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ترفندهای آرایشی که شما
را جوان تر نـشان می دهد

همــه ی زنــان بــا روش هــای آرایــش کــردن آشــنایی دارنــد. امــا هــر ســنی 
آرایــش مخصــوص بــه خــود را دارد و در ســن ۵۰ ســالگی دیگــر نمــی توانیــد 
همــان آرایشــی ۱۶ ســالگی را انجــام دهیــد. امــا راه کارهایــی نیــز وجــود دارند 
کــه بــا رعایــت آنهــا مــی توانیــد شــور و حــرارت جوانــی را بــه چهــره ی خــود 

بازگردانیــد و جــوان تــر بــه نظــر برســید.   

پوست صورتتان را با یک پرایمر مرطوب کننده آماده کنید 
هیــچ چیــز پوســت صــورت را از زمانــی کــه خشــک اســت، پیرتــر نشــان نمــی 
دهــد. بنابرایــن همینجاســت کــه نقــش پرایمــر مشــخص مــی شــود. پرایمــر 
بــا پــر کــردن چالــه هــا و خطــوط صــورت، موجــب جــوان تــر شــدن آن مــی 
شــود. پــس از اینکــه صــورت خــود را بــا مرطــوب کننــده نــرم کردیــد، کمــی 
ــه ســمت  ــد و ســپس ب ــدا از پیشــانی شــروع کنی ــد. ابت پرایمــر روی آن بزنی

گونــه هــا برویــد. ســعی کنیــد در مصــرف پرایمــر زیــاده روی نکنیــد.

به میزان کافی از فونداسیون استفاده کنید
اســتفاده از یــک فونداســیون مایــع بــا کیفیــت و حرکت آرام دســت هــا بر روی 
صــورت، چهــره شــما را جــوان تــر مــی کنــد. فونداســیون موجــب درخشــش 
و زیباتــر شــدن پوســت شــما مــی شــود. البتــه در مصــرف آن نبایــد زیــاده 
روی کنیــد چــرا کــه پوســتتان بایــد بتوانــد نفــس بکشــد و تــر و تــازه بمانــد. 
از رنگــی اســتفاده کنیــد کــه کمــی گــرم تــر از رنــگ پوســتتان باشــد تــا بــه 
پوســت بــی روح شــما گرمــا بخشــد. از بینــی شــروع کنیــد و بــا یــک اســفنج، 

آن را بــه ســمت خــط رویــش مــو ادامــه دهیــد.

از فر مژه استفاده کنید
وقتــی ســن مــا افزایــش مــی یابــد، مــژه هــای مــا بــه ســمت پاییــن ســقوط می 
کنــد، بنابرایــن اســتفاده از فــر مــژه موجــب بــاز شــدن و درشــت تــر شــدن 
چشــم هــای شــما مــی شــود. از یــک فــر مــژه بــا فنرهــای قــوی اســتفاده کنید 
تــا مــژه هایتــان را تــا حــد ممکــن بــالا ببــرد. پــس از آن دو بــار ریمــل بزنیــد 

و بــا یــک بــرس مــژه، آنهــا را از هــم جــدا کنیــد.

ابروهای خود را مرتب کنید
بــه مــرور زمــان ابروهــا نــازک مــی شــوند. گاهــی تنهــا کمــی شــکل دادن و 
قــوس دادن بــه آنهــا موجــب زیباتــر شدنشــان مــی شــود. ابروهــا به مشــخص 
کــردن قــاب صــورت، درشــت نشــان دادن چشــم هــا و زیباتــر شــدن چهــره 
ــه نظــر برســند، از  ــر ب ــان طبیعــی ت ــرای اینکــه ابروهایت ــد. ب کمــک مــی کن
یــک محصــول چــرب یــا پــودری کــه یــک درجــه از مــوی شــما روشــن تــر 
اســت اســتفاده کنیــد. تنهــا دو اســتثنا وجــود دارد: افــرادی کــه موهــای بلونــد 
دارنــد بایــد ابروهایشــان را یــک درجــه تیــره تــر از مــوی خــود انتخــاب کننــد 
و افــرادی کــه موهــای ســفید، خاکســتری و نقــره ای دارنــد بایــد ابروهایشــان 

را خاکســتری مایــل بــه قهــوه ای کننــد.
ــد و جاهــای  ــالا شــانه بزنی ــه ســمت ب ــرو، موهــای آن را ب ــرس اب ــا یــک ب ب

