


فعالیت بدنی
به طور کلی، نداشتن فعالیت بدنی و هم چنین ورزش نکردن، 
احتمال ابتلا به بیماری های مختلف را زیاد می کند. افرادی که 
فعالیت بدنی متوسطی در طول روز دارند و هم چنین به صورت 
از سلامت عمومی بیشتری نسبت به  منظم ورزش می کنند، 

افراد دیگر برخوردارند.
این  باشید  اعتقاد داشته  به آن  باید حتما  نکته ی مهمی که 
است که : ورزش واقعا معجزه می کند. احتمال ابتلا به بیماری 
فشارخون بالا برای افرادی که فعالیت بدنی کمی دارند، مانند 
از  بیشتر  و…  ها  راننده  داران،  خانه  ها،  بازنشسته  کارمندان، 

دیگران است.
با  نکردن،  ورزش  و  کافی  تحرک  عدم  که  هنگامی  چنین  هم 
عوامل دیگر نام برده شده همراه می شود، احتمال خطر بسیار 
بالا می رود. درصد مرگ و میر و ابتلا به بیماری های ناعلاج 
در افرادی که ورزش نمی کنند، بسیار بالاتر از افرادی است که 
ورزش سبک و منظمی را انجام می دهند. فواید ورزش بسیار 
بیشتر از آن است که بتوان در چند سطر آن ها را بیان کرد. )در 
فصل پیشگیری و درمان فشارخون بالا، یک روش عالی برای 
ورزش کردن را خواهید خواند. عمل به آن برنامه ها را از همین 

امروز به شما توصیه می کنم(.

چاقی و اضافه وزن
چاقی نقش بسیار زیادی در ایجاد فشارخون بالا ایفا می کند؛ به 
طوری که 20 الی 30 درصد از موارد ابتلا به این بیماری مهلک را، 
به اضافه وزن نسبت می دهند. هرچه اضافه وزن بیشتر باشد، 
نیز بیشتر است. در تمامی سنین، وزن بدن عامل  فشارخون 
تعیین کننده ی فشارخون می باشد. فشارخون بالا در افراد چاق 
تا سه برابر بیشتر از افراد با وزن طبیعی است. هم چنین خطر 
پیشرفت بیماری فشارخون بالا در افرادی که اضافه وزن دارند، 

4 برابر بیشتر از افراد با وزن طبیعی است.

فشارخون بالا در افراد چاق علل گوناگونی دارد. برخی از 
این موارد :

  -   افزایش عملکرد قلب برای خون رسانی به تمام اعضای بدن
  -   افزایش عمل کرد اعصاب خودکار بدن )فعال شدن اعصاب   

سمپاتیک(
  -   زیاد بودن انسولین در افراد چاق )هایپر انسولینی(

  -    مقاومت به انسولین
  -   زیاد بودن هورمون لپتین در افراد چاق

  -   مصرف بیشتر نمک در افراد چاق
  -   بالا بودن قند خون در افراد چاق

  -   مصرف غذاهای پرکالری
  -   اختلالات خواب در افراد چاق

  -    تغییرات فیزیکی کلیه

در افراد چاق سطح دریافت کالری بالاتر از افراد معمولی است؛ 
غذای  هم  معمولا،  هستند  وزن  اضافه  دارای  که  افرادی  زیرا 
بیشتری می خورند و هم از غذاهای پرکالری، استفاده می کنند. 
افزایش کالری دریافتی سبب افزایش سطح انسولین پلاسمای 
خون می شود که خود این افزایش انسولین، محرکی قوی برای 
بازجذب سدیم توسط کلیه ها است. با بازجذب سدیم فشارخون 

فرد چاق بالا می رود.

تحقیقات نشان داده است که: 10% اضافه وزن، 
7 میل متر جیوه، فشارخون را بالا می برد.

                                               
                                     

                                                 دکتر محمد صادق کرمانی
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بیشتر خانم هایی که خود را آماده کاهش وزن می کنند در واقع 
به دنبال صاف کردن شکمشان هستند. اما اگر برای آب کردن 
شکم نقشه ای نداشته باشید و بی برنامه پیش بروید، ممکن 
است رژیم گرفتن و ورزش کردن آنچنان کمکی نکنند.قبل از اینکه 
بخواهید وارد ماموریت آب کردن شکم شوید، چند نکته بسیار 

مهم وجود دارد که باید بدانید:

آب کردن چربی شکم فقط به ظاهر کمک نمی کند!
تحقیقات دانشکده پزشکی دانشگاه واشنگتن نشان داده افرادی 
که چربی شکمی زیادی دارند بیشتر در خطر بیماری های مزمن 
مانند ناراحتی های قلبی و دیابت نوع 2 هستند.دلیلش این 
است که این چربی ها بر خلاف چربی های زیر جلدی که درست 
زیر پوست قرار دارند، ارگان های حیاتی شما را احاطه کرده اند. 
این خطر حتی برای کسانی که وزنی سالم دارند نیز وجود دارد.
بهتر است قبل از هر کاری دور شکم خود را اندازه بگیرید. برای 
خانم ها دور شکم 89 سانت یا بیشتر به معنای خطر بالای ابتلا 

به بیماری های مزمن است.

