��D ، �Z�O �R��D M *�ن را �1هM ده�= . �* ▪


�Fی_ ���_X م��; �R!ا94ع ر���� دا� �Rی�X : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=219566


د� 

 .زم در ���دردهR1<$�9ا

���	�����? *� �H5/ ز��ن و در��ن  ، ���Z5�� آ��درده�( �2د ، ��ی� و

.���� ��*��4ف 


� *HRرد *� 
���U ه�( زی� ;�A آ	��: ���*�ا( ای	�� ای- دور زود
� و ;

:-��!� ●


� *��/ روز اول lX از آ��درد؛ �4 د
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�
  ▪ ��2 ا���0ور آ��� *	!�	�� و ��� آ	�� ��ت ز��ن �!��- از د

��X_د د�T �0�6ا
� ��ود.

▪ در ز��ن �!��- از ی� *��M آ��S *�ا( �X آ�دن 5�د( آ�� D�د ا���Bد

.���* /B� ��� ���	U ��!X دا��� *���� آ� � �
آ	�� و 

.����F� ▪ رو( ز��- �	!�	�� ی� در ��2/ ����

*� U�رت را  �Xه�  �6ار ����5،   ��t�6 ران و زا��( ��� در ��2/   AU�B�  ▪

(در �q*�ر( �HRاری� و ��� آ	�� آ�X hی��ن رو( ��T�U Vc �6ار ��5د 

 ی� *��!� *�ا( زی� �X ا���Bد آ	��.�
U�رت �_وم از �ZSر�Xی� ه�( آ�

�( ���ن �0Tات 
� �2 ا���ن آ�هM ی�*�،▪ *��- ��� آ��9 *� ا���Z( آU �B	��� �F�W*، آ���U 9ف و آ!�� *	!�	�� (��� آ	�� ا�K	�ه

ای- ��2/ را *�ا( S	� B2 ����Q^ آ	��.


��� ده�� (زاوی� U ��!X	��� از�K�ر ;��د د در � *�!�� *���). ���O �* lfرا

�	U ا آ� �!��- رو( ����/ ی��S .ی����� �	� و د��� دار ا���Bد* ��!X �* )ه� ���	U ه�( <��▪ از�	Kا� Mای_Tا y;�* ���	��� ه�( <�� 

�� � اT_ایM درد و �!�9ت ��� D�اه� ��. ،�F4�� *�ن ��

▪ در �AK آ�ر ار
�Bع U	��� D�د را 
	�u= آ	��، *� ��_ آ�ر
�ن �_دی� *���� و ��2 ا���0ور���D )�� �O Vcن را ���Fار آ	�� *� 5��� ا( آ� *

��_ *a�رت ���Fار �6ار ��5د. Vc� ،��� �0اتT از �2 ���ن M�* ن��

 �Z�O -�T�5 ا���Bد ���ی��.Oر�E و د�/ ه�( D�د را ��2 ا���0ور Oوی_ان ��	�� و از د��� ه�( U	��� *�ا( را2/ 
� �6ار

.��	�� /B� ه�ی��ن را ����

���ن �0Tات وارد �� Oورد، ��� آ	�� *��( ای-▪ و��6 رو( U	��� �!��� ای�، از MD�S *�ن ا���Bد ��	�� �Sا آ� ای- �2آ/ T!�ر زی�د( *� 

.����D�W* ن را�* Aآ�ر، آ

���Bد آ	��. D= ��ن *�  �� در وq��/ ای���د، ی�▪ *� ا���2ط از  � *�	� ��ی� و *��( T!�ر *� ���ن �0Tات *�ا( 
���n وq��/، از ;:9ت �X ا


���U ��� ��د، MD�S 2�ل �K�ر آ�� ��	�ع ا�/. �0�c��� دادن ��=  

● را�	��5:


� *��/ روز اول lX از آ��درد �2د؛ �2اA6 �4 د

 ه�( آ�� ا���Bد آ	��.�Z�▪ از *��M ه�( آ���S *�ا( ��2ی/ ;:9ت و 

��ن �_دی� آ	�� 
� *� آ�هM 5�د( آ��
�ن آ�� آ	�.�T �* را ���	U ��2 ا���0ور ▪

● ای���دن:


� *��/ روز اول lX از آ��درد �2د؛ �2اA6 �4 د

����دل وزن *� ه A��K
��، و   �* �	�� ،=�0���� دو �X *���.▪ در ز��ن ای���دن �� رو *�  ��، ���� ه� 

▪ از ای���دن 4�?�� ��ت در ی� وq��D /�ددار( آ	��.


	�u= آ	��. ���	� �Kc� ن را در�
▪ ��2 ا���0ور ار
�Bع ��_ آ�ر

�D )�X د�0�6 ی� �	S و ه� ��	آ د را رو( Oن �6ار ده��.▪ در ز��ن ای���دن ��� آ	�� از ی� زی��Xی� �	��� ا���Bد

�!n�ل آ�ر ه����، درب آ�*�	/ زی� T�i!�ی� را *�ز آ	�� و ه� S	� د�0�6 ���D_f�O ی�)▪ ا�5 در�X( زی��� ی�� از �Xه� را رو( آO hن *HRاری� (*



� و ا�29cU دم د�/ ?�* Vc� ا���2ج داری� در �Z�O �* ��!�* را آ� ��
Fَ� *�ا( *�دا��- �Z�O▪ ��2 ا���0ور و��ی�� ����F� ر�F�� �
� �6ار ده�� 

*� �Xی�- D= ��ی�.

 �u� رد�� �� *� ا���2طدر U�رت �qورت، *��( D= ��ن و 
� آ�دن آ��، از زا��ه�ی��ن آ�� *��Rی� و و���R�O ��	د �_دی� آ�D را ��2 ا���0ور *� *�ن
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�	� ��ی�.* ��و *� Oرا

�	� آ�دن ا���ء:* ●

▪ ��2 ا���0ور از *�	� آ�دن ا���ء ا �	�ب آ	��.

�� �َ0�� ��	�� a*�رت ��2ب �!� و <�� �	�0c ای- آ�ر را ا���م ده�� c�U�aDَ� ا�5 وزن Oن  �= *�!�� از د آ��� *���.▪ در U�رت �qورت، 

������K �6ار داری�. /��qی� آ� در و�� -��c�▪ AF6 از *�	� آ�دن ا���ء 


� از آ�� ��� �6ار دارد ا -�t�X �Kc� در ��	آ �	�* -��*��ا آ�� را ����0= و �Uف ��R داری� و زا��ه�ی��ن را D=▪ ا�5 و���� ا( آ� �6ار ا�/ از ز

آ	��.

.��	�� =D د را�D و *�ز، آ�� ه�5_ *� زا��ه�( آ!��

B/ آ	�� و از ;:9ت D )�X�د *�ا( *�	� آ�دن▪  ��( و���� ا( آ� �6ار ا�/ *�	� آ	�� *� �Xه�( آ�� *�ز و ��K= *�ی����، ;:9ت ��= را �

. از �2آ�ت 
	� و *� ���ب *�fه�_ی�. �= آ�� *��Rی�.  �= را *� *�ن D�د �_دی� آ	�� و *� Oرا�� *� *�ز آ�دن زا��ه� *�	� ��ی�

.����D�W* ف *�ی����، *�ن را�U 9َ�▪ آ�

 �
 ��!�* _�� �F� �* ن راO داری�، ا*��ا�* _���F�ر �����F آ�� را *�  �� D= آ	��.▪ ا�5 �� D�اه�� و���� �	�R	� را از رو( �

���دل آ��
�ن *�?
� ��ZRاری�. �Kc� را از -�R	� ا���ء ��	�� ��� ▪


��ار �� ���� ی�	� *��( D= آ�دن آ�� از  A2ا���AaB ران و 
� آ�دن �AaB زا��▪ *�ا( ز��- H5ا��- و��ی� A	�R- ه= ه��-  �5���D

ا���Bد آ	��، ;:9ت ��= را آ���R� /B� 9َ داری�.

● *�دا��- ا���ء از �c�ح *�?
� از *�ن:

�	���F �6ار ده�� 
� *� ی� و���� آ� ��9َ در�� /��qد را در و�D *�ن ��	آ ��� ��	ای )�� *�?( آ�*�	/ H5ا��� ای� د����� ��Xا آ	��،*

�	���F آ�� *��Rی�. ��2 ا���0ور *�ن D�د را *� Oن ���	U ی� ی��Xر�ZS = از�	آ ��  �= �_دی� آ	�� و ��� آ	�� از ه� دو د�/  !�X/Z	�Zد 

*�دا��- Oن ا���Bد آ	��.

● D�ا*��ن و دراز آ!��ن:

�Z�!

!�X )�Z	�F ا( ی� X!�� ی�  ?َ���� -�▪ ��� آ	�� از 
!�B� )�Z/ ا���Bد آ	��، D�د �
�]a�ص –ی� *�ا( دور ه�( آ� �F4 )

��ت از S )��X	� ?ی� �� را !�X	�Zد �� آ	=.

ا���Bد از 
]/ ه�( T	�( را !�X	�Zد ��� آ	�=.

�� D�ا*�� (*��Zی- وq��/) ��� آ	�� ;9و *� ا���Bد از *��!� ��م  /!X �* آ� �
�	���F زی�▪ در U�ر M��* ،ا( زی� �5دن�* �
و آ�

* ��0ار ���وه�( وارد ��� آ�� را آ= آ	�.زا��ه�ی��ن �6ار ده�� 
� ا�K	�( آ�� ��� را آ�هM ده� و *�ی	���

O =	آ �� رایE و *�uه� ;��� *�H2ر �Fا*�� ��� را از ی� ا���[* ��ZX �* داری� Aی��
�D =Z�ا*��ن *� ��A *� ا9cUح  	�	�؛ ا�/، آ���T/ا�5 

�	���F *�- دو �X ا���Bد ���ی��. M��* و از ��	آ =D ران و زا�� را AU�B�در �2 آ�� 


���U ��� آ	�=. �َ0�c�D�ا*��ن رو( ��= را 

���	� ��ی� (*��( D= ��ن رو*�  * ��ZX از ی� ��	آ ��� ،)، ��X lfه� را از آ	�ر 
]/ Oوی_ان آ	�� و *� آ��▪ *�ا( *�	� ��ن از D /��2�ا*��

د�/ از  � *��D_ی�. از D= ��ن *� ��/  �� در ��2/ ای���د ا �	�ب آ	��.

�	xF : ��ی/ د�Zi ��1ا*�
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�9ده
 را�� �� از ز�
ن  .-� �9  ����


�0�0Kت  D�د را در ز��	�  ?<� ��ن  ز��ن  و ��دان    Eوزن  ���ی  Mآ�ه  �U�aD _آ��در �!�ی�  
Hnی�  و رژی=  <Hای�  �Sپ  آ�د و ای-  
�0�0Kت  �!�ن ی�  

��دان  ای-  ���c��  در ��ت  ٩١داد آ�   �Uر در ز��ن  ١٢ در��O  -ای �� در�U در ه��-  ��ت  *�د.C٣ هX  ��B	E  در�U وزن  آ=  آ�د�� ا

�����R-  آ�هM  وزن  در ز��ن  ١٢ه�W	�-  داد ه� �!�ن  �� ده� آ�  lX  از   ��B١ هC  دان�� �5م #X #C��� *�د  ا�/ . (ه� X��� ٢٣/X C��� و در 

ا�/ )

 �q�2  دان  و ��در �2ل�� �Uدر Cوزن  دار��.٧  �T�qن  ا����Rز��ن  در ا� �Uدر 

  A6دا��  آ�  �2ا��  p�0K
 در�U *�  آ�هM  وزن  �2اA6 ٣١ در�U و ١٠ در�U *�  ا��از  �٩ ه��B  در  ���ت  آ�هM  وزن  ��آ/  آ�د  *�د، #٢در ای-  

.�	�Tد�/  ی� �Uدر  E	X


�ا�� *�ا( ��  �0��*  Aد�� �	S :5�ی� ��  
Hnی�  در ای-  *�ر �a[��
� از ز��ن دآ�� ژاآ�  ?وی-   pT��  ای-  ��q�ع  آ�  �Sا ��دان  در آ�هM  وزن  


�ه��	� و �د دا���  *���. ی�  د��A  آ���(  Oن  ا�/  آ�  2�=  ;:9ت  ��دان  *�M  از ز��ن xدان  ��ی���� ��د آ�    y;�*  ع�q��  ا�/  و ای-  

ا��ژ(  *��زا�	�.

�h  را در 4�ل  دور ی�  4�?��  ا���Kن  �� آ		� و ای- و(  �� اT_ای�: ز����  آ�  در ��اآ_ آ�هM  وزن  FQ/ ��م  �� آ		� ا<��  رژی= ه�(  <Hای��[�  

  A*�0���D  /�0T�د در آ�هM  وزن  *�*�-  *��	�. در   �*  /F��  د آ��� ��  y;�*  ع�q����دان  ا<��  از S	�-  ��ا*�0  در �T�5-  رژی=  <Hای� 

  *�!��(  �!�ن  �� د_�Rد ا����ق  و ا��D د���رات  از  )��R�X  )و *�ا  ه	�.*�D�ردار �F�د

�	xF : روز���� ا;���د

http://vista.ir/?view=article&id=10392


١6�I در�M از �ZPان 9�8<42 	 

*_رگ ��ن ��	� در ��دان ����2 ا�/ �1 در Oن، *�T/ ��م ��	� ای��د

�� ��د. *��� /T	�  �F4�� در ��B5 ������� ��د. *�  ای- ��2/ ژ����

��دان، ����ً? ���1 از C/٢ �
 ٣J�� زی� Vc� ا�/ و در�/ در �������� 

��	� �6ار �� ��5د. *_ر�5 ��	� ���- ا�/ در یg ��/ و ی� در ه� دو

�� � ��2س ��ن و اT_ایM ا��از ای-  �4ف ای��د ��د. ���- ا�/ 
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�	��  ��B6 دان، در��درد��J ��ن *�T/ ��	� ��د. *��D از ��Xان و 

�u� �* )4�ر �*�S /T�* -ا�/ ای -���D�د *��S /T*� زی�د( دار�� و 

��B5 �1ذب �����*��� �1  ا��Rر ��	� ه� *_رگ �� ا��. *�  ای- ��2/ ژ����

�� ��د...

ی� در �4 ��غ و * 
���nات ه�ر����، در ه	�Rم   �Qدر ا ?ً���� /��qای- و

و ا���وژن  دو ه�ر��ن   -�* 
��دل   �1 ���R	ده�. ه ��رخ   -� Mای_Tا

��ی�  .���� *_رگ  ��	� ه�  ا�/   -��� �� D�رد  *� ه=  
������ون 

 �� V��
��0ار *���ر 1=  �* h��[� l	  )ن ه����� 1	�� ا�� در *�ن ز��ن و ��دان از ه�ر�
��د. در ��ارد ��در( ���- ا�/ داروه�ی� �1

��ی_ �� ����، *��D داروه�ی� �1 *�ون ��]� �Tو��D و ��aف �� ����، داروه�( <�� ��6���،
�� و:; =�2 Mای_Tداروه�ی� �1 *�ا( ا �D�* 

��ره� و *���ر( ه� �� � *_ر�5 ��	� ه� ����.�
 �D�* ،د�� �� دو�X	N ا���Bد

�!�A ��ی��X xان �� �ان ●

 ��ل) ��یx ا�/. *_ر�5 <�د ���Xن در ��Xان �� �ان *���ر رایE ا�/. �2ود یg ��م از ای-١٩ 
� ١٣ژ��������� *�- ��Xان �� �ان (

 gدر *_ر����5 ���1 از ی �qو�� ا���2ل ای- ;�ر ���� �� /��qر ای- و�Sغ د��در�U ا�/. *_ر�5 <�د ���Xن ا<�� h�BD و��Xان در �- *

�/ *_رگ ��ن ; ?����
!]�� ا�/ و در ا��1 ��ارد*�ون درد ا�/ ا�� یg ��م از ��دان در ��رد O /����2ن ا;��اض دار��.  A*�6 ن���X د�>

��aف *�:� داروه� و ی� *���ر( �F1( *�وز �� 1	�. *� 4�ر( �1  Aد�� �*�C ان��X از �Uدار��. ا�5 ��� �� �ان ه����#١ در ����� ���� ژ����

��4ف D�اه� �� ا�� ��Xان *_رگ 
� و ��دان  �ان ���-ا���2ً? *�  ا���م دادن Oز��یM ���ز ��اری� و *_ر�5 ��	� �4 دو 
� �� ��ل، D�د *� D�د *

A���ارد( ���- ا�/ ��;� *���ر( ;� -�	S . در�	ز دا��� *����� Mی�� ای��د1		� ای- �!�A *���.ا�/ *�  ا���م دادن Oز

● �S *�ی� �1د؟

 �	��   ا��از�����- ا�/ ه�  ��� g�_X ./��� رد ���ز�� �U�D ن��٩٠را ��R�X( 1	� و 
�u� /K دا��� *���. در در *���ر( از ��ارد در

��aف داروی� �1 *� ژ���������در��X �Uان �� �ان، ژ��������� در ��ت ���1 از �� ��ل D�د *� D�د *��4ف �� ��د. *��D او xc6 �* �6ت

�!�A *��4ف �� ��د. در ��ارد ��در( در��ن ه�( داروی�  ،N	�Xاد دو�� �	���  ا�/ �� ��	����� �� *�ا( در��ن ژ��������� ا���Bد

�� �T�qا /T�* ا�/ *��ا�� -����]U�aً� ا�5 درد و ����2/ و �د دا��� *���. در��ن داروی� /T�* . �5ه� *�ا( از *�- *�دن�	را *��4ف 1 �	

��ر *��� در��ن *�ی� �
�� *�ی� در��نا�T�q  �ا�2 ا���م �� ��د. ا�5 ;�/ *_رگ ��ن ��	� ه�، *���ر( ی� Uرت *���ر( ا�U -م ��د. در ای��ا�

�� ��د و�� ا�5 
	�Z ی ��دان، ژ��������� ای- وq��/ در ه� دو ���Xن �!�ه� �����ی	���د. در ا< /Z  د *�ی��* ��O�* ه� �	از �� ��

 ه��O�* )ن ه����X )�6 دارا�S Aد�� �* �Z	
��ا �� ��د. *�:� از ��دان  g�_X �* �
 p�6رگد_* Aن �1 *� د�����X �5ر_* /��qدر و ����	� ا

�	�� J��) �	�� Af�� د�0�6 زی� �> /T�* ./��� �Q�� �6�S ،ده� ���	���p4ن *�T/ <�د ���Xن رخ  �������1_ ا�/ و�� �S*� در 1 (

�� ��د. M[X �	��

● ... و ا�� داروه�

1��?) -��1�Rرت ا�� از: دی�F; ���� ��
�ی- داروه�ی� y;�* �1 *�وز ای- ��2/  =Z���-) *�ا( *���ر( 6��F، ا��fو��?��O) -��1ا�1�ن(،*�:� از 

X) ای�����	�T ،�S�6ر /��B; )�1�1���زول (��_ورال) *�ا ،��� ا��� �		1 J���و���ر) و دا�����ای� (اودارت) *�ا( *_ر�X �5و���ت،��ی����ی- *

��� )�F1 )و *���ر -�tر(  �ا�� و ه�و�� ،-����B�O ��u� )ر�[�� از ا�Tاط در ��aف ا��y;�* _�� A *_رگ ��ن?زم *� ذ�1 ا�/ �1 داروه�( 

���Xن �� �5دد.

��دان ه= ���- ا�/ �����4 ��د؟ �	��  ● Oی� 
�د

* ����ً? در�/ زی� ��J ��	� ای��د ��� ��د.ا���2ً? ��. ���4ن ���Xن در ��دان *���ر ��در ا�/. 
�د ا( �1 در ا�Q ���4ن ای��د �� ،���

���Bوت ا ������/. ���4ن ���Xن ���- ا�/ �� ���U�aDت و ��ه�/ *�AU�2 /T�* �* ���4�� /T از *_رگ ��ن ��	� در ا�Q ژ����
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�ا�� ��ع 
�د را 
!]�� ده �� ��� g�_X .د�� �	از �� ���D V��

�د، �����4 ا�/ ی� ��. ا�T�5ورX �R�T��/ ی� ای��د  �1 ��ZB* و �

�!�
�ا��� *� D g�_X�د �!�رت 1	��. در ��ارد  �����5ا�T و ی�در ��رد 
�د  ��	� ه�5��� ��ا�� داری� �����- ا�/ ���ز *� ا���م  J�

 ����qط *� و�*�����5 ه�( ���Xن در ��دان، <�������4 ا�/ و O�* ��*� ��م ژ��������� ی� *_ر�5 <�د ���Xن ا�/����� *�دار( *���. ا<

�/ دO p�6ن �!]� ��د. ا�S�5 ���4ن ���Xن در ��دان; �
��ا �� 1	��  g�_X �* /ا� ��Z* ���A��K و ا���ن HXی� ا�/.ا �� ��یx ���/ ا

 ا��. ��;/ ��گ ���� از ���4ن ���Xن در٢٠٠٠در د���، �2ود �� ��D�	� ن���X 9 *� ���4ن�F���دان *�!�� از ز��ن ��د در ��ل  �ر(  

��د در ��ل *� د��A ���4ن ���Xن T�ت �� 1		� و ا�� *_ر�5 <�د ���Xن در ��دان S	�ان C٠�cD#ا�/! ی�	� �2ود  ./��� J��

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=361974


	� ا��ام�� �#Z9 د در�e�9 9<2'ت

�Tاوا��  xا���  .  /���  �	u= ه��!� ��د ورز��   �����*  gی ا���م 

،  /���1 و   �R��D  ، و6/   :  A���  �1 دار��  و �د   �0��* *a�رت 

�� *��	� . ا �ز ��ه�� �1 lB� �* و ;�م ا;���د �Z�����aو  ، �R�U�K�*

�* �F�
�	�g ه�( ?زم *�ا( < . �		1 =�; �6 ��� A*�0�ای- �!�9ت در 

ای- ��ا�Z  x/ ر���ن *� 
	��� ا��ام را �Tا *��Rی� .

���x اول : �- ز��ن �T�1 *�ا( ورزش �	u= ��ارم . ●

�� �u	* ری���c* =ت در��5 ه����� �* ���� از �� در T������Z( روز�D

. =�	1 /1�� ��ر�� ��� 
�ا��= *a�رت �	u= در T������D )�Zرج از *���

*�!��ی- ز��ن ورزش 
�	�g ه�( زی� *�   �*  _1��
 �*  �
 *��Rی�   =��a
�Hا 

د�/ ی�*�� :


�ا�� �Tی� ���� ز���� در �4 ی��وز ا���م �� ��د U�T �* �1 ت�� �
 *�!��( از T������Z( ورز�� 4�?�� ��ت▪ T������Z( ورز�� 1�

دا��� *��� . �Hا *��Z ا�/ در و�Z�6( *���ر( D�د د د��X �0�6د رو( 1	�� .

�Z* اH� . �		1 �� د�0�6 زود
� از D�اب *��ار�٣٠ ا�/ دو روز در هlX )�Z�;�� ▪ ��B از �1ر و AF6 از D�اب ����ً? در �Tد ��2/ *��0ار( ای��د 

. ��t��� �T�qا �Rروز دی gی ��	1 ��� �� =u	� ��� �����* ��������ی� و ورزش 1	�� . ز

	S ��2 ! و ی� ��	1 �T����D g�د �

V ردیh ه�( ;�0 ��X AKر�1	N را *�	�ان �T gرت ی�a* ▪د را�D A�F��
��AF6 J از ��X AKر�1	D N�د ا* �

�����t��� h6 و *��;/ *� �D �a0�د ��Xد رو( 1	�� .

 �����* gرت ی�a* ا����
 ���� �DO هD ��B�د *� 1�د��1ن و ی� دو���ن �_دیD g�د را ���* ▪. ��t��� =�u	
دو�D�S ��ار( ، 1�ه	�رد( و ی� �	� 


	��� ا��ام *���= . ه��!� ��Oن ���/ ���- *� * �* �
 1	�� و ��� 1	�� 
� روز�� ا( در▪ c6�ً� *�ی� 
���nا
� ای��د 1	�= �R� /6د *� د�D �����
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 D�د *�ا( ورزش *�ز 1	�� .�!T �����*

 �1ر ی���ن ا���م ده=��
�ا�= *c�ر روز ��� -� ا�/ . �		1 ���D دوم : ورزش �1دن x��� ●. 

�� ر�� �1 از �1ره�( 
��ار( *]a�ص �1 *� 
	�Zی� ا���م *�ه�� ���D ��ی� . � �u� �* ���F4: �5ا ���* ��B��� ر��  �u� �* اH

* �Z	
�pK ��ی� . �� ��9ت▪ *� �5وه�Zی� ���u دو���ن ، D�ی!�و��ان ، ه���ی�Rن و ی� ه���ران ��
 ���� ای	��ر از ورزش �1دن ��د D�اه�� *�د ، *


!�یp و 
�Kیg ��� ���� و ��� را از ��u روا�� ار
�0 ده	� . ��� y;�* �	ا��
 �� 1	�� ه� �5 از ورزش ���D ��ی� ی��ی�R راا ���;� 

. ��t��� pی�!


�O ����Zرت  �ی� را  gی� . ی�� pK�� �Kی�B
��*��4 در ��ا1_  )�ZR�� ورز�� و )�Z�91 �* ▪اد  �ی��T*� ا ��	1 ���زی� و در �����2 ورزش 

�� ��ی� . �	�O

��	�ع ، ��1/ در �Z�91( ورز�� ���Bوت ���	� ��Xد رو( ، �	��1دن و  )�Z�����T 1/ در�� ▪�u� د ��� از�� �� y;�* )ار�� �D�Sدو

�	��� *�ا( ار
�0ء ��Zرت ه �h و در�2- �2ل �Xورش ;:9ت �� ��� و ه= از ��u رو�2 ��اD �i�د *���� و در واx6 ای- یg را�[� )�

: ���*

 *��� . �Hا T������Zی� را ا��]�		1 ���D ی��F� ���* J�K
�ب 1	�� y;�* �1 ه���ن ��د و *�;y ��د �1 ;�69▪ *��د دا��� *���� : ورزش و 

��� *� T������Z( *��� اT_ایM ی�*� .

. �		1 ��� pی�!
��ا  =u	����x ��م : ��D�اد و دو����= در  T /Z������Z( ورز��  ●


!�یZ  �Z�O p/ ه��اه� *� ���  �	��� *�ا( *��/ Oوردن ���F��!X دو���ن و ��D�اد �� *��� . T�ا�t ورزش را *�ا( �Z�O *�ز5� 1	��یg را

�D ��B�اه� *�د ا�5 : �ً	�q . اه� *�د�D ��B� �ً�c6

�T �* ت ه��اه�H� و *��ا��� از �	ن ��_ *� ��� ��1/ 1�
ز��
�ن *	K� ا�2- ا���Bد 1	�� .▪ در �Z�91ی� ��1 /1	�� �T �1ز��

ان ���ل یg دو�/ D�د را *�ا( 1�ه	�رد( د;�ت▪ *��( ا���Bد از ���	�Z( ورز�� ��� 1	�� �� �ا �ی� �����t و را  �ی� ��R* M�Xی� *�	�

. ��	1

t��� /1�� زی�د و �د دارد J�K
 �Z�O �1 در �tه� /����T ب 1!� و�	4 ��u� ی��Z�����T در ▪���	U )از رو ����
�� . *� ا��]� *�وی� و *�  �( 

D�د *�  	� و  �ش و Oب *�ز( *�fدازی� .

�X از �� ��Xد رو( 1	�� *��( ا���Bد�O ی� و در�F* وت�B��
�ر(▪ �Tز��ا���ن را *� ���Xژه�( ��g ه�( 

اری� ، *�0S �1 ��t�Rر *�ای��ن اه��/ دارد و *� و(▪ در ��Zی/ ��� 1	�� 
� ار
�4�Fت ;�D �B4�د را ای��د و 
���t��� /�F و *� ��1 �1 دو�/ د

�� D�اه�� او �����ن ��ل *�ا( ��� ���= *���� . ا�5 در اه�اف ��� ��1/ �� �1 ��	1 �د از او *]�اه�� 
� در  O /Zرزو( ��� *�ا(ا��ر


	��� ا��ام *� ��� ی�ر( 1	� .

. =	�F* ���O ورز�� )�Z�����T م��
��= در U�رت ا� �� -�����ZS xرم :  ●

�>O ه�( زی� ز 1	�� :ا�R� �5ان ���O دی�D �5�د ه���� T����/ ورزر�� را در ���� D V�KU�د *� ای�

��ز�� �U�D *�ا( ���Fی�ن �4ا�2 �� ا�/ .O )�Z�91 ▪

O �
��زش ده� O ��� �* ورز�� را )�Z�����T م����� ه�( *��0� �1هM ی�*	� .▪ ��*� ��� *�ی� رو�V�KU )�Z و �Xی� ا( ا�

�_ا از ��*� D�د���ز�� را *a�رت O )ه� �� دری�T/ 1	�� و از او *]�اه�� T������Z( ورز�� ���▪ *� ��*� D�د *a�رت ا��Bاد( 
��ی- 1	�� . *���

 دD p�6�د و *� ���� V�KU ه�ای/ ���ی� .�R� /K
را 


�ا��� *� 
	�Zی� ی� *�  ��
� را ا��]�ب 1	�� . *�	�ان ���ل  دو���ن ، �Tز��ان ، ه��� در داAD و �Dرج �	_���ن و در ه�▪ T��������S�1 )�Z و ��د

ز���� از ��ل *� ��Xد رو( *�fدازی� .

�� زی�د *� T������Z( ورز�� ��ی� �1 ه��5O ���RWه� از �Z�O ��اری�� *� ��;/ و ;�RW. *�▪ ه� ��	ا��]�ب 1  ��fدازی� . در ;�ض T������Z( ��د

. ��	1 �T�qد ا�D ���T ، /T�!�X ÅK������Z(  �ی�( *� *���
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�� ر�= . �u� �* ���RS اه��/ دارد �1 �2- ورزش ���D =ای�* :=�	X x��� ●

ی�Rان D�د را E�5 ��	�� .▪ *���ر �Z= ا�/ �1 اراد D�د را از د�/ ��ه�� . *� 
	�Zی� O<�ز 1	�� و *� *����� ه�( د

���� �S ی� . ه��F* �Z* ��	�F* ن���_	�
�ا��� *� 
	�Zی� در  ����ز�� �1 O )�Z���T ،▪ از ��	و ا��2س را��2 *�!��( در �2- ورزش *� ��

ا;���د *� �lB ��� ��_ اT_ود D�اه� �� .

. ��t��� ▪ از دو�D�S ه�( �Q*/ ، ��اره�( ����0 و ی� ��ی� و��یA ورز�� ا���Bد

����ً? *� U�رت �Xی� ا( *� ا��ز )��F��FQ )��F/ ��م ����Z�91 . ��t( ا�Tاد  )�Z�91 داز�� .▪ در�X ��ش ��ارد �qور( 

�B	� �S �1 وری�O ر��� . *� ی�د �� �u� �* ���RS �1 در �2- ورزش ��	ش 1��6�� و ;�وق D�د �� ر����� و ی� *��▪ در ا���T �Zا �Rد�� �* ��

/��� ر��� و D�د را *]��4 اT_ایM ا���0 �u� �* �
 و 
	��� ا��ام 
��t��� -��K .از ه� T����/ ورز�� �0Sر ������ و 6�( 

 x����- *�ا( ا���م ورزش 
	AF ه��=�●  :

�� 1	�� ؟ ��� 1	�� �1 ا���uرات D�د را *� وا6��/ �_دی��� 1	�� .  ��T لO �� ای��D ی�O����ا�5 
a�ر ��Xد رو( �RKFUه� ��� را ���D و در

: ��	1 
�ا��� از روش زی� ا���Bد �� �	1 ��

▪ ه�5_ �6رت « ��0ار 1�2/ » روزا�� را د�/ ��R� =1ی� .

��O �����D�� )�Z1<�ز 1	�� . ا���D �5 ��ی� * -�* �

��ی- را xc6 ��	�� و �Tدا ه��- �1ر را ادا�� ده�� . در▪ *�ا( ��وع ، از ��Xد رو( ه�( 1�

/T�!�X اه�� �� و ای- ه��ن�[� ���� ا�/ .��Zی/ �D -��c�اه�� �� �1 *� ای- T��������D �Z و در

. ��R	�▪ *� D xF4�د ��ز�5ر ��ی� و ;��� Oن *

�h روز 
	�u= 1	�� و ز���� �1 ا��2س �� 1	�� ا��ژ( *��[� )�Z���!��( داری� T������t��� / و ی� �2اA6 در Oن ز��ن▪ T�����D )�Z�د را در ز

. ����F� /1�2 �* ل و�K�*

������ ��	1 ���� ری_( ���* =Z���� ی� ��69ت   gد ه��ن 4�ر �1 *�ا( ی�D /����T �����* ▪. ��t��� ه�

�5O ن���!]� �����t و دو���ن و �O	�ی�ن D�د را ��_ از ای- ز 9ً� �����t و از �Z�O *]�اه�� 
� ��� را ��2ی/ ���ی	� .▪ ز��ن T����D /�د را �1

*�0��	D �B�اه� *�د و pt�T▪ ا��ژ ( *�ا( T����/ ��اری� ؟ *�ون ورزش ، ا��ژ( ?زم را ��_ �]�اه�� دا�/ . *� Oن  A��� gا �1 ای- ی�S . ��	1 ��


�ا�� ه�ی� ارز��	�( *�ا( ��� *���. �� A��� -ن *� ای��O

 x����� ��م .٧●  ���D ًو �1ر روزا�� ��ی�ا /����T از lX -� :

��T gه� ا���2ج *� ی�RKFU �Z6 )���� ی�*� ، ��ی� ��� * Mاز �1ر �1ه lX ��� )ه� دا��� *���� . ورزش▪ ا�5 ا��ژ�RKFU ورز�� /��

*��Z ا�/ VFU زود ا���م ��د و �Tی� Oن *�!�� از ز���� ا�/ �1 �� ه	�Rم ا���م �� ��د .

▪ ��Z��F( ورز�� D�د را 1	�ر 
]/ D�د *HRاری� .

. ��t��� ��د ��ZRاری� 
� �2- ورزش از Oن ا���BدO ل�W[ب را در یO از �X )�c* gی ▪


�ا��� *�ا(▪ *�� از ���KFU ، *� رو( ��ار ����0 وی� دوD /*�Q �D�S�د �6ار *��Rی� و ه�_��ن *� 5�ش  ��دادن *� ا�FDر �RKFUه� ورزش �����t و ی� 

ی��X gد رو( ��یx از �D ���Dرج ��ی�.

. ��t��� )رو 
�ا��� *�ا( ر���ن *� �AK �1ر D�د ��Xد �� ▪

���;� ا( از �
�ا�� *c�ر▪ *� ی�د دا��� *���� ��X �1د رو( ��� �_و�ً� ��Fی� ��ی� و 4�?�� *��� .  �� در �4 یg روز ��_ �
�1 )�Zروی ��Xد

. ���* �Q��ی����� 

 �����t . زو��Dد ذ�D ورز�� را در /����T )د ا��ژ(▪ *� ی�د دا��� *���� �1 *�ی� ا��ژ( ?زم *�ا�F�1 ��د
� *]�ا*�� 
� د�Sر D =1�ا*� و در ���

�!�ی� .

 x����- ورز���ر ����=٨●  :

�دن 
���n ده�� و ای� ه�( زی� را در ذه- دا���دا��- 
�ا��ی� ذا
� ورزش ?ز�� ا���م T������Z( ورز�� ��� *��� . 
��یD h�د را از ورزش 1
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: ����*

��Zرت ��T�!�X و ه��ه	�U�D �R ��ارد . kرو( ا���2ج *� ه� ▪ ��Xد

D -و�6 *� ���1ی�; - �F�6 /�HX ���O �cی�( �� *��� .▪ ��Xد رو( یg را ای�- و ���Q *�ا( *FZ�د �6رت ;:��9 و �9

. ��t��� )_ری ��▪ ��� 1	�� *� دو���ن D�د �1 *� ��� ه= ��T و ه= ه�ف ه��	� *���

���د .▪ *� ه= ز��ن ��د( را �D )�f�اه�� �1د و �q	ً� *�ا( ا���م *����� *� ی��یD g�1 �R�اه�� 

��F� ������ D�د
�ن ه�	!�- ��ی� و *� ه= *����� ورز��▪ در �����Z( ورز�� *��( �_دیg ��ن *� ورز���ران �T�2 ا( ��� 1	�� *� ا�Tاد 

D�د را ا���م ده�� 
� د���د و ����� �!�ی� .

�* /F��ن و ذه	��ن 
��1_ 1	�� .▪ از ای	�� یg ورز���ر ���وف ������ ��ا��� و ��را2/ �!�ی� و در ;�ض *� 
���nات 

6��F ،▪ ��� ا�cqاب را �1هM داد ای� ، 
D A�K�د را اT_ایM داد ای� ، �6رت ;:9ت D�د را *FZ�د )�Z�1 ا��]�ان ، *���ری�f   ای� و از ��![* 

�� ��T�5 ای� .U�T :� از ا��اع ���4ن�د�5 ، دی�*/ و *��Tا ، ����

 x����- در ���H5 ��_ ��� �1دم ورزش 1	= و�� ��pT �!�م٩●  :

 ای� ����� �!�ی� و در ;�ض از �!� pT��ا���Fه�ت D�د ;�Fت *��Rی� و ا���Fه�ت D�د را  �Fان▪ ا�5 در ���H5 ��_ ��� �1د ای� ورزش �����t و 

. ��	1

�� ��یx ��� �1دی� �1 *� 
	��� ا��ام *����؟�D ی�O ●

▪ ��� 1	�� T �1����/ 1= و 
�ری�� دا��� *���� و *��ریT E����D /�د را اT_ایM ده��.

. ��t��� =�u	
▪ اه�اف �0�02 و ا���ن  Hfی� *�ا( D�د 

�U�ل 
� ه��	� ��T A����/ ورز�� یg روز در ���ن▪ *� D�د 6�ل T����/ ورز�� یg ��;/ در روز را ��ه�� . اه�ا�T را 
���- ���AZ� �1 ��t ا�

 اول .��

▪ اه�اف D�د را �]aً� �4ا�2 1	�� .

Bا�� E�Z��د ����q . ��t	ً� *�ا( D�د  �ای_( 
���- 1	�� .▪ *� ی�د دا��� *���� �S �1ا ورزش �� 1	�� و از اه�اف �]D �a�د *�	�ان �J�K و 

D ول و ی�����
�ا��� ! ��� ��� 
�ا��� ا�Qات �1هM دادن 1 ���cات دی�*/ را *�F	�� ، ���- *�ان ��	� ���/ �1▪ *� ی�د دا��� *���� : ��� 

��� *� D�د �hc ��� 1	�� . ورزش �1دن *�;y ز���5 4�?�� 
� و ������ D�اه� �� .

