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ــت  ــت. پوس ــناخته( اس ــک )ناش ــده ای ایدیوپاتی ــک پدی ــم، ی ــر چش ــی زی تیرگ
پلكهــا نــازك اســت و خــون وریــدی كــه نزدیــك بــه ســطح پوســت حركــت مــی 
كنــد باعــث مــی شــود پوســت ایــن ناحیــه تیــره بــه نظــر برســد .بــراي برخــي 
هــا »حلقــه ســياه« زيــر چشــم از نظــر زیبایــی يــك مســئله آزار دهنــده اســت.

از عوامــل پیدایــش حلقــه ســياه رنــگ زیــر چشــم مصــرف ناكافــي آنتــي اكسيدانهاســت. همچنــان كمبــود 
ويتاميــن K  و ويتاميــن B12 باعــث ايجــاد حلقــه ســياه رنــگ مــي شــود.

متأســفانه در بســياري مــوارد ایــن مســئله علــت ژنتيكــي دارد. مواقعــی كــه فــرد خســته و رنــگ پریــده اس 

ایــن حلقــه نمایــان تــر اســت.طی دوران قاعدگــی و مراحــل اخــر حاملگــی تشــدید مــی شــود.با افزایــش 
ســن ایــن تغییــر رنــگ واضــح تــر مــی گردد.کمبــود خــواب یکــی از علــل مهــم تیرگــی بــه حســاب مــی 

آیــد
درمان سیاهی زیر چشم :

ــان خــون را در اطــراف چشــم  ــن کار جری ــد ای ــن E دور چشــم را ماســاژ دهی ــا ویتامی ــادام ی ــا روغــن ب ب
ــود مــی‌ بخشــد. بهب

خوب و کافی بخوابید. چون بی‌خوابی و خواب ناکافی مشکل شما را تشدید می ک‌ند.
قبل از خواب یک برش سیب زمینی خام زیر چشمتان بگذارید.

آب زیاد بنوشید. برای هر چیزی که به سلامتی مربوط می‌ شود آب بهترین نوشیدنی است.
ســبزی ‌هــای ســبز رنــگ را در رژیــم غذایــی خــود افزایــش دهیــد و از منابــع غذایــی غنــی از ویتامیــن ‌هــای 

A و E اســتفاده کنیــد.
یــک پارچــه نخــی تمیــز را بــه گلاب آغشــته کــرده و روی چشــم‌ هــای خــود بگذاریــد. ایــن روش هــم بــه 

شــادابی بافــت اطــراف چشــم کمــک مــی ک‌نــد. 
حتمــا مصــرف نمــک را کاهــش دهیــد. چــون نمــک زیــاد ،مایعــات بــدن را در بافــت ‌هــا نگــه مــی ‌دارد و 

باعــث پــف کــردن چشــم‌ هــا مــی ‌شــود.

ــده ‌هــای شــیمیایی اســتفاده  ــن هرگــز از ســفید کنن پوســت اطــراف چشــم بســیار حســاس اســت .بنابرای
نکنــی هــر صبــح پــس از بیــدار شــدن صورتتــان را بــا آب ســرد وخنــک بشــویید. چــون بــر اثــر ســردی آب 
رگهــای خونــی زیــر چشــمان منقبــض شــده و پــس از چنــد دقیقــه بــه حالــت اولیــه بــر مــی گردنــد کــه 

تکــرار ایــن عمــل هــر روز بــه خــون رســانی بــه اطــراف چشــم کمــک خواهــد کــرد. 

هــر شــب هنــگام خــواب پــس از آنکــه بــه زیــر چشــم مقــدار کمــی روغــن نارگیــل یــا بــادام زدیــد، بــه 
آرامــی بوســیله ی نــوک انگشــتان از زیــر چشــمان تــا روی گونــه هــا را ماســاژ دهیــد. 

هفتــه ای 3 الــی 4 بــار از دو حلقــه خیــار بــا پوســت ) یــا از پوســت خیــار بــه شــکل نــواری پهــن اســتفاده 
کــرده( و در آرامــش و بــه حالــت خوابیــده بــر روی چشــمانتان گذاشــته، پــس از ده دقیقــه برداریــد و بــا آب 

ســرد بشــویید. 

هفتــه ای 2 الــی 3 بــار چــای یکســه ای را کامــا فشــرده وآنهــا را بــه حالــت خوابیــده ودر آرامــش بــر روی 
چشــمان گذاشــته وپــس از ده دقیقــه برداریــد و بــا آب ســرد بشــویید. 

کاهش مصرف سیگار کبودی دور چشم را کم می کند.
در معرض تابش مستقیم آفتاب مدت طولانی نباشید. 