ژنتیک نیز ایفای نقش می کند
اگر این قسمت را می خوانید به این معناست که درباره ژنتیک 
شانس یارتان نبوده، حداقل درباره چربی شکمی اینطور نبوده 
است. یک تحقیق در سال 2013 نشان داد حداقل پنج ژن هستند 
که در ذخیره سازی چربی اطراف شکم نقش ایفا می کنند. قبل 
از اینکه خیلی ناامید شوید این را بدانید که ژنتیک فقط می 
تواند استعدادتان در بزرگی میان تنه را بالا ببرد و در نهایت، 
این سبک زندگی شما است که نمایش اصلی را هدایت می 
کند.وقتی به سراغ آب کردن چربی میان تنه می روید همچنان 
مهم است که واقع بین بمانید. اگر تغذیه سالم، ورزش و کنترل 
استرس ) درباره هر سه در ادامه توضیح می دهیم ( نتوانستند 
باعث شوند عضلات شکمتان مثل عکس های فوتوشاپ شده 
شود اشکالی ندارد، به خودتان سخت نگیرید.بهتر است قبل از 
هر کاری دور شکم خود را اندازه بگیرید. برای خانم ها دور شکم 
89 سانت یا بیشتر به معنای خطر بالای ابتلا به بیماری های 

مزمن است.
عضله سازی می تواند کمک کند

است  اهمیت  با  بسیار  نیز  عضله  چربی شکمی،  سوزاندن  در 
چون نرخ سوخت و سازتان را بالا نگه می دارد و حساسیت به 
انسولین را افزایش می دهد تا از انباشته شدن چربی در میان 

های هوازی می توانند با چربی های شکم مقابله کنند. سعی 
کنید هفته ای سه تا چهار مرتبه ورزش های قدرتی انجام دهید.

در حالی که بلند کردن وزنه و در کل تمرینات قدرتی برای چربی 
های شکم مانند بمب است. می توانید این تمرینات را با رژیمی 
در  ببرید.  را  بهره  بیشترین  تا  کنید  ترکیب  پروتئین  از  سرشار 
یک تحقیق که توسط دانشگاه مک مستر انجام شد، محققان 
دریافتند خانم هایی که 30 درصد از کالری دریافتی شان در روز 
را از پروتئین دریافت می کنند دو برابر زنانی که برنامه غذایی کم 
پروتئین دارند چربی شکمی آب می کنند. با این ذهنیت سعی 
کنید در روز با هر وعده حداقل 25 تا 30 گرم پروتئین استفاده 

کنید.
کیفیت کالری دریافتی اهمیت دارد

حتی اگر مقدار درستی از درشت مغذی ها را دریافت کنید ) 
مانند پروتئین و کربوهیدرات  ( ممکن است این که کالری ها 
را باید از منبعی با کیفیت دریافت کنید فراموش کرده باشید، 
از غذاهای فرآوری شده  منظور غذاهای کامل است. بسیاری 
فیبر بسیار کمی دارند و سرشار هستند از مواد شیمیایی که می 
توانند تعادل هورمون ها را بهم بریزند و روی چگونگی ذخیره 
چربی توسط بدن تاثیر بگذارند. غذاهای با کیفیت مانند میوه، 
سبزیجات، غلات کامل و گوشت دام های تغذیه شده با علف به 
بدن ویتامین، مواد معدنی و آنتی اکسیدان می رساند که اینها 

می توانند در مقابله با چربی شکمی کمک کنند.
باید سطح استرس خود را کنترل کنید

تنها  نه  کورتیزول  استرس  هورمون  سطح  پیوسته  بودن  بالا 
احتباس چربی را تشدید می کند بلکه آنها را مستقیم به شکمتان 
می فرستد. استرس زاهای شایعی که میان شما و هدفتان برای 
سوزاندن چربی شکمی ایستاده اند عبارتند از ورزش بیش از حد 
) اگر پیشرفتتان در ورزش متوقف شده شاید بهتر باشد چند 
روزی استراحت کنید (، حجم کار بسیار بالا و کمبود خواب. در 
واقع تحقیقات دانشگاه ویک فورست نشان داده 5 ساعت یا 
کمتر خوابیدن هنگام شب ارتباط تنگاتنگی با چربی شکمی دارد. 
سعی کنید در طول شب 8 تا 9 ساعت بخوابید و همچنین در 
بین کارهای روزانه نفس عمیق بکشید و از تکنیک های کاهش 

دهنده استرس استفاده کنید.

