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a5 ��N �% 9بT از ��;� را ��N ان?�% �/�� ،��� "�R3� ان?� ;� ا���7د ;" D�/� زی�د�� ��;� �3Zری� �3ن از· 9Tب ����N ه�� ��;� 	9ا ;" %



3
�� %�ت Dن C&� ��اری�.] k37ا�

،��N �% "�#Z� ه� ) ی� رود� ��� را L�3
�� �N kT3% "Nه< Dب ;�ن ��� %� �3د ( دی3ر�jd% ·روز از Lم در ی�O3#�N ��� 3د� �% kT3% 

ن %�ی�Iت ;" ��T اول ;�ز%� �Oدی�. ���د�: ;�ه�� و � از ��;� ;�ن ��� ��?� ���N" �'3د، ای�N Sه< وزن G%�N %���3 ا�: و ;� 3Cرد

% Sف ای�j% .���N ا�����T ;" " ;�[�ف ����N ه�� %3اد ��� ;�ن " ��اری� �� �Nه< وزن 5�Mرا�� در �5 دارد.ا�HC ��
3اد در %�ت [3

2�� ��N;��ه� ی� ��� ;��ه�� 
	��، ا@?ای< ��Iیr در ;�ن ����: از ای��و ��/� Dب�� �/�� ·Sای "; "N �;D ان?�% .���'��� از د�: %� ده; 

�" %� ���N، ;�ور[�یr از د�: %� رود ;" ه��ن %�?ا�� ا�: R �� k� "N&� از ;�ن ��� N� %� �3د a5 اد��7 ا@�R3� روش را Sای "N اد�

�� �3ن ��M ذر� ا� ��;� از ;�ن ��� N� �3Zاه� ��.���

d% ���ی� ��;� را %� �3زا ���; �% 
3
�� N" اد�7 %� �3د %��;3 ��� را ;�jd% ر� از����d� �3ی����N L ه�ی� ه���� N" ;" [3ر· ;�

 �% ��'���I در �&?ی$�ت 3T3%د ا�:. ای�d� Sی����N L ه� در ;�ن ��� S�C3� kT3% ا��ژ� ;&]Lی�d� Sن ;� ای��nه� ���3د ا%� ا3Z; �Oاه

���ری?ای� ;���ر� ; k37ا� "N ���� ه� روز ;�ی� ;" %�?ان %�jف ;��@?ای�N �N ه� وزن ����N.:3اه� دا�C �5 در
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	ن ���� در �	��١٢+١�� ��	� 

��ی�O �% ���j� ور %� �3د و "#I� 3د��نTن در و�� S���% k� "N و���

��؟�N �% ر�N "� ص �3ی�GC وزن ��ن "@�fاز �� ا ��� "N ����;" ه� �

ا@?ای< را  �: ��ن  �I@ و  ورزش  ���7ت  ��؟ �N �%  �N را  	9ا� ��ن   �$M

%� ده��؟ �7دات ;� 	9ای� ��ن را ��Nر %� 9Oاری�؟ ه�" ای�/� در�:. ا%� 3Cب

ا�: ;�ا��� N" در ��Nر ���م ای�N Sره� ��� ;�ی� ;" ��� ���" %/� دی�m ه�

و ;�ن ��ن   �����Nر�Nد �  �m�3m� 3رد% در   �����  ،����; دا��"   "T3�

�#Cدا �����3m�C3� �m: و ��ز 	9اه� در Dن. ���D ��ن ;� �Nر�Nد �

;�ن ;" ا@�اد� �j� "N ا�f@" ی� �Nه< وزن را دار�� L�N زی�د� در ر���ن


 ا3C �% �Oاه�� ه��" ;/�� و ��یK �� ;" ه�ف ��ن�M .��N �% ه�ف ��ن ";



 S3ی� ای� �� L?دی�ری�...١٣���; �]�C "; 3بC را "��� 

● ژن ه�� ����

�N �'N ه� ��ق�m'ز%�یD ر در %3ش ه���; S�د��. D�/� ��ل ه� �&6 ه�N �%�m" در �5 5��ادا�'���ان ژن ه�� %3�3م ;" ژن ���� را ;�ا� او 

�� و دار�N٢دن ژن ه�ی� N" %�$� ;" ا;�G ;" دی�;: �3ع O S� %� ����، �3ا����� ژن ه�� ���� ی� ه��ن «اف.��.او»ه� را ���N �'N. در ه�

���� ��N�� N" ایS ژن ه� را از ه� دو وا � 3Cد ;" ارث ;�د� ا��، G7و�/@ "N ��ت ;3د���'N دی�;�'�ن "; G�;ن ا���'�� از�P٠ ;� ای��" ا%; �Rدر 

از ی�� از وا �ی�'�ن ;" در�R ه� ا%��ن ��ق ��ن ;�< از ���Mن و3Tد دارد. در ��N "N � �M�� N" ایS ژن ه� را @`o Q٠ا@�اد� �7د� ا�:، 

.:�
ارث ;�د� ا��، @`o ا%��ن ��ق ���'�ن ;�

 ژن ���� و3Tد دا��" ;��� و ;" ه��S د �6 ا�: D "N�/� 7#� ر	�١٠٠ا%�وز� دا�'���ان �Mس %� ز��� N" در ;�ن ;��C از ا@�اد ��ی� ;�< از 

�: ه�� روزا�" ه� روز ��ق �� و ��ق �� %� �3�� و ایS یL ا%� [&��I ا�: �3ن ��Iاد ژن �I@و :C3� "; ز�� ه�� ���� ایS ا@�اد ;�
�: و ;�ن �

�� در�R %�دم ایS ژن ه� را از ه� دو [�ف١Qی�. �Mود ��ز زی�د� ;�ا� �3زا��ن ��;� ه�" ��ن دارد، �Nر� N" ��ی� از 7/�� ه�" ;�ن ه�� ��ق ;��

��� دا�'���ان ;� ایS ا�: N" �`< دی�m ژن ه� و;" ارث ;�د� ا�� و �Mودا ���� از %� D�/� را �Mا�6 از ی�� از وا �ی3C Sد ;" ارث ;�د� ای`7 ،Sای�;��; �

��، ا�:�N �% ��@ �% "n�D از �� ��ر �N در ;�ا;� «اف.��.او»ه� ���23% ���� �; "N �#%37ا��. در ه� 3Rرت،  ��N�� N" ایS ژن ه� را دار�� �&�ی� @

�� ;3دن ���� ��ن ���3 ه�� 	#o ز����3م ;" ���� ه���� و ;" ;/��" ژ��d% ��7 �CD �� ���Nورزش "N �����N �Oدن را د�&�ل ���N. @�ا%3ش �

��� از ���� و ا�f@" وزن ا�:.m'�%�c� و ا����د� از 	9اه�� �� � ;/��یS را� ;�ا� 5

● ���� و �#3ل ه�� ��ب

�`: ا���ر��95ی� ا�: �I� "Nاد �#3ل ه�� ��;� ;��C ا@�اد دو ;�ا;� دی�mان ا�:. `M Lی Sدای�Rو در ����m; �رژی "N �ا@�اد ه� �" ��ر ه Sای

�`:�5ی�D Sوردن وز�'�ن ;�Dی��، ;� ای��" ا%��ن �5ی�D S%�ن وز�'�ن و3Tد دارد ا%� ایN S� ��ن`M ارد. در��ن �#3ل ه�� ��;� ��3زا� "; �H;وزن ر 

 ��3� �% ��Z% ر ;�ن��N �3" وO 3ل ه�� ��;� ��ن در#� ����O �% �ا@�اد رژی Sای "N �%�mه'�ن ;���ه��m��Z% در �و در ���م [3ل رژی

�'����ن ه� ا@?ای< %� ی�;� و ���$" ایS %� �3د N" ای; K�$� ا@?ای< و >H7 ��M و ���ه< وزن%� %��N و ?�S ا@�اد a5 از %�ت ه� رژی� و �5ه

�?، %�k$I و %�ی3س %� �3��.���

�#� 3Cد��ن را �'�ن %� ده�� و ���� ;�رز 3NدX را در �5 دC �N3دN از�#3ل ه�� ��;� در دوران ��N ��3اT3� ا%� ��ه�ا در دوران ��ار

��� ا��ژ� ه����Cذ ���: ور����ن ���N" %� �3د و %��� را�% �% �N��� N" ��ی� در ایS %�ت ;" @ �I@ "; وع�� ��3اT زی�ا دو;�ر� در دوران 

 ���N3دN 3ل ه� در#� S7: ر�� ای�� "N ��N" 	9اه�� �N�5 �� و ��ب %�jف %� ���N ه��3 �� ��;� در ;�ن %� ���ی��. ;" �C[� دا��" ;��

�'�� از 3Nد�N�� ;� رژی� 	9ای� �� � ا�:. ��ی� Dن د��" از ا@�اد� N" �#3ل ه�� ��;; �#�C>Z; Sن ای��3اC از �I; :ن زی�د ا��'��; �

.:�� ا�7`�د ه�" %� ایS ا�: 3C "Nا��S، �3ا���S%�ی3س ��� و دی�m ا%��� ;" دا��S ا��ا%� %����k و %3زون ��ا��" ;���� ا%� ایS [3ر �

�� ا�:. ��� %� �3ا��� ;" را��M ;� ا�$�م یLا�:. ا���ن در ز���O %� �3ا�� ;� %'�Gت ;?ر �O	N ��N "&#" %&�رز� ;� ���� در ;�D S�/� ه

 " �`% S���" ;��I ه�� "; "T3� S��nو ه� �9ا� �� 	ورزش و  Sره�� ��د� %£6 دا���N ن��� از����3 ا@?ای< و ر�� �#3ل ه�� ��;� ;�#T

��ی�.m; را

● �C3: و ��ز ��;� ه�

O3#T ا��; ��G� ����، �" ;Gی� %��DSی� %� دا��� N" و��� %`�ار �#3ل ه�� ��;� ;����ن زی�د ا�: و ��� ه� ه�N ��� ن���از ��ق �� ���

N $�م %� ده��و ��ز� ا :C3� ،�	
" در [� Dن �#3ل ه�� ��ب %� �3ز�� و از ;�Sا�: ;� �� 3Cد��ن ;��وری�؟ ;�ن ه�" ا@�اد، �" ��ق و �" 

ز ;�ن ه� ;�ا� Dب ���'�ن �N@� ا�: ا%� ;�ن%� رو��. �Mل ای��" �3ن �#3ل ه�� ��ب ا@�اد 
	� ;" ا��از� [&��I ا�: Dن %`�ار �C3: و ��


زم ;�ا� �I� �3زا���'�ن را دا��" ;��� و ه� �" ��ر ه� N"ا@�اد ��ق ;" 7#: دارا ;3دن ;�< از �M ایS �#3ل ه� ��� �3ا�� �C3: و ��ز [&

� �% ���n�3�� N" �3زا��ن و از ;�S ;�د�'�ن دی�C �mرج ازایS ا@�اد 	9اه�� ��ب و �j% �� �N�5ف ���N ایS �#3ل ه� %���� ری����� در ه� 5

��د. a5 ��ر� ���:؟ ایS ی�I% Lد " ��د� ا�: �N 6M "Nدن Dن ���زO �% ر ��ار���Cن ا@�اد ��قاراد� و ا�; "C�� .ارد��د� ا� �I رق ا�C ��@ "; �

�< از �M.;" ای3R Sرت ا�:: �#3ل ه�� ��;� ;�< از ا��از�، %�jف 	9اه�� �N�5 ��، �7م �3ا��ی� در �3; ���� "$�C: و ��ز 
زم و در ��

��O3#م ه� وزن ا���N "@�f در ایC�� S" وی�ا��m %� ا@��� N" ��ی� ه�� ��O ا%��ن �RGC اPایS ا@�اد ا���N ��M �O ازN ی�. ;�ز��� >�ز Dن ;�ای'�ن 5



�� �N �N و �9اه�� �� 	ا@��. ا����د� از  ���ا�����  ��، ورزش %�c� و �Gش ;�ا� �3زا��ن ��;� ه��ه� %� 3Oی��، ��3Cد @�د �3Zاه� ه

ا�f@" ;�ن ��/� ��Z" در%��� ای�O Sو� ا�:.

● ;�ز ه� ا���س

C�; Sی�CD ��]�Cو ���N ��@ ��N �O�7 ���� ا@�اد %� �3د. ا�; "N :از 37ا%#� ا� ��3رد ;� ری����ن ی� �CDیk� S ا%��d�� N"ا���س ی

�س %� �3د ���رم 3C�5ر� ;" �T�< %� ا@�� و9O �� :'5ا��" ای�، ;" ی�د ;��وری� �Mف ه�� %� را ��jیr %� ���ی��. و��� ا���ن د��ر ا��

��ش %'3Aل 3Cردن ;��� و ;" Dن%�ام دو�: دارد ه� ��?� N" دم د��< %� ;��� ;�ا� �Nه< ا���س و ا�Hfا;< در ده�ن ;9mارد �@ �

���Cه3ر%3ن ه�� ا���س ;��7 ا@?ای< ذ "N �����. ��ی� k �T ;��� ;�ا�� �� ��;� در ;�ن ه� %� �3�� و ���" k �T دی3f3%�mع ا���س زا @

��� � ی� �M#" و ��T ;3د� ا�'C " در �5 ;3دن�'��ن %� �N���" ;�3ا��� در ��T ا���M �ای��" و3Tد ا���س در ا�Tاد و ��D ا��; �/�D Sای�;��; :

 �� �N�5 9ا� زی�د و	3ردن C �;دا���� و 
��I در ��%�S ا��ژ� %3رد ���ز ;��'�ن %�  �Nد�� N";� د�����'�ن 5��وز �3��، ���ز ;" k�N ا��ژ� ;�

ای�N Sر ;��7 ��ق ���'�ن %� ��!

��:;� �T3" ;" %3ارد� N" ذ���N ا�O دو�: داری� ا���س دی�m ی�� از 37ا%6 ���� ��ن ��ن �&����N ه� را%�ور "�R3� Sای ،

.���: ه�� ا���س زا ��ار ��هI�3% 3د��ن را درC "N ���N �I� ن��%
▪ ��M ا

��ی�، ���م 3Cرا�N ه� را از دم د�: ��ن ;�داری�.O �% ا���س "N و��� ▪

�� و �'� از 3Cرا�N ه�� ر��mر�� ;�داری�، �N "&#	 3ر� ��نC�5 رم��� �; ����یK از �C�" ی� %�N 6dر ;��ون ;�وی� و ��� د��`" در▪ ا�O ��� �3ا�

@��p ;�ز ��م ;?��� �� Dرام �3ی�.

�S�3O�@ a، %�;� %'/3ر %����nی3��ی��،▪ 3Tی�ن Dدا%a %� �3ا�� را� k���% �#M ;�ا� %`�;#" ;� ا���س و 3C�5ر� ;���. �Nر� N" ا 

ه�� ��O از ا�$�م دادن Dن 	�@6 ��� %���.

��m ا�j�Cص ده��.▪ �����7 در روز ی� ه��" را ;" ا�$�م دادن ورزش ه�ی� %���� ی�O3 ی� ه� ورزش Dرام ;Z< دی

�� %���Iت ی� درد دل �Nدن ;� دو���ن و ا[�ا@��ن %� �3ا�� ��ت ا���س ��ن �N �% ��@ �Oا ▪.����ورد، ���M ای�N Sر را ا�$�م ده; S�را �5ی

● ����k ا��ام 5�< از �3 �

'N �% ر�m��S ا���Mل �3 � �3زادان ;�ا%��ن �3 � �3زاد N� وزن در ;��C S�� ه�ی� N" در دوران ;�ردار� و 5�< از Dن ��nر زی�د ا�:. ه������ ا�� ;�

�� N" �7دات ;� ر@��ر��; �% Sای�;��; .:�
�; �#�C �#��? در ;��C S�� ه�� ا � �?A% تG�'%:%G� ��9ی" ا� %�دران �" ��ر %� �3اA� و �

���ازد. ا�O%�در� دردوران ;�ردار� ی� 5�< از Dن �7دت ;" 3Cردن 	9اه; �HC "; ن را�� X3دN>دا��" ;��� ;��7 ا@?ای Sی����ر��ب ی� ��; ��

�< از �M و دی�;: در دوران 3Nد�N و �a5#3ل ه�� ��;� و ;�
 ر@�3N ��� Sد��M >N �&6 از �3 � %� �3د و ا���Mل ا;��G @�ز��ش ;" �; ���

�`�ت �'�ن داد� ا�: N3#O �H� "N? و ا���ه�� ��ب Dزاد رM� د`d� .دد�O �% �;ن ��� ;�اD ازSای "N :ا� Sاز ��ی�ی ��'�ر �C��  ه�� ��ق ;

��ا%� �&�N kه< ی�@�S �5و���S دری�@�� ;�ن �3زاد %� �3د N" در ���$" Dن ����� ���Nل ا��/�dR ��و رو kی�Z� 3زاد�و ��ز ;�ن  :C3� و 

�`� d% "N``�ن D%�ی��ی� رو� دو @�ز�� %�درا�� `d� �] .95ی�د ���3رت R ش ;" در���?A% ن او '�نر������وردن @�زD ���I; "N از ;" د�

�$" ر����� N" ا�O �" ه� دو @�ز�� از یL %�در�� وا��ام ;" �Nه< وزن �Nد� و ��a @�ز�� دو%'�ن را ;" د��� Dورد� ;3د��، ا�$�م داد��، ;" ای�� S

 Sا�:. ;��;�ای ���	
�" ه� ;���� ا%� @�ز�� دوم ;" %�ا�k از او � &� ���� r�9A� >`ی" و ���� %�دران را در ;" د���;�ی� از ��c ژ��`d� S$�م ای�ا

;" %�دران ;�ردار و D�/�ی� N" ;" زود� �n; �j" دارDوردن 3Nد�Nن ��ق و %'�6 دار ;" رو��� �2;: ��3د. ;� ای��M Sب ��/� ���" ا� N" %� �3ان 

ا�� �� � ;" د��� Dور��.��ن دار��، �3O?د �Nد، ایS ا�: ��M "N;� %�ا�G� k%: و �9Aی" ��ن ;���� �� ;�3ا��� �3زاد

● %3C �; kb�jا;�

���ران ��ق و��� ;�; "N :ا� �ا%� %3زون %/��ا Sر� در دا���� "; k���% و �@�N 3ابC Sدا��،���N �% "ITا�% L�?5 "; دن وزن�N �N ا�

���ران G7���Nو� ;� ;�ر�� 	9اه�� %�j@� روزا�" ��ن از ��c دارا ;3دن 3Cاب �N@� در �&��" روز ه� %3ر; S3اب ایC �Oا .����O �% د ;�ر�� ��ار

ی? ��N �� دارو ی� رژی� 	9ای� �Cص ;���ر ;�
��از ه�: �� ه': ��7: در �&��" روز ;���، D���m ا���Mل ای��" L�?5 ;�ای'�ن ;�'�� 3Cاب �3$

�� و راM: �� ه� �N �% ���'�; �O��'�ط و ��ز�س ��Mا ،����. ;" ��c ��� اGRا�:. و��� ��� ;" ا��از� %� 3Cا;�N �N وزن ��%� �3ا�

�N 3ابC "N ��ارش داد� ا?O 3O���� ��m'�ن دا�``d% ام دارد؟��ا k���� "; �H;ن �" ر����k&� �@�N ;" ه� ری�Z" ��ن ��Iدل3Cا;  و 



�?ان ه3ر%3ن  ���N S" ا��Mس ���� را% �� ;�ا� %� ;" د�&�ل دارد، �Nه< %� ی�;� و دره3ر%3ن ه�� ;�ن %� �3د، ;" [3ر� N" اN �O� 3Z;ا;

�M�7 %� �3د %� %�ام ا�; "N ��3%ه3ر ،��N �% ا���S در ;�ن ا@?ای< 5 �O ان ه3ر%3ن?���. در ���$" %� %�ام ا��Mس37ض %�N �m���O س�

�� و ا�O ای�N �m���O Sذب ه� ;��� ;�ز %� را ;" ��: او �3C Sرا�N دم د����ن �3�N �m���O3اب راCو ���� "H;را 
�M .ق %� ده�

�" %&�رز� ;� ���� دا��3C Sاب �N@� و %��R3� Sو ارزان ��ی Sن ��ی��D Sی�؟! ;��;�ای���k ا�:.@/�

�O3اد��C ���� ●

Mو �O3اد��C �O��3ع ز�د �3د �@ Lی ��	
�� ا�7���T و ��2�� �C�3اد� و دو���ن ;�ی�� از %/� ��یS 37ا%#� N" %� �3ا�� �&k ���� ی� 

�� @�ز��� در �C�3اد� ا� N" �5رو %�درش ��ق و 3Cش 3CراX ه����، ;?رگ �3د و �N او�:. @�ض"; "N ���; "�5ر و%�در� دا�� ��mدی ��ز�@

 دو%� دارا� ا��ا%� %����3C kاه� ;3د.%�?ان 	9ا 3Cردن و �� � ;3دن 	9ا اه��: وی�s ا� %� ده��. [&��I ا�: N" @�ز�� او � ��ق و

 "N ان?�2�� دا��" ;����، ;" ه��ن %�� �mی����� یL @�د %� �3ا���.ه���ان ه� ;���ر %� �3ا��� در �7دات 	9ای� ی�R ران��دو���ن و ه�

 "N :'�ن داد� ا��ی� �T ت�`�`dا�٣٧ >�ز G�&% �M در�R از ا@�اد� �C "N�3اد� ی� دو���ن ��ق دار��، 3Cد��ن ه� ;" %�ور ز%�ن ;" ���� ;

� �	
�S ایd% S``�ن ��O" ا�� روا;o ا�7���T یK�T ��I ه���ران ه� در ��ق و �n. ه���3� �%��/; "$���:. در ��� ���ن ا@�اد ���ان ;� ��2

�� و ;" ��: �5ی�D Sوردن وزن وا�: ;" ��T ای��" ;9mاری� �C�3اد�، دو���ن ی� ه���ران �����ن رو� ��� ��2�� ;9mار�� ����N را �� ;" را� �/�D 

.���N ن�� r'3ی� �9ا� �� 	3ردن C

● ���� وی�و��

�Gت ��ی� 3Oار��. را;H"اد�3 وی�وس ه� %�3ول ;���ر� از ;���ر� ه� و %'�Gت در ;�ن ه����، از ;���ر� ه� و �M#" ه�'% �� "�@�O ����� �

N را در %�غ ه�� ��ق �/�D " ا� از�3��ن �``d% "N �� 3م#I% و��� �وی�وس ه� ;� ���� ه Sای�; "/Tم %3ا�mاز �#3ل ه�� ;�ن ه� �C�; .��د�N �'

ار�� N" و��� ;" و��#" ه��S اد�3وی�وس ه� 3�7��وی�وس ه� ��;#�: �&�ی6 ��ن ;" �3ع دی��m از �#3ل را دار��. %£G �#3ل ه�ی� در ;�ن و3Tد د

� ;�ن ���N �% "#�M ;" ی�&�ر� ;��7 ا@?ای<%� �3�� �&�ی6 ;" �#3ل ��;� %� �Oد�� و ;" ��c %� ر�� N" و��� ایS وی�وس ه� ;" �#3 ل ه�

"N :د� ا��N :;�2 �ت ه�I �H% .��3� �% د�@ ���� "$��� �#3ل ه�� ��;� در ;�ن و در ��m�'3اع وی�وس ه� در ;�ن ا@�اد ��ق��و ورود ا K�$� 

���� از ا@?ای< وزن ;/��یS را� 5O3#T و k���% 9ای�	 �رژی a5 .:ا� Sاز ��ی�ی ��'���� از ورود ایS وی�وس درد����ز ;" ;�ن;���ر ;m'

ا�:.

●  9ت 3Cردن و ا�7��د ;" 	9ا

"; ،���S ه� ���D ه���@�N 3اع�و ا �#� ایS ا%� ه� ا�7`�د �N%6 داری� N" ه�" ا�3اع 	9اه� وه��ن ��ر �p% �; �% "Nات و ا�7��د Dور� %'�و;�ت ا 

��ا دا�'���ان ا�$�م داد� ا��، ;"3Cرا�N ه� �R@� ;�ا� ر@�m���O K %� ه���� و ��� �3ا��� %� را ;" 3Cد��ن %��Iد ���N ا%� Cا "N ���I �H% �]

; �% "N ی�� ه�ی����#� دو�: داری� از 3Cد وا�N<���ی~ $7�&� ر���� ا��. D�/� دری�@�" ا�� A% "N? در ;�ا;� 	9اه� ی� �C را �/�D و �3ریC �% ��'�

�'�� %� ���ی� %���� و��� N" یL @�د %��Iد، %�Zر; S� ی� %'�و;�ت ا �#� %�jف %� ��N.�'�ن %�  ده� و ا��ام ;" ���� دو%�5

3Tی����� در ;�ن ;" و�fو ر >Z; رامD ،د �9ی� aM 3ا�Z د �N3راC نD 3ردنC از �I; "$�د %� Dی� N" وا;���m ;" دا��S ایaM S %� را ;"در ��

��ز3Cردن Dن 3Cرا�N �'3یr و در ���$" %��Iد Dن %� ��N ;��;�ایS ه� �" ��ر @�د ��ق �� ;���،� ��N ";�$� ن را�� �� ;�ا� ای��" ا��Mس  9ت �

&�ی? ��N، ���� �3د. ;� ای��M Sب ;" را��M %� �3ان;" 3Cردن ;�'�� دارد �� دو%�5�A% S?ش ;" ا��از� ا� N" او را از aM ر�fی����� از 3Cردن  

��ی�.دری�@: N "N'< یL @�د ��ق ;" ��: 	9ا ��73 ا�7��د ا�: N" او ���M ;�ی� در �5 در%�ن Dن ;;�

● 3�7�3O :ش ه� ;� ���� ار�&�ط دارد!

��: 3m; "Nی�� 3�7�3O :ش %� k�$7 S;��;�ای ��را� دار �ه "; ����k ر���ن ;" ا�j7ب�3ن %$�اه�� 3Oش، r#M و ;�D k&� ��3ا� �

O :�3�7 "; G�&% "N را ����N ���� ;'3د �ه "��� S��" �Nد زی�ا�'�ی� و �Z� ��MیD kن �3د. ��ی� ;� ه�T3� ،��3ش در دراز%�ت ;3د� ا

Sی��%?� ه�� ��ب و �  ��'�; دار��  �$" ر���� ا�� N" ا@�اد� 3�7 "N�3O :ش ��  Sای  ";  را %� ���5�� و %�jف 	9اه�� ��ب و%d``�ن 

G�&% �N3دN در دوران ��� ��ز�@ �Oق ��ن ��ن ا�:. ا�� k&� �ا%� ه S� ;" 3�7�3O :ش ��، ���ز ;" %�ا�&:���ی�'�ن ;�
�: N" ه�

�6 در Dی��� ;�ای< درد����ز �'3د.'% S6 دارد �� ای%�N زی�د� ;�ا� ;/&3د�

�dR 6 و%�N ر و �7م در%�ن���� دادنا@�اد ;?ر��Oل ���� N" در دوران 3Nد�N �$�;" 3�7�: ه�� 3Oش %�A� "N ��ی� ;�9ی��; 
�M ��را دا��" ا �



N3دN ب �'�ی� ��ن در دوران�j7ا "; "N ا� "%�R �; د�3ار ا�: زی�ا a; ر��N 9ای� ��ن	3د در�7دت C ل���N "; در�� �mدی �/�D ��� وارد �

��:. ایS ا@�اد %� �3ا��� � 6M ون را��; �#�'% ������� ا%� ه� Sی���3C 6ردن ���ی�� ;" ����ن زد از;�ا;� 	9اه�� ��ب و �% "N :ه� و�

�6 ا����د� ���N و رو	S ه� و ��;� ه�� �� � %£6 رو	S زی�3% Sای K@ا� ر�; Sی��ن را ;" ��T ��;� ه�� ���� � در رژی� 	9ای� ��ن%��3 ه�� �

�� � ��ز� 	9اه�ی'�ن �Gش ��3د� ا��.;�m$����. ;� ای�N Sر ه� %�6 و ا��/�� 3Cد را ��3Nب ���د� ا��، ه� در را���� N� �Nدن و 

● ���� زی� رادی��ل

�5 دار��. ایS رادی��ل ه� ;��7 @���ی< 3% �3ل ه�ی�رادی��ل ه�� Dزاد 3T3%د در ;�ن �" ��/� ;��7 5�� ��ن %� �3�� ;#�" ���� ا@�اد را ه� در 

���� ��ن را در ;����ن �3 �� %� ���N. �� و N#" رادی��ل ه�� Dزاد و��� 5� aM "N ��3� �%:#7 و ��ا %� �3د 3A'% �% "Nل 3Cردن ه��

��� 	9ا و ��;� در ;�ن C3ردن و ذC "; 3ر&$% ��'��'��یS �`< را در3pMر��ن در ایS ز%�ن ایS ا�: N" %� را ;; "N 9اه�ی�	 "#�T از .���N

N ه� a���;3ه��رات ه�، ���ی�� ه� و ��Gت ه� ا��ر� �Nد. ;� 3pM:�9Oر و ا�Tز� ��رت ���ی� دادن ;" رادی��ل ه�� Dزاد را دار�� %� �3ان ;" ا�3اع �

ا�N از د�: %� رود و ه��S ا%� ���� %��ط ا@�اد را درز%�ن و %�jف ه� �" ;�'�� ایS �3ع از 3Cرا�N ه� دی�m �3ان ;�ن ;" «�" S��O» در ;�ا;� 3Cر

���3 ه�� ر�3C �56£% �mاه� دا�:. ا%� ��ر� ���:؟ @`��N o اراد� و ای��" از 3Cردن 	9اه�� ���� � و ;� �5ه% ���� و �� �Tی� N" %� �3ا��N ?

��ان ;�
 و ا�3اع �&?ی$�ت را در �Nا ���D و��M �3 ه�����.��5`�ل، ه3ی~، �3 ت @���m و ... %��$�m; 3دC 9ای�	 �رژی

● رژی� 	9ای� و ����k ا��ام

��� S�� N" ه�" %�دم را @�ا�O@�"، ا%�وز� %`�
ت و ��Nب ه�� زی�د� در %��% k� "; "T3� �;�	
3رد رژی� در%��� و روش ه�� %�Z#� ��ق و 

;�$� �;��; Lو ه� ی ���3اC �% را �/�D �ن ��� ه���#� از ا[�ا@C ���M ن %��'� %� �3د و���@�I% ��� "; 953ی��m را ;�ا� ا �/�D از ��" ��ن ی

�" %� ���ی� ا%� ;" را��� �Nام یL از ایS رژی� ه�%� ���N. ی�� رژی� N� ��ب، ی�� رژی� ;�ون �N;3ه��رات ه� و دیD ��mب در%��� را ;" ��� �3R

�T3" ;" ه� �3ع وی�Os ا� N" دارد %� �3ا�� Dن را;�'�� رو� ����� ;�ن ��� 3Tاب %� ده� و ;�ای��ن %���23 ا�:؟ ;/��یS رژی�� N" ه� @�د ;� 

ا�$�م ده� و د��ر %'�6 ه� �'3د، ر�7ی: ایS �/�ر اN 6R#� ا�::

▪ %�jف روزا�" �N;3ه��رات ه� N" ��%6 ���م ا�3اع 	Gت و 	9اه�� @�&�دار ا�:.

�%�T ه�� S	6 رو£% ،
�; a�ه� و ��;� ه�� ا�&�ع ��� و ��ا S	3ردن روC از ?�▪ �5ه

�S �5و���S ;�ن از [�ی�j% rف �3O: ه�� N� ��ب %£6 %�غ، %�ه� و �3O: ��%? ;�ون ��;�%�� ▪.

▪ %�jف زی�د ا�3اع %��3 ه� و �&?ی$�ت

����; :%G� ق و�� ●

�`: ا���ر��95ی� ا�: �I� "Nاد �#3ل ه�� ��;� ;��C ا@�اد دو ;�ا;� دی�mان ا�:. `M Lی Sدای�Rو در ����m; �رژی "N �ا@�اد ه� �" ��ر ه Sای

�`:�5ی�D Sوردن وز�'�ن ;�Dی��، ;� ای��" ا%��ن �5ی�D S%�ن وز�'�ن و3Tد دارد ا%� ایN S� ��ن`M ارد. در��ن �#3ل ه�� ��;� ��3زا� "; �H;وزن ر 

 ��3� �% ��Z% ر ;�ن��N �3" وO 3ل ه�� ��;� ��ن در#� ����O �% �ا@�اد رژی Sای "N �%�mه'�ن ;���ه��m��Z% در �و در ���م [3ل رژی

�'����ن ه� ا@?ای< %� ی�;� و ���$" ایS %� �3د N" ای; K�$� ا@?ای< و >H7 ��M و ���ه< وزن%� %��N و ?�S ا@�اد a5 از %�ت ه� رژی� و �5ه

�?، %�k$I و %�ی3س %� �3��.���

�#� 3Cد��ن را �'�ن %� ده�� و ���� ;�رز 3NدX را در �5 دC �N3دN از�#3ل ه�� ��;� در دوران ��N ��3اT3� ا%� ��ه�ا در دوران ��ار

��� ا��ژ� ه����Cذ ���: ور����ن ���N" %� �3د و %��� را�% �% �N��� N" ��ی� در ایS %�ت ;" @ �I@ "; وع�� ��3اT زی�ا دو;�ر� در دوران 

 ���N3دN 3ل ه� در#� S7: ر�� ای�� "N ��N" 	9اه�� �N�5 �� و ��ب %�jف %� ���N ه��3 �� ��;� در ;�ن %� ���ی��. ;" �C[� دا��" ;��

�'�� از 3Nد�N�� ;� رژی� 	9ای� �� � ا�:. ��ی� Dن د��" از ا@�اد� N" �#3ل ه�� ��;; �#�C>Z; Sن ای��3اC از �I; :ن زی�د ا��'��; �

.:�� ا�7`�د ه�" %� ایS ا�: 3C "Nا��S، �3ا���S%�ی3س ��� و دی�m ا%��� ;" دا��S ا��ا%� %����k و %3زون ��ا��" ;���� ا%� ایS [3ر �

�� ا�:. ��� %� �3ا��� ;" را��M ;� ا�$�م یLا�:. ا���ن در ز���O %� �3ا�� ;� %'�Gت ;?ر �O	N ��N "&#" %&�رز� ;� ���� در ;�D S�/� ه

 " �`% S���" ;��I ه�� "; "T3� S��nو ه� �9ا� �� 	ورزش و  Sره�� ��د� %£6 دا���N ن��� از����3 ا@?ای< و ر�� �#3ل ه�� ��;� ;�#T

��ی�.m; را

%�&D : Kرای<
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 #	ور "	در!  در��رد رژ�� ��ا��١٠

) رژی� ه�� 	9ای� N� ��;� ی� ;�ون ��;� ;�ای��ن 3Cب ا�:.١;�ور 

�:: %ـ�دم �3jر %� �Nـ�� N" ;�ا� N� �Nدن وزن ;�ی� یL رژی� 	ـ9ای�Iوا�

K&�%  S�;�ی� �%3 ;� ایـS وTـ3د ه�3ز ه�  ;���ـ�، ا%ـ�  N� ��;� دا��ـ" 

���ن ��;� ه� ;���.@�j% ه�� �� �N 9ای� ��� ;�ا�	

K، و A، D، E;�ن ;�ا� �3 �� ا��ژ�، ;�ز��ز� ;�@: ه� و ا��`�ل وی��%�S ه�� 

در ��ا�� ;�ن، ;" ��;� ���ز دارد.

٩J �Oم %� ;��� (;�ا� ��Dی3ن ٧٠%`�ار ��;� %3رد ���ز ;�ا� �C��/� در روز 

��� Dن ��% "N (م�Oی3ن ٣٠��D ا��;) :م ا��O Pم).٠�O 

��ی�. 3Cددار� از %�jفm; >���ز� ���: N" یL رژی� ;�ون ��;� را 5�

��;� ه�� ا�&�ع و %�jف ��;� ه�� 	��ا�&�ع %£6 رو	S زی�3ن و Dو�Nدو،

;�ا� ��� %��� 3Cاه� ;3د.

) رژی� ه�� N� �N �� ی� 	9ا �3Zردن ;" �Nه< وزن ��N �% L�N.٢;�ور 

�:: ��ی� ایS در ���3N %�ت �Rدق ;��� ا%� ;� �9O: ز%�ن ��3�% %�Iوا�

;�د.  �% S��3د. �Nه< وزن در ز%��� [3
��، ��;� ه�� ;�ن را از ;

�" رژی� ه�� N� �N �� ی� روز� S�@�O �" ��/� ��;� ه� ;#�" Gp7ت و� �Mدر

.��N �% kی�Z� ?�;�@: ه�� ;�ن را �

از د�: ر@�Gp7 Sت ;��7 �5ی�D Sوردن %��;3 ��� ;�ن %� �3د—%`�ار

N �� �N" روزا�" ;����ن ;" Dن ���ز دارد. ایS ی��I ;�ن ��� در%`�ی�" ;� �&6


 3Cاه��; ;� �N ��3�%دن رژی�، وز���ن  ��ز دارد و �  ����N ه�� �� �N ";

ر@:.