ااگر روشهاي بالا مؤثر واقع نشد، از سايه زرد رنگ براي پوشانيدن 
تیرگی زير چشم استفاده كنيد. رنگ زرد مي تواند رنگ بنفش،

آبــي و قهــوه اي زيــر چشــم را بپوشــاند. دیگــر رنــگ هــا ايــن حلقــه را بيشــتر 
نمايان مي كند.

تیرگی زیر چشم
مقالات دکتر کرمانی
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مطمئنــا تــا بــه حــال نــام اســطوخودوس را شــنیده ایــد، امــا آیــا از خــواص آن اطــاع 
ــه از ایــن گیــاه جهــت التیــام  ــه بــه شــما مــی آموزیــم کــه چگون داریــد؟ در ایــن مقال

معده، ذهن و پوستتان استفاده کنید.

مبارزه با شوره سر

ســرتان پوســت پوســت شــده؟ دکتــر فرانسیســکا فوســکو، متخصــص 
پوســت در نیویــورک مــی گویــد: روغــن اســطوخودوس مــی توانــد بــه 

بهبــود شــرایط پوســته ســر کمــک کنــد. بــرای اســتفاده از راه حــل دکتر 
ــارزه  فوســکو برای مب

با شوره سر: موهای سر را با آب گرم مرطوب کنید، و با حوله 
خشــک کنیــد، ســپس، یــک فنجــان برداریــد و 15 قطــره از اســانس اســطوخودوس را بــا 2 قاشــق غــذا خــوری 

روغــن زیتــون یــا بــادام مکیــس کنیــد.
ایــن مکیــس را بــه مــدت 10 ثانیــه یــا تــا زمانــی کــه گــرم شــود داخــل مایکروفــر قــرار دهیــد. روغــن را روی 
پوســته ســر خــود بمالیــد، و یــک کلاه حمــام روی ســر خــود قــرار دهیــد، یــک ســاعت بــه همیــن شــکل 
منتظــر بمانیــد، ســپس بــا شــامپو بشــویید. ممکــن اســت تــا مشــاهده نتیجــه لازم باشــد چندیــن بــار ایــن کار 

را تکرار کنید.

جلوگیری از نفخ

نفــخ و گــوارش ضعیــف مــی توانــد نتیجــه رشــد بیــش از حــد باکتــری 
ــد ممکــن اســت  ــی بیوتیــک مــی خوری ــی آنت ــد باشــد ) وقت هــای ب

ــه مــی  ــر کریســتین گربســتادت، متخصــص تغذی ــد (. دکت ــاق بیوفت اتف
گویــد: پلــی فنــول هــا ) نوعــی از آنتــی اکســیدان ها ( کــه در اســطوخودوس 

وجود دارد می توانند مقدار باکتری های بد موجود در روده را کاهش دهند.
بــرای بهــره بــردن از ایــن خاصیــت تنهــا کافیســت مقــداری اســطوخودوس خــرد شــده را داخــل ماســت بریزید 

ــل کنید. و می

کمک می کند آرام شوید

شــاید تــا بــه حــال شــنیده باشــید کــه بوییــدن رایحــه اســطوخودوس 
مــی توانــد خــواب آلودتــان کنــد، بایــد بگویــم بله کاملا درســت اســت. 

تحقیقــات نشــان داده عطــر ایــن گیــاه باعــث کاهــش ضربــان قلــب و 
فشــار خــون مــی شــود، و فــرد را در حالــت آرامــش قــرار مــی دهــد.

اگــر مــی خواهیــد شــب خــواب راحتی داشــته باشــید یک مشــت اســطوخودوس 
خشــک را در یــک ظــرف داخــل اتــاق خــواب قــرار دهیــد و یــا مــی توانیــد از یــک منتشــر کننــده هــوا بــا روغــن 

اســطوخودوس اســتفاده کنید.
امــا یــک نکتــه: اســطوخودوس تــا زمانــی کــه از دیگــر تکنیــک هــای آرامــش بخــش اســتفاده نکنیــد نمــی تواند 
تاثیــری داشــته باشــد. بــرای شــروع 10 ســاعت قبــل از خــواب کافئیــن اســتفاده نکنیــد، هنــگام خــواب از وســائل 

الکترونکیــی اســتفاده نکنیــد و هــر شــب در ســاعتی مشــخص بــه رختخــواب برویــد.

آرام کننده خارش پوست

پشه ها ولتان نمی کنند؟ می توانید خارش حاصل از گزش پشه ها را 
بــا اســانس روغــن اســطوخودوس آرام کنیــد. دکتــر نایــا مالیــک، متخصــص 

پوســت در تگــزاس مــی گویــد: اســطوخودوس یــک ضــد التهــاب طبیعــی 
اســت، پــس بــه کاهــش خــارش، تــورم و قرمــزی کمــک مکینــد.

