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در تعطيلات نوروز 
 با كارون

جدول كلمات متقاطع

جدول حل كنيد
تا سیزده بدر لاغر بمانید!

 گ�روه جامعه:​ یکی از عوامل موثر در ش�یوع چاق�ی جامعه کنونی ایران، نوع 
 پذیرای�ی ایران�ی ها از مهمان اس�ت، مهمانی رفتن های عی�د و فضای حاکم بر 
خانه ‌ها طی این ایام، بهترین فرصت برای اضافه کردن وزن است، زیرا شرایط از 

هر لحاظ مهیای چاق شدن است.
عید نوروز ویژگی دیگری نیز دارد و آن تعطیلی نسبتا طولانی است که می‌تواند 
در رون��د رعای��ت رژیم غذایی افراد نیز توقف ایج��اد کند.خیلی ها بدنبال افزایش 
وزن��ی ک��ه در این ایام پیدا مي‌کنند، دیگر برنامه ها و مراجعات خود را رها کرده و 
به ش��کل تاس��ف باری زحمات خود را به باد می دهند.دکتر محمد هاش��می، دبیر 
انجمن پیش��گیری از چاقی در رابطه پیشگیری از افزایش وزن در روزهای تعطیل 

نوروز، 13 نکته را به خوانندگان به شرح ذیل یاد آوری کرده است:
 بیش از حد تعارف نکنید

ایرانی ها به مهمان نوازی مش��هور هس��تند و برای همین احساس می کنند برای 
پذیرای��ی بهت��ر از مهمان، باید مدام به آنها تعارف کنند تا میوه، ش��یرینی، آجیل یا 
غ��ذای بیش��تری می��ل کند و گاه��ی حتی اگر مهم��ان امتناع کن��د، از او ناراحت 
می‌شوند!صاحبخانه ها گاهی اوقات برای اینکه مهمان احساس راحتی بکند، پا به 
پای هر مهمان خوراکی می خورند.کارشناس��ان معتقدند، نحوه پذیرایی ایرانی ها 
در مهمانی ها یکی از عوامل اجتماعی ش��یوع چاقی در جامعه اس��ت.یادتان باش��د 
تعارف کردن های بیش از حد هرگز خوب نیس��ت زیرا نه تنها باعث معذب ش��دن 
مهم��ان می ش��ود، بلکه باعث می ش��ود ف��رد بیش از ظرفیت و نی��ازش خوراکی 

مصرف کند و در نهایت به ضرر اوست؛ پس به اندازه تعارف کنید!
 شیرینی خوردن اندازه دارد

اگر به هرم غذایی نگاهی بیاندازیم، می بینیم که هرچه از قاعده هرم به سمت راس 
آن م��ی روی��م، مق��دار غذاهایی ک��ه در هر گروه قرار گرفته، کم و کمتر می‌ش��ود.
شیرینی ها و چربی ها در راس این هرم قرار دارند؛ یعنی کوچک ترین جایگاه را در 

برنامه غذایی روزانه ما دارند و باید در کمترین مقدار مصرف شوند.
در ایام عید دسترس��ی ما به ش��یرینی بسیار بیشتر است.به یاد داشته باشید که این 
مواد علاوه بر شیرینی، حاوی مقادیر قابل توجهی از چربی های اشباع شده است از 
ای��ن رو مص��رف بی��ش از حد آنها می تواند خطر بروز ع��وارض قلبی - عروقی را 
بیشتر کند.باید باور کنیم که مصرف این مواد برای ما مضر است و تنها وقتی که به 
این باور برسیم، می توانیم بر هوس عیدانه خود برای خوردن شیرینی غلبه کنیم.در 

واقع خوردن شیرینی در حد تغییر ذائقه اشکالی ندارد.
با خودتان تعارف نکنید!

وقتی میزبان به ش��ما خوراکی های پر کالری مثل آجیل، ش��یرینی و ش��کلات 
تعارف می کند، در صورتیکه شما مقدار مجاز روزانه تان را مصرف کرده اید، به 
راحتی از خوردن امتناع کنید و دلیلش را توضیح دهید؛ فکر نکنید که نخوردن شما 
به معنی بی احترامی به میزبان است! نخوردن شما به این معنی است که شما برای 
س�المت خ��ود ارزش قائلید و مواظب هس��تید که دچار اضاف��ه وزن و در پی آن، 

بیماری هایی همچون بیماری های قلبی - عروقی نشوید.
از ط��رف دیگ��ر مراقب خوراکی هایی که از مهمانی بجا مانده نیز باش��ید.تصور 
اینکه »حیفه، بخوریم« یک اشتباه فاحش است که مي‌تواند زمینه ساز بروز اضافه 
وزن باشد.باید خوب دقت کنید که »حیف، سلامتی شماست که با خوردن نادرست 
ب��ه مخاط��ره می افتد«.پس در نحوه پذیرایی از مهمان ها حد تعادل را نگهداریم تا 

خوراکی زیادی باقی نماند و نگران اسراف نباشیم.
مجبور نیستید ظرف آجیل را کاملا خالی کنید!

