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نکــاتــى بـــراى

کاهش استرس
بازگشت به 
مــدرســه

اســترس بازگشــت بــه مدرســه طبیعــى و قابــل درك اســت. بســیارى از بچــه هــا بعــد از یــک اســتراحت 
طولانــى تابســتانى در مــورد بازگشــت بــه مدرســه کمــى اضطــراب دارنــد، برخــى دیگــر نیــز شــاید بــه خاطر 
اینکــه بــار اولشــان اســت نگــران هســتند. مــورد هرکــدام کــه باشــد والدیــن مــى تواننــد بــا اســتراتژى هایــى 

ســاده رفتــن بــه مدرســه را بــراى فرزنــد خــود آســان کننــد.
خانــه را بــراى بازگشــت بــه مدرســه ســازماندهى کنیــد: یکــى از راه هــاى عالــى بــراى کاهش 
برخــى از نگرانــى هــاى فرزندتــان ســازماندهى خانــه اســت، از شــب قبــل تغذیــه ى او را آمــاده کنیــد ( میــان 
وعــده و گاهــى ناهــار ) مکانــى راحــت و دنــج بــراى انجــام تکالیــف ایجــاد کنیــد تــا مقــدارى از اضطــراب 

او کاهــش پیــدا کنــد.
بــه فرزنــد خــود کمــک کنیــد در مــورد فضــاى مدرســه احســاس راحتــى کنــد: یکــى از مــواردى کــه مــى 
توانــد باعــث ایجــاد اســترس بازگشــت بــه مدرســه بــراى کــودکان شــود ندانســتن انتظــارات نیســت. بــه 
فرزنــد خــود کمــک کنیــد بــا روتیــن هــاى جدیــد بیشــتر ســازگار شــود، و بــا محیــط آشــنایش کنیــد، ایــن 

مــوارد توصیــه مــى شــود:
• او را بــا خــود ببریــد تــا مدرســه را ببینــد. اگــر فرزندتــان بــه مهــد کــودك رفتــه شــاید رفتــن بــه 
ســاختمانى جدیــد برایــش راحــت نباشــد. بچــه هایــى کــه تجربــه مدرســه رفتــن دارنــد شــاید در رابطــه بــا 
کلاس جدیــد و یــا دیــدن معلــم جدیــد دچــار اضطــراب شــوند. بــراى کاهــش ایــن نگرانــى هــا، از مدرســه 
فرزنــد خــود بخواهیــد بــه شــما اجــازه دهــد فرزندتــان را بــه آنجــا ببریــد تــا مدرســه را ببینــد و بــا معلــم 

جدیــد خــود آشــنا شــود.
• چنــد بــار بــا هــم بــه مدرســه برویــد و برگردیــد. فرزندتــان چــه پیــاده بــه مدرســه بــرود چــه 
ــر آشــنا  ــا مســیر رفــت و برگشــت از مدرســه بهت ــا ب ــد ت ــه او کمــک کنی ــادر، ب ــدر و م ــا پ ــا ســرویس ی ب
شــود، ایــن کار اســترس او را کاهــش خواهــد داد. حتــى اگــر فرزندتــان مســیر مدرســه را مــى شناســد، یــک 
روز قبــل از مدرســه بــا او مســیر را برویــد، ایــن کار کمکــش مــى کنــد بــا جایــى کــه دوبــاره بایــد بــه آن 

برگــرددد بیشــتر احســاس ارتبــاط کنــد.
بیــش از اصــول اولیــه پیــش برویــد. کتــش را کجــا آویــزان کنــد؟ کجــا بــه دستشــویى بــرود؟ کجــا غذایــش 
را بخــورد؟ دانســتن جــواب برخــى از ایــن ســوالات بــه فرزندتــان کمــک مــى کنــد، در مدرســه احســاس 

راحتــى بیشــترى کنــد.
چیزهایــى کــه مدرســه را عالــى مــى کنــد برجســته کنیــد. شــاخص هــاى جــذاب فراوانــى وجــود دارد کــه 
مدرســه را بــراى فرزندتــان دلپذیــر مــى کننــد. بــراى شــروع لبــاس و وســائل جدیــدى هســت کــه بــراى 
شــروع مدرســه آمــاده کــرده، دوســتان و همکلاســى هایــى کــه هنــوز ندیــده نیــز هســتند و حتــى ممکــن 

اســت دلــش بــراى دوســتان مدرســه اش تنــگ شــده باشــد.
ترتیــب چنــد ملاقــات را بدهیــد. بــه فرزنــد خــود کمــک کنیــد قبــل از شــروع مدرســه بــا دوســتان قدیمــى 
مدرســه خــود و یــا دوســتانى جدیــد ارتبــاط برقــرار کنــد. ســعى کنیــد لیســت کلاس را بدســت بیاوریــد و 

فرزنــد خــود را بــا بعضــى از همکلاســى هایــش آشــنا کنیــد، یــک قــرار ملاقــات همــراه بــا بــازى وتفریــح 
مــى توانــد بســیار کارآمــد باشــد. اگــر از اینکــه بــه دوســتانش در یــک کلاس نیســت دچــار اضطــراب شــده، 
بــه او بگوییــد بعــد از مدرســه مــى توانــد همچنــان بــا آنهــا بــازى کنــد و مرتبــط باشــد، بــا ایــن کار بــه او 

قــوت قلــب مــى دهیــد.
بــه او یــادآورى کنیــد کــه تنهــا کســى نیســت کــه ممکــن اســت اضطــراب داشــته باشــد. بــه فرزنــد خــود 
بگوییــد دیگــر دانــش آمــوزان نیــز بــه همــان انــدازه کــه او نگــران اســت بــراى روز اول مدرســه اضطــراب 
دارنــد. بــه او قــوت قلــب بدهیــد کــه معلمشــان مــى دانــد آنهــا اســترس دارنــد و مطمئنــا زمانــى را بــه آرام 

کــردن دانــش آمــوزان و عــادت دادنشــان بــه کلاس اختصــاص مــى دهــد.
روزهــاى اول بازگشــت بــه مدرســه ســعى کنیــد بیشــتر در خانــه حاضــر باشــید. درســت 
ــراى  ــان را ب ــید و کودکت ــه باش ــد در خان ــعى کنی ــه س ــا روز اول مدرس ــه و مخصوص ــروع مدرس ــد از ش بع
بازگشــت بــه مدرســه تشــویق و حمایــت کنیــد. اگــر دور از خانــه کار مــى کنیــد، ســعى کنیــد ســاعتتان را 
طــورى تنظیــم کنیــد کــه فرزندتــان را بــه مدرســه برســانید و از مدرســه بــرش گردانیــد، بــراى شــام نیــز 
ــان  ــد روى فرزندت ــى کــه مــى توانی ــا جای ــد ت ــه هســتید، ســعى کنی ــارش باشــید. اگــر در خان حتمــا در کن
تمرکــز کنیــد، مقــدارى از روز را بــا او ســپرى کنیــد و بــا هــم صحبــت کنیــد، دربــاره روزى کــه در پیــش 
دارد، کارهایــى کــه دوســت دارد انجــام دهــد و ســوالاتى کــه مــى خواهــد بپرســد. بــا توجــه نشــان دادن بــه 
فرزندتــان، بــه او کمــک مــى کنیــد احســاس امنیتــى بیشــترى نســبت بــه شــما و خانــه پیــدا کنــد، و بهتــر 

بتوانــد در مســیر بازگشــت بــه مدرســه قــرار بگیــرد.
مطمئــن شــوید بــه انــدازه کافــى مــى خوابــد و برنامــه غذایــى متعادلــى دارد. خــواب کافــى و یــک برنامــه 
غذایــى متعــادل – مخصوصــا صبحانــه اى کــه پروتئیــن و کربوهیدراتــش خــوب تنظیــم شــده باشــد – بــراى 

عملکــرد مغــز، خلــق و خــو، و توانایــى تمرکــز در مدرســه بســیار مهــم اســت.
حواســتان بــه اضطــراب مدرســه اش باشــد. فرزندتــان را خــوب مــى شناســید. اگــر حــدس مــى 
ــلال  ــه اخت ــر دارد، از جمل ــدى ت ــزى ج ــه ریشــه در چی ــه مدرس ــه بازگشــت ب ــش نســبت ب ــد اضطراب زنی
اضطــراب، و یــا مشــکل بــا کســى کــه برایــش قلــدرى مــى کنــد، بــا او، بــا معلمــش و بــا مدیــر مدرســه 
ــد. دوره  ــى کــه ممکــن اســت آرامشــتان را حفــظ کنی ــا جای ــه خاطــر داشــته باشــید ت ــد. و ب صحبــت کنی
ــا ســالم غــذا خــوردن و  ــده باشــد. پــس ب ــد گیــج کنن ــز مــى توان ــراى والدیــن نی ــه مدرســه ب بازگشــت ب
خــوب خوابیــدن و ورزش کــردن از خــود مراقبــت کنیــد. بــه خاطــر داشــته باشــید کــه هــر نــوع اســترس و 

اضطرابــى کــه خــود و فرزندتــان ممکــن اســت دچــارش شــوید موقتــى اســت و از بیــن مــى رود.