�FD )_1���	xF : وا�2 

http://vista.ir/?view=article&id=242095


ر .-� ��ا ز�>
�� ا��ام ز�
ن#/9

�� را2/ *��/ �� Oی�: زن����� ��5( در ��رد 
��یh "ز���" ا��ام �D

Aارد. ��2 ز�� �1 ه���� ��	ا*�/  H  9 *� ری]/ ا�/ و��Sق، �1
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 ������دارد، ���S ��Fق ��K�ب �� ��د...����b و 

���ن �9�/ ز��ن و زی�Fی� ��Oن O<�ز M�X ده� �	S در ر�6*/ ��ی�( �1 از

9�/ ز��ن � xB� �* وز( ر�����X ، او��- ��.�� /FQ )ر�  ��در 

��دری� در ا�����f *�5_ار �Z� �1 ��?�� در �� ���Z  Mی��� g�5ن ی�	�5دا�

�1د��  ا;9م  �� ��د، Mی��� در  *���ر ?<�  ����- ه�(   -�Tی�HX از   �1

��Hور�� زی�ا �D�* �1 از ����- ه� *�0ر( ?<� ه��	� �1 *�  �( �!�ن

�U رو��. �2ود �� در ��دادن زی�Fی� ا��ام، ���ی���i �Rه�( *���ر *!��ر 

 /1�� Mدر ای- ���ی M�X ه�ی� �1 ��ل -������_اندا���  ا��، ا���ل از ��1/ در Oن ��Kوم �� ا�� �Sا F�� �1/ وزن و �X �Z�O �6ی�- 
� از 

ا�/.?زم *�ا( �9�/ ��Oن 

��9� -��Tا�������0T *�ا(  ��5( �1 =��a
ا;��اض �1د ا��. ا��� ز��ن *!��ر �� رود �S�5 *���ر( از �4ا�2ن ��Fس و ����- ه� *� ای- 


���1 �1د ا�� �1 ����- ه�ی� را �i �1ه� *���ر ?<� و *���ر5��� د M�5ن ای- ���ی�	ز��ن ازار�� *� �5دا� /����یM را �]�اه	� داد �Sا 9� �1

��ی�زی�Fی� ����Z ا�/ و 
���1 ای- ���یM *� رو( �B�1/ �4ح ه� و��Fس ه�(  ��B5 �* .ر5��� *�ا( ز��ن���* )�>? j��F
 D�اه� *�د، و �� �� �tارا

�� در ��دری�، "��ی� ای-  ��?�� Mی��� 
�� ای-�5دا�	��
�� *���ر( ��د، ا�� *�ا( �9�/ اه��/ دارد." و *� ای- �
 y;�* )��5 =��a


��j ?<�( *���ر5��� *� ;	�ان "زی�Fی� ز���
��a= ��5( *� ;	�ان او��- �5م F
 �* /B��[��" FQ/ ��.ر��� *� 
���1 اه��/ �9�/ ز��ن و 


��b �� ان ان و *� �A0 از 5�FD_ار( ����F روی�� 5_ارش �� ا�/ و �!�ن �� ده� 1 �FD -ای �D�* ،ا( او��- *�ر�* ��� /�	U د�/ ا��ر�1ران


a�ی�ه�( ��در�/ از  j��F
 �* ��j زی�Fی� ������/ HXی���T و ا�6ام *� ��FرزF
 �	�� از "زنزی�Fی� در ز�� hی��
*�ا( ز��ن �1د ا��. 1��!� ه�( 

�= ه�( ه����ود، �Z5O ه� و *c�ر �T ،ه� ���� ،�� /�	U pاز �4ی "�Fزی،hی��
�� ��د. *� pF4 ای-  �tارا �
��1�� ر���� ه�( ار
�Fط  ��� *c�ر 

 �>? ���F4 �2 از M�* ز���� )"�Fاا��ام "زیH> ��� =�� g6/ ی�Wش ا��ام ه��D ردار ���/. و زن�D�* =��� ای�H> =از رژی �	�ا�/، ی

�2ا( زن، ?<�( *�M از ?<�( ا��ام *�0ر( در ر���� ه�( 5���5�ن 
��ار �� ا�/ �1 ی�� از ��ازی- "D�ش ا��ا��" *���� D�رد! ای- 
a�ی� 

 ا�/.�� ���F4

)��5 ����� 
� از �4یp ه�� ر���� ه� 
��ار �� �5دد، ���� را2/ *��/ در ��رد 
��یh "ز���" ا��ام *	�*�ای- 
��یh "زی�Fی�" ا��ام �1 �D

����������b و  Aارد. ��2 ز�� �1 ه���� ��	ا*�/  H  9 *� ری]/ ا�/ و�دارد، ���S ��Fق ��K�ب �� ��د. �� Oی�: زن �Sق، �1

����	��T ������6�S ی� ?<�(: 

�� رو�� �1 د�Sر در ای- را S	�ن *� ا�Tاط ز��ن و د��Dان  �ان در 
9ش *�ا( ر���ن *� ��رم "زی�Fی� ا��ام" رژی= <Hای� �� ����5 و �5 M�X

) ���F4 )�Zاز د�/ دادن ا�� ��  Anorexia)*���ر( ه�( H> =1ای� از  ���� �
�� gی�K
�� ����. در ا��ی�� از (Bulimia)*�ا( ا���Bاغ <Hا و 

 در�U از ا�Tاد �9�F *� ای- *���ری�Z  �ن �� ��fر��. ای- ����� *�0ر(�2٢٠ود ه� X	E د��D دا�!��، ی�B� g *� *���ر( H> =1ای� د�Sر ا�/ و 

��Rان 1		� ا�/ �1 در *��D از  *�رایE و    *�cز ��ه�ا�� ا( �R!ر( دا��DاH> د در?�� A��  ه�( ا��ی��، ��اد <Hای� رژی�� �R!اددا��� 

�� ��د  ��!>O )ای� �!���!���� اH> =1 )ر *���ر�S، د�	�1 ?<� *��� �		1 ���.�1 دا�!��ی��� �1 
	�Z از ��?د 
Hnی� 

����� ��T	���� ا�/"  g�6 ی�S" )��1بFat is a Feminist Issue(  J�*)����� ��ز( ارSusie Orbach(  �1ا�/ در ������]�a روان در

*�ی� b0T *�ا( ر��5 xT	H> �Rا *]�رد، و در واx6 ���ز( �Sپ ��. ��Xم ای- ��1ب ای- *�د D�X )�  �* �1�ر( و �lf رژی= �T ،-�T�5د ��١٩٧٨ل 


Hnی� ���= و �Xه�_ از رژی= ه�( ا�Tا�4*� رژی= <Hای� ���/. ���H5 از ��]�Z* -�aaا�/ و 
Hnی� �1  ��� ��1ب ه� و ��0?ت �Tاوا�� در*�ر

��T ���c���� ا��، ��T	��/ ه� ��_ در ز��	� ���Oر  �	������� �q زن، 
9ش �Tاوا�� �1د و درای- ز gان ی�	رژی= ?<�( *� ; ������اوا���1دن 

����� ا��.


9ش دار�� ای- 0�02/ را �1 ����ر ?<�( *�ا( زی�Fی� ا��ام ز�  /��	��T ن?��T ان و�R!وه\X �* و �a	�;� *�د 9�وا6��/ ز���F4 �5���ن �1

O .�		1 ا��ر c*(Barbie)�ر ����� *� ;�و�g *�ر*� ��Z ه�]�ان ���/، *� ���ن ��دم *�د و *� ����ره�( ���R�D و <���F4�� زی�Fی� ��Fرز
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٢�� 1		� M�* �6 �* �1 از  �Z	
 ،����1���5م وزن دارد، در �����2 �#   ��
�
�1���5م ا�/.�� �������� و ١�٣����b �6 و وزن زن ا��ی��ی� *�  


�ا��/ �6;��5 ��ه��� دا��� *���، وا���F ا�5 ;�و�g *�ر*� در ه��ن ا*��د  �ن  ��� ،�	1 A�2 د را�D ا��/ وزن�
 ��� ،/Tی� ��� �W�Z*

*�ردار( ��ا�/.ا���ن *�رور( و 

1��!� "زی�Fی�" �tل زن *� ارا��	1 ●

زی�F"��ز( D�د *� ا��س"ژی= <Hای� *�د و *�ا( *� ای- و �د ه	�ز *�ر*� ��Zu زی�Fی� زن ��2 *�ا( D�د ز��ن ا�/. *���ر( از ز��ن *���Fل ر


��b ر���� ه� �� ��1	�c* .�ر �����، در ا��ی�� ه��!�  �� hی��
ز��ن در رژی= <Hای� *���� *���. ای	�� �Sا ز��ن *�ی- در�U از �٢٠�رم ه�( 

�1�9 رو�- ���/. ا����ت *� رژی= <Hای� رو( �� Oور�� و ?<�( *� ;	�ان ��رم زی�Fی�  ،�� ��Tی�HX ن�Z  ا��5 در ��ا���T -�	S �
*a�ر

 �1ر ر���� ه� در ای- ز��	� S	�ن ا�/ �1 
A��K ای- 
��ی�W�O رو�- ا�/ ر���� ه� �M0 *���ر ا���� ��� .�		1 �� �Bای �	��hدر ای- ز

�1�9 1	��ل *�ن D�یM را در اDزی���Fر از زی�Fی� *a�رت  �	1 �����ر دارد و *� ��D A�د وزور5�ی�  	���� *� زن دی� ��� ��د، *��� زن ا��2س 

��� *�		�. ا�� ای- ����� در���� و ای�اد( در Oن *� �Hت *�ا( ?<�( �� �D�* ��2 .���1 ز��ن Oن را ��;� Oزاد( زن در 
��ی�i A�� hه� D�د دا

��*�ط *� �S_( ا�/ �1 *� ;	�ان  ����� ��د، 
��ی�B �1 *�واx6 ر*�c *� 1	��ل زن *�رو( *�ن D�یM ��ارد، * A��K

��یh "زی�Fی�" *� زن 

��� *� ا�B��ل �Tد( ووا6��/ ز���5 
p�Fc ��ارد، �1��R�D�� 9 ا�/، و در*���ر( ��ارد * lB� �* ا;���د M�1ه �* �Z	
زی���Fر *�د و �� 

.����ا ���;� ��Oن ��_ �� ا�

 زن در ��D�اد�Rو  �ی M0� ود�K� hی��
 pل *� رو( زن از �4ی��	1 ،=���* �� ���� �
�	��� ر��Tر *�ا( زن و ا ���ع و ��2 
��یh ا�5  ���

 hی��
زی�Fی� ز����" و " Hا*�/  	��" *�ا( ��A و �T��6"در ز���5 ��2 در را*�c  	�� ا���م �� T�5/، ا��وز ای- 
��یh ه�  �( D�د را *� 

 ����ر زی�Fی� U�رت �� ��5د. زن "زی�F" ی�	� ز�� �1و *�ن زن داد ا�/.  ��� ای	�� ای- 1	��ل از �4یD p�د زن *!�� -�Tی�HX �1دن او در x��6

�	� �6 و ?<� *���، و X���� رو�- و *�
��� ��ازم*�ون �SوJ دا��� *���. *� ه��- 
��یh از زی�Fی� ا�/ �1 ه�� U	�/ ه�( زی�Fی� ��ز(، از 

 �
 ��T�5 MرایO
�  �ا�2 زی�Fی�، ز��ن را ��رد ا���Bد ��T�5 )�>? =رژی �* g�1 )ه� �����
	�Z و � �6ار �� ده	�. ا�� ا�a�6د ��Fس زی� و از 

��ر�qی� از �iه� D�یM را S�ن�D���ی	� 6:�� ���/، *��� زن از D�دHXی�( و دو�/ دا��- �� �دی/ D�د ��Kوم �� ��د و ه��!� ا��2س �

�� �5دد.*�ر( �	�R- *�وش �� 1!�. *�ر( �1 ���x از 
J�K ا ���;� و( و ا���Bد از  ���
�ا��ی� ه�( وا6�� و( در  �

1��!�  	���� *�ا( 
��یh "زی�Fی�" ●

�� ��د �1 hی��
����- ه�ی�  b��
 از "زی�Fی�"، ا��ام ز���� �� �tارا �R�D�� ل����	��� *�در�U ���1 از ٢٠ وزن �Z�O در ای-  ������وزن 


� ��Z�O �6٢٠/. ای- ����- ه� �2ود  ٢C ارد، و�� Jو�S �Z�O از g�Wرت ه��U ،ی�، ز�� ��ل �- دار���a
 ���/. و *� ای- �
�1 �Z�O ام��W�6 ه�

�� H5ارد و�1 *�ردار ��د و *�W *� د��� Oورد و �F4��QO /ر ��در( را *� ��= و  -� �* �X �1 ز�� -�	Wارد،  �ی� ��ارد. ه�HR* Mن ه�ی���X

�� ��د،  ��B� Mی���� دارد، ی� �* Jو�S M
�� ��5د. ای- درH " �1 /����2ا*�/" ��د ه	�ز *� ه��نU�ر ��U�T ی�" *!�ت�Fزی" hی��
از 

�� ی�*�!��� �	�� در "�6رت" او  Mای_Tا -� -�Tر?�* �* �	��� �2 �
 و ای- �6رت �� �U9D

)��5 /Z  در ���1��!� زی�Fی� 
	�Z در ا��0( �ZB�م ���R�D زی�Fی� ���/ �1 *��ر �� رود، * /�a[� دارد. *�دا�/ ;��م از ��Q�
زن ��_ 

� �� hی��
 �Rدی /F���= ه�( ��	��ی��د، "زی�Fی�" در 1	�ر "D�*�" و "A*�6 ا;���د *�دن" و یg ��( وی\�5 ه�( �T ب�D )ه� /�a[� �W��	S

�� ��د. ه� �0Sر �]�a/ ه�( *�ه�ش و دارا( �M0ه��!� از زی�Fی� D�* �U�D�ردار��. در ;�ض، "ز���" و "*�(" ��_  hی��
در1	�ر ه= 

�= ه� "D�ش ا��ام" و "D�ش ����" �T در /F�� ا( ز�/، ی�ZS �* ا;���د در ه����ود A*�6��> ی� p�2ی� ا �q�; �* ی� l	 �* اد�T، ا�	ه���

، ی� �
��( ��i ��Bه� �� ����.ه���� �Sق، ی� 1 �6�

�1 وزن 1= �� 1	�، از��(د ��K�ب �� ��د. ز�� ����  ��� ای	�� در ���ن ا��1 ز��ن، ?<� ��ن – �Uف ��u از وزن �F4�� ��Oن - ��;� د���ور

����D ا�� �1 "ه� �0Sر ?<� ی� X���ار ��(، *�ز ه=و ا��ی��ی� ه� ��2 *�ا( Oن �qب ا���A  ز��ن ه��c0رش ��رد 
!�یp و 
��K- �6ار �� ��5د

9��� U�رت �� ��5د، ا��1= ا�/"*. از ه��- رو ه�� ��2ت و Oرزو( ?<� ��ن را دار��. � ^B2 )وزن *�ا Mاد �1ه�Tا( *���ر( ا�* �S �5ا

�� ��د و زی�د رو( در �1هM وزن *!�ت *�ا( �9�/وزن ��	��� ه���1 ��	��� *� �6 و  hی��
ا��]�ان *	�( و ��D/ ژ���g و( 
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 ����� �qر دارد.

" ●�
�0F4 ��زی�Fی�": یg ا

�H5 د. در�� �� و �� hی��
 ����  �T�� �!6 )�Z�5\وی �* ���F4 ی��Fه�، زی N	ه�T ��1ر در ا����زی�Fی� *�ا( زن "���B و�� ا( �� S	�ان دور، 

9�/  ����� و � ،��
�ا��ی� *�رور( *�د. ه�W	���B�" -" *�دن�S ��1ق" *�د، �Sا �S ��1 �1ق *�دن �!��� <Hا( �T�1 دا��- و در ���

 ���Dف *�دن و در���ا���ا2/ �1دن، ی�	� �!��� *� ���ز( از �1ر و دارای� و �Qوت *�د. *�AU�2 �1 دور *�دن از ��TOب *�د، *� ��	�( از �1ر *��ون 

��رد ���یM �6ار �� ��T�5 و "زی� "�F	���Dه��- د��A در *���ر( از �Tه	N ه�، "���B" *�دن  �Tان �!��� ر�	و *� ; ��رد ��2ت ه��Rن *�د

 ا�/.��

ه��- رو، ورزش �1دن و �Hتش ���دن ا�/. از در �2ل �q�2 در  �ا���B�" ،l�; �* ،�*�> x" *�دن *� ��	� دور*�دن از �F4�/ و��TOب و ورز

 ���; Å��F
(*HRری= �1   ا�/ �� �� �F4�� X��/ در *���ر( ��ارد ه�W	�ن*�دن از �F4�/ و در����� *�9cUح "*��_" ��ن ��
 Nر�

�� 1		�، و ا���ن 
H> ��Zا(�X*� ��/.) ه�W	�D�X ���!� �6�S -�ر( و *�<Hای� ا�/. ا�Tاد( �1  از <Hاه�( �S�X*� و ��خ �� ا���Bد

��اد <Hای� 5���5�ن را  ���	�����1 از ��_ان  =���Dدا�X ن����� زی�د و��6 *�ا( ورزش �1دن ��Xا ��� 1		�، ی� ای	�� اn!� /��-��ار��، ی� *� ;

��د و T�ر( ��ار��، ����? �Sق �� ����. ای	R��� ا�Tاد ����? از 6!�ه�( �Xی�- ه��	� �1 *�!�� از <Hاه_ی	� ���- ورز�� را O )ه�fast food 

9�/  ����� را ��ار��، و ی� از ا�����ت ورز��� ^B2 )�5ه� و د6/ ?زم *�اO ،�		1 ��ا�Tاد در 6!�ه�( ��Kوم ه��	�. در �����2 
Hnی� 

��9�/ D�د از���ت ����b و *�? �1 از �5Oه� *�D�ردار *�د و ا���ن �XداD/ ه_ی	� ?زم *�ا( <Hا( �	��� و ا� ^B2 )ورز�� را دار��، *�ا

�� �Xه�_��. �6�S

 kا�/ �1 ه� ����ر زی�Fی� ا��ام ز���� �� �* Aی�F
�������B ?<�( *���ر5���  9�/ ��ارد. ی�	� ا�� ا��وز� �* �c*قر�B
ا��1ی/ �6ی� *� ا

9�/  ����� D�د *��	�، � �iا�� 9�
� ورزش 1		� و �1��*�ز ه= S	�ن ا��ام *�9cUح ����	� �]�اه	�ز��ن اH> �5ا( ���= *]�ر�� و *c�ر 

 �
�0F4 ������b و *�? در 
9ش *�ا( ��1 زی�Fی�، ازدا�/. ا�� ��2 *� ا��س ه��- ����ره�( ���R�D ��_، زی�Fی� یg ا �0F4 ا�/. ز��ن

�� 1		� �1 از رژی= <Hای� و  
�  �ا�2 *�	� و 1!��ن U /��X�رت و *_رگ �1دن ��	���� ه�( 5���5�ن ا���Bد ��T�5 MرایO از ��ازم ا���Bد

�]�رج "زی�Fی�" را ��ار��، ه�W	�و gS�1 �1دن ��= و ... را  -���

�ان  �1 �
���	�! *� *��ندر *� �� ��5د. ا�� ز��ن �0F4ت �Xی�-  �� �6�* "�Fن "��زی


 ���� ��د. *�:� ه�  Aی�F
 �
�0F4 ��
�	���ژ(، دا��- "زی�Fی�" *� یg ا /T�!�X �* ،�Rرت و دی�U "ی��F"زی �	، و���ا��		1 -���
ا��ام D�د را 

ا��1ی/ ز��ن  �Zن ه�5_ 
�ان *��/ Oوردن "زی�Fی�" را �]�اه	� دا�/.

● اT_ایM ��ر�qی�� از D�د

 از  Hا*�/  	�� S	�ن 
�H5��Qار ا�/ �1 *� ا��س X\وهM ه�( ا���م ���� �tه�( ارا �!��از ز��ن از �iه� D�د در 1!�ر ا��ی��، *���ر( 1

 Mی�D ی� از�qر�� Mای_Tن و ا��O در lB� �* ا;���د M�1ه y;�* ���� �5دد. �F4�� ا�/ M�* )�>? �1 از �2 *��د���5را�q ه��	�، و ای- ا

 ا( از ��T و*� د�/ ��� Oی� و *� 
9ش و �Uف و6/ زی�د( ���ز دارد. Oی� ز�� �1 ��; M[* ،نO �* ون_Tارد، وا�� lB� �* ا;���د �T�1 *� ا��از


9ش و( �Uف زی���Fز( ه��A و U�رت �*  ا ���;� �	��� *�D�ردار *��� و �M0 ا ���;� D�د را �Rا�� از  �ی�
 ��D�دش �� ��د، 

��ی���R ای�B 1	�؟

 lB� �* ا;���د M�1ه y;�* �Z	

a�ی� 1��!� ا( ��ه�]�ان *� �F4�/ از زی�Fی� زن ��  �t/ ارا��6��ا ���;� ز��ن را ��_�_لز��ن �� �5دد و 


��یA *� *�ردار ��ن و ز 
���Q ���/ و�5 �* _�� �� ده�.ای��ن �� ��زد، *��� *�رو( �M0 زن در ��D�اد Mرا ��_ در ز��ن �1ه Jو ���دادن *� 1�د

D�د را *� ز��ن ا��0 �� 1	�، و ز�� �1 داt= د�Sر ا��2س ��ر�qی�� از D�یMای- 
a�ی� ��در�/ از "زی�Fی�"، ا��2س ��D���ی	�( دا��t از �iه� 


�ا�� 
�ا��ی�  ه�( D�د را *�  �� ���RS ،/ی�.ا���� �Bای ���دی�Rان �Q*/ 1	� و �M0 *�ا*� *� ��د را در  �

● �6رت، ����ر زی�Fی� ��دا��

 j��F
 �S�5. ا�	د دور ه���D ه��i -�D�� ابH  )ی� *�ا�Fزی �!���4س اT_ای��R�!S M(ه�( ���1- �� *�ا( ��دان ��دان ه	�ز از ��Xو( از 1

 � �
 ���� در ���ن ��دان – *�ا( �i ^B2ه�  �ان – رواج ی���T، ا Nاز ر� *� زی�Fی� ا��ام در ���ن ��دان W�O	�ن �1 در ���ن��ی� دا��� و ا���Bد
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�� ده	�. ای- ا�� *� 4�ر ;�� از Oن رو�/ �1 ��دانز��ن ��یx ا�/، و �د ��ارد. *c�ر ����� 
	�Z د در�U از *���ران  A��!
H> =1ای� را ��دان 

 �6رت *�ا( *���ر( از ز��ن ه	�ز "زی�Fی�" ا�/.*� �	�*x �6رت �Tاوا��  _ "زی�Fی�" ��; xF	�د����� دار��، در �����2 

 j��F
 �Tر���5ا�X و l�� /�	U ه����ود و b��
���nت *�ا( ��دان، "�Hت�� ��د. ��Xم ای- ���H5 از Oن، ��l وT����  /	�� c*�ر ��اوم F


 ��	  �c*ا*�/ ����" در راH " ا�/، در �����2 *�ا( ز��ن دارا*�دن A*�0�� l	  دن" از�*j��F
 ،�Rد. *� *��ن دی�� ��  داد��ا����  

��l *�ا( ه� دو  	l *� رو( زی�Fی� �iه�( زن 
���1 دارد.

?<�( �!�ن�، 
��یS A	�ا�� *� رژی= ه�( X\وهM ه�( ا���م �� در ا��ی�� �!�ن داد ا�/ �1 ز���� �1 از ا��90ل ���� *�D�ردار ه��	

��اF6/ از در ��� ده	�. وq��/ ا�a�6د(، ��_ان ا��90ل ا�a�6د( و 1	��ل �Tد *�رو( ز��D �5�یc* M�ر ;�� �	����_ان ا;���د *� �lB، و در ز

D�یM، در �9�/ روا�� و  ����� ز��ن 
�H5 ��Qار ا�/.

�� ی�*� ��
9ش ه� ادا ●

وی\�5 ه�( �\اد( ���Bوت و زی�Fی� *� 
� � *� ا��وز ��T	��/ ه� *c�ر ;�� *�ا( 
��یh 5��� 5��� زی�Fی� و ���یM ا���ل و و � 5���5�ن

زن ���_( ا�/. ز��ن *�ی� *����ز�� D �1�د را
�Bوت ه�( �Tد( 
9ش �� 1		��S .ا �1 ��ر�qی�� زن از �iه�D�یM، ی�� از ��� ه�( X	�Zن 

*�Zا�/ و 
Hnی� ��_ در 1	�ر ��T	��/ ه� �5م *��� دار�� و *� اه��/در ای- ز��	�، X_���ن و روان �	���ن و ��]�aa-  دو�/ دا��� *��	�.

 ��1�
 ���9� ^B2 )ا�* lB� �* ا;���د ^B2 و ���9�.�		1 �� hی��
�1د و D�ش ا��ا�� را در *�ن ���= 

���ه� ا�/ �1 ز��ن F��D]���� *���ر( از ای- 
9ش ه� 
��2ود( M[*��Q *�د ا�/. *c�ر ����� در ا��ی�� S	�ی- د� X��/ ��_ *� ;	�ان ���

�� ����. ه	��X!� ه�( زن �6�S ه��	� �1 *���ر  ���وف �� ا�� و *�ون ��م در*�ر ه��D A�د FKU/زی�Fی� در ���*�0ت ��ا��( *�5_ی�

 �B�c� -�t�1 �	����� 1		��D�* . از ��Oن Queen Latifah  �*�* ی��Fزی hی��
 E. ��_ *��ری�		1 �� �Bاب و ���� ایH  )ه� M0� ،ق�S Aو �د ه��

 ا�/ و ;�l *���ر( از �Z�O دوا6��/ ��در( ه�]�ا�� �� ی�*� و �� ��ر دوران��در��ن و *�W دار��ن در ���ن ���ر ه�( ه����ود ��2 

��R ی� در1	�ر ��2� �	S د و از�� ����K�ب  �Fزی _�� ����� ه� �Sپ �� ��د. ا��ام زن �2��
a�ی� ��= �Tز��ا�!�ن *�رو(  �1 M�X ل�����2

��ر ���� Demi Moore د��� �Sپ ��، �!�ن دادن ��= �2�� �����وف ه����ود *c�ر *�ه	� *�رو(   �!�X�	ه ،�Fزی ���
	�Z ز�/ ���/، * ��

�� ��د. ���د

 ا�/ و ��2 ��دران ��� در �!� ���; N	ه�T 1= وز�� و ?<�( در Mاز ���ی x����!��� ه�( ��در( از?<� ��ن و دورا��ا�D- ا�� ای- ه�� 

��j "?<�(" *� ;	�ان ����ر "زی�Fی�" ا��2سز *� رو( ��= و ��	� D�د از �4یp  �ا�2 دار��. از ه��- رو، ���ز *� 
9ش ه�(  �( 
� *�ا( ��FرF


 �
�M ه�(  �ی�( *�ا( زی�Fی� *���	�.�� ��د و ��]�aa- و ������- *�Zا�/ ;���� ��_ *�ی� *c�ر  �( 	� M	ی�TO و ���9� j��F
در 

�� در ��دری� ا�����f در  M�5ن ���ی�	�5دا� ��Dن *�ا(ا�6ام ا�� ��Tی�HX از M�X ه� -������ ری_( �1د ا�� �1 ه�� ���* �Z�O ./ا� �	��ه��- ز

��، *�ی� ��رد  Mه�(��1/ در ���ی �!��
� � *� �Tا1 )��5 �* .�		1 /Tدری� /� "زی�Fی�" در  �Zن،Oز��یX M_��� �6ار ��T�5 و 5�اه� 
�ی�� �9

 �u� �*./ور( ا��q �5م ه�(  �( و ر��� ���R	ر�� �1 ���ز *� ای ��

fای� در ا�H> =1 )ر( ه����* �* ����ل ی�� از ��ز��ن ه�( <��دو��� ��Fرز ،l5��_ا� -���0را
� در���� ��Z��� �1/ *�ا( وxq �1ر -�	S


9ش �1د ا�/، �� 5�ی� �1 "ا�5 �4ا�2ن ��Fس و ����- ه� ای- ��0رات را ر;�ی/ �� �� Mی��� ��*�ی� 
9ش 1	�= �1 ه���	� ����� ���Rر		�، 

��، ��6�ن  �( در ای- ز��	� وxq ��د."��; -1��1!��ن و �	O xن در ا

�	�X�R�5 : xFرس
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2
ر ��+ ؟K ! درد دارم ��� �9

 ا(�Z�● در��ن <��  �ا�2 دی�� *�- 

�� ا( ا<�Z�;t9= ���� از آ��درده�( وا*��� *� دژ��ا���ن دی�� *�- 

��ذی��� ه��	�.اآ�� ای- *���ران دور ه��t از �X ��B!/ را H5را�� ا�� و

ا<�� ��وع درد را ���� از ی� وا6�� �2د ��9ً ی� روز آ�ر �	�R- در �	_ل،

در ای- دا�	�.   ��و...   -�R	� =�  ی� �	� آ�دن * ی�  را�	��5 4�?��، 

?ً����*���ران ���	�/ *� *��- و �X ��_ آ!� و *���ران را ز��- ��5 ���ی�.

��ای- 9�2ت درد �4 دو 
� �ZSرد روز *� ـ ی� *�ون در��ن *FZ�د �� ی�*	� ا


��یA *� ;�د و �د دارد.

در ای- �yKF *� در��ن <��  �ا�2 ( آ	��وا
�� ) دژ��ا���ن دی�� *�-

 ا( �XداD ��D�اه� ��.�Z�

ا�h) ا���ا2/:

�h ا���ا�F; /2ر
	� از: D�ا*��ن در *���، آ��*	�ه�( �]a�ص�[�ا��اع 

(*�یl) و ی� �D�* ��2 ورزش را ه= (*� ������= *��5دا��ن �6رت ;:��9

��ور �Z�O) ��;� در��ن ا���ا��2 �� دا�	�.� AU�B�و آ�هT M!�ر *� 

▪ ا���ا2/ در *���:

 را ��2ً� *� ا���Bد از ���q درده�، Oرام *]M ه� و *��- آ��*	�ه�( �]a�ص�5 درد *� �2( ��ی� ا�/ آ� *���ر ��� 
�ا�� T����/ ه�( روز


A�K آ	�. در S	�- ��ای�c *�ی� او را *� *��� ����Tد.

�� آ		� ، و 
	�Z راه� آ A�K

�ا�� T!�ر را *�دارد، ا���ا2/ در *��� ا�/.*]��4 دا��� *���� آ� ����O AU�B دی� �0Tات ، وزن *�ن را  �� �

 ا( در D /��2�ا�Z��!]� �� آ� *�!��ی- آ�هT M!�ر *� دی�� *�-  ��O A��* )ر�� ه��* pF4ن *�ن ی���D�S ./�?�* �*ن رو��*

�� ده	�. Mرا آ�ه �Qای- ا ، -��!�

���c��ت ا��D �!�ن داد ا�� آ� �2اآ�� ��ت ز��ن ?زم *�ا( ا���ا2/ در *��� دو 
� �� روز y;�* �T�4 ا�� از�
 ��ا�/ ��ت *�!�� از ای- 

�	W��9 و ا��]�ا��، ه�:; 
�د Mآ�ه �Rد. از �4ف دی�� Mرد *���ری��- ;�ارض 6��F ری�( در ا���ا2/ ه�( 4�?��
aّ�رات <�b *���ر در 


� ��ی�����.

�� ��د.ا�5 *� ���T At�ق، �q*� ه�( ا�a�6د( ���� از ���T- *���ر *� �AK آ�ر را ��_ ا�T�q آ	�=  ��!�* �����اه��/ ای- 


��یT A����/ ه�: ▪

���Z در در��ن آ��درد ه� ای�B آ	�. D= ��ن، ی� *�	� آ�دن  M0� ا���
 ��
�ا�	� آ��درد را 
!�ی� آ		� و
��یT A����/ ه�  �� -�R	� ا���ء

��Kود آ�دن ای	R��� آ�ره� *��دFZ* y;�* �5�د درد *���ر ��د. /�	���

▪ اور
�زه� (آ��*	�ه�( �]a�ص) :

����م *�د ا�/ و ��ی� *��ان *�یl ه�( ��	�ع وا���Bد از آ��*	�ه�( �]a�ص (*�یl ه�) *�ا( در��ن آ��درد از ه��ن اوای��X AایM آ��درد 
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��T�!�X ا��وز( را ��اد �5ن آ��*	�ه�( ��د او��� دا��/.

U�0ات و اT ��
�
 ^B2 ، ���F4��> آ�دن �2آ�ت /*�Q ،)�0ات آ��T آ/ آ�دن�K�* )ه� *�ا lرو��.*�ی ��9ح دT�ر���� �Z�O *��ر 

�
 ��� ��ا�� ه�k ی� از اه�اف T�ق را در در��ن �2?ت*�یl و���� ا( �	��� در در��ن �5���D ���ن �0Tات *� ) -�T�4ا������زی(l ا�/، ا

 ��� ��U�
��د.دژ��ا
�� �0Tات *�Oورد ���ی�.ا���Bد رو
�- از اور
�زه� *�ا( در��ن آ�� درد 

 ه�( اول 
� �ZSرم (�Z��=#L-L١*�یl ه� در آ	��ل �2آ�ت 	X آ��( و =�	X رم  ـ�ZS )ه� �Z�
�ا�	� �2آ�ت  �� �

	�Z در U�ر ����0T	� ا (

�د *FZ�د �� ی�*	�) را ��Zر آ		� آ� �2اA6 ی� ران را در *� ��T�5 *��	�.ا<�� آ�� درده� *��ور ز��ن D�د *]LC & L#/LC/S١آ��( ـ اول �Dر � (

.=���* *!��4 آ� *� در����Z( *���رد و *��- *�یl، ;:9ت آ��( و  �ار ��= را q��h ���د

��ارد ��aف اور
�زه�: ▪


�ان آ��/ را ا29cUً� «*���( در X!/») *���ر( آ� lX از ا���اFZ* /2�د ی���T و 
��یA دارد آ� ��ی�ً� *� آ�رش *�ز �5دد. در ای١ ��	��رد 

��K�ب آ�د آ� *� *���ر ا �ز را ا��Tدن را �� ده�.

٢.A�; از lX ��2ی/ ;:9ت *�ن (

٣�  A�; /K

��یA دار�� *� �Vc) در *���ران ��- آ�  �ا�2 *�ا( !�X �Z�O	�Zد��� ��د ی� آ���� آ� ��� D�اه	�  ��ا�2 �6ار ����5 ا

.�	��* ���*��Z( از �9

▪ ا��اع آ��/ آ��(:

�	��� *�ا( *��Kآ/ آ�دن آ���0T Aات، D�ا*����ن *���ر در *��� ا�/. ـ 
	�Z را

�� آ		� آ� در ا*��ا آ�� را ��2ی/ �� آ	� A�; =�� .ـ ا<�� آ��/ و *�یl ه� *�	�ان T!�ر��

 ا��]�ان ای���ك 
� �� ��B6	� �K�*آ/ ����.ـ *�ا( *��/ Oوردن در �
� از آ	��ل �2آ�ت در �0Tات آ��(، �qور
ً� *�ی� ����( از *�ل ه�(

:=Z�▪ ی� ���� 

0T ن��� )�	Kا� (-ی��X در) -R� hا5= (در *�?) و آ�Tدن ا2!�ء *� دی��!T ،���� 0�ی/ ;:9ت
���ات راآ���� و T!�ره�( وارد *� Oن را 

 -�R	� )ره��* A*�0�9�/ �0Tات در � ^B2 و �6رت ;:9ت ���� در �������
 �4�D -��Z* .�	ه�( اآ��������� اه��/آ�ه M!ی� آ

*���ر زی�د( دارد.


�و�T ;:��9 و از *�- O د�����د �Z�O وq��/ را *�
� D�اه� آ�د.X����ن 4�?�� ��ت آ��/ ی� *�یl *�ا( *���ر را2/ ���/ و *� ای�; -�Tر

�� *���.ا���Bد از اور
�زه� در در��ن آ�� درد *�ی� ��Kود *� ��ارد �2د و ��_ lX از ;�A *�ا( �

� آ�

:(M!آ) -!اآ�
 ▪

ی- 
��ری�/ آ� «آ!M ;:9ت و  �ا آ�دن��Z��6/ آ� آ!M *�ا( در��ن آ�� درد ��رد ا���Bد �6ار ��T�5 ا�/ .ا��س ا���Bد از آ!M ا

������0 آ�  �ا آ�دن �0Tات از ه= *� �D�* ��2 «�� اه��D دی�� �* ��F��;y  � ا��Tدن دی�� *� ��� D�اه� ��!!!�0Tات *�;y ا�Qات 


��B از آ!M و �د دار�� آ!M دا��t در *���ر���ن ، ��ع ��	�وب در �T_ی�
�ا�X، ا�[�
�اآ!- (
K/ آ	��ل *���ر)، و 
�اآ!- ه�(  �ذ*�ا��اع �

ا(.

 A6ا( �2ا �Z�٢��0ار وز�� ��رد ���ز *�ا( 
���Q *� دی�� *�- C% وزن *�ن ا�/، آ� ی� *���ر را  �*�� D�اه� آ�د و ی� 
A�K �]�اه� ��.ا��وز

 S	�ا�� در در��ن آ�� درد ��ارد.�Rاآ!- ارزش و  �ی�
��0 *� ای	�/ آ� ;

:�F4 )�Z���ب) در


�ان����ً? داروه�( �q درد، او��- bD در���� در *�D�رد *� آ��درده� را *� D�د ا�a�Dص �� ده	 ���، از  ��� داروه�( ا��]�*� در ای- را��� 

*� ا�����	�T-، ای�X�FوT-، ای	�و�����- و... ی� ��2 داروه�( �]�ر ا��ر آ�د.


���U ��� ��د، S�ن *�; -�_��]�ره� (ا;���د) *�ا��وز ا���Bد از داروه�( �]�ر U�aDً� در در��ن آ��درده�(  -�_�y اT_ود ��ن ��aف 

�	���� At�6 ر�[� S	�ا�� *�ا( ای- داروه�( �Rی�  Aد�� -��Z* �� اه��D -�_�.د��A آ��درد 
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:)��tا���و ��> �*�Zا�� �q )داروه� ▪

��aف �X ��
�ان از  � ��
�، ای- داروه� را  �q /����T و �*�Zا�� �q ،)درد �q ات�Qا /��*A�; و�����95ی- ه� آ��X_�	� ./ی- داروه� دا���
 

�� �� دار�� 
��b ای- داروه� ��Zر �Z�* د درد را�� 5�ارش��2س ��ز( �Xی��� ه�( Oزاد ;�Fa و ای�Rد�� �* �Qای- داروه� ا �qد. *�!��ی- ;�ر

و آ��� ه��/.

* A����آ�ه�( ر��f�رای- ;�ارض در �	�- *�?
� ��ی�����، در U�رت ��XایM ;�ارض 5�ار��، در����Z( ��2ی�� H اه�٢�D (��ی����ی-) ?زم 


	���(T!�ر �fا�� در *���ران ه��
 ����aف*�د. ا�F�2س Oب ��_ از دی�R ;�ارض ای- داروه��/ آ�  �Uدر /��* �
�!��TO Aی- ��د. دو (���D

AF6 روز ��aف ای- داروه� *�ی� د.���� �� �!; �	Qی� ا ��� =Dر ز�S�5ن ای- داروه� د�		آ�Z�O 9آ��X �q ات�Qا �
 از ;�A  �اxc6 �2 ��د 

آ�هM ی�*�.

:���� ��▪ *�ا( آ�هM ;�ارض داروه�( �q ا���Z*� <�� ا���و��t( ا�6ا��ت زی� !�X	�Zد 

��ی_ ��د.١
 -���) آ���ی- دوز 

) ��2 ا���0ور از ا���Bد ه�_��ن ای- داروه� *� آ�ر
�ن D�ددار( ��د.٢

٣ )�Z9 *� *���ری�F� ی� اQ	�) در *���را���� *�!�� ����� ا*�9ء *� �!�9ت 5�ار�� ه��	� (����	�ان ��� =Dو آ������ ��*�0 ز -�_�

;!� را دار��) *� در�����R!�X )�Zا�� (�Xو9�Tآ���) ��T آ	��.

#�� ���� از ای- داروه� ��رد *yK ا�/، �����Xو���ل در ای- ز��� )�Z�Dاز ز )��R!�X ن) روشO ارزش ��	� دارو( ���B( *!��ر �� رود ا

�Z�Dاز ز )��R!�X را�����ی- را در l�;�* ./دی� ا��
��رد  �!; �	Qا )�Z�Dاز ز )��R!�X .در�	دا� �� ��� )�Z�D��0 از زT�� �!; �	Qا )

▪ آ�ر
���ا���و��tه�:


� هB/اآ��اً ��� *� ;�م ا���Bد از ای- داروه��/. *�:ً� ی� درد رادی���� �2د S	�ان ��ی� ا�/  �� �� �Z
��ت  �
آ� *����� در���� آ�

�� آ	�. ��روز را 4

��ی_ ای- داروه� ;�دت ��	�=.
*�ی� ��ا�6 *���= آ� *� 

▪ �A آ		� ه�( ;:��9:


���Q وا6�� AK� ��ی�� را *� D�د ا�a�Dص داد ا�� �Rن آ��درد  �ی�� ای- داروه�، ����= ا;�aب ��آ_( ا�/.ای- داروه� ��_ دردر

▪ �q ا��Tد�5 ه�:

�� *���، در �
� از ا��Tد�5 را �!�ن �� ده	 Eر� -�_��.*���ر( از *���را���� از آ��درده�( 

 .���� ����Zر درد  y;�* ،)_آ��
���� ��و
���- در ����= ا;�aب  Mای_Tد�5 ه� *� ا��Tا �q/����T Mای_Tد�5 ه� *� ا��Tا�q -�	Wه�

.���Q���]�ره�( درون *�ن و آ�هM ا�cqاب، و �R�T�5 ;:��9، در *FZ�د( *���ر  =����

�!T Mای_Tا �q ن و�D ر�!T �q )داروه� �* �ًU�aD ،ای- داروه� �Qا ADا�
5��آ�م) 
� � دا��� *����.*� ;�ارض  ���F و )=!S ADر دا

ج) آ��fس ��د ی� �5م:

▪ ی":


�رم، ا���f= و در ��Zی/ درد �� ��د. ی"  Mآ�ه y;�* ،�0c	�
�ان *a�رت ����ژ و Oن ه= b0T *�ا(c6��ت ی" *� آ�هM ���آ�?���ن  ��را 

درده�( �2د آ�� ��رد ا���Bد �6ار داد.