خالــی را بــا ســایه پــر کنیــد، ســپس از یــک ژل بــرای تثبیــت آن اســتفاده کنیــد.
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کویتیشن ، لیپوساکشن 
بدون نیاز به جراحی

کویتیشــن ، یــک اولتراســوند بــا فرکانــس بالاســت کــه گرمــا و لــرزش 
ایجــاد مــی کنــد. ایــن لــرزش ۴۰۰۰۰ بــار در ثانیــه ای، در ترکیــب بــا 
گرمــا، موجــب حرکــت ســلول هــای چربــی و حل شــدن آن بــرای عبور 
آســان تــر از طریــق سیســتم لنفــاوی مــی شــود. بــرای کمــک بــه ایــن 
عبــور ســریع تــر، بایــد ماســاژ لنفاتیــک را انجــام داد تــا ســموم راحــت 

تــر از بــدن دفــع شــوند.

نتیجه گیری سریع در همان روز، بدون وقفه، بدون سوزن و درد
ــمت  ــایز را در قس ــر س ــه ی اول تغیی ــس از جلس ــتریان، پ ــتر مش بیش
هــای درمــان شــده احســاس خواهنــد کــرد و ایــن تغییــر پس از جلســه 
ی ســوم بــه بعــد کامــا مشــهود اســت. درســت هماننــد هــر درمــان 
ــان، متابولیســم  ــت، محــل درم ــاختار باف ــن، س ــه س ــته ب ــری، بس دیگ
فــردی، داروهــای فعلــی و تغییــر در هورمــون هــا، نتایــج ممکــن اســت 
از فــردی بــه فــرد دیگــر متفــاوت باشــد. یــک رژیــم غذایــی مناســب 
و افزایــش فعالیــت هــای فیزیکــی، نتایــج درمــان را مثمرثمرتــر خواهــد 
کــرد. پــس از آخریــن جلســه ی درمــان، نتایــج تــا چنــد هفتــه ادامــه 
خواهــد داشــت. بــدن، ســوخت و ســاز چربــی هــا را تــا ۱۲ هفتــه پــس 
ــن درمــان  ــدان معناســت کــه ای ــن ب از درمــان ادامــه مــی دهــد و ای
حالــت دائمــی خواهــد داشــت. ایــن پروســه، پوســت شــما را ســفت تــر 

و صــاف تــر از گذشــته خواهــد کــرد.
ــا مغناطیســی در  ــدان الکتریکــی ی ــه از می ــر ثانی ــواج ه ــداد ام RF، تع
طــول امــواج رادیویــی طیــف الکتــرو مغناطیســی مــی باشــد. در زمینــه 
ــن  ــن و امیدبخــش تری ــزء جدیدتری ــواج، ج ــن ام ــناختی، ای ــا ش ی زیب
تکنولــوژی هــا در درمــان پوســت هــای شــل و افتــاده و یکــی از غیــر 
تهاجمــی تریــن روش هــای جوانســازی پوســت اســت کــه بســیاری از 

آن بــه لیفــت طبیعــی پوســت یــاد مــی کننــد.
انــرژی RF بــه چندیــن لایــه ی پوســت نفــوذ و حتــی از لایــه ی خارجی 
نیــز محافظــت مــی کنــد. ایــن رونــد گرمایشــی در طــول درمــان موجب 
ــاض  ــود. انقب ــی ش ــای پوســت م ــه ه ــای کلاژن در لای ــاض فیبره انقب
فیبرهــا، پوســت را ســفت مــی کنــد، در نتیجــه یــک ظاهــر جــوان تــر، 
شــاداب تــر و روشــن تــر را ایجــاد می کنــد. فیبرهــای کلاژن و الاســتین 
زیــر پوســت، در نتیجــه ی افزایــش متابولیســم فیبروبلاســت هــا رخ می 

. هد د
ــود  ــی موج ــای چرب ــلول ه ــرم شــدن س ــای RF موجــب گ ــان ه درم
در لایــه ی آدیپــوس مــی شــود. ایــن بافــت همبنــد سســت، بــه طــور 
ــه صــورت  ــرژی را ب ــی ســاخته شــده و ان ــای چرب ــده از ســلول ه عم
چربــی ذخیــره مــی کنــد. گرمــای RF ســلول هــای چربــی را وادار بــه 
آزاد کــردن اســیدهای چــرب بــه سیســتم لنفاتیــک مــی کنــد کــه برای 