مقاله ویژه شروع مدارس

نکــاتــى بـــراى

کاهش استرسکاهش استرس
بازگشت به 
مــدرســه

اســترس بازگشــت بــه مدرســه طبیعــى و قابــل درك اســت. بســیارى از بچــه هــا بعــد از یــک اســتراحت 
طولانــى تابســتانى در مــورد بازگشــت بــه مدرســه کمــى اضطــراب دارنــد، برخــى دیگــر نیــز شــاید بــه خاطر 
اینکــه بــار اولشــان اســت نگــران هســتند. مــورد هرکــدام کــه باشــد والدیــن مــى تواننــد بــا اســتراتژى هایــى 

خانــه را بــراى بازگشــت بــه مدرســه ســازماندهى کنیــد: یکــى از راه هــاى عالــى بــراى کاهش 
برخــى از نگرانــى هــاى فرزندتــان ســازماندهى خانــه اســت، از شــب قبــل تغذیــه ى او را آمــاده کنیــد ( میــان 
وعــده و گاهــى ناهــار ) مکانــى راحــت و دنــج بــراى انجــام تکالیــف ایجــاد کنیــد تــا مقــدارى از اضطــراب 

بــه فرزنــد خــود کمــک کنیــد در مــورد فضــاى مدرســه احســاس راحتــى کنــد: یکــى از مــواردى کــه مــى 
توانــد باعــث ایجــاد اســترس بازگشــت بــه مدرســه بــراى کــودکان شــود ندانســتن انتظــارات نیســت. بــه 
فرزنــد خــود کمــک کنیــد بــا روتیــن هــاى جدیــد بیشــتر ســازگار شــود، و بــا محیــط آشــنایش کنیــد، ایــن 

 او را بــا خــود ببریــد تــا مدرســه را ببینــد. اگــر فرزندتــان بــه مهــد کــودك رفتــه شــاید رفتــن بــه 
ســاختمانى جدیــد برایــش راحــت نباشــد. بچــه هایــى کــه تجربــه مدرســه رفتــن دارنــد شــاید در رابطــه بــا 
کلاس جدیــد و یــا دیــدن معلــم جدیــد دچــار اضطــراب شــوند. بــراى کاهــش ایــن نگرانــى هــا، از مدرســه 
فرزنــد خــود بخواهیــد بــه شــما اجــازه دهــد فرزندتــان را بــه آنجــا ببریــد تــا مدرســه را ببینــد و بــا معلــم 

 چنــد بــار بــا هــم بــه مدرســه برویــد و برگردیــد. فرزندتــان چــه پیــاده بــه مدرســه بــرود چــه 
ــر آشــنا  ــا مســیر رفــت و برگشــت از مدرســه بهت ــا ب ــد ت ــه او کمــک کنی ــادر، ب ــدر و م ــا پ ــا ســرویس ی ب
شــود، ایــن کار اســترس او را کاهــش خواهــد داد. حتــى اگــر فرزندتــان مســیر مدرســه را مــى شناســد، یــک 
روز قبــل از مدرســه بــا او مســیر را برویــد، ایــن کار کمکــش مــى کنــد بــا جایــى کــه دوبــاره بایــد بــه آن 

برگــرددد بیشــتر احســاس ارتبــاط کنــد.
بیــش از اصــول اولیــه پیــش برویــد. کتــش را کجــا آویــزان کنــد؟ کجــا بــه دستشــویى بــرود؟ کجــا غذایــش 
را بخــورد؟ دانســتن جــواب برخــى از ایــن ســوالات بــه فرزندتــان کمــک مــى کنــد، در مدرســه احســاس 

راحتــى بیشــترى کنــد.
چیزهایــى کــه مدرســه را عالــى مــى کنــد برجســته کنیــد. شــاخص هــاى جــذاب فراوانــى وجــود دارد کــه 
مدرســه را بــراى فرزندتــان دلپذیــر مــى کننــد. بــراى شــروع لبــاس و وســائل جدیــدى هســت کــه بــراى 
شــروع مدرســه آمــاده کــرده، دوســتان و همکلاســى هایــى کــه هنــوز ندیــده نیــز هســتند و حتــى ممکــن 

اســت دلــش بــراى دوســتان مدرســه اش تنــگ شــده باشــد.
ترتیــب چنــد ملاقــات را بدهیــد. بــه فرزنــد خــود کمــک کنیــد قبــل از شــروع مدرســه بــا دوســتان قدیمــى 
مدرســه خــود و یــا دوســتانى جدیــد ارتبــاط برقــرار کنــد. ســعى کنیــد لیســت کلاس را بدســت بیاوریــد و 

فرزنــد خــود را بــا بعضــى از همکلاســى هایــش آشــنا کنیــد، یــک قــرار ملاقــات همــراه بــا بــازى وتفریــح 
مــى توانــد بســیار کارآمــد باشــد. اگــر از اینکــه بــه دوســتانش در یــک کلاس نیســت دچــار اضطــراب شــده، 
بــه او بگوییــد بعــد از مدرســه مــى توانــد همچنــان بــا آنهــا بــازى کنــد و مرتبــط باشــد، بــا ایــن کار بــه او 

قــوت قلــب مــى دهیــد.
بــه او یــادآورى کنیــد کــه تنهــا کســى نیســت کــه ممکــن اســت اضطــراب داشــته باشــد. بــه فرزنــد خــود 
بگوییــد دیگــر دانــش آمــوزان نیــز بــه همــان انــدازه کــه او نگــران اســت بــراى روز اول مدرســه اضطــراب 
دارنــد. بــه او قــوت قلــب بدهیــد کــه معلمشــان مــى دانــد آنهــا اســترس دارنــد و مطمئنــا زمانــى را بــه آرام 

کــردن دانــش آمــوزان و عــادت دادنشــان بــه کلاس اختصــاص مــى دهــد.
درســت روزهــاى اول بازگشــت بــه مدرســه ســعى کنیــد بیشــتر در خانــه حاضــر باشــید. درســت روزهــاى اول بازگشــت بــه مدرســه ســعى کنیــد بیشــتر در خانــه حاضــر باشــید. درســت 
ــراى  ــان را ب ــید و کودکت ــه باش ــد در خان ــعى کنی ــه س ــا روز اول مدرس ــه و مخصوص ــروع مدرس ــد از ش بع
بازگشــت بــه مدرســه تشــویق و حمایــت کنیــد. اگــر دور از خانــه کار مــى کنیــد، ســعى کنیــد ســاعتتان را 
طــورى تنظیــم کنیــد کــه فرزندتــان را بــه مدرســه برســانید و از مدرســه بــرش گردانیــد، بــراى شــام نیــز 
ــان  ــد روى فرزندت ــى کــه مــى توانی ــا جای ــد ت ــه هســتید، ســعى کنی ــارش باشــید. اگــر در خان حتمــا در کن
تمرکــز کنیــد، مقــدارى از روز را بــا او ســپرى کنیــد و بــا هــم صحبــت کنیــد، دربــاره روزى کــه در پیــش 
دارد، کارهایــى کــه دوســت دارد انجــام دهــد و ســوالاتى کــه مــى خواهــد بپرســد. بــا توجــه نشــان دادن بــه 
فرزندتــان، بــه او کمــک مــى کنیــد احســاس امنیتــى بیشــترى نســبت بــه شــما و خانــه پیــدا کنــد، و بهتــر 