:���5 ▪

��ج�* ���
��دون �6�_، ی� آ��� Oب �5م) ی� ;��0 (او���ا���� ی� دی�) �Kc� ا���
 �� ���5�0c	��5�� *� اT_ایM  �ی�ن D�ن در  .���* (�
 آ�

 �����*���/ ه�( ��� را از �b�K دور آ�د ، اآ��\ن ر���� را *FZ�د  ،���Z ی� ���O دی��M!آ /��*�6 Mای_Tا y;�* -�	Wه� ���5.�![*

��/ ا���cف ���ج آ�� �� آ	�.*�6 Mای_Tدر ا ��آ9ژ�� �� ��د آ� *�ی	���

ـ 
� �: ا���Bد از �5�� را در �Tز �2د !�X ���O	�Zد ��� آ	�=!
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:�Xا�
د) ����f�?���ن، ����ژ و �T_ی�

��Z5�� ی� و�� ،����X م �2آ�ت���، *�!�� از ��Kود �F4�� را *�ا( 
0�ی/ ;:9تآ������ *� ����f�?���ن و آ�ی�و�Xاآ��l ا;��0د دار��. ا�

�� دا�	�. �Q��

=t9; د�� ا( و ای�Z�
�ان *� ه� ������ن ��ی� دی�� *�-  ����ر ی�از ��� ;�ا���cD �6ك ای- روش �
 A��  ;�Fa در ��اردی�� �qی�� T!�ر��

���� درد *��� ا��ر آ�د. A�دی�� *� ��� ;�

�_���0?ت، ����f�?���ن 
��b ا�Tاد آ�رآ!�� و وارد را در *FZ�د( آ��درده�( �2د (��  �D�*.�	دا� �� �Q�� (-

 در 2:�ر او�����Xوز و ��_ دری�T/ آ		��5ن����f�?���ن در �9�Fی�ن *� دی�� ه� ��� �� *_رگ، �9�Fی�ن *� ;�Fa; =t9 ���� از دی�� ی�

داروه�( �q ا���0د( 
���U ��� ��د.

:�Xا�
▪ �T_ی�

�a* AU�B�رت  �
 ���4��K� در���� دی�Rی�/ آ� در Oن ی� �2آ�ت Oه��� 
� و ��� �Xا�
��0ار �2آ/�T_ی� Eد *��ری�� �� ��� ،آ	��ل ��

��B و �د دارد.�[��AaB را اT_ایM داد و *� ��Kود �F4�� *�����= *�ا( ای- آ�ر روش ه�( 

:_����������� ویT )ورزش ه� ▪

�Z� -�* )�ZDز ��ن ��را�* y;�* رود و �� ا( و ��T/ ه� �� ��د.*�ا( 
0�ی/ ;:9ت ���� و آ�هM 6�س زی�د آ�� *��ر 

▪ ورزش ه�( اآ��������� �� آ	_(:

 ا( *� �D AK�د *��ر �� رو��.�Z�ای- ورزش ه� *�ا( *�ز�5دا��ن ه��� ه���� �� دی�� *�- 

� �	��� ورزش ه�( اآ���������، درد �	�_ا��_ ��Q�
�_ را�T_ی�
�ا��X/ ه� ������0 آ� در U�رت ���
�ان ورزش ه�( وی �� lX نO و از �

*�ا( از *�- *�دن ای- درد �	�_ا��_ در �Xی�- آ�� ��رد ا���Bد �6ار داد.

 ���� ���_ *�!�� *�ا( *FZ�دآ�� درده��t آ� *� را ر�T- ی� ای���دن 
!�ی� �����ورز��Z( وی �Qا �t_( *� درده�	آ �������Q. ا�� ورزش ه�( 

.���� �� �
���!	� و *� �!��- *� ��
 �X �* آ� �		آ

هـ ) در��ن 
_ری�0:

��B از 
_ری�0ت را در *���ران �9�F *� آ��درد ا���م �� ده	�.�[�▪ ا��اع 

) ا�X دورال ـ 
�ایX�R���/ ـ ��T/  �ی	/١

٢��9:; ADدا pری_
��ك ;�Fa ـ * (

��q�� و ا���و��t ه��	�. ��K�* )ه� �2و( داروه� pری_
ا<�� ای- 

��
���Q دراز ��ت �Z�O *!�ت  �� ای- در����Z و �د ��ارد ا�
رد 
�دی� ا�/.ا���F ��� در ��رد ا�Qات آ�

) :TENSو) 
�Kی� ا����ی�� (

د �� دا��. ا�/ آ� ا���Bد از 
�Kی��ت ا����ی�� را �� � *��� ��ن دری�W ه�( ا���0ل ای�l��f ه�( درgateا��س ای- روش 
��ر( 

ز) �4 ��ز��:


���Q ای- ��عا���ن دارد ای- روش *� 
�Kی� Oزاد ��ن ا��ور�T- ه� اD �Q�د را ا;��ل آ	�، 
���Q *� ا��0 �Rا�����2 دی =�������ل ای�l��f ه�( درد ��_ 

در��ن ا�/.

ح) 
Hnی� و آ�� درد:


Hnی� در *FZ�د( آ��درد �� ��X	�. <�� از 
���U ه��t آ� *�ا(  M0� رد��*���ران �X �* 9�F�آ� ا��]�ان �� ��د. ه�W	�-ا<�� *���ران در 

.������ �u	* ا( ای- *���ران�* �Rدی ��U�

Hآ� اه��/ آ�هM وزن در ا�Tاد �Sق، 

 �*��T��* (طRelaxation Therapy

�9�Fی�ن *� آ��درد در  �
� از ا��Tد�5 را دار��، و در ای- را��� ����2/ ����5 ه�( ���� *�ی�.ا< Mای_Tن اO درد و درك ��ت 
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.���� �� y;�* را "��X از )�
*��Fرت دی�R ای�l��f ه�( q��h در �ت *�?

�� ��د ز��	� ه�( رو�2 *�ا( ��Fرز *� درد 
0�ی/ ��د. ��� ����در ای- رو��Z( در

● ��R!�X( از آ��درد:

���وف «��Z* )��R!�X از در��ن ا�/» در ��رد آ��درد ه= �Uق �� آ	�. ا�� *�ی� 
� � د �� وq����Agingا�/ آ� ��������X ���Bن ی�  �

ا�� *�ی� 
� � دا��� *���= آ� ا �	�ب از ���Rر،�F4�� و ا �	�ب ��HXی� ا�/ آ� در ه!��د در�U  ���/، در �
� از آ��درد را �Xی� �� Oورد. 

 V�KU و... در آ�هM ���ع آ��دردB2^ وزن در ��Kود �F4�� ، ا���Bد V�KU از ���ن �0Tات، در�/ �!��-، در�/ ای���دن، ورزش

.���Q��

:�F4 ن����ت در ●

�A آ��درد <�� از 
	�R آ���ل �]�;� و دی���Z( *_رگ *� ��� D�د*]�د ��Kود ���� ه�; ����R در ��ارد �Dص آ�  �ا�2ن وا< �	�. ا��وز

!�X از AF6 ���	� �F4 ن��	�Zد *� ;�A  �اU �2�رت ��5د.��]�aaن ��*��Z�O �4 را *]�*� �� دا�	�، *�ی� �2اM� A6 ه��B در

��9ً و �د ;U�aD �Fa; =t9ً� ا bای�� �D�* = آ� در�	آ ��M�X �5 رو�� *��	�. و �د ;t9= در��5( ا�B	���(ا���F *�ز ه= *� ای- ���� 
�آ�� 

و...  �ا�2 زودرس *�ا( *���ر ارز��	� D�اه� *�د.

�	xF : ��ی/ د�Zi ��1ا*�

http://vista.ir/?view=article&id=256393


	� ا��ام�� ��
" �	 u�9ا�


9ش �� آ	�=، *� ه��A و �6 و �6�/ د�]�اه��ن ��� ر��=؟ �Sا ه��S ●

�*  AF6 روز   �	S ��6د، و�* ای- �2ف ���  ��� آ	=.>  دی�R ورزش   -�>

 .���* ��� �* p2 ك آ�دی�. ��ی� آ���
 ورز�� را �R��* /���Fa;ر٣�* 

 A6و ه� روز �2ا ��B، �2آ�ت ای�و*��٢در ه��	آ �� ورزش �R��* در /;�� 

�Rد�� رو(  ��;/ ه�  و  آ	��   )�	�* را  وز�� ه�  ا��اع  �� ده��،  ا���م 

�� روی� و�� و��6 *�� از ای- ه�� ز�2/ رو( 
�ازو �� روی� ��Xد رو( را

�� آ	�� �!�A از ��T .ای� �� *�	�� ��2 ی� آ����5م ه= وزن آ= ���د

آ���/؟

���- ا�/ *� ه�ف ه�( ���Bو
� ورزش آ�دن را O<�ز آ�د *����؛ ��9 *�ا(


	��� ا��ام د�]�اه��ن د����� ��Xا ��� آ	��، *�  �* 9Uو�� ا ��	آ �S�ن را آ����� ��	ای�.ای  آ�د�Fر�� آ� ی�  �( آ�ر را ا�� �� �u�

-�T�� �����X ه��� وO ●

�� آ	��، آ���( *��زا���. *�ا( ای	�� وزن آ= آ	��، ?زم*�ا( ای	�� وزن آ= آ	��، ?زم ا�/ *�!�� از �W�O روزا�� ��aف و *� D�ردن <Hا وارد *����ن 
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�F ورزش آ�دن��٣ دا��� *����، *� ه��B ا( ���/ D�دآ!� آ	�� و D�د را *�M از ا��از *� ورزش ه�( �	���D -�R آ	��. ا�5 ا�T�q وزن آ�� 


�ا��� *� وزن د�]�اه��ن *����، *� ���4 آ� ه�ا( <Hا D�رد���ن را دا��� *����٣Cو ه� *�ر *� ��ت  ��. د�0�6 

O �Rن ا�/ آ� ��ع ورز�� آ� در ��T�5 M�X ای�،�5ه� رژی= <Hای� روزا�� 
�ن را آ	��ل �� آ	�� و�� *�ز ه= وز���ن آ= ��� ��د. ی� د��A دی

 ���	
��، ا��]�ب آ	��.�	��� ��� ���/. در ای- ��ایb *�ی� *� �!�رت ی� ��*� ورز��، ورزش  �ی�( را آ� *� ���� ا� ��� ا��ام د�]�ا

��*��ن ورز�� ا;��0د دار��، ��� در 4�ل ��;�
� آ� *� ورزش آ�دن �� �Xدازی�، �2آ �ت ورز�� را ه� S	� د�0�6 ی� *�ر ;�ض آ	��، زی�ا*� ;9و

�. ای- *�ر آ� �2آ�ت ای�و*�� را ا���م �� ده��، ه�S	�در <�� ای- U�رت *����ن *� ای- �2آ�ت ��ز�5ر D�اه� �� و *� ����� د�]�اه��ن �]�اه�� ر��

د�0�6 ی� *�ر �2آ�ت  �ی�( ا���م ده��.

 ده��، ��9 �2آ�ت ای�و*�� را *� �	�آ�دن��Z* ��2 ا�/ ه��!� دو ورز�� را آ� ����= 6��F -;�و�6 ��� را T��ل �� آ		�، *� ه= ا���م

 lX �	�. ی��	آ�� آ�

9ش آ	��، �2آ�ت ورز�� �	�R-  و Oرام را *� ه=  -�	W. ه���	آ از S ���O	� د�0�6  دور 
� دور ���- ورز�� *�ه��ا

�5 ورز�� را ��Xا �]�اه�� آ�د آ k، ه���	ش ����� b0T و y;�* b0T آ��S ��ن ��= ��د و�� *���;/ دوی�ی�، S	� دO �0�6رام *�وی�. �Tا

ا���م �2آ�ت ورز�� ���	� دراز �!�/، *� �B/ ��ن ;:9ت ���ن 
	� D�د آ�� �� آ	��.

● ? <� �!�ن *� ��Xد رو(

�� ه� ورزش ��Xد رو( را *�ا( ر���ن *� ا��ام د�]�اه!�ن ا��]�ب �� آ		�، S�ن ��Xد رو�Dوزن Mج ا�/، *� آ�ه�D =ورز�� آ ���O �* ( ;9و

�T ا�/ ی� آMB ورز�� �	��� ��Xد رو(آ�� ��ی��� �� آ	�. از روز( آ� 
��X �* =��aد رو( �RKFUه� ی� ;�5�aه� �� ��5ی�، b0T آ�


��Z آ	��.

�	���، آB!� ا�/ آ� 
]/ *��� و ی� *��!�� آO hن *��� 
� *��ا��� در ��X -�2د رو( * MBی��نآ�X hآ -�T�5و �6ار ��	را��2 �2آ/ آ �

�h ��ا���F و ��*�?ی� ��2ی/ ��د. ��Xد رو( ی�� از ورزش ه�ی� ا�/ آ�[��� آ	� و *�ا(رو( ز��- در �2?ت  _���� در آ�هM وزن 

6�� و ;�وق، ا��]�ب *���ر �	���F *� ���ر �� رود و�� *�:� ا�Tاد ����� د�]�اه!�ن ر /�ا از ا���م Oن ��� ����5، زی�ا *�ا( ?<� ��ن�9

 D�د
�ن در���R* �uی� و lX از ز��ن �!]�، دو*�رb0T آ��T ���/ آ� را *�وی�. *�ی� دور ه�ی� از را ر�T- ��یx در 4�ل ��Xد رو( را *�ا(

Oه��� را *�وی�.

�ن �2آ�ت ���Xو�� دا��� *��	�. *�ا( ای	�� در �2-ای- �D�S را S	�ی- *�ر 
��ار آ	��. *� ;9و ه	�Rم را ر�T- *�ی� دو د�/ ��� در دو �4ف *


�ا��� ����ه�( ��*�?ی� را *�ا( ��Xد رو( ا��]�ب  ���!]� *�وی�.��Xد رو( آ���( *�!��( *��زا���،  ����آ	�� ی� ��2 �5ه� و در T�اAU ز

_�� �Rن *� ی� ورزش دیO ر�	آ� در آ /T�5 اه���D د�]�اه��ن را ���� از ��Xد رو( ����R	ل ه��� روز در ه�F���* ��Bل ی� 
	�٣l *�fدازی�. *� ;	�ان 

*�ز( آ	�� ی� *� آ9س ای�و*�� *�وی�.

● اU��� ورزش ���دن

����� ��د*�ی� F6�ل آ	��، ه��U�6 k و �د ��ارد آ� *�ا( ر���ن ��� *� ا��ام �	��� و د�]�اه��ن �D ا��ام ���	
 آ	�. ر�_ ر���ن *� _

��اد  ��
�ا��� آ���( ه�( ا�T�q ا( آ� *� و�� ��<Hای� وارد *����ن آ�د ای� *��زا��� و از �� ا�T�qا�/؛ �2آ/ و آ	��ل رژی= <Hای�. *� ورزش 

�
�ا���  �� ،��	�* ����ی� ��u آ
�0ار �	���F آ���( را از �4یH> pاه� وارد *�ن D�د
�نوزن 9Dص ��ی�. در �A*�0 ا�5 در رژی= <Hای� روزا�� D�د 

آ	��.

ی� روز  از   �a[!�*�ا��س Oن، ��;�ت  �� ��5ی� و   M�X را در   =u	� �� ورز�� ���* ی�  �� آ� �R	دازی�،ه�X �� *� ورزش آ�دن  را   ��Bه 

�T ��� اه�� دی� آ� ا��ام�D ،�
��م ��T�5  و از ��2/ ا��Tد�D �5رج �� ��د.آ= آ= *����ن *� ای- 
���nات ه��ه	D N�اه� �� و lX از 

 آ= ���F4 A�� و ��	��� *����ن را *� د�/*� ورز ش �	u=، ;:9ت *�ن �]/ �� ���� و �S*� ه�( ا�T�q از *�- �� رو��. *	�*�ای- ��� آ=

_ی	� *�fدازی� 
� Oن را *� د�/ Oوری�. 
	��� ا��ام ��_ ازD�اه�� Oورد. 
�دی� ��	�� آ� *�ا( ر���ن *� ه� D�ا��� ا( در ز���5 *�ی� وHR* /6اری� و ه

�	u= ا�/، *�fدازی�.ای- ��6�ن ����	� ���/. *�ا( �U9D از �� ا�T�q وزن، *�ی� ه_ی	� Oن را آ� ه��ن ورزش و ا� �!���م �2آ�ت ��

 �![*�Qزی�. ا���� *�!�� از *� ای- �2ل ��*��ن ورز�� 
�آ�� �� آ		� آ� ورزش آ�دن در�/ و ���B را *���D ���U٣ی� ��;/ ورزش  در�/ و ا
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 ورز���R��* ن را در�
 *�ون ا���ا2/ ورزش آ	�� *��� ورزش��;/ ورزش ��ی� و <��اU��� ا�/. ا9U ?زم ���/ ��;�ت زی�د( از روز

�� ��a� را ������? *��Zی- ��� ��*� *� ���آ�دن در ��;�ت �!]�a از ه��B زی� ��u ی� ��*� آ�ر Oز��د �u� ی- آ�دن زی���
� D�اه� آ�د. 

�� ده� اU�ل ورزش آ�دن V�KU را *����زی�. /U�T

ی- ;:9ت *�ی� آ�ام ی� از ���M ه� و �2آ�ت��*� ورز�� *� ��� �!�ن �� ده� آ�ام ی� از ;:9ت ��� ���ز *� 
0�ی/ دار�� و *�ا( 
0�ی/ ا

��ت *�ی� آ�ر آ	��.  �S ه� و ا*_ار ورز�� �Rم *�ه�� ی� *� آ�ام ی� از د������ آ� ��*� *� ورزش آ�دن ��� ��uرت دارد،ورز�� را ا��R	ه

 *�  �( ای	�� *� �9�/ ا���/ وا���Fه�ت ��� را 5��_د D�اه� آ�د. �5ه� ���- ا�/ ��� ی� �2آ/ ورز�� را <�b ا���م ده�� و

��زش و Oن را;:9
��ن آ�� آ	��، �� � آ��X ،�R�Tر�5 و در ر�Z�O �R�T ��ی�. ��*��ن ورز�� ����? ه� �2آO  ��� �* ورز��  �ی� را اول /


�� ��� ورز�
�A*�0 ��� ا���م �� ده	�. �lf از ��� �� D�اه	� Oن را 
��ار آ	��. *� ای-  ./D��O اه���D ���Uا �FBش آ�دن را از ا�

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=242312

�19'	 
#9
ن ��ه

*�O ��Bن از آ�ر  6���Fن  �Zی� *��ی�� ��T آ	�= آ� ا�5 

ا��Tر ا��!�ر   �a6 ��د.   ��  �S Oرزوه�ی��ن  و6/ 

��ل�T ی�  �* ��اری=، دو دو
� �ZSر
� ا�/.  �	�B را 

��BMIد از 
��0= وزن (آ����5م) *� �6 (���) ه��ن 

�� ده�، �� ��ZT= آ� �	�� ���* 
�د �D�� آ�

د�Sر ا�T�q وزن ه���= و *� T�X!�ر( D�ن، آ����ول

�* ���� داری=. اU�T ی� �6م �F�6 ���� �U9D و ?�*

از  ����qو �S در آ	�=   � �
 ای	��  *�ون  ای- �2ل 

�* *�ی=، ه�W	�ن ;�دت ه�(   �� �� �*  ���9�

،��S �� <Hای��ن  از  رو<-  داری=. ه�W	�ن  را  D�د 


��ن ��� D�رد، H2ف ����*� kر ����وی�	ی��_ از آ��

ه= آ� از ��K?ت ا�/، ورزش ه= *� ورزش.

�*�S فH2 ز( *� ورزش و��� �S =ا( ?<� ��ن ه�*

و D�ردن <Hا( ���= داری=. دو �� ه��B رژی= ��پ

روزا��  ��5ی=،   ��  ��� دوی=،٠#ی�   ��  �����آ�  

*	�ی=، AF6 و *�� از  �� ?<�( *� D�د��ن �Rد��
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�� ��ی=. �>? �D?�* ،=ری�D ���Uف <Hا �6ص 

�� ا( *�ا( ز��D �5�د دار��. را ه����* -�	S ی� �		آ ��( در�/ را آ	�ر H5ا��� و *� ����2 �� �Xداز��. دراآ�� ا�Tاد( آ� ا�4اف �� ز���5 

����� ورز�� �9ی= و ;���* �* V�KU ی�Hn
 �*  ���ز داری=.ه�� ��0?ت X_��� *�ا( دا��- *��� ���=، ;9و

��دم از ورزش ی� 
a�ر <�b در ذه- دار��. �	u�ر از ورزش آ�دن،  ����� دوی�ن دور �Xرك، ی� ��;/ 4	�ب زدن *�ون و�B6 و *� �lB#ا<�� آ�

 *�ر# 
� �٣ در �X ����2رك ی� آ	�ر ��O A2ن ه= ا��Tدن و ;�ق آ�دن ���/. ا���م روزا�� ی� ��;/ دو �D�S ��ار( Oرام، �� د�0�6 دوی�ن Oه��


�ی- *����� ورز�� ا�/ آ� ا���- دی�*/ ای����� *�ا(  ����5( از �6�S، دی� ���	� ��Bاو�6تدر ه Aن *� د�����*�
�� آ	�. در  ��U�
*/ و .... 

 در�U *�!�� از AaT ه�( دی�R ا�/ آ� ا���F *� ه��ن�T٢٢ا</ *�!�� 
��اد Oدم ه�ی� آ� *�ا( ورزش *� آ�ه���ن و �Xرك ��ا �� �� آ		� 

��_ان ���O ه�ی� آ� در ����2 د�/ و �X در ورز���ران ا
�Bق �� ا��T *�!�� ا�/ * _�� /Fل *���ر������� ه��- د��A ی� ورزش Oرام و 

�� ��د. ��U�


�_�
	��� ا��ام �cD *�وز *���ر( از *���ر( ه�(  �* 
�ی- ورزش ه�ی� آ� ;9و ���	��� ده�، ��Xد رو( Oه��� ا�/ آ�ی�� از  Mرا آ�ه -


a�ر �� ��د، ��Xد رو( Oرام �W�O 9فD �* .�		آ ��
	���ا<�� از Oن *� ;	�ان �5دش 
�Bی�K ی�د  ^B2 در ��زا��ن آ���( و )��!�* M0� 


���Q( آ� در ای��د Oرا�M و �!�ط و ر�R��D xT دارد،  �* ����X �* /Fد رو( 
	� آ���( *�!��( را ��ا��ام دارد. �6م ز�� Oه��� ;9و

 ���O و *�وز �� �R��D y;�* ه� *��ه� �*�S x��
ه�ی� ��A درر�R�T ا��]�ان، ورم �AU�B و رگ *���زا��. ��Xد رو( 
	�، *�M از ���O از 

Rار( ��_ ی�� دی�� �D�Sده�. دو �� Mای_Tرا ا �X 6�زك �R���� و �X ه�( ��ق �Wه��� آ��E �4 ای�����رگ ��ن �� ��U�
� از ورزش ه�( 

 �Xو � �!�ن �� ده� ه��B ا( �R!در دا� 
�F دو�D�S ��ار( *� ��_ان #ا�/. 
�0�0Kت ا���م ����د�0�6 در روز *�ا( آ	��ل 6	� D�ن٣٠-�٠ 

��� ��Xد رو( Oه���، #-C*���ر ?زم ا�/. روزا�� ����� دو�D�S ��ار( *� 4�ر ��	� دار( *�;y آ	��ل دی�*/ �� ��د. *���ران �١9�F آ��� آ�


�ا�	� *� ا���م �2آ�ت T�ق ٢*� دی�*/ ��ع  ��
�����ن �Fن، ٣٠ و ه��D �	6 از �Uن و ٢٠ در�D �*�S از �Uن١٠ در�D ر�!T از ��  ��� ���� 

��� از دور ��= D�د *��ه	�.#-C آ����5م ی�D٣�د را آ�هM ده	� و �2ود  ����� 

،�Zل ا����	و آ _n���س ?�
�fی� ه��K

��اد دT��ت <HاD�ردن را در �Z�O آ�هM داد و ازدو�D�S ��ار( در آ�دآ�ن *� ��ت ��= ��;/ در روز *�  

�� آ	�. )��5��*�وز �6�S و *���ر( ه�( ��*�ط *� Oن  

�����S�5 �	�، ای�و*��، �6ی�0ا�� و دوی�ن در آ	��ل *���ر( ه�ی� ���u دی�*/ و T�X!�ر( D�ن  ��U�
�Q ا�/ و�� دو�D�S ��ار( *�M از ه�� 

��د.

�� ��د :  ��U�
��ب از دو�D�S ��ار( و ��Xد رو( c� ����ت١*�ا( آ�� ��� �* �F� )ه� M� د١C�0�6- AF6 از ورزش آ�دن D�د را *� ��

، ;�٣A- *�ا(  ����5( از ��TOب ���R�D از آ�م ��TO�qب ا���Bد آ	��. �5٢م آ	�� 
� �q*�ن 6���Fن آ	��ل ��د. ���- ی� ��;/ AF6 از ورزش 

- در U�رت ا*�9 *� ه� 5��� *���ر( و ��aف ه� ��ع دارو از ا���م ورزش *�ون#ی� ��9ت آ= �Sب *]�ری� و ه����D =�� �* _5 ورزش ��	��. 

�!�رت D ��_X�ددار( آ	��.

���Z\اد 
� ��: *�Zر

��ر�����
O

�	xF : روز���� ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=13878
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�9 :�اه#� وز�1
ن ز�
د ��د؟

دا��� وزن   Mای_Tا 
�ا�	�  ��  �2 �S �
 �� آ		�  ورزش  آ�  ● آ���� 

*��	�؟

(وزن در وا�2 آ����5م  �Z�O ���* 
�د ����

��یh آ���� آ�  pF4 ?او

( 
�ان  �* ��� *��� د�Sر آ�ه١٩M آ��� از ;�د ٢
��0= *� �6 در وا�2 

وا6�� وزن ��D �6 �* /F�د �� *��	�. �T lXد( آ� ا��2س ?<�(

زی�  *��� و(،   
�د  )��� وا6��  *!�د آ�   -��c�*�ی�  ا*��ا  ١٩�� آ	�، 

 <Hا D�ردن D�د را ��ور�K� د *�ی� ;�دت ه� و�T ������� *���. *�� از ای- 

آ	�:

�Z�O ای� در ����= 5�ار��H>اد����9 ا�Tاد( آ� ���Rر �� آ!	�  Hب 

�Z6 د در� �� -��Tآ� -�	W. ه��		ك آ�
�� ی�*�، �Hا *�ی� ���Rر را  Mآ�ه

�� ده	� Mای_Tو ��ز *�ن را ا /D�� ��6��و *��D ������� ه� *� 4�ر 

y;�* �Tاب و ا���ا2/ آ��D -و دا�� -��Tر، آ��R�� ف�a��Hا آ= آ�دن 

�5ه�، *�ود.   �
?�* *�ن  وزن  و  *!�د  ��aف  آ���(  ا��ژ(  آ�  �� ��د 

�U�aD در د��Dان �� �ان ;�69 *���ر زی�د *� ?<� *�دن، ���x از <Hا D�ردن

/�;  �* ا�Tاد ه=   �D�* �� ��د.   �Fa; ی��Zا�� �*  � �� و ��2 

Mر آ�ه�Sو د �		آ ���!�9ت ا�a�6د( در �Dی� ��اد<Hای� �T�U  �ی� 

.���� �� ���F4��> وزن

���f�ل ه�( ه�ر���� (ه�ر��ن ر�� - ه�رO ا��ام از ���	
ن 
������ون) و ی� ���A ه�( �Xو
��	� �5ان O ●/��6ی� ?زم ا�/ *�ا( اT_ایM وزن و 

ا���Bد آ�د؟

) *�٢kgودا ��= آ����5م در ه� ه��B *�ی�Z ا�/ آ� *�ا( اT_ایM وزن ���ز *� ��aف *�!�� آ���( داری=. ��9 و�T ��6د( *]�اه� �2��( در ه�

��aف آ�د ا�/، ا�T�q آ	�. ای- ٣٠٠ - ٢٠٠وزن D�د ا�T�q آ	� b0T ?زم ا�/ �2ود  9F6 آ� �W�O �* ا�� *�٣٠٠ - ٢٠٠ آ���( در روز�
 �� آ���( 

��- *!�د:�
;	�ان ���ل *� U�رت ه� آ�ام از ��ارد زی� 

����b + ی� *�ش ��ن٣▪  ��aف  �*�S �* ��� ان��� 

��غ Oب X_ + ی� *�ش ��ن١▪  =[
����b + ی� ;�د  �*�S �* ��� ان��� 

 (;�س، ��*�� و...+ ) ی� *�ش ��ن١▪ �� ��[X ت�*�F2 ان��� 

 ▪٢�R  "�� 

▪ ی� ��" آ�Fب *�گ + ی� *�ش ��ن


��Z و ��aف ا�/ وه� آ�ام از ��ارد T�ق �q- ر�����ن ��0ار آ��X �Tو
��- *� *�ن  T�* /D�� /Z/ ;:��9 (*�ون A*�6 �5د�� �* (�*�S 

از *���ر( از ���A ه�( �Xو
��	� (�6ص ه�( رایE) ��_ *���ر ارزان 
� ا�/.
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● در*�ر ا���Bد از ه�ر��ن ه�

���nت زی�د(، *�ا( ا���Bد از ه�ر��ن ر�� *�ا( اT_ایM وزF
 ن و 2�= ;:9ت *�ن �� ��د. *�ی� 
�V�q *�ه= آ�▪ ه�ر��ن ر�� ا�����: ا��وز

�* y;�* رت�U )9ت و ا��]�ان ه�:; =�2 Mای_Tا�� *� ا�
 ����ر( ژی�����R= (*_رM�* �5 از �2 و <���F4��ای- ه�ر��ن ;�ارض زی�د( دارد و 

F6 از �qار�; -�	Wه� و ...) *!�د. ه��X ،م ����2 د�/ ه��� /T�* Mای_Tا ،���S و �T ��2���	�q .دارد �A ��ر��ی� آ�F( و دی�*/ را ��_ *� ه��ا

�� ورزش ��	�ع ا;9م �� ا�/.ا���Bد از Oن از ��( ورز���ران، ا��وز از ��( آ���� ه�( *�- ا���

�!D A�� ��!5�* A*�6��> د ;�ارض�!* �/ �Uا و ای��د ��ه�( زا�t دارد. ا���Bد از▪ ه�ر��ن 
������ون: در U�ر
� آ� در ��D= ه� ا���Bد

W	�- ا���Bد از Oن در �6Oی�ن و lX از *��غ ه=Oن در �� �ا��ن *�;y *��� ��ن زودرس �KBUت ر�� ا��]�ان  ه� و آ�
�ه� ��O �6ن �� ��د. ه�


��یA *�  �م و Oدم آ!� را *� د��Fل د Mای_Tد�5، ا��Tر(، ا��Tر /��!D Mای_Tا A�� �qر( ه�(;�ار���* Mای_Tا y;�* -�	Wا��� ا�/. ه�

6��F- ;�و�6، اT_ایM آ����ول و �S*� ه�( D�ن و اT_ایT M!�ر D�ن �� ��د.


�د ;:��9 (*�ون �S*�)آ�� آ� �� D�اه� د�Sر اT_ایM �6رت ;:��9 و وزن *!�د *�ی� ��� آ	� ای- اT_ایM وزن را *�! Mای_Tا pاز �4ی ��

�� ��د آ� از ورزش ه�( ا���0��� ا���Bد آ	 ��U�
 آ���(  (آ�٣٠٠-٢٠٠	� و از �T�4 روزا�� �2ود D�د *� د�/ *��ورد. *� ای- 5��� ا�Tاد 

��0�� ذآ� ��) *� <Hا( روزا�� D�د ا�T�q آ		�. ای-�2و( ��0ار ?زم �Xو
��- *�ا( اT_ایT�* M/ ;:��9 ا�/ و M�X از ای- ��0ار Oن در ه��- 


� از 
��ی	�ت را *HRرا�	� و *�� *� ورزش *���0� ��*� ورزش، ی� دور �u� اد *�ی� زی��Tداز��.ا�f* وز�� �


�ا��� *�	� آ	�� Oن وز��٧-٨دا��� ای� �2اآ�� �2ود ا*��ا *�ی� 
���- آ	�� آ� �2اA6 وز�� ا( آ� *��� داری� �0Sر *���. ا�5 وز�� ا( را آ� *� �� *�ر 


�ا��� Oن را *�	� آ	��، Oن وز�� *�ا( ��� ��F ا�/ (�2اA6 وز��، وز�� ا( ا�/ آ�٧-٨��	��� ��� ا�/ و اM�* �5 از  ��٧-٨ Oن را �2اآ��  *�ر 


�ا��� *�	� آ	��  ��
� آ� Oن وز�� را ��Tاد د��

�ا��� *�	� آ	��.) �lf ه� روز  ��
�ا����� در ه� *�ر �2ود *�ر   *�ر Oن١٣-١٢اT_ایM *�ه�� ه� �5

 b0T را آ� )�
 -�R	� دا وز�����
�ا��� *�	� آ	��، ا��]�ب آ	��. *	�*�ای- در�/ در ;�ض٧-٨وز�� را *�	� آ	�� وز�� D�د را ;�ض آ	�� و  �� *�ر 

، ��� S	�ی- *�ر *� وز�� ه�( D�د ا�T�q آ�د ای�.��S	�ی- 

	�� ��B6 9ت:; b0T ،9ت *�زوه�:; b0T 9����*�د6/ آ	�� ا�5 �� D�اه�� ی� �D /��6ص از *����ن ( �u� ه��، *�ی� زی��* Mای_Tرا ا (... �

�]a�ص، وز�� ه� را 4�ر( *�	� آ	�� آ� *�!�� ;:9ت ه��ن ����2، اT_ایT�* M/ دا��� *��	�.

�� <Hای� و ��Uا �� ��د از �� و;� ��U�
���;� �2ود*� 4�ر آ�� *� آ���� آ� �a6 اT_ایM وزن دار��، ����ن و;� ا���Bد آ		� و  

�� ��د آ� از ��aف آ���(، روزا�� *� ��اد <Hای� �D �T�a�د ا�T�q آ		� 
� �Xو
��- ?زم *�ا( ��D/ ;:9ت را آ٣٠٠-٢٠٠ ��U�
�� آ		�. 

���A ه�( �Xو
��- ه�( �� �د در *�زار، *� ه�k و �  ،�;�	U )ن ه���ا���Bد �!�د، و از ورزش ه�( ا���0��� *�ا(��اد <Hای� �S�Xب، ه�ر


�و�T ;:��9) ا���Bد *!�د.�f��9 (ه�:; /T�* /0�ی


/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=240878
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���nت ر���� ه�، �6ص ه� و ��*/ ه�ی� را دی� ای� آ� *�F
��ی� ��� ه= در 

/FKU  ،)�>? *�ا(   �Z�O ��ت  �
آ�  �![*�Qا  در*�ر �Tاوان  
�ب  و  Oب 

�� ��د و�� ه�k آ�ام از ای- داروه�( �����ی� ��� را *� 
	���  ا��ام

�Xی�ار �]�اه	� ر����.

���R	ی�. هO ���� *� د�/ U�2 ا��- و6/ وH5�* و Eری�

	��� ا��ام *� 

�

���- آ	��  �a[!�آ� ورزش آ�دن را O<�ز �� آ	��، *�ا( D�د
�ن ز��ن 

*� وزن د�]�اه��ن *����. ای- ز��ن را *�ی� �	�0c و *� ا��س ��_ان وزن

ای- 
���- آ	��. در <��   ،����* *� Oن  او��� D�د و وز�� آ� �� D�اه�� 

�� ��ی�. او��- آ�ر( آ� *�ی� ا���م ده��، ����� زود از ورزش ��ا�D ،رت�U

Oن ا�/ آ� 
�ازو را از د���س D�د
�ن دور ��R داری�. ?زم ���/ ه� روز

 Eری�
 �* ا
�Bق �� ا��T. آ��T ا�/ ��ه� ی� *�ر رو( وز�� *�وی�رو( 
�ازو *�وی� و آ�هM وز���ن را �S آ	��. آ�هM وزن و ر���ن *� ا��ام د�]�ا

���* 
�ا�� *���ر 
!�یp آ		� ���� آ	�� آ�  . در <�� ای- U�رت، ا�5 ه� روز وز���ن را آ	��لو در ای- ه	�Rم، 
���n وزن �!]�a را �!�ه�

�� ی� و د�/ از ورزش آ�دن *�!��. *��Zی- آ�رآ	��، *� د��A ای	�� 
���nات ��K��� در وز���ن �!�ه� �]�اه�� آ�د، ���- ا�/ ��D�رد


�ن را آ= آ�دی�، *��uرد�����0ار وزن  ،���=*�ا( 
!�یD p�د
�ن، ای- ا�/ آ� ا�5 در �Xی�ن �T 9 *� دی�ن��ا( D�د
�ن ی�  �ی_ در ���R* �uی�؛ 

��رد ;�69 
�ن *�وی� ی� ی� د�/ ��Fس ورز�� زی�F *�ا( D�د
�ن 
��Z آ	��.

 ،bا�/. در ای- ��ای ��B� ��� *���ر _�R0�ی/ رو��2 و ا�
ا�5 ی�� از ��� آ�
�ه� آ	�، دی�R( او را *� ادا��ورزش آ�دن *� ی� ه��ا ��_ در 

�� آ	�� و یF	
�� آ� *� 
	�Zی� ورزش �� آ	��، ��ی� �5ه� �R	. ��� ه�	آ �� pی�!
� *]�اه�� از *����� ورز�� 
�ن �Dرج ��ی�، و��
��ی	�ت 

 .����* �	Fی�X ن�
�� ورز�� ���* �* �
ورزش آ�دن *� ی� ه��ا *� ��� آ�� �� آ	� 

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=75078

1
ر ���� دا��9F Dزان:
	 

ه�,
ر ه�

وq��/ *��� ه� �Tد �!�ن ده	� ���د( از �9�/ و �]�a/ او�/،

/� ا�/ و �9�� A��!
�Sا آ� ����Dر و �د( ا���ن از 
- و روان 


- و -�* �R	
�R	
 �c*را ?ً�Uد. ا�� ��T�5 �u� ن وا�2 درO ای- دو *�ی� در

�� H5ارد. �Qا )�Rی�� *� دی ���روان و �د دارد آ� ی�0	9� �ً

D�ب را رD ،-�T�ب �!��-، D�ب ای���دن ;9و *� ای- آ� �2آ/ ه� را

*�!�� و �R��D آ��� ه��ا ا�/، �Sا آ� *� آ�رای�  �� ��زد،  �
�Fزی
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��aف ا��ژ( ;:��9 ه��!� در وq��/ ای� Oل ا�/، �q- ای- A6�2ا

�� *�ن در ای- وq��T �* /�����F4 /�� D�دDه�( دا �Rد�� ���آ� آ

�� ده	�. ��ادا

�� *�ی�/ *� *�ر�� و �	���ی�  ،V�KU ��> ���* /��qر( ه�( اآ���*� و��ار
�Fط *�- وq��V�KU ��> / و ;�دت Z/ *��4ف ��ن ��ه	

Tا�Kی�( ;�ارض و ا�HX 9حUا �* =���زان از *�وز ;�ارض ����Dر(ه�( <�b *� ��ع درد و ��ه	��ر( *�fدازی= 
� *� ا
�� و ;O Mت  ����� در *�- دا��

و <�� A*�6 در��ن ��R!�X( آ	�=.

�h، ;�دت ا���م 
����h در ��2/ �!��� دو
�0�0Kت ا���م �� در ای- ز��	� �!�ن �� ده� آ� A�2 آ�h رو( ���� ی� ی� د�/، وزن *�?( آ

��زان از وq��V�KU ���* / *� وی\ در دور ا*��ای�، ��ه	��ر( ه�O M�5ه� دا�O ازا�� و ;�مH� .وردO �� و درده�( ;:�( ����د( را *� د��Fل 

 آ�د و در را���( ر�Z�O xT *� 4�ر  �( ا�6ام*�ا( ��R!�X( از *�وز ��ه	��ر( ه� و درده�( ذآ� �� *�ی� ;�ا��cD Aزا( ��*�ط را �	���ی�

.�	���� Oی� �U9D ا( ا�/ از ���یE ی� X\وهM در ای- ز �X در �S نO .=�	آ

�= ای- آ� ای- �5و، ��;�ت �X ا��ژ( روز را در آ����زان ا�/. �6ر O Mدوم دا� ���D ر������ H5را�	� و در ای- ���ن ار
�Fط /�*�
��= و �
���ن 

�= و د�/ ا��ر����Z_ات، ه����9 ه� و 
��ز��- 
�*��� از  ��� T:�ه� و O b�K�
	�R را �R	
،�
��ز�� D�د دار��. *� ;�FرO b�K�آ�ران 


�ا�� ;�ا���X A م ده	� *�ا( دا� �� ،���*�
��ز�� و O A���زان *��� و *� ��_ان ی�د��5(، ر�� �]�T )�:T/�a_ی�� ��ر�� در آ	�ر ;�اO M

��- *�Zا�/  ��� �Z�O آ�� آ	�.�
�Tد( و ا ���;� و ��_ 

��ز(، �	�- ر�� ا�/ و اآ�� ��ه	��ر( ه�( ���ن �0Tات و �AU�B ا��ام ه�، AF6 اO M- دا��	ای-� x6��* /D�	� .�	*ی� �� A���
ز *��غ 

D�� )ر( ه���
�ا�� �� � آ	��ل ���O و  ����5( از *�وز ��ه	 �� ��د.��ه	��ر( ه� در �	�- ر��، �� /�F�
��ر( 

��*�ط *� وq��V�KU ���* / در *�- آ�دآ�ن ��ر�� ا( 
� � زی At��� �* ،��T�!�X )در آ!�ره�Mل در *�- دا�����د( �� ��د. *� ;	�ان 

A�aK
 ���� E	X ��زان ی�� از ��Zه�( دا���رك در 4�ل دورOد و٩٠�� �� ��زش دادO ،-��!� در V�KU /��qط *� و�F
، درس �]��a در ار


�� آ�دك ه�_��ن *� 
A�aK ی�د �� ��5د RS��� وq��V�KU / *�ن را B2^ آ	� و از وار�
��ن T!�ر رو( �AU�B، ;:9ت و ر*�ط ه�*�ی- O د

6��F و 
	��B و Oر
�وز زودرس و... را از *�- ����5( آ	�. ای- 
�*��، ;�ارض وq��/ ه�( ��در�/ ��A درد، آ�هM ا���cف HXی�(، ��را��2 ه )�

*�د و �Tد �����ن زی�د( *�ون �!�A  ����� ز���5 آ	�.