��� ;�ن  3;��% ��M ز� و�� "#p7 ، ورزش ;�ا���ه< وز�N "%���; در ه� "N :ا� �]�C S��" %� �3د.;" ه�R3�

�$� در ��� %� �3د، ;" ه���C S[� ;/�� ا�: در درازO و �If �7 ای$�د�; S��n3ردن ه�Z� 9ا	وری�.��; S� %�ت وز���ن را �5ی

) 	9اه�ی� 3C k� �CD "Nرد� �3د، ;�'�� ��ق ����N ه����.٣;�ور 

�?� �3Zری�.� �mدی �I; "; k� ��7 از�� Lاز ی "N 3د� �% "��O ه� �از رژی �#�C در ::�Iا�وا��; ��� �I@ /� �3ن ;�ن�ز%� S3ی�� در ایO �% 

.��N �% ���Cذ ���'��3زا��ن ��;� ��ارد، ��;� ;

.��N �% :;�2 ا��D فGC ،:@�O $�م�ی~ ا�&�N ��m'�9ی" داA� ?N�% در "N �`�`d� �%ا

�����N :N�� ،r ه� را در د����m ه�� �N �� %�� ��ار داد�� N" %`�ار �N �� ه�� `d� Sاز�درای��را ا ��� ���Cه�� ذ �� �N و %`�ار ��� "�C3�

�� و یL و��7 ��م �&D "; L�/� داد� �$M ه�ر��و��7  Lز%�ی'�، یD دور� Lدر ی .��N �% ���Oو L&� ه�ر��و��7  Lز%�ی<، یD و در دور� دوم ،�



�� ;" D�/� داد� ��.$M و��7 ��م Lی

��� N" �&6 از 3Cاب ;" D�/� داد� ��� ;3د، ;" ه�� 3�7ان$M ��7و "N ن داد�'� r�`d� ~ی���.��N ���Cذ ���'� ;��7 �'�� ;3د N" ;�ن ��;� ;

�" 	9ا %� 3Cری� اه��: زی�د� ��ارد، %`�ار �N �#N �� ه�ی� N" در ��� %/� ا�:.٢Pز%���N �% ف�j% :7�� 

����، و در O �% دی����9ای� را در [3ل روز 	و��7 ه��  �C�; "��: دارد N" ا@�ادیIوا� Sای"; :&�� ،���N �% ف�j% 9ا	زی�د�  �#�C ار�`% k�

S��% Sه����. ای ����� ،���N �% ف�j% ���Nن را در [3ل روز �5ا�'�@�j% ه�� �� �N "�����N"; 3ردنC 9ا	 �c�% "N ���; �]�C Sا�: ;" ای 

.���N ل���N ن را���@�j% 9ا�	ا��/� و %`�ار  ����% L�N �%

��� %� P.��N;�ور O3#T ه< وزن�N از ،���) ��N ;3دن %��;3 

����� ه�ی� �N �; "Nه< وزن �� و �Nر دار�� ;���ر %��اول ا�O �رژی S�; ���`7 Sای ::�Iلوا��M در ��� 3;��% "N :'�ن داد� ا��ت �`�`d� .:

%� ی�;�. ;" 7&�رت دی�m، ه��" ����� ;����،ا���اM: %`�ار o�3� "N �� �N ;�ن در ز%�ن ا���ا�j% :Mف %� �3د ;� ��ق ��ن ا@�اد ا@?ای< 

��ز دارد و %��;3 �����ن ه� ;�� ���'�; �� �N "; 3دC ده����
�� 3Cاه� ;3د.;�ن ��� ;�ا� د�&�ل �Nدن #�7

N از %`�ار� ��'�; ���N �% ف�j% "N ه�ی� �� �N اد�I� "N ��@ا���ق %� ا ��روزه�ا@?ای< وزن ز%� Sدم ای�% "������% .���; ��" %� �3زا�

�'�� ;" �Nره�� �'���� ا���Aل دار�� و ایS ;��7 %� �3د %`�ار �N ����N �� ;�3زا���.;

) 	9اه�� ��ق ����N ;�ا;� ا�: ;� ;�
 ر@�S ��یK وزن.J;�ور 

�`�، رو��� ;���ر ��N ا�:. ��� ;�ی� `M "، ا@?ای< وزن�ی�  ���N ور�; ::�I٣وا�Jود.٠٠�; 
�#3 وز���ن ;�N ��� �� ���N ف�j% ��'�; �� �N 

�#3 وز���ن ;�
 ر@�" ا�:، %��3ا�N ��� "N 3ی�O �% ��� "; 9ا ��ازو	 L3ردن یC از �I; �Oا���O س��Mاز ا@�اد ا �#�C .���; ن���ب ;�D �]�C "; �

�Gت %� ���N و @�� %� ���N ا�O 	9اه�ی� ;� ��;� ی� ���ی�� زی�د ;3Zر��، رژی�'�ن را ����" ا�� Lی "N :ا� S� �O%��J٠. ا%� �3Hر %�

3# ;�
 ;&�د؟�N ��� وزن ��� را

; :� �I@ و �9اه�� �� 	9اه�� ���5;� را ;� 	ف �j% ت، ;�ی��% ��
��.;�ا� ���Nل وز���ن در [3�N 3ازن�% ���

�� ����N دارد.Q;�ور �#N ،���5ب ���� N� ��ب ��&: ;" �� (

�� ��;D :��� در ���#N 3ن� ��دار ���'�; ���#N ب�� �N ه�� ;� ��;� و ��� Kدروا� ::�Iوا��% �Oن. اD �;�� و "%�C " در�ا�:  �

�� N� ��ب ;/��یS ا��� ،���N رج�C وری� و ��;� را از رژی���ن��; S��Zب ;�ا� ����:، �3ن G7و� ;� �5ی�S ;3دن %3C�3�dاه�� وز���ن را �5ی

��mم Dن ��&: ;" ��� ���5ب ��٢٠٠;�، ه� #��'��� در 3Cد دارد.١٠ %; ���#N م�m�#�% 

���ن ا�:. O���3 ز��� N� ��ب را� ;���ر 3C;� ;�ا� �� � �Nدن �� ،���� و  &���ت ���5ب ;�'�� ;�ا� ;n" ه� و��M ا�O در رژی� �&���


�� N" وز�'�ن از �M ��%�ل �5ی�S �� ا�: 3Cب ا�:.��Oر?;

) 3Cردن 	9اه�� N� ��ب ;" �Nه< وزن ��N �% L�N.٧;�ور 

��:. �&6 از ا����� �� �N و ;�ون �� �N �N ���I% "; �ً%ب ی� ;�ون ��;�  ?و�� �N ::�Iه�،وا� L�N 6£% �#�Z% 9اه��	 �� �N �3�d% د�

�; 
ً3�I% " %3اد�3mدر ای� .���N ��m� ت راG`�� و ای�$3ر ����; ،L�5 و a���3ی: ه�، ���ا� ا@?ودن [I�، ��� ا�f@� ا����د� %� �3د، از ای��و;

3
ت ا�����ارد ;���.jd% ";�'% ی� ��'�; ��N :ا� S��% �/�D �� �N �3�d%

 �Oم ��;� دا��" ;���. د�: ;" %`�ار اه��:٣ �Oم، ;�'�� از ١٠٠%3اد	9ای� N k���; "N� ��ب رو� D�3C �/رد� ��� ا�:، �&�ی� ;" ازا� ه� 

�N �% ف�j% �;ن را دو;�اD �%ا ���N �% ب ا����د��� �N 9ای�	ه� از %3اد �#�C .زی�د� داردS���. و ��?ه�ی� 6£% ���5�6 ه�� %��3 ا� %�

ا�: N� ��;� ;��� ا%� ��� ;���ر زی�د� در 3Cد دارد N" ;" ��;� �&�ی3C 6اه� ��.

) N#���ول ;�ا� ��� %�p ا�:.٨;�ور 

�:: N#���ول %�د� ا� ��ب ا�: �C�� �&N o�3� �ً���7 "N" %� �3د. ایS %�د� %� �3ا�� ;I3ن ر�3ب ه�ی� %� ��زدوا�� ���; �p% �% ا��

���ر� ه�� �#&� 3Cاه� ��. ا%; "; �$�% ?�� ه�" %� ;" %`�ار� N#���ول 3Cن ���ز داری�N" رگ ه�� ;�ن را %��ود %� ��زد. ا���اد �7وق �

���� ;�ن ا����د� %� �3د.M 3ل ه� و ه3ر%3ن ه��#� :C�� د� ;�ا��% S3ن از ای�

.�p% ول ;� و���#N 3ب وC ول���#N :3د داردTول و���#N 3ع�دو  �#N 3ر] ";



�3:، �5��، ��N ،"%�C و ���ی�� ی�@: %� �3د N#���ول O در "N ارد���ه�� ا��� �;��LDL.د�; �% 
 N" ه��ن N#���ول ;� و %�p ا�: را ;�

��ون �Nد� و ;" �O �%�; �&Nدا��. ا; ��3C ول ;� را از رگ ه�����#N ،?�ز ای��و ;/�� �� D�N �$" %� �3ا��� از ��;� ه�� 	��N#���ول ه�� 3Cب �

.���N 6 ا����د��TD ه�� �&?ی$�ت و S	ا�&�ع %£6 رو

��ه3Zاره� ��� �3ا��� p7#" ��ز� ���N.٩;�ورO (

���ه� �5 6£%O K;��% ز��ن از����ه3Zاره� ه� %� �3ا��� ;� ��%�S �5و���S %3رد �O ::�Iوا���Gp7 ���; 3رانZ��3O از���3;�ت، ;" ا&M 6، و�TD ،�

دا��" ;����.

��ز داری� ا%� %�jف زی�د �5و���S ه� %��S ا�: در دراز %� S��ت 37ار�f در ;� دا��" ;���. ;�ن @`o %� �3ا����� ;�ا� p7#" ��ز� ;" �5و��

��D ه� "�#N "; ��3ا� �% �M از >�; S���� ��N، ازای��و �5و��Cرا ذ S��" %� N ��N" %`�ار %�dود� �5و��R3� ��%G� S�$�ا .�����; kJ٠�Rدر 

 درD �Rن از �5و���S ه� ��%�S �3د.١J درD �Rن از ��;� ه� و @`٣J oاز ا��ژ� روزا�" ;�ی� از �N;3ه��رات ه�، 

��، ��ق %� �3ی�.١٠;�ور �N X�� ر را�m�) و��� �

�:: ;�pI ا@�اد و��� ���mر را ��Nر %� 9Oار�� ��ق %� �3���pI; ، وز�'�ن �5ی�D �% SیIوا�S��3��� "�� و ;�pI ه�� ���و�� ��� ���N. ;�ای�

"��#� N� ا�:. ;/�� ا�: یL @�د ��ق �� � ;���� ��ای�C نD ���&�د، ��2% 
��mر ا��ام%��;3 ��� را ;�� X�� "; ،رود 
 از ��س ای��" وز���ن ;�

��mر ��ق %� �3��3T .ی�ن Dد� X�� از �I; 9ا	وردن ;" D رو� �]�C "; از ا@�اد �#�C .����ا%a ;�ون ��� ی� 3Cردن �&?ی$�ت ;3�Iان ��`Gت در�

��mر ا�:.� X�� 3;� ;�ا�C �#�C 3ی: و;����، ای�����; ��T "; 3ل روز]

%�&K : 35ر��ل %�د%�ن
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 �	"�ن +*��( #�ا� ا)'ا�& وزن !!!١٠

��ر� از 3Tا��ن، در دری�@: وزن و ;�
 ;�دن Dن، د��ر %'©6 ه����. ��/��;

 روش �9Aی"١٠را� ا@?ای< وزن در ��� ورزش و @�اوان 3Cردن ا�:. در ای�$� 

5�'�/�د %� از ��;�  
ی� �; �?ان % دری�@:  ;�ون  ;�دن وزن   
�; ;�ا�  ا� 

�3د:

١��'��'�� و ;; ،��'� – 	9ا� ;

����n" ورزش %� آ��� و ر�� ��اری�، ��/� %'©6 ;" ا��از� آ�@� �3Zردن

�?ان% آ�دن   �5 ;�ا�  را  آ�@�  آ� ��  داری�و���  ا���cر  �3Hر   .:����

��؟ ;" 3�7ان;���C3: آ� �� ;����ن در روز %�jف ��� آ���، ا@?ای< وزن ;

 آ� �� ;" ازا� ه� (35��)١٠ی¬ و��7 	9ای� o�3�%، ��� ;�ی��� روزا�" 

از وزن ;����ن دری�@: آ��� �� ;�ن ��در ;" ��%�� و ر����O آ" ;" ���م اT?ا�


 ;" %�3cر ا@?ای< وزن، ;�ی� �Mا�6 �M ،���; ن�;Jر@�٠٠ 
�?ان آ� �� دری�@�� از �M ��%�ل Dن ;�% �� ��"، آ� �� درروز و ه� و��7 	9ای� %�jف آ�


 ر@�S وزن �3د.�; kT3%



�S ;�ی��� ��رت ا���Zب در %�nه� .���� %� آ� 3� ���'�3رد 	9ا� %�j@� ��ن دا��" ;���� �� ;�ونه� �" ;�'�� ;3Zری�، ��5���6 ر�� ;

ا@?ای< %�?ان ��;� و دری�@: Dن ;" %`�ار زی�د وز���ن ;�
 ;�ود.

٢��'� – 3Cردن در ز%��/�� ;

 ،��آ� �� ;�'��� دری�@: %� آ���. %��D �ً���H���ایS %3رد ��? %'�;" %3رد �&6 6�7 %� آ��. ه� �" ;" ��Iاد و��7 ه�� 	9ای� 3Cد ;��?ای

 Gً£% 9ای� دارا� ٨ا�: آ" در [3ل روز	و��7  Jای�©" ٠٠ �� ���� دارا� P آ� �� %�jف آ�$M 9ای�	٢٠٠٠ و��7 .�� آ� �� را ا����د� آ�

 ����� %�jف %� آ���، ;" د �6 آ�&3د ;��C ه3ر%3ن ه� در %��;3 $M 9ا�	آ"  �%�mه� ،S��nه�:R�@ 9اه�	از  �C�; :ا� S©�% ،���

�6 آ�%6 را ���@�" و در �CD �&�ی6 ;" ��;� �3د. ه��'" در �C[� دا��" ;���� آ#d� 3ا��" و ;" [3ر�$?ی" وC�� ،��'�" ;" ه� �Mل، ;� 3Cردن ;

��� %� آ��. (;� ورزش آ�دن ;�ی� D�/� راCورد�، ذD :��; ?� Dب آ�د).ا���%3�¬ ;����ن %`�ار� ��;� �

٣.�� – ���م ����k ه� را ر�7ی: آ�

 ���T :Cم ا�f@� ا�:.  �©�C "; ،S[� دا��"�5و���S اR#� ��یS %�د� ��ز��� ;�@: p7#" و ;� �¬ %/���یS %�د� 	9ای� در ;�
 ;�دن وزن و

�� آ" ��� ;�ی��� ه��'" ا[����ن دا��" ;���� آ" %`�ار در;�: و د��`� از ��;� و آ�;3ه��;.����رات ه� را دری�@: %� آ�

% %� ;���.٣J ،%J٠%، ١J%`�ار 5�'�/�د� ;�ا� ��;�، �5و���S و ه��رات ه�� آ�;S در ی¬ رژی� 	9ای� ;�
 ;���� وزن 

P.�� – 	9اه�� �5آ� �� و آ� $M� �j%ف آ�

 ���'�� ;���، ;/�� ا�:. ��ا آ" �&3C kاه�%�jف ایS 	9اه� ;���ر ;" �R@" ا�:. ه� �" %`�ار آ� �� در ه� �Oم 	9ای� آ" %�jف %� آ�;

�S ایS �3ع 	9اه� زود�� ��� را ��� 3Cاه�� آ�د. �nه� .��در ���$" 3jMل ��;� از ایS [�یr آ��� و Dب آ�دن�� M$� آ���� از 	9ا را %�jف آ�

Dن ��? ;� ورزش �/3C �� 6اه� ;3د.

% از وزن D�D �/ب ا�:. در 37ض٨٠;3د� و �Mود%£�I� Gً آ��� %�jف �&?ی$�ت را آ�ه< ده��، ��ا آ" دارا� آ� �� آ���� ;" ��&: ��ی� %3اد 

.��از Z� ،?%�� :�3O� %�غ و �S ا����د� آ�

J.�� – %3 �� وی��%�S ه� را @�ا%3ش �©�


 @��� %3اد 	9ای� %�©�و;� %£6: وی��%�S ه�، Dب و %3اد %ً3�I% �� �5 آ� – �$M �9اه�� آ	"�ف روزا�j% نD ان�&T ه����. آ" ;�ا� �/% ���I

�" %� �3د. وی��%�S ه� ;�ا� ��C: و ��%�� %3اد 	9ای� %�©�و;� �fور� ه�R3� S����. ��I آ��� D�/� را در ;�S 	9ا %�jف آ���%3 �� وی��%

�� 9Tب ��ی���I دا��" ;����.

Q(Sاز ز%�ن ���ی �I; 3صjZ%) 9ای�	و��7  – 

"n� ا� ��� ;�ا� دری�@: 	9ا @�ی�د %� ز��� ;";�I از ی¬ ���یZ� S: و 5��H� ،"��3 %3اد 	9ای� %�آ�و�� ��� آ�ه< ی�@�" و @�&�ه�� %�ه

ز ;�ا� آ�� آ" ��j ا@?ای< وزن دارد، ;" ���رایS د �6 ا�: آ" ی¬ و��7 	9ای� ;�I از ���ی3C Sب و %���k، %/���یS و��7 	9ای� در [3ل رو

%� رود.

/; �� ����$" را دری�@: آ���. ;�ن ��� در ایSه��'" ��I آ��� �� ی¬ ���I; :7 از �9O: ���ی��M ،Sً� ایS و��7 	9ای� را %�jف آ�� Sی��

�: دری�@: �5و���S را ;" ��&: ه� ز%�ن دی��m در [3ل روز 3Cاه� دا�:. 7@�� Sی��'�; "#M�% �� �OمJ٠ �� 3�P٠%ً� ��� ;�ی��� ��I آ�

 ;�ا;� ایS %`�ار آ�;3ه��ارت را a5 از ه� ;�ر ���ی�j% Sف آ���.١. �5Jو���S و ;�< از 

 – ;� �©� �5 ;" ر3Z�Cاب ;�وی�.٧

�� آ� �� در ��7: درQ٧. از ی¬ 	9ا� o�3�% %/���یS و��7 	9ای� در درT" دوم، 	9ای� ا�: آ" ��� �&6 از ر@�S ;" ر3Z�Cاب %�jف %� آ�

 آ� �� را %�jف آ���.3Z; :7�� J٣Qا;��، ��I آ��� �&6 از 3Cا;��ن �Mود ٨[3ل 3Cاب �3زا��� %� �3د. ;��;�ایS، ا�M ��� �Oود 

 %� ر�� 7`��� ا� 3�7%� %&�� ;� ایS و3Tد%`�ار ه3ر%3ن ه� در �k ز%��� آ" ;�ن ;Z< زی�د� از اT?اء را �d: �35< ��ار داد� و ;" اوج

��� آ�% Gً	o# ا�:.`7 S3ری�، �&�ی6 ;" ��;� %� �3د. ایZ; 3ابC دارد آ" ��� ه� �" �&6 از

��;� ا�&���" 3Cاه� �� و � %�jف %3اد �5و���Sا &�" ا�O ��� �&6 از 3Cاب، %¬ دو�� � ;?ر�O را 3Cرد� ;����، ;�ون �¬ ;�'�� Dن ;" 3Rرت 

��ز آ" دارا� ��;� آ� و ��? آ�;3ه��رات ه�� ��د� ه���� ;���ر %���k ا�:.

 – �3O: و 3C "�G7ردن Dن٨



���ز ;" 3Cردن �3O: داری�. �3O: از ��c �5و��� .����I و ��د� ا�:. ا3Z; �Oاه�� ر�� آ�&]S��3C �I;� ;�ا� آ�ا�&] K&�% ?�S 	�� ا�: �

ا�: و آ� �� ه�� @�اوا�� دارد.

٩.�� – %�ی�Iت زی�د ;��3

��3 و ���. Dب ر���� و �3 �� Dب آ#�" ر�� �Tم ;�ن ا�:. �� �;D ،بDQب از٠D ، و ادرار rی�I� r6 داد� ا�:. ��� از [�ی�% ;�ن ��� را Dب �'©

�?ان @�اوان %�ی�Iت %�jف آ��� . Dب ;��3�� و ��;#�: 9Tب %3اد 	% "; �ً��M ، ���? 	�� از �5و���S ;3د�د�: %� ده� ��
 %� ;�د ��; ?�9ای� را �

��3 ه� ��در�� وی��%�S و ��� [&��I ;�ن ��� را ��%�S آ���.�;D و

١٠.�� – ;" ��ری~ %�?ان دری�@: آ� �� 3Cد را ا@?ای< ده

�?ان آ� �� روزا�" ، 3Cد را از % �� ا@?ای< ده�� �� ;" وزن %3رد ��c و %���3C kد ;����.٢J٠٠ ;" �I�١٢J٠ آ�

�" C&�� ور � ��3ز&� : K&�%
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	� �3ی� و %� دا��� N" ;�ی� ;�وی� ��اغ �N�Mت ای�و;�L. ا%� ��%� 3Cاه

" �`% Sا%��؟ ای�N ،��3�  �% �;�� S�C3� kT3% "N ه�ی� :� �I@ Sی��/;

�: زی� را 5�'�/�د %� ��N. ا%��d��f >ر ��ارد.١٠ �I@ 

١S�
ر@�S از 5#" ی� دور�� �5ر�N Xدن %���; (

�� 3Cاه��% �IH� نD ~ی���ورز�� ��� ;���، ا%�  :N�M �/�� &�ی��ر �N Sای

;ـ3د. ;" ��T ا����د� از 5#" ;��� ی� ��D��3ر ;� 3C ��5د از #5" ;�
 ;�وی�.

�� �� %$&3ر�N Xر داری� �5ر�N "N �#d% 3د را دور�� ازC 6��� ا�%3&�N �7دت

�� ;�I از 3Cردن 	9ا �Mا�6 ;" %�ت�N �I� .��5��د� رو� ���ی ��'��3ی� ;

١J.ا@?ای� �% ��� "�C3� �� �N 6�7 ه� روز ;� %`�ار Sرا� ;�وی�.  ای "`� د�

) ��م زدن٢

��. ;�ا� �3زا��ن�N 6د� رو� ��ر��» �&�ی���� Nـ" 5��د� رو� 3Cد را ;" «5�N �I� ه� ;"��� ;�ی� :� �I@ $�م�ان @'�ر را در ا?� وا��N �I �� ;�ی� %

5��د� رو� در ��;�
ی� و ی�  r6�7 را %� �3ان از [�ی Sای  .���S%`�ار ��;T3� 6/� ا@?ای< دهI% ���%م زدن ;� ��7: ه�� %���وت در دور� ه�� ز��

�% "; "N ���%ز ��M ،:$�م ا��از ��ل ��;6 ا ��در ه� ز%� "N :ا� ��� �I@ S$�م داد.  ای�ورز�� ;�ا� ���م ��7ا Sای a5 .ت %� روی��@�

 �� :7�� �� �N �� ;�3زا���.١٨٠ا�:. ا�O ��م ه�� 3Cد را ��یK و ��� ;�داری� %� �3ا��� ��ف �

) �Nر ;� د%&٣6

�?� ;/�� از �Nر ;� وز� ���?ان %�dود� �N �� را %� �3زا�� ا%ـ� ه% o`@ " ;�دار��3د وورزش وز� ���ن �; ��Gp7 3ی: ;�@: ه��`� kT3% "�

"#p7 3#�N ���?� ;/�� از Gp7ت ��N S�C3� �7�; �3 �� ��� �3د. در وا�ـK �`�ی&� ه� �� ���S ه; J٠ �� Qدر٠ S. ;��;�ای��در روز %� �3زا �� �N 

��O3#م �T "#p7ی� �Mا�6 ;�J S[3ل یL ��ل N ٢J �� ٣٠!��N �% �N م از وزن�O3#�N 



 Sن  ای���� یL ی�١٠از %�N �I� .���; ��� "�G7 3رد% �/�D از �� دو دو�: N" %� �3ا��� ��� را در ورزش %�23 ;�ا� �Nه< ��;�، �Mا�6 ;�ی� ی

.���N ا���?� ی�ر� ���ی��، 5m�ا ��M

P�Tو دوی�ن در "Cورز�� دو�� ��mا����د� از د�� (

�? @3ق� �Tدر "Cن دو��D ی��� از�T ر %ـ��اول ;3د� و�� ا �Iد� ا�:. دو��C" ه�� در�T %� �3ا��� ;" 3�7اند����m ه�� دوی�ن در�T ه�3ز ه� ;�ـ

"N ���O��ه� ;�ا� دو S���% Sای  .����O ن %3رد ا����د� ��ار�; ��p7ده��� ���%�  ا Sی������N ���O3#T 3دC 6R��% دی�ن k��D 3اه�� ازC �% 

 �� :7�� ���� ه����. ;� D�/� %� �3ا��� ��ف ��% ?��٣٠٠.�� �N �� ;�3زا�

J��را r3رد� و ��ی� ��ZR (

�S ورزش از ;�
 ��" ا� ����%3 ��? ;�3Cردار �Oدی�؟ ��ZR �3رد� و ��یr راM ا�دو�: داری� در "��
�: ;ـ" ;� �I@ دو Sا�:.  ای " ��% S6 ایM را� ��

 S�; :7�� �� �N �� از د�: ده��. ;�ا�  ای�N Sر ;"٣٨٠ �� �3�٣٠٠ ���ز دا��" و �N �� زی�د� را %� �3زا���. ی�� را ا���Zب �Nد� و در ه� �

�?ات %3jZص  ایS دو ورزش ���ز 3Cاه�� دا�:./$�

Q��) ا�

d� را "�� S�2�� ��ار داد� و �f;�ن �#k را ;�
 %� ;�د. ;" [3را��� ی�� از ورزش ه�� %�23 ;�ا� �3زا��ن �N �� ا�:.  ایS ورزش ;�
��" و �5ی�� :

�� ��D :7ن �� � o�3�%.٣٣٠��3زا� �% �� �N 

��� (;aN3 ه��ا� ;� �f;�ت �5)٧�N3; L�N (

��� ;ـ" 3Rرت ;�رز %�Hح %� �3د. ;" �7�N3; L�N ،3د� �% a�� :از ورزش ه�� �`3ی :&dR س ه��و���GN ر� از���; ،�7�p% :ی?% L3ان ی

#T ازا� ه� "; ���S  ایS ورزش ��%6 ���ی��ت ��ر�� و ا��HIف 95ی�� ��? %� �3��. ��� %� �3ا�; ،Sی��� �Oان @'�د?�% "; "��; ،"�٣٠٠�� 

J٠٠.�� �N �� ;�3زا�

) دو��C" �3ار�٨

Lرج از %�?ل، ی�C �Iه�� وا� "Cدو�� "#��C :;�2��m و �" ;" و� ;� د����m ه��  �: ����� �7 � ا�:. GNس ه��ایS ورزش �"  �I@ 

را� ��3ع زی�د در %�?ان @'�ر وارد� ;� ;�ن ا�: N"دو��C" �3ار� �2;: ا%�وز� ;���ر %��اول ��� ا�:؛ ه����� ورزش ه�� دی�m  ایS ورزش ��? دا

 :7�� ���� %� ده�؛ ;� ایS ورزش %� �3ا��� ;" ازا� ه� ��A� را ;" ��ت �� �N S�C3� ان?�%٢٠٠ �� P٠٠.�� �N �� ;�3زا�

) دوی�ن٩

% >�N :�T Lد� رو و ی��5 Lز داری� ی��� "N �?��?ان ��;�N �/T3� 6 ��دوی�ن �`�ی&� در ه� %��D �#dن ا�:، ��/� �% �����k دو ا�:. %� �3ا�


ی� ا@?ای< �N �� ی� ;�'�� در ه� ��� ����M .:7 %� �3ا���  ایS %`�ار را ;�  ای$�د و��" و دوی�ن د٣٠٠را از د�: ;�ه��. �`�ی&� �;�� r]��% ر

 " ��% Sی�� �ام %/���5ورش ��ر�� ا .����� از �R%�ت 6R�M از ورزش دو ا�:.ده��. ;�ا�  ای3c�% Sر ;�ی� �5ه�ی� ��3 دا��" ;��m'�;�ا� 5

) ;#�� �Nدن وز�"١٠

��د 3C ���3Nاه� ;3د ;��;�ایS %`�ار O $�م�ا ��dR 3رتR "; " ;�دار��ز%�ن ���ی��ت وز �Oی: وا�fس ر��Mا�:. ا%� ا ���N ��� "�C3� �� �N

:�m� ر���S، در �3ع 3Cد %X�d ه�ی� ;�m�� :� �I@ از ���� S��? ;" ���ر %� Dی�. ;" G7و� ;#�� �Nدن وز�"�G%: ;" د �D 6زاد ��ن ا��ور@m�ا 

�: ه�� دی�m ا�:. �I@ $�م�3;� ;�ا� اC �?�5 ری

 :K&�%fitness.com

:%G� "%��روز : K&�%
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 "12( در#	ر0 +	#( ه	� رژ��� ١٠

;�زار١ 3T3%د در   �#�Z% ه�� Xر�% در;�ر�   �c� %3رد   ";�� ا���Zب  از   6&�  (

.���� �� د��`� D�n" را D "; "Nن ���ز داری�، �Cی�ار� �Nد�  ;���N 3T�5س و

) ��;" ه�� رژی�� در ا;�Iد %�Z#�� در ;�زار ی�@: %� �3��. ;�� ;" ���ز 3Cد٢

.���N ی��C "; 3اد� ا��ام��C اد ا@�اد�I� و

٣���N "I �H% :را ;" د� "&IT 3د درT3% 6 از ا����د� از ��ف، راه����&� (

و از T?ی��ت Z5: و ��OD ?5 �3ی�.

P3رتR "; "N 3ا�7 ه�����ا ،S	ز ;" رو��� ) ;/��یS �3ع ��;" ه�� ;�ون 

.����O �% ز ��ار�O ق�Tا "#I� رو� ��`��%

J6�� 3دن; ��d% S��n;" و ه��� ��و��) از �k�n ;3دن ��H درو�� و ;

�&�I% ;�وی� �O "Nرا���  ا�3ا�7  ;" ��اغ �Cی�  �� و �N 6R�M ن���Dن ا[�

دار��.

Qف �3ی��� ��) ه��mم ���'�3 ایS ��وف از ����N X�5 ه�� ز;� 6£% �

�: �k�n ;3دن ��;" را از ;�3C Sاه�� ;�د.R�C ،ر�N Sزی�ا ;� ای ����ا����د� �

) ه��mم �Cی� از ��3ز ;3دن د��" ��;" %S��H �3ی�.٧

) 3Oل ���: ه�� �5ی�S را �3Zری� زی�ا �3ع %�	3ب و ا�����ارد ایS ��;" ه�٨

��: %'�;/� دار��.�

;�زار٩ در  3T3%د   �����;" ه�� �  S��5ی  :���N  kا��%  "�ای�  �mدی  "���  (

.����;

��: ه��١٠�  "; �Nرای�  و  �3ع   ،a�T ا;�Iد،   ";  ��; رژی��  ��;" ه��   (

ی�@: %� �3�� ا%� �3ع �`�ی&� %�	3ب و ا�����ارد D�/� را %�Z#�� در ;�زار 

 :��� �; ���� ه��mم �Cی� ;" ایPJ �� Q٠S%� �3ا��N ی�ار��C ه?ار �3%�ن 

�: Dن;3	�% �'�ن ده���   ،
�N �
�;  :��� "N ����; دا��"   "T3�  "���

��ی� �� در اm; L�N ،��ی: دار�f3ع ��;" ه� ر� Sی� ای�C از "N و ;/�� ا�: از ا@�اد� :���.���N ی�ار��C را �&���% �
�N ،35ل :Cزا� �5دا

:%G� "%��روز : K&�%
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�Gت ;�'�� از ز%�ن ه��HI� دم در دوران�% "N :'�ن داد� ا��ت �`�`d�

K�T �رو� ه ا�f@" [� ��ل ه�  ایS وزن  و  %� رود   
�; وز�'�ن  �7د� 

�N از �� :Mرا �#�C دن وزن�N "@�f3د و ;" ���� %�$� %� �3د. ا� �%

�#3 ه� وز���نN Lی� ی ��� o`@ ��M و��� �]�C S��Nدن Dن ا�:. ;" ه�

��وری�; S��Gت ;�
 %� رود، ایS ا���Mل و3Tد دارد N" ��3ا��� Dن را �5یHI� �]

���Gت را ;9mرا�HI� 3ر�] "N ���N �?ری "%���; 
�M S�ا%� %� �3ا��� از ه�

 S3د. ای'� ��'��� �� ازN١٠" دور ����Nن یL ���: ه� ;�N &�ل�را د "��� 

...���Gت در ا%�ن ;���HI� وزن دوران "@�fا

١���N ت ا����د�G`�� 9ا و	از  �c�% 6 ;" [3ر�HI� روزه� �] (

N از���ا "; k� ����/% در ���?� �3Zری� �� ;�3ا�� k� �� �&R روز از Lی ���S ا�: ;3Zاه�%.���N 3ش %?� ا����د�C 9اه� و د��ه��	از  �@�

 ���N ���� %� "; �`H��c %� ر�� ا%� �3Zردن 	9ا �&6 و ;�I از یL %/���� ه@ Sای "���� ��� را ��N;� ای� 3;��% o`@ .د�N 3اه�Z� ��� ";

#�C دا�: و ���� ��� ه� 3CاهIf ب ه���Z��ا �ً���H% ،����; ����/% "; "���O �Oو ا ��N �%.3ردC ���'�� 3Cاه; �#�C �

٢����ون ;��ی; "��C?��D از (

3A'% 3د��ن راC وی� و�; ��m3ردی�، ;" ا��ق دیC 6%�N 3دی� را; ���'N "N 9ای�	ن ازو��� ;'`�ب ����@ �� ���N ��� �I@ $�م�ی� ا ��N �; :&dR ل

�" Dدا%a ;" د� Lی ،�����; "��C?��D دن در�N ?���. ;�	9ا ;��ون ;��ی�. ا�O %$&3ری� N" ;�ا� ���?� L�C�� 9ا	ه��  ����% "; �mازی� �� دی���ه����ن ;

��.٣٠٠ �� ٢٠٠ای�N Sر از %�jف �N �% ���O3#T ،9ا ای$�د %� �3د	زدن ;"  L�C�� ��N �; o`@ "N "@�fا �� �N 

٣��) از  ��: 	9ا ا���Zب ه�� �� �� دا��" ;��


زم ���: ��Mً� ا�&���" از رو	S و ��N و �5�� و ��Gت ;��� �� 3Cش %?�  6�HI� 9اه�� روز	9اه� از �&?ی$�ت ��ز�	از  �#�C .���; �c� ";

��ر �� � ;���. �� D�N �$" %� �3ا��� 	9اه�ی� را ا��; �;�Z��ا ��3ا� �% "N ��دا��" ;����.در�: ��� ا ����N ��� و �;�� ،�� �N "N ���N ب�Z�

P���N ورزش �@�fه�� ا �� �N ن��ا� �3زا�; (

 �Oا%� ا ��%" دار��3د ;�C 6�HI� ه�" ;�ا� روزه�� "N :٣٠در�: ا�"N ����; S��H% ،9اری�m; :و� ���?ی@ :� �I@ در روز��ن را ;�ا� "`� د�

 �N �� در روز G7و� ;� Dن ��?� N" %� �3زا���، از �� ا�f@" وزن ��? GCص %� �3ی�.�٣٠٠�?� را از د�: ��� ده��. ;� �3زا��ن �Mا�6 

J�/�D :��N "� ���N "T3� 9اه�	 :���N "; (

�" از ه� 	9ای� N" در %/���� و3Tد دارد، ;3Zری�. دو �� �" %�ل 	9ای�� Lی �ً��M :��  "; "N����cن 3Cش %?� �� %� Dی�، �N@� ا�:. د�:
زم �


 �N�5 �� �� از 	9اه�یً3�I% 9اه�	 S3ن ای� ��'��� N" از ه� 	9ا %`�ار ��N ;�ا� 3Cد ;�N.���N �% 3ل ا����د��I% 3ر] "; "N ه���� �

Q���N 3ددار�C 9ا	ن دو;�ر� ��'N از (

��'N 9ا	ن ��'N دو;�ر� :�� "; "N ل���Mا S3د، ای� �% "f�7 a3رت �#� ��ویR "; 9اه�	و��� �Oزی�د ا�: ا%� ا �#�C ،3ی�� �

�� و دی�m ��اغ %�? 	9اه� ��و�N �5 ر ;'`�;��ن را�; L'3ی�، ی�وزن  "@�fد��ر ا ��ی�.%� 3Cاه

٧����ن ;�ی��'N 9ا	 �R �CD (

 ������ و �3ن %� ;�N �% 9ای��ن را ���م	 �زود�� از ه�" ه ��'�ه�" ه�3ز %'3Aل 3Cردن ه����، %��S ا�: دو;�ر�ا�O اول ه�" 	9ای��ن را ;

"��� و ا�Tز� ;�ه�� �`�ی&ً� ;`�N �&R �O7: �3ی�. ا��T ��ه�� �� ��'� ا@�اد 	9ای'�ن را ;�'�� و ;�I ��� ��اغ 	9او��3" �3ی� N" 	9ا ;

��ن ;�وی�، D �; ��� ��T�/� 37ض 3Cاه� ��.'N

) ه�ی"  ه�ی� �� � و 	��	9ای� ;�ا� دو������ن ;&�ی�٨

 Sه�ی" ;&�ی�؟ ;� ای �� ���N :را%6 در��N ت ی�G�
زم ا�: 3C "Nد��ن ���ی��، � �ًIی� وا�D���N �% ��'��Nر @`�N oر� ه�� %3C �@�jد��ن را ;

�?; L�C�� از �" ��ف و �� [�ف ��N ،3ش %?� و��3" %� �3ی�C د��ه�� Sدن ای�N :در� S�M ;�ا��3ن �ه ��N :ا� S��% ��M ی� ��

3Cد��ن ��Nر ;9mاری�.

�Gت 3CدHI� وزن دوران "@�fان ا�m� :ا� S��% ����O �% �ه�ای� را ه Sای "N از ا@�اد� �#�Cا� ����N ه�ای�� ��ق S��� ��� �Oو ا ����; 



 L�3N "ه�ی L، ی��3ردC و �N3راC ��T "; .3اه�� ;3دC ���6.;�ای'�ن �&�ی� %���Hً� از ��� %�'&� Sب، ی� از ای��N ،K�� ،6£% ای'�ن ;&�ی��;

��� از و��3" ه�، از �&6 ;���%" ;�ی?ی�٩O3#T ا��; (

��، %�ا�3C kرا�N ه�� N �� �N�5" ه���را���ن %� Dور�� N" ;� ه�N �% ر�N در ادار� ا� �Oرا�N �� 3د��ن راC � �� تG`�� �ه ��� .��� ;3Zری�، ;��

;&�ی� �� از @�ط �m���O %$&3ر �'3ی� در ��`Gت D�/� ��یL �3ی�.

) ی�د��ن ;��� ��3���� ه� ه� در ���رش �N �� ه� ;" ��Mب %� Dی��١٠

�?ان �N �� ه� از Dب %��3 ه�، ���3;" ه� و ��3���� ه�� �Mو� ��� وار% "� "N ����; kا��%.���N �% ن���د ;�

�3���� ه� ه� �N �� ا�f@" وارد ;����ن %� ���N و ه� T#�3 ا��/�ی��ن را ;�ا� 	9ا %�� S9اه�ای	3ردن C از ��'�; ��N ������. ا3C �% �OاهO 

.���N ���C9ا ذ	ه� را ;�ا�  �� �N ،3دC �@�j% ه�� ���� 9ت ;&�ی�، ;� %�dود �Nدن ��3

١١���N ���O3#T �وزن ه "@�fت از اG�HI� در (

�� N" وا�N ب�Z��9اه�ی� را ا	 o`@ .داری��; �`H�% داری� �%�; "N 3ردنی�د��ن ;��� ه� ��%� راC را ;�ا� ���'��Iً� دو�: داری� و �N �� ه�� ;

.�������، ه�ر ��ه� k �T از� ��ه���ن��ا "; "N 9اه�ی�	

;� ر�7ی: �Nدن ����� N" در ;�
 ذ�N �Nدی�، %S��H ه��� N" د��ر ا�f@" وزن ��� �3ی�.

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=127852

 "12( !	د0 #�ا� ,��� 5!	ن١٣

 "���� �� ��ق �'3ی�؟١▪ ��N ف�j% " ;�ی��روزا �� �N ار�`% "� :

�#� ��د� دارد:C 3ل%�@ L3ال ی� Sای

��.٢/٢ �Oم) در PJ٣) ورز���ن را ;" 35�� (ه� 35��= ١�N ���`� 

��. (ایS %`�ار �N �� ا�: N" ;�ا� ز��� %���ن ;�ی�٢P) Dن را در ٢�N ب�f 

.(���N ا����د�

٣ ���� "N ب �7د��f �; (ورد� ای� در ٢D :د� "; Q/ان١?�% �� %� �3ا�

�: 3Cد را ;" د�: Dوری�. ایD Sن %`�ار �N �� ا�: N" ;�ی� روزا�" �I@ �� �N

�� �N ان?��� و ��ق ه� �3Zاه�� ��. ;�ا� �Nه< وزن، ;�ی� %�N ف�j%

،���; ���N ���N �% ف�j% "N ه�ی� �� �N از %`�ار ��ه�ی� N" %� �3زا�

�Mل �" ;� ورزش �Nدن ;��� �" ;� 3C ���Nردن.