دو قطره از آن را روی محلی که مشکل دارد بریزید اجازه دهید
15دقیقــه بماند)اگــر بیشــتر تحریــک شــد دســت نگه داریــد(. تا 24 ســاعت 

آینــده هــر 6 تــا 8 ســاعت اســتفاده کنید.

بالا بردن سلامت وعده

ــه هــر وعــده ای اضافــه کنیــد.  ــد ب ــودر اســطوخودوس را مــی توانی پ
ــز هســتند  ــی کــه حــاوی اســطوخودوس نی ــه های ــد از ادوی ــی توانی م

روی گوشــت کبابــی یــا ســرخ کــرده، گوشــت مــرغ، و ســبزیجات بریزید 
و از مزایــای آن بهــره ببریــد.

5 تاثیرشفا بخش
اســطـوخـودوس 
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 چرا هر چقدر
 ورزش می کنم
 ران هایم کوچک
نمی شوند؟

ــود را  ــای خ ــد و پ ــه ای ــکات رفت ــی اس ــال کل ــه ح ــا ب ت
کشــیده ایــد امــا بــا وجــود ایــن همــه ورزش همچنــان 
بــا ران هــا مشــکل داریــد. ممکــن اســت ژنتیکــی باشــد  
متاســفانه برخــی از مــا از زمانــی کــه بدنیــا مــی آییم در 
ایــن منطقــه ســلول هــای چربــی زیــادی داریــم و بافــت 
عضلانــی مــان کــم اســت. امــا بــا ایــن وجــود هــم نبایــد 
تســلیم بشــوید. اشــتباهات شــایعی وجــود دارد کــه اگــر 

از آنهــا بپرهیزیــد مــی توانیــد بــه نتیجــه برســید.

واقع نگرا  نیستید 1

ــایز ران را  ــد س ــی توانی ــد ورزش نم ــا چن ــا ب تنه
ــا  ــد ب ــی کنن ــراد فکــر م ــد. بیشــتر اف عــوض کنی
دو هفتــه بــه باشــگاه رفتــن مــی تواننــد عضــات 
پــای خــود را ببیننــد. امــا اینطــور نیســت. اگــر در 
هفتــه 3 نوبــت ورزش هــای مخصــوص پاییــن تنه 
انجــام دهیــد، تــازه بعــد از 4 تــا 6 هفتــه مــی توانید 

شــروع تغییــرات را حــس کنیــد.

2 برنامه غذایی تان میانه خوبی با ران ندارد

ــر  ــود را تغیی ــدن خ ــا ب ــد واقع ــه بتوانی ــرای اینک ب
دهیــد اولیــن چیــزی کــه بایــد بــه آن حملــه کنیــد 
ــوه  ــبزیجات، می ــن، س ــذی اســت. پروتئی ــواد مغ م
ــی  ــان یک ــر غذایت ــالم  اگ ــای س ــی ه ــا، و چرب ه
از اینهــا نیســت آن را نخوریــد. پروتئیــن ضــروری 
اســت، چــون عضلــه مــی ســازد و ســوخت و ســاز 
بــدن را افزایــش مــی دهــد، در نتیجــه زودتــر چربی 

آب مــی کنیــد.

به اندازه کافی ورزش هوازی انجام نمی دهید 3

اگــر 3 بــار در هفتــه ورزش پاییــن تنــه انجــام مــی 
دهیــد و هنــوز تغییــری ندیــده ایــد، مقــدار ورزش 
ــدار ورزش  ــن مق ــت ای ــد. وق ــه کنی ــوازی اضاف ه
کــردن را نداریــد؟ شــدت ورزشــی کــه مــی کنیــد 
ــاز  ــری نی ــان کمت ــه مــدت زم ــا ب ــد ت ــالا ببری را ب

داشــته باشــید.

حرکت لانگ را مرتب انجام نمی دهید

ایــن حرکــت ســاده )عکــس( بــدون اینکــه نیــاز بــه وســیله ی 
خاصــی داشــته باشــد پــا، باســن، و ران را شــکل مــی دهــد، و 
همچنیــن بــرای خــاص شــدن از ســلولیت نیــز بســیار کارآمد 
اســت. در واقــع هرچقــدر ســنتان بالاتــر مــی رود انجــام مرتــب 

حرکاتــی ماننــد ایــن ضــروری تــر مــی شــود.
خانــم هــا بــا بــالا رفتــن سنشــان عضلــه از دســت مــی دهنــد، 
بــا نــازک، ضعیف و سســت شــدن عضــات، لایه ی پوشــاننده 
چربــی پایــداری خــود را از دســت مــی دهــد و باعــث تــرک و 