���* /��qل و��	آ ●

�� ��5د. در وq��D ���* /�ب، �� و � A�� ��9:; -�Fa; ��tدا �R	ه��ه ����� ه� *� U�رت ����د�� رو( �R-،وq��/ *��� در ���

*�ن ا�/ آ� 
� �2 ا���ن *� ��/  �� آ!��ران و ��X kه� �6ار �� ���S .����5 ه= در ه��ن وq���R� / دا��� �� ��د.  	�غ، ����6 از 

 ه�Z��� ��د و �U /��2ف ��Xا �� آ	�. ا�K	�ه�( ���ن  � در �F4 �2�� ا�/.�� ��د. ��= ��_ *� ��/ ;�0 آ!��

�� Oی� و زاوی� �!]�a در ��	� ای��د �� ��د. ��= آ��A� A ا� ��  /�� �* �� ،�* /��qدارد.در و �R�� �* ��/ و *� ��/  

��B �6ار دار�D /��6 در -R� �* /F�� ا�/ و ���� ه� ���F4 �2 از M�* �0اتT ه�( ���ن�	Kا�.�

�A ای- ��ارد ا�/.�� ،�* /��qو ▪ ;�ا�A *� و �د Oور��

١:����; A� ) ;�ا

��ت. ��?�4 �R��D ت و�� ��?�4 ����; h�q ،ا����Z* �* bد�5؛ ��ای��Tا A��ا9�D?ت روا�� 

٢����q��q :�h ی� ;:�� ی� �5وه� از ;:9ت، آ�
�ه� ;:T ،��9!�ره�( آ�ر(، T!�ره�(  A�q��، درد ;:��9 در وq��/ *� و ) ;�ا

;�م ه��ه	�R در T����/ ;:9ت.

-��!� V�KU /��qو ●


�،ا��وز *���ر( از آ�ره� *� U�رت �!��� و رو( U	��� ا���م �� ��د (���	� �!��- در ����/ ��f�و U	��� ه�( ��ر�� ا(، آ�ر *� آ�

�� آ	� و در -���
�	���، Oرا��T Mد را  ���	U آ�ره�( ادار(، *��� و...) ا��]�ب ی� ��!�*�W��	S ����، آ�رOی� او *�!�� �� ��د. ا��� 
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�� ��د. �6ار�5 ���D د زود�T و �� A�[��T- در وq��/ ه�( ��در�/ *� ��تU	��� *�ون �5Oه� و د6/ ا��]�ب ��د، ��OیM آ�ر( 

�� ه� و درد آ�� �� ��د. *	�*� ای- �qورت دارد آ� �Z���ره� و وی\�5 ه�( *�Zا��� ی� U	��� را4�?��، �� � ���O و *� ���� ���ن 

�	��� را ا��]�ب آ	�=. ���	U =ا����* �Z�O -�T�5 �u� و *� در =���	!*

�	��� *�ی�  ���	U ی�C ی� در �2ود�* ���	U ��!X ،���* hاز ا��]�ان ه�( آ� �
 در � *� ��/ ;�0 ����یA *��� و١٠ �������� *�?

�� ده�، ���6٣/ آU h	��� *�ی�  Aه ��
� از  ��( Oن *���. ای- ا9�Dف ار
�Bع، ا��آ� ��� را *� ��/  �	�Hا ��� ا��آ� *� ��/ در � *


��دل B2^ ��د. S	���W ای- ��ارد ر;�ی/ �!�د، *� 4�ر xc6 رو( *�ن ا �
�� ده��  ���
�� H5ارد و �!�9ت و ��ه	��ر( ه�ی� را *�;�0  �Q

د��Fل �� Oورد.

● وq��D V�KU /�ا*��ن

 �* ��	���Aدر ه	�Rم D�ا*��ن ی� ��( ���ت �Z= را *�ی� ر;�ی/ آ�د 
� ای- ا���ا2/ 4�?�� ��ت  �F��  ات�Qا*��ن ا�D �* .9ت �!�د�!�ای��د 

�D ���	�ا*��ن را �Tاه= آ�د. *� D /!X�ا*��ن،درد، ��زن ��زن ��ن د�/ ه� و... دارد آ� *�ی� *� آ�� 
]�]�اب، 
!� و *��M، روش 

�Z= ا�/ ر;�ی/*��Zی- وq��D /�ا*��ن ا�/ آ� در ای- ز��ن *��M آ���S *�- آ��
�ن و 
!� �6ار ده�� 
� 5�د �S نO .�	آ ^B2 آ�� را )


��د ���RS آ� �	اد *�ی� *�ا��Tا �Rاد ا�/. *� *��ن دی�Tی��ی� ا b��
 ه�( D�د را B2^ ���ی	�.*�Zا�/ آ�� و �5دن �Z�ل ���ن 

 ه��Z�● وq��V�KU / ���ن 

 دار��:�Z; �* زی� را hی�iه� در *�ن و �Z����ن 

�	
�uT�K/ از �����Dن و ا _ا(  ▪

�	
▪ ای��د 
�ا��ی� 
�Kك و ا���cف HXی�( 

▪  Hب و آ�ه�q M*� ه�( وارد �� *� *�ن.

 ه� در ��2/ 
��دل(*�?�l) �6ار ��5�Z� ه� *� ای- ��	� ا�/ آ� �Z���، ی�	� 6�س ه�( �F4�� Oن B2^ ��د.B2^ وq��/ در�/ ���ن 

�F�ر �� ���� T!�ر را 
A�K آ		� آ� ا��، در ����� *�و�� S	���W ای- 
��دل از *�- *�ود، ��6/ ه�ی� از *�ن �!� p�D )آ�ر -�	S )ا�* �

 ه� وارد �� ��د.�Z�
�ری���O E ه�(  �( *� 

b�> ���* /��q9ت ���� از و�!� ●

�� � ��را��2 �Z	
 �� ،��A ای���دن و را ر�T- *� ���� ه�( ا��Tد و 6�ز آ�د b�> /��qو�R��D درد و �	آ��درد، �� A�� �B��[� ه�( 

 ،���	U .د�� ���� � ��درد و 
� �2ود زی�د( *�;y ��را��2 ه�( د��ان  ����� ��د، * ���B- و;��
 ،�;�	a�
]/ D�اب، د��ان  ،�	�;

�� H5ارد. �Qا ���* /��q=، *� و�	آ �� ����c���2 آ��*� آ� 

9
� ای��د �� آ�!� ،���F� �� آ	�=، ا�5 �6ب Oن آ��9ً ا��از 	�. ا�X �5ه�( *�	� *�ری� *���، ;�	� ���- ا�/و��6 آ� �� از ;�	� ا���Bد


� *��ا�� 
��دل D�د را B2^ آ	�.�Xی�- *���B و �Tد D�د *� D�د ��ش را *�ا(  �Fان ای- ا�� و ای��د ��از�� *� ;T �0!�ر ده �

 ه� *� 4�ر D�دآ�ر، وq��/  �ی� *� D�د �� ��5د آ� *� زود( �Z�;:9ت، و
�ه� و �AU�B درد D�اه	� T�5/ و �B/در ����� ���� ه� و ���ن 

�� ��د آ� �Tد از را ده�ن 
	lB آ	�D�اه	� ��. ا�5 ;�	� رو( *�	� *� �Xی�- *�n_د، رو( ��راخ ه�( *�	� T!�ر D�اه� Oورد و ای y;�* ر�!T -

�� ��د. *	�*� ای �R��D y;�* ورد وO ��
�ا��و 
	lB ده��� *� ;:9ت ��B6 ��	� و دی��TاT =5!�ر  �� _�S�� A�!�- واVq ا�/ آ� ی� 

وq��/ ��در��� را ای��د آ�د و ��ه	��ر( ه�( د����F دار( را *� و �د Oورد.

● ;�ارض A�2 آ�h رو( ���� ی� د�/

��ر�� را آ� �5ه� او�6ت *���ر �	�R- ا�/، رو( ی� � hزان ;�دت دار�� آ���O Mار ای-�5وه� از دا���
 /���� ی� در د�/ *����R آ� *� ;

� ���n
 و S	���W *�ون �5Oه� ?زم ای- روال;�A(ه��ن 4�ر آ� 9ًF6 ذآ� ��) *�ا( 
��اد( از ا;:�( *�ن، ز��	� ه�ی� *�ا( ای��د ��O و �د �* A�

ادا�� ی�*�. ��ه	��ر( ه�ی� را *� د��Fل �� Oورد.


�� آ� دا�
��*�ط �� ��د، *�ی-  ���aK
 ��زان ا*��ای� *�!�� از ��ی� دور ه� از آ���ای- ;�دت *�!�� *� ��ع آ�h و �Tه	N ����2 و دورO M�
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 ،�
�� ���ی	� و ;�دت A�2 آ�h ه= ����ً? رو( X!/ ا�/. و�� در دور ه�( *�? ��زان *�!�� از آ�h ه�( د���X!�� ا���BدO Mدا�

 O A�2ن *�!�� رو( ی� ���� و ی� در د�/ ا�/.�K� آ��		آ �� ا���Bد

)��!�* ��!X ، 6�ز�		آ A�2 /د را رو( ���� و ی� در د��D hزا�� آ� ;�دت دار�� آ���O Mد.دا��� �� دار�� آ� ای- ;�رy;�* �q درد آ�� 

��زا�� آ� ;�دت دار�� آ�D h�د را رو( ی� ���� ی� ی� د�/ A�2 آ		�، د�Sر ;�ر�q زا�O Mدا��X ن درد ��قO ل�Fآ� *� د� ���� ��� �q*�ر( 

�� Oی�. M�X

h؛ زی�ا آ� وزن آ����� ���� آ		�، د�Sر 5�د( آ��  A�2 -�R	� hزا�� آ� آ���O Mدا� -�	W�0ات آ��(ه�T 6�س ���ن Mای_Tا � �� 

�� ��د.

��ر�� h����
�	��� ه	�Rم ا���م �� /��qو ●

��زان، *� وی\ در دور ا*��ای�، ;�دت دار�� 
����D h�د را در ��2/ �!��O Mی- �5/��2وه� از دا���Z* ،/���� و _��� ا���م ده	�. ا���Bد از 

y;�* ا���
 ����زان، O Mدا� ��  �* ���	U و _�� ���	
��ر�� ا�/. ;�م  h����
 ;�م 
��ی��O Aن *� ا���Bد از ��_ و U	��� *�ا(*�ا( ا���م 

����ر�� *� U�رت �!���(�ZSر زا�� ی� دوا���م 
����h در �	_ل *���. 
�0�0Kت ����د( در ای- ز��	� ا���م �� و �Q*/ آ�د آ� ا� h����
م 

 ��B6 ��	� و... را *� د��Fل �� Oورد.زا��) و ی� ای���د، ;�ارض و ��را��2 ه�( *��� �Tاوا�� از  ��� 6�ز X!��، 5�د( آ��، درد

��زا�� O Mا�/. دا� �
 xی�� 
����D h�د را ا���م ��در �	�- د ��ل *� *�?، ;�دت ا���م 
����h در وq��/ ای���د ���!� /��qآ� در و

����ی� آ� در وq��/ �!��� ا���م 
����h، ;:9ت  �O ا�/. از ��!�* �Z�O در ��!X ، 6�ز�	����5،ده �� D�د �6ار �
 ��B6 ��	� در 4�ل آ�

� و ;:9ت X!�� آ� در 4�ل *�	� �6ار �
�� ����.در U�رت 
��ار ای- وq��/، ;:9ت  ��( ��B6 ��	� آ� � ����5 آ!��

��زا�� آ� در وq��/ �!���(دو زا�� ی� �ZSر زا��) 
����D h�د را ا���م �� ده	�، درO Mدا�/��qزا�� آ� در و��O Mا�/. دا� ��!�* �Z�O در �X د

�	���F �6ار ����!���، 
����D h�د را ا���م �� ده	�، درد ��ق �X در �Z�O *�!�� ا�/. در وq��/ �!��� رو( /��qه� در و�X ن�S ،-�� ز

د �� �5دد.T ،����5!�ر زی�د( رو( *�T/ ه�( ;:��9 ��ق �X ا;��ل �� �5دد آ� در دراز��ت �� � *�وز در

● !�X	�Zده�

��زان *� وی\ در ��ارس ا*��ای�١O Mدا� �* ���* ���	� /��qو =ZT A*�6 و ��زش ��دO ( 

��زان و ور٢O Mدا� ���* V�KU /��qو �	��زش ه�( �	��� ) ار
�5O )�0ه� ��*��ن 
�*�/ *��� و *�Zا�/ در ز

٣��qل و و_	��	��� *��� �Tز��ا�!�ن ه	�Rم ا���م 
����h در  /��qن و����زش وا��ی- ��XاO (-��!� V�KU /

��زان و وا��ی-#O Mا( دا��* ���* ���	� /��qه�( و����X �2�4ا ( 

C.-زان و وا��ی��O Mا( دا��* V�KU ���* /��qو �	���= و ا�9ی� ���B در ز�T ��Z
 ( 

)�Z!ه� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=235292
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Oخ، د��= ا��Tد. ���2 ��� ه= 
�آ	�ن ای- ;�Fرت را و��6 آ� از A�2 آ�h ی�

ا���ء  �	�R- دی�R  ����ن *� �� ر��� *� ز*�ن Oورد  ای�. 
�اوم ای- ��2/

���� �* /F�� ���� ی�- *�دن ی��X .د�� ���� *� ا��Tد�5 ���� 	�وا6�� 

�	�. ای- ��ه	��ر(  آ� در ���ن�� ��دی�R را ���� �����0رن ی� ا��Tد�5 ���� 

ا
]�ذ S�ن   ���;�ا  �Qا در  دارد،   )��5 =!S ���ع  ای�ا��  د��Dان 

*� ی� د�/ و ��در�/ ه	�Rم �!��-، A�2 آ�h و آ��ب  وq��/ ه�( 

�� D= ��ن *�!�� *� ی� ��/��� ا�����ارد �F�دن ��_ و ����/ و در 

ه	�Rم ����- *�وز �� آ	�. q�h ;:9ت *�? *��� آ�h ه� در ی� ��/، از

،���F4 /��2 رج ��ن ���� ه� از�D ./ر(  ا���دی�R ;�ا�A ای��د ای- ��ه	

ا�4اف �5دن و ه�W	�q -��h ��ن ��X ��2!/ و  در  درد آ�h ه�، درد 

����  �* �9�Fی�ن  از  ��� ;�ار�q ا�/ آ�   آ�h ه� ���*  ?�* ;:9ت 

���0رن *�ی� در ا���uرش *��	�.��


�ا��� از 
��ی	�ت زی� ا���Bد آ	��: �� A�!�● ا�� *�ا( ا9Uح ای- 

▪ *�ی� 
9ش آ	�� در ه	�Rم آ�ر، ا���ا2/، را ر�T- و ����-، ���� ه�ی��ن را

در ی� ��R� Vc داری�.

▪ *�ی� ��� آ	�� A�2 آ�h و آ��ب را در �����T آ� �4 �� آ	�� *� 4�ر

��	��� *� ه� دو د�/ ا���م ده��.

▪ در ��2/ �!��� ی� ای���د، د�/ ��/ �Xی�- ا��Tد را *�? *�Fی�.

▪ در ��2/ �!��� ی� ای���د، ���� ��/ �Xی�- ا��Tد را *�? *�Fی�.

▪ در ��2/ �!��� ی� ای���د، وز�� ا( را در د�/ ��/ �Xی�- ا��Tد *��Rی�

و ���� Oن ��/ را *�? *�Fی�.

*��وری�. *��Z ا�/ ای- ▪ در ��2/ �!��� ی� ای���د ه� دو ���� را *�? 

.�	��* Vc� ن در ی��

��ی- را  ��( Oی	� ا���م ده�� 
� ه� دو ���� 

��ره� �!�ن �� ده� آ� O -ی�DO٢٧/C ،ان ا*��ای���Dد �U٣٣ در/��Uدر 

راه	��ی�،  و C٢/٣٧د��Dان  د*�������  د��Dان   �Uدر ��Xان١٢/١١   

ای-  )?�* ���ع  ��]�aaن  �9�F ه��	�.  ��ه	��ر(  ای-   �* راه	��ی� 

��ز ای�ا�� *� ;�/ A�2 آ��� ه�( ی�O Mان دا���Dن د�����ه	��ر( را در 

�� دا�	�. �T�4

اT_ایM 5�د( آ�� *� �K�( آ� از �F4 �2�� *�!�� *��� را 5�د( آ��

�	�. آ�
�ه� ;:9ت D= آ		� ران، q�h ;:9ت ����، زای��ن ه�(�� ��

ای- *�وز   A�;  ��از  �  ��  /�� �*  ه� �Z� و  �*�  �ی�   �6�S  ،ر���

;�ارS �q�ن  �*  ?���� آ��  5�د(   �*  9�F� ا�Tاد  ��ه	��ر( ه� ه��	�. 

 ه�( 
����K آ��، آ�هM ا���cف HXی�( و 
�Kك د�Z� �* ر ����2 آ��( ��ا � �� ����. ای- ا�Tاد ه�W	�-اT_ایM 6�س آ��، اT_ایT M!�ر وارد

.���� /!Xا�/ 5�ژ -�������� ا*�9 *� آ��درد و آ�
�ه� �6 ه��	� و 

�29Uروش ه�( ا ●
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�ی- ;�A *�وز 5�د( آ�� ه��	�. ا�5 ���  E9ت ���� رای:; h�q ران و �9�F *� ای- ��ه	��ر( ه���� *� X!/آ�
�ه� ;:9ت D= آ		�

)�X . �2ل ا�5 ران�	آ =D 9��	� ��د، �!�ن ده	� آ�
�ه�، ;:9ت*]�ا*�� و از �Tد دی�R( *]�اه�� زا�� و ران ی� �X( ��� را آ�* -���A*�0 از ز 

�A*�0 ه= 
��ار آ	�� و *�ا( ا9Uح ای )�X )را *�ا Mی���!�A از �2آ�ت زی� ا���Bد آ	��:D= آ		� ران D �X�اه� *�د. ای- Oز -

 ران ه� �2آ/ ده��.▪ رو( ��= *]�ا*�� و زا��ه� را D= آ	�� و *� دو د�/ ��X kه� را *��Rی� و �Z�O را *� ��/


�ن ه= ا���م▪ رو( ��= *]�ا*��، زا�� را D= آ	�� و ران ه��ن �X را *�ز آ	�� 
� ;:9ت D= آ		� ران آ!�Rدی )�X )ای- �2آ/ را *�ا .���� ��

ده��.

��qو ^B2 و ���	U -�T�5 )دل از ی� د�/ *�ا��
  ̂ B2 )و در ���2 آ� *�ا �A*�0▪ در ��2/ ای���د /�� )�X )�، زا���	آ �� / D�د ا���Bد


�ن ��X k را *��Rی� و D -�q= آ�دن *�!�� زا��، ران را *� ;�Rد�/ دی k�
�� ;:9ت D= آ		� ران آ!��را D= آ	�� و *� �
�F* �0ی�. *�ی- 

�A*�0 ا���م ده��. )�X �* ای- �2آ/ را .���� ��

 ران �� ��د. ا���F ا�5 در ����2 آ��▪ دو زا�� *	!�	�� و *� ��/ ;AX �0 *_���. ای- �2آ/ �� � ا;��ل آ!M زی�د( رو( ;:9ت D= آ�		

�!�A داری� ای- �2آ/ را ا���م ��ه��.


0�ی/ ای- ;:9ت، ;:9ت D= آ		� ران را ��_ 
K/ آ! -�q ،ران  M �6ار ده��.▪ *� ا��F0ض ;:9ت *�ز آ		�


�ریE ا���م ��د 
� از *�وز ���O ا٣٠�����2
� � آ	�� آ� در �2آ�ت آ!!�، ��ت ز��ن آ!M�* M از  �* M!ان آ_�� Mای_Tا �� ����Q *��� ا

 ا�/، ا���م ای- 2�� �� ��د: *� ����5( ��د. ا�� ا�5 ;�/ 5�د( آ�� ���، q�h ;:9ت ���� 
!]�� داد ��U�
�آ�ت *� ��� 

 ����Q ای- وq��/ را B2^ آ	��؛ *� X!/ *]�ا*�� وXC!/ *]�ا*�� و *� ا��F0ض ;:9ت X!/ ران ��=، آ�� را *� ز��- *����F�W و *� ��ت 

 ����K
�	� آ	�� 
�  �ی� آ� زاوی� * -���	� ��د؛ د�/ ه� را آ	�ر 5�ش ه�ی��ند�/ ه� را *� ��/  �� *�!�� و �� و ��	� را از ز* -��آ�h از ز

�	� ��د؛ د�* -��/ ه� را HR* �� /!Xاری� و �� و ��	� را *�	� آ	�� 
�*HRاری� و �� و ��	� را *�	� آ	�� 
�  �ی� آ� زاوی� 
����K آ�h ه� از ز

�	� ��د.* -�� �ی� آ� زاوی� 
����K آ�h ه� از ز


�� ا���م ����؛ �F6�4ز *]�ا*�� و�

� � دا��� *���� آ� �2آ�ت M�X رو�� ا�/ و *�ی� *� �* lf� را *� ��/ را�/ و �	
 MD�S A�; 

 -�� *���. ا�5 آ��درد داری� از ا���م ای- �2آ/��/ �S ا���م ده��؛ �F6�4ز *]�ا*�� و دو �Xی��ن را *�? *��وری� *� �K�( آ� آ�� *� ز��F�S

ا �	�ب آ	��؛ در D /��2�ا*�� و �F6�4ز، ;�A دو�D�S زدن را ا���م ده��.

�= آ	��. در ا���م 
��م �2آ�ت د6/ دا��� *����▪ در ��2/ ای���دن و را ر�T- ��� آ	�� و *�ن را در وq��/ در�/ B2^ آ	�� و 5�د( آ�� را 


!�ی� آ�� درد
�ن �� ��د را ��Fی� ا���م ده�� و ��2 ا?���ن 
��م 2 �* ��	��آ�ت را *�ی� در دا�	� *�ون درد ا���م ده��.آ� �2آ�
� آ� 

��ره� O -ی�DO ی��X �*ان ا*��ای�، ١٧/#١��Dد �U١/٢#درC ،ی���	راه ��Dزان د��O Mدا� �U٢١/٢درC و �c���� در��X �Uان١�/٩٩ در�U د��Dان 

��زان اO Mر( را در دا���ی�ا�� A�2 آ��� ه�( دو M�* �T�4 از � �2	�R-راه	��ی� ای- �!�A را دار��. ��]�aaن ���ع ����F *�?( ای- ��ه	

;	�ان �� آ		�.

��]�aaن اT_ایM�* M از 2 .����� ���
�ی- ��ه	��ر( ����Dر �6�	�O ان ��م�
 �� ه�( X!�� را X!/ �5د5�ژX!�� را �Z�
�Kب  ���F4 �

�q ،b�h ;:��9، اT_ایM 5�د( آ�� > /��qدر و �	
�	�. �6ار دادن �� ���� و �د ای- ��ه	��ر(5)�ژ(��!X ی� آ�B�ز Uا A�و *��D *���ر( ه� ;

����� و *�	� �6 *�!�� در ���ض ای- 
A�� ���n ه��	� �Sا آ� در ه	D اد�Tا �Rم �!��- ی� ای���دن 
	� را *�M از D �2=ه��	�. *� ;9و

�� ��د. درد، ا��Tد�5 ��	�، آ�هM ا���cف HXی ��!X5�ژ �* ��	� /��qای- و �� ه�، ای��د ���� ه�( �5د و *�وز�� آ		� و ادا�Z�
]�ی�  ،)�

�� از  ��� ;�ارض ای- ��ه	��ر( ا�/. �q- ای	�� �9�Fی�ن *� X!/ �5د در ا��ا  �* �� �qو;�ر �	Z ا����Kودی/ �2آ��  �* ���6�T )م ه�

�� ی�*�. Mن آ�ه�� �	�� ��B6 )ی�HX ع��
��_ان ا

�29Uروش ه�( ا ●

▪ ه��ار وq��V�KU / *����ن را B2^ آ	�� و �	� در Oب را �Tا��ش ��	��.

�� *�رO l��Tوی_ان ��ی�.��▪ از 
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▪ در ��2/ ای���د، د�/ ه� را *� ��/ *�? *�!��.

▪ در ��2/ ای���د، آ�h ه� را از X!/ *� ی��ی�R �_دی� آ	��.

� و ��	� را *�	� آ	��.▪ رو( ��= *]�ا*�� و *��!� زی� ��= �6ار ده��. در ای- ��2/ د�/ ه� را HR* �� MXاری� و �

�� و ��	� را *�	� آ	��.▪ رو( ��= *]�ا*�� و *��!� زی� ��= �6ار ده��. در ای- ��2/ د�/ ه� را HR* �� /!Xاری� و 

���اد �� *�!�� و �� و ��	� را *�	� آ	��. 
� �▪ رو( ��= *]�ا*�� و *��!� زی� ��= �6ار ده��. در ای- ��2/ د�/ ه� را *� ��/  �� در ا


� Cآ	�� آ� ورزش ه�(  ٧ �!�A ا�/ و lX از آ�� 
�ا��ی� در ورزش  ���ر �*  را،٧ را ا���م ده�� و در �DO ورزش ���ر � ورزش C از ��د


��اد �2آ�ت را *� ��ور اT_ایM ده��. �	�q

��ر �!�ن �� ده� Oا*��ا(، ٩/٩٣ �Uی�، ١١/٩ در��	ان راه��Dد �Uان د*������� و ١٣/#٣ در��Dد �Uی� در ای�ان�٧/٠در��	ان راه��X �Uدر 

X!/ �5د دار��.

�� 5�ی	�. ����? *�ا( ��X �6Oه� و �د ای- ��ه	��ر( �X hآ �T�U را �X hع 6�س آ�B
��ب *� ��u ��� ر�� �Sا آ� �T�Uآ�هM ارc� S	�ان ��

�/ ��*�ز( ا�/ و ای- D�د �_ی�� *� ���ر �� Oی��D ف از رزم در 4�ل������دل ا�/ *�  �X hنآ�S �qی/ *� ;�ار_�. ا�� ای- *� ا9cUح 

�� و �Dر �Dر(، *�وز درد در ��6/ دا�*�q )�زا� �* A�� ���n
���R��D�5 زودرس، 
��یA زا�� *� O�* رج و�D �* A��O�
��X k، ا��Kاف و 

Rاف ا��Kان *� ا��
 �� �X hآ �T�U ارض�; �Rاز دی ��	ای -�q ./ا� !/ ��/ *� �Dرج ا��ر آ�د. وراQ/، وزنآ	M در ��6/ داAD ه��ا

T�U �* 9�*ا A�
�Kب، آ�هMزی�د، ZX )�X-، آ�
�ه� و
�A��O و ا��Kاف ��6/  �� ی� ;�D �* �X �0رج از ; �* �X ��Dدا ��0
 Aی�F
� آ��X h/ و 


��س آ�X h *� ز��- و ه�W	�- *��ون زد�5 ا��]� Vc� Mای_Tا ،-��
� ز �X ��Dدا �F� ع�B
�� �X از  ��� ;9ی= �T�UارDدا �F� ان ��و( در

./��X hآ

�29Uروش ه�( ا ●

وq��/ ا9Uح �� B2^ ��د.▪ ���2 *�ی� از آ�F4 �B و در U�رت �qورت از آ�F4 MB ا���Bد آ	�� 
� در 4�ل روز، �X در 

 *��� ���2 از ورزش ه�( آ!!� *�ا( ا9Uح Oن ا���Bد آ	��. ���

�ی- روش ای���دن رو( ی�  ��F ��� دار▪ در U�ر
� آ� و
�A��O آ� د

ا�/.

	��.▪ �Xر�S ��زآ� زی� �Xی��ن �6ار ده�� و *� D= آ�دن ا�R!��ن، �Xر�S را *� ��/ آx�  �X h آ

 �X )��  /��6 lf� ،��	آ =D -ی��X �* ن را��!R�6ار ده�� و ا� l�	
را *� داD )�X ▪.����D�W* AD�د را رو( 
�پ 


0�ی/ ����. �X �	��D�S AD9ت *� دا:; �
▪ *� �X( *�ه	� رو( ��D �Fر � �X را روی� 

،����D�S �� ADرا *� دا �X در ���2 آ� ،A��O�
 رو( ��X	� �X را روی�. *� �4�D دا��� *����▪ *�ا( 
0�ی/ ;:�� در�/ ��� �6ا�� و آ!M و

��ت 
��ی- اT_ایM ی�*� و ی� 
��ار 
��ی- ه� در 4�ل روز *�!�� ��د،١C ا�� ١٠��ت ز��ن 
��ی- روزا�� ��� �2اA6 *�ی�  �S د�0�6 *��� و ه� 

X ،اوم���� ��د. ��]�aaن ������0 در آ�دآ�ن ای- ��ه	��ر( *� 
��ی-  AU�2 �
 xد( ��ی�FZ* از lد.# ا�� ٢�� �� ا9Uح 

��ره� ��2ی/ از Oن دارد آ� O -ی�DOان ا*��ای�، ٩/٩٨��Dد �U١٠ در/�C ،ی���	ان راه��Dد �Uان د*������� و ٩/٧١ در��Dد �Uان٧/٢ در��X �Uدر 

.���* �� Eر� �X hآ �T�U ی� از��	راه

�� ����5 و درزا��( �q*�ر( ی�� از ا��اع 
A�� ���n ه�( زاوی� دار زا���/ آ� در Oن ران ه� *� ه= �_دی� ��U�T =از ه ��Dو 6�زك ه�( دا ���� �� 

* /!X �* د *�ی��T �qای- ;�ر ��[!
]�ا*� و دو �XیM را آ	�ر ه= �6ار ده�. در ای- ��2/����� ���ی� ��q ��F*�ر در �Xه� ای��د �� آ		�. *�ا( 

�� 6�زكU�T )��5 �� از ی��ی�R دور �� ����. ا��ازDو 6�زك ه�( دا �	F�S ���� آ	�.زا��ه� *� ه=  �[!� ه�، در � 
A�� ���n را 


�ان *��Sق *�دن و زود را ا��Tدن *�T�U ، �W آ�X h و آ�
�ه� ;:�� دو �� را�� از ;�A *�وز ای-  �� A���ه	��ر( *� ���ر �� رو��. از دی�R ;�ا

 ا( در�/ ��� و q�h ;:9ت ه����ی	N داAD (���� <!�ی� و ���� 
���و��)  �U�D ه� ��ار�
ا��ر آ�د. زا��( �q*�ر( ;�ارS �q�ن دردآ�

��ن O وارد /��� زا�� *� ;�/ آ!T�* M/ ه�( ��م، درد در �D /��6ر � زا�� *� ;Dوزدر ��6/ دا�
�� و ای��د OرaB�T!�ر رو( �c�ح 

i د����  �Xه� و ای	X در A�� ���n
�ه� ��D���ی	� در �Xه� و ��
�ا�� در را ر�T- در ��اA2زودرس در زا�� را *� ه��ا دارد. ;9و *� ای-، ای��د 
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�29Uر( ا�/.● روش ه�( ا�*�q )�ارض زا��; �Rاز دی ��T�!�X

Uا( ا�* ��T�!�X ارد���� آ= *���، A*�6 ا<��ض ا�/. در �D A�� ���n
9ح 
A�� ���n از و��یA آ��� ا���Bددر ای- ��رد ا�5 ��ت 

9Uن زی�د *���، اO ی� ��ت ���* /*�Q ر( و��D�� از ��ع A�� ���n
ح Oن 
��b  �اح ار
�U �X�رت �� ��5د. ا�� در ��رد�� ��د ا�� در U�ر
� آ� 

�� ��د: در U�ر
� آ� آ�X hی��ن �Uف ا�/. ��U�
 از آ�F4 �B ا���Bد آ	�� و ورزش ه�( ��*�ط
A�� ���n ه�( A*�6 ا9Uح ا���م ای- �2آ�ت 


� � *� �6رت ;:�� �ZSر �� �* �*���� �!�	�� و  ���	U )م ده��؛ رو�� ���، وز�� ا( *� ��X kی��ن �� *	�د .�2? *�ی�*� �T�U آ�X h را ا�

*�9Dف ��0و�/ وز�� زا��ی��ن را �Uف آ	��.

A�; -د. ای�� ����رد*� ��ور ز��ن و *� اT_ایM �6رت ;:�� �ZSر �� ��_ان ��0و�/ ا;���� *�!��  ���R	د و ه�� �� *� ه� دو �X ا���م 

� *���، در ای- U�رت 
0�ی/ ;:�� ��  ���F زا�� �XرDن دا��R�� ��5د آ� ��
�ا�� در  ����5( از 
A�� ���n زا��ا���Bد �6ار  ��� �ZSر �� 

 *��� *�ی� *� X!/ *]�ا*��. در ای- �2�
��X k( ��� را �� ��5د و ��ق را *����Q *���؛ ا�� ا�5 ;:9ت ه����ی	�D Nر � ��� آ� �*�� /�

.���D�S �� ADدا

�� ����؛lX زا�� را �Uف آ�د و �X را *�? �� Oورد. ای- ;�A *� ه� دو �X ا���م �� ��د. در ای- �2 �/ ;:9ت ه����ی	�D Nر � *�!�� آ!��

��
A�� ���n *��� *�ی� رو( ��= *]�ا*��. در ای- ��2/  A��; ��Dدا N	9ت ه����ی:; h�q �5��5د و ��ق را *�ا ����X k( ��� را  �*

��� A�; -ای A*�0��� ���D�S. در ای- ز��ن ��� *�ی� زا��ی��ن را D= آ	�� و ��*� در  ADآ�دا �� ��0و�/ ا;��ل �� آ	�؛ ا�5 
!]�� داد 

�� *]�ا*�� و �X( زی�( را از زا��ZX �* ،/���� A�!� A� ا( در�/ ��� ;��U�D ه� ��ار�
 و ران ا��آ� D= آ	��. در ای- ��2/ ��*� �X(آ�

 ا( در�/ ��� آ!��*�?ی� را در ���2 آ� �Uف ا�/ *� ��/ ;�0 �� *�د و ��X /�� �* lfی�- T!�ر �� ده�. در ای-�U�D ��2/ ��ار 

�� ��د. ای- �2آ/ *�ی� *� ه� دو �X ا���م ��د.

��ر�!�ن �� ده� Oان ا*��ای�، ٧/٠٣��Dد �Uی�، ٣٧/� در��	ان راه��Dد �Uان د*������� �٣/� در��Dد �Uی�#١٣/٩ در��	ان راه��X �Uدر 

زا��( �q*�ر( دار��.

 �* �X hاف دارد و �� او��- ا��]�ا ن  آ�Kا� �X رج�D /�� �* �X /�� /!Rاد ا��T:� ا�در *Eف ا�/ *� ای- ��2/ ��/ آ�K	� ADدا

��ور و ی� رو( ا�R!��ن� /!Rا�/ ��/ در زی� ا� -�����B دارد. �[���ور �6ار ��5د و *� �Dرج �	�Kف ��د و�� 5�ی	�. ��/ آE ا���ل � 

��ورت ا�R!/ دوم *� �Dرج ا��Kاف دا��� *���. د�
�ا�� *�;y *�وز���- ا�/ *�ون ا��Kاف *� *�? و �Xی�- در  �� Eر ه� ��2/، ��/ آ

X �
���یM را *� ��/ *��ون �� ���D�S.��ه	��ر( ه�( دیS )�R�ن زا��( �q*�ر( و آ�U )�X hف ��د. S�ن �]� *�ا( آ= ��ن درد 

Zو *���ر( ه�( ا�� �X /�� ور���
	N و �T�U آxc6 ،�X h ا�R!��ن  ��	X )ه� MBاز آ �� در *�وز ای- �Xی�ا���BدaB� =��
����A رو �*�

�� Eآ /�� Mای��X  y;�* ا���
 ������? ;�ارS �q�ن���q .���Q- ای	�� ;��A وراQ/ و ه�W	�- اT_ایM �- دو زن  Eد. ��/ آ

�AaB آ�X hی�- ا�R!�� ��/ ه=*����� ��/، درد در �O /�� AaBر
�وز زودرس *� ه��ا دارد. ای��د *�X /T	�F ا( در ��6/ د ��Dا

از دی�R ;�ارض ای- ��ه	��ر( ا�/.

�29Uروش ه�( ا ●

��]�aaن *�
� � *� ای- ���� ?زم ا�/ آ� ا9Uح ای- ��ه	��ر( *�ی� *� 
�ریU E�رت ��5د و زاوی� ا9Uح � �	�q .�*ی� Mای_Tا Eری�
�_ *�ی� *� 

�� آ		� در�Uد ا9Uح ای-ا�Tاد( آ� ��/ 
�ن *� ��ت آE ا�/ ی� ای- ;�ر�q در �Z�O �6ی�� ا�/ و 
�Kك ��/ �Z�O آ= ا� ��U�
 /

�� ��د: ا�R!/ ��/ را *��Rی� و ��U�
 �R� ����Q داری�٣٠ *� ��/ داAD *�!�� و �2اA6 ��ه	��ر( *����ی	�. ا�� *�ا( ا9Uح ا���م ای- �2آ�ت 

 آ!�� ����؛ ��� آ	�� ;�A *�ز آ�دن ا�R!��ن �X را *� 4�ر اراد( و�� �

� *�T/ ه�( آ�.����f* -ZX ��	X )ه� MBم ده��؛ آ�� T��ل ا�

 /��X hآ �T�U ��� A�!� /���( �X *���؛ ا�5 ;  /��6 )�	ZX ��( آMB *�ی� *� ا��از  /��6MBآ ADدا �F4 �B���2 *�ی� از آ


���F� A ا���Bد آ	��. *� �4�D دا��� *��O و از ��!Rا�? �X ا��� از�
 ���� ��د و ا�5ا���Bد آ	��؛  ��U�
 MBرج از آ�D �X از �� آ� ا���Bد

در داAD آMB ا���Bد ��د، ��Fی� رو( ا�R!��ن T!�ر Oورد.

��ر �!�ن �� ده� Oان د*�����،  ١/١١��Dد �Uی�، ١/١٢ در��	ان راه��Dد �Uان د*������� و #١/٣ در��Dد �Uدر �/Cی� *� ای-٣��	ان راه��X 
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��ه	��ر( �9�F ه��	�.


� از A0Q bD *�ن �6ار ��5د *� 4�ر( آ� از ���(  ��bD �F ��6�ل از ���� آ� �� �Tد  �R	ه،���* �
��?�� 5�ش ;F�ر ��	� و ?�� 5�ش  

5 /!X 9ت:; h�q ،/در��� /��qذ و�[
��> ا�/. ا  �* ��> �* 9�F��� ��د و �Tد  ��B5 �29cUا*�9 *�ا A�; ���دن و آ�B�زX!�� از  �

� ��	� و ای��د درد در ��X ��2!/ �5دن و ��6/�� *�  �� ا�/. ا�Tاد �9�F *� ای- ��ه	��ر( ه�ی� *� ;�ارS �q�ن ا��Tد�5 ���� ه�، ا��Tد5

:9ت X!/ و اT_ایT M!�ر رو( �X ���6�T-��T AU�B!/ رو*� رو ه��	�. ;9و *� ای-، اT_ایT M!�ر رو( �AU�B �5دن، اT_ایT M!�ر رو( ;

�5��Rه� از دی�R ;�ارض �� *�  �� ا�/.