 "��: ��د� ��یS را� ;�ا� �5ی�D Sوردن N#���ول:٢▪ �

١.��N �% L�N ول���#N وردنD S��&� ا�: N" ;" �5یN�� و��M 3رm�3ری�، �5: اZ; 3رm�ا (

٢"; S��nورد. ه�D �% S��� ;3Zری�، ��� %�د� ا� ا�: N" ;" [�ز ���و%��� N#���ول را �5ی� (.��N �% L�N ?� �5ی�D Sوردن @'�ر 3Cن �

 در�R �5ی�3C Sاه� Dورد.٢٠ �� ١٠) در روز دو �7د ه3ی~ ;3Zری�. ه��S ;" ��/�ی� N#���ول ��� را ٣



P د� رو��� د��`" ا� دا��" ;����.٣٠) �Mا�6 �" ;�ر در ه��" 5

 "��� ▪٣��	
: �k راز 

Dن ���: %� 3Cر��، در د���� وا��I، ;�ا� ه�" %�ه�" ا���ن ه� در [3ل ز��3C �Oد یL رژی� 	9ای� را ا%��dن %� ���N و �`�ی&ً� ه�" D�/� در 

�N �% �N 9ای� وزن	 �رژی rاز [�ی "N �/�D .����، ;�I از %��� ;�'�� از Dن وزن از د�: ر@�" راد�3ار ا�: N" ;" یL رژی� 	9ای� �5ی&�� ;���

��3�� در �N ات���A� ل وزن ای$�د���N ه< و�N "; �;���3 ز���O ��ن ا�:.ا���N �% "@�f. ;/��یS را� ;�ا� د��

�� ��N �% L�N ��� "; "N ;�ون ه�3mn�" ر�~ و 97اب وز�N �% در زی� ;" ��� را� �7 � ا��ر�.���N �N ن

١.����� :#�	 "��d&R 3ردنC از (

C ل وزن���N را در :�`@3% Sی��'��`�ت �N :;�2د� ا�: N" ا@�اد� �d&R "N�3C �% "ر��، ;`d�:�3د دار��. 3Cردن �d&R�3C ��� "ن ��� را �£&

.��N �% 3بN�� د� و ا��/�ی��ن را�N :د�، ��;� �3ز� ��� را �`3ی�N

٢.�����ن ;�هO��ز "; �I] ��N (

M 9ای�	3اد % Sز را. ای���� و 5� S��nه� .���N "@�fن ا���a �'�ی� ��� را ار�fء �Nد� و ;��7 %� �3د ���N 	9ا�Cدل و @#�6 را ;" ;���%" 	9ای

 �N �� از �N �� ه�� %�j@� ��ن را a5 از ه� 	9ا %� �3زا��.٧J �� 3Z;PJری�. و ;�
�� از ه�" ای�/�، ایS %3اد 	9ای� 

) ا��/�ی��ن را از ;�S ;&�ی�.٣

٣٠ Lه3ی~، ی Lش [� &�، ی�; L3ری� (یZ; �� �N �N و L&� ،�j�Z% X3راC L9ا، ی	6 از &� "`��" ��ن ��Oم �N%6 و د�� Lی ،�;GO L��5`�ل، ی

5��م را دری�@: �Nد� د��`" [3ل %� A% �� �'N?��ن از %��I ��ن 5��%� دری�@: ��N. ز%��� N" ;�ا� 3Cردن 	9ا %�٢٠...)  Sای ��� ?A% ،����'� 

�#� ���N 	9ا 3Cاه�� 3Cرد.C روش Sو ;� ای .������ "���O �mدی "N :ا�

P.���N 3شO k���% �`��3% "; (

�`�ت �2`d� .���N Sرا رو� >Z&%راD �`��3% ،����'�; ?�;: %� 3O �; "N ��Nش دادن ;" %3ی`� %Gی��&6 از ای��" ;�ا� 3Cردن 	9ا 5': %

�#� Dرام �� 	9ا 3Cاه�� 3Cرد. ���N ه� 	9ا 3Cاه�� 3Cرد.C ���

J.���N Xان ه�ی��ن را %�3ا��9ا د	3ردن C از �I; "#R�@G; (

��� د��ان ���Iی� aM �'�ی� ��� را ��3Nب%�3اX زدن د��ان ه� ;�I از 3Cردن 	9ا، ا��/�ی��ن را @�و 3Cاه� �'���. ��ا؟ ;" �C[� ای��C "

5��ا 3Cاه�� �Nد. ��'��Nد� و ���ی����N 6 ;" 	9ا و ��`Gت ;

Q.��) 3Cاب �N@� دا��" ;��

�#� از Dدم ه� از رو� �m���O 	9ا ��� 3Cر��، ;#�" از رو� �m��C ;" ��: 	9ا رو� %� Dور�C "� د��`" ;�ا� 3Cردن ی�١JL. ��T "; a5 ای�

�S ا[����ن ی�;�� ��N١J "N" ;���� و�: ;9mاری� Dن �nه� .���N ���3N :Mا���ا Lف ی�R را "`� ��3C :7اب �k را ;" [3ر �N%٨6 ا � ٧ د�

.��دا��" ;��

 "��� ▪P�''N ت�N�M :

��� �N�M "Nت N''� ;/��یS را� ;�ا� ��وع ���ی�����ن ا�:، Gً%�N در ا��&�ه�N �% 3رj� �OاS��. ا�$�م �N�Mت N''� رو� Gp7ت ��د %�

�k دی��O �3د. %/� ���: N" �" ورز�� %� 3Cاه�� ا�$�م ده��، ;/�� ا�: �&6 �D "; �$�% :ا��I; و ���N م�O ن را���از ��وع ا;��ا ;�

�% "N :از ه��ن ورز�� ا� �� 3Cاه�� ا�$�م ده��. %£Gً ا3C �% �Oاه���N�Mت N''� را ا�$�م ده��. ;/��یS روش ;�ا� �Oم �Nدن ��73 �&

��، ورز���ن را ;� �N د� رو���5J -٣� ����. ���ی��ت G% �''Nی� را ��? ;�I از ���ی��ت ا�$�م ده�N وع�� ��N د� رو���5 "`�" �&6 از Dن. د�

 "��� ▪J:��: ;�ا� %����k ��ن ا��ا%��ن ه�� و�: دی� �

 �
��، ��M ا�O ه�� و�: در [3ل ����7ن ورJ٠ا�O ����ن ;��N ورزش ����: N" ��� �3ا�� S6 ;� ای�زش ���د� ;����. ;� و3Tد ��ل ;��� د 

� Lوری�. در ی�����، ه�3ز ه� %� �3ا��� ;" ورزش و ����k ا��ام رو� ;'��$��µZ'% r �� ا@�اد� N" در ز����9O �O"��ل ه� ز���O ی`d

 "N ����N از���، ;" ه��ن ا��د� ا�N �% ر�ً� ورزش��3د Cام د�: ی�;��.١٠��ا k���� "; ���، %� �3ا��د� ا�N �% ورزش �c�% ل ;" [3ر�� 

 "��� ▪Qه< وزن د�3ار�� %� �3د؟�N S� S�@ر 
: ��ا ;� ;�

�: ;�ن �I@ ان?�
 ر@�S� S در %��;3 ���، ��C: ;�ن، ���زه�� 	9ای�، و %�; �; "N ا�����A��% د�3ار�� ��N ه< وزن را�N ،ای$�د %� �3د 



��� ;�ن ����N %� �3د و ;�ن ����N �� �N %� �3زا��. ا%�، د  3;��% ،S� S�@ر 
�; �; .��Nان?�% "N :ا� Sای ،�� �N ���N ن��3زا� S6 ای�

N �; "#;�`% را� ;�ا� Sی��/; L� و ورزش ;�ون �����T :� �I@ .�;ه< %� ی��N ?�� �% :� �I@.���; �% ن�; ����� ��ن %��;3 

 "���� �� ;�ن ;" ��;� �3ز� ;���؟٧▪ ��N ار ;�ی� ورزش�`% "� :

 "��O١J 6N ، ;" [3ر��3زا� �% �;�� ��N ورزش "`���� ��;� ه�� ;�ن ;�ود. ا�j� �O داری�٣٠ د�Cن ;" ��اغ ذ�; �� �'N �% 3ل] "`� د�

��وری�، ;�ی� ; S�6£% 5��د� رو�، را �" روز در ه��" در ;���%" 3Cد ��ار ده��.٣٠وز���ن را �5ی o�3�% ت�� �; Sی��� "`� د�

 "��: ;/��یS ورزش ;�ا� �Nه< وزن �Nام ا�:، 5��د� روز� ی� دو؟٨▪ �

�#3%�� دوی�ن �N �� %� �3زا��. ;GIو�، 5��د� رN Lاز� ی��د� رو� ;" ه��ن ا��5 ��%3#�N Lی:C3� از ���و� @3ای� �R�C ;�ا� �Nه< وزن دارد. �

5��د� رو� از ��;� ه� ��%�S %� �3د. ا%� [� دوی�ن، ���N از یL �3م �N �� ه�� S�M 3د.;�ن در� �% S� ��C3" ��� از �&� ه� ��%

 "���'��یK&�% S ��;� ;�ا� �C�� ه� �Nام ا�:؟٩▪ �; :

 .:����، ��;� ه�� ;�ن ��� ;" 3C �]�Cردن �3O: ی� ���ی�� �Tت ��N �% 3رj� "N "n�D فGC�;:د��ن ا�
�� a� ه��ن �#Rا �j`%

 "N٩�� ��N 3، @#�6 و��#;D از ���N �I� a� ��T "; .6 %� ده�����. در�R از ��;� %�j@� ��� را �'�N د ا����د�
L ;�ا� ����� ��

 "��: Dی� �7دت داری� �k ه� 	9ا ;3Zری�؟١٠▪ �

�6 دا���� 	9ا ;3Zری�. اN£� ا@�اد �3jر %� N ���N" ا�O ��%'�ن% "N :ه� و� �� را در ه��mم ;3Zر�� %��`��ً� در ;��'�ن �&�ی6 ;"��� %� �3ا�

"N ، ا@�اد���ن دری�@�" ا�``d% .:����T rی�، ه��  ��T��mا�� �`d� Lی r&] .�� 3اه�C �;�� از >�; Jن را٢�'�@�j% ه�� �� �N از �Rدر 

�'�ن را در [3ل روز %�I;J�j از ��7: @�j% ه�� �� �N ��'�; "N در %`�ی�" ;� ا@�اد� ،���N �% ف�j% �j7 "; ���'�; �;�� ،���N �% ف

 Sن. ایD ف�j% :7�� "� ���N �% ف�j% در روز "N :ه�ی� ا� �� �N %`�ار �. %/��ورD ��� :ود� �� �Oز�� "; "N :ی� ا��T r�`d� Lی

�Rا� زی�د� ;" �N �5د� ا�:.

 "��� ▪١١.���N �N 3ری�... وزنZ; بD :

�#� از ا@�اد ��� دا��� D "Nب را� ;���ر 3C;� ;�ا� از ;�S ;�دن ا��/��:. ا@�اد زی�د� �C"$����� و در ��O �% ��&ا�� �m���O �; را �m�'

�3ان ;  Lن یD ��T "; ،وری���
 ی3C�5Lر� %� ���N. د@3C "N �I; "Iا���� ;" 3Cردن ��`Gت رو� ;ً���Mن ;3د، ا�� "���O ه�3ز �Oا .��?رگ Dب ;��3

���ن را �� و��7 	9ای� ;�I از ;�S ;&�د.m���O ��3ا� �% �j�Z% X3راC

 "���6 و �#&� �� �١٢▪ �TD :

m� �#�C "N ن ه�ی�D رو Sان زی�د� ��;� ا�:. از ای?���M 6و� %TD "N ���ان وز�'�ن ه����، از 3Cردن Dن 3Cددار� %�ا3C �% �£Nب %� دا�

�6 از �T#" ��;� ه�� 	�� ا�&�ع ;���ر �� �TD 3د درT3% �;�� "N ���`� �Tی� �'�ن %� ده� N" ا@�اد����N. ا%� Dی� %� دا���`d� ا�:؟ 

���ر� ه�� �#&� را دارد.; "; G�;ل ا���Mا Sی���N ،��3رC �% 6 را�TD ان?�% Sی��'�; "N

 "��� ▪١٣���5 �f ان ه�����Nا ���D k�N را� ;�ا� Sی��/; :

��ان 3T3%د در�Nا ���D دل�I% 3رm�ب اD 3ان�  L3د در یT3% ان���Nا ���D .�� @�$�ن �Nه3 %� ;���.P١ ه#3 و ١١ %3ز، ١٢ Dب ا�3mر ;��3

%�&K : �5ی��m ای������ �C�3اد� %�
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١.�����3��ن @�اوان Dب را @�ا%3ش �� (

د@�Iت  ";  Sای�;��;  ،����O �% ��&ا�� �m���O �; را   �m�'� %�دم   k#	ا

"I@د Sای�;��; .���N �% 3ار�C �?ح ریGHRو ;" ا ���N �% �m���O س��Mا

�3��ن Dب ;" ���� .��;N ��I" ا��Mس �N �m���Oدی� ا;��ا Dب ;��3

ا��Mس ���� ه� %� ده�. ;�pI از �Nر�����ن %�`�I�� N" ;�ی� �&6 از

3Cردن 	9ا Dب ;��3��. ;� �7دت �Nدن ;" ��3��ن Dب �" ��/� T#�3 ا��Mس

��M3د را ;" راC روز Lز ی����ی�، ;#�" %�ی�Iت %3رد �O �% را �m���O ذب�N

.���N �% S�%��

٢.���N S��I� و ��;6 د���س "����; Kه�ف ه�� وا� (

�#3 وزن در ه��" ا%��ن 95ی� ا�:. ;���%" ه�� رژی��N Lی� ی ��N� �Nدن �

3
 در ا;��ا ;��N �7ه< �I% :Zود ٨ �� �٧�M ه< وزن در�N S، و � ای��3 وزن %� �3#�N Q3ر��R ان %� �3د. در�&T ��I; �6 از رژی&� ��% 

� ;�ا� Dن و3Tد دا��" ;���، %� �3ا��� ;" وزن�N �; "Nه< وزن ��ری$� ;" را��M و ;�ون ه�� 3O�" @'�ر� ;" ;�ن و ;�ون ایN S" ;�زO': وز�

.��ای�� Dل ;��

�� N" د����� ;" Dن ا%��ن 95ی� ;���.�N ب�Z��3د اC اه�ا@� را ;�ا� "'�ه�

٣.����) @` o�3Zری�، ;#�" ا���اM: ه� ;

�OD .����n; را ?��?� ;3Zری� %� ���� و  `�" ا� را;� 7$#" 	9ا 3Cردن ;�3C�5 �7ر� %�  �3د. ه� و�: 3Cا���N ب�Z��ا S��'� ی� ;�ا��T "�ه�

��. ��� ��� 	9ا ر�N  س��M3ری�، اC �% "N 9ای� را	ه�  �I] �� ���N �?% �?% ،3ری�C �% "NS�ا @�و ��ه��. 	9ا را ;" Dرا%� و ;� %�� ;3Zری� و ;

.���N ��3ه�N :M3د ا���اC ه�� "�` 

 ���Nو ;" ه��ن %`�ار ا ��'��� ��N از ���a داN�5 6C:	9اه� را G%�N ;$3ی� و از ه� 	9ا ;" %`�ار 
زم در ��ف 3Cد ;�N �I� 3ر %£�ل]  "; ،���N

��3C :/T aردن ا� :N�5 و از ���N 6���. ی� ;" %`�ار 
زم، ;��~ در ;'`�ب 3Cد;" [3ر �Tا�O�" در ی��N L" ;�ی?ی� و ه��ن %`�ار را %������د� �

�� و ;� Dرا%< ه��ن %`�ار را ;3Zری�.�N ���Nا "&��% Lو ;" ه��ن ی ���N 6�% ���'N

P.���N �&R "`�) د� د�

 o�3�% 3ردن ;"  [3رC "; µZ� 6�% "N '�ن %� ده��ت �`�`d3د �3ی�، �١٠C ل���� ا%#�� "N S6 از ای&� Sای�;��; ،�'N �% 3ل] "`�١٠ د�

"ITا�% ����. ;" @/��: �Nره�ی� N" ;�ی� ا�$�م ده�N 3فHI% ��mدی ��T "; 3د راC ��@ "`��� و �Nر� N" ��� را ار��N  �% �f ا�$�م ده��. ازد��N 

�N �H" 	9ا ه�: �Cرج �3ی� �� ایS ز%�ن [� �3د. %�  �3ا��� از ��3��ن Dب ه�d% و "��C?��DSاز ای a5 .ی���m; L�N "`� در [� ایS د� د�

%�ت 3Cاه�� دی� N" ا��/� و ���ی6 ��� ;" 	9ا 3Cردن از ;�S ر@�" ی� ��ی�ا N� ��� ا�:.

J.3ری�Z; 9ا	 �N �$M ت و در�I@د "; (

 %��&" 	9ا %� 3Cر��. 3Cردن 	9ا ;" د@�Iت و ;� $M� N� N �7�;� ��ن��NJ�� N" وزن 3Cد را  :;�2�m" %�  دار��، ;" [3ر o�3�% در [� روز 

��� %� �3د، زی�ا @�Dی� 3;��% Kی��� ��M 3ردن وC 9ا	ژ�، ;/�� ��ن روش ��را��/�، ا@?ای< ا�N S3د. ;� ای� �% �� �N S�C3� �7�; �pه �

�� �m���O د��ر ��O ���� و ه�N �% S�%�� �� �N "#R�@ �; 3د راC ز��ی� ��� �3ی�، ;#�" 3Cد را �7دت %� ده�� $M �; "N���N �/�� " �� %3رد �

.���N ���N� �� 	9ا ;" را��M ا��Mس �

Q.���N "�) ;���%" ه�� 3Cد را ه��" ;" ه��" �/

��ات زی�د� ;" و3Tد�A� ن�/O�� �Oزی�ا ا ،����� ��c�� "�3د را ;" [3ر روزاC 9ای�	 "%���;Lدر 37ض ه� ه��" ی .�� �� Dی�، r@3% ;" ا�Tا� Dن �3Zاه

�� در �3ع ��ه�ر، 3Cردن %��3 و ... .�A� 6£% وری�؛D 3دTن ;" وD ای$�د ��3ع در :/T ���Aن �7دت���� ;� ای�N Sر 3Cد و ;�ن 3Cد را ;" �Nر و رو�� ی

.��%� ده�� و از 3C�5ر� دور %� %��


 ;&�ی�.٧�; ��N را S��?ان %�jف �5و��% (

; ���  ��
3] ����`�ت �'�ن %� ده� N" �5و��� S���N "; :&;3ه��رات  ی� ��;� ، ا��Mس �`d$�م ��� در��ت ا�`�`d� .ن %�  ده����ا "



�'��� ا����د� ���N، در و��7 ه�� 	9ای�ا����#��، دا���ر�b3� ،X و ا�m#���ن �'�ن %�  ده� ��N�� N" ه��mم �d&R�" ی� ��ه�ر از �5; S�و��

��ز دار��. ;"� ��� >�; �� �N "; �pه� ;�ا� ه S��� و از %��;K �5و����� N� �����O ���N ��I;�;" %� �3��. ه� ���S �5و���� ه� �Mل #$7" �

��ت N� ��ب ;" 3jCص %��: N� ��ب و �3O: ه�� N� ��ب 6£% %�&  ����% ،���N ا����د� �� >��ه�.;

٨.���N ?�) از ���3;" ه�� �Oزدار �5ه

�3���� ه�� �Oزدار ;�ون ارزش 	9ای� و �N�5 �� ه����. %�ی�Iت ;" ا��از� �T%�ات ا��/�� ا���m'�در دا r�`d� Lی �] .���N  ��� �fن را ار���

 ،6�����، ��&: ;" ��N��  "N�3C ";��3رد� ا��، N� �� ��ق ��� ا��، ;��;�ایPJ٠Sوردو %I#3م �� ��N�� N" روزا�" از Dب �&�ت و ���5O �% �� �N 

 �Iوا� �Oا .�����< ��� ;3Zری� ;/�� ا�: Dن ��? 3Tی��� ;��� �" ��3; ?��'�" ه���� ;"  ��T�D ";��3ب ی� ��� �#)ا�O دو�: داری� �

.���3�;

٩.���N "&��d% 9اه� را	 �� �N "N ی���m; ی�د (

�� در %3رد ا��از� �5و���S ه� و %�?ان �N;3ه��ارت ه� و ��;� ه� و در �/�ی: %�?اdR وت�pه��� "����ن �N �� 	9اه� �Nر ��د� ا� ا�:. از ���r ه� و 5

��. %� �3ا��� از راه���� %�?ان �N �� و %`�ار %3اد %N �9A" در ��Nب ه��N 3ص ا����د�jZ%��Oه� .���N 3د ا�:، ا����د�T3% 9ی" ا�A� �

�% ��Mدارد ;" را �� �N ان?���.دا����� N" ه� %��3 ی� ه� ��" ��ن ی� ه� 	9ا� د 3Zاه�، �" %�N ��c�� 3د راC ف�j% ان?�% �� �3ا�

١٠.���N ا��) �Tیm?یS ه�� %���k را 5

��. ;" [3ر %£�ل از a5��T "; >�'N از ����N :C �� 	9اه�، ;" د�&�ل �Tیm?یS ه�� 	9اه�� N�  ��T "; �� �N 	9اه�� ���5ب و��; Sی��� 

� ��T "; ،��G��L ه�� �N و ی� در ���N خ ��� ا����د��� ��T "; ت و ی� از ذرت ;3 داد�G��Gت از �3ت  @���m ی� ��ی� %��3 ه� ا����د��

.���N

١١.���N �?%" ری��ه� ;� ��ا� %/���; (

�� از 	9اه�� N� ��ب و N� �N ��،و��� ;" %/���� %� روی�، ;�ا� ایN S" د��ر ا��Mس ���O و 97اب و�Tان ���� از 3Cردن 	9ا ��N �I� ،3ی�'

��� و ا[����ن �C[� دا��" ;��'�� G7 "Nو� ;� ه��اه� ;� دی�mان، ;� دری�@:�T �?&� �R3jCت و ��
د و %3اد N� ��خ ��� در ;'`�ب 3Cد ;

�Mا��N 6 ��، از %/���� ه�  9ت ;�د� ای�.

١٢.��) ا@��ر %£&: دا��" ;��

�� ��T "; ���N �I� .3ر� %�  �3دC�5 �7�; ،�N a�� "; ا���7د "N ��ور�; Sر�����ن ;� ای�N.���ت %��� ;" ���ت %£&: و3Tد 3Cد ;���ی'

��� �O "N@�" ای�j� �; ،���N ور�; "'�� و ;� اراد� ا� �N "Nد� ای� ;" Dرزو� 3Cد 3Cاه�� &�س ه�ی� ;�Zی� N" ;� وزن @I#� ��� %3زون ا�:. ه�

���.ر��� و روز ;" روز از ��ی? ;�ن ��� N� 3Cاه� ��. ه�� ��O ��ا%�� �'3ی� و از 3Cد ���� 5���ا �

١٣.��) ;" 3Cد��ن ا���اM: ده

��. ا�O یk� L در 3Cردن زی�د� رو�ه��  aN�N "��m" ;�ا� ر���ن ;" ه�ف �&�ی� %����HC k ��. ه� و�: د��ر  A?ش ��ی�، از �3 ��N وع�

�I� ی�� ا� ;�ا� ��� دا��" ا�: و�@ "� "N ���N ��@ " ��% Sای "; o`@ �I; روز �&R ،دی��N��&7#: ا�� "; "N Sای "� ،������ Dن را ���ار ��N 

�� 3Cد را ;�ا� �Nه< وزن ��Nر ;9mاری�.�j� %" و��3د، ;�C

١P.����; :Mرا (

�r دا�'�mه� �'�ن %� ده� ;�pI %�دم ه��mم ا���س، ی��I ز%��� 3N "Nر��?ول(ه3ر3%�� `d� Lی�ی
N" ه��mم ا���س Dزاد %� �3د) ;�

�ب 5��ا %� ��N.دار��، د��ر 3C�5ر� %� �3��. در ه��mم ا���س ا���ن ���ی6 ;�< ��� ;�ا� 3Cردن 	9اه�� ��5

��� ��;� ��M ه��mم رژیC3ن) ;��7 ذC ��� � ����N ��c�� ه3ر%3ن)S��3N kر��?ول و ا��3 N����� �O��ا���س در ز �O3د. ا� �% ��	
 �

�د دا��" ;���� 3C�5ر� j7&� در ه��mم ا���س در�&�ی6 ;" دژ� ا��3ار �3د، ;" ی�O3، %�ی��'S ی� ���ی��ت ��د� � ����� ���5 ;��وری�. ;" ی

�� Dرا%< 3Cد را در ���م  �cdت ز�N �I� Sی�ن دی�� %� �3د، ;��;�ای��D از �� >��'���C�� ه� ;; ،��	
��3jC "; �Oص در ه��mم ا�Tا� رژی�  

.���N ��M

١J.���N �� >��: 3Cد را ; �I@ (

�: روزا�" ا�:. ;" ی� �I@ >ا@?ای ،�� �N ن��از را� ه�� �3زا ���: ه�� روزا�" � %�?ل،ه��ن 3O�N "" %�  دا��� ی �I@ $�م�ا "N ��د  دا��" ;��



�: ه�� ;��� و ورز�� ;" ��Mب ���  Dی�. ا�O و�: 
زم �I@ و?T &�ل دارد و�د "; �m��C �/از�� ���N �I� ،اری��� ;�ا� ا�$�م ورزش را   

6، 5��د� ;���؛ %£G ه��mم �Cی�، ;" ��T ا����د� از ا�%3&�N 3د ;/�� ا����د�T3% ه�� :R�@"د� ;" %�ر����� @�ز�� 3Cد را 5�N �I� وی� و ی��

�� ;� ا�Tا�;������ و... . ���7ت Dزاد 3Cد را ;� ;���%" ه�� ورز�� �#3ی?ی3ن ه��ه�� �Nد� و ;� Dن  ;��; S��H% .$�م ���ی��ت ورز�� ;��دازی��ا "

�: ه�� ��د�، �Oم ;?ر�O در �Nه< وزن 3Cد ;�دا��" ای�. �I@ S�ه�

١Q.���N �N 3دC 9ا�	 �$M ور از�% "; (

��. و��� ��م را ;��ون �N �N ه�ر��3د در ��م و C �@�j% 9ا�	ری~ از %`�ار �� "; ���N �Iدر %`�;6 و��3" � ���م� ،���N �% ف�R از %�?ل

L ;�ر %�jف �O@�" و Dن را ;�ا� ��ه�ر روز ;�N�Iدن 	9ا� ;'`�ب %`�و%: �Nد� و یL �3م 	9ا� 3Cد را ��Nر ;9mاری� و از 5�< �C%: یL ��ف ی

�� از %`�ار ه��'N ،�m� �� 3Z;ری� و ی� از 	9ا� ;'�N �I� ?�`�ب 3Cد ��Nر ;9mاری�. ایS روش ��د� %� �3ا�� ;�3C�7د ��Nر ;9mاری�. در %�?ل �

 �N �� �3د.�NJ٠٠ه< روزا�" � %�jف ا��ژ� در �Mود 

١٧.���N �?��3C �m��C ه�� a� �; 3د راC 9ا�	 (

����. ��� %� �3ا��� I] :/T�  دار �Nدن 	9ا ازه��ن [3ر� N" %� دا��� �a ه� و ا@?ود�� ه�� D%�د�، ����ر از ��;� و �Mو� �N �� @�اوان ه

 �I] ��� د
��. ;" [3ر %£�ل ;" ��Tا@?ود�� ه�� �/�" ��� در %�?ل N "N� ��;� ه����، و � %� �3ا��� ;" 	9ا ی� ���N 3ع ده��، ا����د�&H%

�N د ا����د�
��. ه� ���S %� �3ا��� از ای�C a� S�a��m %�ی3�? از رو	S زی�3ن ;� N :��% ��N� ��ب و Dب  ���N �?��3C :/T 3دن ��

.���N ا����د� �9اه� ه	وی� ی� ��ی� ��ا� ���;

١٨.��) ;" 3Cد��ن ز�� ���ی� ;�ه

ادا%" � رژی� د��ر ی�س و ��ا%��� و��7 	9ای� در ه��"، در دو و��7 ;" 3�7ان ز�� ���ی�، ه� �" د ��ن %� 3Cاه� ;3Zری�، در ٢١ا�O ��� در ه� 

ون ای "N S�3Zردن 	9اه�ی� �Cص ;��7 ر�$<��� �3ی� و ا��Mس %�dو%�: ����N ;" ��� د�: %� ده�. ;� ای�N Sر %� �3ا��� ;" را��M و ;�

�C دش�O ی� ��و در %/�� ��رج از %�?ل، ;�ون ه�� 3O�" @'�ر j7&�،  9تو @'�ر j7&� ��� �3د، ;" %�ت [3
�� ;" رژی� 
	�� 3Cد ادا%" ده

;&�ی�.

١٠) ;� ١٩.���N وع�� �Rدر 

�< ��� ;�ا� ر���ن ;��N١٠�� N" ;� ه�ف �Nه< ; a��� ،���N �% 3د را ��وعC دراز %�ت ��	
�: �/�ی� در�R از وز�'�ن، ;���%" `@3% "

�?� ا�:� S� N" ;�ی� ;� Dن %`�;#" �Nد.دار��. �Nه< وزن او �"، �3ی� ده��� � ;�< ��یG� S%�� ا�:، زی�ا ��;� ��� او 

٢٠.��) ;�ا� 3Cد��ن ی�ددا�: ;�3ی�

:��;�N ل و�nZ3د��ن ی�ددا�: ه�ی� رو� یC ا��; ،����. یG7 L%: «ای�:» رو� Dن ;9mاری� ی�;�ا� ایN S" در رژی� 3Cد �2;: ��م ;����N kj� 

�D kن را دارد؟;�3ی���: از ایS 	9ا Dن ��ر ;3Zر N" ;�3ا�� Dن  &�س را ;���3؟ ی� ای�N S �� ه� ارزش 37ا

�� ه��N �I� و ���� و ;" 3Cد ا%���ز ده�N :" ی�ددا��3د را ;" [3ر روزاC ا��&�ه�ت S��nه�.���N 3د را زی�دC :&£% زه���� روز ا%�
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 +�2;@ !	د0 #�ا� ,��� !��?<٢

�� �7#� ��ن	 "N :��/�D ;3دن   :Z� ،�b9ا	 �رژی k#	ا ;?رگ  ای�اد 

%� ��N. ;� در 5�< S�@�O را� ه�� L�3N و �7#�، ��ی��I و ;/�� ;" ه�ف



�?دیL %� �3ی�

�� داری� 
	� �3ی�،�j� "� و ���ن ��b��ا
ن و�: Dن ر���� 3C "; "Nد ;

و  �c�%  �b9ا	 رژی�  �Nدن  د�&�ل  %� Dی�   �c� ";  .���N ا����   ���@

;���%" رژی� اول  ;" ��� روز   �/�� و   :��� روزا�" �Nر ��د� ا�  ورزش ه�� 

��: و� ��Mر را�N k���% �b9ا	 �رژی Lوع ی�� S�f ص دارد. در�j�Cا

��ر %� 3Cاه�. ا%� ;/��یS را� ;�ا� ��وع ایS رژی� ه���; �?�m�ر و ا�N :'5

��:؟ %S��H ��یS را� ;�ا� ر���ن ;" ���$" ا� %H#3ب ایS ا�:� :Z�

"I@د Lو ی ���N ن ��وع�� �b9ا	م ��در ;� ���3N ات���A� �; 3د راC �رژی "N

��وع ;�ا�   ��%� �3ا�  Gً£% ��وی�.  و [��: @���   :Z� رژی� ه��  ��اغ 

�� ه��S ا��ام�N ب ا����د��� �N ��;" ��T ا����د� از ��� ���5ب از �

L�3N ات���A� .وردD �% 3دTو "; ��� �b9ا	%" ��در ;� �O3ل ;?رd� د���

��� %� �3د.O �'� ه< وزن�N "; �$�% "N 3د داردTر� و���;

 �T S٢ایJ ����3 ��د� ;�ا� ��� ��O" ��� ا�:: ��� %� �3ا�� Jاز �� 

�� و a5 از �5ی�ن ه��" اول �N ب�Z��ن ه� را ;�ا� ��وع اD Sی�� k���% و Sی�� :MراJ"وی�. ه��; >��� و ه��S [3ر 5�N "@�fن اD "; را �mدی ��� 

�� �Nام یL از����3 ه� ;�ا� ��� %���k ا�:!رژی� ه� در %3رد ���م ا@�اد �Nر��ز ������! a5 ایS ��� ه���� N" ;�ی� ;&� Sای 

�b9ا	 �رژی "%���; ●

�?ه� در ا;�Iد و ;��" ;��� ه�� f�7 L�3N" %� �3��. ای�T S ;" ��@��� ��د� Sی��/; 
ً3�I%�� �N�5 9اه��	 ����: ��� %� �3ا��N �% ا��ر� �

�/�D اغ�� "; "N ف�j% م�mه� �ً���H% .���N ���`� �� L�3N د�I;ت را ;" اG� %� روی� 3C �% ���Nری� ��ا N" در ای�I� K�3% Sاد%���� �5�� و �

%�Hح ا�:.

��.3Cردن �a و �C%" را ;" [3ر ��N 6%�Nر �9mاری�. ا�O از 3Cردن ا�3اع �a ه� و �C%"  9ت %� ��;�ی� Dن را ;" [3ر �N%6 از ;���%" 	9ا�b ��ن 9Mف �

3
ت N� ��ب ;�وی�.jd% ن ه� ��اغD 3ع ���5ب�ا����د� از  ��T "; �/��

 �#Rو��7 ه�� ا S�; �� �N�5 ت ���5ب وG`�� 3ردنC ��T "; .��	9ا ;" ��اغ ��3��ن Dب ;�وی�. ��3��ن Dب �" ��/�3Cد را ;" ��3��ن Dب �7دت ده

�3��ن Dب را @�ا%3ش � a5 .:�2 ا��% ?�� ��N دور ��	
�" ;�ا� #; ��N �% L�N ن�; ��%G� ";.�����

C �� 9ارد�m; ل�nZن را در یD د� ��ن �3پ�%D از a5 .���N 3ددار�C 3ردن �3پ ه�� ���5بC 3د رو� �3پازT3% �;�� : �M S3د در ای� L�

K�T %� �3د و ��� %� �3ا��� ��;� Dن را ;� ����O r@�" و ��Nر ;9mاری�.

�� �&6 از Dوردن 	9ا�%�ا�3C kرد���ن در ر��3ران ه� ;����! در ر��3ران ه�N �b" %� دا��� 	9اه�� Dن M�5$� ا�: b3m; Sر��O "; :ا� ��/;

��. در �N ف�j% ��mن را ;�ا� و��7 دیD �� 9اردm; ف�j% ر�; Lن را در ��ف یD از ���ای3R Sرت ��� %� �3ا��� M$� 	9ا� %�j@� ��ن را���، �

.���N ل���N

�� از 3Cردن Dن ه�اس ��ا���N �% Sی��� �?��" Dن را ;� %�6 و ر	&: ;3Zری�. ا &�";" ه3س ه�ی��ن ;/�ء ده��! ���ن �" ه3س 3Cردن �#; ����; "

��3 ;�وی�.% Gً£% �� � �� ه�� ��3ردC ا�: ��اغ ��/;

��! اGً&� �O �&?ی$�ت و %��3 در ;���%" 	9ا�b ��ن �N وع�� �N �N �3 را����ان �b�T ��ا��" a5 ;/�� ا�: %�jف Dن را دررژی� �&?ی$�ت و %

.���N ز�	D �N دی��`%

.���N 9اه�� ���5ب	 Sی?mی�T را �/�D

�µ دادن 	9اه�� ���5Z'� &�ل را� ��د� ا� ;�ا��9اه�� ���5ب ;���! ;" د	3ردن C "; 3ا���نM"; ه� ��3ردC ف�j% 6 از&� a5 ؟��ب ه��

.���N "T3� نD 3د درT3% �&��?ان �N �� و @%

��! ���ن ��N 3ردنC 3فHI% 3ا���ن راM 3ی� و ���م'� �mره�� دی�N $�م�3ل اA'% 3ردنC م�mه���m� ب ی���N ن��3اC 3لA'% 3ردنC 9ا	م �mه� "

C 9ا	از  �@�N 9ت  S�f 3ی�. در� ���3ردی� C "N �b9ا	ان ?�% "T3�% دن ;" �#3ی?ی3ن �3ی��N��3ردن ��� ;�ی�. از ای�I; "; S ه� و�: %� 3Cاه



��. 	9ای��ن را Dرام ��و ;� �/�ی:  9ت ;3Zری�.  `�" ه�� 3Cد را �N%6 ;$3ی�. در 3Rر��	9ا ;3Zری� �R@ً� 	9ا ;3Zری� و ا�$�م �Nر دی��m را ;� Dن ه��ا� �

N" 	9ای��ن را ;� Dرا%< ;�'��� ;3Zری� �� ��3CدM ��OD$� 	9ای��ن �Nه< %� ی�;�.

��. ��ی��N ��'���! ��3ع 3Cرد�� ه� و 	9اه�ی��ن را ;�N ن�d�%ی� را ا�T 9اه��	و   ��3ردC.9اردm; ن�� �b9ا	 �در رژی �bا?� "; �� ایS ��3ع ��2

�� ه�3ز ���ی#� ;" ���� ا���N از 	9ای��ن را در ��ف ;9mاری�. ;&�N �I� �b9ا	"!در ه� و��7 �ن داری� ی� D 3ردنC

N �% ف�j% "N �b9اه�	3د در T3% �&��� %S��H �3ی�. در ای3R Sرت %� �3ا��� ه��mم%S��H �3ی� M$� 	9ای��ن �`�ر ا�:. از %�?ان �N �� و @�

!��زی�د� رو� �Nدن در 3Cردن ;" 3Cد ه'�ار ده

��;�ا� %£�ل ;" ��T ا����د� از ��� ���5ب، از �  .���N ا���� و ;" 3C ��Tردن ��ن ه���Tیm?یS �� � ��� ;�ا� 	9اه� 5�N ب ا����د��� �N 

.���N ن �&3س دار ا����د���3 � از �I%

�� ;" 3C ��Tردن 	9اه�� ;��ون 3Cد��ن 	9ای��ن را D%�د� �Nد� و ���Nر ;&�ی�. D%�د��N �I��$M "; �� ��N L�N ��� "; ��9ا %� �3ا	دن �N 

��ون ا�:.	9ای��ن ��? وا�� �3ی�، G7و� ;� Dن %�#�ً� 3Cردن 	9ا� �C��m �� � �� از 	9اه�� ���5ب ;

��از 3Cردن د�� ه�اس ��ا��" ;����.  ?و%ً� ;�ا� د�&�ل �Nدن رژی� 	9ا�b �&�ی� ;���ر� از 3%�N ف�M �b9ا	%" ��ه� را از ;� ��3ردC و �b9ا	اد 

.���N ف�j% �b9ا	از ه� %�د�  �@�N از���ان در�: و ;" ا?��" ;/�� ا�: ;" %#;

��� d� ��� "N: رژی� 	9ا�b ه���N �3?دO ن�������ز داری� ;3Zاه��. ;" ا[�ا@� "N ن �" راDرا "n�D ���N �I� .�����، a5 ��� را وادار ;" 3Cردن �

.���N ف�j% :�2 ا��% ��� ��	
�� در �N �% ��@ "N

● ;���%" ه�� ����k ا��ام

�� ده��. ه�N �%�m" رو� ��د%�6 را� %� روی�A� 6 را��L ه�� ��%< و ا����د� از ��ی�%���، د��" ه�� Dن را ;� @'�ر �m" ��اری�. Dن ه� را ��/� ;�ا�▪ �

.����� "��� �/�D "; داری� و "m� دل�I� ��M

��. ��� ورزش �Nدن را ;"�N 3اد� ه��ه����C ء�p7%" ورز�� ا��ورز�� ��ن را ;� ;� "%���; ▪"N � �M در �� %�3cر �Nه< وزن ��ن ا�$�م %� ده

@�ز��ا���ن ای�N Sر را ;�ا� ���ی� و G� ��M%�� ��ن ا�$�م %� ده��.

��. ���ن �" 5��د� رو� روزا�" ��ن ا%�� �7د� ��� ا�:، ;/�� �N ��'�5��د� رو� ��ن را ; ▪.���� ده�A� ن راD :7�� د� رو� و��ا�: %�?ان 5

5��د� �Nره�ی��ن را ا ��'�; ���N �I� 9اری� وm; ر��N را S��� ��▪ �� �M ا%��ن ا����د� از %���N �% ا����د� S��$�م ده��. در 3Rرت ���ز ا�O از %��

�� و 5��د� ;" %`�j ;�وی�.�N Xن �5ر���j`% ن را دور�� ازD :ا� S��% "N �b�T

��ر %� Gً£% .��N ا%�وز ;" ��T ��م ;�'�� را� ;�وی�. ��M ا�O ا���N ;���%" ��%< روزا�" ��ن را ا@?ای< ده�� ;" �Nه< وز١٠٠▪ �; L�N ن ��ن

.���N 3ر و 5#" ;��� از 5#" ه� ا����د�����D ا����د� از

�� و %���S ��ن را 3Cد��ن �N ا��ام �ًjZ� ل?�% :@�c� ی�. ;�ا���m; L�N ان�mاز دی ���N ▪3د��نC و ����. ;�ا� �Cی� ;" �6d% �53 ز�� �?�b3';

��5 5��د� ;" �Cی� ;�وی�.