چیــن و چــروک مــی شــود.
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دیگر عضلات پای خود را نادیده می گیرید 5

بیشــتر مــا  مخصوصــا دونــده هــا، دوچرخــه ســواران 
ــات  ــد  عض ــی کنن ــاده روی م ــه پی ــانی ک و کس
ــرای  ــا ب ــم. ام ــرفته ای داری ــر ران پیش ــار س چه
ــت  ــه دوس ــی ک ــوش فرم ــای خ ــت آوردن پ بدس
داریــد نبایــد همســترینگ و عضــات داخــل ران را 
فرامــوش کنیــد. ایــن توصیــه فقــط جنبــه زیبایــی 
شناســی نــدارد، اگــر روی همــه عضــات بــه 
صــورت مســاوی تمریــن نکنید، فلکســور هــای ران 
ســفت مــی شــوند و در معــرض خطــر آســیب هــای 

ــد. ــو قــرار مــی گیری زان

از مقدار وزنه کافی استفاده نمی کنید

اگــر مــی خواهیــد واقعــا عضــات خــود را تغییــر دهید بایــد آنها 
را بــه چالــش بکشــید. اگــر بــه تازگــی ورزش قدرتــی را شــروع 
کردیــد ایــرادی نــدارد فقــط از وزن بــدن خــود اســتفاده کنیــد. 
ــدن دیگــر حــرکات  ــالا رفتــن مقاومــت ب ــا ب ــی زود ب امــا خیل
چالــش برانگیــز نخواهنــد بــود. اســکات و لانــگ را بــا دو دمبــل 
ســبک شــروع کنیــد و ســپس بعــد از هــر هفتــه یــا هــر موقــع 
کــه حــس کردیــد برایتــان آســان شــده بــه وزن آنهــا بیافزاییــد.

6

نوع ورزشی که می کنید اشتباه است

ــا  ــد، ام ــوض کنی ــود را ع ــدن خ ــی ب ــوع اصل ــد ن ــی توانی نم
ــد. اگــر پاهــای  ــرای پیشــرفت داری ــادی ب ــان جــای زی همچن
ــون  ــد، چ ــی بپرهیزی ــای طولان ــدن ه ــد از دوی ــری داری لاغ
باعــث شکســت بافــت عضلانــی مــی شــود و آن را از قبــل هم 

ضعیــف تــر مــی کنــد.
در عــوض ورزش هــای قدرتــی انجــام دهیــد که باعث ســاخت 
عضلــه شــود. اما اگــر پاهای کوتاهــی داریــد، انجام زیــاد ورزش 
هــای قدرتــی ممکــن اســت باعــث شــود کوتاه تــر جلــوه کنید. 
توصیــه مــی شــود اســکات و لانــگ را تنهــا بــا وزن بــدن خــود 
انجــام دهیــد و 12 تــا 18 مرتبــه تکــرار کنیــد. ورزش هــوازی 

نیــز کمــک مــی کند.
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آشـپزی رژیمی

 ماهی فری

به سبک یونانی
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 ماهی فری

به سبک یونانی

5 عدد سیب زمینی کوچک
 )حدود 400 گرم( پوست کنده و برش داده شده

1 عدد پیاز، دو نیم شده و قطعه قطعه شده
2 حبه سیر، خرد شده

یک دوم قاشق چای خوری پونه خشک شده 
یا یک دوم قاشق غذا خوری پونه تازه خرد شده

2 قاشق غذا خوری روغن زیتون
یک دوم لیمو که به چند تکه تقسیم شده باشد

2 عدد گوجه فرنگی بزرگ، برش داده شده
دو فیله ی تازه و بدون استخوان ماهی

 پولاک )حدود 200 گرم(
یک مشت کوچک جعفری، که خوب خرد شده باشد

فیله ماهی سفید فر پز به همراه سیب زمینی، گوجه فرنگی، و سبزیجات می تواند وعده 
ای سالم و سرشار از مواد مغذی برایتان به همراه داشته باشد.

روش پخت:

فــر را تــا دمــای 200 یــا 180 درجــه ســانتی گــراد گــرم کنیــد. ســیب زمینــی، پیــاز، ســیر، پونــه، و روغــن زیتــون 
را داخــل یــک ســینی مخصــوص فــر قــرار دهیــد. ســپس بــا دســت خــوب بــا هــم تریکبشــان کنیــد کــه همگــی 
بــه روغــن آغشــته شــوند، ســپس 15 دقیقــه در فــر بپزیدشــان، بعــد از آن همــه مــواد را برگردانیــد و بــه مــدت 

15 دقیقــه دیگــر بپزیــد.
قطعــات لیــو و گوجــه فرنگــی را اضافــه کنیــد، 10 دقیقــه دیگــر بپزیــد، ســپس روی مــواد فیلــه هــای ماهــی را 
قــرار دهیــد و بــرای 10 دقیقــه دیگــر بپزیــد. موقــع ســرو کــردن روی آن جعفــری بریزیــد و از آن لــذت ببریــد.