�� ��د: ��U�
● *�ا( ا9Uح ای- ��ه	��ر( ا���م �2آ�ت زی� 

�5�� رو(C/٢ر *�ی����، وز�� ا( ی� 
� ▪ X!/ *� دی�ار *�ی����، �� را *� ��/ *�? *�!�� و �lf �� را *� ;�F* �0ی�؛ X!/ *� دی�ا�� آ�


�ا��� د�/ D�د را رو(��
�ن *HRاری� و �� را *� �4ف *�? *�!�� *� �K�( آ� 5�د( �5دن آ�هM ی�*�؛ *� �	u�ر 
0�ی ��/ ;:9ت  ��( �5دن 

 ;:9ت  ��( �5دن، �� � آ!M ;:9ت �X/!X!��� �6ار ده�� و در �D A*�0= آ�دن �5دن ��0و�/ ا;��ل آ	�� ؛  *� D= آ�دن �� و ا��F0ض

�h از  ��� ای���د و �!��� ��� آ	�� وq���K�KU / دا��� *���[��� و Oن را B2^ آ	��؛ ;9و *� ا9Uح�5دن ��ی�؛ در وq��/ ه�( 

��� ه� ��_ در وq���F4 /�� �6ار ����5.وq��/ �� و �5دن، ���� را ��_ *� ��/ *�? *�!�� 
� در ��Zی/ *� ا9Uح وq��/ �� و �5دن، �

��ر �!�ن �� ده� O#/ان ا*��ای�، �١��Dد �Uی�، �٣/# در��	ان راه��Dد �Uدر C/Cان د*������� و ٣��Dد �Uی� *��٨/# در��	ان راه��X �Uدر 

ای- ��ه	��ر(  �9�F ه��	�.

 ���� آ� 5�د( آ�� *� �2( آ�هM ی�*� آ� از �F4�2�� آ��� *���، �Tد ��U /!X �* 9�Fف �R	ه�ه�
��د. ;�A ای- ��ه	��ر( ;�Fر
	� از آ�

�	� *� ;�ارS �q�ن Oر
�وز زوردس،;:9ت X!/ ران، آ�
�ه� ;:9ت ���� و �R�T�5 ;:9ت آ��(. ا�Tاد( آ� �9�F *� ای- ��ه	��ر( ه�


����K آ�� د�/ /��6 �* ����� ا*�9 *�آ�هM ا���cف HXی�( در ����2 آ�� و اT_ایT M!�ره�( ������� وارد -�	Wاد ه��Tای- ا .�	��F�5ی �* 

آ��درد و ا*�p�T �* 9 دی�� ه��	�.

�29Uروش ه�( ا ●

/!Rآ� ا� ��	آ ��ن ��� �	� دو د�/ را *� ا�R!��ن ����* �X	�X �* ▪.!/ *]�ا*�� و ;�A دراز و �!�/ را ا���م ده��. در �2آ/ *


9ش آ	�� ا�R!��ن د�/ را *� ز��- *������. ا���F ا�5 آ��درد داری� از  ا���م ای- �2آ/ ا �	�ب آ	��.▪ در ��2/ ای���د


��ار آ	��.▪ ی� D )�X�د را رو( U	��� �6ار ده�� و در ��2/ ای���د رو( Oن D= ��ی� و ای- �2آ/ را * �Rدی )�X �

زا��( ه��ن �X را D= آ	�� 
� �X *�!�� *�? *��ی�. در ای-▪ *� X!/ *]�ا*�� و ی� D )�X�د را *� U�رت �Uف 
�  �ی� آ� ا���ن دارد *�? *��وری�. �2ل 

M!آ �* ��	� A�; -. ای��	ف آ�U دا����� ��د. ای- �2آ/ را *�وq��/ *� ا��F0ض ;:�� �ZSر �� 
9ش آ	�� آ� زا�� را  N	9ت ه����ی:; ،

���ن 
��ار آ	��.*�0� )�X

�p در ه�ا �6ار ����5. �2? *� ��/  ��▪ رو( U	��� *	!�	�� و �Xه�( D�د را رو( U	��� دی�R( �6ار ده�� *� �K�( آ� زا��ه�ی��ن *��� U�رت 

9ت X!/ ران �� ����.D= ��ی� و ا�R!��ن د�/ 
�ن را *� ا�R!��ن �Xی��ن �_دی� آ	��. ای- ;�y;�* A آ!�� ��ن ;:

��ر �!�ن �� ده� Oان ا*��ای�، ١/٧��Dد �Uی�، #١/٢ در��	ان راه��Dد �Uان د*������� و ١/٣١ در��Dد �U٢/٨ درCی���	راه xc0� ��Xان 

�U ��!Xف دار��.

 ه��Z� ه� در �Tد( *� ی� �4ف ا��Kاف دا��� *��� *� U�ر
� آ� زوای� ��آ� �Z� ه� *� ��/ 
�Kبو��6 ���ن �Z�
0�� و D�د  /�� �* 

 �Z��� ه� ه=��X MD�Sا آ		�، �Tد �X �* 9�F!/ آE ی� ا������ز �� ��د. در ای- ا�Tاد زوای� ��آ� ZX )ه� -�S اد �6ار ��� ����5 و���ه� در ی� ا

�� د�/ ه�U�T . و�	���� �	9ی�ن *� ا������ز �6ی�F� hا��]�ان ه�( آ� ��	ای -�q ،�	
���Bو�	
 �* /F�� د�/ ه� /��qو -�	Wو ه� -��
� ز 

�
�ی- ;�A ا*�X �* 9!/ آ�F; Eر
	� ازا
]�ذ وq��/ ه�( ��در�/  =Z� ����	� D= ��ن *� ی� ��/ در ه	�Rم �!�-،*� ه= ی���ن ���/. ا

�/ و درد.آ�رآ�دن و را ر�T-، آ�
�ه� ی� �X، آ�
�ه� ;:9ت 
	� در ی� ��/، �R�T�5 ;:9ت آ�� در ی� �

 را *� ه��ا دارد. �R��D زودرس، Oر
�وزای- ��ه	��ر( ;�ارS �q�ن آ�هM ا���cف HXی�(، �iه� ��D���ی	�، آ�ه�T�i M/ ه�( ری�( و درد
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زودرس و ا9�D?ت ;�Fa از دی�R ;�ارض X!/ آE ا�/.

�29Uروش ه�( ا ●

�
 �� �29Uاوم �2آ�ت ا��ان *� 
�ریE ای- ;�ر�q را *FZ�د *]!��. *�ا(ا������ز ���- ا�/ A*�6 ا9Uح ����F و در <�� ای- U�رت *� ا���م 

�5دد، از ��ع A*�6 ا9Uح ا�/ و در ای- ��رد
!]�� A*�6 ا9Uح *�دن X!/ آ�T ،Eد �9�F *�ی� *� ��/  �� D= ��د، S	���W ا������ز *��4ف 

�� ��د: ��U�
ا���م زی� 

�� *�رl��T را *��Rی� و از Oن Oوی_ان ��ی�.�� ▪

▪ در ��2/ ای���د د�/ ه� را *� ��/ *�? *�!��.

 ه� در ه	�Rم ای���دن، را ر�T- و �!��- ه��ار در وq���� �Uف �6ار�Z� ��5د.▪ ��� آ	�� ���ن 


�Kب D= ��ی�. /�� �* ▪ در ��2/ ای���د

▪ *� X!/ *]�ا*�� و �2آ/ درازو�!/ را ا���م ده��.


	� را *� ��/ 
0�� ا���م ده��. �!D�S /ا*�� و �2آ�[* /!X �* ▪

��ر �!�ن �� ده� Oان ا*��ای� ، ١/١١��Dد �Uی�، ١/١٢در��	ان راه��Dد �Uو #١/٣ در �c���� xc0�در��X �Uان راه	��ی�C٣/� در�Uد��Dان 

*� ای- ��ه	��ر( �9�F ه��	�.

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=240418

�$
K در ��
�1#,� از Fب در9

 �*�D �* د را�D �1ر �	ا��
 ��� h��[�- *�ون و �د Oب �T�1 در *�ن، *�T/ ه� و ا��ام ه�( ��D�1 در *�ن ذ �T�qا �*�S -*�ای�	. *�	م ده��ا�

�� �5دد.�� ��د در U�رت �0Tان ��0ار O �T�1ب، ��� 
�ا�� ��D/ و ��ز ��Xا 1	� و در ����� �1هM وز -���ن <��

� ��Dه� و ا��ام ه� ذ /T�* د را در� ���1 1��� ه� Oب را *� �Dرج دxT ��� 1		� و- اO �5ب *� ��0ار �T�1 وارد *�ن ��Rدد، *�ن Oب  �	��� 1	�. *� ای- 

در ����� اT_ایM وزن رخ �� ده�.

 A6�2ا ،�T�1 �0ار�9���، �����ن Oب *� � -���
 ���ان در روز ?زم و �qور( ا�/.٨- *�ا( �1هM وزن و 

�0; -�	Wد و ه��� ��*�ای- ا�/ O �1ب ��د- ���c��ت ا���م �� �!�ن داد ا�/ O �1ب ��د، زود
� از Oب �5م  Hب   -�aa[�� �

 =����*���Metabolism.�	1 �� ��Z* و ��ز را /D�� ی� 

 �		1 V��
- *� �����ن Oب �T�1، ا��ام ه�( *�ن �1ر D�د را *� D�*� ا���م �� ده	�. <�د ��Dدر *�ن ذ /Z  �* �*O .�		1 ���� *��Z �1ر Dدا

�� ی�*�. *	�*�ای-��� ��د. �F1 �1ر D�د را *��Z ا���م �� ده�، D�� )��!�* �*�S/ و ��ز ��Xا �� 1	� و *� � Mد و وزن �1ه�� �� Aی�F
��و 

.����	* �T�1 بO �!ا�/ ه�� ��Z*
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����c ار��ل �� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=8368


هD وزن ��D ورزش در 	'�19 و �

ه�� �� *� ورزش ���ز داری=. ورزش رو��2، �!�ط و �9��� را اT_ایM داد

=1  ��2 �� ده�  �!�ن  ���c��ت   .�	1 ��  )��5��*���ر( ه�   از  و 


�ا�	� �9�/ D�د را ��
�ی- ا�Tاد *� ��= ��;/ T����/ *��� روزا��  J�K


��0ار زی�د اT_ایM ده	�. �*

�_ای�( ورزش  ●

▪ ورزش �_ای�( زی�د( دارد:

١.�	1 �� /i�B2 را ��� �F�) در *�ا*� *���ر( ه�( 6

) ا*�9 *� *���ر( از *���ر( ه� ���	� ���4ن، ���� �n_(، *���ر( ه�(٢

�� ده�.  M5�ار�� و دی�*/ را �1ه

٣ �� )��5��1	�.) ;:9ت و ا��]�ان ه� را ���و�	� �1د و از درد �AU�B و ;:9ت و X��1 ا��]�ان  

#.�	1 xTد �

� ���م و ��اد زا�t را را2/  �	1 �� g�1 ن�* �* (

CB2 ر�R�� ف�a��� 1	�U�aD ( .ً� *�ا( ا�Tاد ���Rر( ���B ا�/. زی�ا *�ن را در *�ا*� ���م ���� از  /i�

�� ده�.� Mای_Tرا ا �Z�O /�)  �ی�ن D�ن را *��Z �1د و ;����د *�T/ ه�( *�ن و �9

٧.�	1 �� �����O ا راH> =:ه (

٨ .�	1 �� g�1 )��5ده� و *� ی�د �� Mای_Tرا ا _n�) �B�1/ �1ر 

٩.�	1 �� )��5��) ا��ژ( را اT_ایM داد و از ا��2س �R��D و ���1/  

١٠.�	1 �� ��*�0��� ده�. رو��2 را *��Z و *� ا��Tد�5  Mاب ه� را �1ه�cqا���س ه� و ا (

١١.�	1 �� ��Z* را ���F� اب�D (

 *_ر��5ی- �_ی/ ورزش ا��2س �!�ط ا�/. ١٢�D?�* و (

.���� ��زی�ا *� �O ÅK<�ز ورزش ��اد �!�ط Oور �F4�� از �O _nزاد و در D�ن ره� 

 l2 و �	ده ���� ا��2س ��دا*�  �* �	Tو����� 1	�= 1	��ل ز��D �5�د را *��Z در ا���Dر داری=،ای- ��اد �!�ط Oور �F4�� �1 *	�م ا��رو�T- ه� 


� و M[* تH� �5ز�� bدر ای- ��ای �ً�F4 = و�	1 ���� ��د.ا��2س ا;���د *� �lB و ا��4	�ن *�!��(  �
 ���ی- 

�� ��د؟ ��U�
● �S ��ع ورز�� 

�O �* �R��* ه� ��ع ورز�� A1 رو( و در ��ت و ��ت ��Xد ��Fا�/. ا� �د�5  ����� ��� دارد. *��Z ا�/ در ا*��ا از��Xد رو( T�ق ا���د
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��د�5  ����� ��ت و ��ت ورزش راO ان و�
 Mای_Tا �* Eری�
 اT_ایM ده��.��ت و ��ت ���1 ��وع 1	�� و *� 


� ی��X /;�� gد رو( روزا�� *� ��;/ ����b *�ا( �9��� *���ر �	��� ا�/. =�� ��*� 4�ر1

● ��ی� ورزش ه�( �	��� ;�Fر
	� از:

�	� ▪

* 9ً�� د�0�6 �	�( �9ی= �� *�ر در ه��B ��وع 1	�� و در�١C ���X ��uد رو( Oن را از ��ت و ��ت ز��ن O ���1<�ز �1د و *� 
�ریE اT_ایM ده��. 

.������* ��Bو �� *�ر در ه /;�� gن را *� ��= ��;/ در روز ی� یO ه� ��B�4 روزه� و ه

 M��� ▪

��رد ;D �69�د 5�ش �� ده��، ���M 1	��. �1�2ت ��رد ;D �69�د را ا� �0����
��ن D�ددار(در �1 ���2 *� �X از �1�2ت ��ی� و ����م ده�� ا

��ن ا��g�f ��ی� lX ه�1M�* _5	��، ��� 1	�� *�ن را *� Oرا�� و *� 
�ازن 1�2/ ده�� و *� ��ه��W ه�( *�ن T!�ر ���وری��Z6 /��� �6ار ���.

����ن ا��g�f ه= ورزش را از ��ت و ��ت �Z6 ��2 .ر ���وری��!T د�D �* و ��	ا��.از �2 ورزش �� O =1<�ز �1د و *� 
�ریO Eن را اT_ایM داد

● S	� راه	��ی� ��د AF6 از ��وع ورزش 

��دD �����  �5�د را ارزی�*� 1	��.١O Vc� ا*��ا (

�� ورز�� �	�0c �1 *� ��ایb ��� ه�]�ا�� دارد �4ح 1	��. ٢���* gد ی�D )ا�* (

٣.�	1 ��) ه��اه� یg دو�/ ی� 2:�ر در  �x �!�ط ورزش �1دن را *�!�� 

#B6ورزش ��� و ����داً Oن را از �� *��Rی�.) ورزش را  _�t از *����� ز���5 روزا�� D�د �6ار ده��. ا�5 �5ه� در *����� ا( رو( داد، 

U �1 /��9 ا�
�ف Oن �� 1	��.ه��اه� ورزش و رژی= <Hای�و *� ی�د دا��� *���� �	�T�� �1 از ورزش *� د�/ �� Oوری�، *���ر *�!�� از 

�� ده� Mای_Tوزن را ا M�1ه /;��

���Z دارد. M0� وزن Mورزش در �1ه �� ��B5 )ای�_� �* ;9و

�X =����*����� ده�.ه��اه� ورزش و رژی= <Hای� ��;/ �1هM وزن را *�!�� �� 1	�. زی�ا ورزش ��_ان  Mای_Tف ا��ژ( را ا�a�ی� و 

١ ����_ان ���*����= �Xی� *�ن *�!��  Eری�
��د. ی�	� lX ��2 از ا
��م ورزش *�ن ���1() و��6 ورزش  _�t از *����� روزا�� �� ��د *� 

�� ی�*�. ���� *�ا( ��;/ ه� ادا����� ��زا�� و ای-  )��!�* �*�S و ��aف �1د )��!�*

�� ��د.٢ ) در  �ی�ن ورزش ���1( *�!��( ��زا��

�� ده� و *�T/ ;:��9 *� ا��ژ( زی�د
�( ���ز دارد، *	�*٣ Mای_T��9 را ا:; /T�* =��ای- ��_ان ��aف ا��ژ( *�ز ه= *�!�� �� ��د.) ورزش 2

�� ��د *�ن *�S ��Z*� ه� را *# y;�* ی�*� و �� Mای_Tه� ا /T�* ن�D زا��. ) در  �ی�ن ورزش  �ی�ن��

C� زادO ن�D ده�. و��6 ا�����- ���1( در �� Mزاد ��ن ا�����- را �1هO ورزش �Rد را) از ��( دی�D ��Dه�( ذ �*�S ا���
 �� ��Z* د، *�ن�

�*�S /T�* در �Z�O ��Dو ذ �*�S �* ه��	6 Aی�F

��V ا�����- از  M�1ه �� 1	�O.زاد 1	�. *� ;9و )��5��  

�	1 �� )��5��ورزش �1هM وزن را 
�اوم *]!�� و از ای�/ وزن  

 ������� ��د. ای-  h6���
� از ا �ا( رژی= <Hای� �1هM وزن 1	� ی� �� /�H5 �* رو(�5ه� او�6ت �
9X *� �X �4�Dی� ا( ����م *� �Xی�


p�Fc داد و *� ا9cUح *� رژی= ��Tد را *� ���1( دری��D ن�* ��0وم �� ��د.�� ده�. در  �ی�ن ای- �Xی� 


� رژی= ����5 *��ا�� D�د را *� وزندر ����1 �1 *� ورزش �� �Xداز��. ای- �Xی� *�وز ��� 1	� و ی� *� 
���D رو( �� ده�. ای- �	1 �� g�1 ����� 

���T نO از lX وزن و M�1ه ��
�0�0Kت �!�ن داد ا�/ ����1 �1 در 4�ل *��� .�����* �/ ورز�� �	u= دار��، در B2^ وزن �	���د�]�ا

.�	��* �
 pT��D�د ��_ 

��زش و �Xورش ای�انO وزارت : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=300429
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	� ا��ام�� 5Tو� ��ت ����
2�

�������Z* �1 ?�2ر از را ر���، ز��ن *���ر D�*� ا�/ �1 از D�اب ز

��
��ی	�-ورز����ن را از �� ��5ی�. روی��د ��� *� *��� ��*��ار �� و *���

�* .�	1 �� �[!�
� �1 از Oن ;�ی�
�ن D�اه� �� را H� ای� و�T ،ن���	ی��



� *R�ی�= cS�ر ای- �Tی� و �Hت را S	� *�ا*� 1	��. ����* �� ه��ا

9�����ن را T��ل 1	���

/6�Wدا��� ام، ه� ���� �U اد�Tرو( ا -� �1 �
����c�
�0�0Kت و  �4

�*�D �����ا � �!�م �U �1 ��ل ;�� �1د *��� و از �9 ��1 �*

*�D�ردار *��� ا�� ز��T �5���� ��ا��� *���. ورزش و 
D �* J�K�د T�ای�


� �1هM ه�ر��ن ه�( ا ��T�5 ا��ژی��ن Vc� ورد، از *�? *�دنO �� ���س *�ا( �Xی�- Oوردن �cD ا*�9 *� *���ر( ه�(*���ر زی�د( را *� ه��ا

6��F، ����، ���4ن، ا��Tد�5، و دی�*/.

 ��ن Oن *��Dر ��ن و ذ�Fاز ا� �����	� و در��� g�1 _�� ن�D �	6 از��ن�� �* -�	Wورد.ورزش ه�O �� A�; �* )��5���	�ان �S*� در *�ن  


�ا1= ا��]�ا��Z و �6رت ;:��9 *���ر �Z= ا�/ و ^B2 )ا�* b������ اه��/ورزش ه�( *����ز( *� وز�� ��� *� وی\ *� *�? ر�T- �- ای- 

.�	1 ��*�!��( ��Xا 

�� 1	�.ورزش ه�( 6��F-;�و�q ،�6*�ن 6�� را *�? *�د و 
�Kیg ?زم را *�ا( ;:9ت 6�� �Tاه��� Oورد g�1 ن�* /� و در����� *� B2^ ا���0


�،  Hاب 
� و ��ز�� /[F��D ،�
 1	��y;�* ، ��د�R� �1 *� *]�اه�� *� ورزش �

� ��ن ��� �� ��د.*� ه� U�ر 

��	1 ��T ��!�* د؟�� ��� ���� E	5 Eر� ● ��*�د


��اد زی�د( *���ر دارم �1 در 4�ل ه��B وS /6	�ا�� *�ا( ورزش ��� H5ار�� ا�� ه��- �1 -��� ��د، از ز��ن ا���اD /2�د ��Bه �DO 

� �[U A���� ��ی� �D ی��_�T )ه� /����T در �Z�O .�		1 ���� D�ب ورزش �D و �رد(، دو�D�S ��ار( در 1�ه���ن، ای�و*�gا���Bد �1د

�� ����. ای- T����/ ه� �c�( �T_ی�� ��ی� ه�k ا����� ��ار��، ا�� و��6 دی���T�!�X و ��
� و ...�� �Xداز�� و ����ً? *� �F��Oی��5 وارد 

.���� ��*� دی� ا���م ����، ����ً? ���O �* =�D دی��5 

O �
�Dی- �F* ?�* �2ی�. *�;�l، *���ر( از ���c��ت و*�ا( درو �1دن ه�� T�ای� ورزش ?زم ���/ 
� �DOی- ��ت ورزش 1	�� ی� �q*�ن 6���Fن را 


�0�0Kت �!�ن ���ه� �1 ورزش *� ��ت ����T b�ای� *���ر *�!��( *�ا( �9��� و ?<� �1دن ���.�
�� �5 �*  دار�� 
� ورزش �5

�
�� ��ی� و X!/ �� ه= ه= ورزش �� 1		� ه= ��� �D ادی���Tام �1 ا �- *� ای- ����� ر�����ا�	� �Tی� D�*� از ورز�� �1 ا���م 

�� ����—وq���� �1 در Oن *�ن در����� �1ر 1 g��1? ر ا���وز�Sزود د ���D ن�S ،���F* �	د وده�� �� �tاد زا��!��ن زی�د از ;:9ت �X از 

در����� �Tد د�Sر �R��D، و درد ;:��9 �� ��د.

 از �S*� ��ز( *� وq��/ ��زا��ن �1*�ه��راته�W	�- *� ی�د دا��� *���� �1 و��6 *�?
� از �q �2*�ن 6�� ������ن ورزش ���	��، *�ن ���

	������ ��� ��د در ای- ز E	5 Eر� ��!�د. �qب ا���A �6ی�� ��*�د A0�	��]�ب D�اه� *�د.ه� *�	�ان ا��ژ(  ���D �
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● �Vc ای�Oل ورزش D�د را ��Xا 1	��

�� ��د و �	�0c ا�/. ا�5 �D ال�� g؟ ای- ی/��S -ی��
T �4�����T /_ی�� *�ا( �lB 1!��ن�Vc ای�Oل و ���= �q*�ن 6�� و ��ت 


� از ��Kc �1 *�ا( *�ن ��� ���= ا�/ا��2س �� 1	�� T ��� �* �1!�ر �� Oی� و lX از 
��ی- ا��2س �R��D ��ی� و درد داری�، �Tا

ورزش �1د ای�.

 -�* b����
�ا�� *� ��� *�ا(١٢٠ 
� �q =��� Vc�٩٠*�ن 6�� �4 ورزش *�ا( ا�Tاد  �� �q*� در د�0�6 ا�/. ��]�a ورز�� ی� ��*���ن 

.�	1 g�1 ن���Oورز�� ای� ��
���- �q*�ن 6

��ب D�د ه����، ورزش *�ی� 4�ر( *��� lX �1 از Oن ا��2س ا��ژ( و ��د( 1	�c� �c�2 ی��0نو��6 در�!
 �*��
�، و *�ا( 
��ار ��اوم ای- 

.�	1


��ی-  ��Bی� *�!�� در 4�ل ه ��� ام ��Z* �1 ا�/ �ZSر  �� x��6 -� ،=���_X ت��*��
 pF4 =.٣٠دا��� *���= و ه� *�ر�	د�0�6 ورزش 1 

�� 1	�� �Sق �� ای� و �Tم ه�����ن *� ه=ا�5 د�Sر �!�A  ��� ه����، ی� در ری��ور( از یg *���ر( *� �� �� *�ی�، ی�  �ی�اً ا��2س 

 b0T ا�/ *]�اه�� -���
��ی	���ن را 
�ری�ً� و Oرام Oرام ��وع 1	��.  �� د�0�6 راC د�0�6 در روز 
��ی- 1	��، ا�� ��� 1	�� ای- DC�رد ا�/، *���


��ی	��ن ا�T�q 1	��. در �DO ه��B �!=، ای- ��0ارCه� روز ورزش دا��� *����. و *�� 1= 1= ز��ن Oن را *�!�� 1	��، ��9ً ه��B ا(  A1 �* �0�6د 

 دD �0�6�اه� ر���.٣٠*� 


�( �S" *�ا( �9�/  ��� و 
0�ی/ 
��دل *�ن" ●

�
( �S ورزش *���ر D�ب �S	� ارزش ا���Kن �1دنا�5 *� د��Fل یg ��ع ورزش ���Bوت ه���� �1 ;9و *�  ����ن، ذه	��ن را ��_ 
0�ی/ 1	�، 

را دارد.

 ا( از �1�2ت Oرام و 
��B( ا�/، ��;� از ی��5 و ورزش ه�( رز�� ا�/ �1 *���� ا��س �1�2ت *���	� د���( �F4��، �4ا�2
�( �S �1 ز�

1 ���� *�  �ی�ن ا��ژ( �1 در �Z  A1ن �B�ذ  	�. وO ��6ن ا��ژ( در د���س �� �6ار �� ��5د،�� ا�/. ه�ف Oن *���ر ��د ا�/: وAU دو*�ر

���و و ��ز���5 �� *� ا��از D�اه� *�د.


�ا��= از ��Kظ �T_ی��، ا����2، �� و روD �2�د را ����دل 1	�=. ای- ورزش *�
�( �T )_�S �Sا( ورزش ی� ر�6 ا�/. *� 
��ی- �1دن Oن 

.�	1 ��6��F-;�و�6 ��� را 
0�ی/  /�T�i ����*� D�د *���ر Oرام ا�/ ا

 /6��0K
���Fن را *�ا��R_د. �
ا���م ��T�5 در��رد ای- ورزش �!�ن داد ا�/ای- ورزش ه�W	�T -�ای�( *�ا( �9��� ��� دارد �1 ���- ا�/ 

 ا�/ �1�1 ای- ورزش، 
��دل *�ن را *�? �� *�د، T!�ر D�ن را �Xی�- �� Oورد و ورم �AU�B را ��_ *�� �[!�FZ�د �� *]!�. ;9و *�ای-، 

.���* )��B�
�ا�� ورزش *���ر  �� �F�ای- ورزش *�ا( *���ران 6

���;� ورز�� Oزاد(� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=332828

5
���2
�� ��ا ا�Lاد $� �
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/F�� ه��
در روز�5ر( �1 ز���5 �� 1	�= ا�Tاد *�!��ر( از ای	�� 1 �6�

�
�	�*� دی�Rان دار�� ��را�q ه��	� و دو�/ دار�� ���6ن از ای	�� ه�/ *

Mای_Tی� ا�f�
� ه�W�ن «د�n��F

�ز�5 ��ه�  �* Aه��- د�� �* .���*

����ن ;�ض 1	�=�D ی��* Mو... ه���=. را�� «-��:
 �* �6 Mای_T�6»، «ا

=�	1 -���
�� �6در ����= ا��از D �6�د را *� د�]�ا D�د��ن  ���B���� �1

���nت ��_ ا;���د( �1د، �]�U�a ا�5 �- ��ن از �-F
و ��� 
�ان *� ای- 

����? در د���( �� د�Sر �!�9ت ا���1 �6 �
ر�� ���H5 *���. ا�Tاد 1�

ه��	� و ی����F� -�T �1 د�0�6 ا��از ��ن *��� ��1 درد����ز ا�/

زی�  ا�Tاد  *�ا(   �1 ��د   �� ��Xا  ا(   �		1����
  ���1 ٠#�S١ا�1 

�* �
 
9ش �� ��c����/(*]a�ص *�ا( ��دان) ��Fس *�وزد. در ای- 

.����* �u� �* �
�6 �	���� 1 g�1	��F� �1 =س ا��از D�د را ��Xا �1د و *

)�	�● ���ت �6 *

g�1 �5ده�=، ���ت زی� در ;�- ��د �tس را ارا�F� AF6 از ای	�� �!�ور

�6
� *� ��u ر���ن ��� D�اه	� ���د: �	�زی�د( در *

1���( ا�/ *�ا( ای	�� *�١ ،���	�) B2^ وq��/ ا��ام و �4ز ای���دن 

�2ا��1 ا��از D �6 A�����X�د د�/ ی�*��. *� ی�د دا��� *���� �1 ه	�Rم

��1
�ن را �1��U 9ف ��R دا��� و ه	�Rم ای���دن ه��!� �� -��!�

-�Tر  و دو? دو? را���D �� �* .ی�_�D�* ا���F��� داری� و �R� ?�* د را�D

 �u� �* �6 ر���ن ��� �� �5دد.�
�1 y;�* b0T

٢��D �6 �
 *�ا( ا�Tاد 1��
��ه�( 1� �� ��ن) *� �4�D دا��� *���� �1 *� ;	�ان یg ��6�ن ;������X y;�* �	�* )��
� ا�/.  ���	� �

 �u� �* M[* g
 gان ی�	دد �1 �� و *�ن ��� *� ;�R�� � �� ��*��� و ای- ���1 *� *�	� �u� �* �6 ر���ن�5دن و ���� ه� �� �1 ای- ا

��� �]�اه� �1د.


��دل وزن ا�/. ا�Tاد �	�R- و٣ ^B2 و ��
� *�) ���� دی�R *�ا( *� �2ا��1 ر����ن �6�/ D�ش ا��ا �

� و 1� -ZX ��9:; �2 از M�* و �
زن 


�ا� �� (����ن و دا��- ��0ار( ;:��( ���� ه�( D�ش 
���1 و ا��از �>? ���� ر�	�، ا �u�.�	1 �T�qع ا�B
� *� �ZSرS�ب ��� ��0ار( ار

 ه� *_����Rو��T �* )�� ●


 J���X ع�	�� ه�( �Rو��T �* و ��ل و*��Zی- روش �Dی� ای- ا�/ �1 ��1ب ه�( �� x را *�ز ���د �S �1 ی� ��ی��  �Z�O ی� و از��R* س��

 gی -�Dن دو��� �6 و �د دارد ی� ��D. درا��از ه�ی� دار��. ه�W	�- *�ی� از �Tو�	� ��ال 1	�� O �1ی� *�ا( �Z�O ا�
��Fس ��Bر�� *�ا( ا�Tاد 1�

��از ه�( gS�1» و ی�  ���� در *]M ه�( *�Z��Wی/ ی�� دی�R از روش ه�( ی��T- ا��از ه�( �B� ،���S�1رش دادن ��Fس از �1
���گ ه�( «ا

.���* �� ه�( *_رگ �Rو��T ���5

M��X ��● ���ت ;��

:����f* )د��; ▪ ��Fس ه�( را را

���	�( �6 �5دد �	��� ا�/. *� ;	�ان ���ل cD�ط را را ;��د( در ��Fس * y;�* �1 )_�S ه�.�����* �u� �* �
�	� ��� را *�

�ا�� 1 �6� 

 «;��د(» را��
�ا;� �� 1		�.ا�R�ه�ی� ه���	� cD�ط را را *�ریg رو( �Xر�S،  	�<� و ری����� ��_ Oن   

.��	�� �� و ���D ���D ا���Bد��c� )اه- ه���X ـ ����: از

:����f* Nر� gی ▪
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����5( از دو�R��5 و �R�[��5 ه�( واVq در �ZSرS�ب ا  y;�* Nار ه= ر�����ام ��� �� و ای- l2 را در دی�Rان *� �دX����ن ��Xاه- و �

 و �Xر�S ه�( �gF را ا��]�ب 1	��:��
�6
� ه����. ر�N ه�(  �	��� Oورد �1 ��� *

�6 �
�!�� *�;�u� �* �>? y ر���ن ا��ام �� و *� ا�Tاد 1� �U�a[� ��

� �!�ن ده	�. ه��-*� ;9و ر�N ه�( �	�* �1 �	1 �� g�1 

� -�R	� )ه� �Sر�X �R. از �4ف دی�	1 ���� در��رد �Xر�S ه�( �gF ی� ����b وزن ��_ �Uق c�
�ه�� و  �� دار
� *� ��u ر���ن ����1 � �

�� �5د��.

:��	1 -
 �* �1�9 ا��از ���F� ▪

�
�1 y;�* ا���
 ��ه� و ZX	� ��د، *	�*�ای- ����F ا��]�ب 1	�� �1در��Zی/ *��د دا��� *���� �F� �1س ��� د�0�6 ا��از *���. ��Fس 5!�د 

��( �A *�دن �B/ و ه��ار *���.*

?�* �* �X از ●

▪ MB1 ه�:

�� ده	� ه���	 Mای_Tع را ا�B

� ���دن X �6����ن MB1 ه�ی� ا�/ �1 ار�	��	� و ی� MB1 ه�ی� �1ی�� از روش ه�( ** �	��X )ه� MB1 �

.�	1 �� �T�q�6 ��� ا �* �������� �	S �5. ای- *� ��د�	ه�� �
 /B�1 �B1 )دارا

ـ ����:

�� �u� �* gS�1 �]�اه	� ر���.ه	�Rم �Dی� �Z�O MB1ی� را ا��]�ب 1	�� �1 دارا( 2�= و  �� *_ر��5 ه��	� *	�*�ای- �Xه�( �D ���

▪ ��Xاه-:

ی� ژا1/ ورز�� دارا( *�M از   ��!X /1 ن����X ٣از��� �
 �
�1 �	
?�* ��D�ا��� *�   � �
 ��  y;�* �Z�O ن�S ��	1 )ددار�D ��1د 

� �� y;�* ن�S ،�6ار ��5د AB1 از �
���c- ��ی� �1 ژا1/ 
�ن �X ��1ی�-  -�	W. ه����	اه�D*�ی� از ��	ای �* .����* �u� �* �
�	��د ��1 *

�
 ���2 ����f* را �Z�O ا���� ی�� از�D �W��	S ، و����	ب 1�	رد��1 ا ��ZS )ن 1/ ه�����Xن راO (�	ی��X )د��1 ه�((*� ا�:��م د��1 ه� ���

( و �د ��ا��� *��� 
� وq��cD /�ط ;��د(*F	�ی�. ه�W	�- ه	�Rم X����ن ژا1/ ورز�� ��� 1	�� *�- ژا1/ و ���ار ا9�Dف و ��nی�ت زی�د

�
�Z، ا��اع ی�0 هB2/B^ �5دد. J�S ه�( و��c و 1	�ر( در ��Fس ��_ *�;y ا���اد ی�cD -�T�ط ;��د( �� ����. در�� �
�رد ;�ق ��5ه� و 


� *� ��u *��ی�. از �4ف دی�R ا��اع ی�0 ا��� *��	�* �1 �	1 �� g�1 ?�* �	
 =�� �* �Z�Oy;�* ،���� �� د��A ای- X y;�* �1�����ن �5دن 


� ه	�Rم * ��	1 �� �5د��. از ��Xاه- ه�( �p*�c *� �4ح و ��A *�ن ا���Bد �	ZX ه� و�
����5( ��د.1�  �Sر�X وردنO ه� از زی�د -���O زدن?�


� � �Xه�از ی�0 ه�( *�ریg و 5��� دار *��( ی�0 ه�( ZX- ا���Bد 1	��. در ��Zی/ *]��4 دا��� *��� ��  y;�* -اه��X ار �1دن��� AD�1 دا �

 D )�6�اه� �5دی�.�
�1 ��و *�?
	� و در ���

ـ ����:

-��c�
� از �1هM دادن 4�ل ���O- ه� ا�/. *	�*�ای-   ���دن �6 ی��X gاه- ;���� ��د�
 ��ی� ��X �1اه	� �D �1ی�ار( �� 1	�� در در �1�

�1 
�ا��� ا��از ��� و ���O- ه� را ��_ 
	�u= ���ی��.اول در *�ن و ���� ه�( ��� D�ش ��2/ �6ار *��Rد و اS �5	�- �� *��ا 

��ار:� ▪

�� *�? �O ;����fن را ا���1 *�?
� از f* AB1����. ه�W	�- از X����ن ���ا�D د را�D ار����* �
 �
�1 y;�* �Z�O �1 ا�S ب ورزی��	ا � �
ره�( 1�


 pاز �4ی AB1 �5 در ا�4اف��O�* و Jو�S و -�S د��� �1دن ��Xاه- در ���ار و ی� �X ���دن  �� ه���u ر���ن �Xه� �� ����. *� ;9و از ای


� ��ن �� �5دد. ���ار
�ن *�ی� �1 �
�1 ��� *�!�� از �2 ����ل رو( MB1 ه� �6ار *��Rد 
�D�ددار( 1	�� S�ن ای- ;�ZX y;�* A	� و در ���

��
� *� ��u *��	�. در �q- ��� 1	�� از ��	� و در ����� �Xه� *�� ����X 9�ار( ا���Bد 1	�� �S �1- ��ا��� *��� و ی� �2ا��1 �راب ه� �1

.���* -�S gدارا( ی

ـ ����:

ا�5 ��� 
�ا��� ���ار( *� ا��از D�د ��Xا1	��، دوO -�Dن را *� ی��D gط D�ب �K�ل 1	��.
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��0ت:��� ▪


�ا��� Oن را *� ه� ا��ا �� �T�qد ��راخ ه�( ا��ز ا( در *��وری�. ��1*	�ه�( *�ون ��راخ *��Z ه��	�ه	�Rم �Dی�ن ��1*	� ���c- ��ی� �1 *� ای

�� *��	�. در �DO *� ی�د دا��� *���� �1 *	� =�u	
 A*�6 ��� 
�H5��Qار( رو( cD�ط ;��د( ��FسS�ن د�0�6 *� ا��از د�]�ا y;�* ار��ه�( �

.��	�� �� ���� *	�*�ای- از �Z�O ا���Bد

:����

.��*��* �aa[
 ه�( �Rو��T ر( را در���* )�F�0ت زی����
�ا���  �� ���

����* ��
● D�ش 

� �2�
 ����	��u� �* �6 ر���ن ���/، ** -��� �2�
 ����- D�ب *� ��u ر���ن ا�/. ��Fس ا��از و�4�D �* b0T دا��� *���� �1 ه�ف �_و


�ا�� *�;D y�ش 
��f ��� �5دد. �� �6 -�T�5 �u� ون در�* M��X V�KU gF�

�	xF : روز���� ا*���ر

http://vista.ir/?view=article&id=282440

��دن �2+ bK��
ز5 در�
ر5 � ��
2�

ا�5 از ��A *�ن D�د، *� aD�ص در ����2 ��= ��را�q ه����، *�ی� *�ا���

��!�د _1����
	�X �Zدا�D- *� ورز��Zی� �1 *� رو( یg ����2 از *�ن  �1

�T�1 ���/ و �Tی� S	�ا�� ه= ��ارد. *��� ای- ورزش *�ا( 
���Q واVq و

���Oر *�ی� در 1	�ر ورز��Zی� *�ا( 
��م *�ن ا���م ��د زی�ا *�ن �����ا��

gورزش دادن ی �* �Z	
�S*� را 
	�Z در یg ����2 از *�- *�Fد و ��� �����ا��� 

��c0 از *�ن D�د و ره� �1دن *��6 *�ن *� ���یE د�]�ا د�/ ی�*��.

���Fی�، AF6 از Eر� 
�� ا�5 از دا��- ���� *_رگ ی� �A و ا��Tد�
*� ای- 

ای	�� �]�رج �	�R	� *�ا( �Dی� و��یA ورزش دراز و �!�/ و ا*_اره�(


�ی-  *� ��د ا��ام را   ���	
 *�fدازی�، �1ر   =�� �		1 gS�1 ص�a[�

��A ورزش �1 رای�Rن ه= ه�/، ��وع 1	�� :را ر�T- و دوی�ن!