بــدن هماننــد یــک فیلتــر عمــل مــی کنــد. وقتــی اســیدهای چــرب از 
ســلول هــای چربــی آزاد مــی شــوند، کوچــک مــی شــوند و بــدن لاغرتر 
ــر اولتراســوند  ــش اث ــرای افزای ــد ب ــی توان ــن، RF م ــی شــود. بنابرای م
کویتیشــن و یــا بــه تنهایــی بــرای درمــان پوســت و بــدن بــه کار رود.
وقتــی ســلول هــای چربــی در لایــه ی هیپودرمیــس متــورم مــی شــود، 
درمیــس را بــر روی بافــت همبنــد فشــار مــی دهــد و موجــب ســلولیت 
ــدرت لرزشــی  ــا توســط ق ــی ه ــن روش کاهــش چرب مــی شــود. در ای
اولتراســوند و شکســتن ســلول هــای چربــی در آن ناحیــه صــورت مــی 
گیــرد. ایــن دســتگاه هــا، موجــب لــرزش، جریــان لنفــاوی و خارج شــدن 
 RF چربــی در عــرض چنــد دقیقــه مــی شــود. ســفت کــردن پوســت بــا
از طریــق قــدرت امــواج اولتراســونیک و امــواج رادیــو فرکانســی، تولیــد 
کلاژن زیــر لایــه ی ماهیچــه ای را تحریــک مــی کنــد و موجــب ســفت 
شــدن ســریع پوســت مــی شــود. برخــی از قســمت هــای بــدن کــه بــه 
ایــن روش بــه خوبــی پاســخ مــی دهنــد شــامل زیــر بــازو، شــکم، ران و 

ســرین هــا هســتند.

میکروســکوپ  یــک  بــا  را  کویتیشــن  تاثیــر  زیــر  شــکل 
نشــان  انســان  بــدن  هــای  بافــت  روی  بــر   الکترونیکــی 

می دهد.

کویتیشــن اولتراســوند یــا لیپوساکشــن بــدون جراحــی، بــرای اولیــن بــار 
در میــان ایتالیــا در ســال ۲۰۰۵ پــا بــه عرصــه گذاشــت. ایــن روش از 
ســال ۲۰۰۵ در کل اروپــا بــه کار رفــت و بــه دلایــل مختلفــی مشــهور 
شــد کــه یکــی از ایــن دلایــل، امنیــت و اطمینــان خاطــر ایــن روش بود. 
در ایــن روش خطــر درد و عــوارض جانبــی عمــل جراحــی لیپوساکشــن 
وجــود نــدارد. ایــن روش بــه دلیل زمــان کم بــرای ریــکاوری، در زندگی 
فــردی اختلالــی ایجــاد نمــی کنــد و نســبت بــه جراحــی لیپوساکشــن، 

کــم هزینــه تــر نیــز هســت.
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بهترین گیاهان دارویی برای
 رفع افسردگی و اضطراب

ــدن  ــه ب ــادی ب ــای زی ــیب ه ــراب آس ــردگی و اضط افس
ــی  ــه ی قلب ــر حمل ــردگی، خط ــد. افس ــی کن ــا وارد م  م
ــر  ــی دو براب ــد- یعن ــی ده ــش م ــر افزای ــه براب ــا س را ت
 خطــر مربــوط بــه ســیگار کشــیدن و دیابــت. امــا چگونــه

ــراد افســرده و مضطــرب کمــک کــرد؟  ــه اف ــوان ب  مــی ت
در ایــالات متحــده از هــر چهــار زن، یکــی از آنهــا داروهای 
ــه  ــن هم ــار ای ــا آث ــد. ام ــی کن ــرف م ــکی مص روان پزش
افســردگی، اضطــراب و نگرانــی و ایــن همــه داروی تجویزی 
ــه  ــای ضــد افســردگی، ب ــا همــه ی داروه چیســت؟ تقریب
رفــع افســردگی و بهبــود خلــق و خــو کمــک مــی کننــد و 
زندگــی را بــرای شــما بــدون هیــچ فراز و نشــیبی خوشــایند 
مــی ســازند. امــا در عیــن حــال میــل و قــوه ی جنســی را 
نیــز بــه شــدت کاهــش مــی دهنــد کــه در نهایــت دوبــاره 

منجــر بــه افســردگی و اضطــراب مــی شــوند.
تنهــا افســردگی  ضــد  داروهــای  تحقیقــات،   طبــق 