اطلاعات تغذیه ای:

مــواد گفتــه شــده در ایــن دســتور غذایــی 

ــده  ــه ش ــر گرفت ــده در نظ ــرای دو وع ب

ــه و  ــک فیل ــامل ی ــده ش ــر وع ــت. ه اس

نصــف مــواد دیگــر مــی شــود. اطلاعاتــی 

ــه  ــوط ب ــد مرب ــد آم ــه خواه ــه در ادام ک

ــد. ــی باش ــذا م ــن غ ــده از ای ــک وع ی

کالری:

388 پروتئین در یک وعده: 23 گرم

کربوهیدرات در یک وعده: 42 گرم

چربی: 13 گرم در یک وعده

چربی اشباع در یک وعده: 2 گرم

فیبر در یک وعده: 6 گرم

قند در یک وعده: 11 گرم

نمک در یک وعده: 0.4 گرم
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خانم صدف تور

وزن اولیه : 113
 وزن فعلی: 70

سن:23
قد: 166

از چاقــی و فکــر کــردن بــه بیمــاری چاقــی کــه گرفتــارش شــده بــودم بــه شــدت خســته شــده بــودم و کامــا بــی تحــرک بــودم و ایــن منــو بــه شــدت آزار مــی داد. علاقه 
ی خیلــی زیــادی بــه خــوردن تنقلاتــی مثــل پفــک و شــیرکاکائو و انــواع شــکلات کــه فاقــد ارزش غذایــی هســتند، داشــتم کــه پــس از گرفتــن رژیم غذایــی دکتــر کرمانی 

تونســتم بــا میــان وعــده هــای ســالم آنهــا را حــذف کنم.
بخاطــر چاقــی بــه شــدت افســرده و منــزوی شــده بــودم و نمــی تونســتم از خونــه بیــرون بــرم خیلــی تنبــل شــده بــودم. مــن بــا برنامــه ی اســتاندارد دکتــر کرمانــی کامــا 

راحــت بــودم و اصــا در طــول رژیــم حتــی وسوســه خــوردن غــذای دیگــه بــه ســراغم نمــی اومــد و غذاهــا کامــا ســیرم مــی کــرد و راضــی بــودم.
الان کامــا خوشــحالم کــه بــه کمــک ایــن برنامــه تونســتم ســامتیمو دوبــاره بدســت بیــارم و کامــا حــس ســبکی و راحتــی مــی کنــم. خســته نباشــید مــی گــم بــه دکتر 

کرمانــی و مشــاورهای همیشــه همراهشــون کــه بــا برنامــه ی رژیمــی خوبشــون، بــه مــن کمــک کــردن تــا بــه وزن ایــده آلم برســم.
الان خیلــی حــس ســبکی و راحتــی مــی کنــم و بهتــر از همــه اینکــه حــس مــی کنــم واقعــا بــدن ســالمی دارم و ایــن واســم مهمتریــن چیــزه و مســلما قیافــه هــای 
متعجــب و متحیــر دوســتان و آشــنایان دور و نزدیــک کــه بعــد از مــدت هــا منــو میدیــدن حــس شــیرینتری بهــم مــی داد و بــرای ادامــه ی رژیــم مصمــم تــر مــی شــدم.
مــن تعریــف برنامــه هــای غذایــی موفــق دکتــر رو خیلــی از اطرافیانــم شــنیدم و یــه روز کــه واقعــا از چاقــی خــودم و اینکــه 90% فکرمــو بــه خــودش مشــغول کــرده بــود 

تصمیــم قطعــی خودمــو گرفتــم و تــوی ســایت رســمی دکتــر ثبــت نــام کــردم.
کتــاب  ســی دی و وزنــه و رژیــم اســتاندارد رو انتخــاب و دریافــت کــردم و بلافاصلــه شــروع کــردم و بــه وزن دلخواهــم رســیدم. از مشــاوران عزیــز بســیار سپاســگزارم کــه 

صبورانــه پاســخگوی ســوالاتم بــودن و ممنــون از دکتــر کرمانــی عزیــز بابــت برنامــه ی کامــل و جامــع شــون.