5 قانون پایه برای
 آب کردن چربی شکم
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بچرخانید
برای اینکه بهداشت دهان و دندان خود را به شکلی جدی تقویت 
کنید، این دهان شویه را به مدت بیش از 20 دقیقه در دهان خود 
بگردانید. این کار را به اصطلاح oil pulling نیز می گویند و کمک 
می کند سموم و باکتری ها خارج شوند و همچنین به سفید کنندگی 

دندان ها نیز کمک بسیاری می کند.

مواد لازم:
    یک قاشق غذاخوری روغن نارگیل

    یک قاشق غذا خوری آب گرم
    دو قطره روغن طبیعی دارچین
    دو قطره روغن طبیعی رزماری

    یک قطره روغن طبیعی سیر

روش آماده سازی
1- تمام مواد گفته شده را در یک کاسه ترکیب کنید. خوب بهم بزنید 

تا روغن نارگیل حالتی مایع به خود بگیرد.
دهانتان  در  را  شویه  دهان  از  خوری  چای  قاشق  یک  حدود   -2
ابتدا شاید کمی   ( بچرخانید، درست مانند دیگر دهان شویه ها. 

عجیب و سخت باشد ولی  خیلی زود به این کار عادت می کنید (
3- وقتی کارتان تمام شد دهان شویه را از دهان بیرون بریزید.

4- باقی مانده دهان شویه را در یک ظرف مهر و موم شده نگهداری 
کنید تا یک ماه دوام بیاورد. با موادی که در این دستور گفته شد می 

توانید تا 6 مرتبه دهان خود را بشویید.

همیشه  که  دارند  انگیز  قدرتی شگفت  طبیعی  های  روغن 
از  باعث تحسین من می شوند. من به روش های زیادی 
این روغن های طبیعی برای مراقبت از پوستم و همچنین 
دیگر موارد مرتبط در زندگی استفاده می کردم. از روغن های 
نعنایی برای درست کردن خمیر دندان، از روغن درخت چای 
برای از بین بردن درد وحشتناک عفونت دندان و از روغن 
لیمو برای تمیز کردن کانترهای آشپزخانه استفاده می کنم.
دهان شویه طبیعی بسته به موادی که در آن به کار رفته می 
تواند برای خوش بو کردن دهان، کشتن باکتری هایی که 
باعث بروز پلاک و بیماری های لثه می شوند استفاده شود. 
درست کردن این دهان شویه کار بسیار آسانی است. البته 
واضح است که نباید نقش خمیر دندان را نیز در بهداشت 
دهان نادیده گرفت. شستن مرتب دندان ها بهترین روش 
دفاع در برابر بوی بد دهان است اما بسیاری از مردم تمرین 
از دهان شویه  تنها  را فراموش و  بهداشت دهان و دندان 
از  استفاده می کنند.مواد مصنوعی به کار رفته در بسیاری 
دهان شویه های مرسوم در واقع مضر هستند و اگر داخل 
دهانتان حساس باشد باید بگویم خبر بدی است. در این 
نسخه دهان شویه ملایم دارچین ضد باکتری، رزماری، سیر 
و روغن های طبیعی – که نشان داده اند می توانند بهداشت 
به  و خوبی  تازه  – حس  ببخشند  بهبود  را  دندان  و  دهان 
دهانتان منتقل می کنند. بعلاوه سطح بالای اوریک اسید 
موجود در روغن نارگیل که ضد میکروب و ضد باکتری است، 

 دهان شــویه ای قــوی که
مــی توانید در خانه بســازید
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ــد ــی خواهی ــر م ــی اگ ــش دهد.حت ــده را افزای ــذی آن وع ــواد مغ  م
 از غذاهــای رســتوران هــا اســتفاده کنیــد بهتــر اســت همیشــه
کنیــد امتحــان  را  و جاهــای مختلــف  نخریــد  غــذا  یکجــا  از 
 اضافــه کــردن طعم جدیــد به غذا میلتــان را بــه خــوردن آن افزایش می
 دهد در نتیجه اشــتهای بیشــتری خواهید داشــت. حتی بوی سبزیجات
 و چاشــنی ها نیز می تواند به تحریک شــدن اشــتها کمک کند. با اضافه
کــردن و همچنیــن تغییر بافت غــذا نیــز، آن را برای خود جــذاب تر کنید

غذاهای پرکالری را وارد برنامه خود کنید
 اگــر اشــتهایتان کــم اســت و اجــازه نمــی دهــد در یــک وعــده، غــذای
ــان ــه ده ــذا ب ــه غ ــار ک ــر ب ــوید ه ــن ش ــد مطمئ ــل کنی ــادی می  زی
ــه همــراه داشــته باشــد ــا خــود ب ــری ب ــادی کال ــد مقــدار زی مــی بری
ــالم ــای س ــن ه ــت و روغ ــات، گوش ــره، لبنی ــز از ک ــت و پ ــگام پخ  هن
 اســتفاده کنیــد. هنــگام پخــت و پــز از شــیر کامــل اســتفاده کنیــد. کره
 بــادام زمینــی را بــه جــای اینکــه خالــی بخوریــد، بــا نــان ســبوس دار یا
 مــوز و ســیب میــل کنیــد. اگــر بــه صــورت فیزیکــی نمــی توانیــد مقدار
 زیــادی غــذا میــل کنید بــه جایش نوشــیدنی هــای سرشــار از کالــری در
 طــول روز بنوشید.اســموتی مــی توانــد گزینه مناســبی باشــد چــون می
توانیــد انــواع غذاهــای سرشــار از مــواد مغــذی و کالــری را وارد آن کنیــد