بتوانــد در مســیر بازگشــت بــه مدرســه قــرار بگیــرد.
مطمئــن شــوید بــه انــدازه کافــى مــى خوابــد و برنامــه غذایــى متعادلــى دارد. خــواب کافــى و یــک برنامــه 
غذایــى متعــادل – مخصوصــا صبحانــه اى کــه پروتئیــن و کربوهیدراتــش خــوب تنظیــم شــده باشــد – بــراى 

عملکــرد مغــز، خلــق و خــو، و توانایــى تمرکــز در مدرســه بســیار مهــم اســت.
حواســتان بــه اضطــراب مدرســه اش باشــد. فرزندتــان را خــوب مــى شناســید. اگــر حــدس مــى 
ــلال  ــه اخت ــر دارد، از جمل ــدى ت ــزى ج ــه ریشــه در چی ــه مدرس ــه بازگشــت ب ــش نســبت ب ــد اضطراب زنی
اضطــراب، و یــا مشــکل بــا کســى کــه برایــش قلــدرى مــى کنــد، بــا او، بــا معلمــش و بــا مدیــر مدرســه 
ــد. دوره  ــى کــه ممکــن اســت آرامشــتان را حفــظ کنی ــا جای ــه خاطــر داشــته باشــید ت ــد. و ب صحبــت کنی
ــا ســالم غــذا خــوردن و  ــده باشــد. پــس ب ــد گیــج کنن ــز مــى توان ــراى والدیــن نی ــه مدرســه ب بازگشــت ب
خــوب خوابیــدن و ورزش کــردن از خــود مراقبــت کنیــد. بــه خاطــر داشــته باشــید کــه هــر نــوع اســترس و 

اضطرابــى کــه خــود و فرزندتــان ممکــن اســت دچــارش شــوید موقتــى اســت و از بیــن مــى رود.

اســترس بازگشــت بــه مدرســه طبیعــى و قابــل درك اســت. بســیارى از بچــه هــا بعــد از یــک اســتراحت 
طولانــى تابســتانى در مــورد بازگشــت بــه مدرســه کمــى اضطــراب دارنــد، برخــى دیگــر نیــز شــاید بــه خاطر 
اینکــه بــار اولشــان اســت نگــران هســتند. مــورد هرکــدام کــه باشــد والدیــن مــى تواننــد بــا اســتراتژى هایــى 

ســاده رفتــن بــه مدرســه را بــراى فرزنــد خــود آســان کننــد.
خانــه را بــراى بازگشــت بــه مدرســه ســازماندهى کنیــد:

برخــى از نگرانــى هــاى فرزندتــان ســازماندهى خانــه اســت، از شــب قبــل تغذیــه ى او را آمــاده کنیــد ( میــان 
وعــده و گاهــى ناهــار ) مکانــى راحــت و دنــج بــراى انجــام تکالیــف ایجــاد کنیــد تــا مقــدارى از اضطــراب 

او کاهــش پیــدا کنــد.
بــه فرزنــد خــود کمــک کنیــد در مــورد فضــاى مدرســه احســاس راحتــى کنــد: یکــى از مــواردى کــه مــى 
توانــد باعــث ایجــاد اســترس بازگشــت بــه مدرســه بــراى کــودکان شــود ندانســتن انتظــارات نیســت. بــه 
فرزنــد خــود کمــک کنیــد بــا روتیــن هــاى جدیــد بیشــتر ســازگار شــود، و بــا محیــط آشــنایش کنیــد، ایــن 

مــوارد توصیــه مــى شــود:
• او را بــا خــود ببریــد تــا مدرســه را ببینــد.

ســاختمانى جدیــد برایــش راحــت نباشــد. بچــه هایــى کــه تجربــه مدرســه رفتــن دارنــد شــاید در رابطــه بــا 
کلاس جدیــد و یــا دیــدن معلــم جدیــد دچــار اضطــراب شــوند. بــراى کاهــش ایــن نگرانــى هــا، از مدرســه 
فرزنــد خــود بخواهیــد بــه شــما اجــازه دهــد فرزندتــان را بــه آنجــا ببریــد تــا مدرســه را ببینــد و بــا معلــم 

جدیــد خــود آشــنا شــود.
• چنــد بــار بــا هــم بــه مدرســه برویــد و برگردیــد

ــر آشــنا  ــا مســیر رفــت و برگشــت از مدرســه بهت ــا ب ــد ت ــه او کمــک کنی ــادر، ب ــدر و م ــا پ ــا ســرویس ی ب
شــود، ایــن کار اســترس او را کاهــش خواهــد داد. حتــى اگــر فرزندتــان مســیر مدرســه را مــى شناســد، یــک 
روز قبــل از مدرســه بــا او مســیر را برویــد، ایــن کار کمکــش مــى کنــد بــا جایــى کــه دوبــاره بایــد بــه آن 

برگــرددد بیشــتر احســاس ارتبــاط کنــد.
بیــش از اصــول اولیــه پیــش برویــد. کتــش را کجــا آویــزان کنــد؟ کجــا بــه دستشــویى بــرود؟ کجــا غذایــش 
را بخــورد؟ دانســتن جــواب برخــى از ایــن ســوالات بــه فرزندتــان کمــک مــى کنــد، در مدرســه احســاس 

راحتــى بیشــترى کنــد.
چیزهایــى کــه مدرســه را عالــى مــى کنــد برجســته کنیــد. شــاخص هــاى جــذاب فراوانــى وجــود دارد کــه 
مدرســه را بــراى فرزندتــان دلپذیــر مــى کننــد. بــراى شــروع لبــاس و وســائل جدیــدى هســت کــه بــراى 
شــروع مدرســه آمــاده کــرده، دوســتان و همکلاســى هایــى کــه هنــوز ندیــده نیــز هســتند و حتــى ممکــن 

اســت دلــش بــراى دوســتان مدرســه اش تنــگ شــده باشــد.
ترتیــب چنــد ملاقــات را بدهیــد. بــه فرزنــد خــود کمــک کنیــد قبــل از شــروع مدرســه بــا دوســتان قدیمــى 
مدرســه خــود و یــا دوســتانى جدیــد ارتبــاط برقــرار کنــد. ســعى کنیــد لیســت کلاس را بدســت بیاوریــد و 
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اتومبیــل بــراى تامیــن انــرژى مــورد نیــاز از بنزیــن اســتفاده مــى کنــد . انــرژى حاصلــه از ســوخت 
بنزیــن مــى توانــد آن را بــه حرکــت درآورد و سیســتم هــاى ســرمایش ، گرمایــش وهمچنیــن سیســتم 

بــرق و روشــنایى اتومبیــل را تامیــن کنــد .

امــا بــدن مــا بــراى تامیــن انــرژى مــورد نیــاز خــود از قنــد اســتفاده مــى کنــد . انــرژى حاصلــه از 
ســوخت قنــد مــى توانــد دســتگاه هــاى مختلــف بــدن مثــل حرکــت عضــلات ، گــوارش ، تنفــس ، 

گــردش خــون و... را فعــال نگــه دارد. 
خداونــد یکتــا در بــزاق دهــان مــا آنزیمــى بــه نــام آملیــز قــرار داده کــه مــى توانــد نشاســته را بــه 

قنــد گلوکــز تبدیــل کــرده و بــدن از ســوزاندن ایــن قنــد مــى توانــد انــرژى تولیــد کنــد.
(فتبارك االله احسن الخالقین)

اگــر انســان بیــش از نیــاز خــود غــذا بخــورد ، مقــدار گلوکــز حاصلــه از ایــن غــذاى اضافــى بیــش 
ــار از  ــذاى سرش ــرف غ ــان ص ــاعت از زم ــک س ــت ی ــس از گذش ــود و پ ــد ب ــول خواه ــد معم از ح
ــراى  ــد آســیبب جــدى ب ــدا کــرده و مــى توان ــد خــون افزایــش پی ــزان ســطح قن ــدرات ، می کربوهی
ســلامتى انســان ایجــاد کنــد ، زیــرا قنــد خــون نرمــال مــى بایســتى بیــن 65 تــا 115 میلــى گــرم 

در هــر دســى لیتــر باشــد .
اگــر ســطح قنــد خــون بالاتــر از 115 میلیگــرم باشــد ، مشــکلات زیــادى بــراى ســلامتى بــدن ایجــاد 

مــى کنــد کــه مهمتریــن آن آســیب زدن بــه رگهــاى بــدن اســت.
اگــر انســان بیــش از نیــم ســاعت پیــاده روى ســریع کنــد قنــد خــون او کاهــش پیــدا کــرده و در ایــن 
شــرایط ممکــن اســت کــه میــزان ســطح قنــد خــون کمتــر از حداقــل نرمــال گــردد و بــه او آســیب 