بخاطر چاقی به شدت افسرده و منزوی شده بودم
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راز های پرورش فرزندی سالم

ایــن را مــی دانیــم متقاعــد کــردن کــودکان بــه اینکــه هلــه هولــه خــوردن خــوب نیســت و یــا اینکــه زیــاد 
جلــوی تلوزیــون ننشــیند دشــوار اســت. امــا بــه خاطــر داشــته باشــید در راه هدایــت فرزندتــان بــه طــرف 
زندگــی ســالم همیشــه لازم نیســت پیــروز شــما باشــید. دکتــر الکســی تینــدال، متخصــص تغذیــه و رشــد 
ــوان  ــه عن ــد، و ب ــن کنن ــودن را تمری ــال ب ــذا خــوردن و فع ــد ســالم غ ــا بای ــد: بچــه ه ــی گوی ــودکان م ک

والدیــن مــا ســرمربی هــای آنهــا هســتیم.

  بزرگ کردن فرزندانی سالم تر

به آنها نگویید بشقابشان را تمام کنند

ــه  از کــودک بخواهیــد هــر وقــت ســیر شــد دســت از خــوردن بکشــد ن
اینکــه هــر وقــت بشــقابش را تمــام کــرد. تحقیقــات نشــان داده کودکانــی 
کــه بــه آنهــا گفتــه مــی شــود بشقابشــان را تمیــز کننــد زمانــی کــه از خانــه 
دور هســتند درخواســت وعــده هــای بزرگتــری مــی کننــد. دکتــر لاورن لویــن، 
متخصــص اطفــال در نیویــورک مــی گویــد: مجبــور کــردن کــودکان بــه 
غــذا خــوردن وقتــی گرســنه نیســتند عواقــب بــدی بــه همــراه دارد.

بــر اســاس تحقیقــات، افــراد بالــغ معمــولا هرآنچــه بــرای خــود 
ــا بیشــتر کــودکان تنهــا  ــد، ام ــد را مــی خورن ســرو مــی کنن
ــد   ــرای خــود مــی کشــند را مــی خورن 60 درصــد از آنچــه ب

محققــان مــی گوینــد ایــن عمــل کامــا طبیعــی اســت.

ورزش را تبدیل به تفریح کنید

بــه عنــوان افــراد بالــغ مــا همیشــه ورزش را بــا باشــگاه رفتــن برابــر مــی دانیــم، امــا کــودکان؟ آنهــا بایــد 
روزی حداقــل یــک ســاعت حرکــت داشــته باشــند. پــس بــا او تــوپ بــازی کنیــد، بــه پیــاده روی برویــد، و 

یــا آخــر هفتــه هــا بــا هــم بــه گــردش برویــد.
دکتــر آلانــا لویــن، ســخنگوی آکادمــی متخصصــان اطفــال آمریــکا مــی گویــد: کلیــد کار ایــن اســت کــه 
مطمئــن شــوید لــذت مــی بــرد، وقتــی فعالیــت بــه پایــان رســید از او بپرســید در بدنــش چــه حســی دارد، 
ــا فعالیــت بدنــی  ــا ایــن روش کــودک ب ) بــه لطــف ترشــح اندورفیــن مــی گویــد احســاس خوبــی دارد ( ب
ارتبــاط برقــرار مــی کنــد و درک مــی کنــد حالــش بــا ایــن نــوع کارهــا بهتــر مــی شــود در نتیجــه از نظــر 

بدنــی و ذهنــی در شــرایط ســالم پــرورش پیــدا مــی کنــد.

اجازه ندهید جلوی 
تلویزیون چیزی بخورند

ــد او را از  ــون بخواهی ــش کارت ــت پخ ــر وق ــه اگ بل
ــد  ــروم کنی ــون مح ــوی تلوزی ــه جل ــوردن صبحان خ
ــودکان  ــر ک ــا اگ ــد. ام ــی آی ــش در م ــر و صدای س
ــد درســت  ــد نمــی توانن ــون غــذا بخورن ــروی تلوزی روب
ــه  ــه دادن ب ــت خاتم ــه علام ــیری ک ــاس س ــه احس ب
خــوردن اســت توجــه کننــد، در عــوض بــدون فکــر بــه 
خــوردن ادامــه مــی دهنــد. یــک تحقیــق در ســال 2009 
ــد ممکــن اســت شــیرینی و  نشــان داد کودکانــی کــه هنــگام تماشــای تلوزیــون میــان وعــده مــی خورن

ــد. ــتفاده کنن ــتری اس ــیدنی بیش نوش
ــه اســت و  ــون کــودکان را هــدف گرفت ــی در تلوزی ــز نشــان داده تبلیغــات مــواد غذای دیگــر تحقیقــات نی
بــه آنهــا مــی باورانــد کــه غذاهــای بــی ارزشــی ماننــد چیپــس و پفــک مــزه ای عالــی دارنــد، ایــن شــیوه 

تبلیــغ حتــی روی افــراد بالــغ نیــز تاثیــر منفــی مــی گــذارد.