�O��ز "%���; ●

 "N ��� 6�7 ��اغ ه'�ار� ا�: ;�ا� Sای "N ا�� ���?; X3ا�% �ً��M �b9ا	از ه� و��7  �I; ▪.���N 3ردن ��ن را %�3قC

�� و از ��  &�س ه� ��� "; "N �b��� Dی� GCص �3ی�. ;/�� �N k��% ن را زود ;" زود����N ▪.9اری�m; ر��N �ا�:  &�س ه�� ��ی? ;?رگ ��ن را ه

5��ا ��	
�'��� ;�ا� ; �?�m�9اری� �� اm; �3 دی�#T ��دار ��� L�3N ?ی�� "N را �bس ه��& .���N 

�S ا�: ای�N Sر در  "; :Z� 6�7��c ;���. ا%� ه� ;�ر �% .���N :ه< وزن ��ن را ی�ددا��N ▪ن�� �?�m�ای� ا ��� �	
T3�% "N" %� �3ی� �`�ر 

;�ا� اد%" ;���%" رژی� و �Nه< وزن ;�'�� %� �3د.

● ز���O ای�� Dل او �S �'�ی" دارا� ا�����ارد ;�S ا �##� ای�ان

�� ا�����ارد &� "b&�ل ارا�ن ه�3ار� ;" دD از >�5 ��M ل از ;�و �3 � وD ای�� �O��;3د� ا�:. ا%�%$#" ز ��ان ای�ا��ا� �/�و�; �O��از ز :���N �; و

D �; 3ب %� ��، %� را�d% "'�ی�و اه�اف ?T "N د�I;در ���م ا �O��ز :���N ار�`�ء �; ��N��Sی��
�; �; � 3jd% "bا� ارا�; ?�ن دا�: �� 3Cد �

.���S ;" د�&�ل ا��7ل ا�����ارده�� 
زم ;� �Nر%�ن ;���% :���N

�: %3jdل ��/� ی�� از ��µC ه��N ،��%D �##� ا S�#�7��د یL ��ز%�ن ا�: و ;�ا�ه��ن [3ر N" در ��Iری� %�ی�ی�� %�رن و ; ����N S��I� ��



�: ه��b ;��� و ا���N &�ل�د "; k�3اT "ز%�ن ;�ی� از ه��� Lه� و ارزش ه�� ی �b��ارد ;3د.��$< �3ا����

��� ��ز%��� �'�ی"N �H� ر���; ،:@�O ل در او 3ی: ��ارD ای�� �O��ا� ز�; "n�D k���� S3 �;�یjd% "bو ارا �� ;3د N" %� �3ا��: ;" �3 

�: %k �H �'�ی"، ��6 ه��� %$#"، ��پ و @�وش Dن ;" ���N ا��س Sای �; .�%�$��������N S ;���� %� �&3د و ���ز ;"��;6 �&3ل ;�p� �b�/�

%�ی�ی�� ;3د N" از �D �c%3زش، ار�&�ط و ��ز%���ه� در �M ا�����ارد ;���.

�`" ا� @��O "#R@�" و ;� ر�7ی:ایS ا�����ارد ز%��" ا� @�اه� %� �Nد �� %�ی�ی: �'�ی" ز���O ای�� Dل ;" 3�7ان یL ��ز%�ن#� ��m� از �mه��@ 

��N :;ی�ت ر���'� �mدی �; a##� ا S�; �H� در ��3ا�; �#�Z% K%�$% �c� 6 �&3ل از;�� o;3اf.

�S ا�����ارد� ;��7 �� �� ز���O ای�� Dل از ه��ن او �S روزه�� D	�ز�� k�N "; ز�� �Gش ;�ا� ر���ن ;"١٣٨J ;" �Nر 3Cد در ��ل ا��Mس �

 :N�� "�����  :d� "N��cرت ;?ر��OیS ��ز%�ن ا�7&�رده� د���  �MC.I.U.K��jب  ه�� 
زم را D	�ز ��N. در ایS ز%#m�ا UKASل راD ای�� �O��در ز 

��ی�� �Nد.

�: ای?و ��N :ارده�� %�ی�ی��وی�ای< از ا��� Sی�CD S٩٠٠١ ـ ٢٠٠٠ای:d� را ��� ا�: N" ه� ��ز%�ن ه�� �C%��� و ه� ��ز%�ن ه�� �3 

 S��p� ���I% "; نD 3لjd% o`@ "� ز%�ن و�� L6 یN ���O�; ارد ;� در��ا��� S�35< دارد. ای�Hدر ��ای :� �I@ Lاز ی ��#�Z% ه�� "&�T

"N :3د ا�C oل ار�`�ء و ;/&3د ��ای�M در "'� [� �5و�" ���3 ��95ی� ;" ا@?ای< دای�� دا�<ای�� Dل ا�:.;�ا��س ا�S ا�����ارد ��ز%�ن ه�

�jZ� ه�� :� �I@ "; :&�� �m� ی��D ه��m� و ���'% �; k���% �7���T3رد اC�; و %�ی�ی�� دا��" ;���.@�� ;��دازد و ��درون ��ز%� 

��b ا�:. ا%� %� %�I`�ی� ��M "N یL @�د ه���ی� $7� "; k�N ���; �c" یL ��ز%�ن @�ه��m و %�ی�ی: یL �'�ی" ;" د�&�ل ���S ا�����ارده

در ز���jZ� �O و �C�3اد�O ;�ی� ;" د�&�ل ا�����ارد��ز� ;���.

 >�از Dن N" ای�HC S ا���ق ;���� و kT3% زی�ن%� �3ان �O: ا�����ارد �Nدن ;" %�HC �b����� ���Iه�� ;� `�3 ا����� و ��ز%��� ا�:، 5

��� از و�3ع D�/� [�ا�N �Mد و ;O3#T ا��; �bره����k ��ز%�ن را در %��� ;/&3د %���� ��ار�3د. ;� ������b ای�HC Sه� %� �3ان راه��� Sی�

داد.

�S %3ا"T���m %�ی�ی�� �Tی� %� 3Oی� ��ز%�ن ا%�وز ;�ی� ;� @�دا %���وت ;���. ��ز%��� N" ا�����ار�% Lری� Sی���N �; ��N �% :ده� را ر�7ی

�T �����ا ��N.ا�: و ;� ا���ا��s ه� و ای�� ه�� %���وت، 3Cد را از ��ز%�ن ه�N �b" ا�����ارد �

ایS ا��س %'��� %� ;" [3ر دای� ;� %'��ی�ن 3Cد در ار�&�ط 3Cاه�� ;3د و D�/� را ��ی3C Lد %� دا���. ;� ٩٠٠١ ـ ٢٠٠٠;�ا��س ا�����ارد ای?و 

رد ���، ه�" ا��`�دات و 5�'�/�دا�� N" از [�ف %'��ی�نrM ا�/�ر �GO ،�cی"، ا��`�د و 5�'�/�د دارد. در ز���O ای�� Dل ;" 3�7ان یL �/�د ا�����ا

�6 و ;�ر�� ��ار �O@�" و از ;/��یS ه� ا����د� 3Cاه� ��. ایS ا����#d� ح %� �3د %3رد�H%���3 وN ه�� >% oC S�@�O >��ارد ;" %���I در 5

;#�� %�ت ا�: N" ه�" ;�ی� در یT L/: ;����: ”ر�fی����� %'���“

�?� ا�: D "; �% "Nن ;/�ء %� ده�� و در D �5ن ه����. در ���ر� ه�� Dی��� ز���O ای�� Sارد ای?و در 6�7ای��ا��� k�N "N :�O ��� Dل 3Cاه

 :N�� ا�: و �b��I% "� ";C.I.U.Kار داد�� ���: %�ی�ی�� ز���O ای�� Dل را ;�ر�� �Nد� و %3رد ��ی��N k�� ا�:. �3m�" و ;" �" ���

�3C Sاه�� N :�O" ;3دن � :d��cرت یL ا�����ارد ;�S ا �##�، %����N "� S�pل ه� و ��:�n"ه��3m� k���� Sا�: و ;" ای ��bه�� دا 

�: %�ی�ی: و ه��S [3ر %3jdل یL %$�73" %� �3د و ;�ز ه� 3Cاه< ��N ار�`�ء kT3% ارد��ل“ا���D ای�� �O��ه�� ز�@ "I�3� در” �m'�ه�

.���N را ی�ر� �%

%�&K : %$#" ز���O ای�� Dل

http://vista.ir/?view=article&id=288954



 �D�E;Cم C	ه& وزن #	 �AB#	ت٣

"N � �M، در��ا ����N ق�� ����7 ا� ;� ایS ;�ور�� N" �7س، �3Zد و  3;

;Z< اR#� 	9ا� از N'3ره�، M&3;�ت  ��ر� �; 7�a ا�:،در �;  Gً%�N

روزا�" %�دم ا�:. ��ه�اً ا������ی� ه� ;�'�� از ه�" M&3;�ت %�jف %�

�� ���N وارد ��;3  S� 3ن�#���� ه� %$&3ر�� ه��� " د� ه� %#m�و ا ���N

ذاb`" %#� ��ن را را �f�m" دار��.

�� ��) و 3� o`@ و ��ار��9ای� 	3;�ت ارزش &M ���N �% ��@ ?�� ��� �Oا

�&� و %3اد@ ،S����� %� Gً%�N ،���N در ا��&�ه��. M&3;�ت ����ر از �5و��

��ار�� ��;� ا�:، �"  "N �?�� �/�� �?ی3م ه���� و �% �sوی "; ���I%

 6%�� "�Z5 3دZ� �7س ی� ،?%�� �� �Oم �5و���S ا�: (%�Iدل �5و���3T3% Sد در یL �5س 	9ا� ١P.(���3O;/��،یL @�$�ن  3;

�S در Dن �n3د دارد، ٩ه�Tت) وG	 "��N Lدل ی�I%( �&��#� �Oم %��?ی3م (دو;�ا;� ;�'�� از یL �5س 	Gت)، ٨٠ �Oم @% JQ٠���#� �Oم ���5% 


زم در  �R��7 "ه� "N 9ای�	 ��Iول ا�:. ی���#N م�O Lی ��M ���@ ��5`�ل) و Lاز� ی��وزن را دارا�:، ;�� ;�(;" ا "@�f9ای� و ا	ا;� �7دات ;� �;

�`�ت د��r رو� �7دات 	9ای� ا%�ی��ی� ه�، ��N�� M "N&3;�ت %� 3Cر�� وز�'�ن `d� Sی�CD٣��دار ��� Lری�; ��N ?ا�: و ��ی ���N م�O3#�N 

�S ا�����ارد ٩/١(m���% "N (���N ��% ����� 3 و ٣/٣#�N JP/3 و٢��� ����� %�� اG�Cف ا�: );�ون ;" ��Mب Dوردن �3T3ا��نM .(&3;�ت @���  

 �� در���N �R از ��ی�یS در %�Iض ���� ه����.٢٢ا���ه�� ��ب ه����، ;��;�ای�j% Sف �O���Nن  3;

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=83302

FG".م	� �دم و رو� وز"�C �C �E;C 

"�3m� "N %� ده�   ��f3�  ��/c%  ��Nد ���ران ; از   ��ی  k#H%  Sای در 

�3ا���" ا�: a5 از یL رژی� @3ق ا �Iد� 
	�� وزن و ����k ا��ام 3Cد را

��N ��M

Dی� در �C�" و �C�3اد� ��� ه� ��ی" ���� ���Oد� ��� ا�:؟ و ��N ی�

�6 ر�~ ;&��� و ;" د�&�ل [3
�� ��ن Dن ;"'% Sاز ای "N ه���� ����N

Sا� ای�; >Z; "$��� �#M ی� در �5 را�D ؟����; ��� G�&% �R�C ر����;

%6pI ه����؟ در �5 ایS�'O S ه� �" را� M#� را ی�@�" ای� �� ;�3ا��� ;�ا�

�Gت 7�� راHI� "N S3ص ایjC "; ص �3ی�؟ وGC S�m�� ر�; Sاز ای "'�ه�

�? 9O �� :'5ا��" ای� و ��Mً� زی�د� رو� در 3Cردن ��`Gت 3O��3Oن، و وزن�



��ءا �یc% S/�� و ;�%��7�p را ;�ا� ه�یL از ��� ;" ار%�Aن Dورد� ا�:. ایS ;�ر ;� �C�� 3Tا�� �N :&dRد� ای� f ��Nد L�N "; :" ا����3ا� "N

�?ان % "; ،����O3#م از وز�< را N� ��N. از ه�" %/� �� ایN S" او ;" %�ت �/�ر ��ل ا�:PQا3R � یL رژی� 	9ا�b ا3R �، در [3ل یL ��ل و �N 

Sا�:). او در �5 ای �� :Z� نD دن�N �N وزن از ��M ���: ���T و روN�M" ایS وزن را �N ��Mد� ا�: (%� دا�Ifه� ;/&3د و�� :�`@3% 

���� ی�@�" و از �M : ��ا%�A� 6N "; ه< وزن�N Sاش ;� ای �O��ز ���% "N 3د ;3د� ;" [3ر�C3شTو k�T �5 o�d% "; �Oو ا@��د �b�/�� ،�

دا�'��m ��م 9Oا��" ا�:.

● دی��C �m" ��� ;3دم


 ;� ١٠J ����� %�� �� و وز�� %�Iدل ١Q٠ �� " ;3دم و ;� ٢Q، ٨١در %/� %�� ��ل �M "N 3ر�] "; ��@�O ن�� �	
 "; ���j� م�O3#�N ل٣٢�� 

�Gت دا�'�mه� ��ا��� �� ایS S�Q٠ و jd� ��ه< وز�N د� ام و �&6 از����O3#م وزن دارم. ازدواج �N ���j� ،ام "�Mن وزن و ;/&3د رو�� �N �; "N

��O 6@�� و ا%�وز دا�'$3 ه���.jd� "%ادا ";

"��d&R "; �/T3� �; 3ار� وC �?ری ▪

 S��7م ���Nل در و��7 ه�� 	9ا�m �� ،�b د��ر ا�f@" وزن ;3دم و ;� ایG`�� "; "N Sت �G7" ���ا�� ��ا��� و � ری?� 3Cار� و ٩%S �`�ی&ً� از ��

% �Oو ;" ��ز �ا���� ��و�3اس ���ا ?�� "��d&R 3ردنC ا��; ،S�f ام ;3د. در ���� �#Rو7��7#: ا S3ردن ایC در �/T3� �; "N ام ��� "T3�

�? ی�� از 37ا%6 ا@?ای< وزن ا�:.� �b9ا	 

�Oا@��د ▪

% ��N ،:�3&3دم ا%� ی&� G�&% ��bو��� :� �I@ ل درG�Cا ��c� �R�C ر�����ا اذی: %� �Nد و � %'�Gت رو�M ام ;�'�� ;3د�&6 از رژی�، ;" ;

>��< از 5; S% �� 3د; ��� kT3% �Oا@��د S� ;" 	9ا 3Cردن رو� Dورم و ایS ی�� از د
ی6;" [3ر� N" از ا@��د�O ��ی�� ر�~ %� ;�دم و ه�

	
 �� ��@�O ���j� و ��� "��C :�Ifو Sاز ای Gً%�N "N S;3د �� ای ��3م.ا@?ای< روز ;" روز وز� �

5��وز� و اراد� ▪

��ءا �ی9A� µjZ�% ��/c% Sی" و رژی� در%��� %�ا�N "ITدم و ;" L�N ایf��� ��Nد ���D "; S% "; 3د راC وزن �� ����ن �3ا�'Qم٠�O3#�N 

�k اوً
 �3ا���b و ��رت اراد� ام را ;" �Nر �O@�� و �2��ً� ;" [3ر %���� Sای "; .�����;���  "b6 ره��3ده�� ارا%�N ا��Tا �; ?�� �CD در %�� ه�� ��M اوم

 ?�� ���Gت 7HI� ����% �bدر %���&: ه� ��M S% ���< از Dن�Nه< وز�� را ادا%" دادم. k �T ا�: ;�ا�; ?Oدم و ه��N �% 6�7 �رژی �; r;�H%

�? ;�ره� و ;�ره� رژی� ه�� � S3ردم. �&6 از ایC ��� ،ز� داد� ;3د�Tا S% "; �رژی "N �?�
	�� 3O��3O�� را ا%��dن �Nد� ;3دم ا%� %�dودی: ه���

��3 و@�اوان D��% ،�/�K از ادا%" داد�'�ن %� �� ;" [3ر %£�ل، %S رژی�� �@�O� N" ا�Tز� 3Cردن % ��M و S	~، رو�ن و ;���;�ون  ���3: @�اواO

 "%���; Sوز� از ای��	9ا�C �bص. k �T ا�: ;�ا���، در S�@�O �5 رژی��&?ی$�ت را ;" %S %� داد و ای�d% Sودی: ه� 3Cد ���m ;3د در %`�;5 6

N "N د� ا�: ;" [3ر��N ���A� ?���� از %3اد 	9ا�b ��ب ا����د� %� �N� و�Nه< وزن ���D دc% ��N/��، �7دات 	9ا�b و روش ز���O ام �

M �; �� ��� kT3% 3عf3% Sدارم و ای �b9ا	ر� از %3اد ���; �� �N 3اص وC از ���'���ب و ��Nب 	9ا �3Zرم ;" G7و� ;���%" یLا[�7Gت ;

�? ه� ���ن ادا%" دارد ا%� �" روز در ه��".� S% دن�N د� رو�����7: در روز 5

▪ 37ارض ����

; ���; ،
" ��ت �6 ��� ا�: و ;� ایN  S" ورزش ه�ا%� %'�#� N" ایS روزه� %�ا ;" ��ت Dزار %� ده� Dن ا�: N" ;" د ��N 6ه< وزن ;�

��ر و��K �� از Dن ا�: N" ;� ��� ��7: ورزش در ه��" %���K �3د ;" ای�; �#�
	� ��ن%� �N� ا%� %' "; ���j� "N ����N 6 ;" ���م�S د 

mو دی ����" %� �N� �� دی� �'�� 7?م 3Cد را T?م ���N �� ;" وزن ای�� D '�ن ر�R3� ،��دار.��N ا��5 :'O�; 6�'% Sای �� ��9ارm� �

▪ یL رژی� 3Cب

: N" در ایS رژی� ه�" �Oو� ه�� 	9ا�b دی�����" ا� N" در ایS ;���%" 	9ا'� "; �b� 3C �%رد و ی�� از د
ی6 ادا%" دادن %S ;3د، Dن ا�

 روز ���N ;" ��ا	� %� D%� و ای3C Sد %��K از%� ���� و %�dودی: ���ا�� و3Tد ��ا�:، @`o ا��از� ه� L�3N �� ��� ;3د�� و �m���O در [3ل

�N �%ا � �� �b9ا	ه��  �رژی S�@�O �; 3ردنZ� و �m���O س از�� S3ر� ام %� ��. ;��;�ایC�5"@�fی� ا�; �CD و�، درG7 "; .:@3اه� رC S� �N �� از ;

�� 3C�5 "Nر� kT3% ا�f@" و�N "T3� "��� Sن ه�3ار� ;" ای�� �	
 "; ���j� 3رتR در "N ���Nر��N 6N "; ن را��H#	  �b9ا	ن ��� و �� �7دات ���ز

�9mاری�، وزن ;" د�: D%�� ;�ای��ن %����Oر �3Zاه� ��.



���ر; Sدر;�ر� ای ��Nد ���D ات�c� ●

C o#	 ور�; �;��; "N ای'�ن ��3اT3� و �N3دN دد ;" ای�م�O �%�; م��d% ���C Sو زی&���ری'" ���� ای �� �ق �� �� X3دN ����5ار �% "N 3اد� ه���

ا�:.

�k، ا����� Sو ;�ی ���N r3ردن �'3یC 3د را ;" زی�د��C X3دN ���@�� ه� �; �� ���N �% شGرا� �I�&] �m���O س��Mورد� و اD ذب را �5ی��N ��/

N :وزن و ���� ا� "@�f3ی" ا��2 >`� ��I; "#��% .6 و ه3س روزا@?ون ��ار ده���% ��2�� :d��ً&��% ��� �Nف ;�@: ��;� %��ا�] Lاز ی "

2�� ��ار %��� :d� را �mد درون ری? دی�	 :� �I@ د� ی��N ���� را �bه� �ی?�D زدنه3ر%3ن ه� و L�C�� "; k� ده� و یL و 3C Kردن دا��b و �Oای< $7

��� و ;� �m#R3M روز;" روز �Nهm�� :#7 "; را ���T :� �I@ و :N�M و kT3% 3ار� راC �?ده�.و ری �% >

��D ن، دو���ن و���� ا[�ا@`d� و "@���� ریZ: و ��A� و�، ا@?ای< روزا@?ون وزن ;�ن وG7 ";و روز;" روز kT3% را �Oو ا@��د ���; �N3دC س��Mی�ن ا�

�T و دور� از �bا�O و ا@?ای< درون �O3ردن را �5ی�ار %� ��زد.;� ���< %� ا@?ای� و دور ;�[#� از ���� و ��ت ا@��دC ��'��'�� و ;; K و ،"I%

�: رو�M را ;��� از �&�N 6د� Ifاز 37ارض ���� و ����ر� ه�� ���و ��ا%��� و در%����O را دا%S زد� و �Oی? از 3pMر ودر ��Nر %3ارد ی�د ���، ;

�: ه�� د��" �I�T را ���Oش داد� و ه� روز @�د را %�?و� �� %� ��N. ا%�  �I@ در :N�� �7م���O ���j� ،6]�; دور Sاز ای �bر و ره��N Sر� ای��

 ،�&R �;  �Oا از یS��H% µjZ�% L ا�: رژی�   �b3T " و ��ر��ای��O Kه�ف وا� Lی ����� در ا�Tا���[K و  %�او%: @�د  �: و I]�� ،"#R3M

�Rدن در �&�ل ا�N ���'� k`7 و ��6 و ه3س درو�ار و ��Iرف ا	3ا�Oای��" ا[�ا@��ن ه��ا� �3د ;"ره��3ده�� اراb" ��� و �7م �Oدن �/�دن ;" %

�$" 3Cاه� ر��� �" ��/� ای'�ن ;#�" ه� @�د ��ق دیN ��m" 7#: ���� اش ���� از ;���ر� ه��3T Lی �; ���&� �;���N3ن ار�2 و اO��3O ��

�I� "; S��Oرف د �3زا�" ا[�ا@��ن، ���%� ��%��S ه�ه�: و اراد� و 5��و� �N%6 از ره��3ده�� اراb" ��� و �'� ��35 از  9ت ه�� D�� و �3ان �" 

���?��.را %����N �% S و @�د ��ق ;� 3Cد;�ور� و اراد� و ه�: 3Cد، دی�mان را ��? ;" ;�ور ر���m�ا �%�; ?��D S�/� را ��d� ت و��M و �

o#	 و ;�وره�� ���#N ت��� ●

�7Gت د��r ��� در;�ر� ه�یL از D�/� دا��" ;����،ا%� در ایS واد� ��O" ه� و ����� ه��b از ��3 ا[�ا@�����ن ;" %� %� ر��� N" ;/�� ا�: ا[

:"N ����;��;�ایS @�ا%3ش �

3ارض 	����;T 6&�ا�� %� �3د %������" �3د�) ;���� رژی� 
	�� رژی�� ا�: N" ;" [3ر ��D "`7�R وزن را �Nه< %� ده� و � T3%&�ت ;�وز ١7

.���N �% ب�Z��ا ��'��6 ;���%" ه�� 	��ا3R � و 	��7#�� را ;&� Sدم ای�%

٢ �`#� ����� Lاد��7 دروغ و ی Lی ��%� �3�� N" ه� 35ل ;" دام ا@��د�Oن را ;" ی��A %� ;���) رژی� ه�� �Tدو�b �" ��/� در ای�ان ;#�" در ��ا�� د�

و ه� ��T ��%G� و �Tن زود;�وران راk#] :M را د��ر %�Z[�� %� ��زد.

��ارد ;#٣  ���2��  ��;" وزن ای�� Dل ه  �;���" ��/� در ا%� د��  �b9ا	و� �O نD ی�  S9ف ایM (ن از�; ;�@: ه��  �" �7%6 �/� ��ز� �#3ل ه� و 

 ،��
�" ���ان [3 ز%�ن  در   � 3#� �m���O ه��  ای$�د   �; و  %� �3د   ����M  �R��7 و  ���ری?%�9A ه�  �; ���ر� ه�� ; و  3O��3Oن  37ارض 

T&�ان ��95ی�� را در 3C �5اه�� دا�:.

Pف وا��j% &: ;" %`�ار��ژ� دری�@�� ���7%6 ���7 ���� ه� ا@?ای< ا ،�f�%���I ا��ژ� در [3ل روز، ه��"، %�� و ��ل �#`�) در ���� ه�� 	

%� �3د، �" �3ع %3اد 	9ا�b در ه� و��7.

Jد ��3ا�; �ًIی�� "fون ای$�د �7ر�; "N ارد��3د Tو ���M~ و ز�را� �/6 و ��د� و ;� ر ��ر %�ت ���3N و از ایS ه��" �� ;" Dن ه��" وزن را N�) ه

 "N ب ;�ن راD �/�� 3د� و; �Iوا����" %� ��N و 
	�� وا��j% "; "N �Iف��NQ٠. ه� �3ع اد�b�7 در ایS %3رد 	#Z� 6 %� ده��� در�R وزن %� را �'

ر����ن ا��ژ� ه�� ا�&���" ��� ا�:، 3Rرت ��� 95ی�د.

QX3راC 3رد وC ان?���ن ;�� و3Tد ��ارد ا
 �Nه< ��ری$� از %% 6M را� ���� N" ه��; S��H% (k �� در ��ه�� ;� :� �I@ >و ا@?ای �#I@ 

 "; �b9ا	9ف و��7 ه�� M م و �7م�m"  زوده��3اب �&�C و ه3از� و L&� د� رو� و ورزش ه����5."��d&R 3صjC

����" و ا���7د %�`�;µjZ�% 6 و ;���ر و ��ر� ا��ی'� %�`�;6 ;�٧�R ر����S) از ه�" %/� �� ه��I� و � ���Mت اG��6 %3ا�K و %'#d� ن و��; 

.��� "bا� ره��3ده�� ارا�T7#: �7م ا

%�&K : %$#" ز���O ای�� Dل

http://vista.ir/?view=article&id=339085



Gه& وزن	C ا��# �Hا 

��bدا �c�% "%���; ی��; ��� .:��� ��% Lه��" و ی Lر ی�N ،دن وزن�N �N

.��;�ا� �Nه< وزن و D ��Mن دا��" ;��

١��) ;" 3Cد��ن �3ل ;�ه

��ز ;" ���N? و�  "�p� Sو�: و ه?ی�" در ;� دارد. ای ،��bدن دا�N �N وزن

�� N" ;�ا��N 6R�M ن����I/�� دا��b در [3ل ز���O دارد. اول ;�ی� ا[�

�]�C "; ر را�N Sای "N Sو ای ����ات دا��b در ز��3C �Oد D%�د� ه���A� ای$�د

�� از 3Cد��ن ��� �3ا�� ;�ا� وزن	 aN ���� ا�$�م %� ده��. هdR �#ی
د

از ��3  k#	ا  �Tر�C ره���'@ Kوا� در   .��N L�N ��� "; N� �Nدن 

�� در�A� ی��;  ��� .��N اب�C S; و (��" را از ;p� ��ن ��� %� �3ا���?دی

.��روش ز���O، رژی� 	9ا�b و ورزش  را ;�ا�  9ت ;�دن 3Cد��ن ا�$�م ده

��ز� ��ات �A�  Sای ;�ا� ای$�د   �@�N ژ���ات ��� ;" ا���A�  S$�م ای�ا� ا�;

;�ا� ای�N Sر و�:  �Oا .��N �% ا���� ای�� >`� S�; Sداری�. ز%�ن در ای

���Gت ��T ;�ا� �Nه< وزن رو;" رو 3Cاه'% �; ،���N@� ا�j�Cص ��ه

،:���?ان D%�د�O او �" ��� ���ان %/� �% "N 3د ;���ری�C Sذه "; .��

%��#" %/� �5ه�? ��� از 	9ا 3Cردن ا�f@� و ا����ار در ورزش �Nدن

�� �'3ی�. ;� ���N? رو� %?ای�� �Nه< وزن %£6 ;"  د#�� ?Oو ه� ���: �3C :%Gد راا�:. زی�د ��Nل �Oا �&��Ifژ� زی�د و ;/&3د و��وردن اD :�

.���N ~���'3یr و �/

�; �`H�% �#M را� ���N �I� و ���N ��m� �; ا %£6 ورزش ه�� ز%�ن�T�% ���% ه�� >Z; "; a��.��;��ا� Dن ;

 �N �� ;�3زا���.١٠٠٠ ا � J٠٠;�ا� ر���ن ;" ه�ف، ��� ;�ی� ;� رژی� 	9اN �b� �N �� و ورزش %�c� روزا�" �Mود 

��ی�٢m; L�N (

� ��I% Sا%� ;�ی .���N L�N 3د��نC "; ،دن�N �N ا� وزن�; ����. از دو���ن،در �/�ی: @`3C oد ��� %� �3ا��N ر�N "ه� �b�/�� "; ی��; ��� "N :��

3;� %� ������ و %C "; را �/�D "N ی���m; L�N ی�. از ا@�اد���m; L�N 3دC 3اد� و ه�����Cداد� و �'3ی`��ن "�M;" ��� رو ���3ا� �% "N ��� دا�

�~ �Nدن ��� در د�: ;����� و ��M ;�ا� ورزش �Nدن ;� ��� و��� را ا�j�Cص���N. ایS ا@�اد ;�ی� ;�ا� ����ن �Mف ه� و ��cات و �'3یr و �/

c� .���; Lدن وزن ;� ��� ��ی�N �N "%���; در "N :ا� ��N ر�N Sل ;�ا� ایD 9ی" وده��. @�د ای��A� µjZ�% ��c� ا� "@�M ا@�اد rات و �'3ی�

��ن ورزش ه� در 3%@`�: ��� 3C �2�%اه� ;3د.;�%

��ی�٣m; �c� را در �`H�% �@ه� (

Kوا� �ً��M ،���N ����. وزن N� �Nدن �� � و در�:، Dه��" وز%��� 3C �% "Nاه�� ;" �3C K�3د از ;���%" ورز�� و رژی� 	9ا3C �bد @��; S�; 

5���3" ا���ق %� ا@��. ه�ف 3Cد را ;�ا� N� �Nدن وزن %�Iدل J/١ ا � ٠.���N ��c�� "م در ه���O3#�N 

 �N �� ;�3زا���.١٠٠٠ ا � J٠٠;�ا� ر���ن ;" ایS ه�ف ��� ;�ی� ;� رژی� 	9اN �b� �N �� و ورزش %�c�، روزا�" 



p7 3د را ه�ر داد� وC ب ;�نD ،�;�� ��T "; ��� "N :���I% Sی�; �� Kو ��ی ��'�Gت را �3زا���� ای�. ;�ا� 3Cد اه�اف ه���m ی��Nه< وزن ;

�; ��� "N ����. ;" ی�د دا��" ;���N 3د را ;�ر��C :@�'��?ان 5% a�� و ���N ��c�� "�از%�ه� >���. ا�N �Oر� ;�N �] را ��
3] ���% Lی� ی

�� �3ی�. ;" G7و� اه�اف 3Cد را ;�#�� Kی�� �#�C :ا� S��% ،���$" ا�$�ما��از� ��ی� و S'C ا�$�م ده�� "� ���N ��c�� ر�N L$�م ی�ا ���&% 

� ����O3#م وزن N�Dن �Nر؛ %£Gً ه�ف 3Cد را ورزش �Nدن ;" %�ت ��� ��7: و %�jف 	9اه�� N� �N �� ��ار دهN ��" ایN S" ;" وا�H" ای�N Sره� �

�� اN �#R� �Nدن وزن ا�:.#N ر�N نD "$��� �7دات و ���N? رو� ا�$�م ی�N Lر و ���A� .���Nو �`H�% Gً%�N اه�اف ��� ;�ی� Sل ای�M S� در 7

��� ;���. %£Gً ه�@��ن ایN ���; S" روز� O از���و ��;6 ا �s"، وی�ای��O Kو ٣٠وا� "`���. ;�ا� ��وع ز%�ن �R�C را درJ د��N د� رو��� ;�ر در ه��" 5

��ی�.m; �c�

;D از �b
�; �$M ف�j% نD و در ���N �?�5ی" ری �`H�% ������.;���%" 	9ا3C �bد را ;� %&��� ���$�m; �3 و �&?ی$�ت را��

��، �� ;�3ا��� از %`�ی�" ���3" ه�� 3Cد %�?ان 3%@`�: و 5�'�@: را�N :را ی�ددا� ?���. از �I% L�?5 ~ ی� %�9A� µjZی" ;�����ه�" ��N S��I� 

.���?ان %� �3ا��� ;�ون %'�6 وزن 3Cد را �Nه< ده% "� �� "N

P9ت ;&�ی�  �� �9اه�� �� 	از  (

; :%G� ت وزن و�% ��
�� ���Nل [3#N ،�7د���	 �&�N�� 9اه��	و  ��	
�����.	9اه�� %�یK، ��ص ه�� � ��'�

��. N� �Nدن ���I% "; �� �N  9ت �N ا����د� �9اه�� %��3ع و �� 	 ���N �I� ه� Sای ��T ";د� ��ن�� ��M 9ا ی�	9ا، ;�%?� ��ن 	دن از �&�

��ه� ��6% %��3 ه�، �&?ی$�ت و ا�3اع	9ا ���:. ی�� از را� ه�� N� �Nدن %�?ان �N �� وراد� ;" ;�ن، %�jف ;�'�� 	9اه��b ;� �5یO و ا��س "

	Gت ا�:.

�?ان % "N ����زه�� ;���%�jف 	9اه�� %��3ع L�N %���&� ;�ا� د����;� ;" اه�اف ����:. �T3" دا��" ;��� ���&% �; �� �N دن�N �N

3R 3ری� ی� درZ; 9ا	 ��'�; ���� ��N. ا�O ;� �/�ی: ���O" ه���� %� �3ا��A� ��3ا� �% �����'�; ��رت د����;� ;" اه�اف ;���%" 3Cد، ا �O�3Zاه

3@ �b9ا	ه��  �رژی .���N حGRوزن ا ��M 3د را ;�ا�C �b9ا	 "%���; ����، %� �3ا��N �N توزن�% ��
ق ا �Iد�  N� �N �� ا���ا��s %���&� در [3

�" ��� �3د.١P٠٠ �N �� در روز ;�ا� ز��ن و ١٢٠٠������. ���N از R3� �ً���7 ا� %�دان�; �� �N 

���ر� ه�� %�Z#� ا@?ای< %�; "; G�;ا �HC ���; �N �M از >��?ان �N �� دری�@�� ��� ;% �Oا�� ی�;�. در ای3R Sرت �" ��/� ;" اه�اف 3Cد �3Zاه

.�� ���Gت ��T ;��� رو;" رو 3Cاه'% �; "�#; ��ر�

J���� ده�A� 3د راC �O���3 ز�� (

��:. ��� ;�ی� � �@�N ی���m; �و رژی ���N ت ��� ه��" ی� ��� %�� ورزش�% "; �ً@�R "N Sای.���N "/�دی��3د C �O��ر@��ره� را در ز Sای

 .���� داد� و در ��م اول وزن 3Cد را �Nه< ده�A� 3د راC ر ��� ;�ی� ر@��ره���N Sو;�ا� ای �b9ا	" ;" �7دات �د���R ه��m� �; �O���3 ز�� ���A�

�7دات روز%�� D	�ز %� �3د.

�: 	9ا�b از 3Cد ;����� �" K�3% ���ی6 ;" 	9ا 3Cردن داری�.Ifو S��I� ا��;

3C 9ا	�3 d� "; �7���Tی� زی� @'�ره�� ا �Oاب، ا@��د�Hfا ،�m��C ،�'C ،�m#R3M �; : �M 3ددرC S�Z5 9ا	دن، و روش ه�� �N ی��C ،ردن

.���N :د�

�� D "Nی� ه��Nام ����؟ Dی� ��یK 	9ا %� 3Cری�؟ و ;&b3� �% 3د راC 9ا ;'`�ب	از  �I; ی�Dاز� ��� دارد��از ا >�از 37ا%6 @3ق ��2��� در 	9ا 3Cردن ;

��؟C ی�

�� �7دات 3Cد [�A� ا��; �sا���ا� Lی ���N �I� ،دن وزن�N �N 3د ;�ا�C :�Ifو S��I� از �I;.���N �Mا�

��. و � %� �3ا��� ;� ;���%" ا��N X�� "&� Lو ی �T L3د را یC م �7دات��� �� %�H`� و %�c� Dرام Dرام �7دات ;� �&#� 3Cد را ;"��� ��� �3ا�

.��b��� 6ی�&� ��ر@��ره���3C �bی�� و %�

.���N ز�	D 3ی�. از @�دا دو;�ر�'� ��#�� "N :ای�� �/% .���S ا�: ��N ��5@: دا��" ;���%

Q��) @�Iل ;���� و @�Iل ;���

�� ;�ا� وزن �Nم �Nدن ��� ;���.�N ��3ا� �% �b�/�� "; �b9ا	 �رژی

��، ٠/٢ �N �� از رژی� 	9ا�b روزا�" ��� ��N �% L�N �� �N ��N٢J٠دن �N �N م در ه��" وزن�O3#�N ٣J٠٠3#�N �� �N �� در روز �`�ی&ً� %�Iدل �



��;� ا�:.

 ،�� "��O "N ا� "%���; "; �O٣٠3ا%� ا� �% �N ��'���، وزن ��� دو ;�ا;� ;bا?��5��د� رو� ��یK روزا�" در ه��" را ه� ; "`�د. ه�ف از ورزش د�

�: ;����Nدن �Tا از ���م %?ای�� Dن �3زا��ن %`�ار ;�'��� �N �� ا�:. %�?ان �j% �� �Nف ��� در ا �I@ � �2 ورزش ;" ��ت، %�ت ز%�ن و �3ا

;���m دارد.

�: ;��� o�3�% ا%� [3
�� %�ت 	����;6�d� 6 �� ا�:. �I@ �; ر� از %�دم ورزش ه������;�ا� ;�T�� ه3ار��ن را S�m�� ی��ت��� �C�; �%ا 

%� ده��.

5��د� رو� در روز ;�ا� N� �Nدن وزن ;���ر٣٠ی�� از اR#� ��یS را� ه�� �Nه< وزن ورزش ه�� ه3ار��ن ;� ��ت �2;: 6£% 5��د� رو� ا�:.  "`� د�

ت ;��� و %�jف �Nر� @3ق ا �Iد� %��2 ه����.%��� ا�:. ورزش ه�� ��ر�� %£6 ;����ز� و �Nر ;� وز�" ��? از T/: ا@?ای< �3د� Gp7��، ��ر

5��د� رو� ;/��یO S?ی�" ا�:. دو��C" �3ار�، ��� وورزش �Nدن ;�ی� Dرام و در @3اD ���3N 6R	�ز �3د و ;" %�ور ;� ��ت و ز%�ن Dن ا@?ود� �3د. 

دوی�ن ��? %��2 ا�:.

�� �N ف�j% را� ه�� Sاز ;/��ی ���: ه�� روز%�� ;��� ی �I@ >ا از ���ی��ت ورز��، ا@?ای�T��T "; :ا� ��/; ،�� ا�:. %£Gً و��� �� �Nر ه��

 Xر��ن �5ر�N 6d% 3د را دور�� ازC 3دروC "N Sوی� ی� ای�; 

 ر@�S از 5#" ه�، ��م زدن،ا����د� از ��D��3ر از #5" ;��; .���� و �� %�N 6dر ��N ��م ;?��N

�N ن��ا� �3زا�; S��� ره�� %�?ل %£6 ��ف�N $�م�ا ��M رو زدن و�T ،زدن S�� ،دن�N ���&	�;.ه���� ���% �� 

%�&K : %�ه��%" ا���jد �C�3اد�

http://vista.ir/?view=article&id=347906

G.;�C ��" �C وزن 	�I )C �E;Jد 

ایS دام ه�� �7د� در رژی� 	9ای� %� �3ا��� در �Nه< وزن ��� C#6 ای$�د

.���N

زی�د ��� �O@��ر ;" ا���Mل  ��؟ �N ���  �N ی� و وزن��O �% �ی� ��� رژیD

.��
ت رای~ در رژی� ه�� 	9ای� ه����;��C ا�

��ی�،O �% �و��� ��� رژی ��M "N :ا� Sای :�I3ی�� وا�O �% ر�����ن�N

S��� ;3Zری�. �Oه� ;�N �% ���'��� را ��&: ;" Dن �" @; �� �N ی���

Dن �" N" %� %� دا��� ;�ی� ;�ا� �Nه< وزن ا�$�م ده�� و Dن �" N" وا�Iً� در

ه��mم �Gش ;�ا� رژی� ا�$�م %� ده�� ار�&�[� و3Tد ��ارد.