وارد شــود.
ــى ســوز  ــه چرب ــد ســوز ب ــدن سیســتم ســوخت خــود را از قن ــراى پیشــگیرى از ایجــاد آســیب ، ب ب
ــاى  ــل ه ــد اتومبی ــا مانن ــد . دقیق ــى کن ــل م تبدی
ــد،  ــام میکن ــن تم ــه بنزی ــى ک ــوز ، زمان ــه س دو گان
ــود  ــت خ ــه حرک ــوز ب ــتم گاز س ــا سیس ــل ب اتومبی
ادامــه مــى دهــد. زیــرا خداونــد منــان انســان هــارا 

ــرده اســت. ــق ک ــوز خل ــه س دوگان
هرزمــان و بــه هــر علتــى قنــد خــون کاهــش پیــدا 
ــى  ــتفاده م ــوز اس ــى س ــدن از سیســتم چرب ــد، ب کن

کنــد .
ــراى  ــوز ب ــى س ــتم چرب ــه سیس ــت ک ــى اس بدیه
ســلامتى انســان مفیــد تــر اســت . زیــرا بــا بــه کار 
افتــادن ایــن سیســتم چربــى هــاى اضافــى انباشــته 
شــده در بــدن ســوخته مــى شــود و نیــز ایــن 
سیســتم مــى توانــد از افــت بیــش از حــد قندخــون 

ــد . ــرى کن جلوگی

بــراى توضیــح ایــن مطلــب کافــى اســت در ذهنتــان بــه مــاه مبــارك رمضــان فکــر کنیــد ، درك 
خواهیــد کــرد کــه پــس از صــرف ســحرى و گذشــت ســاعاتى، ســاعت 9 صبــح از خــواب بیــدار 
شــده و اصــلا احســاس گرســنگى نداریــد ، امــا ســاعت 11 صبــح قنــد خونتــان در حالــت کاهــش 
قــرار مــى گیــرد و گرســنگى و ضعــف بــر شــما عــارض مــى شــود. خداونــد ســبحان در بــدن مــا 
سیســتم فــوق العــاده دقیقــى خلــق فرمــوده کــه مــى توانــد مقــدار قنــد خــون را بســنجد و مغــز را 

در جریــان قــرار داده تــا کمبودهــاى بدنمــان را جبــران کنــد .
ــت  ــه و حال ــرار گرفت ــون ق ــد خ ــش قن ــان کاه ــان در جری ــز انس ــح ، مغ ــاعت 11 صب ــا س نتیجت
گرســنگى را درك مــى کنــد . شــما قــدم هایتــان را بــه ســمت آشــپزخانه برمیداریــد کــه چیــزى 

ــاد روزگــى مــى افتیــد و از خــوردن خــود دارى مــى کنیــد . ــه ی ــى ناگهــان ب ــد ،ول بخوری
آیا مى دانید بعد از ساعت دوازده ظهر چه اتفاقى مى افتد ؟

مغــز احســاس مــى کنــد کــه فرمــان رفــع گرســنگى و خــوردن غــذا مؤثــر نبــوده اســت . چــون 
ــرد از  ــوددارى ف ــا خ ــد. ب ــذا میش ــوردن غ ــغول خ ــد مش ــخص روزه دار بای ــت ش ــر داش ــر تاثی اگ
خــوردن ، قنــد خــون آنقــدر کاهــش پیــدا مــى کنــد کــه مغــز مجبــور مــى شــود نــوع فرمــان را 
عــوض کــرده و ایــن پیــام هــا را بــه صــورت ســیگنالهاى لــرزش دســت مخابــره کنــد ( دســتان 
روزه دار بــر اثــر کاهــش قنــد بــه لــرزه در مــى آیــد ) کــه موضــوع گرســنگى را جــدى تلقــى کــرده 

و غذایــى بخــورد .
اگــر بــا همــه ایــن اخطارهــا کــه نهایــت آن لــرزش دســت بــوده جــواب منفــى داده شــده وچیــزى 
خــورده نشــود امــکان دارد کــه بــدن شــخص در شــرایط خطرناکــى قــرار گیــرد . بــه ایــن دلیــل 
کــه اگــر ســطح قندخــون بــه زیــر 40 میلــى گــرم برســد ایجــاد شــوك نمــوده واحتمــال مــى رود 
کــه فــرد بــه حالــت اغمــا فــرو رود . امــا حکمــت و رحمــت ولطــف خداونــد اینگونــه مشــکلات 
را حــل مــى کنــد. برایــن مبنــا کــه در ایــن گونــه مواقــع از مغــز فرمانــى صــادر مــى شــود کــه 
ــن  ــال شــود . در ای ــى ســوز فع ــه جــاى آن سیســتم چرب ــال شــده و ب ــد ســوز غیرفع سیســتم قن
ــن  ــمتى ازای ــوزانند . قس ــا را میس ــى ه ــده و چرب ــل ش ــوز وارد عم ــى س ــاى چرب ــت آنزیمه حال
چربی هــا بــراى تامیــن انــرژى مــورد نیازبــدن تبدیــل شــده و مابقــى بــه قنــد خــون اضافــه مــى 
شــود و قنــد خــون را بــه ســطح طبیعــى مــى رســاند. نتیجتــا نیــم ســاعت قبــل از افطــار ، معمــولا 

احســاس ضعــف ، گرســنگى و لــرزش دســت وجــود نخواهــد داشــت .
بر ما واجب است که در برابر خالق یکتا سجده کنیم و بگوییم

ُ أحَْسَنُ الخَْالقِِینَ) (فَتَبَارَكَ االلهَّ
بنابرایــن چــاق هــا بــا خــوردن غــذا بــه مقــدار کمتــرى از نیــاز خــود ، مــى تواننــد سیســتم ســوخت 

بــدن خــود را از قنــد ســوزى بــه چربــى ســوزى تبدیــل کننــد .
شاد،سالم و موفق باشید.
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بررسى
ورزشــکاران تمریــن مــى کننــد تــا بــراى بهینــه ســازى عملکــرد و کشــش خــود قــدرت بدســت بیاورنــد. امــا 
در برابــر صدمــات ایمــن نیســتیم. خبــر خــوب ایــن اســت: تمریناتــى وجــود دارد کــه مــى توانیــد بــه روتیــن 
ورزشــى خــود اضافــه کنیــد تــا از برخــى آســیب هــا در امــان بمانیــد، مخصوصــا آنهایــى کــه بــه دفعــات رخ 
مــى دهــد ماننــد درد ســاق پــا. برخــى از ایــن حــرکات آنقــدر ســاده هســتند کــه بــراى اضافــه کردنشــان 
بــه تمرینــات روزانــه تنهــا چنــد دقیقــه اضافــى بایــد وقــت بگذاریــد، و در حالــت ایســتاده و نشســته قابــل 

انجــام هســتند.
در ادامه برایتان دقیق توضیح مى دهیم که درد ساق پا چیست و از چه طریق مى توان از آن 

پیشگیرى کرد. 
درد ساق پا چیست؟

درد ســاق پــا یکــى از آســیب هــاى شــایع ورزشــى اســت کــه حتــى بــا تجربــه 
تریــن ورزشــکارها نیــز ممکــن اســت دچــارش شــوند. کلیــد پیشــگیرى یــا 

ریــکاورى  ایــن اســت کــه بدانیــد ایــن آســیب چیســت.
ــدى  ــان ارتوپ ــى جراح ــى آمریکای ــط آکادم ــى توس ــیب دیدگ ــن آس ای
چنیــن تعریــف شــده: درد لبــه هــاى درونــى اســتخوان ســاق پــا، درد 

ســاق پــا بســیار قابــل درمــان و قابــل پیشــگیرى اســت.
در ادامــه اریــن تروســلو، مربــى دوچرخــه ســوارى و مســابقات ســه 
گانــه آمریــکا نــه تنهــا ورزش هایــى را بــراى درمــان و پیشــگیرى از 
درد ســاق پــا آمــوزش مــى دهــد بلکــه بــه شــما مــى آمــوزد هــر جــا 

ایــن درد را احســاس کردیــد چــه کارى مــى توانیــد انجــام دهیــد.     
پیشگیرى از درد ساق پا

ــراى  ــه ب ــش توصی ــدگان ش ــکاران و دون ــراى ورزش ــلو ب ــن تروس اری
پیشــگیرى از درد ســاق پــا دارد. اول، بــه کســانى کــه مــى دونــد توصیــه 

مــى شــود مســافت دوندگــى خــود را آرام و بــا احتیــاط افزایــش دهنــد، ایــن 
شــامل اســتراحت دادن بــه خــود بیــن دوندگــى هــاى طولانــى نیــز مــى شــود.