در طــول روز، میــان وعــده های بیشــتری میــل کنید
  بــه جــای اینکــه ســه وعــده بــزرگ بخوریــد، در طــول روز وعــده هــای 
 کوچــک تــر میــل کنــد. بــا ایــن رویکــرد مــی توانیــد دریافــت کالــری در
 طــول روز را راحــت تــر کنتــرل کنیــد چــون ســه وعــده مــی تواند فشــار
 بالایــی بــه معــده وارد کنــد و از غــذا زده شــود. وعــده هــا و میــان وعده
هــای کوچــک بــا میــزان کالــری بــالا یکــی از بهتریــن روش هــا اســت

بیشتر ورزش کنید
 ورزش یکی از بهترین ابزارها برای کاهش و تثبیت وزن کم شــده اســت، 
پــس چطــور مــی تواند در افزایش وزن و اشــتها نیز تاثیر داشــته باشــد؟
ــزاری ــوان اب ــه عن ــه ورزش ب ــت ب ــچ وق ــر هی ــرد لاغ ــک ف ــاید ی  ش
ــن ــد بی ــی توانی ــک ورزش م ــه کم ــا ب ــد. ام ــگاه نکن ــده ن  کمــک کنن
ــاد ــادل ایج ــد تع ــی کنی ــت م ــه دریاف ــری ک ــی و کال ــری مصرف  کال
 نماییــد و همچنیــن حجــم عضلانــی خــود را افزایــش دهید.بــا
ــا افزایــش ــد تنه ــه کلاس ورزشــی هــم نروی ــر ب ــی اگ  ایــن حــال حت
ــه افزایــش اشــتها کمــک کنــد .فعالیتتــان در طــول روز مــی توانــد ب
ــرون از ــا بی ــه ی ــاده روی دور خان ــادگی پی ــه س ــد ب ــی توان ــن کار م  ای
ــه افزایــش ــد ب ــه کوچکــی مــی توان ــه باشــد. هــر حرکــت اضاف  خان
 اشــتهای شــما کمــک کنــد. افزایــش حرکــت در طــول روز بــه صــورت
ــا اشــتها تحریــک شــود.  طبیعــی بــه مغــز پیــام ارســال مــی کنــد ت
 شــاید بــه همیــن دلیــل اســت کــه گاهــی ورزش بــه تنهایــی
ــد ــم کنن ــد وزن ک ــه وزن دارن ــه اضاف ــرادی ک ــد اف ــی ده ــازه نم اج

ــخص ــل مش ــب راه ح ــد: خ ــه کنی ــد وزن اضاف ــی خواهی  م
 اســت، بیشــتر غــذا بخوریــد! امــا بــرای اینکــه بتوانیــم بیشــتر
 غــذا بخوریــم بایــد اشــتها داشــته باشــیم. دلایــل پاییــن بــودن
ــه ســادگی ــد ب ــود اشــتها مــی توان  اشــتها مختلــف اســت. نب
ــت ــکلی در وضعی ــا مش ــد و ی ــک دارو باش ــی ی ــوارض جانب  ع
.ســامت. ســوء تغذیــه نیــز مــی توانــد اشــتها را کاهــش دهــد
ــی ــش ناگهان ــتها و کاه ــر در اش ــه تغیی ــر متوج ــه اگ  در نتیج
ــن ــد. ای ــورت کنی ــک مش ــا پزش ــا ب ــد حتم ــود بودی  وزن خ
.مــی توانــد نشــانه ای از یــک مشــکل ســامت پنهــان باشــد
 گام هایــی وجــود دارد کــه مــی توانیــد بــا اســتفاده از
 آنهــا بــه افزایــش اشــتهای خــود کمــک کنید:هســتم
باشــد هدفتــان  مناســب  کــه  چیــزی  هــر  یــا  و   ”