���Q �6ار ���ه	� و *��ه� /K
ا��T ��Fا��ش ��	�� �1 ای- ورز�A1 �Z *�ن را 

*�ا( ��= ه= *�ی� �1�2ت �]�U�a ا���م ده��. ا�5 ��= ��� ���� و


� از �S_( ا�/ �1 ��]�اه��، *� ا���2ل زی�د در *�ن ��� ��ا�2 ��O�*

�� *�ی� ?<�
� ��د.دی�R( ه= و �د دار�� �1 *�ی� ورزی� و ��K= ����. *�ا( د����*� *� ���� �Uف، 
��م *�ن �

دو*�ر *]�ا���: 
��م *�ن *�ی� ?<� ��د!
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��X �Fد رو(�1ر را *� ا���م دادن ورز��Z( ��ی�� �1 
��اد �q*�ن 6�� را اT_ایM داد و ��D/ و ��ز *���ن را*FZ�د ��![F	� O<�ز 1	��.�� 

����زا )���1 �Z	
�	���F *�ا( د����*� *� ای- ه�ف ا�/. ای- �1ر ��  A2 ��� *�ا( 6�� ه= *���ر ���B ا�/.��یx در ه��B را* ��

���Z= ای	�� *� ی�د دا��� *���� ا���م دادن 
��ی	�Z( ورز�� و دا��- رژی= <Hای�  ���� gی � ���!�د �1 در ��ت *���ر 1�
�ه� ?<� ��

�O ای�، �����ا��� �ا ی�F� g از *�- *�Fی�. lX *�د*�ر *���� و *� 
��ی-ی� ���� �Uف ��Xا 1	��. ه���c�ر �1 ��� ی�F� g ای- ��= را ��Xا ���د

��ب، ?اA6ادا�� ده��. ا�a6 �5 داری� *� �	u�ر �U�D –ازدواج، ��1/ در ��ا��� �Z= و...- از وزن D�دc� �� *��ه��، *�ا( *� د�/ Oوردن ���

 AF6 از ای- ��ا�= �1ر را ��وع 1	�� S�ن *�ون �g یg ه�T�1 ��B �]�اه� *�د!�� M� �
 ��

:���� �	S ▪

) D�ردن و ورزش �1دن:١

���* �; ������ا�	� در 4�ل روزورزش �Xس ��= ه��ا *� رژی�� �S =1*�، *�ا( 
	��� ;:9ت ��= *���ر D�ب ا�/. ا �1 �		���ر( 
a�ر 

 �a; م�R	*]�ر�� و ه �	اه�[�� �S. ا�5 ١٠٠ه��	ا�� را *��زا� ��� �Xس ��= ا���م داد و 
��م <Hاه�( �S*� �1 در 4�ل روز ��aف �1د

� kه� �Z	
���- ا�/��aف D �*�S�د را �1هM ��ه��، ه��S ورزش 1	�� �Tی� ا( �]�اه� دا�/ و ��� ��  ���* ،/T�5 اه���[� ��F�� ����


�� در �2ل ��A ده� و ��K= �1دن �Z�*�S( ر�
و( ;:9ت D�د D�اه�� *�د.��= *_ر��5( ه= ��Xا 1	���S .ا؟ S�ن *� ای- 

٢:��q�� )�>? (

�uد ا���D ر � ��ارد. ��� �����ا��� از *�ن�D و �د �F�0ی
 ��q��ر دا��� *���� �1 در اH> �Qا D�ردن V�KU و ا���موا6��/ ای- ا�/ �1 ?<�( 

 د�� ��Dذ )�Z�*�S ،و ��ز *�ن /D�� -�Tد. *�? ر�� �>? xqا��ر A1 *�ن را ��aف ���	� و ا�]��U �1�2�1ت ورز�� 
	�Z در *�:� 


a�ر ���		� *� دا��- رژی= <Hای� 
	U �Z�ر
!�ن ?<� ��!�د ی� 
	�Z ����1ن 5�د ��!�د، *�یMرو *� �1ه �Z�O م *�ن��
� *�ا�	� �S �1*� در 


� ا�/، دی�
� ���Oر ��!�د. ا�� �FD وبا�/، ا�� ای- �1هM در *�:� ��اxq ��ی��� و در *�:� ��ا�S �1 xq*� *�!��( دا��� و ���ا1= 

�1H�ر را � xqا��
	��� ا��ام د�/ای	�� ��� ����ا��� *� ا���م دادن �1�2ت ورز�� V�KU ای- ���S -�D*� در  �* �
 و زود��![* /;�

ی�*��.

���*����= �1 *� ��زا��ن �1 xی�� Mای_Tو ��ز *�ن *�ا( ا /D�� Mای_Tا( ا�* 
��ی- ��د gدفی�!�� ��	� ���u	���( *�!�� و ;����د 


��ی- ��د زی� را ا���م ده��:

���	� دو در � ی� 4	�ب زدن- ا���م ده��٣٠) ١– x1�2/ ورز�� ��ی gی ����Q 

���	� دو( Oه��� ی� �6م رو ��یx ��2 در �- *�fدازی�٢– b����) یg د�0�6 *� ا���م ��1�2 

���;� �2ود ٣�
��ار 1	�� ( �F
��  د١C(�0�6) ای- ��اA2 را د

��ت # �* (٣ �
 C��	1 g	D رام، *�ن راO �!!1 م �1�2ت�� د�0�6 *� ا�


��م *�ن، از*� ی�د دا��� *���� �1 اT_ایD�� M/ و ��ز ی� ���*����=، ���1ی�Z( ا�T�q در A1 *�ن را از V�KU ای�H> =ر رژی�	د و در 1�F�� -�* 

�� ��= را ��	��� D�اه� �1د.� 

�	xF : ��ی/ �Tی�

http://vista.ir/?view=article&id=286531
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ه��
نd 5ر

ن در����د 
��Jا�� ه

��ن! �- 6�S=؟��

�� 6�S=!» آ�دك �D -� ���� ���O AF6 *� ای-١١«

���F در*�ر �iه�ش; lB� �* ا;���د ،���* -�

�
��زش را رو( ���ارش �� آ!� * ?�2 ��دا�/، ا

�Z!وه\X  .�����f* *� 6�ل D�دش، ��= M6�S را 

�!�ن داد آ� ���� از د��Dان �xc0 راه	��ی�، 
a�ر

،Aد�� ه��-   �* دار��.  D�د  �iه�   �*  /F��  )�*

*�ا( Oن   �*  /F��  /D�	� و  *�ن   در*�ر  /FKU

�qور( *���ر  د*�����   M�X و  د*�����  آ�دآ�ن 

9
� �!���. آ�دآ�ن از �- �!� -�	S ر�Sغ، د��* �� آ		�٧ا�/ 
� در دور ��T �R�O .���� �� ����i �* /F�� �Rه� D�د ��2س 


�ا�	� ���� ا�/ آ� *� Oن � و D�ش 
�� *�دن 
	�Z ;�ا�ZS ی��Fزی ،���	
�	��6(، ?<�( و *!���� ��Tی�HX �*�D �* دو����!�ن x�  در 

	��* �u� �* A6�( ه�� ���	�
�( دا��� *��	� و ��Xه� ;�69  hی�i ه� دو�/ دار�� ا��ام��Dد.�

�aD ن�����	*� � �	ا��
 ������ً? ;��D )�Z�د را دو�/ ��ار��. در ای- ��ایb وا��ی-  �Z�O�* ا;���د �Z�O �* ز��ا�!�ن�T ی��_�T ب�D ت��U

.���F* ?�* ن را�� lB�

��ن و وO از *� د��� AF6 ی\�Z�5( ار�Q و �\اد( ��*�ط �� ��د. *�ا( ای- آ�ر ��آ�دآ�ن *�ی� *�ا�	� آ� *���ر( از ��U�aDت �iه�( *��!�ن *� دور

 �Z�O �* و دای� و ;�� و ;�� را ���D در*_رگ و����Z( �_دی� ���X Aر*_رگ و ���T l�; ان�
�!�ن داد و *� ;�l آ�دك ��0ی�� آ�د و 
�V�q داد آ�

� �* lآ� ه� آ �	ای-، وا��ی- *�ی� *�ا� �* �� H5ارد. ;9و ��Q�
���Bو
� ر�� �� آ	�. *���ر( از وا��ی- ��RS�* /F��� ژن، در ا��ام �Tد  /;�

 �Z�O اد( از��
�� H5ار�� و از داروه�( ه�ر����آ�
�ه� ی� ?<�( ����Xن ی� *�	�( و �6�S د��Dا�!�ن ����2/ �!�ن �� ده	�.  �
�X را �Tا


�ا�� ر�� آ	�. ���� آ		�. *�ن ی� آ�دك *� 
	�Zی�  *�ا( ر�� آ�دآ!�ن ا���Bد

��غ ی� �Tای	� �F4�� *�ن ا�/. *��Z ا�/�O =Zن ا�/ آ� وا��ی- D�د��ن و آ�دآ!�ن را 
� �� آ		� و FU�ر *��	�. �Sق ��ن، M�X از �-* 

��غ از ز���� O<�ز ��د آ� آ�دك ���i �* /Fه� D�د ����2/ �!�ن �� د* -� ه�.FKU/ آ�دن در*�ر

�� =�u	
D/ و ��ز *�ن آ�� �� آ	� و ر�� را را2/ 
�ر��Tره�( �9��� *�ن، ری!� در �Tه	��D N�اد دارد. ��Xد رو( *�  �( را�	��5 *� 

��*� �!�ن داد ��D�اد ه�ی� آ� T��ل 
���، آ�دآ�ن ������ و D�ش ا��ام 
�( دار
�� آ	�. ��Q�
��. ا���س، در *���ر( از ��ارد در �iه� �Tد 

�4 ی� ��Xد رو( ���ی- ه��!� در ذه- آ�D د�� �� y;�* ب�D �6ت�B

�FیA *� ;�دت�� H5ارد. �2ف زدن از ا Mدك *���� و ورزش *�ای�

���S /D *]�ر�� و RS��� *]�ر��.��د. ;9و *� ورزش، رژی= <Hای� �	��� در �9�/ ر�� آ�دك ���Q ا�/. *�ی� از ه��ن آ�دآ� *�O ه� �W* 

��D/ آ� ه�kه��F� _5ی� *� د;�ا و 
	��F، آ�دآ�ن را وادار *� D�ردن آ�د. آ�دآ��� را آ� ا�T�q وزن داO �Z�O �* ی��* M�ر��، ��Fی� ��Rان آ�د، *��� *� Oرا

�Kظ آ�د. ا�5 در H> ���Dا( ���ی- X]�� ��دو6/ *�ا( ا��ام D�ب دا��- دی� ���/. در و;� ه�( <Hای� آ�دآ�ن �Sق ه= *�ی� آ�� ���ی	� �

�	x آ		�، ��F/ *� رژی= <Hای� D�د *�*�- D�اه� ��. Mرد��D و آ�دك را از

 و;� در روز <Hا ��� D�ر��، ا�� آ���(٣دآ�ن *���ر( از آ�دآ�ن، *� D�ردن ���	H> =uا ��Zت دار�� و ای- ه��!� �!�A ��ز ���/. *�!�� آ�

�	��
�� آ		�. *�ا( ای- آ�ر در ه� و;� <Hای�، <Hاه�( �Xو /Tاه�(?زم را *�ا( ���= *�دن دری�H> .اه�( روزا�� آ�دH> -ی_Rان  �ی�
 �� را 

�� آ		�. -���
�Xو
��	� *�;�6�S y ��� ���� و آ���( ��رد ���ز *�ن را ��_ 

�T ���D �

� از دی�وز(»*� ��� آ�دن ا����اده�( دی�R آ�دآ�ن *� D�د*�ور( �Z�O آ�� �� آ	�.  ��� ه�( «�Fه� روز زی �
ق ا���د ه���» ی� «
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�� ��د آ�دآ�ن *� ا����اده�( D�د ا���وار ���� و دی� ��F�� ��F/ *� ز����X �5ا آ		 y;�*/م ;�� از د���
�، ��;� D�ش *�	� آ� در 

�]�اه	� داد.

 ��Zی�ر(�Zc�

�	xF : روز���� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=12297


$� �H�9 ا	� �� W#9ان FنK ه#�رات در������ع 

��� ��ع آ�*�ه��رات* /��� =Z�در ��رد آ�*�ه��رات ه� ، ��_ان ��aف 

��� �u� �* وزن دار�� �T�qاد( آ� ا�Tا ����T�a اه��/ دارد. *� 4�ر آ


�0�0Kت �!�ن �� ده� ای- ا�Tاد ��ر�� آ�*�ه��رات *�!��( *]�ر��. ا

�� D�ر��. ���	� ��ن ���B و �� ��Ba
��اد �2و( آ�*�ه��رات  ��ا<

.���� ������X آ� *�;y اT_ایM ��ی6 x	� D�ن 

�� 5�ی� /��S���� �R!از دا� N	!��9س دآ�� یX -ی?��*� 5_ارش 

��0ار آ�� آ�*�ه��رات *� وزن *�ن ار
�Fط ��ارد ، *��� ��ع Oن t�2_ اه��/

ا�/.

ی���T ه�( T�ق !�X	�Zد �� آ		� رژی= ه�( <Hای� آ= آ�*�ه��رات آ� ا�Tاد

�� آ		� F6 A*�6�ل ����	�. *� ��B5 دآ�� x	�را از ��aف ه�� ��ع Oن 

 ا<�� در <Hاه�( O�Tی	� �� آ��� ��Ba
ی��!	N آ�*�ه��رات ه�( 

�D��» د��. ای- ��ع آ�*�ه��رات ه�� ���2و( ��0دی� زی�د( 6	� ه��	� 

�	6 xی�� Mای_Tا y;�* آ� �	��5������ ی� 6	�( *�?ی�» دار�� *�ی- 

�� آ	� ا�� ا�5 ��aف �!�د ��Dذ ��D�ن �� ��د. *�ن ای- 6	� را در ;:

�� ��د. �*�S �* Aی�F


آ� دار��  و �F_( ه� آ�*�ه��رات ه�ی�    �ت ���  ، ، <9ت   A*�0� در 

./��� ?�* �Z�O ������5 �D��

_T�6 ا�S ، ه� �*�S ف�a� Mو �د آ�ه �* ���H5 ا�/ آ� �4 *��/ ��ل �� ایM ی���T ا�/. *� �	u�ر *�ر�� �M0در ای- 5_ارش ا��ر

��00Kن �6 و وزن  ، �6�S آ�*�ه��رات ه� درC٧٢T�a�� �Tد ���= را ا��از ��5( آ�د�� و از D �Z�O�ا��	� *� 4�ر �	u= ��ع آ�*�ه��رات ه�( 

��ن را 5_ارش ���ی	�.
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��5 �D�� �* ف آ�*�ه��رات ه�ی��a� �* ، �
?�* �*�S �D�� �* )اد�Tآ� ا �	�Tدری� 
��یA دا��	�. ��0ار آ�*�ه��راتای- �5و ، ��!�* ����


��b ای- ا�Tاد 
��S �D�� �* )��Q*� *�ن ( �T�a�BMI./ا��� (

�	xF : ��ی/ 
]�aa *����ز( ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=14737

�Z#� �L
�
	� ا��ام �� ورزش ��ون رژ�+ -?ا�� ��ا

 د�0�6 ورزش �	u= �� *�ر در ه��B، *�ون ه�k 5��� رژی= <Hای�٣٠ا���م 

 ��ل# آ�دك �2ود ٢٣١
���Q( در آ�هM وزن آ�دآ�ن ��ارد. ��00Kن *� رو( 

 ه��B ا( �
�0�0K ا���م داد�� آ� در Oن، ای- آ�دآ�ن *� ��ت �� *�ر *�٣ 

، � د�0�6 ورزش  آ�د��. *�� از ٣٠��ت �� �٢�T�qه� دارا( ا �W* -ای �Uدر 

وزن *�د��.

 ،�Rدی ورزش٢C٠از �4ف   9Uه��- �- و ��ل آ� ا �* را   �Rدی  آ�دك 

 *� ای- �5و ورز���ر ��0ی�� آ�د��.���� آ�د�� *�� از �� 

، �ای- �5و ه= *�� از �� �١�����  در�U ا�T�q وزن دا��	�. ��00Kن 

/����T ودن_Tا �* �T�5	� آ� *�ا(  ����5( از �6�S در دوران آ�دآ�، ;9و

�� ه�ی� ه= رو( رژی= <Hای� �Z�O در ���D و ��ر�� دا�/ و *�ا( آ	��ل رژیDا��= <Hای� آ�دآ�ن ���c��ت *�!��( ا���م داد. ا�W*�5 ه� *�ی� 

�ا�� *���ر *�!�� ا�/ و *� د��Fل Oن ا�5 آ�� درآ�دك ��� اوایA دوران آ�دآ� اش �Sق و ی� دارا( ا�T�q وزن *���، ا���2ل �Sق *�دن او در  


� *�!�� D�اه� ��.دوران  �ا�� و �� �ا�� �Sق *���، ا���2ل ای	�� در Oی	� ه= دارا( ا�T�q وزن *��� *� ��ا

 آ�� ا�/ آ� در آ�دآ� وزن �	��� دا���*	�*�ای- ا�5 آ�� در دوران آ�دآ� �Sق *���، ا���ن ای	�� ه��!� �Sق *���� *���ر *�!�� از

 د�0�6 *�ا( آ�هM وزن *�W ه� آ�F� �T�د، ا�� ای- ��_ان٣٠ *�ر در ه��B و *� ��ت ٣ا�/.ا���F *�ی� 
�آ�� آ	�=، ا�S�5 ا���م �2آ�ت ورز�� 

�� ��د 
�ا��ی� ا���م آ�ره�( �T_ی�� در ای- *�W ه� اT_ایM ی�*� و *��ا�	� آ�ر y;�* قورزش�S �5اد ��2 ا�T. ای- ا�	م ده��
� ا� xد را ��ی�D )ه�

�Z�O ی��_�T د آ� �2آ�ت�� y;�* و �	دور آ ��Dرا از �]�� و آ� �Z�O ا���
 ���� ��د، آ�دآ�ن را *�*���	� ورزش  ��U�
 *��Z ا���م ��د. *	�*�ای- 

و آ	�( �2آ�ت *��� ��R!�X �Z�O( ��د. ه� U�رت *� ا���م �2آ�ت ورز�� 
!�یp آ	�= 
� �2اA6 ا�5 وزن �Z�O آ�هM ��� ی�*� از ���� 

���X�ر �K� دآ��  

/�9� ���	xF : روز��

http://vista.ir/?view=article&id=74172
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�-. ورزش ��ا


R_اس ا���م �� ا�/ *�ا( ای	�� *��ا��� *� �R!�0�0 �1 دا�K
 p*�c�

ورزش �1دن از وزن D�د *��ه�� *�ی� 
��ی	�ت ورز�� را *c�ر �	u= و ��R�X و

��دان و ز��ن  
p�0K �5وه� از  ای-  *�ه��. در  
� �١*���رزی�د ا���م   �C

 د�0�6 *�C٠ ه��B و *c�ر ����b ه�*�ر ����٢٠ �� *�ر در ه��B و *� ��ت 

رو( دو�D�S ه�( �Q*/ ر�1ب زد��.

��0ار( از وزن D�د را از د�/ داد�� �1 ا���F ای- ��0ار *� �6ر( �F�د �1 �Z�O


� از ی�T gد �Sق *� �Tد( ?<� 
�FیA ����. ای- ا�� ��ی� �	1 g�1 �Z�O �*


	�Z در *�ا��� �1 ورزش  *��Z ا�/   ��� ��*��� ا  ��1 ��در1 =5		�

����ا�� از وزن ��� *��ه� �1 در ��ت ز���� 4�?�� و *���ر �( و �
U�ر

 9�� *�ر در ه��B- ا���م HXی�د.�C]/ و *� �1ات 

ه�W	�- ورز�g�1 �*O )�Z زی�د( *�ا( ?<� ��ن *� ��� ����	� و ای-

ا�� *�ان ;�/ ا�/ O �1ب *�;y �1هM در � �2ارت *�ن و از *�- *�دن

��!D د در �����2 ا�5 ورزش در�!�� در ه	�Rم ورزش �� ����
�2ارت 

 A6ی�د �2اHf* رت�Uن در ای- ��2/ *�ن ا��ژ( *�١٨�S �1 در � �2ارت *�ن *� ��2/ ;�د( *��5دد و �!���!��( را ����زا�� �Hا ��;/ 4�ل 

���Rدد �1 *� ��_ان *�!��( از وزن D�د *��ه�. pT�� �[�

● ا���م �1ره�( ���D ورزش ���/

����د�� �1 �� *� در ه��B و ه� *�ر *� ��ت  pی�!
 د�0�6 ورزش ���ی	�. ا�� در ده� ا��D *���ر( از ��00K-،��٣٠*p *� ای- X_���ن ��دم را 

 /����T �* را �Z�O ��Bدم *� �� *�ر ورزش �]/ در ه�� ��U�
 )��* �		��� pی�!
ه�( �	u= روزا�� 
�<�� ���ی	�ؤ T����/ ه�ی�X_���ن را 

�� ��T -�00K��� ده	� او�6ت �Tا</ D�د���u ا���م ا��رات �	_ل، *�<���F و Oه��� دوی�ن. ای- ا�� *�ان ;�/ ا�/ �1  V� �
��دم *�!��  �		�

��را *� ا���م ا��رات �	_ل و T����/ ه�( ��X gF ���ی	� 
� ای	�� T����/ ه�( �	�R- ورز�� ا ��T ن���_X ر( از���* �q�2 . در �2ل�	م ده���

.���* ��B�����ا��  --��1		� ای- 
�aD �* - ��U�ص *�ا( ا�Tاد 

 -�00K�����ن ا��]�ب ���د��. ���c�� *� رو( ای- �Z���D �!�ن داد ز���� C٠�1 b0T �1 ���� را از ٧٩ 
� �٠ زن *�- ٢٣٠٠Rا� h��[� �Z� )ره�

��*� دا��� و ا�1c��� /��qظ *��� و�K� از �	ده ���٢�Cا �Sق �� *��	�. ا�� ز���� c* �1�ر ������D b و Oه��� �6م زدن و *�<���F ا���م 


� و ������2 از دی�Rا�>? ،���*�S �	�Dدا�f��ن *�د��. ه�W	�- ای- ز��ن در �2ل ا���ا�q /2*�ن��;/ در ه��B را *� �6م زدن ��یx و *����ب 

6�� ���= و 6�( *���. gه�( ی �a[!�6�� Oه��� 
�( دا��	� �1 ای- D�د ����ا�� از 

● ا�Q ورزش *� *��S /T*� *�ن


� ا�/ ورزش �1دن ی� رژی= در����؟�Q�� �6�S در از *�- *�دن A�*	�u ��� �1ام ;�
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�- ورزش ����ا�� *� ��ا
� *��Z از رژی= در���� *��S /T*� *�ن ��� را 1	��ل ���ی�.  �u	*در *����ن را ��Dا��ژ( ه�( ذ ��	���و��6 �1 ورزش 


�ن را ��T�0ر *]�ری� �1 *��ا��� ا��ژ( از د�/ ر�O ی��� ��� pT�� �RWزا��� و�� ه��� �� *��/ *��وری� ا���Z( ��� در 4�ل روز( �1 در Oن

ورز�� وزن D�د را از د�/ ����ه	�. ای	�� أی� *��ا��� *�*� ورزش �!n�ل *�د ای� اT_ایS M	�ا�� ��� ی�*�.ا�� *�:� از ا�Tاد *� ا���م *����� ه�( 

�� ورز�� D�د را ?<� 1	�� ی� ��؟���* gی


��ی	�ت �]/ *��� را ا���م*���R *� ��ع ورزش �1د���ن دارد. ا�5 ��]�اه�� �1 *��ا��� *� ورزش D�د
�ن را ?<� 1	�� * ��Bر در ه�Fی� A6ی� �2ا�

 ���_X �1 *����� دا�!�� �
 ا���م ��T�5 ا�/ �!�ن داد ا�/ �1 *�� از یg ورزش Oرام ��_ان ��aف ا��ژ( ���Baylor*�ه��. أز��ی!�


� از?�* ��?�4 �
���2 ����ل *�د و ای- ا�� *�;y اT_ایD�� M/ وS	�ان *�? ����ود ا�� lX از یg ورزش و 
��ی- �]/ د��( *�ن ��� *�ا(  

���� ��� �1 �	1 �� ���D ه� را �Wه����ا��� ��Oا *��ت *�M از یg ه��B ا���م ده��.��aف ا��ژ( در *�ن ��� �� �5دد. ورزش ��ی� W�O	�ن 

gی�� ���2 ی��� �� y;�* �1 �1هM وزن 
�ن *!�د ا���Bد� ر��� ورز�� را *�ا( D�د
�ن ا��]�ب 1	�� و ��تا�5 ��]�اه�� از ورزش *� ;	�ان ;�

�� ���T�5ا�T A� *c�ر �	u= در 
��ی	�ت Oن �q�2 ��ی�. وO �1 ��6ن ورزش را *c�ر �1�� �	S�* )ا �T�2 رت �]/ و�a* ��Bی� دو*�ر در ه gا��� ی��

�!n�ل ��ی�. *��6 روزه�( ه��B را *�ا���م Oن *�fدازی�. *� �	u�ر رAU�2 �R��D xT از ای- ��ع ورزش �1دن روز *�� از ��Oا *� 1 gF� )ره��

.��	1 )�f� /2رام و راO و ورز�� M���

���X �2وا �� Oزاد ا�9�R!م ورز�� دا���; : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=325692

���� �-. ،�#��ورزش 

�1�� از وز���ن را 1 =1	��AaT . دری� �_دیg ا�/ ��D�اد ه� �	S ر دری��	9ت 1�c�
��دAF6 از O �����*�
 از ه= ا1	�ن D�د را *�ا( H5را��ن 
�9�cت 


�9�cت 1	�ر دری� *��Zی- U�T/ ا�/ *�ا( ا���ا2/ و *��ون �1دن �R��D ه�( یg ��ل .�		1 ���� ا( ه= *�ا(��� �� �1ر و T����/. ا�� در ای	

��. ه�S	� ��D�1= ه� ��cح �� ��د و Oن X����ن ��ی�ه�( �	��� ا�/ ه�W	�- دا��- یg ا��ام *�ریg و D�ش �c�

���1 *�ا( ای- روزه�( 

�� �� ا�/ U�رتدری� ر  ��!�* -�T	�Z* �ٔFا��� و در ;�- �2ل 
�Bی�K دارد ا�� �iه� ��ن *� ���� ز�	���; AK� gر دری� �1 ی�	در 1 _

�D ا��ام ���	
 ��T �* �1 =�	1 �� ��U�
د *��	� و ��2 ا�5 ا��ام *�ری�� ه= دار�� �2اDA6��� ��ارد *� ه��-  Z/ از ه= ا1	�ن *� ��D= ه� 

 )���� ی�*	�   �*�D ٔ���Sق ��ن ه�( ا�����2 را ه= �� S .����5�ن در �ZSAaTر�1�� از وزن D�د را 1= 1		�. ;9و *� ای	�� از ��i �uه�(  

�� ��د و  ه�( Oب دار و �Sق 1		� زی�د D�رد����5��( زی�د ��ادO*�� و  /��� ی�*�.
�*���ن *� ; Mای_Tا �t���1 �	S وزن *� ه� �2ل �� در ���


�ریE و *� ا���J در <Hا و ورزش ه� �* ��Bه M� در ;�ض ����* ��T �* ن�	ن را 1=��� ا�5 از ه= ا1�

�ا��� �ZSر�1�� وزن  �� )�t�� gF� )

�T �5و ی� *� ورزش ا �tاH> =ی� *� رژی �	�ا���5 ��_ ی�  pا��� از دو �4ی�
 ��U/ ا���م ه� دو را ��اری� ای- ��0ار وزن ا�T�q را 1 =1	��1.	��. ��� 

�� 1	�=ا�5 ��ی��� از �4یp رژی= و در ;�ض �M ه�ZS ��Bر �1�� 1 =1	�� ��Z* ا�/ از ای- رژی= ��Xو ��U�
 �� �1 �tاH> =. در ای- رژی��	1 )

 و ��اد �Xو
��- دار ��� ا�/ از �� A��!
�� رژی����اد6	�( و �F� �*�Sی� ��aف ��د. رژی= *�!��  .�		1 h��q �� ا�/ و �S �� �1ق 1		�


�ا��� ;�ض �M ه�ZS ��Bر �1�� از وز���ن 1= 1	��. �� �1 =�	1 �� ��U�
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���KFU )ا�* ●

�����اد�Xو
��	� ـ ��0ار( ���، ��0ار(  �� N���1 *�ون 6	� و ���. ا�Z6 ی� )�S ن��	T gه�� *�- ی �	�ی ��	X ��1 �0ار� /٢٠٠ �
 ١C�5م.٠ 

��غ  =[
 AaT �1 �2ود �٠یg ;�د ٔ��� gد. ی�� ��B� /��5 ١ �5مC�5م *!�د.٠ 

● ��ه�ر و ��م

 �	��
١٠٠��اد �Xو �
 ١C�0 �]� در ا��]�ب٠�� <Hا دارد. �F_ی��ت 5��/ ی� ��ه� ی� دیD �R�را�1 ه�( دری��t �1 ا���F *��� *� ا���Z و �

 _�� ��[Xا٣٠٠ .���
�ا��� دو ���ان Oب *���� �� ��اری� و D�ب 
A�K �5م. ��0ار( ���/ و ��0ار( X	�� ���B. ه��ا *� <Hا ����5 ��را��2 

.���
�ا��� ������� �5زدار *���� �� ��	1 ��

��ن *	���� ا���F *�دن 	T gا��� ی�
 �� داری� �Z6 ی� )�S ردن�D �* ا ا�5 ;�دتH> از ��ا���*�
 ����� و 6	� ��Z* ا�/. �� *�- و;� ه�( <Hا 

���� ا���F *�ون ��� *�������. *�ا( ای	�� از q�D h�د  ����5( 1	�� *�ی� ��2ً� د*O /*و ه� روز�� ��	ف 1�a� �	��
ر ه� و;� <Hا ��اد�Xو


�ا��� *� 
���nا
� در ��ع 5��/ 
	�;� *� <Hای��ن *�ه�� D �1�ردن یg ��ع <Hا د���ن ر �� *]�ری� زی�ا���ا �_��. *� ;	�ان د�� *�� از <Hا ��2ً� 

��� =�� A6ور( ا�/. در 4�ل روز *�ی� �2ا�q ا�/ و *�ا( *�ن h��[� دارا( وی����- ه�( ��� *�ون�Z6 ی� )�S ا����
 �� -�	Wه� .���� Oب *����

A���� ای- ا�/ H> �1ای��ن را *� �9ی�/ *��ی� و Oرام Oرام ��� 1	��.6	� و ��� *	����. ����Zی- 

*� ورزش ?<� ��ی�.

��ٔ  رژی= �T�5- و <Hا�]�ردن و ��5	�R 1!��ن را U�2 ن ����1 ه���� �1 �2ل وO ا�5 از ��
�ا��� *� ورزش ه�( �gF و ���ZS )�tرا ����اری� 

��� S	� ����� از ای- �1�2ت �gF و ?<�1		� را ��_�1�� وزن ا�T�q را 1= 1	��. ا�5 ای- �1�2ت *� D ��1�را�1 ه= 
�أم *��� *��Z ا�/ در ای	 �


�ا��� از ��X �Z�Oو( 1	��. ��*�ای��ن *�5_ی� ای= �1 

�� دا�M ی��5�� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=11380


هD وزن�ورزش و 

�� ��ا��وز ورزش ی�� از �Xی� ه�( �Z= در��ن دی�*/ �� *���. ه�� 

�1 ���R	ه �����دا��= �1 ورزش *�ا( �9��� ه� �Tد ?زم ا�/ و ای- 

.�	1 ���9�F *� دی�*/ *���� اه��/ *�!��( ��Xا 

● ورزش ��S/؟

-�	Wور( ا�/. ه��q ن ��� *���ر ?زم و�* ���T����/ *��� *�ا( �9

����2/ ����F�� �Z/ *� ا�����- ،�1هT M!�ر D�ن و وزن Mای_Tا �*

1���( در دی�*/ (*]a�ص دی�*/ )�Z����� 1	�. *	�*�ای- ی�� از در g�1 _��

.���* ����ع دو) 
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● ا�Q ورزش *� دی�*/ ��S/؟


�ا�� 6	� D�ن را �1هM ده� و 
�ا��ی� *�ن را *�ا(  Hب 5��FZ* _1�د *]!�. *� ی ����▪ ورزش  Mان ���ز *� ا�����- را �1ه_�� ،=u	�g ورزش 

ده�.

▪ ورزش �6در ا�/ ��0و�/ *� ا�����- را �� ���� از ا�T�q وزن ا�/، �1هM ده�.

�!�9ت 6 �cD -�	Wو ه� �![* ����F را �� �1ه�، �1 ی�� از *_ر��5ی-▪ ورزش �1�T�ره�( ���cDز *���ر( ه�( 6��F- ;�و�6 را *FZ�د 

��Rا�� ه�( *���ران �9�F *� دی�*/ ا�/. ای- �1�T�ره� ;�Fر
	� از :

Mـ �1هLDL.د�� �� �Z5ر 
!��A �]�� در دی�ار y;�* �1 (�* ول����1) 

 Mای_Tـ اHDL.دارد �F����uT�K *� رو( *���ر( ه�( 6 �Qب) �1 ا�D ول����1)

� �
 h�BD �2 ن در�D ر�!T )ا�/ �1 *���ر �� �[!��� ی�*� و  Mورزش �1ه �Qن در ا�Dر�!T ی�*�.ـ �����b در ا�Q ورزش *FZ�د 

● ورزش ه�( �	��� *�ا( ا�Tاد دی�*�� �1ا�	�؟

�� ��د �1 *� ��aف
��ی- ه�( ه�از( �	����Fی- ��ع ورزش *�ا( ا�Tاد دی�*�� *� ���ر �� رود. 
��ی- ه�( ه�از( ��B5 ه�ی� /����T �* 

	O Nرام ا�/.ا��1\ن ه��ا *��	�. از وی\�5 ه�( ای- ��ع 
��ی- ه� ، دوی�ن در ���T/ ه�( 4�?�� و *� Oه

*��ا�� ��ل ه  �
 *� Oن ;�69 دا��� *���  *�ی� T������ را ا��]�ب 1	� �1  *���ر   ��� Oن را ا���م ده�. T����/ ه�ی� ��A ا���،*� 4�ر 1

 ���M *�ا( ه��KUا��رد(، �	�، دوی�ن Oرام، دو�D�S ��ار( و ��Xد رو( *��Zی- ��ایb ه�از( را ای��د ���_ی/ ��Xد رو( ای- ا�/ �1 ا� .�		1

/ �1 *�ا( �T ��1ی� ا( ���دل *�l1 *�ون 
� � *� �- و  	l در ه��  � و ه�� و6/ ���� ا�/ ���- �q �c0���X hد رو( ای- ا�

دوی�ن، *�ی� �� *�ا*� و�U /6ف ��د.

● �Sا *�ی� وزن D�د را 1= 1	��؟

/T�!�X �cD ،���* �� ��Dدر ����2 ��= ذ �*�S �5ص ا�a[* ،=1 ان_�� دی�*/ ��ع دو، اT_ایT M!�ر D�ن و �Vc▪ ا�T�q وزن: ��2 *� 

�Zا�� از ای- *���ری�
 �� ���	� ���* ��1�
�� ده�، وزن �	��� و  Mای_Tول را ا����1 )?�*.�	1 )��5��  

1 ،�Zاز ای- *���ری �F�1�
= �1دن وزن *��Zی- در��ن ا�/. ورزش روزا�� *� 
	�Zی� ی�▪ در �9�Fی�ن *� دی�*/ ��ع دو، T!�ر D�ن *�?، 1����ول *�? ی� 

�� *�د.ه��ا *� ��ی� در����Z *���ر ���Q ا�/ و ��2 �5ه� ���ز *� در��ن داروی� را ��_ از *�- 

6��F – ;�و�6 �� *���، ای-  ��� *� ای- ��	� ا�/ �1 ��2 در <� �cD A��; gوزن ی Mای_Tا ▪)?�* Vc� ن ی��D ر�!T Mای_Tب دی�*/، ا�


�ا�� 4�ل ;�� ��� ر ��ا اT_ایM ده�.1����ول ی� ��2 و����6 ای- *���ری�Z *]�*� در��ن ����، �1هM وزن 

�0T و ���ن -R� ،�زا� ،k� ���h از  ��[� AU�B�
T A��K!�ر ��اوم *�رو(  y;�* وزن �T�qا ▪y;�* ن��ات ��1 �� ��د �H5 �* �1/ ز

	1 ���� ��د. �1هM وزن ای��د ا��2س را��2  /1�2 M�1ه y;�* د و�� �� AU�B�� �1 ��ی� ��� در ز������ *�ر �	�R	���T�د�5 و درد 

.����* ��*� �1د
��HRاری�،  -��را ز

��ا � �� 1	� و ���- ا�/ ای- ا��2س �]�� در 
	lB و�6 A�!�� ��� D�اب ه���� J���cD *��� و▪ *_رlB� ،=�� �5 1!��ن را *� 

�- و ��ر��ی� 
	��B را در ��� اT_ایM ده�._�ا����اد ای��د ;B��/ راه�Z( ه�ای� *�و�!�/ 

��0?ت �Tر�� g��* : xF	�
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��دن ���K دور �2+ +�ورزش و 

��ل ه�( �S*� دور ��= �1 ;���cD A( *�ا( ا*�9 *� *���ر(� M�1ه

��T���1( دری� Mاز �1ه M�* )�Rو دی�*/ ا�/ ، *� ا�6ام دی �F�ه�( 6

���ز دارد.

Eی��� �	5�ی �� وی�T gر�/ �R!�00ن دا�K� ، ��*� 5_ارش ��ی	l دی

�*�S M�1ه �����c�� X	E ���� �!�ن �� ده� ورزش ��_ *�ی� *� *��� gی

���� ا�T�q ��د

دارد و ��ی� روز( *� ;	�ان  M0� ل ه���ا��از ای- �  Mورزش در �1ه

ای-  �*�S �* ��*�ط  *���ر( ه�(  در��ن  *�ا(  داروی�  از ��]�   �![*

��ی_ ��د.
��6/ از *�ن، 

�6 ;���cD A( *�ا( ا*�9 *� دی�*/ و*���ر( ه�( 6��F ا�/. ا���F ای- *�ان �S =دا�� ����	� ���/ �1 ه�� ا�Tاد �Sق *� ای- *���ر( ه�ه�� 

.���� ��د�Sر 

�* �*�S و ران -R� /��6 اد( �1 در�T�0ی�� *� ا�
�( *�ا( ا*�9ا�Tاد( �1 دارا( �S*� دور ��= ه��	�، در ?�* )�cD ض���!��( دار��، در 

*� ای- *���ر( ه� ه��	�

����;� ا( از ;t9= �1 *� ا���2ل *���ر( 6��F و دی�*/ �) g���*���� اT_ای�) ار
�Fط دارد.�S*� دور ��= *� �	�رم 

��رد از ��ارد زی� �6ار ��5د �� A6ض �2ا����� Oی� �T �1د( در  M�X ����ای- �	�رم ز

- �6�S دور ��=

5�����ی� *�? )�
 -

��0ار 1= 1����ول D�ب ی�  -HDL

- T!�ر D�ن *�?