دوم، توصیــه مــى شــود ســطحى کــه روى آن مــى دویــد تغییــر کنــد  بیــن ســنگ، 
آســفالت، تردمیــل و چمــن در گــردش باشــید. ســوم، همینطــور کــه ســطح دوندگــى خــود 

را متنــوع مــى کنیــد بایــد دیگــر ورزش هــاى خــود را نیــز تغییــر دهیــد. تمریــن کــراس در باشــگاه بــراى 
نیرومنــد کــردن پاهــا بــدون فشــار آوردن بــه ماهیچــه ســاق پــا بســیار مهــم اســت.

چهارمیــن توصیــه ایــن اســت کــه مواظــب اصابــت پــاى خــود باشــید، اصابــت شــدید پاشــنه پــا بــه زمیــن 
ــت  ــد. اصاب ــته باش ــدن داش ــاى ب ــر مفاصــل و اســتخوان ه ــى ب ــر منف ــد تاثی ــى توان ــث م ــد باع ــى توان م
متوســط پــا بــراى یــک دوندگــى موثــر کافــى اســت. پنجمیــن، بســیار مهــم اســت کــه کفــش مناســب پــاى 

خــود پیــدا کنیــد، مخصوصــا اگــر تــازه شــروع بــه دویــدن کــرده ایــد.
و آخرین توصیه، عضلات خود را قبل و بعد از دویدن بکشید و بچرخانید. با انجام 

این توصیه ها گام بلندى در مسیر سلامت خود در طول ورزش برداشته اید.

1- کشش ماهیچه ساق پا
ــد  ــى توان ــدن م ــد. دوی ــى کنی ــا مشــاهده م ــا را در ماهیچــه ســاق پ ــن نشــانه ى درد ســاق پ گاهــى اولی
باعــث ســفتى ماهیچــه ســاق پــا بشــود، کــه بــه نوبــه خــود روى ســاق پــا فشــر مــى آورد. بــراى کمــک 
بــه پیشــگیرى و درمــان درد ســاق پــا، اریــن تروســلو توصیــه مــى کنــد حرکــت کشــش ماهیچــه ســاق پــا 

را انجــام دهیــد تــا ایــن عضــلات شــل شــوند.
چگونــه انجامــش دهیــم: نزدیــک بــه یــک دیــوار، جــدول یــا پلــه بایســتید. در حالــى کــه پاشــنه پــا را پاییــن 
نگــه داشــتید انگشــتان پــا را بــه زاویــه 45 درجــه یــا بیشــتر روى دیــوار یــا جــدول مقابــل خــود بگذاریــد، 
پــاى خــود را صــاف نگــه داریــد فقــط خــم کوچکــى روى زانــو بدهیــد. عــلاوه بــر ایــن مــى توانیــد بــا جلــو 

و عقــب رفتــن فشــار را کــم و زیــاد کنیــد.
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ایــن حرکــت ســاده راهــى ســریع بــراى کشــیدن پــا اســت. ایــن حرکــت بــراى پیشــگیرى از آســیب دیدگــى 
و یــا بهبــود ســاق پــا مفیــد اســت. اریــن تروســلو توصیــه مــى کنــد ایــن کار را اول صبــح انجــام دهیــد او 

مــى گویــد: ایــن ورزش باعــث مــى شــود خــون در بــدن بهتــر بــه جریــان بیوفتــد، مــچ پــا انعطــاف پذیــر 
شــود و پرونئــوس کشــیده شــود – پرونئــوس عضلــه اى اســت در کنــار ســاق پــا کــه بــه مــچ پــا وصــل 

اســت.
چگونــه انجامــش دهیــم: بــراى انجــام ایــن حرکــت ســاده، مــى توانیــد بایســتید و یــا بشــنید و بــا پــاى خــود 

حــروف الفبــا را روى زمیــن بکشــید.
ســعى کنیــد فقــط از پــا و مــچ پــاى خــود اســتفاده کنیــد. وقتــى همــه حــروف الفبــا را بــا یــک پــا نوشــتید بــا 

پــاى دیگــر ایــن کار را امتحــان کنیــد.

3- حرکت برف پاك کن با باند مقاومتى
ــاى  ــد ه ــد از بان ــى کن ــه م ــلو توصی ــن تروس ــد، اری ــه داری ــود دور نگ ــا را از خ ــاق پ ــه درد س ــراى اینک ب

ــد. ــتفاده کنی ــود اس ــات خ ــى در تمرین مقاومت
ــد.  ــا کمــک مــى کن ــن پ ــد کــردن پایی ــه قدرتمن ــد و ب ــال کار مــى کن ــن حرکــت روى عضــلات پرونئ ای
چگونــه انجامــش دهیــم: بانــد مقاومتــى را دور هــر دو پــا قــرار دهیــد، ســپس یکــى از پاهــا را ثابــت نگــه 
داریــد و دیگــرى از ایــن ســمت بــه آن ســمت ماننــد بــرف پــاك کــن حرکــت دهیــد. تروســلو توصیــه مــى 

کنــد بــراى هــر پــا 20 مرتبــه ایــن کار را انجــام دهیــد.

4- چرخش به خارج
ــوع دویــدن مــى شــود و تنهــا  ــا باعــث تغییــر در ن ســفتى ماهیچــه ســاق پ
بــه درد ســاق پــا ختــم نمــى شــود بلکــه باعــث التهــاب پلانتــار نیــز مــى 

شــود.
ــوم  ــت انجــام چرخــش روى ف ــل تروســلو روى اهمی ــن دلی ــه همی ب
ــن را  ــن تمری ــد. ای ــى کن ــد م ــى تاکی ــى طولان ــک دوندگ ــد از ی بع
هــر هفتــه بایــد یــک تــا ســه مرتبــه انجــام دهیــد. او مــى گویــد بــا 
چرخــش پاهــا بــه آزاد شــدن عضــلات و فاســیا اطــراف ســاق پــا 

کمــک خواهیــد کــرد.
بــراى ایــن تمریــن بهتــر اســت از یــک رول فــوم اســتفاده کنیــد. 
چگونــه انجامــش دهیــم: روى رول زانــو بزنیــد و ناحیــه ســاق پــا تــا 

نزدیکــى زانــو را روى آن بچرخانیــد.

5- بلوك و توپ
ایــن حرکــت بســیار شــبیه بــه حرکــت قبلــى اســت، اســتفاده از بلــوك و تــوپ بــه آزاد شــدن عضــلات از 
ســفتى و پیشــگیرى از درد ســاق پــا کمــک مــى کنــد. هــر چقــدر تــوپ ســفت تــر باشــد بیشــتر مــى توانیــد 

بــه عمــق عضلــه نفــوذ کنیــد.
فرامــوش نکنیــد در طــول ورزش نفــس عمیــق بکشــید. چگونــه انجامــش دهیــم: از یــک تــوپ طبــى یــا 
تــوپ تنیــس روى یــک بلــوك اســتفاده کنیــد، ماهیچــه ســاق پــا را از بــالاى مــچ پــا تــا زانــو روى توپــچ 

بچرخانیــد. فرامــوش نکنیــد زمانــى کــه بــه نقــاط دردنــاك رســیدید نفــس عمیــق بکشــید.

 

6- یوگاى انگشتان
یــوگاى انگشــتان پــا راه دیگــرى اســت کــه مــى توانیــد در کنــار دو حرکــت قبــل انجــام دهیــد. هــدف از 

انجــام ایــن حرکــت کمــک بــه قــوى کــردن عضــلات کوچــک در پــا و ســالم نگــه داشتنشــان اســت.
بــا کار کــردن روى ایــن عضــلات مــى توانیــد تعــادل و قــدرت را در پــا بــالا ببریــد، کــه مســتقیما روى ســاق 
پــال نیــز تاثیــر دارنــد. چگونــه انجامــش دهیــم: پــاى برهنــه روى زمیــن بایســتید، و ســپس انگشــتان پــا را 
تــا جایــى کــه ممکــن اســت از هــم فاصلــه دهیــد و ســپس اســتراحت دهیــد، ایــن کار را 10 مرتبــه تکــرار 

. کنید

شما چه فکر میکنید؟
آیــا شــما نیــز قبــلا از درد ســاق پــا رنــج بــرده ایــد؟ بــراى ریــکاورى چــه کارهایــى انجــام دادیــد؟ کارهایــى 

را کــه انجــام دادیــد را بــا دیگــر دوســتان کــه ایــن مقالــه را مطالعــه مــى کننــد بــه اشــتراك بگذاریــد.