با دیگران غذا بخورید
 خــوردن غــذا بــه همــراه دیگــران، بــه افزایش اشــتها و بــالا رفتــن مقدار
 غذایــی کــه مــی خوریــد کمــک مــی کنــد. در یــک تحقیــق کــه ســال
 2007 صــورت گرفــت محققــان متوجــه شــدند کــودکان در گــروه هــای
بزرگتــر نســبت بــه گــروه هــای کوچکتــر غــذای بیشــتری مــی خورنــد
 همچنیــن در تحقیقــی دیگــر مشــخص شــد افــراد وقتــی با کســی که
 مقــدار زیــادی غــذا مــی خــورد غــذا مــی خورنــد خــود بــه خــود مصرف
 غــذای خودشــان نیــز افزایــش مــی یابــد. اگــر کســی در پــی کاهــش
 وزن باشــد ایــن تاثیــر منفــی در نظــر گرفتــه مــی شــود امــا در صورتــی
.کــه بخواهیــد وزن اضافــه کنیــد ایــن تاثیــر مــی توانــد کمکتــان کنــد
غــذا تنهــا  داریــد  خــود  اشــتهای  تقویــت  در  ســعی   اگــر 
 نخوریــد. بــه تنهایــی غــذا خــوردن باعــث مــی شــود فــرد
بخــورد زیــادی  غــذای  نتوانــد  و  کنــد  تنهایــی  احســاس 

تجربه و دانش خود را از پخت و پز افزایش دهید
 دور و بــر غــذا بــودن، درک و پخــت آن مــی توانــد مــی توانــد
ــاره ــتر درب ــه بیش ــد. هرچ ــت کن ــتها را تقوی ــی اش ــورت طبیع ــه ص  ب
دربــاره شــوندیادگیری  دلپذیرتــر  تواننــد  مــی  بدانیــد   غذاهــا 
ــی از ــد برخ ــی توان ــپزی م ــه آش ــت آوردن تجرب ــه دس ــا و ب  غذاه
ــد ــار بزنن ــوند را کن ــی ش ــان م ــذا خوردنت ــع غ ــه مان ــدهایی را ک س
 رفتــن به کلاس های آشــپزی و حتــی دیدن برنامه های آموزش آشــپزی
مــی تواننــد میــل بــه پختــن و خــوردن غــذا را در شــما افزایــش دهــد
توانــد مــی  ویــژه  بــه  غــذا  دربــاره  اطلاعــات   افزایــش 
 بــرای آنهایــی کــه علاقــه بــه آشــپزی ندارنــد و یــا تجربــه
باشــد مفیــد  بســیار  ندارنــد  کار  ایــن  بــرای  را  کافــی 

 غذاهــا را بــا تغییــر دادنشــان بــرای خــود جــذاب تــر 
کنید

ــش ــه افزای ــد ب ــی توان ــا م ــف غذاه ــای مختل ــم ه ــوردن طع  خ
پرهیــز مــزه  بــی  غذاهــای  خــوردن  از  کنــد.  کمــک   اشــتها 
ــد ــتهایتان بکنن ــرای اش ــد ب ــی توانن ــچ کاری نم ــون هی ــد، چ کنی
ــدک ــه کنی ــا خشــک شــده اضاف ــازه ی ــه بشــقاب خــود گیاهــان ت  ب
ــد ــی توان ــم م ــد و ه ــی ده ــر م ــذا را تغیی ــم غ ــم طع ــن کار ه  ای
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نیز همیشه دوست داشت بچه داشته باشد اما همیشه از آن 
می ترسید که نتواند از او مراقبت کند. حتی با اینکه مادرش 
هم  کندباز  کمکش  کودک  نگهداری  در  کرد  پیشنهاد  او  به 
ترس باعث شد تصمیم بگیرد سرپرستی کودکش را واگذار 
کند. وقتی به من مراجعه کرد چندین سال بود که به خاطر 
واگذاری سرپرستی کودکش، درد عمیقی را تحمل می کرد. 
در 36 سالگی همچنان کودکی نداشت. تصمیم گیری از روی 

ترس به جای عشق باعث شد عزیزش را از دست بدهد.
به جای شما تصمیم  ترس  اجازه می دهید  هر چند وقت 
گیری کند؟ هر چند وقت یکبار آنچه را واقعا دوست دارید 
انجام بدهید از ترس شکست، ترس مورد قبول واقع نشدن، 
ترس شرمسار شدن، ترس از آسیب دیدن، ترس از انتخاب 
اشتباه، انکار می کنید؟ هر چند وقت فقط با مغزتان و بدون 
مداخله قبلی تصمیم گیری می کنید؟ وقتی به گذشته نگاه 
می کنید، چند مورد از تصمیم گیری هایی که بر اساس ترس 

انجام داده اید خوب کار کرده اند؟

چرا تصمیم گیری با قلب، جواب همه چیز است؟
توصیه می کنم وقتی می خواهید تصمیم بزرگی بگیرید ابتدا 

با قلبتان مشورت کنید. مغز بدون قلب تصمیمات ضعیفی می 

گیرد. تصمیم گیری از روی ترس نه تنها باعث ناراحتی می شود 

بلکه نارضایتی حاصل از آن در ادامه زندگی نیز باعث می شود 

نتوانیم زندگی کامل و رضایت بخشی داشته باشیم.این نوع 

تصمیم گیری در تمام نقاط زندگی به کار می آید، بنابراین برای 

داشتن رضایت از خود و زندگی همیشه به قلبتان توجه کنید و 

ببینید در عمق وجودتان چه چیزی می خواهید.