در افــرادی کــه بــه شــدت دچــار افســردگی باشــند کــه در 
ایــن تحقیــق تنهــا حــدود ۱۳ درصــد افــراد را تشــکیل مــی 
دادنــد، تاثیرگذارنــد. بدیــن معنــا کــه ایــن داروهــا بــر روی 
افــرادی کــه دچــار افســردگی خفیــف یــا ضعیــف بودنــد، 
ــان  ــرد؟ همچن ــد ک ــه بای ــس چ ــری نداشــت. پ ــچ تاثی هی
بــرای افــراد مبتلا به افســردگی شــدید بــا افکار خودکشــی، 
داروهــای ضــد افســردگی بهتریــن گزینــه اســت، امــا برای 
افــرادی کــه دچــار انــواع خفیــف یــا ضعیــف آن هســتند 
درمــان هــای مطمئــن تــری بــه کار بــرده مــی شــود. یکــی 
از ایــن راه هــا اســتفاده از داروهــای گیاهی و مکمل هاســت.

رفع افسردگی با عصاره ی گل راعی)جونز ورت(
ــردن  ــن ب ــرای از بی ــی ب ــان داروی ــن گیاه ــی از بهتری یک
افســردگی و اضطــراب، عصــاره ی گل راعی اســت. این گیاه 
در ابتــدا در آلمــان بــرای از بیــن بــردن افســردگی خفیــف 
بــه کار بــرده مــی شــد و دارای همــان آثــار ضد افســردگی 
بــا کمتریــن عــوارض بــود. ایــن گیــاه دارویــی اگــر همــراه 

بــا اس-ادنوزیــل متیونیــن مصــرف شــود، عملکــرد ســریع تــری خواهــد داشــت.
ــت. در  ــار در روز اس ــرای دو ب ــرم ب ــی گ ــاه، ۴۵۰ میل ــن گی ــرف ای ــزان مص می
برخــی از افــراد ایــن میــزان اگــر در صبــح و بعــد از ظهــر مصــرف شــود، پــس 
از چهــار هفتــه نتایــج مفیــدی خواهــد داشــت و ریســک اصلــی آن تنهــا ممکــن 
اســت تداخــل آن بــا داروهــا و مکمــل هــای دیگــر باشــد کــه تنهــا راه حــل آن 
مشــورت بــا پزشــک اســت. یکــی دیگــر از مزایــای ایــن مــاده ی گیاهــی، اثــر آن 
در کاهــش قــدرت قــرص هــای ضــد بــارداری و در نتیجــه افزایــش توانایــی برای 
ــارداری اســت امــا در عیــن حــال اثــر هورمــون جایگزیــن درمانــی را کاهــش  ب

مــی دهــد.

رفع افسردگی با روغن اسطوخودوس
ــال اســت  ــا س ــن استنشــاقی صده ــک روغ ــوان ی ــه عن ــن اســطوخودوس ب روغ
کــه بــه شــکل ساشــه، اســپری، روغــن و لوســیون مصــرف مــی شــود. بــوی آن 
خــواب آور و آرامــش بخــش اســت. در حــال حاضــر روغــن اســطوخودوس بــه 
ــاب هــای  ــه شــکل حب ــن روغــن ب ــز مصــرف مــی شــود. ای شــکل خوراکــی نی
ــرار داده مــی  ــی ق میکروســکوپی جمــع آوری مــی شــوند و داخــل کپســول های
شــوند کــه بــه راحتــی مــی تواننــد از مانــع روده عبــور کننــد و بــه محــض عبــور 
موجــب آرامــش مــی شــوند. ایــن گیــاه نــه اعتیــاد آور اســت و نــه خطرنــاک. 
بدتریــن عارضــه ی جانبــی آن بــاد گلــو اســت کــه آن هــم اهمیــت نــدارد چــرا 
کــه بــوی گل مــی دهد.ایــن دارو خســتگی را نیــز از بیــن مــی بــرد و بــه طــور 
منظــم یــا در هــر زمــان کــه اضطــراب بــه ســراغتان مــی آیــد، مــی توانــد مــورد 

اســتفاده قــرار گیــرد.