��، در 37ض رو��N ��3�% را S�@�O �دن در %3رد رژی�N ��;�ا� ��ز� �Nره�، @

�� N" ;��7 ا@?ای< وزن %� �3��.�N ?N��� " ا���7دت ه�� ;� روزا X��

.���N ا����ی� ��� ��ا��� �N "N �� ه� ;� �" ����7 %� �3ا��� ا@?ای< 5

 ٧J�� �N-١٠٠یr��� L 	9ا3Cر� ;��~ ا�f@" در [3ل �< %�� %� �3ا�� 

 �N ��١٠٢;" ��� ا��N "@�f، یr��� L 	9ا3Cر� ا��N � "@�f %� �3ا�� 



 �Oم) ���a ه��mم ��ه�ر ه��ا� ;� ����وی�٢٨،٣J او�a ( ١ا��N "@�f و 

١Q٢� ،�� �N�5 �3/� Lز ه� روز ;� ی�	D ،�?��D م�m3ردن ه�C 9ا	ه��ا� دارد.  "; "@�fا �� �N o`@ ... م ��م و�mه� ه� "n; 9ا�	دن ;'`�ب �N م��

.���N �% 3د�/�;��C از �7دت ه�� ;�� ه���� G� "Nش ;�ا� N� �Nدن وزن را از ;

D .��3'; �ه �N ���3ا� �% ،���N ا����O ��ن از ا��&�� ه�ی� 3� �% �7�; "N�� �N �� ه�ا &�" ;" ه��ن ���N "N ��7 �� ه� %� �3ا��� ا@?ای< 5

L�N ر���; ��� �Iه< وزن وا��N ;�ا� ���%� �3ا ��9ای� ��� �3	 �%" � رژی��وارد ;� �� ����N ;���.ی3ا�

 ������ و ;&�N م دارد ;�ر���� S�@�O �م رژی�mا��&�� ه�� رای~ %�دم در ه� "N را �% :��D "Nی� ه�� �Nام از Dن ه� ;�ا� ���  "; ���D� �c��� Dی�؟ 

● ا��&�� رژی�� ���ر� یL:%��;`" ;�ا� ���م �Nدن

��� و3Tد ��ارد، %�m ایN S" ���، در %��;`" �I% 9ا� ��� در ز%�ن	دن �N م��� �; ;���%" ��Tی?� ا�   ه�ت داگ 3Cردن ���N :Nد� ;���. 

�� � ��یK 	9ا 3Cردن ;�وی�.روزا�" � �#3غ و �N �5ر، %� را ;" �3ی� ;�د� ا�: N" ;�ا� ��ز�Oر ��ن Dن ;" ��اغ �7دت ��

��س، ���Zان ا�$�S رژِی� D%�ی�� %� 3Oی�: «%� ;�ی� ;�'�� 3Cردن Dرام ارو�5ی� را اO 3ردن  9ت��راC 9ا	از  ����، ;� ایS روش %� %� �3ا��N ب�Z��

�� و �'�ن ��� ��ن را �&6 از زی�د 	9ا 3Cردن دری'n; را �����».;&�ی�، %?� � ه� �Oز� N" %� ز�N :@�

: �Rف ��N�cدن از و��7 ه�� 	9ای�٢● ا��&�� رژی�� ���ر� 

�`�ت �'�ن %� ده�� ا@�اد� �d&R "N� "��� 3Cر��، ;�'�� از ا@�اد� �d&R "N�3Z; "ر�� وز`dف��R "N 3د داردT3رد و% Sدر ای �H#	 X. در��ن دار

�: ایIو � وا� ،���N 9بT �� �N ���N 9ای� ;��7 %� �3د	ی� ه� و��7 �  "��d&R دن از�N �c� از ���N "N �%د�% ��'�; "N :ا� S9ا٣	و��7  

�'��� روز را ���م %� ���N. ;�ا� 3Cردن; �� �N 3ردنC �; /�� روز��، در ا��3رC �% ٣ در روزLروز��ن را ;� ی "'���. ه��N شG� 9ا در روز	و��7  

.���N ب�Z��ا "�G��7 "N ����; kو � %�ا� ���N وع�� � �� "��d&R

�L�3N L %� �3ا�N Lی ��M» :3ی�O �% S�  ��� �Oم ��;� دا��" ;���».�N J �� و �P٠٠ دD3T ��Nن  �Sn %'�ور �9Aی" و �3ی���� � دای�

�" ��ن ��: ��Oم و � Lغ ی�% �Z� Lدا��" ;���. ی �&� �N �� دارد و ��� را ��٢J٠��O �jیk @�وت @`o ی�d&R L�" �� � %� �3ا�� �5و���S و @

�� �m" %� دارد.� k�

�< از ا��از�٣● ا��&�� رژی� 	9ای� ���ر� ; Kی�% �� �N ا����د� از :

زی را  %� �3ا�� وزن   �ًIوا� Dب %��3 ه�، ��ی� و �3دا   ،"%�C �;  �3/� ����%  Kی�% D%�ی��ی� ه��N �� ه��   "N ن %� ده��'�  r�`d�  Lی  .���N د�

����.�٢١٠٠٠٠`�ی&ً�O �% ه� ����%��D 3د را ازC ه�� �� �N 

��س %� 3Oی�: «و��� ��� ��3����  ه�ی� ;� �N �� زی�د %� ��3�� ��� �3ا��� ;� 	9ا 3CردنOه� �����3� ��'���، زی�ا ;�N ان�&T ن راD ،���N 

2�� ��ار ��� ده��».�� :d� را �m���O � و ���N �% را ;�[�ف �m�'�

�3���� ه�� D ،�� �N�5ب، ��� ;� ��;�، Dب �&?ی$�ت و ا��D �Nب %��3 ه��� ��T ";و١٠٠ �� L&� ی�" ه��?O ���N �I� .���3�; µ �C �Rدر 

.���N ب�Z��ن ا��%Gی� ��� را ��3

:����&��?ان �pI; �� �N از ��3���� ه�� �7د� را %% �T Sدر ای

 ▪٢P٠ – �� �N ��٣٠ �Oم �/�C �; �3%" و �

 ▪P٨٠ – Sی�� ١Q�� �N �Oم ��� �

 ▪٣Qم �3دا – ٠�O ١Jو ...٠ �� �N 

: ��ف  ه�� ;���ر ;?رگP● ا��&�� ه�� رژی�� ���ر� 

��3O �% Snی�: «%� در ر��3ران ه� ;" ��ف  ه�� ;?رگ �7دت �Nد� ای�، a5 و��� در �C�" ه�� "N ���N �% ���� و @�N �% ار ��و�`% S�� ه� ه�

ایS %`�ار ��%�ل ا�:».

:���N �% "�R3� ه� ��دن دا�N ���N ه� را ;�ا���@�� �pI; ر���س ه��N

▪ ��N از 	9ا� 3Cد را در ;'`�ب ;9mاری� ;����.

.���N ا����د� �� L�3N ه�� "��N از ;'`�ب ه� و ▪

��ی�.m; از���ا ،���O از���3د را ;� و��ی6 اC او��ت، ��ف  ه�� �pI; ▪



: ا���Zب 	9اه�� اJ"@�f● ا��&�� ه�� رژی�� ���ر� 

3رد �G7" %�ن ;� 
ی" ا� از ��;� زی�د %���� �a،ه� ���G7 Sو� ;� زی�د ;3دن ��ف  ه�� 	9ا، %� دو�: داری� �Nدن ��
ده�� رژی�� و 	9ا ه�� %

.���N م��� �mه�� دی?��5�� و �

� �O�&از ه� ��/; "'��`: ایS ;" ا��از� � 	9ای��ن �Sn ی�دDور� %� N ��N" @�: @3ده�، T3T"  ه�� ��خ ��� و ��
ده�، ه�`M در .�����

;���m دارد.

: ;�ون @�� 3CردنQ● ا��&�� ه�� رژی�� ���ر� 

Sای ���`: ;�دن د�: ;" [�ف ده�ن ا�: ;�ون ایD "T3�% "N Sن ;��`M در S3ردن» ایC ��3%م«@�ا�mدر %`�;6 �#3ی?ی3ن و ی� ه� 
ً3�I% ا���ق 

%� 3Cری�، ا���ق %� ا@��.%��N "I �Hب در �M : ه� و ��7: ه�� �d�3C � و و��� N" ��� ;��� %���� � 	9ا� ;n" ه� را 

�� �Nدن ;" 	9ا� ه@ ��T "; ،���N �O3ردن ای���دC 9ا	3ی�: «در ;�ا;� و��3" � O �% S% ��O«.���N ���ر ��� ;" ا��از� ����Nن @

�� N" و��� ای���� و ;&�N ن ;�ر���� "�G7 ن و��7 ه�� %3رد��% L�3N ه�� در ��ف ه�� �� �N�; �� �N ف�j% ��3� �% �;ن و��7 ه� ��� ;�ا��% S

.��N ا���" ����7 ا@?ای< 5

 ،�#�١▪ 5��ا��� ;� %A? وا�J٠�� �N 

 ▪١٢ ،��� ١٢J�� �N ;�دام ز%

 �N ���O٨٨م ��k ز%��� GC � ��خ �Nد�، ٣٠▪ 

 ▪١،J ، "��d&R L�N ١٠٠�� �N 

 �N ��١Q٠ �7د ���ی��، ٣▪ 

 ▪١J ،G���� a��� ١P٢�� �N 

 ▪٢٠ ،����k ز%� a��� ١Q٢�� �N 


 �3ال ایS ا�:، ��� �3m�" %� �3ا��� �7دت ;� @�� 	9ا 3Cردن را ��Nر ;9mاری�؟�M ●

�?� ;3Zری� :Mو ا���ا S��'� ل�M در "'��� �7دت ایN S" ه��N �I� 3ی�: «در ا;��اO �% س��O3ان�  Lن ��ی�، ی�$�@ L9اری�». یm; ر��N را �

�N ون����ن و3C �% ��7اه��، Dن را ;% Lی �Oا .���N ن�d�%را ا ����.Dب و ی� یD Lدا%a ;�ون ��N ���`� ��� L�3N ت�IH� "; ن�� �

�3ز� ��d% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=305312

Gه& وزن	C )# 	
�"	4 K1I12( وادا" 

;�ی� Dن١ ) ا����Mت ه� ز�� ;" روش �d� 6;�� �R�CیL ا�:، ��� 

����ت �C����ن ���Dی� ��اری� N" ;�3ا�R3jC �; ای�`�ر �Oا .���N ا��روش را 5

�� a5 ;/�� ا�: ;" [3ر �N "#��% �#Nه< وزن�N ا��را� k���% 6M را 5

��. ;" او �35��ن  &�س�N 6�d� م را��رگ و ?; ��را ��Nر ;9mاری� و ه��ن �

�� و ;3mی�� ایS �3ع  &�س ه� ;�ا� ا��ام�N د�/�'�ه�� ;?ر��O و O'�د�� را 5



�k���% 3 �� ه����. ;� ����ن ���D ��&dR S�/� دی�CD �� �m ����7ن

��ق �3Zاه�� ��.

�#� ��ق ��م"٢C ��N �% س��Mا S%" (

�sوی "; ���N ان ه��رد��mدر ه� %3رد ;� دی "N ��ا "��'� �c��% ه� ���C

���� یL ;���%" د �3ز� را� ;���ازی� و ;3mی�N �I� �O/�. ا�در %3رد ���� را

�#� ��ق ��� ای�، او ��? ;" ا�f@" وزن 3Cد �5 %� ;�د و ;"C 3د��نC "N

�" ��Mم ه�� 3�7%� رای~��� ��ر� %� ا@��. �C�� ه� ا	#k ای�N Sر را ز%��@

;3د ا�$�م %� داد�� و � %������" �3ن ا%�وز� ا����د� از ایS �3ع ��Mم ه�

;� ی��ی�m �'� و ه�  rی�] Sاز ای ���3ا�  ��� �m/� دی�دی�� ز�O 3خ��%

.���N ��'�

٣":���" ��ق ��� 9Tاب ��) "دو�: ��� دی�m از ز%��

�� و %�ا��M kف زدن 3Cد ;����، ;/�� ا�: ی�� ا�N K�T �#�C 3د راC 3اسM 3رد ;�ی�% Sودر ای ���N ب�Z��او را ا ��3د%�C و ����R ز دو���ن

7 "N ���N ی��I� 3دC از دو���ن ����r ی�C L�� ;�ریL ا��ام ��� و ;" او 5�'�/�د ازدواج;�I �� ���" ��یS ا��`�ده�� 3Cد را ;��ون ;�ی?ی�. از ی

ج %� ده�� و ز����N��'% �Oن D	�ز %�'3د.داد� ا�:. او ه� �3jر %� N ��N" ا�O رژی� 	9ای� 3Cد را ��N ��M ��� ه� ;" او M#`" ازدوا

P"��N �% Sی��� ���C ی��T �;�% Lی �; ��m��; در S% " (

�� N" ی�C L�� 3Cش ��¼ ا���ت ر@ Sای .�%D 3اه�Z� ��m��; "; ��� از ���N ��O ��@�S ��� را ����� %� ��N و %��S ا�: �3C<او دی�m ه

��ی� او را دی3ا�" %� ��N. او در ;����m 2&: ��م %� ��N و ;٢P.���; ��� k3اه� %�ا�C �% "N 6� ��3C "�7د را �'�ن %� ده� ��/� ;" ایS د 

J":ا� L�3N 3ص ��ی?ه��jZ% س�&  Sای :�O و�����@" (

 L9اری�. یm; "ن %�ی��&�T از �N��ه< ده� ;�ی� ا�N 3د راC 3;��ن وزن&d% "N ���#�ا3C �% �OاهC .ی��Z; :ا� L�3N >ی? ;�ای�� ��� "N س�& 

�" ;�3ا�� Dن  &�س را ;�D �]�C "; او .���N �% 3رj� �	
� �R ��N S&� و �/� و �k ورزش %� ��N و رژی�3Cب ا�: N" ا��Mس ��N ��� او را 

��د ��  &�س  3Z; >�� "; ���Iرد.O �%

Q"���N �N وزن �ه L�N �;" (

�#� رX و را�: ;" ��%?د 3Cد ;3mی�� N" وزنC ��� �Oا .���N �3 را ;�ر���� Sای �� 3Cد را N� ��N ���م ر��" ه�� ��9O" ��� �5&"ا�Tز� ده

�� او 3CG%�Nاه� ��. ا%� ا�R �Oد���" 5�< روی� و ;� او یI� L/� ;&��ی� N" ;� ه� ;�ا� ;��: Dوردن ��N ر�N ��� �H� دن�N �N ام و��ا k���

N" ;" ه��ن ا��از� N" ��� او را ;�ا� 3Cد زی&� و��m: زد� 3Cاه� �� و از ای3f3% Sع ا��`&�ل %� ��N. زی�ا ای3j� Sر ;�ا� او ای$�د %� �3د 

�k����% 6 ���  9ت3Cش ا��ام %� 3Cاه�� ;�ا� ���زه�� او ��? ارزش ��6b ه���� و %� 3Cاه�� ;�ن 3Cد را رو� @��م �m" داری� �� او ��? از ه

�� N" ��� ارزش Dن را داری�.�N S��H% ی� او را�; :��� ����D ر�N د. از د�: دادن وزن�&;

● او را 
	� �m" داری�

�: در %�`��N �7دن �C�� ه� ;�ا� �Nه< وزن �Nر� `@3% "N ����; "دا�� �]�C "; ی3ن ;�ی���D،ت����M3د��ن ا�:. اC ��/7 "; �%��� "N :ا�

r@3% �/�D ن������N �% S. ا�O در ;�I� را ��� :C�; د و�; "N ر، و 7`�ی� ا%3ر� ه������ �'3ی� در �/�ی: �C����T �/ را %� ;���. ا�O او راا@

��، 3Cد را ;" �Nم %�گ @�و %� ;�ی�.��در�: T3�%" ا��&�ه��< �

 Sای ����� ا�:، a5 ;/�� ا�: R&3ر ;����. ��/� �Nر� N" ;�ی� ا�$�م دهO :ه< وزن ا%� و��Nداری� و "m� k����% 3د��ن راC وزن ;�ن "N :ا�

5��وز  �� ���?� ;�ا� S��O دا��" ;��� ���C 6;�`% در ��از %��ان �Cرج �3ی�.ا�f@" وزن ��ا��" ;���� �� ;�3ا�

�L ��ی:� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=128559



 4>	 در C	ه& وزن٨

3C ��Nاب ;��7 ا@?ای< ه3ر%3ن 3Nر��?ول %� �3د. 3Nر��?ول ه3ر3%��

��� ��;� و �3زا��ن ;�@: �O �% "#p7دد. �5~ روز درC�7 ذ�; "N :ا�

�� �N ز دارد��� ه��" ���N از %�?ان N �� �N" ;�ن ;" 3Rرت روزا�" ;" Dن 

...���N ف�j%

١�� �N :C3� (

 ���N �� �N از %�?ان N �� �N" ;�نJ٠٠;" [3ر �`�ی&� روزا�" ���ز ا�: �� 

%� �3زا�� �j% �� �Nف �3د ;" د �6 ای��" ا�O �3ازن %��� �Nر� و3Tد

5��ا ��� ��N. �3ن در �����ا��" ;��� %�?ان ����Gن در �Nه< وزن اه�

�/�ی: وز�� از ��� N� ��� �3د.

�� �N �?ان % �CD ه��"  روز  دو   "N %/� ا�:  ��ر �;  Sای  ������  Sای  �;

��ر زی�د� دارد N" ;�ی�N S �� از %�?ان  :;�2 �@�j% �� �N�m/�ار��� وز���ن ;������. ای�N Sر از ایT S/: اه��: ٧٠٠دری�@�� ��ن را ;" ;�< از �;

��� %� ���ی�. �Nه< ��C3� :7: و ��زO3#T و ��ز) ;�ن :C3(� ��� ;�ن در �M : ا���اM: و در [3ل روز����k از �Nه< ��3;��% :7 

ی�� از %GpIت اR#� اN£� رژی� ه�� 	9ای� �Nه< وزن %� ;���.

�: ��ه��٢Ifو (

�� و �" %�N "T3� ن����N و ��ی? دور a�7 ،"���: ��ه�� 3Cد در DیIfو "; ?�`�ار �Nه< وزن N "#R�M" از [�یr ��ازو Dن را;�'�� از ه�" �

.���N �% ه���'%

��س در��� ���: �3ن ���وت ;���ر زی�د� ;��N Sه< وزن از [�یr از د�`% ����� Sه< وزن ای�N�;�� :@�; و "#p7 دادن ;�@: ;� ارزش :

S9ای� و ���ی��ت ه3از� ای	 �" ;" رژی�ا@?ودن ���ی��ت ;� وز �#Rی6 ا
 ا�: N" ;� ا@?ودن ���ی��ت ;� وز�" Gp7ت @�د ;R�@G#"و3Tد دارد. ی�� از د

3� �% �7�; S��$M �; k� Gp7 �#Nت ;�ن ا@?ود� %� �Oدد و ه���� Sده�� و ;�ی �% �$M >از �&6ا@?ای ���	
�N k#� ;�ن ;/�� و N�� "N د

��د� ا� ���@ ���� N" ه�3ز ا�f@" وزن داری� و وز���ن ;� �&6 ه�N ���� G%�N ا��&�� ا�: �3ن��N �3#T و 5�< 3Cد @�� Sای "N 3ر��R در :�

�? ���N" ای�.��� در ایS %�ت ه��S [3ر $M �; "N� ���Gp7ن ا@?ود� ای� �3ا%� از در�R ��;� ا�f@" ;����ن� 

3C XG% را "��د ��ار ده�� و �" �R@� ��ازو را. ) ;� رو� ���ی��ت ;� وز�"اه��: اR#� را ;� رو� @�م و ��ه� ;����ن %���N? ��زی� و 7�S�@�O a و ی� Dی

.���N ?N��� ه< وزن�N :/T

) ورزش٣

R "N �%�m3د. ه�� ���3ب �d% "@�fه< ��;� ا�N را� ;�ا� Sا� ���ی��ت ه3از� %�زاد ;/��ی�Tا��� "RGC ی��ت در ���ی��ت ه3از���� �@�

��3���� 3Cاه� ;3د N" ه� از Dن;��� وزن �Nه< ی�@�" ��ن ;" %�?ان %��و� از [�یp7 :@�; r#" و ;�@: ��;� 3Cاه� ;3د و ��N "£T "#R�M "$

< $M� Gp7�� �� وا��N �Iه< ��;���;� ���N" ��� و ه� ��7: %��;3 ��� Dن �5ی�D S%�� ا�: (;" د ��N 6ه< ;�@: ��;�). ا@?ای

�'�� 3Cاه� ;3د.;" 3Rرت %�اوم %� ;���. �3ن ه� �" ��ر $M� Gp7ت ;�'�� ;���� ;" ه��ن ��&: �N �� �3ز� در; ?�� :Mز%�ن ا���ا 

��N ه� "N :ا� k�N�� 3شC ن ��: و�; Lی "; �;���� د��#N ��Gp7 �$M �; ا@?ودن Sو� ;� ایG79ای� و	 �ن %� ;���. رژیD 3ا���رC 

��.���ی��ت ه3از� ;" ��/�ی� ���$" @3ق را %��� ��� ��زد. در 3Rرت ا%��ن ���ی��ت را در ا;���N اء�Tا�: ا � �C ��� "N ���%و ز �&R ا�

&��" در �5ی�S ��ی�H� S %� ;���.7#: ای�N Sر ایS ا�: N" در ا;��ا� R&� ذ�Cی� 3N3#Oژن ;�ن ;" د ��j% 6ف Dن در [3ل 3Cاب �



 �I@ ا��Tا :/T ز���k ;�ن %$&3ر ا�: ��اغ ذ�Cی� ��;� ;�ن ;�ا� �/�" ا��ژ� %3رد���� Sدر [3ل روز و�:;�ی Sا� از ای�T ورز�� ;�ود و :�

�'��� ;�ا� ری��ور� ر�� و �9Aی" 3Cاه� ;3د. ;" ه� �Mل ا�O ;" ه� [�یr ا%��ن ا�Tا� ���ی;���N �I� 6ا��M :��� ���S در R&� ;�ای��ن %

��. ایR١J S&� ه� �N اء�T3رت ای���وال و ;� ه�%� اR "; (ه3از�) را L� د��`" ای�و;�L را %� �3ا��� ;" و��#" ا����د� از١J د��`" ���یS ای�و;

.��5��د� رو� ��یK دوی�ن و. . . ا�$�م ده "C�2;:، دو�� "Cدو��

��. ;� ا�Tاء ه�����fJ S از ا�j�Cص، ��� �c� ف�R ?�� �� د��`" ���ی�md&R Sه� و ;" 3Rرت روال درDوردن Dن٣٠ د��`" ;" �N�Mت %�;3ط ;" �

��N ر�N "; وع�� ���
�; ��� و ه��S ا%� در [3ل روز رو�� ��;� �3ز� را;�3C �7اه�� �� N" از ه��ن ا;��ا� R&� ;����ن ;� ��3;��% :7 

.��;�ای< ��D��� 3Cاه� �Nد. از M$� و��7 ه�� 	9ای� ;��ه�� و در 37ض ;" د@�Iت Dن ;��?ای

Pk���% 9ای�	 �رژی (

�3O "; .���; �% S�" ا� N" در [3ل روز ��/� یL ��او ��N Sر� N" اN£� ا@�اد ;�ا� رژی� S�@�O ا�$�م %� ده�� 5��و� از یL رژی� @3ق ا �Iد� �m�

� S��H% ر����� ;�ن %��MاN£� در و��7 	9ا %� 3Cر��. ای�$� ا�: N" ;�ی� دو;�ر� �C[��'�ن �Nد N" ا;� 3;��% ��Gp7 :@�; >ه�N را� ;�ا� Sی�

.���;

�'�� دا����� ;�@: Gp7�� ���N و %��;3 ��� �5ی�S �� ;�ن ;" ه�� وT" %� را ; "N ه��ن [3ر��M :/T .د�N 3اه�Z� L�N ن ;" ه�@��ن��در ر�

� S�m" دا���H� S ا��ژ�n3ن و ه�C ��� �H� Sل دا�����N :d� ن وD �M Sی��
�?ان Dن و ��اوم Dن 3Cردن %��;3 ��� در ;�% Sی��
�P ;�ن در ;�

 ��Q.3د� �% �`#� �#R6 اM را� Lی �$M �N ل�M S� و��7 	9ای� ;�
�a و در 7

Ja�
) و��7 	9ای� ;�

��رات �5و���S و ��;�) و ;� ��&: ه��و��7 	9ای� ;�
�a ;" ای��I% S ا�: N" ه� و��7 %� ;�ی�: �Mو� ���س %��Nو���3یS ه� (�N;3ه

�S %� ;�ی�:m������ ا@�اد %���وت ا�:. ;" [3ر % 3;��% "�٣J �� P٠ در�N �R;3ه��رات PJ ��  P٠��µZ'% :& ;���. ;� در ��c دا��S ای�

 در�R را ;�ا� و��7 	9ای� در ��O �c@:.٢٠در�R �5و���S و ��&: ��;� ���N از 

 "; .���; �% k���% ل���N 6;�� و µZ'% �H� L3ن در یC �Mوا S�G7و� ای��" ایS ��&: ;��7 %�ای S���H� ��M :/T :& ا��3 

�o %���&� را ;�ا� #�7��د ه� �" ;/�� ه3ر%3ن ه� @�اه� ���C" و در ���$" ��ایo ;�اd% 3د.)�3د� �% ��� ر�� Gp7ت و �Nه< ��;� %/

QبD ن���3� (

����� ه�ی� را زی� ��c دO �وری�. ;�ره� و ;�ره� رژیD3د درC �#Rا ����ا��" ام N" رژی� ��ن را ;" �Tی: �N%6 و در �DS�@�O �cب را ;" 3�7ان ��3

N ��د� ا�N را @�ا%3ش " ��% S3ارد ای% k#	. ا%� ا��د� ا�N دری�@�� ��ن ��وع �� �N �%3ن���nه� �mه�� دی ����" Dب %��3 �3دا و ��3

�I6 %�ی�&� Sن ای���S از ��3�% ��T �� 6��� و در 37ض���3;" و. . . �Mو� �N �� %� ;����. ;" ه��S د �N 3ددار�C ه���� �� �N و��M "N ت

�� %?ای�� ذی6 �7ی���ن 3Cاه� ��.���م ���3C ?Nد را ;� رو� ��3��ن Dب ز
ل و �� � %���N? ��زی�. ا�O ای���ر را ا�$�م ده

ن یL و��7 	9ا� 3Cب ;�ز ا��Mس �m���Oا��/�ی��ن 3Nر 3Cاه� �� �3ن D "Nب ;" ���Nل ا��/� �pI; .��N �% L�N او��ت a5 "N از 3Cرد

�� �Nذب 3Cاه� ��. ا@?ای< %��;3 �L را�Nدی� ای aM S��'��N �m&3د Dب %� ;���. ��3��ن Dب در ایS ز%�ن ه� ;�3d% �7 ��ن ایS ا��/

3Cاه�� دا�: �3ن D "Nب L�C ;��7 ار�`�ء %��;3 ��� %� �3د.

��� ��N ا����ز� ;" ��3��ن %�ی�Iترو�� �Nه< ��;� در ;�
��یD �M Sن 3C ��Mاه� ��. ;�ا� ای��" ��;� �3ز� �/3ر 5� �mب %� ;���. دیD "; ز

Nا "N �� �N .د� ��زی��%D 6&� 9ای��ن را از	ارد. �� �� �N بD "N ;���. �3ن ���ور� �f������� ه� را از �5 در%� Dورد ر@��N�� "; Sر	O �رژی �£

�6 ��7: ��ه�ر %� ;���.'% "����M "; 6ب ��� Dی� ;#'% L3د یC 3د�C "; ر�N .:ا�

) D%�د� ��S�C و��7 	9ای�٧

�? ا�: را %� 3Cرد وا�O @�د از �&6 و��7 	9ای� 3Cد را D%�د� ���د� ;��� Dن K�3% ا�: N" ;� %3ج ��ه�ر3Cره� ه%�� "N "� /�ی�� ه��ا� ��� و ��

5��?ا@�و�� و ی� ر��3ران ;�ا� 3Cردن ��ه�ر %� رود. S�ی� ��اغ او 

�) از 5�< D%�د� ��S�C و��7 	9ای� %� ;��� و;/��یS را� ;�ا� ��M یL رژی� 	9ای� %�c� و ��;6 �&3ل (و ;�ون از د�: دادن و��7 ه�� 	9ای

�k در ه� و��7 	9ای� @�د ��OD ا�: N" ��ار ا�: �" 	9ای� را ;3Zرد.��� Sی�;

) 3Cاب٨



��� ��;� و �3زا��ن ;�@:زود�� ;" ر3Z�Cاب ;�وی� 3C ��Nاب ;��7 ا@?ای< ه3ر%3ن 3Nر��?ول %� �3د. 3Nر��?ول ه3ر3%��C�7 ذ�; "N :ا� 

7�D aن �Nر� �j� "N ا�$�م Dن را داری�) و �Nه< ��H ������3ون �`�
� Dن ;�ا� ��اوم ��;� �3ز� وp7#" (و در GNم دی�m د��; �H� "N) 

ا@?ای< $M� Gp7�� ��ی�ا %3رد���ز ا�:) %� �Oدد.

��ز ;" 3Cاب در ا@�اد %£6 ه� ��? دی�m ز���O %���وت %� ;��� و از @�د� ��� "� @�د دی�M �� �mود� @�ق %� ��N و � ;" [3ر 6N و ;";" ر	� ای�

� ;" ��7: ;�ا� اN£�ی: ا@�اد %3رد���ز %� ;���. ا���Mل %`�و%: ���دن در %`�;3C 6ردن �&���mه٩ �� 3�7٧ان ی3C �#N ��7�� Lاب �&��" 

��ار %���ن �&��" ا@?ای< %� ی�;�.; �; ��7�j� 3رتR

%�&K : روز��%" 3Tان
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 د� �;J	�K; ";	�.ن وزن٨

�3��ن ا �6 و ���3;" ه�� �Oزدار١� (

�3���� ه�� ا �#� و3Tد ��ارد ا%� ;"� �£Nـ`�ار ��;� زی�د� در ا% "�;� ایـ�

Nـ� ـ�� و  ا�ـ�ژ�   .��3�  �% وزن   "@�fا  kT3%  6�ا   �
�;  �� �N  �]�C

%ـ3T3د در ا ـ�ـ6 ;ـ�ی� ;R�@G#" �3زا��� �3د،و��� ;����ن ���Oم �3زا��ن

�m% اری��� ��mب دی�Z��ا�:، ��� ا �����3� S3د در ایT3% �@�fا �� �N

.���N ���Cرا ذ �ـ9اه�ی�� 	از  �mف ��� دیـ�j% ه�� �� �N ��'�; "�ای�

�/� ا �ـ#� ه���� و %ـ`�ار����/�� �Oزدار ا �#� ��M ;��� از ��3�����3ـ

�ـ�ر زی�د� �N �� از ��� اD "; ��� "@�fن وارد ;����ن %� �M .���Nـ��;

2��� 3C ��� �; "Nن�� �]�Z; ;�ی� �3 � را ه�I% زدار�O ��3;" ه���ف �jـ%

�9mارد، در رژیـ� 	9ای�ـ��ن %ـ�dود �Nـ��. 5ـa ا�j� �O �5ی�D Sوردن وز���ن را%

.���N ا����د� ���I% بD ن از��داری�، ;/�� ا�: ;�ا� ��3���ـ� �� Mـ� ا%

٢�N ���?ی@ :� �I@ ورزش ی� (

�#� از %�دم ه�3ز ه� ;" ا��از� C �%ا ���N ن ;�ی� ورزش���% �	
�: ���T�� در ;���%" ز��3C �Oده�" %� %� دا��� N" ;�ا�  �I@ ورزش و �@�N

�?ی�� دا��" ;����،��ار�� �� �N �� ه�� %�j@� ا�f@" را ;�3زا�� ی� ;� %��;3 ��� 3C ��Nد 	#&" ���N. ;�ی� د@ :� �I@ 3دC ار���ر اN£� ���7ت ;

�#� زی�د ا�: و ;�ا� ورزش �Nدن %'�6 داری�؛ ;/�� ا٣٠ �� ٢٠ی� �Mا�T "� 6#�" در ه��"، C ن���وز "@�fا �Oا .���N ورزش "`��: از د�

.���N ا����د� �� �dو ���ی �� L&� ه�� :� �I@

��3� �% "��C �m'��#� از ا@�اد از ر@���m��; "; S و ا�$�م ه��ن ;���%" ���ی�� %'�;" ه�C،3د� ����N "��C %" ���ی�� ;�ای��ن��و��� ;� .

�� �3ن ا�$�م ���ی��ت ���ار� و ����N "��C %� �3ا�� ��;��N ا ��� ��� 37ض��D ی��; �ً��Mزود ;" ورزش �#�C �% ن�; .��N اب�C 3ز� ��� را� 

�?ی@ ���A� "�3mn��#� راM: ;�3ا�� D��ا ��N 6%�N هC ن����; "N �?��� ای$�د ��� ��N. ;#"، ه�3ز ه� 3C �� �Nاه�� �3زا���7دت %� ��N و ���ار �

 ��� S��: 3�N�� �j%ف �N �� روزا�" ��ن �7دت ��N، دی�m وز���ن �5یIfن ;" و����; �Oا�:ا%� ا Sای "$�Dی�. یL را� ;���ر �7 � ;�ا� ;�
 ;�دن ��



��؛ ���، ا��N > �� ن را وارد���ه�، ;� :� �I@ ورزش ه� و �#�Z% 3اع�دن ا�N ن�d�%ا �; "Nدن�N 3رد�. و��� ورزش� ��ZR ��M ی� ،µر� ،:��

 �N و ����ر ;�'��� 3Cاه�� �3زا��.;�ای��ن ��6 ���ی� 5��ا ��N و  9ت ;Z< ;���، ;" %�ت [3
�� ��� D��ا ا�$�م %� ده�; ��

٣���) �5ی�D S%�ن %��;3 

�2�� �mاز %��� دی �I; �%ا ��N �% 6�I;3C �#�C در ه��" ه�� اول �� �N �N 9ای�	ه��  �رژیSن ایD 6��� در �Nه< وزن �3Zاه�� دا�:. د 

.��N �% �7دت �� �N ف�j% ود�d% ار�`% Sای "; "$���� ��� �5ی�D S%�� و در�� 3;��% "N :ا�"; �@�j% ه�� �� �N ��'� ا�O ;� �5ی�D Sوردن ;


 ای�&�ر @`���Gp7 oن را از ;�S %� ;�ی� و دو;�ر� رو�� �Nهً���Mا ،��< وز���ن ;" ر3Nد %� ر��. ای�T �� "C�� Sی� ادا%" %�ایS %��#" وا�N< ده

�: �9Aی" ��If6 %� �3د و دو;�ر� ;" وd�% �@�j% �� �N وردنD S�����ن ;�ا� �5ی�j� "N �;ی�"N :ا� Sر ای��;`��ن ;�%� �Oدی�. ا%� ر%? ای�

�@�N 3ب و %`�ارC 9ای�	ل از %3اد�M S���وری�، و در 7; S���� از از د�: ر@�Gp7 Sت،%`�ار �j% �� �N@� را N� N� �5یO3#T ا��; S� �5و��

�����ن را ;�
 ;&�ی� و �� 3;��% ��N �% L�N ��� "; ز����$�م ���ی��ت ;��ا .���N ا����د�.���N K3زی��ن را ���ی� �;

P9ای�	و��7 ه��  S�@�O ی���� (

�#� از ا@�ادC 6���. ;" ه��S د �N �% �N وزن �ً��M 3ری� وC �% ���N ،ر�� �% �c� "; و ;�ن را ;"��د� ��3رC ��� 9ا	از و��7 ه�  �pI; در 

��3ا���ه�� 
زم ;�ا� ;�ن، Gp7ت �$?ی" %� �3��%D ��M و ;�ا� ،����'N �% ط��% �m���O : �Mن�%D S���: �T �5ی� �?� و ���$" Dن �

��ی�، درده�� ��ی� �m���O را; S��#� �5یC ن���3C ��� ���S ا�O ا�Tز� ;�ه�nه� .��� 3;��%"; "N 3د داردTو Sل ای���M6 %� �3ی� و ا�d�% 

�� 	9اه�� �� � و %`�3 ا%� N� M$� و �&L در �N �I� a5 .3ی�� ����'N 3ر� %��طC�5J � ا Q"��d&R L3ری�. روز��ن را ;� یZ; و��7 در روز 

��ی� 3H� "Nر ;� ایS روm; ی� ی�د�; .���; :���N�; S��� �M "Nو� �5و���N وع�� �3ب و �� C.���N ��c�� ن را���3C ��� 3ردنC 9ا	ش 

JL�� ف زی�د ��� و�j% (


 در ;���ر� از 	9اه�� @�اورد� ا� ;� ه� %Z#3ط ه����. %�jف %`�ار ً3�I% �@�fا L�� و ������ S�@ر 
زی�د� ��� در یL و��7 	9ای� ;��7 ;�

��ورد. ���$" Dن ا; S��: وا�N< داد� و Dن را دو;�ر� �5یIfو S3ن %� �3د؛ ;�ن ;�ی� ;" ایC�;�� 6�� "; �@�fن ��� اD �c7ا :��� "N :ا� Sی

 ���@ "N ����3;" دار�3ردن C "; �7دت "N از ا@�اد �#�C "N :��$3د. ای�� �% ���C3ردر ;�ن ذH� "N ���ا����;� ا�: %�k$I %� �3�� و ��

�� �� �M ا%��ن %�jف ���N �I� a5 .'�ن �3د�ن ��;� در ;��� ���Cد� ;��7 ذ�% Sا�: ای S���وری�.%�; S�� را �5ی

 L�� .%�$� ;" ا@?ای< وزن �3د ��ارد ا%� %� �3ا�� �� �N 3د �3ن� �% ��O;��7 ��در �ه L��در ،��N ���C3د ذC ب درD �7 %� �3د ;�ن�;

I� a5 .��3� �% ����� "N ���N س��Mا@�اد ا �C�; :ا� S��% L�� ف %`�ار زی�د��j% �; "$�����'�; "N ���N &�ل�9ای� را د	 �رژی ���N �

در Dن از %3اد	9ای� [&��I و 	��@�اورد� ا� ا����د� ��� ;���.