آجیل یک میان وعده بسیار خوب است که می تواند بسیاری از نیازهای بدن را 
تامین کند اما باید مقدارش رعایت ش��ود.با این حال آجیل گزینه ای نیس��ت که در 
رژیم کاهش وزن همه افراد جای داش��ته باش��د زیرا خوردن برخی خوراکی‌ها مانند 
آجی��ل ح��دی ن��دارد یعنی فرد تا زمانیک��ه ظرف را خالی نکند، دس��ت از خوردن 
برنمی‌دارد!اما خوردن روزانه آجیل به اندازه یک مش��ت بس��ته که حدود یکصد 
کیلو کالری انرژی دارد، به همه افراد توصیه می‌ش��ود.در میان آجیل ها، کش��مش 

تقریبا کم کالری ترین و بادام زمینی پر کالری‌ترین است.
میوه را فراموش نکنید

میوه‌ها یکی از ارکان هرم غذایی استاندارد هستند. خوردن میوه ها، به خصوص 
میوه هایی که می توان آنها را با پوس��ت میل کرد، باعث می ش��ود هضم غذا دیرتر 
انجام ش��ود و فرد دیرتر گرس��نه شود.بنابراین خوردن میوه را در این ایام فراموش 
نکنید اما از یاد نبریم که زیاده روی در مصرف میوه هم می تواند منجر به اضافه 

وزن شود.
پیاده روی معجزه نمی کند!

خیلی‌ها با خود حس��اب می کنند که در ایام عید می توانند ش��یرینی و آجیل به 
ان��دازه دلخواه میل کنند و آخر ش��ب، با یکی دو س��اعت پی��اده روی، تمام کالری 
اضافه را بس��وزانند!حقیقت این اس��ت که هر فرد برای از بین بردن یک کیلوگرم 
اضافه وزن، باید حدود هفت هزار کیلوکالری انرژی بس��وزاند و این در حالیس��ت 
ک��ه در س��ه کیلومتر پیاده روی، فرد بین 200 ت��ا 250 کیلوکالری انرژی مصرف 
م��ی کند!پ��س برای س��وزاندن هفت ه��زار کیلوکالری انرژی، بای��د حدود 110 
کیلومتر پیاده روی کند!البته تاثیر ورزش کردن بر ارتقا سلامت و افزایش ظرفیت 
قلبی تنفس��ی انکار ناپذیر اس��ت و سطح ش��ادابی فرد را افزایش می دهد اما عاملی 
نیس��ت که بتواند به تنهایی از بروز اضافه وزن جلوگیری کند و قاعدتا نمی توان 
پرخوری های عیدانه را با ورزش کردن جبران کرد؛ در واقع ورزش مکملی است 

که در کنار رژیم غذایی باعث کاهش وزن فرد می شود و به تنهایی کافی نیست.
یادتان نرود رژیم دارید!

در ایام عید افراد به سه دسته تقسیم می شوند: آنهایی که ابتدای راه کاهش وزن 
هس��تند، آنهایی که در میانه راه هس��تند و آنهایی که اصلا رژیم ندارند.کسانی که 
رژیم دارند، مسلما در روزهای دید و بازدید یا مسافرت، همه خوراکی‌های برنامه 
غذاییشان را در اختیار ندارند اما حداقل می توانند مقدار غذاها را رعایت کرده و 
از میزان آجیل و شیرینی تعیین شده توسط پزشک، فراتر نروند.اگر در دسته سوم 
ق��رار داری��د و نمی خواهید بعد از عید با چند کیلوگرم اضافه وزن روبرو ش��وید، 

یادتان باشد شما هم در خوردن آجیل و شیرینی زیاده روی نکنید.
پا به پای همه مهمان ها، آجیل نخورید!

معمولا ما ایرانی ها، برای آنکه رودربایستی مهمان از بین برود، نه تنها به او مدام 
تعارفمی کنیم بلکه پا به پای آنها آجیل و شیرینی می خوریم تا یک وقت آنها تصور 
نکنند که ما فرد خسیس��ی هس��تیم و چیزی نمی خوریم که آنها هم خجالت بکش��ند 

شیرینی و آجیل بخورند! پس در عید خیلی برای خوردن به افراد اصرار نکنید.
مناسبتی، لاغر نشوید!

خیلی ها خود را مجبور می کنند که تا قبل از عید چند کیلویی لاغر شوند و معمولا 
این کار درست نیست.وقتی برای کاهش وزن زمان کافی در نظر بگیرید، هیچوقت 
مجب��ور نمی ش��وید بدنبال راه های کوتاه م��دت و معجزه وار بگردید؛ به این ترتیب 
می‌توانید از مزایای یک رژیم غذایی سالم بهره بگیرید که متنوع، متعادل و متناسب 
باشد.اینکه افراد می خواهند برای مناسبتی خاص مانند نوروز و یا مراسم ویژه نظیر 
جشن ازدواج خود و یا نزدیکانشان اندام مناسب تری داشته باشند، رویکرد نکوهیده 
ای نیس��ت اما تمام ماجرا هم نیس��ت.باید به مقوله کاهش وزن با هدف دس��تیابی به 
سلامتی نگاه کنیم تا نهایتا نتیجه مطلوب بگیریم.لاغر شدن های مناسبتی با بازگشت 

های ناخواسته همراه است که عواقب ناگواری برای سلامتی دارد.
لاغری به سبک واکس فوری را فراموش کنید

یادتان باشد رژیم های تک خوری که نه تنوع دارند و نه تعادل، به هیچوجه علمی 
نیستند؛ حتی آنهایی که باعث کاهش وزن می شوند!این رژیم ها درست مثل واکس 
فوری هس��تند! واکس فوری، کفش را تمیز کرده اما زود کثیف می ش��ود و اس��تفاده 
م��داوم از آن باع��ث افت کیفیت رویه کفش می شود.س��ایر روش ها و یا داروها، که 
متاسفانه به فراوانی در جامعه تبلیغ می شوند، و باعث کاهش وزن های بسیار سریع 
و چشمگیر می گردند هم از این دسته اند.شان بدن و سلامتی شما بسیار ارزشمندتر 

از رویه کفش است پس سعی کنید به روش واکس فوری لاغر نشوید!
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