ترس چگونه می تواند عشق را از بین ببرد؟
یکی از مراجعانم به نام سامانتا رابطه یکساله خود را با مردی 
تشکیل  همراهش  به  و  کند  ازدواج  او  با  خواست  می  که 
خانواده دهد تمام کرد. سامانتا نزدیک به چهل سال سن 
داشت و می ترسید که بچه دار نشود. این ترس بیشتر باعث 
باقی ماندن او در این رابطه شده بود تا اینکه بخواهد کنار 
این مرد بماند. در واقع هیچگاه از نظر عاطفی با او احساس 
نزدیکی نکرده بود. در واقع تمام مدتی که با او سپری می کرد 
خاموش و ناراحت بود تصمیمش برای ماندن در این رابطه 
به مدت یکسال از روی ترس بود، نه عشق به خود و حالا 
حتی بیشتر ترسیده بود و استرس داشت چون از آن زمان 
که رابطه را شروع کرده بود یک سال به سنش اضافه شده 
بود. از همان ابتدا می دانست رابطه اش با او عمیق نیست 
و حتی گاهی کنارش احساس خستگی می کرد اما به ترس 
تصمیم  نوع  این  کند.  گیری  تصمیم  برایش  داد  اجازه می 

گیری به هیچ وجه به دردش نخورد.

چگونه ترس می تواند حرفه تان را خراب کند؟
ریچارد فرزند یک پزشک موفق بود و می خواست نویسنده 
شود. اما از ترس اینکه پدرش مخالفت کند پزشکی خواند 
و مانند پدرش یک پزشک شد. ریچارد هرگز از پزشک بودن 
خوشش نمی آمد. او به اقتصاد نیز علاقه داشت اما آن هم 
اجازه  و  بگذارد  ترسش  روی  پا  که  کند  کمکش  نتوانست 
تصمیم گیری را از او بگیرد. ریچارد اجازه داد ترسش از رد 
تاثیر بگذارد و  را تحت  آینده اش  شدن توسط پدر، حرفه 

نتواند کاملا از زندگی لذت ببرد.

چگونه ترس می تواند جلوی دستیابی به چیزهایی که 

می خواهید را بگیرد؟
الکساندرا وقتی 18 ساله بود باردار شد. حتی وقتی کودک بود

نگذارید ترسها برایتان تصمیم بگیرند
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مزوتراپی

مزوتراپــی از کلمــه یونانــی Meso بــه معنــای میــان و 
ــل  ــد و عم ــکی می آی ــان پزش ــی درم ــه معن Therapeia ب
پزشــکی زیبایــی غیــر جراحــی اســت کــه طــی آن داروهــای 
هومیوپاتیــک کــه معمــولا توســط پزشــکان طــب جایگزیــن 
ــا  ــه ت ــن روش ک ــردد، وارد پوســت می شــود. ای ــز می گ تجوی
ــدی  ــا داخــل جل ــر ی ــق زی ــا تزری حــدودی تهاجمــی اســت ب
ــک،  ــواد هومیوپاتی ــی، م ــای گیاه ــاره ه ــی از عص مخلوط
ــر  ــی در مقادی ــواد حیات ــایر م ــا و س ــن ه ــا، ویتامی داروه
میکروســکوپی انجــام می شــود.مزوتراپی یــک روش درمانــی 
ــه از راه  ــه بجــای اینک ــن روش دارو ب ــد می باشــد. در ای جدی
ــق  ــت تزری ــل پوس ــه داخ ــتقیماً ب ــود، مس ــورده ش ــان خ ده
می شــود. تزریــق هــای متعــدد توســط دســتگاه مزوتراپــی در 

ــرد. فواصــل منظــم انجــام مــی گی

مقایسه مزوتراپی با لیپو ساکشن
هزینه کمتر    

استفاده از دوز دارویی پایین    
عدم نیاز به بیهوشی و خطرات عمل جراحی    

عدم وجود دوره نقاهت بعد از عمل    
 در مزوتراپــی بــه جــای برداشــتن چربــی، متابولیســم بــدن    
ــی ــور طبیع ــه  ط ــدن ب ــوند و ب ــک می ش ــلول ها تحری  و س
ــد ــت می کن ــه فعالی ــروع ب ــا ش ــردن چربی ه ــن ب ــرای از بی ب

سوالات رایج 

ــی در     ــی، حت ــای موضع ــاً از ورزش ه ــی حتم ــد از مزوتراپ  بع
حــد ماســاژ اســتفاده کنیــد

رژیم حاوی پروتئین را رعایت کنید    
 از پوشــیدن شــلوار تنــگ بپرهیزیــد زیــرا تجمــع دارو در یــک    
 قســمت و عــدم پخــش آن در بــدن می توانــد باعــث دردنــاک