رفع افسردگی با ال تیانین
ال تیانیــن، عصــاره ای اســت کــه از چــای ســبز گرفتــه مــی شــود. ایــن مــاده گابــا 

و دوپامیــن را افزایــش مــی دهــد و نتیجــه ی آرامش بخشــی دارد.
ال تیانیــن  توجــه، تمرکــز، حافظــه و یادگیــری را نیــز افزایــش مــی دهــد. ایــن 
ــاز  ــه نی ــه ب ــا توج ــد ب ــی توان ــت و م ــی اس ــوارض جانب ــد ع ــی فاق داروی گیاه

ــرم مصــرف شــود. ــی گ ــا ۴۰۰ میل ــزان ۱۰۰ ت ــه می ــار ب شــخصی روزی دو ب

صفحه 5

مجله الکترونیکی برنافیت 
www.bornafit.ir
زیبایی را با ما تجربه کنید





خداحافظی با 
جنگلی از 
موهای زائد

رشد موهای زائد در نواحی مختلف بدن همواره یکی از معضلات خانم ها و البته برخی از آقایان بوده است.
موهــای زائــدی دارای رنــگ تیــره هســتند کــه همیــن امــر رویــش غیــر طبیعــی آن هــا را بیشــتر نمایــان مــی کنــد و عمدتــا در 
نواحــی چانــه، لــب فوقانــی، نواحــی دو طــرف صــورت، از محــل نــاف بــه طــرف پاییــن و فرورفتگــی ناحیــه کمــر قابــل مشــاهده 

هســتند.
مــی تــوان گفــت همــه ی افــراد از روییــدن موهــای زائــد در قســمت هایــی از بــدن خــود ناراضــی انــد و همــواره بــه دنبــال روش 
هایــی بــرای از بیــن بــردن آن هســتند. درســت اســت کــه برخــی از ایــن روش هــا ماننــد اســتفاده از کــرم هــای موبــر و اپیلاســیون 
مــی تواننــد بــه صــورت موقتــی مــا را از شــر ایــن موهــای زائــد خــاص کنــد امــا راه حــل دائمــی نیــز وجــود دارد، کــه مــی توانــد 
احســاس رضایــت بیشــتری در شــما ایجــاد نمایــد. بلــه، درســت حــدس زده اید، لیــزر یــک روش دائمی برای از بیــن بردن موهای زائد اســت.

اثرات لیزر بر روی موهای زائد چیست؟
کاهش تعداد موها.11
کاهش سرعت رشد.22
نازک شدن موها.33
کمرنگ تر شدن موها.44

مراحل قبل از انجام لیزر
اســتفاده از چشــم بنــد محافــظ روی چشــم، بــه منظــور جلوگیــری از .11

آســیب قرنیــه یــا شــبکیه
در صــورت لــزوم، اصــاح مــوی بخــش مــورد نظــر بــه گونــه ای کــه .22

چنــد میلــی متــر روی پوســت باشــد.
اســتفاده از ژل ســرد یــا ابــزار ســرد کننــده مخصــوص جهــت محافظت .33

از لایــه هــای خارجــی پوســت و تســهیل نفــوذ نــور لیزر درون پوســت

قبل از انجام لیزر موهای زائد، به این نکات توجه کنید:
اگــر برنــزه کــرده ایــد، صبــر کنیــد تــا تاثیــر آن از روی پوســتتان برود، .11

انجــام لیــزر در ایــن زمــان ممکــن اســت باعــث ایجــاد تــاول و ســوختگی 
پوســتی شــود. توصیــه مــی شــود قبــل از انجــام لیــزر موهــای زائــد، بــه 

مــدت ۴-۶ هفتــه در معــرض نــور مســتقیم آفتــاب قــرار نگیریــد.
ــن روش .22 ــان، بهتری ــد در طــول دوره درم ــرای برداشــتن موهــای زائ ب

اســتفاده از تیــغ اســت پــس اســتفاده از روش هایــی ماننــد اپیلاســیون، 
موچیــن و بنــد را در ایــن زمــان کنــار بگذاریــد.

ــزر.33 ــام لی ــل از انج ــا ۳ روز قب ــا ۲ ی ــیدن موه ــان تراش ــن زم  بهتری
 می باشد.

پس از انجام لیزر به چه مراقبت هایی نیاز است؟
تــا یــک ســاعت پــس از لیــزر از تمرینــات بدنــی ســنگین خــودداری 

کنیــد.
حداقــل تــا یــک مــاه و نیــم پــس از انجــام لیــزر، بــه مــدت طولانــی 
در معــرض نــور مســتقیم آفتــاب قــرار نگیریــد. پــس بهتــر اســت در 

ایــن مــدت آفتــاب گرفتــن را فرامــوش کنیــد.
ــا  ــاب ب ــتی از ضــد آفت ــای پوس ــیب ه ــور پیشــگیری از آس ــه منظ ب

ــد. ــتفاده نمایی SPF 15 اس
فراموش نکنید که قسمت های لیزر شده نباید دستکاری شوند.