Q�@�N ان?��3��ن Dب ;" %�� (

�'�� از D�D "nب در [3ل ; �#�C 3د �3ن� �% �;D �; ا@�اد د��ر �£Nن ا�; ،o�3�% روز Lدر ی�/�D .ب از د�: %� ده�D '�ن����3 ;��روز %� 

��:. �Oه� او��ت �N&3د � r��#� د�C در ;�ن �m�'� ?N�% 3ن� ��3� ��� "T3�% را Sاً ای�£Nرا ;"ا �m���O درده�� ��ب در ;�ن %� �3اD

S��#� از %� %`�ار Dب %3رد ���ز روزا�" %�ن را از %3اد	9ای� ��%C ه��ا� دا��" ;���، �3ن
ً3�I% و ����. ا�O ;" ا��از� D �@�Nب ��� ��3�N �% 

��nب ه�D .�m���O "� ���; �m�'� �]�C "; :ا� S���، ه3س ��� ;" 	9ا %��N �% �m���O س��Mا?�
 ;�دن ��H ا��ژ� ;�ن ��; "; S

S��� �� �N �� ;�3زا��� و وز���ن را �5ی�N ورزش ��/; �#�C ���3� �% "$��� در روز �Mا���N �% L�N 6، در���N �I� a5 .وری����3ان Dب٨ ;  

.���3�;

) �/� ه�� 	9ای� ��در�:٧

�N" ر;�د دارد�N ه�3ز� "N �ی�، @#��" ��ی�� ه�3ز ه��O �% �ن رژی���دن وز�N �N درو��� ;�ا� "N 3رH�ه�� "��O ".ی���; S� ;3Zری� �� وز���ن �5ی

N :ا� S6 ایM ی�، ا%� را���m; دی����&�ی� �9ای� را 	از و��7 ه��  L�n��� ه��O 
" N� 3Z;ری� و %�اوم ;3Zری�. 3Cردن 	9ا� �&L در و��7%3ارد ;�

.����% Kن را ���ی���ه< وز�N ��'�ه�� 	9ای� ;

٨�Iوا���) اه�اف 	

����; �Iوا���	 �#�C "N ی� ه�ف ه�ی� ���; :Z� �#�C �/�D "; S�@د�: ی� "N ش ��� ;�ا�ای$�د ه�ف ه�ی�G� "N :ی#� ا�
 از �T#" د

G��7 (";�@ ق و�� ���; ¼����ن ا��و%3رف ;��� (���; ¼���.�Nه< وزن را ���Nم %�9mارد. و��� ��N ا���S را 5��% Lام ی��ا ����: ا3Z; �Oاه� "�



 ،������ @�د� ���:ر���ن ;" اه�ا@��ن در 3%@`�: ��� اه��: زی�د� دارد. ا�O ;" ه�ف ه�ی��ن د�: 5��ا ��N س��Mر ا�N �CD :ا� S��%

�?� 3Cد را از د�: داد� و ��ا%�� و %�ی3س �3ی�.m�ا �و ه ��3Cرد� ه��

���?� ا� ;��� ;�ا� 3%@`m�ا �� ���N ا���� ه�ف ه�ی� L�3N و �/6 ا 3R3ل ;�ا� 3Cد 5�N �I�"N "3 وزن در ه��#�N Lدن ه��ن ی�N �N .ن��

� "�3mn��#�  "; ��N��c ;��� ا%� �Mا�D 6ن ایN S" ;�ون هC :ا� S��" %� �3د %�R3� 
ً3�I%ا����Z و %'�#� %� �3ا��� ;" Dن د�: 5

��5��وز� ;" ��� د�: %� ده� و یL ��م ;" ه�ف N#� و ;?ر��Oن N" ر� aM "N :�3: ا��D .���N.3ی�'�% L?دی�ل ا�: Dن ;/3زن ای�

%�&�C "#$% : K�3اد�
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�ا�� !	د0 #�ا� C	ه& وزن٩� �;;*+ 

;3Zری�،  ���N ا�:؛  ��د� ا�   �  "#��%  ��%G� ;/&3د  و  وزن  �Nه< 

و��7 ه�� 	9ای� ;�'��� دا��" ;����، و از %3اد 	9ای� ;/�� و �� ����

 "; " �`% Sدر ای .���N 3د ا����د�C 9ای�	 �د� ;�ا�٩در رژی�� � "��� 

�Nه< وزن %� �5دازی�:

;" رژی�،١ �5ی&���  ;�ا�  را�   Sی��/;  .���N 9ای� ا����د�	 � "%���; از   (

�m9ای� ه��	%" ه�� ��از ;� ��ا����د� از ;���%" ه�� 	9ای� ا�:. %� �3ا�

;/�� ;&�ی� و �� D�N �$" %� �3ا��� 	9اه�� �Mو� %�غ، %�ه� و M&3;�ت را در

.����$�m; "%���; Sای

) ��Iاد و��7 ه�� 	9ای� ��ن را ا@?ای< ده��. ;/��یS روی��د ;�ا� ;���ران٢

از �" و��7 � %� �5داز��، ا����د�  ;" �Nه< وزن   "N ا@�اد� و  دی�;�� 

	9ای� o�3�% (;" ا���pم �d&R�") در ��Nر دو %��ن و��7 � 	9ای� ا�:.

 و��7 �&?ی$�ت در روز. ;� 3Cردن �&?ی$�ت ;�'��، ;" 3Rرت3C (Jردن ٣

N�� ر از���� S��n3اد ه�% Sی�. ای�; �% ��/; ���'����ر� ا�:. ه� و��7 ��6% ��� @�$�ن3Cد�Nر، ;" ��T ��;�، از @�&� 	9ای� ;; �f ت�&�

�&?ی$�ت ���Nو ��� ی� یL @�$�ن �&?ی$�ت �Cم ا�:.

P 3ردنC (P ،��� و���N � �3��� @�$�ن %� ،�3�% 6N از "�� Lو� ی�M �3�ی� یL @�$�ن %��C � �3م ا�:. %��3 ه� را و��7 %��3 در روز. ه� و��7 %

.��%� �3ا��� ه��ا� ;� �d&R�" و ;" 3�7ان %��ن و�j% ��7ف ���ی

J3&�) 6%�N " ه���دا �; ��� "����. 	9اه�� �/�N ف�j% �ر ه��N " ه� را در�دا ?A% م و) �&3س و��O 6%�N ن��3ن n)، ه��" ;� ه�دا ?A% س و

�3C ��� 6ن %�$�� و��7 از ایQS �� ٣ %� �3د. ;/�� ا�: %�jف ;��~ ه��ا� ;� �&3س، ����ر از @�&� 	9ای� ا�:؛ ����N "; "N ��ن �'

�" ��ن ��O 6%�Nم، ی�� Lه� و��7 ��%6 ی .����$�m; 3دC � "%���; در ?��� @�$�ن ;��~ �&3س دار، ی� %��Nرو�� در�: ��� ازد��" از 	9اه� را �� 

Dرد �N%6 ا�:.

Qا ��/; .���N �% 6���. ایS 	9اه� رو�� �Nه< وزن را ��/�#N 9اه�� ����ر از	" ) ا����د� از �ب و٣ �� �٢: روزا�� �N 9اه��	��7 از  



��. ه� و�M ��7و� یL @�$�ن ��� ی� %���N ف�j% را ���� ه�3nن ���، %��: و �5�#N ر از����) a�او �� �Oم) �5��P٣:، و ی� یL و �

@�Dور� �'�� ا�:.

S از %�?ان N#���ول 3Cن %��� وM ��7&3;�ت در ه��". M&3;�ت ����ر از @�&� 	9ای�، ;3jZص @�&� %d#3ل ه����. N" در J���N �� ٣) 3Cردن ٧

@�ی�� ا�:.

٨ :�3O در "N �;��) ��� ه�� ا�&�ع �;�� "N � �M در .���N ا����د� �9اه�� �� 	از  ��'���%?، ��N و ;���� ی�@: %� �3د) ;�ا�) ;


ز%��، ا%� ;�ا� �2;: %���ن %�?ان ��� 3Cن ;" ��;� ه�� 3Cب ���ز داری�.  S�در %�jف روزا�"، ;�'�� از %�ه� ;$�� �3O: ��%?، و%`�و%: ا��3 

.���N ا����د� ��N ��$; زی�3ن S	رو

��از� � �3O: �&�ی� از ا��از� � �Nرت ;�ز� ;?ر��O) %�ا�k ا��از� � و��7 ه�� 3Cد ;����. ه�O? از ی�د �&�ی� N" در یL و��7 � 	9ای� اR#�، ا٩

�?ان ا�����O و 	Gت ��? ;�ی� ���N از یL @�$�ن ;���.% S��nه� ،���;

���ل� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=113874


	نN در �A1=� ��ا��I5	�� #	 #��4 ا"�اع رژ�� ه	� �

�����. N ��N" ��ق ا�: دو�:� �fرا ��دار "N �Ifاز و 
3�I% �/%دD


	� ا�: ، ���م �3C �Iد را %� N ��N" ��ق "N ��N و ���; �	
دارد 

�f�M ��M �/%دD "N ا%�وز�  X�d� ��� و ;� ��%  ���د� در  �3د.ا &�" 

ا &�" و  ا�:   ����  ،  �#Rا  6�'% ;�و��،  را�  5��د�  ��م  دو   ������

%������" Dد%/�� ��ق دو�: دار�� ;� ���3N ��یS را� ;" ه�ف 3Cد ;����؛

�" ه�� 	��7#�� ا[�ا@��ن و...و �R3� ، ه���O داروه�� ، ��	
 ��/R��

�R�C 9ای�	7#�� رژی�/��  �c� ;�ی� ;3mی�� N" ایS راه< ���:. از 

"�R3� ، "9یA� µjZ�% �3� ه� @�د، از :�Ifو "; "T3��; "N 3د داردTو

%� �3د.

��� %3رد ;�d ��ار %� ده��. ی�د��ن ;��� رژی� 	9ای���Iاد ایS رژی�/� ;���ر زی�د ا�: ، ا%� %� ��� %3رد از %�Iوف ��یD S�/� را ;�ا� ���Dی� 

�S �3د.رژی� N� �N;3ه��رات ا��س �I� ،ه� @�د oای�� "; "T3��; 9ی" وA� µjZ�% �c� �; رات ا�:.;�ی���ایS رژی� %�jف N� %3اد دارا� �N;3ه

�k ز%��� و ا�3اع ;��~ و %��Nرو�� � �� "�@�O �;�% و ��� و ��;�ی� در �Mا�6 %�?ان %�jف �3�� ی� ا�j% GRف%3اد �Mو� �N;3ه��رات از �

�" ایS رژی� ;" ا@�اد ;" ایS ��ح ا�:: ;� ه� و��7 	9ای� ، %3اد �5و����� %�jف R3�.��3'�3د��ن ، ;�ی�C م وزن ;�ن�O3#�N ی&� ;" ازا� ه��`� .���N

٣ ��� �Oا ��Iی ���N ف�j% S���O3#م ه����، ;�ی� ه� روز ٨٠ �Oم �5و��N ٢P3د، ;�ی�٠� �N ن���وزن ;� "N Sا� ای�;.���N :@دری� S��Oم �5و��

 �� ��R از ��'�; ��Iی .���� �� �Tی� N"٣٠%�jف %3اد دارا� �N;3ه��رات را ;" �Mا�6 ;�����N �I�.���� �Oم در روز %3اد �N;3ه��رات دار %�jف �

N 9ای�	3ع %�د� �ف ه� �j% از .���N ا����د� ��'��S ا�: ، از �&?ی$�ت و %��3 ه�� �Cم ;�%، ~��; ، ���6£% ��k ز% ���;3ه��رات دار ��

��. ا &�" #N 6O� A#� ،� و ��ب �N ب���Tا �#N 3ر] "; �������، و � ��%6 ایS ���3ن ��� �3����ن ، Dرد، ���، ذرت ;3داد� و 	�� "��Oا ����



�3Z; �3ری� و ;3jZص % o`@ "��d&R.���N ا����د� �/�D از ������� %£6و ه� ��ر د ��ن ;3Zاه� %� �3ا�� Sی��� "N ���N �3 ه�ی� ا����د��از %

�.�3��j %3ز ه� ;�ا� �d&R��N ��� "@� ا�:.N 3 و D ، �m��@ " ، �3ت�ه��وا

�� و ;" ه�� وT" رو	�j%�%�T Sف �C%" و ��% ��N���I ��ارد، و � ;�ی� ;���ر ;���ر N� �j%ف �3��. ;/�� ا�: از رو	�/��N ه� ا����د���O �

��. ��م را زود ;3Zری�، ا%� ;" %`�ار ;���ر N� و ا����.��م را 9Mف �����ام از و��7 ه�� 	9ای� 3Cد ازو %�ر�Oری�j% Sف �n� &�" ی�د��ن ;��� در ه

�?ان Dن ;���ر N� G£% .���; در [3ل % ،���N �% ا����د� �Oی� ا ����روز دو ��" ��ن ;" ا��از� �N د�: �N@� ا�: و ا &�"�N;3ه��رات ا����د� �

�N رد �&3س دار ا����د�D از ��� "��" ��� �3د و ;�ی� از ��ن ��Lm ی� ��ن �/R3� ����.رژی� N� �N;3ه��رات ;�ا� �Nه< وزن ;���ر��ن ��

� ایS رژی� را ر�7ی:  �; ،��N�9A� µjZ�% �cی"%���k ا�: و ایS رژی� %3رد ��ی�� %$�%T �&�I% ��#7 K/�ن ا�:.ایN S" @�د ;�ا� �" %�ت ;�ی

�� ای3R Sرت دو;�ر� وزن �&#� �'�ی� @�%� %�ا�:. �Nه< وزن ;� ایS رژی� ���M ا�: ، ا%� �m/�ا��S وزن ;�I از Dن ;���ر %/� ا�:. در 	

�3: ���� �3O 6£%: %�غ و %�ه� N" ا &�"�3د!;��T3" ;" ای�j% ���7 "N Sف %3اد 	9ای� در ایS رژی� �Mو� %3اد 	9ای� �5و����� ا�: (O

.��N ��� ای$�د �ه�� ��  "�#N ا��; �#�'% ���D �dب 5? ی� N&�ب ��� ;����) ا%� هT��

3;�N) ��� و��M �3 ه��% �£Nا "��Oارد. ا��ودی: �d% �رژی Sم در ای�C �3 و �&?ی$�ت�ه��رات) ه����، ا%� �3ن ا%Gح %�I�� ، وی��%��j%، Sف %

��ی� و @�&� در ایS %3اد @�اوان ا�: ، ;�ن ;� ه�� �N&3د� رو;" رو ��� �3د. ���3��;" 3�7ان %£�ل ��ه�ر @�د در ایS رژی� %� �3ا�� ��%6%3اد @

�" %�ه� N&�ب ��� ;���.3Cد @�د %�� Lو ی �m��@ 3دZ� ی� "�Z5 �G��; ، �#N 6O ،?5 بD ~ه3یSدارد، ای "N ������ �3ا�� ;��T3" ;" %?اج و ا%

�� ده�؛ ا%� �`�ی&� %� �3ان �j% :�Oف ;��~ ، ��k ز%��� ، ا�3اع %��Nرو�� و �A� ه�ر را��6 %��3ع�&� Sی�� ، %�;� و %3اد� از ای��� ،��
زا�

f ��� 7: ورزش ;�ا��� ���ور� ا�:. رژی� 	9ای� اور��< D "Nن را د��N دیSا�:.در 3Rر�� N" ایS رژی� را ا���Zب �Nد� ای�، ;�ا��� N" روز� �

�O3#T ا�: ؛ زی�ا در ���?5 K%�$% در ��� "�C��� G%�N �رژی Lد� ا�: ، ی�N د�/�'�5 >��� از ا���اد �7وق �#&� ;���ر 3Cب 6�7 %�اور�

��ر ��د� ا�: و ا�$�م Dن ه� راM: ا�:. ا��س ایS رژی� ;� %�jف 	9اه�� �; >��&� (�&?ی$�ت و %��T �3ت) و N� ����N�;.رژی� اور�@�5

.��N �% S��p� ?�ا�: ؛ زی�ا �" ��/� ;��N �7ه< وزن %� �3د، ;#�" �G%: @�د را �

�O :3ی� ��� ه� و�O �% >��&� از ورزش و رژی� 	9ای� ا�:. رژی� اور�N�� >��" د��N اور�R3��% دو�: داری� "N ی�، �� ه� �`�ر�� "��

M ت �&?ی$�ت ا%� %3اد زی� ;�ی� درG	 ت�T �3���:M&3;�ت %�N ف�j% 9ای� زی� را	3اد% ��� �j% o�3�%ف �3��: &���ت 	����ب (;�ون ��;�)�3ا�

% "`H�% وارد �N �N 9اه�� ;�ون ��;� و	غ �% �Z� �����73" %� �3ی� ی��I %3اد زی� را اGR �&�ی�6£% ���، %��: و �5�� ;�ون ��;� و ��

£% S	و� رو�M 9ای�	و %3اد S	����3 روO ه� ی��% ،?%�� "� ،���� "� :�3O 3ع�ه� :���N ف�j%��	" ه�� رو�? زی�3ن دا�و %�ی3 Sری�O6 %�ر

3
ت �Mو� Dن %£6 6�7 و �j7ر� ه�� ���یS %3ادjd% و ��� ،��� ��N و "%�C (6�TD ه� و "�Z�)9اه��	و ی� ���N) د� و �$�ر��%D 9ای�	

��N :را ر�7ی "%���; Sای �Oری�.ا���; �]�C "; �� در�N �R �� ��� از را� ��;� ��%�S %��١٠، ���N از D%�د�) رژی� اور��< را ;" را��M %� �3ا�

>�5�'�/�د رژی� اور� ";.���N "&��d% را �� �N ان ��;� ی�?���ز� ;��� %� "N S3د ;�ون ای��N نD �$M 9ای� زی�د و	اد و��7 ه�� �I� ی��; 

�� �N ��� و ��N �% �5 :7�� "; را ��� ��I% ،د %� �3د�/�'���.;���. %3اد� N" در ایS رژی� 5�N �% ف�j% ��N 

�� ���N و از روش ه�� ��< زدای� ا����د� ���N 7: ورزش�� ���'��� دا��" ;����.در رژی�G7و� ;� Dن ;�ی� روز� �Mا�6 �; ��� Dرا%< @

�? در ��� �Nه< %� ی�;� و ;� �� �N :C3� ان?�% ،���N �% ف�j% ��N �� �N ��� و��� >�" ی�N L" �2;�� %� ر�� ی��I ا;��ا ;"اور�

Sای "; "T3� �; �%3د.ا� �% �N ��� ه< وزن�N از %��� %`�ار �I; �%ا ،���N �% �N 9ب��7: وزنT ، :�
�; �&� N" در ایS رژی� %�?ان %�jف @

�� و %�6 ;" 	9ا� ;�'�� ��اری�.[&r ایS رژی� �N �% ��5 س��Mه��" �� %� �3د و ��� اD 9ا	$�م�رام اD رامD � ت و�% ��
ورزش ;�ی� [3

" �I�% : �Mدل در%� Dی�.در رژی� اور��< ;" �`3ی:�3د �� ��;� ;�ن را ;�3زا��.ا�O یL ورزش %��Iدل ;" [3ر %�c� ا�$�م �3د، %��;3 ��� ;�ن ;

ر ایS رژی� ا�7`�د ;� ایS ا�: N" ا�O روح ��� �9Aی"ا���7د ;" ��a @�د و �3ان او ;�ا� %`�;#" ;� ��< اه��: زی�د� داد� %� �3د، ;" �N �3d" د

3
 در ا@�اد� N" ز����I%�5 �O دار��، 3C�5ر� ���N دی�� %� �I%.���N �% 3ر�C�5 ���N ،3د.�3د�

?����D.د� ا�: و [�@�اران زی�د� دارد�N د�/�'�5 ?����D ��Nد �را ه �رژی Sای ?����D �رژی�N " ��/� ��� وزن�3د %� ده�: C ن�&]�Z% "; 3ل را� Sای 

�c� 3ی: %� �3د و از`� ��� "c@�M ،���� و ���O" ��� �3ی� ;#�" در �Tد� �G%: %� ا@��N �%�رژی Sای.�� ��I�% �M "; :%Gدل در%� Dی

6£% ���، ���، ��ن �) ���N �% ف�j% ر زی�د�����، ;��~ ، %�;� و...) از [�@� ;�ن %� ;�ا�;� ایS ا��س ا�: N" %�دم ��ق �N;3ه��رات ;��

�Oا 
�M .رات %� �3زد���� ا��ژ� ، ��;� و �N;3 ه��رات را %� �3زا��، ا%� ا;��ا �N;3ه 3�S� %`�ار %�jف �N;3ه��رات N� �3د و ��;� و �5و��



��� ، وزن N� ��N �%.اN£� %�د%� N" از ایS رژی� 5��و� Cن ��;� ذ��ف �3د، ;�ن ;� �3زا�j%وزن) ���N ��M 3د راC 3اه�� وزنC �% ،���N �%

%��Iدل)، �� � ;����� و ;���ر �'3��.

�< از �M ��ا��" ;���� و 3Cد را ; ���m�Z� 9ا	ف �j% ان?��" %� ��N: در %R3� ?����D �3عرژی�ف �j% ا%� در ،����� ��در %3رد M$� 	9ا زی�د %`

��ه�� %Z#3ط (6£% ���3b�N�N و...)، ;��~ �� ،��� ،���.���N :ودی: را ر�7ی�d% 9ا ;" ��ت	"; ?����D.���N ف�j% ی��&� GRا ���� و Dرد ���

��! ;� ایS رژی� ا��/�� ��� ;"�N ا����د� �� ��ری~ N� %� �3د.در ایS رژی� ، %3dر 	9اه����� ا�Tز� %� ده� N" از Z� ، :�3O� %�غ و �5

 ����3O :�3O ، �3: ��%?، %�ه�O از ����.%� �3ا��� �����N ;� ا��س �5و���S و ��;� �C�� �% µ �C. %� �3ا��N 3 � ا����د��I% ��و �5

��. ا%� �N;3ه��رات در دو ه��" اول ;�ی� ;" ��ت�N ن�T 3ش� �زی�3ن را ه S	ه� و رو�% S� ، از ���N) ود �3د�d% دو ه��"٢٠ Sم در روز).در ای�O 

 ه��" ;" [3ر ���/O�� �Nه< وزن ��وع %���/� دو @�$�ن ��
د ه��ا� ;� دو �3م @�$�ن 	9ا� �M "�Z5و� �&?ی$�ت ، �N@� ا�: در ایS دو

��. ;�I از دو ه��" ، %�jف �N;3ه��رات �N "&��d% 3د راC �@�j% �� �N ارد�� �ز�3د. ?و%� ه�	D ")�(%£6 ه��وا �&�;" 3Rرت 	9اه�� 	�� از @

 ����k ز%� ،���73 (6£% ���ی�� �Tت ;��~ ����، ��ن ���j% Sی��، %��Nرو�� ، د�� و 	���) �&�ی� ا����د�%� �3د، ا%� اGR از %3اد �

��.ی�د��ن ;��� در ایS رژی� %�jف ایS %3اد ;" [3ر N#� %��3ع ا�:.�N

I;.���N "@�f9ای� ا	 �از دو ه��" ;" رژی �I; ت راG	 ت و�T �3�� از ر���ن ;" وزن د 3Zا� ;� ا@?ودن ��ری$� و ا��Xدر ادا%" ;�ی� �&?ی$�ت ، %

;�N ودی: ��ی��d% 6�3ه��رات ، ��;� ه�� ;�ن �3زا��� %� �3�� و ;"�N;3ه��رات ، وزن در �I�% �Mدل �m" دا��" %� �3د. در ایS رژی� ;" د 

�: 3C ���Tد راایS د �6 @�د ���N ا��Mس ��N �% �m���O و ;" د�&�ل Dن 3C �% ���Nرد.در ایS رژی� ;" [�@� �I@ 3د� �% "�R3� اران

" رژی�/�� 	9ای� ;���ر زی�د� ه���� N" %� �3انا@?ای< ده��. ���f ;" د ��j% 6ف �&?� و %��3 @�اوان %'��N 6&3د وی��%�S و3Tد ��ارد.ا &�

�6 %3رد ;�d ��ار داد. ه� ��ر ��j�� "; را �/�D ام از�Nه� ، L� L� و ی� �� ���D �/�D �;k���% �رژی ���'�� در ایS %3ارد ;�'�� ;�ا��� ;� �ODه� ;

 ����&���.در 3Rر�� N" %�ی6 ;" دری�@: رژی� 	9ای� %��jd ;��د ��3%" %� %�N �% ب�Z��9ای� را ���رشرا ا	 �و رژی ���N "ITای�$� %�ا ";

.��ده

� �� S� ���%در ���3" رژی% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=316373

�J	! ��ا��5	د0 #	ش #�ا� رژ�� �

;�ا� آ�ه< وزن رژی� ه�� %��Iد� و3Tد دارد: رژی�

��ه3Zار�، Dب %��3 در%��� و...O ،3پ� �رژی ،���

رژی� 	9ای�  Sدا��  "; را  @�د  ایS روش ه�   �%���

�: ورز�� ��	�k %� آ�� ا%� �I@ "�3O ��;�ون ه

وا�Iً� رژی� �¬ %�د� ا� و ;�ون ورزش ا%©�ن 95ی� ا�:.

آ� 3Oی�:   �% �9Aی"   µjZ�%  �%3� دل   3�اوژ� دآ�� 

�`�I% ا�:. او �$�م ورزش ی¬ �3ه�آ�دن وزن ;�ون ا

;�ا� �9Aی" ا� �"  ا�3اع روش ه��  ��ن % ا�:: در 



%H#3ب،  :�Ifو در  %���ن  ;�ا�   "� و  ��ن   �	


 ;3د� و ���%� �Oو� ه�� 	9ای� را در 3Cد دارد و;/��یS، ه��ن رژی� ���� ا�: آ" %�دم �3ا�M %�ی��ا�" دار��. رژی�� آ" ;� %&��� ه�م 	9ای�

�� D ?ای��، �©�" %A?� و ;���ر� ه�� �7وق آ�و�� را آc� ر� ه������ر� از ;�; "; G�;ا �HCان���ه< داد� و ;" د �6 @�اوا�� %3اد �Mو� D��� اآ�

��� از 5��� زودرس آ�¬ ��3د� و �`< @�اوا�� در �G%: و زی&�ی� �35: ای�� %� آ��. O3#T ";�; 6�7 ،"�9ای� %�ی��ا	 �در رژی Sرآ Sی���/%

�S %�١٢-١J در�R از ��;� و ٢٠-٢J در�R از آ� �� روزا�" از آ�;3ه��رات ه�، r&]JJ ه�م 	9ای� ا�:. در �3ع %�ی��ا�" ا� %�� S� در�R از �5و��

" %/� دی�m ایS رژی� آ" در ;���%" 	9ای� %�دم ای�� ���3د. %�jف ه� ا��از� %��3 و �&?� ��? %$�ز ;3د� و %�dودی�� در 3Cردن Dن و3Tد ��ارد. �©�

��ر دی�� %� �3د %�jف زی�د %�ه�، M&3;�ت، �&?� و %��3 و �Tیm?یS ��3دن رو	S زی�3ن ;� �;،S'ویD و ا����د� از �@�j% ه�� S	رو �mدی

5��ز و ری�dن ;�ا� [I� دار آ�دن 	9ا ا�:. ،��رز%�ر�، �


	�آ���� ;���، در �G%: ;�ن ��2��9Oار ا�:. در [&) 	9ا "©�D از >� ;" ایS روش ���م ��;� ه�� ا�O :�3O �@�f@�"رژی� 	9ای� %�ی��ا�" ;

�m%ه�� ��ب و ا���S و٣%� �3د و از  &���ت آ� ��ب ا����د� %� آ���. ا�bا�� k#j� از ���O3#T و k#� ��/; 3د در %�ه� ;" �7#©�دT3% 

�� ا@��د�O آ�¬ %� آ�� و و@3ر �&?� و %��3 در Dن از ;�وز ا�3اع ��[�ن %� c� ر� ه�ی����آ�ه�. در 
	� ��ن ;" �&¬ %�ی��ا�" ا� ا�$�م;

�: ورز�� �fور� ا�:. دآ�� اوژ��3 دل �3%� ی¬ رژی� %�Iوف دارد آ" ;"  �I@ :7�� ��D�/�ی� آ" ;���ر ������ و دارو� �j% �R�Cف�Mا�6 �

�" %� ���ی� �� ;�3ا��� ی¬ %�ه" �/�ر آ�#3 از وز�'�ن ;©�ه��. رژی�� ا�: %'R3� ،آ��� ���6 ده�����;" رژی� %�ی��ا�" ا� آ" �/�ر �Oو� �'©

�3:،  &���ت و %��3 و �&?� ه�) در Dن و3Tد دارد. در ای�$� O ،تG	 ن و��و� �O) 9ای�	ا����د�ه�م  �رژی S9اه�ی� آ" در ی¬ روز از ای	 �@�I% ";

 آ� �� آ��� از رژی� ه�� 	9ای� دی�m دارد ی¬ ;���%" 	9ای�J٠٠%� �3د، %� �5دازی�. ��� %� �3ا��� [&r ه�م 	9ای� و%'�;" ایS رژی� آ" 

.��%���k ی¬ %�ه" ;�ا� 3Cد��ن �/�" آ�

 �Oم آ���#©a+ ی¬�O P٠م ��ن آ" از 	Gت آ�6% �/�" ��� و ی� �O P٠م ;��©3ی: ی� �d&RP٠�": ی¬  �3ان ��� ;�ون �C%" ی� ی¬  �3ان Dب �A��5ل+ 

.6j@ �3��7د %

 �Oم 5��?ا�٩٠ �Oم ��
د %��3.از ٢٠٠ �Oم M&3;�ت �Z5" + ٩٠ �Oم @�#" %�غ ی� %�ه� + ١٢٠ �Oم %�آ�رو�� ی� ��ن + ٧٠ �Oم ;��~ ی� ٧٠��ه�ر: 

.���? %� �3ا��� ;" ��T %3ارد @3ق ا����د� آ�� �m��@ "T3O

 �Oم ��ن و دو ���3C ��� rر� 6�7.٧٠ �Oم ه3#+ ٣٢٠ �Oم D����س ی� �O P٠م آ��3 ی� GO;�+ �j7٢٠٠ا�": 

٧٠ �Oم %�ه�، ٢٠٠ �Oم ��
د آ�ه3. از ٢J٠ �Oم ��ن ����+ ٨٠ �Oم ���" %�غ+ ١J٠ �Oم ��3O :�3O " ی� ١٢٠ �Oم @�#" %�غ ی� ��١٢٠م: 

 �Oم D����س ه� %� �3ا��� ا����د� آ���.١٩٠ �Oم ��k ی� �O٢١٠م ��ن ���� و 

�S %� �3ا�� ١٩٠�3�% �Oم ��ن و ١٠٠ �Oم �S %�ه�، ٨٠ �Oم D����س ی� ٧٠ �Oم آ� &�س C'¬ و دو �7د �Z� %�غ ;" ه��ا� ٩٠�nد ه�
 �Oم ��

:7�� ��5��د� رو� Dه��" ;�ا� ر���ن ;" وزن ای��دی��m ;�ا� ��م ;���. @�ا%3ش �'3د، ورزش T?ء 9Mف ������ رژی� @3ق ;3د� و �Mا�6 � 

Dل �fور� ا�:.

S�آ�رن رو;

���T": ;/�ر� %/��sاد

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=14651



.��C �� @;EI 	�4رد"� ه )# 	
"5

�;G`�ا  ،��mدی از   a5 ی©�  �©�3 3ژی¬  �#" ه��   ��@ و  Dور�   S@ ر�� 

��� ��ز� Dن ;" و3TدC9ا و ذ	 "; �;����mف در �3ا��ی� ا���ن ;�ا� د��

Dورد�، ا%� ا;?اره� و و��ی�f 6ور� ه�3nن ی�nZل و @�ی?ر ی� ����� 6�M و

 ��ل ��9O"١J٠�`6 دور;�د %3اد 	9ای� ;3ی�s ا�3اع @��� ����، @`o در 

6%�©� ��ری)  �� در Cا ��� و  ی¬ ��ن   Sای ��ر ;'� ��ار �O@�" ا�:. �Cدر ا

���M ،k �/3ر��� S�ا���ن، ��M از ی¬ 5#¬ زدن ��? آ��� ا�:. ;" ه�

 ه?ار ��ل 5�< ;" و�3ع 5��3:،١٠آ'�ورز� و دا%��ور� ��? آ" در �Mود 

r@ا� و�; ��ك رو� ��7: �©�%6 ;'� ;3د�؛ ��¬ ��آ� آ"   ¬�� @`o ی¬ 

ی¬ ��ات، ه�3nن �A��; ;�ن   ��C��� ���� زی�: � ��ز�Oر�  ی�@�S و 

�I��S آ���� آ� �� آ" ا%�وز� در ��ا�� T/�ن ;" [3ر و�%�� K;��% Sرن ��ی�% .���% �% �C3ن����د، در د���س ا��O �% 3رد ا����د� ��ار% 

 "�@�O �% ��/; ��m9ای� دی	3ه�� m اد %� از ا�T&3د� و ا�%��&6 ��ری)  ���ورDد�O -و�©�ر�� "�@�'��'�� ��آ��ن آ'3ره�� 5; ،�mن دی��ا��. ;" ;

�S ��6 ه�� ;'�� ;" ���ر %� رو�� آ" ه�� 3O� "��mا�� و ه�ا�� در ار�&�ط ;��Z� از ،��I�RSاز ای ��ا�m� و ��ار��3د C آ�دن��� �9Aی" و �

�� ا�����? ، �5و@�3ر دا�'3T ��mرج %��3ن و �3ی����آ" آ$� و �3Hر %3اد 	9ای� %3رد ���ز 3Cد را ;��;��، �?د D�/� %�/3%� ��ارد. ه���nن آ" ی

S��� S��S ;�ر در ��ری) ا���ن ا�: آ" ز%�S و ��ری) ز%��Z� S3ی�: ایO �% ���� (آ��ب ��ری.����: ;'� را ;" 3Cد %� ;I�T از ���c7 ر��� 

S/9ای� آ	ه��  �رژی

�'�� %��6b و %'©; ،"�@�'���� از ا;?ار و ا%©���ت 5O ��/; رن و�% �O��ا�: ز S©�% "� �Oنا���ت اG

��a) ه�O? ��3ا���" 3Cد را ;� ��7: ر���©�ر��-�OدDور��� را ;6M �;3Z و ;�[�ف آ�د� ;���، رو�� �©�3O 6%�" ا���ن %�رن (ه3%3 ��5

3ز ;� �5ی" زی�: ����� �©�ر��- �OدDور�����یK و ���;�ن و 5�'�@: �©�3 3ژی¬ ;'� و@r ده�. ;" ��O" دا�'���ان، ;�ن ا���ن ا%�وز� ه�

� 3Oی�: ه��" %� �3ا�� ;3Zر و Dن را در��� آ'� و ;���%" ری?� ��� و زی�: ����� ;�ن %� ه���nن ای�I� Sر را %3رد �T3" دارد آ" %

��� آ3C �� Sد را ;�ا� ��Hd ا���M � ی� آ�&3د ذ�Cی� 	9ای�، ;D �;3Z%�د�C3ی< ذC ن�; �;��"� آ�� و ای�I� Sر، ��?� T? ر%? ;`�� ا���ن او 

�� و ر�A� :R�@ "ن آ���ن ا�; ��C��� :زی� "'�وزD%� ��ن در ز%�ن �©�%#� ;���ر ا��ك���:. ;�ی/� و رو�S ا�: آ" 5��و� از ایS آ#

��ت، @�D "IT@١٠(�Mود M S3ی�ا%�وز� و �&¬  �O��در ��ر�3ب ز ��" %� �3ا�3m� ،:ا� "�@���� ��ل) را �m�%ه�ی� را دا :&�j% "� و ���; Sی�

��آ�ن دور %� در D "�/5@�ی`� �©�ر � �sاد %� ;3ی�Tآ" ا ��3را��T.و ;/�ا�: ;'� آ�� ��%G3ر�j� "آ ��3د� ا; �?�%� آ�د��، ;���ر 
	��� از Dن �

��ر �&�" �� ;" 3O :�3Oزن ه�� ا%�وز� ;3د� �� �; �/�D �#R�3: �©�ر اO ،Kدر وا� .����3 �5دازش M&3;�ت و%� آ�� S��nو و ه��O :�3O

"; S��nا��" ا�:.ه����3 ه� و روش ه�� ا%�وز� � [3ر� آ" دآ��  3رن آ3ردیS - �5و@�3ر��آ�&�ت ���� ;�ا� 3Cردن، ه�� �&�ه�� ;" �

�;� 	�� ��� (آ��) ی� ���ی�� 	�� ���;/�ا�: و ��;�: ;��� دا�'��m ای� �� آ#�ادو - ��jی� %� آ��، ��آ�&�ت �'�ی� %�رن ه�3nن �

 آ/S ا�: و از رژی� ه�� 	9ای� آ/��M Sی: و(�©�) ;��رت ه��ا� ;� ی©�ی�m در [&�I: ی�@: %� �3��. آ3ردیS آ" �3ی���� آ��ب رژی� 	9ای�

 "; �I; "; ب آ'�ورز�G`�9اه�ی� ��ق %� �3ی� آ" از ا	ف �j% 3ی�: ��� ازO �% ،.د@�ع %� آ�� ��و وارد ��� ا �@�I% �'; 9ای�	 ����

��pد �©�%#�

��� ه�� �©�%#� ;��د�O ��� �3ا��� 3Cد را ;�;" ا�7`�د آ3ردیS، ه��m%� آ" 3f3%ع %3اد، %��;K و رژی� ه�� 	9ای� ;" %��ن %� Dی�، %©��

�$" Dن %� �3د آ" �Rف ��c از ���� %��ط و�� :7�D3ور� ;'� در ایS ز%��" ه��ه�� آ��� و و@r ده�� و ه���nن آ" و� ��آ�� %� آ��، ��

 و ه� �� " ���ر زی�د� از ا���ن ه� را از ادا%"ا�f@" وزن، ;���ر� �#&� و ه����: �3ع دوم در آ'3ر� ه�3nن ای�
ت %�D �d%�ی©� 	3	� %� آ��

ق ��ن در 	9ا ه���� و ه��S [3ر آ" %#6 در �Mلز���O ;�ز %� دارد. ه� ا���ن ����� ایS �©�" را ��ی�� %� آ�� آ" %#6 �2و����، در �Mل 	�

5�< %� رو��، 3Tا%�I آ" �� ��9O" ا� �" ���ان دور در ه�ا "; �m�@ی� "I�3� ��س روی�روی� ;� ��Hd و I�3��% �� "; � ��©'C" در %�



�]�C "; .��د� ��ز�%D �� Dوری� ���� ه�ی� را آ" �C � ;3دن ���� 3Cی< را;�د��، ای�¬ ;�ی� 3Cد را ;�ا� %`�;#" ;� %6pI دی��m در Dن ��3 [

�: د3O�Oن ��� ا�Ifآ" ا%�وز� و � �M ، در��3د %� دی�C ان��اوم ;`�� @�ز�� �; ��T ی���/�G�&% ه�� ���:. D%�ره� �'�ن %� ده� ���ر �

 در�R از D��O �/@��ر %6pI ا�f@" وزن ه����. ;"٣ %�Gد�، ;" دو ;�ا;� ا@?ای< ی�@�" ا�: و ه� اآ�3ن �?دی¬ ;" ٢٠٠P �� ١٩٩٢;" ���� از ��ل 

 Sح در ای�H% 6b��% Sرو ;" رو�:. ی©� از %/���ی �/;�'% Kfو �; ?��k، آ'3ر ه�� ���� S��� ��یK و ;�ق ���D ��: ه��ه��A� ،"��ز%

 را ;" ا 3mه�� �9Aی" ا� �Tی� داد��؛ ا 3mه�ی� آ"	9ای� ;3د� ا�: آ" در %�ت ز%��� [3
�� �©�O 6@�" ;3د�� و ی©&�ر� در ز%��� آ3C ��T ���3د

?و�� از دی�m ��3�" ه�ی� ه���� آ" ��pد %��ن;" ��O" آ�ر�����ن، ;���ر ���� � و ��O وی�ا��m و %�Zب ه����. �����3�Cن ;3%� ای� : Dری

 آ" ;" �&k زی����m وی3C �sد، از ��c ژ���©�����Cر زی�: �����C ;'� و رژی� ه�� 	9ای� �3یS و� را ;3j� "; �;3Zی� %� آ'��. ایS �&�ی6

� T ��T/��� دوم، در ر�~ @�اوان ا@��د��؛ ;";� ��Hd و آ�&3د %3اد 	9ای� ��زش ی�@�" ;3د��، a5 از %�I@� رژی� 	9ای� D%�ی©�ی� در 3Mا 

��� (ا5��%�) ���� و دی�;: �3ع دوم در %��ن O "3ع ��ی� و ه��� �; �/�D اآ�3ن �و[3ر� آ" ه K�2و���� ��ن ��ی S��n3د رو;" رو ه����. ه�C

�� ��� را در %��ن ;�T �%3; 6#% �C?اCو Kfی�@�"، و ���A� ی� و�T 9ای�	 K;��% "; �;��ی� ا����3س Dرام ر�� زد� ا�:.د��

��'�%A? ;?ر��O؛ ا��ژ� ;

�S آ���� ا� �I� >`� ،��/; 9ای�	 K;��% "; �;��در ��ری) �©�%6 ;'� ای�� آ�د� ا�:. دآ�� ;���O ";6" دا�'���ان، �©�ر 	9ا� آ�@� و د��

�a دا�'©�� ا���ن ����� در دا�'��m �3رث و���ن - ��jی� %� آ��: D�n" %� �3اbرد - ر��3� :��� ;" [3ر �3m; KHی��، ایS ا�: آ" 3%@`�

���� ;" T#3 در %M م�O ¬9ی" ا� �: . و� %� ا@?ای�: یA� 6 ی¬ دا���نR" %� در ا�3O �#%�©�?A% "I�3� �; ، a���� �©�3O 6%�" ه5�� 3%3�

�3ن ��ل 5�< �/3ر ی�@�" ا�: . �3��رد ا��از� %A? ا�Tاد ;'� را %3رد ;�ر�� و ارزی�;�١/J) در �Mود 3OHomo erectus�" ه3%3 ارآ�3س (#�% 

��S ;�ر در 3O�" ه3%3 ه�;��Z� ا��; �/�D ?A% "ار داد� و دری�@�" ا�: آ�� r��a (%`�ی�" ا� د�#H. habilis ود�M ٢) و در>��3ن ��ل 5#�% 

�a در �Mود #� ����� %�� %©kI و ;���ر ;?ر��O از %3O ?A�" ه�� ���Dا 53��©3س 5�< از 3Cد��Q٠٠وع ;" ر�� آ�د� ا�:. %3O ?A�" ه3%3 ه�;

 S��3ن ��ل 5�< ;" ١/J �� ٢;3د� و ��a ا��از� %A? در ز%��� ;#���ز%��٩٠٠ %� ��Oر?; ?A% ،�mا�:. از ��3 دی ��� ����� %�� %©kI ر�

�� %/�� در ز���O ا�Tاد ا���ن ;" و3Tد Dورد� ا��A� ،�%ا S3د� و ای; ���'�٢٠٠٣:. ;� ا��س %`� " ا� آ"  �3��رد در ��ل دری�@: ا��ژ� ;

�?ان در در�R از آ� �� دری�@�� 3Cد را �Rف �9Aی" %A? و �#3ل ه�� %3C �?Aی< %� آ�د� و ;�ا� %£�ل١٧%��'� آ�د�، ه3%3ارآ�3س % Sای ،

3د را ;�ا� �9Aی" %3C ?Aی< در�R ا�:. %� ا���ن ه�� %�رن ��? در �M : ا���اM:، �?دی¬ ;" ی¬ �/�رم از ا��ژ� %����٩C �@�j�?� ه� �Mود 

�? �©" دی��m از �5زل �©�%#� ;'� ;" ���ر %� رود. %d``�ن ;� ��I% ن�� K�T .��� ایS ;�ور�� آ" 3O�" ه3%3 ارآ�3س در %`�ی�" ;�%�jف %� آ�

،�� :��� %��I و ��ی� ا��ام ه�� 3Oار�� ای3T3% Sد ز���ا�Tاد 3Cد، �©�� آ�3©�� دا��" و ه��ا� ;� در د���س ��ار K;��% S�@�O 	9ای� ;� آ

��ه�����? رو ;" @'�د�O �/�د� ا�:. ;�'�� ��cی" ه�� ارا�M ،��� "bآ� �: �3ا��ی� ��j;� آ�دن و O از ��دا�m�3: ه��ا� ;� رویO ���`�

�: �� ه�3nن ��Oم و 3T، ا%©���ن �9Aی" %A? و ا@?ای< ا;�Iد و ا��از� ایS ا��امآ" ارزش 	9ای� آ�� دا����، ;" ��3 %��3 ه� و دا�" ه�� ;� آ

�;����ه�ن ;�'��، د��O ور�Dد�O �3: وO ا%©�ن �©�ر ،k���� Sآ�د� ا�:.;" ای �را @�اه �&j7در 37ض ��'� ;" 	9اه�� ;/�� و ی�@�S آ� �� ;

آ�ر آ���، ;� ;�دا��S ی¬ �Oم �©�%#� %/� در %��ن 3O�" ه�� Dد%��ن ه��ا� ;3د� ا�:.