ورزش هـاى ساده بــراى

پیشگیرى از درد ساق پا



به اندام
دکتر کرمانی k e r m a n y . c o m

مجله الکترونیکی دکتر کرمانی

چند دقیقه وقت بگذارید تا دفترچه غذایى و فعالیت بدنى چند دقیقه وقت بگذارید تا دفترچه غذایى و فعالیت بدنى 

خــود را پر کنید، آنچه را خـورده اید و مقدار فعالیت 

بدنى که داشته اید را بنویسید. این دفترچه باعث مى 

شود بفهمید در ادامه روز چه مقدار کالرى دیگر مى توانید شود بفهمید در ادامه روز چه مقدار کالرى دیگر مى توانید 

مصرف کنید.

 همچنین دیدن پیشرفت خود در مقایسه با روز هاى 

گذشته باعث ایجاد انگیزه خواهد شد.

6 صبح: 
از خــواب بلنــد شــوید، و یــک لیــوان 
آب بنوشــید. بــا ایــن کار خــود را آماده 
مــى کنیــد و از نفــخ شــکم جلوگیــرى 
مــى شــود. یــک میــان وعــده کوچــک 
ــن  ــدرات و پروتئی ــامل کربوهی ــه ش ک
ــک  ــف ی ــد نص ــد مانن ــل کنی ــد می باش
ــان  ــن می ــادام، ای ــدد ب ــد ع ــوز و چن م

ــاز  ــوخت و س ــک س ــده کوچ ــد وع ــد. حــالا بروی ــدن را روشــن مــى کن ب
ورزش کنیــد! کســانى کــه صبــح ورزش مــى کننــد از افــرادى کــه در دیگــر 
ســاعات روز فعالیــت مــى کننــد بیشــتر و شــدیدتر ورزش مــى کننــد. بعــلاوه 
ایــن کار آتشــى کــه زیــر ســوخت و ســاز روشــن کردیــد را روشــن نگــه مــى 

ــرى مــى ســوزانید. دارد، پــس در طــول روز بیشــتر کال

7 صبح:
 زیــر دوش کمــى بــه خــود کــش و قــوس بدهیــد. صبحانــه ى ســیر کننــده اى بخوریــد کــه حــاوى پروتئیــن 
و فیبــر باشــد – حداقــل 10 گــرم از هــر کــدام – از خــوردن کربوهیــدرات هــاى ســالم در وعــده اول خــود 
نترســید، چــون میــل کــردن آنهــا در اول صبــح ضامــن ایــن مــى شــود کــه زمــان کافــى بــراى سوزاندنشــان 

را داشــته باشــید.

8 صبح:
ــراى اینکــه احســاس  ــد ب ــى بری ــه ســرکار م ــا خــود ب ــار را ب ــر ناه ــد. اگ ــاده کنی ــد آم ــراى بع ــار را ب  ناه
ســنگینى نکنیــد بهتــر اســت از پروتئیــن و فیبــر بــه جــاى کربوهیــدرات اســتفاده کنیــد. همچنیــن از آنجــا 
کــه رژیــم داریــد بایــد همیشــه بــا خاطــر داشــته باشــید کــه بــه انــدازه غــذا بخوریــد. بــراى اینکــه طعــم 
خــوب غــذا بــه بیشــتر خــوردن وادارتــان نکنــد ســعى کنیــد خــود را بــا ســالاد و یــا ســبزى خــوردن پــر 

کنیــد.

9 صبح: 
همیــن کــه بــه ســرکار رســیدید بطــرى آب خــود را پــر کنیــد. در طــول روز از آن بیاشــامید، تامیــن آب بــدن 

از گرســنگى جلوگیــرى مــى کنــد.

10صبح: 
بــه خــود کمــى اســتراحت دهیــد تــا از میــان وعــده ى شــکم پــر کــن کــه حــاوى فیبــر اســت لــذت ببریــد. 

ایــن میــان وعــده را زیــر 150 کالــرى نگــه داریــد.

11 صبح:
 چنــد دقیقــه وقــت بگذاریــد تــا دفترچــه غذایــى و فعالیــت بدنــى خــود را پــر کنیــد، آنچــه را خــورده ایــد و 
مقــدار فعالیــت بدنــى کــه داشــته ایــد را بنویســید. ایــن دفترچــه باعــث مــى شــود بفهمیــد در ادامــه روز چــه 
مقــدار کالــرى دیگــر مــى توانیــد مصــرف کنیــد. همچنیــن دیــدن پیشــرفت خــود در مقایســه بــا روز هــاى 

گذشــته باعــث ایجــاد انگیــزه خواهــد شــد.

12 ظهر:
ــود  ــه در کشــوى خ ــاى کوچکــى ک ــل ه ــد دمب ــى توانی ــا م ــد و ی ــاده روى بروی ــه پی ــود ب ــکار خ ــا هم  ب

ــد. ــام دهی ــى انج ــت ورزش ــد حرک ــد و چن ــرون بیاوری ــد را بی ــته ای گذاش

براى کاهش وزن سریع، روز خـــود 
را چـگونه سپرى کنیم؟

1 ظهــر: ناهــارى را کــه در خانــه آمــاده 
کــرده بودیــد میــل کنیــد.

2 ظهــر: اگــر مــى خواهیــد بــا تلفــن 
ــد شــوید  ــد از جــاى خــود بلن صحبــت کنی
و در حــال راه رفتــن صحبــت کنیــد. حتــى 
مــى توانیــد ملاقــات هــاى خــود را در حــال 

پیاده روى برگزار کنید.
3 ظهر:

 یــک میــان وعــده ســالم حــاوى 150 کالــرى میــل کنیــد بــا ایــن وعــده ى 
کوچــک مــى توانیــد تــا شــام دوام بیاوریــد. ایــن میــان وعــده بهتــر اســت 

شــامل چیــزى شــیرین باشــد.

4 بعد از ظهر: 
مقــدارى چــاى ســبز بنوشــید. کافئیــن هوشــیارتان مــى کنــد، همچنیــن چــاى ســبز نشــان داده کــه مــى 

توانــد باعــث آرامــش نیــز بشــود و خلــق و خــو را کنتــرل کنــد.

5 بعد از ظهر:
 پیــاده یــا بــا دوچرخــه از ســرکار بازگردیــد. ایــن کار نــه تنهــا مقــدارى کالــرى مــى ســوزاند، بلکــه باعــث 

التیــام اســترس شــغلى نیــز مــى شــود، اســترس شــغلى باعــث تحریــک پرخــورى مــى شــود.

6 عصر:
 یــک شــام کــم کالــرى بــا ســبزیجات فــراوان، پروتئیــن کــم چــرب، و غــلات کامــل آمــاده کنیــد. بعــد از 
اینکــه شــام آمــاده شــد، انچــه لازم اســت را برداریــد و باقــى غــذا را در یخچــال ذخیــره کنیــد. انجــام ایــن 

کار قبــل از خــوردن شــام باعــث مــى شــود ســراغ غــذاى اضافــى نرویــد.

7 عصر:
 بعــد از خــوردن شــام مســواك بزنیــد، در حــال مســواك زدن مــى توانیــد چنــد حرکــت اســکات انجــام دهیــد 

تــا عضــلات باســن تقویت شــوند.

8 شب:
ــات  ــن تبلیغ ــاده را بی ــت ورزشــى س ــد حرک ــد چن ــى توانی ــد م ــا کنی ــون تماش ــد تلویزی ــر دوســت داری  اگ

ــکار نباشــید. ــاد هــم بی ــا زی ــد ت ــى انجــام دهی تلوزیون

9 شب:
 وســائل ورزشــى فــردا صبــح خــود را آمــاده کنیــد، لبــاس خــواب راحتــى را بــه تــن کنیــد و قبــل از رفتــن 

بــه تخــت خــواب چنــد حرکــت ســاده یــوگا را تمریــن کنیــد.