پــس از انجــام لیــزر از کــرم هــای قــوی و محــرک کــه حــاوی مــواد 
شــیمیایی ماننــد بنزوئیــل هســتند اســتفاده نکنیــد.

سوالات رایج
آیا لیزر موهای زائد دردناک است؟

خیــر، لیــزر موهــای زائــد بــه هیــچ عنــوان دردنــاک نیســت، امــا در 
صورتــی کــه شــخص حســاس باشــد از پمــاد بــی حســی اســتفاده مــی 

شــود.
چه زمانی پس از لیزر می توان آفتاب گرفت ؟

ــد  ــزر موهــای زائ ــس از لی ــد پ ــه مــی کنن ــی توصی متخصصــان زیبای
ــد. ــز نمای ــاب گرفتــن پرهی ــاه از آفت ــه مــدت ســه م شــخص ب

لیزر موهای زائد برای چه اشخاصی ممنوع است؟ 
بانوان باردار و شیرده

اشخاصی که بیماری های عصبی دارند.
ــورد  ــه ی م ــال در ناحی ــت فع ــا عفون ــه دارای زخــم و ی اشــخاصی ک

ــزر هســتند. لی
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هــر ســاله بــا شــروع ســال جدید تصمیــم هــای زیــادی در مــورد وزن و 
ســامت خــود مــی گیریــم. امــا چــه کنیــم تــا تغییــرات طولانــی مــدت 
در ایــن تصمیــم هــا ایجــاد کنیــم، تغییراتــی کــه مــا را قــادر مــی ســازد 
ــات برســیم. در  ــه ثب ــم خــود ب وزن ســالمی داشــته باشــیم و در تصمی
ــه بــه رازهایــی بــرای موفقیــت در کاهــش وزن اشــاره شــده  ایــن مقال

. ست ا

۱- یک وزن ایده آل برای خود در نظر بگیرید.
تحقیقــات جدیــد نشــان مــی دهــد افــرادی کــه یــک کاهــش وزن ایــده 
آل بــرای خــود در نظــر مــی گیرنــد، دو برابــر دیگــران وزنشــان را از 
ــت در کاهــش وزن  ــات مســیر موفقی ــق مطالع ــد. طب ــی دهن دســت م
همــان تصمیــم در مــورد وزن ایــده آل یــا- وزن رویایــی و تــاش کافــی 
بــرای رســیدن بــه آن اســت. اگــر مــی خواهیــد بــه یــک وزن ایــده آل 

برســید، بایــد بیــش از حــد انگیــزه داشــته باشــید.

۲- از غذاهــای پــر کننــده )و نــه فقــط از ســالاد( در برنامــه ی روزانــه 
ی خــود اســتفاده کنیــد.

گرســنگی یکــی از مهــم تریــن دلایلــی اســت کــه افــراد را نســبت بــه 
برنامــه ی کاهــش وزنشــان بــی انگیــزه مــی کنــد. بیشــتر افــراد تصــور 
مــی کننــد کــه وقتــی رژیــم مــی گیرنــد، تنهــا بایــد ســالاد و یــا مقــدار 
خیلــی کمــی غــذا بخورنــد و گرســنگی بکشــند. امــا واقعیــت ایــن اســت 
کــه غذاهایــی چــون گوشــت مــرغ، ماهــی، تخــم مــرغ، پاســتا، ســیب 
زمینــی، برنــج، گوشــت بــدون چربــی و لوبیــا را نیــز مــی تــوان در کنــار 
میــوه هــا و ســبزیجات مصــرف کــرد، چــرا کــه هــم کالــری آنهــا کــم 

اســت و هــم غذاهــای پرکننــده محســوب مــی شــوند.
ــه  ــا ب ــوه ه ــی و آب می ــای غذای ــن ه مصــرف ســوپ، ســالاد، جایگزی
ــدار نیســت. اگــر  ــرژی، ســالم و پای ــرای کاهــش دریافــت ان ــی ب تنهای
واقعــا مــی خواهیــد تغییــرات طولانــی مــدت ایجــاد کنیــد، بایــد از یــک 
رژیــم غذایــی پیــروی کنیــد کــه شــما را راضــی و پــر انــرژی نگــه مــی 

دارد.