;�ه� 3Cردن ��Iدل

" %� ;���ردا�'���ان %� 3Oی�� 5�< از ای�©" از ;�
 ر@�S ا�Tاد%�ن در ه�م 	9ای� ��د%��� آ���، ;" ی�3O ز���د دا��" ;���� آ" %�jف ا��ژ� و �

��jد �3یS و ���Oش و �K;��% "I�3 	9ای� درآ��� از %�?ا�� �: آ" ا%�وز� در �� k رژی� ه� و ا 3mه�� �9Aی" ا� �3یS دری�@: %� �3د.ا�

�: را در ;���ر� از آ'3ره� �Rدر آ�د� I�T "�Z��Oن، %$3ز ا@?ای< ا@��ر�/T `�ط�ر� از ��ا�:. در �5 3%@`�: �©�%#� ا���ن، ;'�;�

�S ���� و ا�3اع ����3C ه� را ��? ;� 3Cد ;"ا%�وز� A% kM�R? ;?ر��O و %��;K 	9ای� ;�'��� ��&: ;" ا�Tاد دور%�ن ا�:، ا%� ایS رو�� ه�n�

m'�ن ���س دا���ه��� ;�ن - ا "��O ";.:ا� "�C�� 3د د��رC "; 6 ا%�وز را��ورد� و D ه��ا�oای�� ���A� ر زی�د���; :7�� -S��� وی�©���

،Kا�:. در وا� "�@�O �% �#%�©� ی��D�@ را از k���% ��C��� :واآ�< زی� a��� ،ن���ا �O��" ازز�ر زی�د آ" ;" [3ر روزا�� آ� �� دری�@�� ;�

�@�� و ا��ژ� %�j@� و 5��%�ه�� ���� از ایS[�یr 	9اه�� 3O��3Oن ;" ;�ن %� وارد %� �3د، %`�j اR#� ;�ه� 3Cردن ��Iدل %��ن آ� �� دری

j% ��I�R K%3اT "; :&�� 3ر آ#� آ� �� آ����] "; "I�3� ل�M 6 در#% "� �Oد � ا�:. ا�I� �;��@ان آ� �� دری�?�% Sف %� آ���، ا%� ای�

در ;��� ر�� @D Sور� ه� آ�ه< %� ی�;� و از ��3ه���nن ;���ر ;�'�� از %�?ان وا��I %3رد ���ز ا�:. در وا�K، از ی¬ ��j% 3ف ا��ژ� ا���ن 



~ و %�d: را ;" ه��ا� �3Zاه� دا�:، ;3یD �s�©" ���ی~دی�m، آ� �� دری�@�� و� رو ;" ا@?ای< %� �/�.;�ی/� �: آ" ایS رو�� ���5ی�ار، ��?� T? ر�

��ن %�jف آ� �� زی�د و آ�ه< [3ل ��7 را ;" ا2&�ت ر��% �©d��% 3د ار�&�طTو ،��Cت ا�`�`d�.:ا� ���

%�&K : روز��%" ه�'/��

http://vista.ir/?view=article&id=211311

5�	 �	�� وا�=ً	 "�<4	R ا! ؟

���� ،���/T :آ" ��ز%�ن ;/�ا� ��دی¬ ;" ی¬ ده" از ز%�?�

�7���T6 ;/�ا��� _ اpI% ¬و ی S%?% ر����را ;" 3�7ان ی¬ ;

ه��  "%���; راس  در  Dن  در%�ن  و   ���m'�5 و  آ�د�   �@�I%

;/�ا��� و در%��� دو : ه� ��ار دارد، %� 9Oرد و � ;� و3Tد

ا@?ای< �ODه� %�دم از �HCات و ��? روش ه�� %&�رز� ;" ����،

S%?% ر����; S3ع ای�%������" ه���nن ��ه� ��� 3IRد� �

در ���%� �`�ط د��� ه����.%������"، ا@?ای< %�jف 	9اه��

Fast Food"; �k ز%��� ��خ آ�د� و ���3;" ه�� ���� � ،

ه��ا� ا@?ای< �����7 آ" در ��5 �#3ی?ی3ن و ای����: �Rف %�

"; زا  ���ر� ; ی¬ 6%�7  3�7ان   ";  ���� ��  ��� �7�; �3د، 

�S 7#3مjjZ�% "T3� ن %3رد��3اT3� ن آ3دآ�ن و��3jCص در %

��د.O 5?�©� ��ار

��• ;" �" آ�� ��ق %� 3Oی

�`�ت 3c�% "; ��#7ر ��Iی� و [&`" ;��� ���� از ���jC ;" ��م `d� درBMI�7د وزن �� ی� ��µC �3د� ;��� ا����د� %� �3د آ" از �`�

�BMI S(آ��O3#م) ;� %�;K �7د �� (%��) ;" د�: %� Dی�. ;�ا��س ای�I� Sی�، دا�'���ان ; ٢J وزن و ٩/٢٩ و "@�fرا ;" 3�7ان ا BMI از ��'�; ٣٠

آ� ;���ر� ه�ی� آ" ���� در D�/� �`< اول را ای��را ;" 3�7ان ��ق %� ������. ا%� در ��5) ;" ایS ��3ال آ" Dی� ���� وا��HC �ًI��ك ا�:، ذ

%� آ��، �fور� ا�:.

�� آ#���ول ;c� k#� ���ر� �7وق آ����; "; G�;ز ا���HC 6%: ���� ;� 37ا���ر� �7وق آ������ی� ;�
 و �5@'�ر� 3Cن ار�&�ط;��#O ��� ،
�

��� دارد.`��%

٢ ;�
�� از BMI- آ#���ول: ا@?ای< وزن در ١Jاز ��'� ه�3ار� ;� ا@?ای< ��H آ#���ول ه��ا� ا�:. ��3ع آ#���ول ;�
 در �C�� ه�� ��ق ;

ط دارد. ;�ی��I% S آ" ا@�اد %&���D��©� ���� "; Gی�ن ��ق ا�:. از ��3 دی�m، �3زیK ��;� در ;�ن ��? ;" [3ر %��`�H� �; 6 آ#���ول ار�&�

��&: ;" ��ی� ا@�اد ��ق از ��H آ#���ول ;�
��� ;�3Cردار��.

�`�ت %�Z#� ار�&�ط %��I دار ٢`d� :ی�����#O ��� -BMI ،�#. ;" [3ر آ��ا �����ی� 3Cن را ;" ا2&�ت ر�����#O ��� �H� >ا@?ای �; BMIاز ��
�; 

��ی� ;�
 ا�:.٣٠��#O ��� ��I% "; 



٣ -LDL �H� >ی� آ#���ول ;�: ا@?ای LDL ��23% ر���; >`� ?�در ار�&�ط %��`��� ;� ا@?ای< ;�وز ;���ر� ه�� �7وق آ���� دارد. ���� �

 ا�:.LDL ا@?ای< در %�?ان mg ١٠-٢٠ %�Iدل ٣٠ ;" ٢٠;�
ر@��H� S آ#���ول ;� ای�� %� آ��، ;" [3ر� آ" ;� ا@?ای< �3د� ;��� از 

�&#� "�©� •

 در�HC �R ا;�G ;" �©�" �#&� را١٠ ، ٢٢ ;�
�� از BMI وا�M ا@?ای< در ١ ;���ر ;�
 ا�:. ;" [3ر� آ" ه� ٢٢ ;�
�� از �HCBMI �©�" �#&� در 

%� ا@?ای�.

• ��ر��ی� �#&�

��ا�� در ����Cر��ر��ی� �#&� ی©� از 37ارض ��یK ���� و ی©� از 7#6 اR#� %�گ و %�� در %&�Gی�ن ;" ���� ا�A� وز�; kT3% ���� .:�

�3ار %� آ��.�7#©�د ���M ه�� �#k ��� و ;� ه��اه� دی�;: و �5@'�ر� 3Cن ز%��" ;�وز ��ر��ی� �#&� را ه

• �a��� KH در 3Cاب

�: ����� در �Tی�ن 3Cاب آ" ا�5D �ًMGHR" در �Tی�ن 3Cاب ��م دارد ی©� از %/ �I@ :�3% KH��©�?5 ه�� ¬������یS %�اIT" ا@�اد ��ق ;" آ#


 ;� 3Cاب D 3د�O در [3ل روز، ��درد و آ�ه< %����T 6 ;�وز %� آ�� و ا	#k ا@ً3�I% "اد ��ق ;� ا�: آ�BMI از ��
 ا���ق %� ا@��.٣٠ ;�

�O�7�� ت
G�Cا •


ت ���O�7 ا�: آ" در ;���ر� %3ارد %�$� G�Cی6 ا
;" �3C KH��ی?� %�ه���" %� �Oدد.���� در د��Cان 3Tان ی©� از ���7 ��یS د

• ا���D3ر��ی:

D3ر��ی: در ز��ن ��ق ;" ���ر %� رود، ;" [3ر� آ" ;����� ;" د �6 وارد D%�ن @'�ر ;� %��6R ;" وی6j�% �s زا�3 ی©� از %/���یS د
ی6 ;�وز ا���

�`�ت ا�$�م ��� ه� `d� r&]آ�ه< در ٢ �Mوا BMI �� ر��ی: راD3ا��� "; G�;ا �HC ، Jآ�ه< %� ده�.٠ �Rدر 

• ��[�ن

M� آ" ;" ����k دو%�S و �/�ر%�S 7#: %�گ در ز��ندا�'���ان ���� را ;" 3�7ان %���23یS �7%6 در ;�وز ا�3اع ��[�ن ;" وی�s ��[�ن ���5ن و ر

�S در ;�وز ��[�ن رود� ;?رگ ��? %�23 ا�:. �n. ���� ه���ا ���ا�:، ;" ا2&�ت ر��BMI از ��
١٠ در %�دان �HC ;�وز ایS �3ع ��[�ن را ٣٠ ;�

در�R ا@?ای< %� ده�.

•دی�;:

�`�ت، �HC ا;�G ;" دی�;: �3ع ٢%��jjZن ی©� از 37ا���HC 6%ز در ;�وز دی�;: �3ع `d� S. ;�ا��س ای��آ�د� ا �@�I% ��©� ���� ١ ;� ه� ٢ را

�?ان ٢٢ از �7د �5ی" BMIوا�M ا@?ای< % "; ٢J; 3ال�� Sای ��T �m3د ���%� %3ارد ذآ� ��� دیTر�� ;� و �% �c� "; .�;ا@?ای< %� ی� �Rدر ���

����� آ" ���� �HC��ك ا�: ی� �"؟

;/�ر� %/��sاد

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=11114

�5	 I�	 �	ق ه1T;.؟



�Gد� ;" 3�7ان ;���ر� %?%�� k&� "N %�گ زودرس����٧٠ از ده" % 

5��%�ه� و 37ارض ;���ر زی�د Dن در "; "T3� �; و �� "�C��� ،ا@�اد %� �3د

3Nد�N و ;?ر��O � ا@�اد، N� N� %�3و
ن وزارت ;/�ا�: T/��� را ;"

���ر� ا��اC:. ایS در �M � ا�: N" ���� و ���mر دو; Sل ای���N ��@

Dن، از   a5 و   ����  �@�I% ��ه� % و  %�گ  ا@?ای<   �;  �23%  �#Rا  6%�7

�� D%3زش و اGRح ر@��ره��@ "; �s%" ری?� ه�� وی��3ن ;� ;�O��3O دو : ه��

3Cد ;�ا� %&�رز� ;� ا�f@" وزن ا@��د��.

د��d% ��Nر����C �f ، ری�a ا�$�9A� ��#7 Sی" 3Nد�Nن و ری�a ه��ی<

�: T/�ن، 3N ����Qد�Nن در �&C K�T��mران �O:: «از I�T رد��#�% ١/١

�3ن ��� ا�f@" وزن دار�� و %������" #�%٣١٢�N�C ��N ق در�� ���3ن �#�% 

�� �� ا�: ;"Cو :�Ifدر ای�ان و "N ��;�ا� ز��k �T .���N �% �O ا�: 

 "N 3ر�]Qه� و ١ S� در�R رو���ی��ن د��ر ا�f@" وزنJ٠ در�R از �/��'

.«���&C �; ���� kاز 37ا� �/�D ��'�ه���� و ;

D%�ر،   Sای  r&]» :د�N "@�fا دری�@:٣٢و�   "@�fا  �� �N ای�ا��  �3ن #�%  

 ،���N �%٢J ق ه���� و�� ��ای�ا �3ن #�%  ١J�`@ :#7 ";  ��� �3ن #�%  

�N&3د دری�@: �N �� دار��».

�a ا�$�م ��� ا�:، #m�در ا "N ���I �H% r&]» :3ارش ادا%" دادO µjZ� ا[��ل و @3ق µjZ�%١٠ �
 ��ل در T/�ن ;"١J در�R از ا@�اد ;�

�3ن ��� در د��� و ١٧٧ ��ل @'�ر 3Cن دار��. P٠ در�R از ا@�اد ;�
� ٣٠د �6 ���� ;� ا@?ای< @'�ر 3Cن %3اT" ه���� و #�% ٢/٧:�I�T �Rدر 

������  از D�/� از ;� ��M "������% و ��ا "�@�O 3ع دوم�وزن، دی�;:  "@�fای�ان ;" 7#: ا.«���&C �; 3دC ر�

��ر� در ادا%" dR&: ه�� د����C ��N  در ای S��O :�':: «اG�Cل در ��;� 3Cن، ا@?ای<� ��Nن، ر�3ب ��;�د�/T در �?A% و �&#� "��� 


ت �����، %'�Gت %��6R و �N35 ا��3Zان،G�Cا ،��% "; ��I% aNGا، ری���R "��N ��� ،�&N ن رود� ;?رگ و ����5ت در %�داندر�]�� 

5��%�ه�� ���� ;" ���ر %� رو��». �mن، از دی��و ��[�ن ���5ن در ز

 "���6 ���" زودرس %A?� و �#&� �Tن 3Cد را از د�:١٠٠ ه?ار ای�ا�� %� %���� N" از ای�I� Sاد ٣٠٠و� ا�/�ر دا�:: «�� � ه?ار ��� ;" د 

 "��6 �" ��/� در ای�ان ;#'% Sه� ���� ه����. ای "��در T/�ن [� یL ده" ��9O" دو �� �" ;�ا;� ���%� ده�� N" %/� ��یS �7%6 ایS �3ع �

ا�:».

�'�� ��ق ه� %'�6 ا�f@" وزن 3Cد را ;" %��ی6;» :�� �N9�% ن�N3دN "9یA�  ��#7 S�$�ا ���� ر;o %� ده��. ایS در �M � ا�: N" د;� ��٧ ژ��

٩�@�N X�d� Sا����در�:، ��9ی" A� 6� و ای$�د �#3ل ه�� ���� در دوران 3Nد�N ا�:. در�R از ���� �7%6 ه3ر%��ل دار�� و %�;`� D�/� ;" د 

��� اO3#T ز%�ن ;�ا� Sی��/; �m �� "� 3ص زی�jC "; زی� �5~ ��ل و S��� "N ��ز ���� و ر�� �#3ل ه�� ���� در3Nد�Nن
زم ا�: ;�ا�

ا�:.

 �If3% �% ���� �ای ��� "T6 ���� %3ا�'% �; �O" و ا�ی� ���� N" ��ق ه���N "&��d% ��ا�: ی� �".;��ی

 ��Mرا "; ���#� ��د� ا�:. اول ;�ی� وزن و �� 3Cد را ;�ا���. ;�I %� �3ا�CBMI >$�� 3ل%�@ .���#�3C BMIد را ;��$C )��3د� ;�� µC(�� 

�� ;� ����ن (;�k�M %��) ;" �3ان دو. �7د�N ����O3#م) �`�N k�M�;) 3د راC از ��د� ا�:. وزن �O6 %� �3د، اR�M "N �J/3د،١٨; �� L�3N 

 S�
	� ه����، ا�O ایS �7د ; ���J/٢ �� ١٨J S�٣٠ �� ٢J ;���، وزن ��� %����k ا�: و از ا��ام 3C�; �;3Cرداری� ا%� در 3Rر�� N" ایS �7د ;

�� �3ن ا�f@" وزن داری� و ه�  �HC "cd ��ق ��ن ��� را �/�ی� %���; k3ا�% �#�C از ;��� ;�ی� ��%D :�7د ;" د� �Oا%� ا .��N ٣٠��'�; 

��. %£G ا�O وزن ��� ;���، ��ق ه���� و ;�ی� ;�ا� دا��S رژی� %���k و ���ی��ت ورز�� ;� %��jjZن %�;3[" %'3رت�N Qم و ����ن٠�O3#�N 

١J٠ "&��d% ،���; ��% ����� BMI::" ا��3O Sای 

ایT3� �; µZ� S" ;" ;�ز� ه�� ��Iی� ��� ا�f@" وزن دارد.



��C ��% Lوزن داری�، ی "@�fا "N ی��� "T3�% ی� ی��� "�C��� ت ��� ��ق�&��d% Sای r&] �Oا�Oی�. ا��m; از���3د را اC ��N دا��" و دور�; �]

 را �'�ن ده�، ه'�ار� در ز%��" ���� �If3% ا�: و %D ��Iن٨٠ ����� %�� ;�'�� ;��� و دور ��N ز��ن �7د� ;�
�� از ٩Pدور ��N %�دان از 

.���'�� ��ق ه��; ��� "�M�� از ��� "N :ا� Sای

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=113537

5�	 وا�=ً	 �D!�( ام؟

ه�" %� ;� �m���O ��H@ aM ;" د��� D%�� ای�. 
زم ���: %3C ��Iد را �5


 در رژی� 	9ای�ً3�I% "9ای� آ	از  "�`  ��� .��آ��� �� ا��Mس ���� آ�

�#� را�f آ���� �� ;��� و ی¬ �&� ��ن ی�C :ا� S©�% ارد��ی� �T ن��

µ�Z'� دارد. ;�ا� "m� �fرا��و  "���O ن ��� را��nگ �/�3 ه��% ���

�m���O ا;��ا ;�ی� Dن را درك آ�د.

ا &�" ایS آ�ر D�`�ره� ه� آ" ;" ��c %� ر�� ��د� ���:. ��ی� ;���ر�

�73�  o`@ و   ����;  �Iوا�  �m���O "; ای�  �9mا��"  %� ه�� و�:  از 

:��� �ًIوا� �m���O "©ه� از ای��OD�� ا��Mس ��را��M دا��" ای�. ;� 

�� 	9ا 3Cرد���; ��� "���O "©�D از >�%�©S ا�: ��ل ه� و ��ل ه� 5


 ��3ا��� @�ق ;��m���O S و ا��Mس ه�ی� %�����M "3ر� آ] "; ����;

را ��و�� ; ی�   ����Mا ه��  %�dك  ��ی�  ی�  آ�� :   ،>�� ا�Hfاب، 

�µ ده��. ا�Tز� ��اد� ای� آ" %�ت ز%�ن [3
�� و آ�@� ;�ون 	9اZ'�

�� �� �m���O وا��I را ا��Mس آ���، ��ی� از ز%�ن آ3دآ� ;"���; ���;

.��;�m���O �I را �$�;" �©�د� ;��

ر ی� ����5ر ;" او ��� %� ده� و و��� آ" �3زاده�" %� ;� �m���O ��H@ aM ;" د��� D%�� ای�. و��� �3زاد �����M S دارد �Oی" %� آ��. %�د

5�< از D�©" ;�3ا�� �Mف ;?�� آ�ر� %� آ�� آ" ا ��I. ی��ز �% a5 9ا را	 ���&� "���O �mدی.��و را ;�/�

ارد. %�©S ا�: %�در @©� آ�� آ3دك ;�ی� ���مآ3دك ��ز� �5 ه� آ" ��وع ;" 3Cردن 	9ا� آ3دك آ�د� ا�: ه�3ز آ���ل 	9ا� 3Cدش را ;" د�: د

 را ;" ه� ��6 %� آ�� و ا�Tز� ��� ده� ��M	9ا� درون ;'`�;< را ;3Zرد ا%� آ3دك [3ر دی��m @©� %� آ��. آ3دك د��ان ه�� ���� و آ�3©<

�I %� آ�� ;� @'�ر ده�ن آ3دك را ;�ز آ�� ا%�ی¬ ���r دی�m از ��?� وارد ده��< ;'3د. %�در  ¼ ه�� 6O ا��ا�C" آ3دك را @'�ر %� ده� و �

آ3دك Dن را ;��ون %� ری?د �Oه� رو� 5�< ;��شآ3دك %`�و%: %� آ��. ا�O ه� %�در ;" ه� ����r@3% k �3د %`�ار� 	9ا در ده�ن آ3دك ;9mارد 

و �Oه� رو� %�در. 5��Aم او آ�%Gً وا�f ا�:: «%�%�ن، دیm" 	9ا ��� 3Cام.»

��د او را ;� ���م آ�دن ه��" در ;'`�;< ه�:ا%� %��Tا ;" ه���C �T S� ��� �3د. %�در ه� ;�ر ;�'�� �Gش %� آ�� و آ3دك ;�
��C ی�د %� O

�d�3Cل آ��. ��ی� %�در ;" آ3دك ;3mی� ا�O 	9ای: را ���م آ�� �Tی?� ات د�� ا�:.



��د ه�" 	9ای< را ;O �% ی�د a5 .د��O �% �?ی�T &�ت�ب D ¬9ارد یm; ی" را آ��ر�O آ3دك �Oا��� �c� "; .ان ;�ه��m3;� ;" دیC س��M3رد �� اZ

3C �����د ;" ا��Mس �m���O ی� �O �% ". آ3دك ی�د�ا�: ی�  "���O آ" او ���; �/% �m3شر�� دیC ان�m9اق دی% "; �� ���; "T3� �; د

��د.O �% 3ب ی�دC را Sی� و آ3دك ای��;

��: D�/� را ه��ا� "���O GًRآ" ا �%�m3ردن ;� دو���ن ه�C 9ا	;�  �او ه�3ز ه ،�I; ه��اه� آ����ل ه� K�T �; "©ا� ای��; o`@ ه� %� آ�� ی�

�3C �% 6رد.TD ی�� و��ی� %�?;�ن را �d�3Cل آ�� %��3 و �

 ;" 	9ا 3Cردن.» ;�pI از %�دم ا�O در ز%�ندر @�ه��  �m���O» :A» ایS [3ر ��Iی� ��� ا�:: «ا��Mس ر�~ Dور ی� �If : �M ���� از ���ز

� �C ،�m�% س��Mا �m���O از �mدی �pI; .��3� �% ~�O ل ی��M �; ،~�زود ر ��3رZ� 9ا	درد و ���� %�%`�ر �� ،�m#R3M �; ،3دن; 

 �3�� 	9ا %� 3Cر��. ;�pI ه� و��� ا@��د�آ���. ��m/O ��ر و �3ر �©� ه� C&� از @�ا ر���ن و�: 	9ا %� ده�. ;�pI ه� و��� ا@��د� %�

©S ا�: ا����M ی� ���T ;���� و%� �3�� ا��/�ی'�ن را از د�: %� ده��. %�dك ه�� ;��و�� %�©S ا�: ;���ر %���وت ;����، %�

% ��If را �&j7 ����� o`@ "�� آ���.ا &�" ;�ی� �T3" دا�: ��Iاد آ�� از ای�/� �m���O ه���� و ;`

و��� ���آ�ن %� در ;�'" زاره� ��5" %� زد�� و;�ن ا���ن ;� %©����� ذا�� ا��`�%�� ���C" ��� آ" ;" ز��� %���ن و ;`�� او آ�¬ %� آ��. 

�% ~��; �mدا��" ه��; ?�C �/�D :�� "; �3" ه�; �
 ���� ی� ;� Dن ;$���m ی� @�ار آ���. ه?اران ��ل��O/�ن ;� ;&�� رو;" رو %� ���� آ" از 

���2�� �M#" ;&� را دا��" ;���.;�I، %� ه�3ز ه� ;� ;&�ه�ی� رو;" رو %� �3ی�. %��O در �C�3اد�، از د�: دادن �6A ی� ;�� �ً`�ر� %�©S ا�: د�

"��9O ر@��ر "; :'O3د، آ� د�: �7ق %� آ�� و @�د ;�ا� ;�ز� �% ¬'C 3د، ده�ن� �% Kی�� Æ&��?� و ��I در @�D rb%�ن ;� ه�$�ن �

�S ه� در ��ا@�¬، ��R در ;��¬ ی� ر@��ر;" ده�ن 3Cد %� 9Oارد. ��M ��ی� @�د در a©7 ا 6�I ;" ���3��ت ز���O روز%�� - �Mآ: 
ك 5'��% ��

��©3ی: ;3Zرد ی� ��M ی¬ �5س 	9ا� ا�f@" ���رش ;�ه�. ; "&IT ¬ر��3ران- ی :%�Z'�5 k���%���&; ¬ی� @�د %��#" ا� آ�3¬ را ;� ی��

��د در �M � آ" @`o ی¬ ;n" ;&� آ�3¬ ا�:.m; ��&ا��

3C Gًا��ن آ��ب ;���� آ" ��� ��7: دی9O �% �mرد وDی� �� ;" �Mل 5�< D%�� و�: ��ه�ر ا��Mس �m���O آ��� ا%� D�`�ر 	�ق در ا�$�م آ�ر� ی� %£

 �5@'�ر� %� آ�� �� ;" Dن 	9ا داد� �3د. و�:��� اGًR دو;�ر� ;" @©� 	9ا 3Cردن ��� ا@���؟ �m���O وا��I ��� �3ا�� ��� ��R :7&� آ��.


3�I% �% "آ �#�ً ;�ا��س Dن 	9ا %� 3Cری�. ا3M �Oاس 3Cد را��ه�ر ه� ���O" �&3دی� و Dن ا��Mس @`a©7 o ا �d% "; �#�Iك ز%��� ;3د، د 

��O S�; ���� �m���O ��ی� ;�I از ��� د��`" ;�[�ف 3Cاه� ��. ��I آ��©; ��mدی :� �I@ k#T3ردن ���وتC 9ا	3د ;" C 6 ��ی����m و %

��6b �3ی�.

�S ه��m%� آ"�nی�. ه���
زم ���: %3C ��Iد را از 	9ا �5 آ��� �� ا��Mس ���� ;" ��ا	��ن ;�% ��Mرا��س ��Mا ���T ی� �Mظ رو�d  از 

�� و و����; "���O �ًI3ری� آ" وا�Z; 9ا	و���  o`@ .:��� دی���O �m" �&3دی� د�: از 	9ا 3Cردن ;©'��.آ��� و�: %���&� ;�ا� 	9ا 3Cردن �

�� آ" �©���ن �5 �3د ی� دی�m ه�� 	9ای� رو� ���� ;��� �����. ه��m%� آ"  &�س ���� �c��%��'���ن ;�ای��ن O'�د �3د از آ��� 	9ا 3Cردن ;

��: 9ت 3Cاه�� ;�د. ;�ا� ر���ن ;" ایM�% S#" ;�ی� R&� دا��" ;���� و ���یS آ���. ;" ی�د دا��; "��

 K@را ر �Iوا� �m���O س��Mرا �5 و ;�دآ�د� %� آ�� ا%� ا ��I% �9A%��
� 	9اه�� 	�; �$M ●.آ�� ���

● ��3ع و ��آ�k %3اد	9ای� %�Z#� در آ��ر %�9A ;3دن Dن �m���O را ;�[�ف %� آ��.

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=229717

Rا14:,ت �4رد و �4را



kT3% "9یA� .:ا� �O��از ز ��/% >Z; نD 3ردن و  9ت ;�دن ازC 9ا	

�G%��، ه�3��ر� و ا��Mس 3Cب در %� %� �3د. �'��ن و ;3ی��ن 	9ا

	9ا�  ���� ی¬   ��  S��'� ا�:.   �O��ز در   �/�9  Sزی&���ی از  ی©� 

�O3اد��C " و�ده��ی� ه�� دو����O ا��; :�%'��ك ی¬ روش ��;6 اه�

ا�:. ;��;�ای3m� ،S�S©�% " ا�: 	9ا �&�ی6 ;" ی¬ %'©�O 6دد؟

آ" 5��%/�ی�  ده�.   �% 	9ا  %3رد  در   ��3'A%  ��/%��5  �%  ";  "I%�T

%����Æ و ;���ر %�Zب ه����. از ی¬ �3j� �; 3رات %�;3ط ;" 	9اه��  9ی9

و ا�Rار ;" 3Cردن و 3Cردن، ;�&�ران %� �3ی� و از ��3 دی�m، ;3ی�s در %3رد

�% È�ز��ن، 
	� ;3دن ـ 
	�� ا@�ا[� ـ ;" 3�7ان ���T : �M ای�� Dل �&#

�3د.

5��%/�� %A'3ش در ��آ�k ;� 37ا%6 دیS©�% �m ا�: ��7 ا� را ;" Sای

;" ایG©'% Sت، دا��S %'©6 در �7دات 3Cردن 3Cد ره��3ن �Oدد. %� 

��2�� :d� را �3ل و �� �I% �7#©�د �/�D 3ن� ،��
ت 3Cردن %� 3OیG�Cا

��ار %� ده��.


ت 3Cردن در [� ز%�ن ای$�د %� �3��:G�Cا ●

��� ا�:. ی¬ ه�$�ر   "; �&�ی6  رژی� 	9ای�   Sدا�� ا%�وز�  در @�ه�� 

 % ز��ن D%�ی©�ی� �d: ی¬ رژی� 	9ای�٨٠ �� �MQ٠س زد� %� �3د �Mود 


ت 3Cردن زی�د�G�Cدد، ا�O رج�C 9ای� از آ���ل	 �رژی �O'�ن %� ده�� آ" ا�ت �I �H% .����; ن��3ردن در زC ت
G�C١٠ ای$�د %� �3د. ا�Rدر 

�'�� از %�دان ا�:.;

 در�R ایS ز��ن ا��ام٢٠ ا � �١٠ وزن ا�:. ;���ر� از ز���� آ" در ���S دا�'�mه� ه����. از 3Cردن 3Cددار� %� آ��� و ���$" آ�ه< ��ی

 ی� ورزش زی�د ا��ام ;" د@K 	9ا %� ���ی��. ای�j% ";Sف %`�دی� زی�د� 	9ا %� آ���و ��a از [�یr ا����اغ، %�jف %#�S ، روز� ه�� ا@�ا[� و

ا��7ل %�$� ;" ا�?وا، ا��Mس ���O، ��م و ��ی� ا��Mس ه�� %��� در %3رد 3Cی'��O �% Sدد.

● ر@��ره�ی� آ" ا	#k و3Tد %'©6 در 3Cرد و 3Cراك را �'�ن %� ده��.


 ;� ه�ف 
	� %���ن، ی�١ً3�I% ،ان زی�د?�) �7م %�jف 	9ا ;" %

٢�m�� ��/$�م ورز��ی� ا S�S ایS ر@��ره� %� �3ا��� ;" %'©Gت ���T�� و) 3Cردن ;" %�?ان زی�د و ��a د@K 	9ا از [�یr ا����اغ، %�jف %#

C س��Mا Sو دا�� �O��ی�  9ت ;�دن از ز��دار در �3ا ��I% و ;" [3ر "�'O �$�% ی��.�7[�� ��ی����� "#C3ب %�ا


ت 3CردنG�Cا �#R3ع ا� "� ●●

�&j7 ا��/�ی� �; ●

��;�ایS ایS اG�Cل را %� �3ان روان ر�$3ر� @`�ان;� ا��/�ی� ;" %��I "@`�ان %�6 ;" 	9ا و ��dی¬ 95ی�� ا &�" ;" %j7" ���I&� ;3دن" ا�:. ;

ا ;" %�Z[�� %� ا��از��. ;� ا��/�ی� %�©Sا��/� ��%��. ا@�اد %&�G ;" ;� ا��/�ی� 3R "; �&j7رت �HC��آ� ;� �3Zردن 	9ا �3C ��%Gد ر

�� ;� ز���O اش دا��" ;���.ا�: آ�3'� ;�ا� ا�7دٔ� آ���ل ;� ز���jZ� �O ;���، ;3ی�s اµZ� �O در ��9O" ا��Mس آ���ل آ

● �'��" ه�� اG�Cل

▪ آ�ه< ا@�ا[� وزن ;" د �6 روز� داری/�� ا@�ا[� .

▪ ادراك 3Cی'�3j; Sرت ��ق، #7��	� ای�©" وزن آ��� از �M ;/�$�ر ا�:.

▪ ا���Aل ذه�� ;� 	9ا و ��س ��ی� از ��ق ��ن.

▪ %'©Gت [&� ��%6 @`�ان دور� ه�� ���O�7 در ز��ن



▪ C :�35'¬، د��/� و �5ه�� ��د، %'©Gت 3Oار��، آ� %3ی�، �If 3�7م و ;� 3Cا;�

● اG�Cل 7���� 3Cردن


 ا�f@" وزن ا@�ا[� دار��.ً3�I% ا��" و��3د C 3ردنC �; ا@�اد آ���ل Sای ▪

▪ وزن در %�dود� [&�S©�% "� �O - �I ا�: آ�� ;�'�� ی� آ��� از �M �7د� ;���.

ز� دار� و ورزش ا@�ا[� ـ د�&�ل %�'3د.▪ دور� ه�� %©�ر 3Cردن ا@�ا[� ;� ر@��ره�� د@K 	9ا ـ ا����اغ، %�jف %#�S ه� و %�ره�، رو

● �5/�ن �m" دا��S �7دت 	9ای�.


ت 3Oار��، %'©Gت د��ا��?�©� ��ی�G�Cب ;�ن، ی&�3:، اD 6، از د�: دادن� و Gp7 �If��G©'% ▪ت [&� از �&

▪ دور� ه�� %©�ر 3Cردن ا@�ا[� ;�ون دا��S آ���ل.

▪ 3Cردن ا@�ا[� @`o ز%��� �KH %� �3د آ" %'©Gت ���T�� و3Tد دا��" ;���.

����� و ی� ��ز�< 3Cد ;�I از 3Cردن.'5 ،���O س��Mا ▪

▪ دا��S ا�f@" وزن %��I دار.


ت 3CردنG�Cل ا���M7#6 ا ●

 :d� 3ان� 2�� 37ا�Z% 6%#�� ای$�د %� �3د. ایS 37ا%6 را %� ��  :d� 
ً3�I% 3ردنC ت
G�C37ا%6 زی�:▪ ا ،�m3�7ان @'�ره�� @�ه�

�����C و 37ا%6 روان �����C [&`" ;��� آ�د.

١�7���Tو ا �mره�� @�ه��'@ -

; ��M .:ا� "�@�m� دل ��ار�I�% 3دن; �	
2�� ا�2ات �� :d� "©�ر آ�� آ�ا ��3ا� ��� aآ ���pI از %�دان ا��Mس %� آ���. آ" ;�ی� ;�ن 3Cد راه

5��%/�ی� ��Mس ه����.  S��`: ایS ا�: آ" ;3R �pIر�/� و ;��/�� زی&�،;" 3Rرت ��ی� و ;�ری¬ �m" دار��. دا�'$3ی�ن ;3Hر وی�s ا� ;" ��`M

��M�R S&��'�ن. ;�pI از ایS ا 3mه� ;3jرت [&mوه��و ا � ���� ��درو ���
	��� و ��7 ا� دی�m ;�ا� 
	� آ�دن 3Cدروآ'� ه���� ;� د� �I

رو�/�� %�73�j و %�Z;� را %3رد ا����د� ��ار %� ده��.