یــک حقیقــت: کــودکان در ســنین 8 تــا 18 ســال روزانــه حــدود 7.5 ســاعت 
از رســانه هــا اســتفاده مــی کننــد. تماشــای صفحــه نمایــش – چــه تلویزیــون، 
کامپیوتــر یــا گوشــی همــراه باشــد – نیــز 4.5 ســاعت از روز کــودکان را مــی 

ــی  ــان ب ــد کودکت ــد: دوســت نداری ــی گوی ــن م ــا لوی ــر آلان ــرد. دکت گی
تحــرک فقــط یکجــا بنشــیند، امــا تمــام روز تلویزیــون تماشــا کــردن 

حتــی خلاقیــت کــودک را کــه بســیار بــرای آنهــا مهــم اســت را 
کــم مــی کنــد.

ــان  ــی در درس هایش ــن کودکان ــان داده چنی ــز نش ــات نی تحقیق
دچــار مشــکل مــی شــوند و بــه جــای ارتبــاط بــا دیگــران بیشــتر 
بــه ســمت وســیله هــای دیجیتالــی مــی روند. ســعی کنیــد زمان 
ــه صــورت تفریحــی  تماشــای صفحــه ی نمایــش کودکتــان ب
بیــش از 2 ســاعت نشــود. انجمــن متخصصیــن اطفــال آمریــکا 
اســتفاده از رســانه هــای دیجیتــال بــرای کــودکان زیــر 2 ســال 

را بــه کلــی درســت نمــی دانــد و توصیــه مــی کنــد زمــان اســتفاده 
ی غیــر آموزشــی کــودکان بزرگتــر نیــز بــه 1 تــا 2 ســاعت محــدود 

شــود.

ایجاد محدود زمانی برای تماشای صفحه نمایش

اگــر برایتــان ممکــن اســت ایــن کار را زود شــروع کنیــد، 
تحقیقات نشان داده ترجیحات غذایی کودکان از 

سن 2 و 3 سالگی تا 8 سالگی تغییر چندانی 
نمــی کنــد. اگــر مــی خواهیــد غذایــی ماننــد بروکلــی را 

بــه برنامــه غذایــی کودکتــان اضافــه کنیــد، ابتــدا آهســته 
پیش بروید. اگر دفعه اول نخورد به این 

معنــا نیســت کــه دفعــه دوم یــا ســوم هــم آن را نخــورد. 
فقط به خاطر داشته باشید کودک را مجبور نکنید 

تا بروکلی را نخورده سر میز بماند.
اگــر ایــن کار را بکنیــد غــذا خــوردن تبدیــل بــه شــکنجه مــی شــود، بــه جــای ایــن کار بــه او بگوییــد مجبور 
نیســت همیــن حــالا آن را بخــورد ولــی بعــدا وقتــی گرســنه شــد مــی توانــد آن را بــه عنــوان میــان وعــده 
میــل کنــد. یــک اســتراتژی دیگــر: غــذا را بــه شــکلی جالــب در بشــقاب کــودک بچینیــد. یــک تحقیــق در 
زمینــه اشــتها نشــان داد کــودکان وقتــی میــوه هــا بــه ســیخ هــای چوبــی کشــیده شــده باشــند دو برابــر حــد 

معمــول از آن اســتقبال مــی کننــد.

آنها را با غذاهای مختلف آشنا کنید، اما صبور باشید
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شب ها تلفن همراه را کنار بگذارید

گفتنــش ســاده اســت امــا عملــی کردنــش ســخت، مــی دانیــم. 
امــا حقیقــت ایــن اســت کــه جوانــان و نوجوانانــی کــه هنــگام 
خــواب نیــز گوشــی هوشــمند خــود را همــراه دارنــد بــرای بــه 

خواب رفتن با مشکل مواجه می شوند.
دلیــل ایــن مشــکل: نــور صفحــه هــای نمایــش باعــث 

کاهــش ســطح ملاتونیــن در بــدن مــی شــود، کــه در نتیجــه 
ریتــم شــبانه روزی مــان را بهــم مــی زنــد. بعــاوه وقتــی 

ــار  ــنوند، دچ ــی ش ــد را م ــام جدی ــودکان صــدای هشــدار پیغ ک
ــی  ــال در خــواب م ــن باعــث اخت ــی شــوند و همی هیجــان م
شــود. اتــاق خــواب را بــه عنــوان منطقــه ممنوعــه گوشــی هــای 
همــراه اعــام کنیــد و از همــه بخواهیــد قبــل از خــواب گوشــی 
ــه  ــم ک ــد بگوی ــد، و بای ــرار دهن ــی مشــخص ق خــود را در محل

والدیــن نیــز از انجــام ایــن کار مســتثنا نیســتند.