- اT_ای6 M	� D�ن

��ت ��= ا�� یg ��;/ در روز و �lf ورزش �* �	
�� 1	=*�ا( ?<� ��ن ��=، در در � اول ��Xد رو(  ��U�
 دراز و �!�/ را 

���Q در �	�رم ���*���g را ��رد *�ر�� �6ار داد �cD A��; gا( ی ����c� ا�/. ای- ;��A،ا��Dا ��00Kن در �� ��Dدا�X نO �* ���1 �1 ا�� 

.���� �� ����� ����X زی� �*�S �6ار دا��� و /��X ا�/ �1 زی� �*�S )ل ه���� ا��از

M�X ،د�T ق ی� ?<� *�دن�S از A0����� 1	�.ا��از ای- ���ل ه�( �S*�، ا*�9 *� دی�*/ ��ع دوم را  �	�* 

RS ز�	ه ���� ده�. ا Mرا �1ه �*�S )ل ه���� 
���Q ��ت ورزش �4 رژی= <Hای� در ای-���c��ت ���H5 �!�ن داد ا�� �1 ورزش ا��از �R��

 ا�/�!� �[!���رد 


���U ه�( �1ر�	�س 
Hnی� : ▪

� ��U�
��ت ��= ا�� یg ��;/ در روز را  �* �	
� 1	=؛ ��MB1 9ً راf* /2���� و ����( را �1*�ا( ?<� ��ن ��=، در در � اول ��Xد رو( 


���1 ی� ا
�*�س �� ر�F�� /;�� �* ���Tً� زی�د ��Xد *�وی� �1 در روز  �*#Cد�0�6 *!�د 


�ی- ورزش *�� از ��Xد رو(، دراز و �!�/ ا�/. ورزش دراز�Q�� .��	1 M�
� ��وع 1	�� و *� ��ور ه�٣٠ و �!�/ را *� روز( ���Qً� در �	_ل �� 

 ��Bرا از *�- *١٠ه =�� �tه�( زا �*�S ���RS " ��c��Fی= ؟" و �د دارد. 
� *�!�� *_��� �1 �4ی�0 در�/ ا���م Oن در 

�D =�� دور ��� ه� روز ای- ا;��ل را ا���م ده�� و ����� را *�F	��. ��2ً� اول *� �� gی�ی�� � ���
���n ا��از ( Oن را  �
د را ا��از *��Rی� 
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ورزش و ���1ل وزن

�� در*�ر �R��RS ا�Q ورزش در ��R!�X( از *���ر( ه�، ;�0c�در ای- 

���h *�ن از  ��[� ه�( �Rد�� ���9� ^B2 ن و�� ��X �	یO�T -�Dا��ا

6�� و ;�وق، 
	lB، 5�ارش، ا����� و ای�	� *�ن *�ا( ��� =����

.=�	1 �� /FKU


0�ی/ ����= ا����� و M�X ��5( از ا*�9 *� *���ر( X��1 ا��]�ان١ (

 ا�/ �1 
0�ی/ ����= ا����� *�ن و ���ا1= *�دن Oن�� �[!�

��_ان T����/ *��� و T!�ره�( ������� دارد. �* ���0���ار
�Fط 

�*،���* �� �� �* �:T ت 4�?�� در��*� 4�ر ���ل در T:���ردا�� �1 *� 

��ت 4�?�� *���( �� ی� �* �1 -�_�*���ران  ی� در  د��A *� وز�� و 

 ����� و 
�1�K ��ار��، 
�ا1= ا��]�ا�� *�  ��ت �1هM ی���T و *���ر �� ��T�5 k5 ی!�ن�X.د�� �� �R����

�� *� درده�(ای- ه��ن �Xی� ا( ا�/ O �* �1ن « X��1 ا��]�ان» �� 5�ی	� و در ا�Tاد ����	� *� 4�ر ��ی	��� ��د. X��1 ا��]�ان  x دی�


���Q �6ار ��  ده�. /K
�� ��د و ز���5 ;�د( �Tد را  ����- ا��_�
� ��ی� و  b����


���D ا��ا�X -�Dی� ( ����	�( ی� ��X ��ن٢ �* (

�� ی�*�. *� ازا( ه�  Mی� �1ه�X )ف ا��ژ�a� ،-� Mای_Tی� �2ود ١٠*� ا�X )ف ا��ژ�a�
� ٢ ��ل اT_ایM �- در *_ر����5، ��_ان  ٣�Uدر 

�*�S /T�* Mای_T��9 *�ن و ا:; ) �� ��د *� د��A از د�/ دادن 
�د ��B5 �1 ،�*ی� �� Mا�/.�1ه 


�د ( ;:��9 *�ن  ^B2 �F� داد. ورزش Mان *� ورزش �1ه�
 ����aف ا��ژ( �Xی� �� �5دد. ه= S	�- ازای- 
���nات در 
���1 *�ن را  Mای_Tو ا


�� 1	� �1 *��اً *� Oن ا��ر D�اه� �� و *�ی-  )��5���� ا��ازد.یF��/ و *���ر( ه�( 6��F- ;�و�6   ��D�

�� �Xی� ( ����	�( را *� �

��aف *� وا��c و ����0= ا���ه�( �Sب٣ (

1 �� �� D�د ا���BدUا /D�� ان�	ن) *� ;�D �	6( _1���� دا��= �1 اT�* ��1/ ه�( *�ن از 5.�		

 را ه:= و  Hب �1د و�� /Tای� دری�H> اد�� 5�ارش و �F1 ای- ا�/ �1 �Rد�� hی�i1_ *�ا(ی�� از و��5 A�� �* ن راO ی/، ����6 از�Z� در 

��aف *�T/ ه� و ���ل ه�( *�ن وارد D�ن 1	�.

���� ا�/ �1 از اT_ای6 M	� D�ن  ����5(*�ا( ورود 5��1_ *� درون ���ل و ��aف Oن، و �د ه�ر��ن ا�����- �qور( ا�/. ا�����- ه�ر

�� )��5��  �*�S /T�* ب از�S )زاد ��ن ا���ه�O ن و�* �*�S ب ��نO ن از���� 1	�. ای- ه�ر��Dا، *� ذH> ف زی�د�a� 1	�. ��2 در U�رت 

.�	1 �� g�1 _�� �*�S رت�U �* )ن ا��ژ��


�ا�	� *�ون ���ز *� ا�����-، ا�� ������	� ه��	� و  ����-ا�� ;:9ت در �2ل T����/ از ای- ا�
5��1_ از ا���ه�( �Sب ��_  �* ژ( D�د را ;9و

�� ��د �Vc ا�����- D�ن �1هM ی�*� و *�;y ذوب ��ن 
�د ( �S*� و Oزا y;�* ��د ��ن ا��� ه�( �Sب از Oن �� ��د �1 *�1		�. ای- ا
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��*� ( D�د 
��b ;:9ت *� ��aف D�اه	� ر���.

��0و�/ *� ا�����-# Mدر *���ران دی�*�� و �1ه /F�� ��Q�
 (

��� ��د.در *���ران دی�*�� ��ع دو، ا�����- و �د دارد ا�� �6در *� ;�A ���/ �1 اO �* �ً29cUن « ��B5 «-���ا�� �* /��0و

� y;�* )ا( *�ا( ا�����- ��ارد و *� 4�ر *�رز ��; ) ����5 ،�*�S /T�* �1 /ا� �� �[!�-�Tر ?�* ���0و�/ *� ا�Qات ا�����- و در ���

6	� D�ن و ;�ارض ���� از Oن �� ��د.

��_ان ��D/ و ��ز *�ن، ��0و�/ *� ا�����- را �1هM داد Mای_Tو ا �*�S /T�* Mه�( ا�����-ورزش *� �1ه  و *�;FZ* y�د ;����د ����5

��  ده�. Mن را �1ه�D _1��5 Vc� و ��

��
 �T�1 ان_����_ان ���*����= و ��aف��2 در *���ران دی�*�� ��ع یg �1 در *�ن Oن ه� ا�����- و �د ��ارد ی� *�  Mای_Tد، ورزش *� ا�� ��� V


�� ���ز *� ا�����- 
_ری�0 ی� ر;�
�� ده� و *�ی-  Mن را �1ه�D �	6 1_ ی���5 Vc� ،)و ا��ژ( راا��ژ �	ود از 6�K��ی/ رژی= ه�( *���ر �]/ و 

.�	1 ��در ای- ا�Tاد ���1 

C)_n�) �1ه�cD M ا*�9 *� *���ر( ه�( 6��F- ;�و�6 و ���� ه�( 

1����ول D�ب ی�  Mای_Tن و ا�D زادO ب�S )ا���ه� M�1ه y;�* ورزشHDLن ;�وق *�ن از�� N	

�وا����وز ی� O ) �� ��د. *�ی- �4ی�X pی� 

�U -ا�� و ا���اد (�1 در ای�K* �2 �* �5 kو ه� ��Tا �� ��D�
 �* )_n�رت ��ه� ���� ه�( �n_( ی� 6�D �F�اه�= *�د) ��� ;�وق 6��F و 

��� ر��.

5�����ی� و 1����ول *� ی�   )�
��0ار  M�1ه y;�* -�	S =هLDL.دار�� M0� ن ;�وق�� N	

�وا����وز ی� O ن ه� درO �Rد �1 ه��� �� D�ن 

��X �0�; در ���ه�گ (ن�D ن�� ��[�) ز�F�2�= �5دش D�ن ���Q *�ن و  ����5( از 
�و Mای_Tا (

2�= �5دش D�ن ���Q و  ����5( از ر1�د D�ن در ���ه Mای_Tا y;�* زی�د gی�K
�� �5دد و  �ی�ن D�ن را در TA1����/ *��� و  �X �0�; گ�

�� ده�، از  ��� *�زD /!5�ن را زی�د �� 1	�. *�ی- �4یp ا���2ل 
�و�F�ز  Mای_Tد;�وق *�ن ا�D �1 ،�X �0�; ن در ���ه�گ�D ی� �]�� ��ن

�F���) و ��5 ا��Tدن در رگ ه�( دی�R *�ن از  ��� ;�وO)ن�D زادO )ء �]�� ه��!	�
�ا��  ���� ی�*�. M�1ه ،���* ��ق �n_ و 6


	��B و ����= ای�	�٧ �Rو�6، د���; -�F�
0�ی/ ����= 6 (

�� ی Mای_Tا )Hn���اد زای� 
����*� اT_ایT M����/ *���، ���ز *�T/ ه� و ���ل ه�( *�ن *� ا��1\ن و ��اد  xTای- ���ز و ��_ *�ا( د -���
�*�. *�ا( 

	S =د. ه�� �� �
6�� و 
Z�ی� ( ری�( زی�د /����T ن و�D ل ه�،  �ی�ن��� b��
 ��!�* ) 6�� *� �6رت و ��;/ *�!��( D�ن�� ) ��:; -�

�� ی�*�. Mای_Tا ،lB	

	lB ��_ *� اT_ایp�; M و ��;/  �Rد�� /����T و �	1 �� ��Xُ را

B	
 �Rو د�� ��6 ) ��:; Eری�

� در ز���5 روزا�� ، *� �� و �9��� �Tد رادر U�رت دا��- *����� ( ورز�� �� �

��ی- 6�(  �Qدر ا l

.�	1 �� -��:


�U�	; ن و�D =�2 ��
��اد 5�F�ل ه�( �6�_ و �D ��B�ن و *� 4�ر 1 ،���* /����T �* -�	S =هMای_T*�ن، ا �	در ����= ای� A�Dد ���D 

.�	1 �� g�1 *�ن �	ای� =���� ��Z* د����� ی�*� و *� ;�

) ا�Qات ��F/ *� ����= 5�ار��٨

/��F��5( از ی��
�ی- ا�Qات ورزش در ����= 5�ار�� *�ن، اT_ایM �1�2ت رود و   �� ��D�	��2�4 *���ران  �ا�D -ا�/. *� ه�� -�_� 

 �
 x�1�2ت 5�ار�� ��ی �
 �		1 �� pی�!
 -�Tر ����5( ��د. ه= S	�- *���ر�� را در او��- lX /U�T از  �ا�2، *� را  /��Fز �5دد و از ی�*


Hnی� ( D�را�1 *���. A�K
�6در *� 


�ان *� �6�S و *���ر( ه�( رود ( *_رگ از A�F6 دی�ر
�����ز، �� /��Fب ی��c� *�ا��� و ��2 ���4ن  رود ( *_رگ ا��ر �1د �1 *�از ;�ارض ��

��د�5 *� ورزش M�X A*�6 ��5( ه��	�.

�Zc� �	xF : ��ی/ ����� ��D�اد
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�ورزش �
 رژ�+ ؟ ��ا�1R� b#9 ا	

 �6�S ع��� ،���H5 öدر دهCای�٠H> =ا�/. ��ع رژی ��Tی� Mای_Tا �Uدر 

�6�S .ا�� �� ��D�	� د ار�6م��U -ای ��Uا A�و �1هT M����/ *��� ;�ا

�6�S از  )��R!�X ا���ن HXی� ا�/.  از Oن   )��R!�X ;�ر�q ا( ا�/ �1 


� از در��ن Oن ا�/. ;�ر�6�S öq در �4 ز��ن�Q��*���ر ��Oن 
�، ارزان 
� و 

*�وز �� 1	�. *	�*�ای-، در��ن Oن در ��اö�T�5 A�� A2 *���ر( *� 
9ش زی�د(

���ز دارد.


��م �5و ه�( �	� *�ا(   ���	U �59ت ز��:��ی�� از   �6�S ا��وز

T�X!�ر( (اT_ای6 M	� D�ن)،  دی�*/  6��F و ;�و�6،  *���ر( ه�(  ا�/. 

D�ن، �	�BU ö��1 Nا، ��0س، Oر
�وز و ��_ ���4ن ه�( ��	�، رودة *_رگ

��_ان *���( ��ن -�	W����5. ه� �� A�� �6�S ل�Fو���ت *� د��X و

*FZ�د *�ا(  ��_ ز��ن ?زم  و  *���ر�����   h��[�*]M ه�(  ا�Tاد �Sق در 

�1���O Aن 
�Bوت *���ر( *� ��ی� �5و ه� دارد.

�6�S در 1�د�1ن ��_، ا�S�5 در �iه� ���X	� و �!��TO Aی- ���/، ���ز *�


� � و در��ن دارد.

��_ان ���ع �6�S در ای�ان ●

X pF4٢٧\وهM ه�( ا���م �� در ای�ان، ��_ان ���ع �6�S در ��دان �2ود 


�ی- ��Kودة �	� ا*�9 *�٠#در�U و در ز��ن  xی�� ،-�	Wا�/. ه� �Uدر 


� ٠#�6�S در ��دان  Cو در ز��ن ٠ �R��� C٠ �
 ����R ا�/.�٠ 

 در�U از١٣یg *�  در�U ���ع دارد �1 ��_ان Oن از 1!�ره�( <�*� ���1 ا�/. یg *�ر�� ;���� �!�ن داد �1 �_د�6�S٣٢ در ای�ان �2ود 

 ا�/.١٠د��Dان 
�Zا�� در ز��ة ا�Tاد �Sق �6ار دار�� و ���ع �6�S در �	�- ��ر�� در �2ود �� 
]��- زد �Uدر 

*� د��Fل دارد. *���ر( ه�( رو�2 ـ روا�� ���u ا��Tد�5،  ا ���ع �5ی_(، �1هM ا;���د*� �lB و�6�S در �	�- ��ر�� �!�9ت ����د( 

��
�( رخ �� ده�. �6�S در دوران 1�دa[* ،�1�ص در  ��_ان ���5د �* �ن �W*��X ه�، *� اT_ایM ا���2ل و6�ع Oن در��D�رد�5 در ای- �5و

�D 9�F�اه	� ��.١# 
� �٢*_ر����5 ه��ا ا�/.  �6�S öqر��، در *_ر����5 ��_ *� ;�ر�� در�U 1�د�1ن �Sق در �	�- M�X از 

S �0ار ا���1 از وزن ��_ ;�ارض ��ء��!�9ت �Tاوان AU�2 از �6�S، ��2 1= �1دن  �* � �
�� �1ه�.*�  �Z�O ده� ی� از ��ت �� M�6 را �1ه�

 Mن، �1ه�aa[�� در�U از وزن *�ن در ا�Tاد �Sق �� � از ���ن ر�T- *���ر( از ;�ا����cD Aز �� ��د.٢٠ 
� C*� ا;��0د 

● �Sا �Sق �� ��ی=؟

a��ف ی� ��D/ ا��ژ( در ����T ö����/ *��� ا�/.�6�S، در 
��ی�B ��د، ���� از ������دل *�دن ��_ان دری�T/ ا��ژ( از را <Hا و ��_ان 
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�ی- روش در��ن �6�S 1= �1دن ��_ان دری�T/ ا��ژ( و اT_ایD�� M/ و ��ز *�ن�Q�� ا�/.*	�*�ای-، 


���n ر��Tره�(  ��� �� دا�	�.  �T�1�� ��]�aaن ;�/ ;��ة �6�S را 1= 
�1�K و ورزش  
	�ع زی�د و��یA *��6، ��;�ت 4�?��ا��وز  ،

��D�� J�K

�(، ز���5 ��رن را 1= ��f��= ه�( وی�t�ی� و *�ز( ه�( �1�T ی_ی�ن و��
 )����
 ا�/. در 1!�ره�( ��T�!�X، ا�Tاد *�!�� <Hا

�� ه�(n!� Aل *� د��_	���د در �Dرج از O )اه�H> ردن�D .�		1 �� /����T ���1 ر�� و�D �� ا��وز( د��A دی�R( *�ا( �6�S در د���( ��رن

?�* �*�S ان_���� 1		�.ا�/. ای- <Hاه�، *�ون Oن �1 
��م ��اد <Hای� ?زم را *� *�ن �Tد *����	�،  A��K
ی� را *� او 

● �6�S در 1�د�1ن

�� ��د. وا��ی- *� ��رت *�ا ��T�5 �u� در �����h ژ����� و ه�ر�[� A���ا ��*�ا( �6�S 1�د�1ن، ; g�_X �* J�6 1�د�S /�( *�ر�� ;

T ی� وHn
�ه	T N����/ در  ���� ا�/. *�9Dف 
a�ر ;��م،�� 1		�. ار
�Fط ���ن وا��ی- �Sق و 1�د�1ن �Sق ا���2ً? ا������ از ���ة ����م 

���c��ت *���	� ار
�Fط *���ر ،-�	Wل دارد. ه��Fر( را *� د��D�X و �Zا�� Mای_T�1 ا�K
��ی_ی�ن در 1�د�1ن و1= 
 )����
 �_دی�� ���ن ��_ان 

�� ی�*� و  Mای_T90ت ا	
��ی_ی�ن، ��aف <Hا و 
 )����
��Kود �� ��د. یg را ��O �6�SA2ن �!�ن داد ا�/. در ز��ن  J1�د ���* /����T


�ان  �� ،��ی_ی�ن از ا
�ق D�اب 1�دJ ا�/. *� ;9و
 AK��� ری_( �	��� *�ا( �X �1دن و6/ 1�د�1ن،!�X	�Zد( *�ا( وا��ی-، دور �1دن ���* �*

��ی_ی�ن �Z�O را �1هM داد.
 )����
��;�ت 

 ��u� ��t9; �6�S J. ا�5 در 1�د�	1 ��*�وز  *���ر(   �* �5 �6�S در 1�د�1ن *� د��Fل ا*�9 ،/��X ��!D ،-� �* /F�� �6 ه��
�1

tه�( زا��� U�رت، اT_ای�S M*� در ��ö�2 �5دن و ��=*� ��6�4 در *�ا*� ����، یF��/، زود ���D ��ن، D�X�ر( ه��ا *� ��X���،  �ش و 

�R�X د�U وا��ی- *�ی� در ،��  ه� و ;B��/ دی��Z��A ز��	� ا( Oن *�Oی	�.و �� *�زو و ��ق، �q*� *� �� ی� ���ن ; )�


�  �ا�2. ا�� در��ندر 
��م �5و ه�( �	�، روش ه�( ����د( *�ا( در��ن !�X �6�S	�Zد �� ��د، از ��aف داروه�( ��T�5 و ��ی�ب h��[� 

 ا�/. ��2 ��aف دارو *�وناو��� و ا��]�*� *�ا( ا�Tاد د�Sر ا�T�q وزن و *���ران �Sق، 
��F�1 از رژی= <Hای�، ورزش ��و 
���n در ر��Tره�( روز

ر;�ی/ رژی= <Hای� 1	��ل �� و ورزش، *� ����� D�اه� *�د.


���Q ورزش در ��R!�X( از �6�S و در��ن Oن ● 

��aف ا��ژ( در ��2/ ا���ا2/، ��aف  :=�	1 �� =��0
ا��ژ( *�� از �Uف <Hا و ��aف ا��ژ( *�� ازA1 ا��ژ( ��T�a روزا�� را *� �� ��6/ 

�1�����1( *� ازا( ه٧٠ 
� T�٠����/ *���. در ز��ن ا���ا2/،  gن در ه� ��;/، �2ود یO �0ار�� در�U از A1 ا��ژ( *�ن ��aف �� ��د و 

_��
�ی- ��_ان ��aف ا��ژ(، در ز��ن T����/ *��� ا�/. ای- ��n���1���5م از وزن *�ن ا�/.  J�K

� ١٠ان در ا�Tاد 1=  ١Cل��T اد�Tو در ا �Uدر 

٣٠ �
 #٠� ����aف ا��ژ( در *�ن  � �� pده�. ورزش از دو �4ی �� A��!
��_ان ��D/ در در�U از A1 ا��ژ( ��T�a را  Mای_Tد: ی�� ا�

�
�ö ورزش. *�ا( �D از ��ن ا���ا2ِ/ *����0ار ��aف ا��ژ( در ز Mای_Tا )�Rن ورزش و دی�����ل �� Oوری=: T����/ *��� *� ��تز gرد دوم ی�


�ا�� ��aف ا��ژ( *�ن را در ��2/ ا���ا2/  ����ت د د�0�6،  �* b����C �
 ١C ت�� �* �U٢ در# �
 ��;/ اT_ایM ده�. در ورز���ران،٨# 

��_ان ��aف ا��ژ( در ز��ن ا���ا2/ C �
 ٢٠ �����  /����T ای� ورزش و�T -ی�
 =Z�
� از ا�Tاد ;�د( ا�/. *	�*�ای-، ی�� از ?�* �Uدر -�Tر �
?�*

�� ��د��_ان ��aف ا��ژ( �Tد T��ل در ز��ن ا���ا2/ ا�/. *	�*�ای-، ای- *�ور ا�Tاد D�X�ر �1 ورز �Z�O )�Zا�� Mای_Tا y;�* ���* /����T ش و

�D�* Mای_Tا � �� -�R	� ورزش ،l�;�* .�	1 ��� ی���
�� را c���� ای- ; xF	� kا�/. ه� b�
��ی�T Aد *� D�ردن< Mاد در *�ن و �1ه�� 

����6 ا���Z رو*� رو �� ��ی=. M*� �1ه �	�د. ی�� ��

�� 1		�.C٠در ز��ن ا���ا2/،  -���
 در ورزش ه�( �gF، ه�W	�ن در�U از ا��ژ( ?زم *�ا( ��D/ و ��ز *�ن را �S*� ه� و *��0 را ��اد 6	�( 

�
 �[!� دار��. ا�� *� اT_ایM ��ت ورزش، ��D/ و ��ز 6	�ه� �Z; �* را �B�iه� ای- و �*�Sن�aa[���� ��د. *� ه��- د��A ا�/ �1  

���� *�ا��U �1 ���* _�Rف ��ت ز�
�� دا�	�. ��ی�  �
��B���9ً �2اA6 روز( یg ��;/ورزش ه�( �gF را *�ا( �1هM وزن  ،Jر ا�����* ��

��ت د روز، *�ا( اT_ای�S /D�� M*� *�ن در ��2/ ا���ا�T�1 /2 ا�/. *�ا(  �* ���* /����T�* ،�	���� اد�Tر���ن *� ای- ه�ف در ا

ه!/ ه��B ز��ن ���ز داری=.


	lB ;:9ت ا�/، ی�	� ا�Tاد ورز���ر دی�
� از ��ی�ی /�T�i Mای_Tای� ورزش ا�T از �Rی�� دی.���� �� ���D -
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● Oی� ورزش ه��ا *� رژی= <Hای� �� � �1هM *�!�� وزن �� ��د؟

�� ��د. ����b �1هM وزن 5_ارش �� د )�a�[� *�ر��، در �2ود دو �1�� و ��= *�د١٢ر در ا�Tاد �Sق، ورزش *� 
	�Zی� �� � �1هM وزن 

 �Z	
 ��Bورز�� در ه /����T /;�� E	X ،ی��� �5م �1هM وزن را *� د��Fل D�اه� دا�/. 
���1 ورزش و رژی=٢٠٠ا�/. در ی�T gد ه��Bد �1


�( از رژی= <Hای� ی� ورزشِ 
	�Z ایD �B�اه� �1د. �Tض 1	�� ی�B� g *� رژی�Q�� M0� ای�H>�1���5م �1هM وزن �� = <Hای� ��pT *� �2ود د

O ���1���5م از ای- ��0ار �1هM وزن در ����H2 öف ��اد <���S*� *� د�/  �� �* gا�/. �_دی�* ���5���1 ی�. �2ل Oن �1 یg �1هM وزن د

ورزش و رژی= <Hای� 
�أم، ���1 از دو �1���5م از 
�د ه�( <���S*� *�ن را از *�- �� *�د.

��0و�/ *�ن ���QO �* /Fر ا�����- و د Mای_Tا � �� در ��ö�2 ��= و ا2!�ء �Fا� �*�S د.و �د�� ��ر ����� *�? ر6 -�T	� D�ن در ا�Tاد �Sق 

���Q در ا*�9 *� ا��اض 6��F ـ ;�و�6 *� ���ر �� Oی�. *	�*�ای-، �1ه A�9�/ه�W	�- ی�� از ;�ا� ^B2 �* )زی�د g�1 ���� �*�S M

� �Bای =�� ö�2�� )ه� �*�S Mدر �1ه )�Q�� M0� ورزش ،xت و������c� E. *� ا��س ���ی�	1 ��.�	1 �

�� ده�. ه�W	�- ورزش �1دن روش 1 Mوزن را �1ه Mای_Tوع ورزش ا���2ل ا�� ،J�K
��( در B2^ وزن *�ن *�� از در��ن V�KUدر ا�Tاد 1= Oر�

 �6�S١٨ ا�/. در یg *�ر�� xc6 �* �1 �� /*�Q رژی= <Hای�، *�� از ��
�اوم٩٢  �* �1 �
��داً *�ز�� �5دد. در U�ر� ��Tاز وزن ازد�/ ر �Uدر 

���R!�X A( از �6�Sورزش، اT_ایM زی�د( در وزن *�ن �]�اه�= دا�/. 
���Q ورزش در در��ن �6�S 1�د�1ن *�!�� ا��; ���* /����T /. ا��وز

 ا�/.�� ��D�	� نO ن��ا�B4ل و ه�W	�- در

��0ار ورزش �T�1 ا�/؟ �S ●


�ان ��ت��وع ورزش در *����ö روزا�� *�ی� *� ��_ا�� *��� �1 از ;�Zة �Tد �Sق *��� Oی�. lX از ای ����د�5  ����� و �1هM وزن او���، O د��

��د�5  �����، O �* -�Tن *�ا( د�/ ی��* �T�a� /D�� A6داد. �2ا Mای_Tت ورزش را ا��١٠٠٠و �� 
]��- زد ��B���1( در ه���1 

��ب Oن *�ا( �1هM وزن، در �2ود c��1�����1( در ه��B ا�/. در �6م زدن ��یD�� /;�� ،x/ و ��ز *�ن *� ��_ان �ZSر٢٠٠٠ا�/. ��_ان  

�öF��K ��د در�� ی�*�= �1 *�ا( ی�T gد  gی�*�. *� ی �� Mای_Tزم٧٠*�ا*� ��2/ ا���ا2/ ا? ��Bرو( در ه �5��، �2اA6 ه��X /;�� /Bد���1 

ا�/.

 ��
�ان ��_ان ��aف ا��ژ( را ��F��K �1د. *� ای- �2ل، ا< ����د�5 �1�A *�ا( ا���مدر ��رد ��ی� T����/ ه� ��_ O �	�6 ه���S ر�Sاد( �1 د�Tا

 �F�و T�X!�ر( D�ن از ا���م دادن *���ر( از �1�2تدادن ��0ار 
���- ��ة T����/ *��� را ��ار��. �5وه� دی�R ه= *� ;�/ ا*�9 *� ا��اض 6

��qا��ی� و و�
/  ����� �R��* �Z�O دارد. *�ا( ���ل، ه�5_ورز�� ���ف ه��	�. در �����، ��A و ��ت �	��� *�ا( ورزش در ا�Tاد �Sق *� 


�ی- ورزشِ در���� *�ا Eد. رای�� ��� ��U�
( ای- �5و ��Xد رو( ا�/. T����/ ه�( *��� دی�R(*� ا�Tاد �Sق �9�F *� *���ر( ه�( 6��F دوی�ن 

�	���F *�ا( ��Xد رو( *� ���ر �� Oی	�. -�!��  ���	� دو�D�S ��ار( و �	� ه= �5


�ا��� 
��F�1 از ا��اع و �������. *� �4�D دا���ا��]�ب ��ع ورزش در در ö اول *� ;�T ö69د( ��� *���R دارد. 	R* د�D ö�رزش ه� را در *���

��_ان ��D/ و ��ز *�ن در ��2/ ا� -�Tر ?�* y;�* =1 ت���� ����. در*���� �1 ورزش ه�( *� ��ت زی�د و  �Zا�� Mا2/ و ��_ �1ه��

��5 =��a
�� H5ار��.  �Qه� ا �*�S و ��ز /D�� �* ت زی�د��( در ��رد ��ت و ��ت ورزش ا��]�*� *� ه�ف���2 �1 ورزش ه�( *� ��ت 1= و 

g�_X و HXی�ش *���ر *���R دارد

��زش و �Xورش ا���ن �Dا��نO ن���	xF : ��ز

http://vista.ir/?view=article&id=308449
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�$
K و وزن ا��F 5ل، وزن (
د


!��A ی���T ا�/. �	u�ر �� از *�T/ در ای-   h��[���رد*�ن ا���ن ه� از ا��ام ه� و *�T/ ه�(  A0��� �:; gرت ی�U �* �1 /ا� “�*�S /T�*” �

 �

�ا��  �� �*�S �0ار� ����٣٠ در�U در A1 وزن ی�T gد �١ در�U وزن ا�T�q را 
!��A ده� و C٠*�ر�� �6ار �� ��5د. در را*�c *� ا�T�q وزن، 

*� وزن ;�د( �S*� ا�/.

�D�� / و��	�6،   �* /F�� )دار��. وزن ;�د ��دان   �*  /F�� �*�S )��!�* ��0ار  *�ن �Tق �� 1	��T .د( �1 دارا(����ً? ز��ن  ��ن 


 hی�i ��� ا�/، *� 4�ر �F4�� دارا( وزن ;�د(ا��]�ان *	�( �ZS ،)�6ر ���� و در�/ ه��A ا�/ ��F/ *� ه= D �6�د �1 دارا( ا��ا

��ل �T �* �	* ./ا� )��!�*Broca )�Z	� ��� *�ا( ز��ن١٠C *�ا*� *� �1���5م وزن ای� Oل ا�/ و �	�Z( ر6= ١٠٠ *�ا( ��دان �T �6د *� ����� 

�Bronhardtا�/.  A���ل دی!�X )�R	�Zد �� 1	� و �q- در ��T �6 -�T�5 �uد، 2�= و �b�K ��	� را ��_ ;��T دا��. *� دو ���F��K دp�6 وزن 

:��	1 � �
��ل زی� �T

 / �����د = �T �6د *� ����� ��� ٭ ����b دور ��	� *� �����  �������1���5م)٠#٢وزن  �*) 

 / ����1���5م)٢CCوزن ������ زن = �T �6د *� ����� ��� ٭ ����b زی� ��	� *� �����  �*) 

* /F�� وزن را �T�qا �Uل ا�/ و در  �ول زی� درO ��ل ا��از �D�� �6 وزن ای��T ��1در ه� دو � وزن ;�د( ��u29 1	�� و ای- U�رت ه��5

�1���5م وزن دا��� *���، *� �1C٠ *�ی�  CC )�5م وزن *���، در 0�02/ دارا�� در�U ا�T�q وزن ��F/ *� وزن ������ ا�/. وزن ای� Oل١٠ �1

�1���5م ا�/، او در U�ر
� دارا( وزنC٠( ی�T gد ی�	� ای- �1 وزن ی�T gد �2ود د در�U از وزن ;�د( ���1 *���. ی�	� S	�ن �S وزن ;�د( *�ا 

�1���5م وزن دا��� *���. *� 4�ر 1�� ا�Tاد ���= از ��u وزن �]a�ص ا��]�ان ه� ی���ن ه��C#ای�  Oل D�اه� *�د �1  �	��	�. ه��A در�/ *� 

��ره�( ��1 �� اO �* �	* ./��0�0
�، ا�]��U �1 ا�T�q;�یÅ *�دن ا��]�ان ه� ا�/، �� وزن ا�T�q ا��]�ان ه� ی� ا��K
ز ��( ��ا1_ 

�� 1		�. ای- ��اF�� _1/ *� در�U وزن، در�U �1هM 4�ل ;�� ر )���1 ��; ?ً����ا ��F��K �1د ا��.وزن دار��. 

����c ار��ل �� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=8259

وزن ��ن � ���JK�r#+ �9 ��د


���n زی�د در ��aف ���1( و ��_ان -�T�5 �u� د را *� در�D اد ���= ، وزن�Tا

.�		1 �� ^B2 /*�Q �0ار� gدر ی ��R�!S روزا�� *� 4�ر /����T

���� ا( از ;�ا��Fa; A و ه�ر��W�X ��F� �* و ��ز *�ن /D�� و �Zا��

M�1ه � ���� ��د. *� ;	�ان ���ل ، ا�B� �Xی- و ��را�B� �Xی-  =�u	


_�� ��_ان ا�����-  Mد.�1ه�� �� =����*��� /;�� Mای_Tو ا �Zا��

www.takbook.com

www.takbook.com




Hnی� ��Uا1_ ا�� .�	1 ����1_ ���( را ��Zر  /����T 1_ را 1= و����aف 5

��س �6ار دارد.?�
�fدر ه� )���

�Zر ��1�ب ا���u	� �* �1 -����B�O ��u� ا�/ *�ا��� �1 داروه�ی� ��� 

��رد ا���Bد �6ار �� ��5د، از را Oزاد��ز( ��را*� ��Bی- در )�>? )�ZU�6 �D�* ��1�
�� 1		�.در  A�; )_1�� ����= ا;�aب 

�� �����
�ا�� *	� *� د?ی�� ���u 1= ��ن ��0ارو��6 ��aف ا��ژ( *�M از ��_ان ���1( در د���س *���، �1هM وزن رخ �� ده� �1 ای-  

��ی =���ت *�ن و... *���.<Hا( دری���T ، ��ئ  Hب ، از د�/ دادن ���1( ، اT_ایM ���ز *� ا��ژ( ، 
���n در 2


�ا��= Oن را *� U�رت زی� �!�ن ده �� ، =�	1 �U9D )وزن را در ���دار Mا�5 *]�اه�= �1ه ●:=�

����▪ ا��Tد�5 ی� �Tا

����▪ ;�ا�A ه�ر

▪ ا���ل در D�ردن <Hا

▪ داروه�

▪ *� ا���Zی�

▪ ;�ا�A ا ���;� ی� ا�a�6د(

 ��u� ه�ی� /��B; وزن *�ن ▪HIV��Rی� *���ر( ه�( ا� A� ی� 

��aف ا��ژ( ▪

▪ از د�/ دادن ���1(

▪ ��ء  Hب


� از ��ارد *�?�/ ؛ *� ;	�ان ���ل ، در  AaB��A ا�����2 �1هM وزن *���ر ; /��ZT �	S از ���4ن وه� �	

�ی- د?ی�F; Aر xی�� /��Z1 دوران

�� 5�ارش و ری� ، ا��Tد�5 و در ا�Tاد  �ان 
�، دی�*/ �Rد�� =�D�* و =�D ش�D )ر( ه����* ��u� ه�ی� /��B; ی�= و��tو��
�fس ، ه����HIV.

Z	X رت�	ن *O ��Uا /����� و در *�!�� ��ارد، lX از ��ح �2ل و����Zی- ���� ا( �1 در ار
�Fط *� �1هM وزن و �د دارد، ای- ا�/ �1 ; ���ن 

�* �X وزن M�1ه A�
�ان *� ; �� 
�ام *� Oز��یM ه�( 
!]��a 1	��ل �� p�6ی�� د_�T �	ی���د.

���!� -�	S ��6ت �1د وا�FQاد *�ی� ا�Tای- ا  و �د دارد، �Sا �1 
�0ی�F ���� از *���را�� �1 ��;�*� 4�ر 1�� ، M�X از ا���م ه� ا�6ا�� در*�ر

�1�9 �1ذب ا �Z�O وزن M�1ه ���� �� � ��� ���; )��5 
�ان از�1هM وزن ��ی� ه��	�، *�� از ا��از �� ������/.*�ا( 
�ی�� ��Zی� ای- 


���n در ا��از ��1*	� ی� 5!�د ��ن ��Z��Fی� 9F6 �1 ا��از �]� *�د ا��،  ��u� )ارد�� ����R وزن�٠ا���Bد �1د. *� 4�ر �F4�� ، از �2ود 

 b����
�دC*�ن *� 4�ر  =�2 M�1ه � ���� H5ارد و  ��Q�

���1 *�ن  �* -�	Wه� /��Z1 .د�� ���� ��د. در�U در ��ل 1=  ��9:; 

����� ا94ع ر���� 4��م ا��ار : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=13098
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) ���* 
�د �D��BMI���	���ل �� S	�ان  �ی�( ا�/ آ� وزن �T ( 

��ل وزن *� آ��� �5م�١ا�Tاد *�?( �T -ای pF4 . ده� �� ��ل را �!�ن 

 �

�ان  �*��� �* �6 – �* =��0
BMI /F�� �5ا BMI -�* ��� ٢٠ �
 ٢C


� ٢C *��� آ= وزن و ا�5 *�- ١٩*��� �	��� ا�/ . ا�5  ٣٠�T�qا ���* 

 *��� ، *���ر �Sق �� *���� .٣٠وزن داری� و S	��M�* �W از 

وز��  /F�� از  درای- روش  آ� �Sا  *��ی�   M�X *�ای��ن  ای- ��ال  ��ی� 

�� ��د و ی� وزن �Dص 
���- ��� �5دد ؟ ��X" ای- ��ال ای- ا���Bد

bو ه� ی� ��ای �	وت ه���B�� �Rاد *� ی��ی�Tن ا�aa[�� �u� ا�/ آ� از

���- ا�/ ا��ام ورز���ر( دا��� *��� و �Tد دی�R  �� ا( ر �B� د را دارد . ی��D ص�D ���* ا�5 �- ��� زی� ���١ی_ و �iیh دا��� *��� . ا

��ل *��� cS�ر ؟


��� در�2ل ر�� ا�/ و رژی= <Hای� ���- ا�/ *�;�/ ای	�� ه�F�� k/ وزن �U�D *�ا( ای- �	�- و �د ��ارد ، ای- ا�/ آ� درای- ز��ن *�ن 


 �a[��Hnی� �!�رت آ	�� .�9��� ��� ���O *����� ی� *�ای��ن د��ار *��� ا�� ا�R� �5ان ای- ��q�ع ه���� *� 

● S	���W آ= وزن ه����

�� آ		� . ا�5 ���د�Sر آ= وز�� ه���� (ی�	�  ��T �6�S �* اد�Tاآ�� اBMI _١٩�� �	اد( آ� آ= وزن ه���Tا ��Fا� . /��� ���!� ی� آ��� داری� ) 


�ا��� *� ��Dل را2/  �� و;� <Hا *]�ری� و �Sق �!�ی� .١٠روز( د�Sر �]�� �� *��	� *� وی\ ا�5 آ�� �Z�O را ه��اه� ��	� . ��� 

�� ��د ، زی�ا آ= وزن *�دن *� ای- ��	��/ آ�ا���F *�ا( ا�Tاد( آ� آ�هM وزن زی�د( دار�� ;9و *� T!�ر رو�2 �!�9ت  ����� ه= ای��د 

9��� ��� را ��_ 
�Zی� �� آ	� .� �������aف ��� آ	�� و ه��-  �Tآ� ���- ا�/ د�Sر آ�F�د �S*� *���� و��اد <Hای� *� ا��از -�q در 

 ا��ژ( ��K�ب �� ��د ، ���- ا�/��Dدارد و ذ �� �R� ن ��� را �5م�* �*�S ن  �ی� آ�O ی�از�!* )�Rدی �F��  ر ;�ارض�Sن دO د�Fآ� �* 

��D ا��2س ، ��q ، �R�h در ����= ای�	� *�ن در ���و ا���2ل ا*�X �* 9�آ� ا��]�ان و آ= D��� ��_ *� ه��ا X ��!D��/ ، ری_ش 

اT_ایM ی�*� .ا�6ام آ	�� .


�ان وزن D�د را �� اT_ایM داد .•*�M از D ، �2�راآ� ه�( آ= ارزش را ��aف ��	�� از را ه�( ���= ��_ 

 b0T . ده�� Mای_Tای� را اH> )ه� ی� ���ن و;� <Hا در روز �]�ری� و ;9و *� ���KFU ، ��ه�ر و ��م ی� ���ن و;� *�- VFU و �Zi و ٣•
��اد و;�

و;� ه= ;�a *]�ری� .