3- غذاهای مورد علاقه ی خود را حذف نکنید.
ــرف  ــرای مص ــود را ب ــی از روز خ ــاعت های ــد س ــت داری ــا دوس حتم
شــکلات، کیــک و شــیرینی صــرف کنیــد. حــذف کامــل چنیــن چیزهایی 
از زندگــی ســخت اســت. امــا یــک خبــر خــوب، لازم نیســت ایــن کار 
را انجــام دهیــد. مصــرف مقــدار کمــی از ایــن خوراکــی هــا هــم شــما 
را ارضــا مــی کنــد و هــم موجــب مــی شــود از خــوردن آنهــا احســاس 
گنــاه نکنیــد. مهــم تریــن موضــوع تعــادل اســت. همــراه کــردن مصرف 
غذاهــای ســالم و پــر کننــده بــا میــزان کمــی از غذاهــای پــر کالــری، 

شــانس یــک کاهــش وزن پایــدار را بــه شــما مــی دهــد.

4- از افراد شبیه به خودتان بخواهید شما را حمایت کنند.
کاهــش وزن اگــر بــه تنهایــی صــورت گیــرد، ســخت و چالــش برانگیــز 
خواهــد شــد. گرفتــن ایــده و حمایــت از افــراد مشــابه، شــانس شــما را 
بــرای موفقیــت در کاهــش وزن افزایــش می دهــد. مطالعات روانشناســی 
نشــان مــی دهــد کــه حمایــت اجتماعــی بــه کاهــش وزن کمــک مــی 
کنــد و یــک رویکــرد گروهــی حداقــل بــرای مــدت کوتاهــی هــم کــه 

شــده کارســاز اســت.

۵- خود را درگیر برنامه ی کاهش وزن کنید.
درســت اســت کــه گاهــی اوقــات تصمیــم مــی گیریــد وزنتــان را کاهش 
دهیــد، امــا تــا چــه حــد خــود را درگیــر ایــن تصمیــم مــی کنیــد؟ ایــن 
کار شــانس موفقیــت در کاهــش وزن را افزایــش مــی دهــد. مطالعــات 
نشــان داده اســت افــرادی کــه در جلســات گروهی کاهش وزن شــرکت 
مــی کننــد، ســه برابــر افــراد دیگــر وزن خــود را کاهــش مــی دهنــد. 
ایجــاد تغییــر در ســبک زندگــی و داشــتن یــک برنامــه ی هفتگــی، بــه 
کاهــش وزن شــما کمــک کــرده و یــک عــادت ســالم ایجــاد مــی کنــد.

۶- فعالیت های خود را افزایش دهید.
وقتــی تصمیــم بــه کاهــش وزن مــی گیریــد، بــه ایــن معنــا نیســت کــه 
بایــد یــک مســیر طولانــی را بدویــد و یــا یــک ورزش بــا شــدت بــالا 
ــادت  ــن راه کاهــش وزن ایجــاد ع ــات، اولی ــق تحقیق ــد. طب انجــام دهی

هــای ســالم غذایــی اســت.
اگــر نمــی دانیــد از کجــا آغــاز کنیــد، ابتــدا هــر کاری کــه یــک فعالیت 
ــتن  ــه، شس ــای خان ــل کاره ــد، مث ــام دهی ــود را انج ــی ش ــوب م محس
ماشــین، راه رفتــن و هــر کار دیگــری کــه کالــری مــی ســوزاند، ســپس 
مــی توانیــد بــه تدریــج ورزش را به برنامــه ی خــود وارد کنیــد. فعالیت 

نقــش مهمــی در کاهــش وزن دارد.
ــز اســت. در  ــر انگی ــش ب ــب و چال حــرکات ورزشــی پایین بســیار جال
یــک رانــد ممکــن اســت تصــور کنیــد بســیار راحــت ایــن حــرکات را 
انجــام مــی دهیــد، امــا خواهیــد دیــد که خیلــی هــم راحــت نیســتند.

۷- از شکست نهراسید.
وقتــی از برنامــه ی کاهــش وزن خــود پیــروی مــی کنیــد، هــر از گاهــی 
ممکــن اســت دچــار لغزش هایــی بشــوید. طبــق تحقیقــات، ۹۸ درصد از 
افــرادی کــه در حــال حاضــر بــه وزن ایــده آل خــود رســیده انــد، زمانی 
در زندگیشــان بــا شکســت مواجــه شــده انــد، امــا آنچــه اهمیــت دارد 
ایــن اســت کــه چگونــه بــه ایــن شکســت پاســخ دهیــد. بــه جــای اینکه 

یکســره از خــود انتقــاد کنیــد، نســبت بــه خودتــان مهربــان باشــید.
افــرادی کــه مــی داننــد انســان جایــز الخطاســت و همــه ممکــن اســت 
اشــتباه کننــد، بســیار زودتــر از افــراد دیگــر به مســیر خــود باز مــی گردند.