10 شب: 
بــه رخــت خــواب خــود برویــد و بــا آرامــش بخوابیــد، تحقیقــات ثابــت کــرده اســت کــه خــواب کافــى بــه 

کاهــش وزن کمــک مــى کنــد.
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سلام. حدود 3 سال به خاطر تغذیه بد وزن من از 65 کیلو به وزن 104 کیلو رسید.

خودم احساس نمیکردم که چاقى اینقدر در زندگى من اثر بگذارد.

هــر کــس کــه مــرا میشــناخت و بــا مــن مواجــه میشــد تعجــب میکــرد کــه چــرا اینقــدر چــاق شــدم. 

خیلــى ناراحــت بــودم.

حتــى نمیتوانســتم ده متــر راه روم زانــو درد شــدید گرفتــم. اعتمــاد بــه نفســم را از دســت دادم. قلبــم 

تنــد تنــد میــزد. پوســتم بســیار چــرب و خــراب شــده بــود.

ــه  ــاى مردان ــک ه ــه بوتی ــلوار ب ــد ش ــراى خری ــد ب ــردم و بای ــدا نمیک ــه اصــلا پی ــایز زنان ــاس س لب

میرفتــم و آخــر ســر هــم بــا تمســخر فروشــنده و بــا جملــه خانــم ســایز شــما نداریــم مواجــه میشــدم.

همیشــه از لباســهاى تیــره اســتفاده میکــردم تــا کوچکتــر بــه نظــر بیایــم و در هیــچ میهمانــى شــرکت 

نمیکردم.نمیتوانســتم ورزش کنــم چــون نفــس کم میــاوردم.

تصمیــم گرفتــم بــه دکتــر تغذیــه بــروم و وزن خــود را کــم کنــم دو تــا دکتــر بــه نــام را رفتــم ولــى 

اینقــدر ســختگیر بودنــد و خــوردن همــه چیــز را ممنــوع مــى کردنــد کــه یــک مــاه نشــده ول کــردم.

یکى از اقوام دکتر کرمانى را به من معرفى کرد.

وقتــى رفتــم دیــدم بــا روى گشــاده و احتــرام خاصــى مــرا مــورد اســتقبال قــرار دادنــد. اول مــرا مــورد 

برســى پزشــکى قــرار دادنــد و بعــد در همایــش شــرکت کــردم. همایــش آقــاى دکتــر بهتریــن اتفــاق 

دوران درمــان چاغــى مــن بود.همــه چیــز بــه لهجــه زیبــاى اقــاى دکتــر و بــه زبــان عامیانــه همــه 

چاقهــا گفتــه میشــد. بعــد از همایــش رژیــم را دریافــت کــردم و بــا قــدرت و اراده بــراى لاغــر شــدن 

عزمــم را جــزم کــرده و توانســتم چاقــى را شکســت دهــم.

اولــش ســخت بــود ولــى بعــد از طــى کــردن ســربالایى بــه ســمت ســرازیرى راهــى شــدم. در رژیــم 

دکتــر خبــرى از ایــن را نمیتوانیــد بخوریــد نبــود.

همــه چیــز مطابــق ســفره خانــواده ام بــود. عیــن رژیــم را رعایــت کــردم. ذره اى کــم یــا زیــاد نخــوردم. 

کتــاب دکتــر بهتریــن همــراه مــن در منــزل بــود. همــه ســوال هایــم در کتــاب پاســخ داده شــده بــود.

آن را هــر هفتــه میخوانــدم.

همــه قســمتهاى مهــم را خــط کشــى میکــردم. بعــد از یــک ســال توانســتم 42 کیلــو کــم کنــم. همــان 

اشــخاصى کــه از چاقــى مــن تعجــب میکردنــد حــالا از لاغــرى مــن شــگفت زده میشــوند.

ــم. پوســتم بســیار خــوب شــده و  ــا شــرکت میکن ــى ه ــام میهمان لباســهاى رنگــى میپوشــم و در تم

ســبک وزن بــه راحتــى راه میــروم. خداونــد اراده را بــه بندگانــش هدیــه کــرده مــن خواســتم و بعــد 

ــه وزن دلخواهــم رســیدم. ــى خوشــحال هســتم کــه ب توانســتم. خیل

ممنــون هســتم از دکتــر کرمانــى کــه ایــن همــه زحمــت کشــیدند و دلســوزانه چاغهــا را هدایــت بــه 

ســمت لاغــرى میکننــد.

من پایان نامه خود را گرفته ام و درست خوردن را یاد گرفتم.

 
خانم ندا سید احمد کرمانى

وزن اولیه : 104
 وزن فعلى: 62

سن:32
قد: 164

خانم ندا سید احمد کرمانى

توانستم چاقی را شكست دهم!
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هــر روزى کــه مــى گــذرد کــودك مهــارت هــاى ذهنــى و فیزیکــى را مــى آمــوزد و گســترش مــى دهــد، 
ــدا عــادات ســالم را مــى  ــن شــوید کــه او از همــان ابت ــد مطمئ ــن مــى خواهی ــوان والدی ــه عن و شــما ب

آمــوزد و بــا آنهــا آمیختــه مــى شــود. بســیار خــب، ایــن کار آنچنــان هــم ســخت نیســت.
نکتــه کلیــدى کــه بایــد توجــه کنیــد ایــن اســت کــه شــما بــه عنــوان والدیــن تنهــا ژنتیــک را بــه کــودك 
ــوزد، و اگــر ســبک زندگــى  ــى چیزهــا از شــما مــى آم ــع کــودك خیل ــد. در واق خــود منتقــل نمــى کنی
ــه فرزندتــان کار زیــاد ســختى در پیــش نداریــد. بــراى  ســالمى را دنبــال کنیــد، موقــع کمــک کــردن ب
ســاده کــردن کارتــان در اینجــا 10 عــادت ســالم و مهمــى کــه بایــد وارد روتیــن روزانــه فرزندتــان کنیــد 

را لیســت کــرده ایــم:

1. صبحانه را جا نندازید

عــادت دادن کــودك بــه روتیــن وعــده هــاى صبحانــه – ناهــار – شــام کمــک مــى کنــد از همــان ابتــدا بــه 
ســراغ میــان وعــده هــاى غیــر ضــرورى نــرود. کمــک کــردن بــه کــودك بــراى خــو کــردن بــه عــادات 
ســالم مطمئنــا یکــى از مهمتریــن مراحــل اســت. یــک صبحانــه کامــل بــا تمــام گــروه هــاى غذایــى بــه 

فرزندتــان کمــک مــى کنــد در کل روزپــر انــرژى و فعــال باقــى بمانــد.

2. شستن

شستشــوى دســت هــا یکــى از مهمتریــن عاداتــى اســت کــه بایــد بــه کــودك خــود بیاموزیــد. اهمیــت ایــن 
کار را بــراى او توضیــح دهیــد و همچنیــن توجــه داشــته باشــید کــه تکنیــک درســت را بــه او یــاد دهیــد – 20 

ثانیــه شستشــوى دســت بــراى کــودك لازم اســت.

3. دستمال را دور بیانداز

بــا شــروع فصــل ســرما، ســرما خوردگــى و ســرفه کــردن نیــز خــود را نشــان مــى دهنــد، و اگــر کودکتــان 
کار بــا دســتمال را بلــد باشــد، مطمئــن شــوید عــادت کنــد بلافاصلــه بعــد از اســتفاده ى دســتمال آن را دور 

بیانــدازد. بــراى ایــن کار در اتــاق کــودك یــک ســطل زبالــه مخصــوص قــرار دهیــد.

4. سیفون کشیدن

مراحــل رفتــن بــه دستشــویى را بــه او یــاد داده ایــد؟ بســیار عالــى اســت، حــالا بایــد مطمئــن شــوید یــاد 
بگیــرد چطــور کارى را کــه کــرده ناپدیــد کنــد! بــا ایــن کار حتــى وقتــى شــما در دســترس نباشــید هــم مــى 

دانــد چطــور بایــد از دستشــویى اســتفاده کنــد.

5. بیرون رفتن

عصــر گوشــى هــاى هوشــمند، تبلــت هــا و آیپــد هاســت و ممکــن اســت متوجــه شــوید فرزندتــان کل روز 
جلــوى تلوزیــون نشســته یــا مشــغول کار بــا تبلتــش اســت.