ا( ���ل *�  �( ای	�� *� ;	�ان ���ن و;� از ��9ت•ا94;�ت D�د را در *�ر <Hاه� اT_ایM ده�� ، ا94;�ت *�!��( در ��رد 
Hnی� آ�� آ	�� ، *�

��A آ	�� . M�!دام و آ�* /!�
�ا��� ی�  ��ا���Bد آ	�� 


�ا��� *� ا��]�ب ��اد <Hای� ���= *� ا�T�q وز ��ن D�د آ�� آ	�� ، از ����S�Xب *�  �( آ= �Sب از آ�• از 
���nات  _ی� ا���Bد آ	�� . ��� 

 ا���Bد آ	�� .���ی� ��ر�5ری- در <Hا ا���Bد آ�د و *�  �( ����*�  ه�( رژی= از Oب 

��اد ;9و *� دارا *�دن ��اد ��0�O )Hnره�  ���R	ی� . ای�!� AT�> ت�� ه� و �F_ی����� آ	�� ��_ آ= آ���( ����	� ، ا�R�ر ، ��ز ،•از  ��T آ�

 ه�( D!� ، ��� ز��	� و Oوو آ�دو *���ر �	��� ه��	� .���

��aف آ	�� . آ�� *��Rی� . S	���W وزن ��� ��را��2 �Z�O از 
Hnی� �!�رت آ	�� .��� آ	�� �2اA6 روز( X	E و;� �a[���ن �� آ	� *� X_�� ی� 

�	xF : ��ی/ ز��ن

http://vista.ir/?view=article&id=5499
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�#��1
ر ا��ام :�د را �/##� :
� و 	#/nو

از و  �D h�د
�ن را ���D �1دی� �[��� ه�( ورز�� ���*  �* ای	��  از   ��*

�1 D�ردن ���/ <Hاه�( ��	�;� D�ددار( ���دی�، ��*/ *� Oن ر���

.���وq��D /T�!�X /�د
�ن را *�	

 ی� ��،��O -ی��X وز���ن ��	�F* �
*�ا( �	����T�!�X Mن، رو( 
�ازو ��وی� 

��در;�ض ����Dر *����ن را *�ر�� 1	��. 
�ازو b0T یg ;�د �Dم *� ��� 

�*�S �1ام ��6/ از *����ن ��	(ای �	1 ��� -���
ده�، 
���1 *����ن را 

.(��ا�/ و �1ام ��6/ ;:

�� از ا�Tاد ه�� 
9ش D�د را *� �1ر �� ����5 �1 در�S �U*� *��!�ن را�D

�XCی�- Oورد و ه�_��ن *� Oن 2�= ;:D ��9�د را اT_ایM ده	�. ای	�Z ا�5 

�1١٠�� �S*� 1= 1		� و�� ���� *� د�/ Oور��، وز�!�ن *�!�� :; ���1 


� از AF6 �!�ن �� ده�.�Fو زی ��Z* �F
����د ا�� ا��ا�!�ن ه_اران 

�B��[� 
�	�g ه�  و  روش ه�  از  
�ا���   �� *����ن   ��1�
  -���
 *�ا( 

�	��� g�1 ��� �* h��[�ا���Bد 1	��. دا���- 
�Bوت *�- 
�	�g ه�( 

�ZB�م ا;�اد D�د ��Xا 1	���D�* . از ای- 
�	�g ه� �* /F�� ��!�* �5ه�O

�5ا��� از *��0 ه��	� ا�� ه� �0Sر *�!�� X�ل *�ه��، ����� د��0�6( ه=

./T�5 اه���D

g�1 ��� �* ��1 *�ن�
 -���
در زی� *��D از 
�	�g ه� ���اول �1 *�ا( 

.=�	1 �� �T������	� را 

● وزن �1دن زی� Oب

* ��1�
�� ��، *� �Tو *�دن ��ء زی� Oب،  ���2�=ای- روش �1 ��*0ً� 
�	�g ا�����ارد 94ی� �� -���
 �* lf� .�	1 �� �[!��ن Oن را 

��_ان ا �S �		�F* �
 �		1 �� )��5 
�ا1= *�ن را ا��از ،����ل در ����T gا�/.*�ن و ا;��ل ی ��T�5 �* در �*�S =�ز 
���1 *�ن را 2


�Bوت ه�ی� در 
�ا1= ا�� h��[��� در ���د�� در�!�A *_رگ ای- روش ای- ا�/ �1 ����ً? *�- �\اده� و ا�Tاد ������1 ای- �O ان و �د دارد. از�[

 ا�/، ا�5 
�ا1= *����ن ��1 از �2 ا�����ارد ���Bوت *���، ����� Oز��ی!��ن�� ��T�5 �u�.رد�D درد �]�اه� �* 

Oب *�ی� ا���م ��د)، ����� Oز��یM را 
D ���n�اه� داد.ه��	c�ر ا�5 ���ا��� ه�� ه�ا( �� �د در ری� را *��ون ده�� (�1 در�/ AF6 از �Tو ر�T- در 


 -���
���1 *�ن *� ���ر �� رود و ا�5 
���T bد( *���Zرت*�ای	�� ای- روش ��0ط q�D h�د را دارد، ا�� ی�� از �5ا���ی- روش ه�( �� �د *�ا( 

�� ده�. �tدر��� ارا �ًF�0ی
 ��ا���م ��د، ���

/��X l���1 ●
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�ا��� *� ا���Bد از X l���1��/ ه= 
���- 1	��X l���1 .��/ و���� ا ��( ا�/ O �* �1ن ?ی� �Dر � X��/ را ��!R�ن
���1 *����ن را 

�h *�ن ا���م�[��/ ?ی� X��/ ا��از ��5( ��د. ای- ا��از ��5( در ��6/ ه�( �[q �
 ��T�5و (�c0� /Bی� ه �c0� �� در ?ً������ ��5د ( 


��F�1ت *�ن �!]� ��د. �Uدر �
 ��2ب �� ��د ��O /ا94;�ت *� د� ��*

b��

���n*�ای	�� ای- رو�� F6 A*�6�ل *� ��2ب �� Oی� ا�� S	� �q �c0�h دارد: ا�5 �	�M ه�*�ر  Mی�� ی�T gد ���Bوت U�رت ��5د، ����� Oز

��_ان  �S ده� ���� ��د، 
���-D�اه� �1د؛ در�Z� �Uی� *�ا��س ��q�T ( ��در��� �1 ?ی� �Dر � �S*� �!�ن  /Tن ی��* A1 در �*�S

����nه�( �Tد(، ���� ��د؛ *��D ا�Tاد �S*� زی�F�� )��!�* ����X/ *� دی�Rان دار��، در���.�	1 �� ���n
 ��O /م *� د��D د�; 


�ا��� *� �H5/ ز��ن از  ��ی���T ه�( از��یD M�د *�ا( �	�D /T�!�X M�دا��، ا�5 ه��ن �Tد *���Zرت، ?ی� ه�( X��/ ��� را *�ر�� 1	�، 

 9ً�� ،��O /د� �* �Uن *��� ا�5 در�
% �!�ن١١% *���، و Oز��یM *��( ١٨% *���، ا�� در�S �U*� وا6�� *����ن #١ا���Bد 1	��. ی�د

 *�ای��ن �T�1 ا�/.٣% *�د ا�/ و ه��- �1 *�ا��� ١Cده�، ا���2ً? ;�د وا6�� ��O -ی��X ن����* �*�S �Uدر %

9���، *� د��Fل یg در�D �Uص از �S*� *�ن ه����، lX ا���2ً? �� D�اه�� At��� Aم *���، *�ا�5 *� د����
�� Oز��ی!��ن *� د6/ ��� �

ه��- د��A ای- روش D�*� *�ا( ��� *� ��2ب ��� Oی�.

 ●DEXA


�ا��� 
���1 *����ن را *� روش  ��DEXAی- رو�
 p�6�1 ی�� از د ���* �� lای� ��ا��ژ( ا� E	� بH  hB[�ش ��_ 
���- 1	��. ای- روش 


���1 *�ن �� *��� ا�� ه_ی	� زی�د( �� *�د. Mی��ه�( Oز

: 2�= ;�ر( از �	1 �� =��0
 h��[� ��1�
 A1 *�ن را ا��- �� 1	� و ��Oا *� �� �Rن. ای-ای- د���* �������اد =�2�= �S*� و 2 ،�*�S

�� 1	� �1 ه�� ا��]�ان ه� و *�T/ ه�( ��م *�  از ا��� ای�l *� �6رت �Xی�- ا���Bد�Rد��b��

�ن �1 �T )ان ا��ژ_�� .�	1 ��ن را *�ر�� 

.���* ��
���1 *�ن  -���
ا��]�ا�H  �Zب �� ��د، ����ر 


� �X A1١٠و�� �S_( در�2ود  9ً *� 1�2/ *����.٢٠� د�0�6 4�ل �� 1!� و �2- ا���م ا��- *�ی� �1

��_ان �S A1*� *�ن، *� ��� �� 5�ی� �S �1*� ه -���
 �* �_ی/ ای- ��� ای- ا�/ �1 ;9و gدر �1ام ��6/ از *����ن �6ار دار��.ی �T�qا )�

9��� اه��/ زی�( دارد S�ن *��D ا�R�ه�( �S M[X*� *�ن (���S A*� دور 1� /Z  از �����
�ا�� ��� را در ���ض *��Dای-  �� (��

*���ر( ه�( �Dص �6ار ده�.

)BOD POD● *�د �Xد (

_�� �1 ���* ���!�*� روش وزن �1دن زی� Oب  /Z  -ا�/ و از ای �aa[
ان  �*�  �ی� ه�ا را �1 *�ا( ا��از ��5(ای- روش 
�	��� *���ر 

�1 2�= �S*� را ا�� /����O و از �	1 �� -���

�ا1= ا��]�ان در *����ن ای��د �� ��د، را .�	1 �� )��5 از


�0یFً� �5ان ا�/. *� در ��T�5 �u- ا ��
�ا��� *� �D �1 ���Xج ای- روش �� 1	��، یgای- روش ��_ رو�� 
�0یFً� دp�6 *� ���ر �� رود ا ��ی	�� 

��*� ورز�� ��R* �U�aDی� و D�ب 
��ی- 1	�� و وز���ن را �Xی�- *��وری�، *��Z ا�/ از روش .��	1 ه�( 
�0یFً� ارزان 
� ا���Bد

● ا��fا�l *��6زی���


��b ا*_ار g�	�

���1 *�ن از �4یp ا��fا�l *��6زی��� ا�/. ای-  -���
 دار gS�1 ی� 
�ازوی� �1 *� *��- دویg روش دی�R *�ا( ��Rه�( د��

�n	��X �* ���4ه�، رو( Oن �� ای����، ا���م �� ��5د. �	*

�T�* h/ای- 
�ازوه� ی��X gم ا����ی�� �� ����T �1 از *�ن ��� رد �� ��د و و �د ر����ی� *�T/ ه��[��� �1 ا��اع �O . از�	1 �� را *�ر�� 

2 -���
 *�ا( ��O /از ا;�اد *� د� �Rدار��، ای- د�� �
�� 1	� وه�( *�ن ارزش ه�( ر����ی� ���Bو �= ;:���D ��9 *�ن ا���Bد

.��	� ��
���1 *�ن را  ��در���

��
���Q وq��O /ب *�ن ا�/، *� ه��- د��b0T A در /K
�� ای- روش ای- ا�/ �1 *���ر Uا A�!�اردی�� *� 4�ر �B/ و �]/ وq��O /ب


�ا�� در ����� ارا�t ده	 ��، ا���Fه�
� دا��� *���.*�ن D�د را 1	��ل �� 1	�� در�/ �1ر �� 1	� و در ��ی� ��ارد �

● Oز��یM ��ی�
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���1 *����ن ا��]�ب �1دی�، ه�*�ر از ه�� -���
 ا��4	�نlX ازای	�� ��ع روش ا��]�*� D�د را *�ا( ��O /د� �* ����� �
 ��	1 ن ��� ا���Bد

HXی�( *�!��( دا��� *���.


��ی	� و <Hا ��ی� D�د
�ن *���R دارد.ای	�� S	� و6/ ی��Fر *�ی� ای- Oز��یM را ا���م ده�� 
� �2 زی�د( *� *���

�� *�? *���، ا���2ً? *�!��ی- ��_ان T�!�X/ را در ه��ن ا*��ا( 1�D ن����* �*�S �Uا�5 در�� �
�>? �S1= 1= ه� ��و * ��	1 �� �ر �!�ه�

�� ��د. �
��ی�، ���T�!�Xن 1	�

�� ��ی� �1 *�ا( �Xی�- Oوردن ��2 یg در�U *�!��، *�ی� 
9ش *��١٠ 
� ٨و��6 *� % � ����ر زی�د( *� �1ر ��5ی� S�ن% �S*� *�ن ر���ی�، 

در ای- ��c0 *�ن ��� 
��م 
��� D�د را *� ذD �*�S �t�D�د �6ار �� ده�.

�5 ��ی�، از رو( 
�ازو �Xی�- *��ی�� و ��RهO ��1 *����ن�
 �R��RS اه�� از�D ��� *� در�S �U*� *����ن *�	�ازی�.lX و��6 

��د��ن : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=318801

ه<� راز ا�Lاد �
ر�b ا��ام

���ه	�١ V� �
 ���) �Z�O �����ن را *� �X ��ن 

) N	���T A�  ��B5 �*Jill Fleming��1ب "?<�ه� *!�0*!�ن را ) ��ی�	�

���0س از  ��� را در ���R* �uی=،١٠ 
� J�X١ ����		�"، ا�5 *�ا( �X ��ن 

 د�/ از D�ردن ���!	�. ا�� *��6 ا�Tاد-از  ���٧ و �*�ری��Z در �2ود در � 

 �T�5-١٠ و ٨�- و ���- 
� در � �Fر ا����	ای Aو��. ��ی� د����� M�X =ه 


a�ر ���	�= ا�5 زود د�/ از D�ردن ���X" l2" *�دن *� ��� ��ن ا�/ و 

� �
*�!�=، D�د را از <Hاه� ��Kوم ����D ای=. ی� ��ی� ;�دت داری= *�ون 

���ن *��� 
��م 1	�=.*�0�*� ای	�� ���ز *����ن �0Sر ا�/، ه��S در 

0��� 1	�=: ه	�Rم �Uف و;� *��( <Hای��ن، در ����� <Hا D�ردن
از ?<�ه� 


� p��6١ و S	�Rل را 1	�ر *HRاری� و *� ا���Bد از ���0س  ١٠،��� )�X 

�� �1 �2ود �R	ه �Rر دی�* gی .��� ���0 از <Hای��نCدر � D )�X�د را *�	

 ای	��ر ا ا���م ده��. ه�ف از ای- �1ر اT_ای�5O Mه� ��� از ��_ان���� �6�*

D )ا�* ��U�T )��� د �1 ا��2س�!�� � �� ،�Z����د���ی� ی���T و ��� زود
� از ���AF6( در �U �4ف <Hا�/ و از �4ف دی�R، ای- 

.��	1 l2 را )���

٢/��� lرد اورژا��� gی �R	��5 �1 ا�� ��Tدری� �Z�O (

��R�� �uدر� �cان ��ای�	را *� ; �R	��5 ،=در��5ی �T�qه�( ا����ام *� �1 �1 ��ی= �1 *�ی� *� ��;/ *��4ف ��د.*� ��B5 د��1*���ر( از 
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) g* /دی� Judith Beckاد�Tدازی=." ا�f�� *�ری��5 g	�R را 
A�K) " ا�5 از ��5	�R و2!/ دا��� *����، ��ام *�ا( �Xه�_ از Oن *� D�ردن 

�� Oی	� و ���و��، lX از ا�6ام T�ر( D�د ���		� زی�ا ���ا�	� �1 �2�� ه�( ��5	�R ه��ار.�		���دار( 

�� را *�ا( *� 
���D ا��ا�D- ی�� دو ��;�� ��ه�ر ا��]�n!� �X روز gی �Z�O از ���0
ب 1	�� ی� <Hا( ���ن و;� *�� از �Zi را H2ف 1	��D .�اه��*�ا( 

 �1ره�ی��ن *�Oی��. lX در دT��ت *��( �1 ���� 5�Z; از �*�D �* ا������� را �	��ی�، در را ا��Tدن *� ��( ی]�Wلدی� �1 ه	�ز ه= ��� �R	��

D�ددار( D�اه�� �1د.

٣�		���� ) �Z�O از <Hا *�ا( 
���- <�a ه�( D�د ا���Bد

����ا�	 �Z�O ��� ای- ��2/ را 
!]�� داد و از D�ردن د�/����� ای- ���/ �1 ز��ن *�ریg ا��ام ��D �* /F�ردن ا����2 ای�- ه��	�، ا

.�	!�*

 *���ر ���B ا�/.�����;� ��nت روز����	� �Z�O *���=؟ اT_ودن �n/ "ای�/" *�  = �1�	1 �S�6�* ردن�D ن "از�S ی��Z����T �* ��� ای- 1

Z	
 ،=!D ،�R	��5 ن�S ی��Z������Bوت ا�/، �� *�ی� *����زی= �1 در ز "M�* /د� �Zردن*����ی���D ��Uا Aر د���ZS �1 �R��D ی� ی��

��ن "ای�/" را �Uدر 1	�=.�T و ��O د�D �* ،�	ا����2 ه��

�!/ �D A� Oم ا��]�ب 1	�� �1 *��ا gی �	�������دل  ���ن و;� gه����، ی �	��5 ��ا�5ا�5 وا6 ���� ��� را 
� و;� *��( <Hا ��ZRارد. ا


	�Z ی� ���D ه����، *�ا( 
���- ا����2ت D�د *� د��Fل یg را A2  �یR_ی- و *�ون ،-�R�!Dرو( ی�  D =!D .����* )���1�د را *� ��Xد

���Fa; ان_������ا�� از  ���B- 1	��، *� ا6�ام
	�Z *� *�? و �Xی�- �Xی�ن 1	��ل 1	�� زی�ا *�? ر�q -�T*�ن 6
/ ��� *��ه�. 
	�Z ه����؟ *� یg دو�/ 

ZS gوی�.��2 ا�5 *� ی�* �Rو��T ی� Jر�X �* ی� *�ا( �6م زدن �����B* A�� �O	� D�*�رد ��	�� ه=، *�دن در 1	�ر دی�Rان ��� راو دو���ن یg ا(-�

���	�. ا�5 ه= ���D ه����، *� �D �4�Dا D ��1�ا*��! bF
��*�!�� *� ا ���ع 

��]�ر��# )��!�* ��� �Z�O (

��ی��، ا�Tاد ?<� در 4�ل روز *� 4�ر ����b یg وO ی�Hn
 -�aa[�� ��� *�!�� از ا�]�ص �Sق ��aف �1د و*� ا��س 
�0�0K از  ���� �;

.���	�69; )�F�T اد����aف ��اد �Sب 
��یA دا��� *��	�، *�  �* ���O از ��!�*

 را *� <Hاه�( D�د وارد 1	���F* .	�� در رژی= روزا�� ������ :�Z�0��� از *�ریg ا��ا
 و �د دارد. ه�ف ��� *�ی�ـ ���
� *�ا( اT_ودن ����� �S ا

�Z��* ،��[ری /��� را در ��� *� <Hا( روزا�� *���. ����ا��� ���  را *� ����ویD k�د اT_ود ی� *�ا( د�� از ���اT_ودن دو ی� �� و;���� )

 رو( ��_ دا��� *���� 
� ه	�Rم ��5	�R او��- ��د��� *���.X]�� ا���Bد 1	��. ه��ار ی�i gف ��� دم د����ن 

C�	
 ;�د�	* �Z�O (


	�ع *� ��
Hnی� *� ��� D�اه� B5/ �1 دا��- رژی= <Hای� ��	�ع *���ر ���B ا�/-ا �a[������س *�Fر Oورد.ه�  ��M از �2 ����ا�� ���

� pی�!
 ه� و *�M�* )�Z�T از �2 ��	�ع ا�Tاد را *� D�X�ر( _�
�0�0Kت �!�ن داد ا�� �1 )_�S )ا��ام دارا gاد *�ری�Tا " g* ��1د ��B5 �* .�		��

�=. اH> ��1اه�( ای- ا�Tاد از ��اد او��� ا( �1 *� د�	����!���. ای- <Hاه� از ��ارده��	� �1 �- ��Oا ";�دت <Hای�"  A��!
6/ ا��]�ب �� ا�� 

 ا��D�* �1�ردار�� و در A1، رژی= <Hای� M�X A*�6 �Z�O *�	� ا�/�		1 ��R�T�> و M[* ع�	
".

�� <Hای��ن 
� �2 ا���ن *����� ری_(Uه�( ا �A*�ا( در �T�5 M�X- ای- روش *�ی� در ��رد و;��� ���KFU ل��� و �Q*/ *��� –*�ا( �� 

 و ��ه� 
- در روز دی�R ا����� ��ارد، �Z= ای- ا�/*����J و ���، ��?د *�ا( ��ه�ر و ا�� �DO. اT_ودن ��غ Oب X_ ی� �F1*� *� ��?د در یg روز

��� ��، ا���ن ا�Tاط را از ��� ��� -���
 M�X از �F�0ی
�� <Hای� ���* gل �1دن ی�F�1 د�.�	

) �Z�O دارا( ژن اراد و D�ی!�- دار( ه��	��

) _�T�
 �R!�00- در دا�K�Tufts -�	� وزن ز��ن در Mای_Tا �		1 -���
 A�; -ا�� �1 *_ر��5ی �� � ��� (C��0ا�� ی� *��٠ و ٠�* )ره���Tان ر_�� 

��Kود ��Z�O/. ز���� �1 ر��Tره�( *� ��6 ���1( دار�� و در �A*�0 از D l2�د�� �Rرت دی�F;وزن �T�qان ا_��دار( ����د�� *�D�ردار��، از ���1ی- 

 �
��!�د.١C*�D�ردار��. *� ��6( *�!�� و در ����� D�ددار( ���1، *� اT_ایM وزن  ��	� �
�1�� در �	�- *�? 

��0��� از ای- �a�aD، *�ا( ز����Zی� �1 ��_ان D�دداری��ن در ���1ی- ��_ان Oن ا�/-
��د*�ا( O ،ر�5 از دو���ن_* ��Z����Z و 2:�ر در �5و �	�
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��
رف ��!�د، ی�� را *�داری�. ا�5 *�ا( ��م *��ون ر���T�ی�. ا�5 در �����Z ه����، *� D�د �6ار *HRاری� �1 از ه� �ZSر H> M�Xای� �1 *� ��� 

��، یH> M�X gا ��Bرش ده�� و د�� D�د را *� ی�� از دو���ن ��یg ��ی�. Uا( اH> )ازای�، *�ا �R/ دی��6�� gه����- ی �Fa; �5ا

 ی� �F_ی��ت �Dد �� ا( S�ن ه�یE و �1��� �	�����0ار( D�را�1 ���=  ���2 -Jددار( ا���D.����* ر دا������Dدر ا lT

) �Z�O اهA 1�2/ ه��	�٧

�1�� در ��ل �T�1 ا�/.١C ��زا��ن ?<� ا��ا��Z، *� 4�ر ����b ه� روز دو و ��= ��;/ *�M از ا�Tاد دی�X�� �R ه��	�- �1 *�ا( 

را ارزی�*� 1	��. *���ر( از ا�Tاد در *�Oورد ��0ار 
D J�K�دا�a6 �5 داری� *� ��_ان 
D J�K�د *��T_ای��، AF6 از ه��S_ *�ی� �Uد���6 ��0ار D /1�2�د 

���		�. ا��1 ��دم  ��>١� �
 در ا���Dر دا��� داری�، در یg روزpedometer ��;/ از روز D�د را در ��2/ �!��� ��HRرا�	�. ا�5 یg �5م ���ر ٢٠ 

 -�� ��U�

��اد  �* �2 �S �
 ��	�F* ی� و�F* ا *� �1ر��O )١٠;�د A� ای�. روز ��� *�ی� ���� gی- ورز�� *�٣٠ ه_ار �6م – �_دی��
 د�0�6 

	��� *�  �( ����O�ر ی� 
��_ �1دن X از ���	� ا���Bد ��B����;� ا( از ;�دات �_ل *� ��;/ و ا��ژ( *�!�� *���. ��� ����ا��� *�*����� و 

�h را *�F	��www.caloriecontrol.org.ا���Bد از  �ول �� �د در �[� )�Z�����T �T�a���_ان ���1(  

) D �Z�O�ب ��]�ا*	�٨

�F�1 ،-�00K�د ا���اS �* /2!��ن *���، *�٢ا�Tاد *�ریg در ��0ی�� *� ا�Tاد دارا( ا�T�q وزن، ه��B ا(  �u� �* �	* .�	*ا�[�� ��!�* /;�� 

) -��f� �	��� �Zا�� ���	� �1leptin) -���5هM ه�ر����Z( 1	��ل 1		� �Zا�� ���* ?�* )�Z���) ار
�Fط �!��0= دارد.ghrelin) و اT_ایM ه�ر

 :=�	1 ���0
��	�( ٢ـ از ای- روش  �* �Bاب *�!�� در ه�D /;�� �1ر( *���ر١٧ �� دD �0�6�اب *�!�� در روز ا�/ �1 ��2 *�ا( ا�Tاد( �1 *���

٨ *����� D�د را 4�ر( 
	�u= ���ی�� �1 ه� �� T!�د ا( دار�� ه= A*�6 ا �ا�/. از ای- ��0ار اT_ایM *� ز��ن D�اب ��وع 1	�� 
� *��ا���

��;/ *]�ا*��.

:=Z� ��U�
 ●

% از رژی= �5����5ن ��pT ه� روز D�د را *� O ���KFU<�ز ���		�.���KFU٧٨ *]�ری�! 

http://kadbaanoo.blogfa.com/post-٣�٣.aspx

����c ار��ل �� : xF	�

http://vista.ir/?view=article&id=95007

ه7� روش ��ا ز�>
�� ا��ام


� از �Q��در ��T�5 �u- اه�اف gS�1 و A*�6 ا �ا، رو�� *���ر 

��Xو( از *����� ه�( �]/ *�ا( د�/ ی��T- *� اه�اف *���ر

��u29 ا( ��Xا 1	�، A*�6 ���n
*�ا( ای	�� ا��ا���ن  *_گ ا�/. 

gوی� و ی� از ی�*  -
��را ?زم ���/ �1 ���2 *� ا��از یg دو��

www.takbook.com

www.takbook.com



�* ر���ن  *�ا(   =�	1 ��  ��U�
  x6وا در  *�وی�.   ?�*  �	�*  �1

���
�F *� ورزش �	�f� -�Rدازی�، *�� gی �5 kا��ام ه� ���	


�6م *� �6م M�X *�وی�.

y;�*  ،���	�� ا��ام   gی  �* 
:��- ر���ن  �*  ای- �1ر ;9و

،gS�1 اه�اف -�T�5 �uد. در��� ��ا;���د *� �lB ��� ه= 

دا��- ;:9ت و   �*�S ا( ��زا��ن�*  �Q�� *���ر  یg روش 

 �����B و �ِ�D٧�Q�ش �Tم و D�ش 
�اش ا�/.  �� ه�ف gS�1 ا


�ا��� ��  ���  ،�Z�O ا���م   �*  �1  =�	1 ��  ��U�
  ���  �* را 

ا��ا�� زی�F و ��	��/ دا��� *����.

��ت ١● ه�ف �* �B6ب زدن *�ون و�	د١٠:�0�6 : 4 

*�ا( 1�د�1ن ▪ T�ای�: ای- 1�2/ �1 ����? در ��ارس ا*��ای� 

از   M�* *���از��ن   �� ��د، ;9و ��T�5 �u���1(،١٠٠در�  


	��� *�زوه� و �Xه�( ��� �� ��د. در �q-، 4	�ب زدن، y;�*


�ازن و 
�ان ��� را ه= *� د��Fل دارد. ای- 1�2/ ،�1?�S Mای_Tا

��  زی�، �� *�ر در روز ا���م ده��.���* pF4 را

�����* ▪

 د�0�6 در � *�fی�. �lf 4	�ب را٢ 
� ١ـ ه��B اول: *�ون 4	�ب، 

 ��ع 4	�ب زدن را یg د�0�6 ادا�� ده��. �lf*�داری� و در ه� *�ر MD�S 4	�ب، ی�X �* MZ  g( را�/ و ی�S )�X �* MZ  g ا���م ده��. ای-

 د�0�6 ا���م ده��4٢�ر( 4	�ب *_��� �1 *� ه� MD�S 4	�ب *� رو( ی�X gی��ن *�fی� و ای- 1�2/ را ��_ 

��ت  �* )����Q ش در ه��X g(ی xش ه�( ��ی�X :رم�ZS �

� Cـ ه��B دوم  . ١٠��	1 �T�qن ا�
 ��F6 �� ����Q *�- ه� ��(٢٠ 
� ١٠ ����Q را *� *���


� ��Xش ا���ا2/ 1	��. *�ا( ��وع،  Eری�
 ��( 1�2/ اT_ایM ده��.١٢ *�ر ای- 1�2/ را 
��ار 1	�� و *� 


� ه!�=:  =�	X ��B٣ـ ه �
 C ان را در ه� *�ر_����ز �٠ 
� ٣٠ د�0�6 *�ون ا���ا2/، 4	�ب *_���. *� 
�ریE ای-  �* �
 ��	1 �T�qا ����Q ١٠�0�6د 

.����*


�ن را *� �1ر �� ١٠�5 : ٢ـ ه�ف  �	
�د. 1�2/ �	�( ��دا�� ا���م ده��. T�ای�: ;9و *� د�/ ه�، 
��م *�?

�����* ▪

�� زا�� *_���، د�/ ه�( D�د را ١X 
� از زا��ه�ی��ن *HRاری�. �O �* lfه��O �Rر�E ه�ی��ن را  
� 1	�� و ��B6 ��	� ٣ ی� ٢) *� رو( را ?�* ��X ن را�


�� *���. ای- 1�2/ �	� را X �* �

�ریE *�ای��ن ��Oن ��د.١٠ 
� �XCی�- *��وری�  �* �
 *�ر و یg روز در ���ن ا���م ده�� 

��Vc زا�� *_��� *� ٢4 -���� ه� �	� *_���! رو( زX g�1 �* /��� زم? �Rدی ،��2���ر) �1 زا��ه�ی��ن 1	�ر ه= *���، �lf د�/ ه�ی��ن( در ای- 

 ا�/، را �1 *� ا��از ;�ض ���� ه�ی��ن از ه= *�ز �� ا�/، *� رو( ز��- �6ار ده��. در ه��ن �2�� �
 -��
� ��C �1 زا��ه�ی��ن رو( ز ١٠

1�2/ �	� را یg روز در ���ن ا���م ده��.

�� �1 ای- 1�2/ ��_ *�ای��ن ��Oن ��، زا��ه�ی��ن را از ز��- *�داری� و �Xه�ی��ن ر٣�R	ه� و) ه�X ��	X ، -��
��� �5ه��ن *� رو( ز �Z	
 �
ا �Uف 1	�� 

 �1 ���0��� bD نO �1 )ی� *� 4�ر�F* -��
�ن ای��د �� ه�W	�نh1 د������ن *���. *� Oه���R *����ن را *� �4ف ز�� �
از ��X	� ه�( �Xی��ن 

��دا��! Oن �6ر 
��ی- 1	�� 
� *��ا���  )�	� gی �	5�ی ����دا�� X!/ �� ه= ا���م ده��. AF6 از ای	�� *� ای-B2١٠^ ��د. *� ای-  )�	� /1�2 

��
�ا��� زا��ه�ی��ن را رو( ز��- *HRاری� و 1�2/ را ادا ��2�� *����، ا���D �5 ��ی�، �� ده��.

��� *�وی�.C : ٣● ه�ف ���1 
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��� در ��;/) و �Xه�ی��ن را 6�( و ��	��� D�اه�� �1د.�١ D )���1�اه�� ��زا�� (*�ا��س ��;/ ٣C٠▪ T�ای�:�2ود ���1 

 /T��� gی�ن ر����ن ی�X �* .��	�� /!2و :�����* ▪C،�����(، ��2 *�ا( دو���5ن ه= در ا*��ا یg ه�ف *_رگ ا�/ ا�� �4ا�2 *������1 

��د�5 �1�A *���� و *��ا��� O �* �1 ����
� ز ��	1 /T�!�X Eری�
��� را 
��م 1	��C.*� 5��� ا( ا�/ �1 *� ���1 

���T/ ٢ د��X �0�6د رو( 1	�� و �C lfـ ه��B اول:  �
��� را �4 1	��. ای- �1ر را �/١ د�0�6 *�وی�. ای- روش را 
��ار 1	�� ���1 ٣��Bروز در ه 

ا���م ده��.


� ٣ـ ه��B دوم:  # lf� و ��	رو( 1 
� ٣ د��X �0�6د # /T������ع �
� C/١ د�0�6 *�وی� ای- روش را 
��ار 1	��. 
� در  ٣��� را �4 �1د���1 

 *�ر در ه��B ا���م ده��.٣*����. ای- روش دوی�ن را ��_ 


��ار 1	�� و *�ز ه= ٣ د�0�6 *�وی�، ای- روش را ��_ 
� ر���ن *� C د��X �0�6د رو( 1	�� و ١ـ ه��B ��م:  ����� *�ر در ه��B *�وی�.٣ �1


� ٣ـ ه�ZS ��Bرم:  C روز و gدر ی ����� روز در ه��B *�وی�.٣ �1

���	� ه�ZS ��Bرم  :=�	X ��B٣ـ ه �
 C در ه� روز و ����� روز در ه��B *�وی�.٣ �1


�ا��� ه� روز  ����� را *� ����O *�وی�.Cـ ه��B �!=: ا1	�ن ���1 

�� *�رl��T *�? *�!��.#● ه�ف �� : D�د را از 


0�ی/ *�زوه�، ���� ه� و ;:9ت *�?( X!���ن �� ��د. y;�* :ای��T ▪

� ه�،▪ *�����: *�رl��T از Oن ورزش ه�ی� ا�/ �4�D �* �1 �]�� اش، ه�� از Oن �Tار �� 1		� و �R!ر�� و دا������? در ا�����Kت ورزش 

�� ;�A 1	��، ای- 1�2/ *�ا( ��� ���* pF4 ��� �5. ا�	1 ���� ��Oن 
� D�اه� ��.�Xی�- 
�ی- ���ات را �O ��aدم �D

*�رl��T را 4�١  ���� lf� ی���� و�*  ���	U )�6ار ده��. رو l��Tر�*  ����ا��از ;�ض) یU g	��� در زی�  ر( *��Rی� �1 د������ن *� 

 ���S �
�� *��� و ه= ز��ن *� *�?1!��ن �����lB ه�ی��ن *�ز و h1 د����ن *� �4ف �]��U h�ر
��ن *���. D ?�2�د را *�? *�!�� ��
�ن *� *�?( 

 .���* ���	U �* ی��ن�X �

� D٣٠�د را *��ون *�ه��. �lf *� ��وع 
	* lB���X �* )ی�- *�وی�  ����Q دا 1�2/ را١��� د�0�6 ا���ا2/ 1	�� و 

٢
��ار 1	��. *�ا( ��وع،  �
 ٣.��	1 �T�qاد �1�2ت ا��
�� ��ی�، *�  �
 )�6 �1 Eری�
 *�ر D /1�2�ب ا�/ و�� *� 


�ا����� ٢ �1 ���R	ه (C ���	U ،(���_* l��Tر�*) ��!�* ?�* l��Tر�* ����را از زی� �Xی��ن *�داری� و *�ر X!/ �� ه= D�د را *� U g�1	��� از 

.��!�* ?�* 9�D�د
�ن را �1

�� 1	� و ا���cف HXی�(C● ه�ف  =�K���
�ن را  �	

��د�� ی��5 را ی�د *��Rی�: T�ای�:  /1�2 gده�. : ی �� Mای_Tن را ا�
 �	
 و �6رت *�?

�����* ▪

�� �Xه�ی��ن *�ی����،) �Xه�ی��ن را *� ه= *����F�W و *�ی����، د�/ ه�ی��ن را *� �4ف ���X .��!�* ?�* h0	� ه�١	X )و *� رو ��	1 �	�ی��ن را *


� *��	��ن *�  ��	1 �
���( ��X	� ه�( �Xی��ن *���. در �4 ا���م ای- X /1�2!���ن *�ی� �1��U 9فO �* lf�٣ه���R زا��ه�ی��ن را  ����� 

2�� *�ای��ن �]/ ا�/، یS ���� g�*� را زی� �Xی��ن �6ار ده��
��دل در ای-  ^B2 �5ای��ن را2/ ��د.*���. ا�* �
 ��

���(٣٠ز ه= *�ز ا�/ را رو( ز��- و در ) �lf زا��ه�ی��ن را از ه= *�ز 1	�� و h1 د�/ ه�ی��ن را �1 *� ا��از ;�ض ���� ه�ی��ن ا٢ ����� 

�
�ن *� �4ف   �cو� /!R*� 4�ر( �1 ا� ��	ه�ی��ن را از ه= *�ز 1 /!Rاری�: ا�HR* ه�ی��ن�X.���* �


� Oر�E ه�ی��ن زی� زا��ه�ی��ن �6ار *��Rد. ��Rه٣ ��	1 �
2�� Oر�E ه�ی��ن را ���� B2^ 1	��.) در ای-   �* =�0�����ن را 


�ن را *�  �4ف  �� *�!�� و ��X lfه�ی�# �	
 ا�/) ه��ن 4�ر �1 ا�R!��ن �Xی��ن رو( ز��- ا�/، �� �
 )�a�[��ن را در O �1 ���2ر�E ه�ی��ن 

�	� 1	��AF6 . از ا���م ای- �1ر،* -��1_ ��، از ز������( D�د *HRاری� 
� در U�ر
� �1 *�و 
��م وز���ن *� رو( د�/ ه�ی��ن   g!
 یM��* g ی� 

 ����Q در �2ل 
��دل *� رو( د������ن *�����.�4٣٠ف  �� ا��Tدی� ، �F� ���O	��. ای- 1�2/ را Oن �6ر 
��ار 1	�� 
� *��ا��� 

 : ��;/ دوی�ن D�د را اT_ایM ده��.�● ه�ف


�ا�� ��_ان ��aف ���1( را 
� �_دیg *� ١▪ T�ای�:  �� ،�
 xدوی�ن ��ی ����� در�U اT_ایM ده�.٣٠ �1

 �� ه��B ا(١٠▪ *���
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 روز در ه��B *�وی� و ی� در T�اO AUن ��Xد رو( 1	��.٣) ه��B اول: *� ��;/ ������ �1 *�ای��ن را2/ ا�/. ١

٢ �* :��	1 �T�qل دوی����ن ا���� ���� ��د *� *��� ��B5 را �1 در زی� ��Uا�T :دوم ��Bه ( /T��� �* ��������� ��وع 1	��، ١دوی�ن ���1 ١

��� *��( را *� ای- U�رت *�وی�؛ ����� دوی�ن ������، D�د را ��د �1٣٠���1 gی �* lf� .وی��* ������1	���Q .ی	� ��یx و �lf یg د�0�6 

 روز دی�R در ه��B ه��ن *����� دوی�ن / ��Xد رو( ه��B اول را ا���م ده��.٢ای- *����� را یg روز در ه��B ا���م ده�� و 

) ه��B ��م: *����� ه��B اول را 
��ار 1	��.٣


�f ی� ���� ��*�?ی� *� �4ف # gه�ی��ن از ی�X  /�*�? *�وی�. ای- 
�f ی� ���� ��*�?ی� *�ی� 4�ر() ه�ZS ��Bرم: *�ا( اT_ایM �6رت و ا���0


� ٣ ����Q *�ا( ��� 4�ل *�!� (ا�5 
�د��A  داری�، Oن را *� رو( ��� �٠ 
� C#*��� �1 *�? دوی�ن از Oن  #(.��	1 =�u	
 �Uدر 

��� *� رو( ز��- �Uف *�وی�. ���1 gد، ی�D رت ا�/: *�ا( �5م �1دن�U -م �1ر *� ای���lf از ���� ��� دار ی� 
�f *�? *�وی� و *��روش ا�

 *�ر دی�R دوی�ن از ��*�?ی� را 
��ار 1	��D .�د را *� دوی�ن Oه��� 
� رو( ز��- �Uف،٣، ٢ د�0�6 ا���ا2/ 1	�� و ٢*� 
�ریD /;�� E�د را 1= 1	��، 

�� دوی�ن / ��Xد رو( در روزه�( د5���* �* ��، ا���م ده��.��د 1	��. ای- 
��ی- را یg *�ر در ه��B، ;9و

C.��	1 ار��
�� ه��B اول را ���* :=�	X ��Bه (

�� ه��B دوم را 
��ار 1	��.����* :=!� ��Bه (

�� ه��B اول را 
��ار 1	��.٧���* :=�Bه ��Bه (

) ه��B ه!�=: *����� ه�ZS ��Bرم را 
��ار 1	��.٨

�� ه��B اول را 
��ار 1	��.٩���* :=Z� ��Bه (

) ه��B ده=: *����� ه��B دوم را 
��ار 1	��.١٠


� ١C : یg روز 
��م ��Xد رو( 1	�� ٧● ه�ف  )٢C از M�* :ای��T ؛(������1 ١Cد و٠٠�� �� D )���1�اه�� ��زا��، �Xه�، د�/ ه� و X!���ن 
0�ی/ 


�ازن و ��;/ ��� اT_ود D�اه� ��. ،�1?�S �*

�����* ▪

١ ��Bه� ه :/T������.) در دT��ت *��( ه� *�ر ١٠ ��;/ ��Xد رو( 1	�� �2)ود (٢ ���1 ٢٠ �
 ٣٠ �* �
 ��	1 �T�qن ا�
 �� ��;/# د�0�6 *� *���

.���*

 د�0�6 راC در�U اT_ایM ده�� و ٧ 
� OCن را *� ) �Vc ��� دار: در ����ه�( ��*�?ی� ��Xد رو( 1	��. ی� ا�5 
�د��A در د���س داری�، ��� ٢


��ار 1	��.١٠ 
� ٨ د�0�6 را *�وی�. ای- T�اAU را ٣ در�U ٣*�وی�، �lf در ���  ��Bروز از ه gر در ی�* 

����نRای�ا���ن ا� : xF	�
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