شــدن ناحیــه مــورد تزریــق شــود
 حد اقــل در روز ۶ لیــوان آب بنوشــید. ایــن کار بــه دفــع مــواد    

حاصــل از ســوختن چربی هایتــان کمــک می کنــد
   قبــل از جلســات درمانــی از مصــرف محرک هــا ماننــد کافئیــن    

ــز کنید پرهی

در حــال حاضــر از مزوتراپــی بــرای درمــان مــوارد زیــر 

ــود: ــتفاده می ش اس
-    درمان افتادگی پوست

-    رفع پف دور چشم و افتادگی پلک
-     رفع تیرگ ی دور چشم
-    درمان چاقی موضعی

-    درمان سلولیت
-    درمان ملاسما و لک حاملگی یا لک صورت

-    درمان ریزش مو و تقویت موها
-    درمان استریا)ترک خوردن پوست بدنبال حاملگی(

-    رفع غبغب

جهت دریافت مشاوره با شماره تلفن های زیر تماس حاصل   نمایید

۰۲۱ ۲۶ ۴۵ ۷۹ ۱۲                  ۰۲۱ ۲۶ ۴۵ ۷۲ ۸۳
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مصاحبه اختصاصی با 

رزیتا  غفاری
 جدیدترین رکورددار وب سایت دکتر کرمانی

خانم آزیتا غفاری 39 ساله و ساکن تهران، جدیدترین رکورددار 

سایت ماست که موفق شده با استفاده از رژیم دکتر کرمانی در 

مدت یازده ماه، نزدیک به 30 کیلوگرم کاهش وزن داشته باشد. 

وی می گوید: من با برنامه رژیم دکتر کرمانی صحیح غذا خوردن و 

سالم زندگی کردن را آموختم. از اینکه در سلامتی کامل به سر می 

برم و بیماری کم کاری تیروئیدم بهبود پیدا کرده بسیار خوشحالم.

گزیده ای از صحبت های ایشان را در ادامه بخوانید:از کودکی 

آزار دهنده و ناخوشایند بود و  برایم  چاق بودم و این موضوع 

بیماری کم کاری تیروئید هم چاقیم را تشدید می کرد. افزایش 

وزن، اضطراب و استرس زیادی برایم ایجاد کرده بود. تلاش های 

زیادی انجام دادم ولی رژیم هایی که دریافت می کردم با توجه به 

بیماریم نبود و کمکی هم به کاهش وزنم نمی کرد.

گزیده ای از صحبت های ایشان را در ادامه بخوانید:
پیامدهای  اکثرا  که  وزن  کاهش  های  راه  جستجوی  از  بعد 

را  کرمانی  دکتر  رژیم  همسرم  پیشنهاد  به  داشت  ناخوشایندی 

که  پشتکاری  و  اراده  با  رژیم،  این  از  استفاده  با  کردم.  انتخاب 

داشتم و حمایت های همسرم، توانستم به وزنی که سیستم برای 

بسیار  کرمانی  دکتر  کنم.رژیم  پیدا  بود دست  کرده  انتخاب  من 

عالی و دلخواه بود. در واقع  می توان گفت هم غذای

چیز  و همه  بود  گرفته شده  نظر  در  بیماری من  و هم  خانواده 

تحت کنترل بود که توانستم کاهش وزن خوبی داشته باشم. از 

اینکه در سلامتی کامل به سر می برم و بیماری کم کاری تیروئیدم 

برای  ای  معجزه  کتاب  بسیار خوشحالم.بیشتر  کرده  پیدا  بهبود 

چاق ها و تقویت اراده دکتر کرمانی را مطالعه می کردم و تمام 

سی دی هایشان را هم دیده بودم. عکس های رکوردداران دکتر 

کرمانی خیلی برایم جالب بود و تصمیم گرفتم خودم هم یک روز 

می  استفاده  که  دارویی  تنها  رژیم  در طول  باشم.  رکوردداران  از 

کردم مولتی ویتامین مینرال بود و ورزشی که انجام می دادم فقط 

پیاده روی بود. دشوارترین چیزی هم که با آن درگیر بودم وسوسه 

های غذایی بود اما با خواندن جملات و مطالب انگیزشی و دیدن 

عکس های رکوردداران به ادامه مسیر تشویق می شدم و انگیزه 

ام بیشتر می شد.توصیه ام به افرادی که می خواهند رژیم بگیرند، 

این است که روی »چقدر« خوردن تمرکز نکنید بلکه روی »چه 

چیزی« خوردن تمرکز کنید. تغییر زمان می برد، اگر خوب تلاش 

کنید و صبور باشید نتیجه را خواهید دید.در زندگی قهرمان خودتان 

باشید، برای رسیدن به تناسب اندام آرزو نکنید، بلکه تلاش کنید. 