به آنها میان وعده ای سالم بدهید

مقــدار کالــری کــودکان از میــان وعــده هــا در حــال رشــد 
ــال  ــان داد از س ــال 2010 نش ــق در س ــک تحقی ــت: ی اس
2000 تــا بــه ایــن ســمت مقــدار کالــری دریافتــی کــودکان 
از میــان وعــده 27 درصــد افزایــش یافتــه. میــان وعــده نباید 
بــا هلــه هولــه متــرادف شــود. کــودکان فعــال هســتند و نیاز 
دارنــد در طــول روز چندیــن وعــده کوچــک اســتفاده کننــد.
بــه همیــن دلیــل میــان وعــده هایشــان بایــد از نظــر مــواد 
مغــذی بــا وعــده هــای اصلــی برابــری کنــد. ایــن وعــده ها 
بایــد حــاوی چربــی هــای ســالم، پروتئیــن، و غــات ســالم 
ــدرات هــای  ــه اینکــه وعــده ای سرشــار از کربوهی باشــد ن
ــه  ــگ مصنوعــی نارنجــی ب ــا کوهــی از رن ــه شــده ب تصفی

کــودک بدهیــم.

همه چیز به کالری ختم نمی شود

ــا  ــا آنه ــس ب ــودک اســت، پ ــت ســامت ک هــدف تقوی
دربــاره اینکــه چطــور بعضــی غذاهــای خــاص بــه 
ــرای  ــه ب ــا چگون ــد و ی ــرژی کمــک مــی کن افزایــش ان
بدنــش مفیــد هســتند صحبــت کنیــد. روی نــکات مثبــت 
ــد لازم  ــف کنی ــی تعری ــن غذاهای ــد و از چنی ــز کنی تمرک
نیســت فقــط تــاش کنیــد او را از غذاهــای بد بترســانید. 
بــه کــودکان بزرگتــر بگوییــد مهــم اســت در بشقابشــان 
غذاهایــی بــا رنــگ هــای مختلــف وجــود داشــته باشــد.

به رفتارهای خوب با آبنبات پاداش ندهید

دلیلــش ایــن نیســت کــه بــه کــودک کالــری اضافــی مــی 
دهیــد، بــه ایــن دلیــل اشــتباه اســت کــه اســتفاده از غذاهــای 
شــیرین بــه عنــوان پــاداش باعــث مــی شــود کــودک چنیــن 
ــک  ــر ی ــال اگ ــرای مث ــد. ب ــرض کن ــوب ف ــواردی را خ م
کــودک بــه خاطــر پاســخ صحیــح بــه یــک ســوال آب نبــات 
چوبــی جایــزه بگیــرد، فکــر مــی کنــد آب نبات بــا انجــام کار 

خــوب برابــر اســت.

همه خانواده را درگیر کنید
اعــداد قــدرت عجیبــی دارنــد: اگــر همــه اعضــای خانــواده را بــرای بــازی والیبــال یــا یــک گــردش 
خانوادگــی جمــع کنیــد بیــش از همیشــه خــوش مــی گــذرد. همیــن کار بــرای وعــده هــای غذایــی نیز 
جــواب مــی دهــد: بــه همــه اعــام کنیــد مــی خواهیــد غذایــی جدیــد بپزیــد، تحقیقــات نشــان داده 
اگــر والدیــن نســبت بــه غذاهــای ســالم از خــود هیجــان نشــان دهنــد کــودکان نیــز ایــن رفتــار را تقلید 
مــی کننــد. اگــر فرزندتــان آنقــدر بــزرگ شــده کــه در آشــپزخانه بتوانــد کمکتــان کنــد بــرای پخــت 

ــوه و غــذا از او کمــک بخواهیــد، تحقیقــات  ــتر می ــی بیش ــن کودکان ــان داده چنی نش
سبزیجات می خورند.

با مثال پیش بروید
ــان  ــد خودت ــان الگــوی مناســبی باشــید. نمــی توانی ــرای فرزندت ــن اســت کــه ب ــون ای ــن قان مهمتری
هنــگام ناهــار نوشــابه بنوشــید و انتظــار داشــته باشــید او آب یــا شــیر بنوشــد. همیــن امــر بــرای فعالیت 
بدنــی ، کنــار گذاشــتن گوشــی هنــگام خــواب و دیگــر کارهــا نیــز صــدق مــی کنــد. بایــد بــه فرزنــدان 
خــود نشــان دهیــد کــه ایــن قوانیــن را بــه زور نگذاشــته ایــد بلکــه بــه خاطــر حفــظ سلامتشــان اســت.
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