رازهایی برای موفقیت در کاهش وزن
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آیا یک حمام آب داغ 
به اندازه ی ورزش

 کالری می سوزاند؟!

حتمــا در مــورد مطالعــات جدیــد کــه ادعــا می کنــد حمــام آب داغ 
بــه انــدازه ی ورزش، کالــری مــی ســوزاند چیزهایــی شــنیده ایــد؟ 
ــی  ــه نظــر برســد. طبــق مطالعات ــن ایــده شــاید کمــی عجیــب ب ای
کــه بــر روی موضوعاتــی چــون حمــام آب داغ، قنــد خــون و کالــری 
ســوزی بــر روی ۱۴ نفــر انجــام شــد، نشــان داده شــد کــه هــر یــک 
ســاعت دوش آب داغ، در حــدود ۱۴۰ کالــری مــی ســوزاند. عــاوه 
بــر ایــن نشــان داده شــد کــه ایــن حمــام، قنــد خــون را نســبت بــه 

حــرکات ورزشــی تــا ۱۰ درصــد بیشــتر کاهــش مــی دهــد.
گرچــه چنیــن مطلبــی حقیقــت دارد، امــا بــه هیــچ وجــه ســعی نکنید 

کــه جلســات ورزشــی خــود را جایگزیــن حمــام آب داغ کنید.
ــی  ــک صندل ــه روی ی ــی ک ــی در زمان ــال، حت ــه ح ــان در هم انس
ــا  ــوزاند. ام ــی س ــری م ــز کال ــد نی ــی کن ــچ کاری نم نشســته و هی
ــی  ــه فاکتورهای ــاوت اســت و ب ــردی متف ــر ف ــری ســوزی در ه کال
از قبیــل وزن و ترکیــب بدنــی بســتگی دارد. از آنجــا کــه شــرکت 
کننــدگان ایــن مطالعــه مــرد بودنــد و اکثــر آنهــا نیــز افزایــش وزن 
داشــتند، بنابرایــن کامــا بدیهــی بود که از یــک زن با وزن متوســط، 
ــد  ــی خواهی ــر م ــه اگ ــوزاند. در نتیج ــد س ــری بیشــتری خواهن کال
کالــری ســوزی خــود را افزایــش دهیــد، در ابتــدا بــه ورزش هایــی 
چــون دو، وزنــه بــرداری و کار بــر روی دســتگاه بیضــوی بپردازیــد 

و پــس از آن بــه ســراغ یــک دوش آب داغ برویــد.
ــات  ــه تحقیق ــاز ب ــه نی ــد ک ــده ان ــن عقی ــر ای ــان ب ــی از محقق برخ
بیشــتری در ایــن زمینــه مــی باشــد، چــرا کــه ایــن مطالعــه بســیار 
کوچــک اســت. البتــه ایــن مطالعــه نشــان مــی دهــد کــه پروتئیــن 
هایــی کــه در بــدن شــما بــه دلیــل وضعیــت هــای اســترس زا و یــا 

بــه وســیله ی ســلول هــا ســاخته مــی شــوند، در طــول ورزش و 
گرمــای منفعــل چــون ســونا و حمــام آب داغ بــالا خواهــد رفــت 
و عملکــرد انســولین را بهبــود و قنــد خــون را کاهــش خواهد داد. 
اگــر قنــد خــون شــما کنتــرل شــده و ثابــت اســت، بــه نــدرت 
از قنــد خــون ناگهانــی کــه موجــب احســاس گرســنگی شــدید و 

پرخــوری مــی شــود رنــج خواهیــد بــرد.
البتــه اگــر مــی خواهیــد بیــن حمــام داغ و ورزش یکــی از گزینــه 
ــاب  ــه ی دوم را انتخ ــت گزین ــر اس ــد، بهت ــاب کنی ــا را انتخ ه
کنیــد. فوایــد ورزش کامــا مشــخص اســت. بنابرایــن، حتــی اگــر 
مطالعــات آینــده نیــز فوایــد یــک حمــام آب داغ را تاییــد کنــد، 
ــن  ــد در ای ــدازه ی ورزش نمــی توان ــه ان ــز ب ــاز هــم هیــچ چی ب

زمینــه کارســاز باشــد.

صفحه 10

مجله الکترونیکی برنافیت 
www.bornafit.ir
زیبایی را با ما تجربه کنید
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