هدف من برای امسال، حفظ وزن و نگه داشتن اندامم هست.در 

پایان از همراهی مشاوره ها و پاسخگویی کارشناسان که با کمال 

صبوری، من را در طول رژیم راهنمایی می کردند سپاسگزارم.
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اسپاگتی به همراه مرغ 
وگوجه فرنگی تازه

کالری: 642
چربی در یک وعده: 21 گرم

چربی اشباع در یک وعده: 7 گرم
پروتئین در یک گرم: 42 گرم

کربوهیدرات در یک وعده: 70 گرم
فیبر در یک وعده: 4 گرم

کلسترول در یک وعده: 89 میلی گرم
سدیم در یک وعده: 480 میلی گرم

روش پخت:

ــوش  ــه ج ــک را ب ــزرگ از آب نم ــه ب ــک قابلم ی
بیاوریــد، اســپاگتی را اضافــه کنیــد و بــر اســاس 
ــد،  ــده بپزی ــته اش آم ــه روی بس ــتوری ک دس
ــلا  ــه کام ــی ک ــا زمان ــدش ت ــم بزنی ــته به پیوس
بپزنــد. یــک و یــک دوم فنجــان از مایــع پخــت 
ــش  ــپاگتی را در آبک ــد. اس ــه داری ــتا را نگ پاس
ــار  ــه شــود و ســپس کن ــا آبــش گرفت ــد ت بریزی

ــدش. بگذاری
در همــان قابلمــه روغــن را روی حــرارت متوســط 
ــدت  ــه م ــد و ب ــه کنی ــاز را اضاف ــد. پی ــرم کنی گ
پنــج دقیقــه بپزیــد و دائــم بهــم بزنیــد تــا نــرم 
شــوند. پاســتا را بــه همــراه گوجــه فرنگــی، مرغ 
و مایــع پاســتا در قابلمــه بــر گردانیــد. محتویات 
قابلمــه را خــوب بهــم بزنیــد تــا ترکیــب شــوند 
ســپس بــه آنهــا نمــک و فلفــل اضافــه کنیــد تــا 

غــذا طعــم بگیــرد.
ــد. روی آن  ــل کنی ــقاب منتق ــه بش ــتا را ب پاس
ریحــان بریزیــد و ســپس پنیــر بــز را اضافــه کنید 
) پنیــر پیتــزا نیــز مــی توانیــد بــه کار ببریــد (. 

بلافاصلــه ســرو کنیــد.

بــرای درســت کــردن ایــن دســتور پخــت ســاده پاســتا 
تنهــا کافیســت 15 دقیقــه زمــان بگذاریــد. معمــولا در 
چنیــن زمــان کمــی غذاهایــی بــا ارزش غذایــی پاییــن 
آمــاده مــی شــوند امــا در ایــن دســتور پخــت مــواد 
مغــذی نیــز در نظــر گرفتــه شــده. ایــن غــذا را بیشــتر 
بــه افــرادی توصیــه مــی کنیــم کــه مــی خواهنــد وزن 
اضافــه کننــد. چــون یک وعــده از آن حــاوی 642 کالری 
اســت. کســانی کــه بــه دنبــال افزایــش وزن هســتند 
نبایــد به هــر قیمتــی کالــری دریافتــی خــود را افزایش 
دهنــد و توصیــه مــی شــود ایــن کار را بــا اضافــه کردن 
ــن  ــالا ای ــد. ح ــام دهن ــت انج ــا کیفی ــای ب ــری ه کال
دســتور پخــت فرصتــی اســت مناســب بــرای اضافــه 

کــردن کالــری بــا کیفیــت بــه برنامــه غذایــی.

مواد لازم
340 گرم اسپاگتی نپخته

دو قاشق غذا خوری روغن زیتون اکسترا ویرجین

یک عدد پیاز کوچک که خوب خرد شده باشد

6 عــدد گوجــه فرنگــی رســیده، دانــه گرفتــه شــده، بــه 
حالــت مکعبــی برش خــورده

ــدون  ــتخوان و ب ــدون اس ــه ب ــرغ پخت ــرم م 340 گ
ــده ــه ش ــه تک ــت، تک پوس

یک دوم قاشق چای خوری نمک

پودر فلفل سیاه

2 قاشق غذا خوری ریحان تازه و خرد شده

113 گرم پنیر بز

اطاعات تغذیه

موادی که در این دستور پخت به کار رفت 
برای 4 وعده است.اطلاعاتی که در ادامه می 

آید برای یک وعده از این غذا است.
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اینفوگرافیک

https://kermany.com/category/%da%af%d8%a7%d9%84%d8%b1%db%8c/%d8%a7%db%8c%d9%86%d9%81%d9%88%da%af%d8%b1%d8%a7%d9%81/




http://www.fitamin.ir
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وب سایت
سلامت و تغذیه دکتر کرمانی 

با ما در شبکه های اجتماعی همراه باشید

http://www.bedunim.ir
http://www.kermany.com