ــا فعالیــت هــاى خــارج از ایــن وســائل  اگــر چنیــن اســت کــودك خــود را تشــویق کنیــد کــه شــادى را ب
تجربــه کنــد. او را بــه پــارك ببریــد و اجــازه دهیــد دوســت پیــدا کنــد گاهــى بــا دوســتانش بیــرون بــازى 

کنــد، بــراى خــود و او حلقــه بخریــد و گاهــى در حیــاط یــا خــارج از خانــه بــا هــم بــازى کنیــد.

6. زمانى براى خانواده

ــد. وقــت  ــزرگ شــده ان ــراى فرزندانــى کــه کمــى ب ــواده فــوق العــاده مهــم اســت، مخصوصــا ب تایــم خان
شــام معمــولا بهتریــن زمــان اســت چــون همــه خانــواده معمــولا حاضــر هســتند و مــى تواننــد دور هــم غــذا 
بخورنــد و صحبــت کننــد. بــه ایــن شــکل مــى توانیــد هــم ســالم غــذا خــوردن را بــه فرزنــد خــود بیاموزیــد 

و هــم او فرصــت دارد تــا بــا پــدر و مــادرش صحبــت کنــد و رابطــه بیــن خانــوده بهتــر و بهتــر شــود.

7. هر روز مطالعه کنید

شــب هــا بــراى کــودك خــود کتــاب بخوانیــد و کارى کنیــد از ایــن داســتان هــا بــه هیجــان بیایــد. تحقیقات 
بســیارى تاثیــرات مفیــد مطالعــه والدیــن جلــوى کــودکان و کتــاب خوانــدن بــراى آنهــا را نشــان داده انــد. 
ــد روى موفقیتــش در  ــى مــى توان ــد و بعدهــا حت ــت مــى کن ــدن در کــودك را تقوی ــن کار مهــارت خوان ای

مدرســه نیــز تاثیــر بگــذارد.

8 . حمام

هــر چنــد وقــت یکبــار ممکــن اســت کــودك بــراى رفتــن بــه حمــام بداخلاقــى کنــد و بهانــه بگیــرد، در 
چنیــن مواقعــى بایــد حمــام رفتــن را بــراى او تبدیــل بــه کارى جــذاب کنیــد. اگــر ایــن کار را زود شــروع 
کنیــد کــودك از همــان ابتــدا نســبت بــه حمــام خــوش بیــن مــى شــود و آن را دوســت خواهــد داشــت. کلیــد 

موفقیــت ایــن اســت کــه کارى کنیــد بــه او خــوش بگــذرد.

9. نوشابه را کنار بگذارید

آمــار رو آوردن کــودکان بــه عــادات بــد غذایــى شــوك آور اســت، و چندیــن تحقیــق از آمــار رو بــه رشــد 
ــه  ــش رو ب ــن آب بدن ــراى تامی ــان ب ــوید کودکت ــن ش ــد. مطمئ ــر داده ان ــودکان خب ــابه در ک ــرف نوش مص

ــژه آب مــى آورد. ــه وی نوشــیدنى هــاى ســالم ب

10. تحرك

ــیند از او  ــل بنش ــى کل روز را روى مب ــیب زمین ــد س ــان مانن ــدا فرزندت ــان ابت ــه از هم ــادت را ک ــن ع ای
ــا روى  ــه وزن بعده ــن اضاف ــوند و همی ــى ش ــه وزن م ــار اضاف ــولا دچ ــى معم ــن کودکان ــد، چنی دور کنی

ــت. ــد گذاش ــر خواه ــل تاثی ــاع و تحصی ــان در اجتم عملکردش
امیدواریــم بعــد از خوانــدن ایــن مقالــه در ســایت دکتــر کرمانــى بتوانیــد بهتــر از گذشــته بــه کــودك خــود 

بــراى پایــه گــذارى یــک ســبک زندگــى ســالم درســت از همــان ســنین پاییــن کمــک کنیــد.

10 عادت سالمى که هر پدر و مادرى باید به فرزندان خود بیاموزند
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ناگت سبزیجات

2 عدد سیب زمینى بزرگ600 گرم، پوست کنده 
و قطعه قطعه شده

1 قاشق چاى خورى روغن زیتون
یک دوم پیاز، به خوبى خرد شده باشد
1 عدد کدو سبز متوسط، رنده شده

یک عدد هویج متوسط، پوست کنده و رنده شده
یک سوم فنجان پنیر کم چرب رنده شده

یک عدد تخم مرغ
یک قاشق غذا خورى شیر کم چرب

یک فنجان پودر سوخارى
اسپرى پخت و یا مقدارى روغن

سس تند براى سرو کردن

ناگت را بیشتر با نام ناسالم شناخته ایم و دلیلش هم انواع آماده و بسته بندى شده ى 
آن است. ناگت را خودتان در خانه و آن هم با سبزیجات مى توانید آماده کنید. این غذا 

به دلیل شکل جذابى که دارد به راحتى توسط کودکان پذیرفته مى شود.

روش پخت:

1- فــر را تــا دمــاى 220 یــا 200 درجــه ســانتى گــراد گــرم کنیــد، کــف یــک ســینى بــزرگ پخــت را بــا کاغــذ 
پخــت بپوشــانید.

2- ســیب زمینــى هــا را در قابلمــه آب جــوش بــه مــدت 10 دقیقــه یــا تــا زمانــى کــه نــرم شــوند بپزیــد. ســپس 
آبشــان را بکشــید، پــوره شــان کنیــد و کنــار بگذاریدشــان تــا بــه مــدت 5 دقیقــه خنــک شــوند.

3- در همیــن حــال، روغــن را در یــک ماهــى تابــه روى شــعله متوســط گــرم کنیــد. پیازهــا را اضافــه کنیــد، بــه 
مــدت 2 تــا 3 دقیقــه یــا تــا زمانــى کــه نــرم شــوند سرخشــان کنیــد.

4- کــدو ســبز هــا را فشــار دهیــد تــا آبــى کــه دارنــد تخلیــه شــود. کــدو ســبز، هویــج، پنیــر و پیــاز را در یــک 
کاســه ترکیــب کنیــد. ســیب زمینــى هــاى پــوره شــده را اضافــه کنیــد، رویشــان نمــک و فلفــل بریزیــد، خــوب 

بهــم بزنیــد تــا ترکیــب شــوند.
5- شــیر و تخــم مــرغ را در یــک کاســه کوچــک خــوب بــا هــم بهــم بزنیــد. یــک قاشــق غــذا خــورى از ترکیــب 

تخــم مــرغ را بــه ترکیــب ســیب زمینــى اضافــه کنیــد، ســپس خــوب بهــم بزنیــد تــا میکــس شــوند.
6- پــودر ســوخارى را در یــک ظــرف قــرار دهیــد، از ترکیبــى کــه درســت کردیــد 30 عــدد ناگــت درســت کنیــد ( 
بــه صــورت رول ). ناگــت هــا را یــک بــه یــک ابتــدا در باقــى مانــده ى ترکیــب تخــم مرغــى کــه درســت کردیــد 

بخوابانیــد، ســپس در پــودر ســوخارى بخوابانیــد ودر نهایــت روى ســینى کــه از قبــل آمــاده کردیــد قــرار دهیــد.
7- بــا اســپرى پخــت و یــا مقــدارى روغــن کمــى روى ناگــت هــا بریزیــد. ناگــت هــا را 15 تــا 20 دقیقــه و یــا 

تازمانــى کــه طلایــى شــوند بپزیــد. در آخــر بــه همــراه ســس تنــد ســرو کنیــد.

اطلاعات تغذیه اى:

مــواد گفتــه شــده در ایــن دســتور غذایــى 

بــراى آمــاده کــردن 30 عــدد ناگت اســت.

اطلاعاتــى کــه در ادامــه مــى آیــد مربــوط 

بــه یــک عــدد ناگــت مــى باشــد.

کالرى: 158

مقدار کلى چربى: 1,00 گرم

مقدار کلى کربوهیدرات: 5,00 گرم

مقدار کربوهیدرات از قند: 1,00 گرم

پروتئین: 2,00 گرم

سدیم: 40,33 میلى گرم

فیبر: 1,00 گرم

کلسترول: 8,00 میلى گرم
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