٢��C��� :37ا%6 زی� -

�" ;��دازی�. ه� آ�� ;3jرت 
	� ی� زی&� ���:. ه�" %� ��) ;��� 3Cرp� Sای "; ��د را از وا �یS ;" ارث %� ;�ی�. %� ��� ;#��، آ���3ا�Tز� ;�ه

�	
 a�� ز ��ق و�	D از %�دم در �pI; .��
	�ی� o�3�% داری�. %�©S ا�: 
	�، Gp7�� ی� ��ق ;�� �O��ز ز�	D ه� در �pI; و ��د�O �% 


ت 3Cردن �`< دارد. آ���� آ"و � ;�Iه� ا�f@" وزن 5��ا %� آ���، %�I �Hت �'�ن %� ده�� آ" ی¬ �7%6 ارcMG% 6;�� �2" ا�G�Cدر ای$�د ا 


ت 3Cرد و 3Cراك ��ار دار��. �O �"در ��;`" �C�3اد3C �Oد ا@��د�O و ی� %� ;�ر�O دار�� در %`�ی�" ;� دی�mان ;�'�� در %�Iض G�Cء ;" اG�;ا

 ���T ،3دC ���; (�� در ه��ن ���� ده��، ا%� %� �3ا��A� 3د راC ن�; �#R6 ا©� ���� � دا��" ;����. ;�Z[� دا��" ;���� آ"��� �3ا�

�.و �Mا�6 %� �3ان �O: آ" ایS ا��7ل ;�/3د� ا��.د@K 	9ا، روز� دار� ا@�ا[� ی� ورزش ;�< از �M �3ا��ی� ;�ن در �m/�ار� وزن را %6�Z %� آ�

��C��� 37ا%6 روان ●


ت 3Cردن ا	#k �'��" ا� از و3Tد %'©��G از �&�6 آ��ل �Oای�، @`�ان %/�ر�/�� ا;�از وG�Cس ارز����� ا�:.ا��M3دن ا; S�3Tد، و ی� �5ی

�/�D �Oا �sا�:، ;3ی :Z� �#�C ه��m'�دا �O��ره�� ز�'@ �; "/T'$3ی�ن %3ا�از دا �pI; رات زی�د;�ا��c��از ا ���� �@�fره�� ا�'@ �; 

�?ان زی�د %�jف %� �3د ا%��C�3اد� ��? %3اT" ;����.  9ت ���� از 	9ا %� �3ا�� ��©��� ;�ا� ایG©'% Sت ;��� - 	9ا� % "; >Z; >%راD

ایD Sرا%< %���3 ا�:!

�� آ" �" آ�ر� را ;�ا� 3Cد و ی� دو��� آ" ���Sاآ�3ن ;" ا[�7Gت زی� د�: آ��� �� ����©" 	9ا ;�ا� ��� �&�ی6 ;" ی¬ %'©6 ��� ا�:، ;�ا�

%'©#� دارد. %� �3ا��� ا�$�م ده�� و %��;��M Kی�� در د���س ;�ا� ��� �" ��?ه�ی� ه����.

● Dی� �9Aی" ;�ای��ن �&�ی6 ;" ی¬ %'©6 ��� ا�:؟

:��▪ ا�O @©� %� آ��� آ" �9Aی" ��ن د��ر %'©6 ا�:، ;" �3ا
ت زی� ��5) ده

) Dی� ��� ;" [3ر داb� در %3رد 3Cردن، وزن ;�ن و ا��ازٔ� ;�ن @©� %� آ���؟١

) ا�C "; �O[� ��س از ا�f@" وزن، ��3ا��� [&r ;���%" ورزش آ���، Dی� د��ر وM': %� �3ی�؟٢




	� ه���، Dی� ;�Z[� ای�©" 3Cدت ا��Mس %� آ�� ��٣ �#�C "3ی�� آO �% 3� "; :�را رد %� آ��؟) و��� دو��� �/�D ف�M ،ق ه���

Pا� ��� �c�%�� آ�ه< ی�@�" و ی� �&] �f6 وا�:؟) ا�C �O�� ه���� Dی� �7دت %�ه��" ��� ;�و د 

J�©; ر������ %�m ای�©" ا��Mس ;�����، %� ���ی��؟) Dی� ا��ام ;" 3Cرد�/�� ا@�ا[� آ" ��در ;" آ���ل Dن �

Q؟��) Dی� ه� روز و ;�ا� ��� ;�ر 3Cد را وزن %� آ�

) Dی� داروه�� %#�S ا����د� آ�د� ی� ;�I از 3Cردن، 3Cد را %$&3ر ;" ا����اغ %� آ���؟٧

) Dی� ;�I از 3Cردن ا��Mس ���O %� آ���؟٨

��� از ا��Mس �m���O %`�دی� زی�د� Dب ی� ��ی� %�ی�Iت %�jف %� آ���؟٩O3#T ی� ;�ا�D (

 ی� %���I ا;�D "; Gن ;����. ;" واژ� ه�ی� آ"ا�pI; "; ��� (��5 �O از �3ا
ت @3ق %£&: ;���، %�©S ا�: د��ر اG�Cل 3Cرد و 3Cراك ;3د� و

D .'�ن %� ده���و ر@��ره� را  �/���Mاد و ��ت ا�I� �/�D .���/� ه'�ار� ه���� ;� ای�©" %'©#� در را;H" ;��5ر�� ���3" ��� ا��، د�: آ�

�7دات 	9ای� و3Tد دارد.

● �" آ�ر� %� �3ا��� ا�$�م ده��: 	9ا ��?� ;�ا� %'©6 ;3دن ��ارد!

�k دی�ن �G%�� و ���@"ا���Aل ذه�� ;� 	9ا، رژی� 	9ای� و �3jی� �S، 	9ا را در %`�م آ���ل آ���� ز��µZ� �O ��ار�D نD "$� %� ده� و ��

. ;/� �Mل، ���C: ا���M/�ی� آ" ;"��ه�� ا�:. ایS ا%� �3ا��ی� �µZ ;�ا�  9ت ;�دن و دا��S ا��Mس 3Cب را ;" ��ت %6�Z %� آ��

�� ایS ر@��ره� %� ;��� [3ر� آ" 	9ا�A� م اول در�O دد�O �% �/��% � ���� 3ردنC آ"ر@��ره�� �� دی�m %'©#� ;�ا� @�د �&���. ا�O @©� %� آ�

jjZ� �©ی�� وآ���M K;��% &�ل�د "; ���S دردر ایS را;H" %'©6 داری� ی� در %3رد دو�: 3Cد ��mا��n، ;�وی�. ه���3د دارTه��ن و�m'�آ" در دا �


 %�اآ?� در ایS ز%��" و3Tد دار��.ً���Mا ،���/�ه�ی� آ" ز���O %� آ�

● �" آ�ر� ;�ا� آ�¬ ;" 3Cد��ن %� �3ا��� ا�$�م ده��؟

ا� آ�¬ ;" 3Cد��ن ا����د� آ���:▪ ا�O ;" اG�Cل 3Cردن %&�G ه���� ی� @©� %� آ��� آ" %���I ا;�Gء ه���� از �O%/�� زی� ;�

١.��) ا���cرات ا�7���T در %3رد �7دات 3Cردن و ��ه� ��jZ را %3رد ;� ا���7ی� ��ار ده

٢.��) ;" �3C ��%Gد ;" ا��از� ���@" ��ه�ی��ن ارزش ده

٣.��) از ی¬ %�µjZ ر��� �9Aی" ا[�7Gت 
زم را دری�@: آ�

P.���� ��ی� 3Cردن را �KH آ�� ��O 9ا  9ت ;&�د و ه�	3ری�، از Z; 9ا	را%� D "; (

Jو ی� دو� S3�7ان ی¬ د�� "; "� ���� ��#� ;Z<) ;" 	9ا ;" 3�7ان �C3: %3رد ���ز T/: آ�ر آ�دن ���m آ�

Q����Mا ����� �" و ی� آ�ه<) و��� د ��ن 3Cردن ا@�ا[�، د@K 	9ا و ی� 3Cددار� از 3Cردن را %� 3Cاه� ��I آ�m�	" 6�ت ه�?%�ن از �&

.��ا��Mس ارز����� را در 3Cد %'µZ ���ی

٧.��;����3 ه�� ;/�ا��� ادار� آ�دن D�/� را ;� ��) ;�I از ���C: ا����Mت 3Cد %� �3ا�

�¬ آ��، ا����د� ���ی��.) از %'�ور� ;� ی¬ %�µjZ آ" %� �3ا�� ;" ��� در ���C: 7#6 %'©6 و ���3 ه�� 	#&" ;� Dن آ٨

● ا�O دو��� دارا� %'©6 دا��" ;����، �" آ�ر� ا�$�م %� ده��؟

▪ در زی� �O%/�ی� ;�ا� آ�¬ ;" او اراb" %� �3د:

ن، وزن ی� ���@ٔ" ��ه�� او 3Cددار� ���ی��.) ;� واژ� ه�ی� آ#� در %3رد �G%�< ;� او dR&: آ���، ا%� در D	�ز از ���آ? ;� ر@��ر 3Cرد١

5��%/�ی� آ" ;� "�3" ��وع %� �3د ا����د� ٢ ��T "; وع %� �3د�� "S%" �; "ی� آ�/%��آ���. ;" 3�7ان %£�ل، ;3mی�� "% S��mا�� زی�ا ... ") از 5

 ;�ر را �KH آ���".١٠و �3mی�� "��� ;�ی� وزن آ�دن روزا�" ��ن ;" ��Iاد 

) ا�O دو����ن ��mا�� ه�ی� دارد ;� ه�� � ;" او 3Oش ده�� و از ��pوت آ�دن ;��ه�?ی�.٣

P.��) ;� Dن �3j; µZرت ی¬ دو�: وا��I ر@��ر آ���، %�ا�&: 3Cد را ;" او �'�ن ده

Jا�: ر@��ر او S©�% "از آ�ره� آ �pI; $�م�3رت ی¬ راز ی� اR "; ار� %'©6 دو����ن�/m� �; (:`@9ا) %3ا	6 �5/�ن آ�دن � را %��Z آ�� (از �&

.���©�

Q.��) ��Mی: آ���� ;3د� و او را �'3ی��T "; r$�3 آ�¬ �M@" ا� ���ی



�� ��jZ دی�m آ" ;" او �?دی©�� ا�:، 5��ا٧��� آ���. ;/�� ا�: 5��%/� از ��3 ی¬ دو�:) ا�O ��� ;" ا��از� آ�@� ;" Dن �µZ �?دی¬ �

�?دی¬ دری�@: �Oدد.

�`�ت و @D Sور�`d� ،ور� وزارت 7#3م�'% �?N�% ��@د : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=231187

 U! �	ه �ا14:,ت �4ردن در رژ�

رژی� ه�� �Z: و [3
�� %�ت آ�ه< وزن %�©S ا�: kT3% ;" و3Tد

D%�ن اG�Cل در 3Cردن و �HCات ��T در �G%�� ا@�اد ;��� و ;���ر� ه��

"; %�;3ط  اG�Cل   Sی��  �/% Dورد.  ;" و3Tد  را  و رو�M ��ی��   ���T

روا��  ��2�� از  دو  آ" ه�  ا��/�ی� j7&� ا�:   �; و  3C�5ر�  3Cردن، 

��د و �R%�ت زی��&�ر� را ;�ا� ا@�اد ;"O �% '�ت� �وزن آ Sو��3" دا��

د�&�ل دارد آ" �Oه� 	����;T 6&�ان ا�:. ��3ع ایS اG�Cل در د��Cان و

�M از >�; "T3� '�ن�از ورز�©�ران آ" ;" وزن ;� �pI; ی� ز��ن 3Tان و 

دار��، ;�'�� از ��ی� ا@�اد ا�:. ��mش و @�ه�� I%�T" در ;" و3Tد D%�ن

��:. ز%��� آ" 
	� ;3دن ;�< از �M ;" 3�7ان زی&�ی�� ��ایS اG�Cل ;� ��2

;" ���ر %� رود، ایS ا@�اد ;�ا� ر���ن ;" ایS ه�ف ��I در آ�ه< وزن،

%3رد ا��ازد. در   �%  �HC "; D�/� را   ��%G� "آ ��دار %$�ز   �M از  >�;

ورز�©�ران ��? در ;��C از ر��" ه� %���� ای�و;�¬، ���، ژی������¬ و ...

�73� "; ?�2�� دارد. در ایS ورز�©�ران ��� �/�D آ�ه< وزن در �7#©�د ورز��

o`@ �� "��O Gً&� "3ع ا�:. ا &�" ه��ن [3ر آ�اG�Cل 3Cردن در �Mل �

در ورز�©�را�� دی�� %� �3د آ" �T3" ا@�ا[� ;" وزن 3Cد دار��.

 ��ل ��یK �� ا�:.٢J;� ا��/�ی� j7&� در د��Cان و ز��ن 3Tان زی� 

;� و3Tد ایS آ" وزن ;���ر ا@�اد� آ" د��ر ;� ا��/�ی� j7&� ه���� 


ً3�I% ا@�اد S3ردن ا%���ع آ���. ایC9ا	3د از � �% kT3% ، ��س ��ی� از ��ق ��ن��آ�� دارk��% و ��3د دارC در��� از وزن و ��ه���3ر j� 

�S @©� %� آ��� آ" ��ق ه����b�5 ط و وزن��% ��	
 و ا�f@" وزن دار�� و ;�ی� وزن 3Cد را آ� آ���. ا�O ای3CSد را در Dی�" ���m %� آ��� و ;� و3Tد 

ر�� و در Dی��� د��ر %'©Gت ���T و ;���ر�ا@�اد در �S ر�� ;���� ا@?ای< وزن و �� D�/� ��&: ;" ه���
�'�ن آ��� ا�: و ر�� 3C;� ��ا

ورزش ه�� �Z: ;� ��ت و ز%�ن [3
�� ا�$�مه�� �Z: و ;� G7ج %� �3��D .%�3ر� ی� اG�Cل در �7دت %�ه���" در ایS ا@�اد و3Tد دارد آ" 

%� ده��.

 %�jف آ�� و ;�I ;� ا����اغ ���7 و ی� ا����د� ازدر 3C�5ر� j7&� @�د آ��� � ;� 3Cردن ��ارد و %�©S ا�: در آ���3 %�ت M$� زی�د� از 	9ا را

�O 3دC "; آ�� و ?�3
�� %�ت ;�ه� و ;�ا� T&�ان ی¬%�/�I� 6 در د@�ع 	9ا� %�j@� آ�� ی� از 3Cردن ��� و��7 	9ا� ;��I �5ه] �m��



 Sآ��. ا@�اد� آ" د��ر ای �را آ ��� "@�f$�م ده� �� وزن ا�3ر� ورزش ه�� ��ی� اC�5 ��7و٢و ��دار ���b�5 a�� "; ل ه����، ا���7دG�Cا

�'�� از ;�; �&j7 3ر�C�5 3ع� ا��/�ی� j7&� ا�:. ;� ا��/�ی�ا@��د�O و ا�Hfاب از �©6 ��ه�� 3Cد، در D�/� دی�� %� �3د. �

��د. و � O �%�;را در :�I�T 6آ �Rود ی¬ در�M �&j7ی6 %'��آ� آ" در ه� ١٠
�: ;" 3C�5ر� G�&% �&j7 ه����. دI�T �Rل٢ درG�Cا

�S و �G7" ��ی� ;" 
	�� و %'©Gت روا�� در ایS ا@�اد ا�: آ"b�5 a�� "; 3د دارد، ا���7دT.و��'���� دار�ز ;" %'�ور� روا��� 

�/D Gل �#7

%�&K : روز��%" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=85489

ادا�( #�"	�( C	ه& وز"� #�ا�� W	�  )�!	 I.0 ا! . 5�	 را�B 0 !��=� و�Nد

دارد، C( ��ا �	در !	زد +	 #( #�"	�( C	ه& وز"� ادا�( ده�؟

�� ارای" ��� ا�::dR ز%�ی< ��� وD 6 ه�ی�M در زی� را�

��. ��� ��� �3ا��� ��ف�N ب�Z��ا �`H�% ن را���ه< وز�N "%���; اه�اف ▪

��ت را ��Nر ;9mاری� و ی� ;���%" ا� را١٢یL ه��" ��Cد ،���N �N م وزن�O3#�N 

��!J;�ا� 5��د� رو� روزا�" ;" %�ت �N 3%�� را��وع#�N 

��. ;" ��: ه�@/�� �N ب�Z��ن ا���ه< وز�N را ;�ا� ���3N ٢▪ اه�افÊJ

.���N رو� "��'� �%�O3#�N

���A� ن���وز �Oا ��M ،3نC ��� 3د&/; .���N :&2 3د راC 3نC ��� وزن و ▪

��د� ;��� ه� ا%��وار����N ا�:.�

ا��از� و��7 ه��  .���N :ی�ددا� را  در روز %� 3Cری�   "N 9ای�	3اد %  ▪

��ی�.m; از���ا ?�	9ای� ��ن را �

.���3ان ;?رگ Dب ;��3  L9ا ی	از ه� و��7  >�5 ▪

�< از ا��از� �N@� 	9ا %�; "N ��;�ا� ای3C "N Sد��ن را «@�یk» ده  ▪

.���N ا����د� ����3N ب�`'; L3ری�، از یC

.��'�▪ Dه��" 	9ا ;3Zری� و ه��N S" ا��Mس ���� ��3دی� د�: از	9ا 3Cردن ;

$3ی�.▪ a5 از 3Cردن ه� یL از  `�" ه�� 	9ا ���r و ���mل را ز%�9m; Sاری� و 3Cب  `�" ��ن را ;

��ن و��7 ه�� N� �N �� %£6 �&?ی$�ت �Cد ��� و %��3 ه�� ��ز� را در د���س دا��"% "'���.▪ ه���; 

�� Dن را ه� ��� و�: ی�&�ر ;3Zری�N �I� .������.▪ 3Cد��ن را از 	9ا� %3رد �G7" ��ن %�dوم ��N ���N ��7ن را در ه� وD ف�j% ی� %`�ار �

N 3 ��وع�از  ����.▪ از ���: 3Cردن �/�ا��� و �� ا%�� �'3ی�. @�دا روز �Tی�� ا�: و %� �3ا��



:K;��%

����N "73�$%;/�� ا�$�S دی�;: ا%�ی

Lی�;�O :;3زش دی�%D : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=117793

�ا� �=� �D 0'Y	١F.��6" �(از � 

:%G� از ��dR 3ب وC 9ای�	 �3اه�� ;� ر�7ی: رژیC �% ن ه����ه�" ا

�? از ��jjZ�% �3ن�  ��3O��3O 9ای�	رژی�/��  ،����; ;�3Cردار   6%�N

�" %� �3د N" ه� ی "; L�3C ";3د %��� ه���� ، ا%� Dی� %�R3� "9یA�

�3ان ;� %�jف ;��C %3اد 	9ای� ، ���م %3اد %3رد ���ز ;�ن را ��%��N Sد و از

�G%: و ا��ژ� 3C�; �@�Nردار ;3د؟

 �Oا "N :ن داد� ا��'� ��Cت ا�`�`d� .:3ال %£&: ا�� S��5١) ایP

���ی~ @3ق ��، ��ه� �N ف�j% و ��%�د� 	9ای� را در ;���%" 3Cد ��ار ده

ا �Iد� ا� در و3C :%G� Kfد 3Cاه�� ;3د.

�� %'3Aل �Nر ا�: ، %� 3Oی�:���� �N ر���ن���ی�� از 5?����� N" در ;

 داد��.;���ر� از ;���ران ;� ر�7ی: یL رژی� 	9ای� ��د� 5�'�@: 3C;� در �Tی�ن در%�ن از 3Cد �'�ن

���ر� ه�� �#&� ، Gp7 �If�� ، ی� ��; "; G�;داری� از ا �j� ��� "N :������او %� 3Oی�: %/� �� Lزی�ا ���م ;�ن ی ،���N ���m'�[�ن 5

 � و %��� ;" �6N :%G ;�ن L�N %�وا�M ا�: و �k#� :%G ;" ا��از� �G%: �'� ی� �35: اه��: دارد، a5 ;� ر�7ی: رژی� 	9ای� ��

�� و ���ز ��اری� ;�ا� �G%: ه� �3p7 یL رژی� 	9ای� �Cص دا��" ;����. و ا%� ایS %3اد	9�N د��I ١ای� @3ق اP:3رد ه���� و 7&�ر��� از% 

١��) ا�3اع  3;

٢"�Cل ا�	ز (

٣�#N 6O (

P3T (

J��5`�ل (

Q6&و���N (

) %�ه� Dزاد٧

) �3ی�٨

) ا����ج٩

١٠( ��) ��� (�&? ی� �

١١�m��@ "T3O (



) ;�3#�3ن١٢

) �Oدو١٣

١P:��% (

��ا�� N" در;" 7`��� ���D ا���3ن �5ت N" ی�� از %d``�ن %3اد 	9ای� ا�:. و��� ��� ایS %3اد را ;" رژ�A� ر� از���; ،��ی� 	9ای� 3Cد ;��?ای

�� دی�;: ، @'�ر 3Cن ;�
، D ?ای�� و ;��C ��[�ن c� ر� ه�ی����ه� %� �3��، %���3 ��� و ��� از ;��� �� �;�ن ای$�د ��� و %�$� ;" ;

;�3Cردار 3Cاه�� ;3د.

N ف�j% را �/�D ����، %� �3ا��N �O��ز "N ن�/T از "H`� در ه� "N :ا� Sای �mدی k �T "���� و 	9اه�ی� ������ �j% "Nف D�/� ;�ا� ا@�اد� در��


 ;��دازی� ;" د ��j% 6ف ای3O S�" %3اد:�M �%ص د�3ار ;��� و ا�C r]��%

● �Oدو: �Mو� ��;� 3Cب

 �m%ا S	و� رو�M نD 3اع�ا Sب ��ی�� ��M ، :9ای� ا�	3اد % Sاز ;/��ی ����ر %��� %� ;���.�O٣دو ی�; "N :ا� 

�? %3رد �T3" ا�: و � k#� :%G� زاد ;�ا�D ی�@: %� �3د و %�ه� ?����ر� ه�� �#&� راایS رو	S در %�ه� Dزاد �; "; G�;ل ا���Mا ��3ا� �%

�Nه< ده�.

 ��� �OاJ ��/; ?�%�� %� �3ی�. ;�ر در ه��" ه� ;�ر ی�O :'% Lدو ;3Zری�، G7و� ;� %�jف 3C �� �Nب از @3ای� Dن �

��● ;" رژی� 	9ای� 3Cد ��N ه� ر�� ;�ه

"#�T از ?�� "�Cل ا�	ه����. ز L�3N 3ب در ;��" ه��C ه��?�� "'� %3اد� ا�: N" ��%6 %3اد %3O �9A��3Oنی�f Lب ا �3O �% 6£ی�: ه�

 S��&�، �Nرو�S و �Rه� %�د� %��� دی�m ا�:Cا�: ؛ ی��I ��� �3ان �O: ����ر از یL �3ع %�د� %��� ا�: ، ا%� ��%6 وی��%@ ، L� 3@ ��، ا�

�3C �3ش ر�� K�T L�3N ��� ا�:.% Lدر ی "N

 ،?&� ،?%�� ��Iی ��دار ��ر "N 9اه�ی�	دارد  ���;��< و ��ر�$� ه����، %3اد� دار�� �% "N�K;3ر�� N#3ی��a از %d``�ن �9Aی" ا�: و 7`

���ر� ه�� �#&� و ��[�ن %� �3�� و در �I� : �M "; S�fدل روc@�M ، �M" و ��رت �; "; G�;ا.���N �% L�N ?�� ���

● ا%� �3m�" ;" 	9اه�� 3Cد ر�� ;��?ای��؟

��.در ����وی� ��? از @#�6 د �" ا� ، �@ "T3O��m و�N "@�fا �m��@ "T3O ، ب�&N ن روز از;" �3پ ی�����. در %�N ز� ا����د��� ���IT ا����ج ی� 

�? ;�ا� ;�ن ��%�S %�;�دام ، �Oدو، N 6O#� و ا�3mر ;" 3�7ان %��ن و��7 	�@6 �'3ی�. ا�3اع %��3 ه� ��? G7و� ;� �@�N ژ����9 ، اA% 3اد% Sدا�� �

.���N

● �3ی� و ��2�� 3Cب Dن ;� N#���ول

"�#; .���N 9اه� ا����د�	در  a� از �3ی� S��% �M �� "N :��� ��I% S�3 �3ی� ;/�� %��ا����د� از ��3 ;" ای�d% " ه���3اع دا�از ا 

�� ا�: ، زی�ا N#���ول را �5ی�D �% Sورد و دا�% k#� ا��; "N :از %3اد� ا� ��را� @�&� و �5و���S @�اوان ��? ه�:.�3ی�.�3ی� ی

�&�● 3T و  3;�� ، ����ر از @

N ��c�� "; 3ن %� �3د وC ول���#N و ��� S�@ر 
�; K��% :3د ا�T3% ���ر رود� ��? �I �H%.��N �% L�Nت �N�M از Dن ا�:@�&�� N" در 3T و  3;

"N ه���� �&��K;��% k ����ر @� �s�3 ه� و �&?� ;3ی�% ، ~��; ،��;3  ،3T 6%�� 9اه�ی�	 "NK��% و ��3� �% �p3د ;��ری~ هC و� ;� @3ای�G7 

��� K;��% ،������ S�
 ر@� S���/O�� ��� 3Cن %� �3��، در 3Rر�� N" ��ن و ���ی�� ه� ���;.���N �% L�N ?��ر @�&� ;" ���Nل وزن �

��ر %��� ا�:. از D�N �$" ا�3اع  3;�� �٩ �� Jدر �j% S�fف �; :%G� �3 ه� و �&?� ه� ;�ا�����ر از �5و���S ا�: ، %� �3ان و��7 در روز از %

Dن را ;" �3پ ، ��
د و �Z� %�غ ��? ا�N "@�fد.

�� و ا��3Zان ه��#N ●

 :%G� در S��n3د. ه�� �% �/�D �m���� K��% 3ان ه�Zت  &�� ;� �`3ی: ا��
3jd% �mت و%��: و دیGp7 `&�ض�ا "; L�N ان ه� و��د

���ر� ه�� رود� را �Nه< %� ده� و در �Nه<; "; G�;ل ا���M�23 ا�:.ا% ?�� k#� ن�;�f ��c�� 6ا��M "�ف روزا�j% .دارد ��2�� ?�١٠٠٠ وزن �

�	D ��� ن���? %��K ا@?ای< وزن %�یÆ %� �3د.%� �3ا��� روز را ;� یL ا��� ���#N م�O �#�%"��3ان ��� N� ��ب و ��ز� ;" ه��ا� �  Lو ی ���N ز

�� و در %��ن روز���? ;�ا� ر@Kا� از ��ن ��Oم �N%6 ;�ا� �d&R��N "@� ا�: ، ;� 	9ا %��: را @�ا%3ش �� ����.از �5�N �3 ا����د���? از ه3ی~ و %� 



 Sای �Oا ����; S��H% .���N ا����د� ����ز� ;"�m���O١P و ��%�S ا��ژ� %� �3ا�� �#N :%G� �; و�G7 ،����$�m; 3دC "%���;  	9ا را در 

.�� ��رژی�/�� �Nه< وزن ��? �3Zاه�� دا�: و از ��ه�� ��داب �� ;�3Cردار 3Cاه

��%�&K : ای�ان %��

http://vista.ir/?view=article&id=6754

�T�N ��	"ه& +�ا	C 	+ از ا)'ا�& وزن

���M .��3� �% ر� �#&� د��ر���;  ";  ��'�; ��� ای� N" ��ق ه� �� ���M

��� ای� N" ����، دی�;:، ���" %A?�، از ;�S ر@�3C�; ،6R��% Sا;�،��

�/�D �'�ی�   k&� ی� و  ;" ه��ا� %� Dورد   �m6 دی�ا@��د�O و ه?ار %'

�S ا�: %'�6 ��� در�% "N 3دی�; ����� ;" �Mل �� %� �3د ا%� Dی� 

را;H" ;� ه�����ن ه� ;" ا�f@" وزن ��� %�;3ط ;���؟ ;" ��زd% �O``�ن،

"$�وزن �Oوه� از ا@�اد ;� ���� ;���ر3O�" را ;� �T 6�7اN �M� �Nد�� و ��

ایN �� S" را;H" ز���3ی� ایS ا@�اد ;� ه�����ن ;/&3د ��;cMG% 6" ا�

5��ا �Nد؛ ;��;�ای "; S��c %� ر�� ی�� از را� ه�� ��د� و N� ه?ی�" در%�ن

;��C %3ارد اG�Cل در را;H" ز���3ی�، N� �Nدن وزن  ;���...

�S� S ١٠٠ایI �H% S"، رو� �Mود m���%  �; %�د   P$�م ���٨�ا  ��ل، 

�Nدن  �5  �;  �� %�دان 3Cا��"   Sای از ه�"  ایS [�ح،  ا;��ا�  در  ا�:. 

.���N "3ی� ��ن، ارای���ز "H;را :���N 3د را ازC �;ارزی� ��5'��%" ا�، 

،"#M�%  Sای در  ��5'��%" ه�،   Sای از   ��%D ;" د�:  ا[�7Gت   ���; K�T

�: را;H" ایS ا@�اد، %'�;" %�دا�� ا�: N" ��&: وزن��N "N ن داد�'�

 ��ل 5�� و٢٠ه� ��  ��ل از D�S�% �/ ����. ایS یN ��I" ���� %� �3ا�� �G%: یL را;���T "H را ;�S زن و �3ه�٢٠;" �� %��Iدل دار�� ا%� 

��ر ا@�اد ��ار �O@:. ���ی~ �'�ن داد ��N 6�Z%"N. در %��T 6�7 ،�I; "#Mا��I% a5 ��; �M، رو� ای�O Sو� ا�$�م �� و %$�دا ��5'��%�Cه� در ا "

D �% :ه< وزن ��ن ;" د��N ا@�اد از Sای "N و� ;� ه�" @3ای��G7 ا���ق %£&�� ا@��د� ا�: و�ه���ان ��ن ه �; �/�D 3ی����ز "H;، را��ور

 �'�ی" �T ~ �Nا�Mن D%�ی�� %��'� ��� ا�:.٢٠٠٨;/&3د 5��ا �Nد� ا�:. O?ارش ایS ی�@�" ه�، در ���ر� د��%&� 

● ه3ل �'3ی�

��رI% �; ،"�3Oر���; ���� "#M�% "; "N ��ب ��� ا�Z��ی�، ا@�اد� ا�T "I �H% Sتا &�" در ای�`�`d� ی��; ،:/T S�ه�� 7#�� ر���� ;3د��. ;" ه�

��د �� %I#3م �3د D "Nی� N� �Nدن وزن، ��/� ;" درد ا@�اد� در ایM�% S#" ازO 3رتR ���'� ���� %� 3Cرد ی� ای��" ;�ا� ا@�اد ;� ���� %3�I � ی�;

�" N� N �HC" @�ی�� ه�R3� L3ان ;" 3�7ان ی� �% GI@ ،ل�M Sا�:. ;� ای ����ا�f@"  وزن ه� %��N �N : وزن�را ;�9ی�ی "$��� Sدارد، ای �ه ��mدی �

�� ا���Mل ر@K ��ن %'�6 ��� در را;H" ز���3ی�، ;�'�� �3د.

● را;L&� "H ز���O و �&L ازدواج



�? %���I �H ا�$�م ��� ;3د�� N" �`< ���� را در �Nه< �3ا��ی� ���T، �'�ن دا� Sاز ای >�د� ;3د��. ;" 3�7ان %£�ل، در %I �H" ا� N" در5

 در �'�ی" «اورو 3ژ�» ��پ ��، %'٢٠٠Q�� µZ �� " ا�$�م ��� ;3د و ���ی~ Dن در ��ل ٧J �� P٠ ه?ار %�د ٢٢دا�'��m ه�روارد رو� ;�< از 

 �� ،�N X�d� �; دان ��ق ی��% "NJ/در %`�ی٢ ،:&�� S. ای��3ظ �3I� ل درG�Cد��ر ا "N ل دارد���Mاز ��ی� %�دان ا ��'��" ;� %�دا�� ;" ;�ا;� ;

�I% S#3م ��� ;3د N"٣٠د�: N �%D" ا�f@" وزن ��ا���� ی� �Mا�6 ;" %�ت �nه� ،"I �H% S. در ای��$�م %� داد�ا S�m�� در روز ورزش "`� د�

�$� "N ��ر� از %�دا��;" اG�Cل در �3Iظ را دا����، ���mر� ;3د��.���mر ه� از �T#" %�/��ن ای$�د اG�Cل در را;H" زن و �3ه�ه��: و ;�

3Z; "� .� �� �O��ز L&� >`� و :��� دو;�ر� ا� ا�: ;� اه�N�� ،:د� Sاز ای ���I �H% ~ی���"N :�3 ا�d� "; ��3�N �O��"، ز�و �"  ��اه

 ه� ��ایo ���ی�dت و ���O%� ه�� %�،%� را ;" ��: %�jف 3Cرا�N ه�� ���� � و ����N X�d، �3ق %� ده�. ه� ��ایo %'�	6 ا%�وز� و

S ��ای���I&� "� ،o را ;�ا� %� در ;�3Cاه� دا�: وای3O S�" ای$�ب %� ��N. %/� ایS ا�: 3C "Nد %� ;3Zاه�� و ه�3��ر ;���� S� "N دادن ;" ای

.���N �?%" ری��ن ;�D �; "#;�`% ا��;

5��� در 3Tا�� ●

 S� S�m���6%�7 ��2��9Oار ;�٣ ��ل، ا�$�م ��� ا�:، %'N ،���� �� µZ� ��N�d و ���mر، ٢٠در s5وه< ه�ی� N" رو� %�دان 3Tان ;� % 

&3د را;H" ز���3ی� ��ن ه� N" ���، ورزش و�3ا��ی� ���T %�دان، ��M در ���3T Sا��، ه���� و ;/�� ا�: %�دان ��ق و N� �X�d، ;�ا� ;/

"��'� ��'� ا� از ;���ر� ز%��" ا� @�د ا�: �� ;�
 ر@�S� S او؛رژی� 	9ای� %���k را در ;���%" ��ن ;�m$����. ;" 7&�رت دی�m اG�Cل در �3Iظ، ;

�; k&� ���3ا� �% �mر� ه�� دی���; �C�; و 
���ر� ه�� �7و��، دی�;:، @'�ر3Cن ;�; "N .���ن��6 �3�'% Sوز ای

"N Sای "RGC ●

£% ،� ���� �O��ز L&� :���N ���; K�T 6�� Sای "; ���j% 6ف ���mر، N� ��N�d و ا�f@" وزن، �&k���ی~ %�I �Hت �Z% ��#7#� را %� �3ا�

 "�M�� ب�j7ه�� ا k��D 3د. دی�;: و� �% �#���� ��p7ا "; �@�N�� ��3ن ر��C ت �7و�� وG�'%L&� S37ارض ای "#�T ، از�ه �#����

�Gت ���T، %� �3ا��� ;" ��ری~ ;��7 اG�Cل در را;���T "H @�د �3'% Sا�:. ای � ���� �O��ز"���. �Mل %��S ا�: @�د� �&6 از ای�

ITا�% L�?5 "; 3د و� ��OD ،3دC ���T "H;در را ���A� اش �3د، از �&j7 6 �7و�� و�'% "T3�%.��N "

�S ا�: �% ،��N ��� ورزش "N ر�، ��ق ی� @�د��m�د��ر %'�Gت ���T ه� ;'3د ا%� ا@�اد %&�T3� �;G" ;" ه��S رو��، %� �3ان �O: @�د �

����.���M ;�ی� از  �dظ ;���ر� ه�� ���T، %£6 ز%��" دی�;: ی� ;���ر� ه�� �#&� ه� %3رد ارزی�;O ار�� r�� و ;�ر�� د�

C :%G� ه�� L���#N "N :ن ا�D ،ه� "&�T Sه�" ای S�@�O �c� ن از در���;�ا� ا[� ��3اد� در N'3ر را� ا��از� �3د N" از 3pMر;/��یS را� 

روان  5?���ن و %'�وران ����T :%G، �3أ%� و%��jjZن ر��" ه�� %�Z#�، از %��jjZن 	�د و �#k و داC#� و ز��ن �O@�"، �� روان �����ن و 

��C k�3اد� ه�ی� N" 5': دره�� ;��" �C�" ه�ی'�ن از و��� S;/�� ;&�د �� ;" ای �ر ه��N ادر���Gت ر�~ %� ;���، از ��در��O �$�ت 5'% S3د ایT

.��;���6 ��ن، ;'% 6M و "ITرا ;�ا� %�ا ����H% و k���% 6d% و ���N

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=366698

از �( رو�K و ��#� در رژ�� ��ا�� ا!31	د�C 0;�؟

���ر� ه�� %?%S در N'3ر %� در �Mل ا@?ای< ا�:.; "; G�;ان ا?�ا%�وز� %



6%�7  S�دو% �7و��  ـ   �&#� ���ر� ه�� ;  "N داد� ا��  �'�ن  ;�ر�� ه� 

�Mود  و  ه����  N'3ر  در   ��د �PQ6%�گ و %  "; %�گ ه�   6N از   �Rدر  

"N :ا� ��� µZ'% �mا���ق %� ا@��. از ��3 دی ���ر� ه�� �#&� ;

�Nه< %�jف رو	S ه� ;" وی�s رو	�T S%� و در�: %�jف �Nدن رو	S ه�

�j� " �`%  Sه< ده�. در ای�N ر� ه�� �#&� را���; ;�وز  �?ان % %� �3ا�� 

�� ازdR و روش ا����د� ���N ���D 3اص ��;� ه�C �; را ��� "N �داری

.���N ن��رو	S ه� را ;

● ��;� ه� �" ا��7 � در ;�ن ا�$�م %� ده��؟

�S ا��ژ� ;�ا� ;�ن؛ ��;� ه� از %3اد 	9ای� ;���ر �5 ا��ژ� ه����١%�� (

��N 3# �� ا��ژ� ;�ا� ;�ن �3 �� %� ��N درN � �M" ه� �Oم ��� و ی� �5و���o`@ S ٩;" [3ر� N" ه� �Oم ��;� �Mود N P����N 3# �� ا��ژ� �3 N 

.��N �%

٢�'��� ا��Mس ���� %� ��N.) ��;� ه� �������N ه����؛ ��;� ه� ;" Dه���m از %�C ��Iرج %� �3��  9ا @�د %�ت ز%�ن ;

�S وی��%�S ه�� %d#3ل در ٣%�� �/% K&�% 3ل در ��;� ه����؛ ��;� ه�#d% ه�� S���;� (%£6 وی��%�D S، د�، ا� و �N) ه����.) �Mو� وی��%

P3د� ��� "�C�� ن�; o�3� ه�� ��ب�� و ;�ی� از [�یr رژی� 	9ای� ;" ;�ن ;����) ��%�����N S ا���ه�� ��ب �fور� ;�ا� ;�ن؛ ;Z'� از ا�

D "; "N�/� «ا���ه�� ��ب �fور�» ��O" %� �3د.

J.��3� �% 9اه�	 �I] ه� ;��7 ;/�� ��ن �;�� (

Q(��3� �% ن�; ��%�O S�@از د�: ر K��%) ��دار r`< �7ی�ه� در ;�ن  �;�� (

�� N" رژی� 	9ای� %��Iدل رژی�� ا�: N" در Dن) ��;� ه� از ا��ام ه�� ;�ن %T3� �;.���N �% :c@�d" ;" �`< %/� ��;� ه� در ;�ن ;�ی� د�:٧�N 

 در�R ا��ژ� از �5و���S ه� ��%�١٠Sـ١J در�R ا��ژ� از �N;3ه��رات ه� و JJـ QJ در�R ا��ژ� از ��;� ه� و رو	S ه� ��%�S �3د (�Mود ٢٠ـ�M٣٠ود 

 �#N 3د دارد:٢%� �3د);" [3رT9ای� و	3ع ��;� در %3اد � 

ه�� %��b: ا �) ��;�

 در�R ��;� رژی� 	9ای�  %��P٠غ و... �Mود %�3cر Dن ;Z'� از ��;� ه��: N" ;� �'� ��;6 %'�ه�� ه���� %���� د�&" ����3O، ��;� ه�� %

از �3ع ��;� ه�� %��b ا�:.

:�b�%�� ب) ��;� ه��

 �Z� 3د درT3% �;�� 6£% 3د داردT9ای� و	در %3اد  µZ'%�� درQ٠�R%�غ، %A?ه� %£6 ;�دام، �Oدو و... �Mود   %�3cر Dن ��;� ا�: N" ;" [3ر 	

 د��" ��;� ه�� ا�&�ع و ��;� ه�� 	��ا�&�ع �`��� %� �3��.��٢;�  رژی� 	9ای� از �3ع ��%��b ا�: .از یL دی���O دی�m ��;� ه� ;" 

�6 ��� ا�� ا�O ا���ه���&��� ;" ��م «ا��� ��ب» �'N�� ه� از �;�� ��� ��ب 3T3%د در ��;� ه��m از �3ع ا���ه�� ��به��ن 3O�N "" %� دا�


ا�&�ع ;���� Dن ��;�، ��;� ا�&�ع ��%��� %� �3د. ایS رو	S ه� (رو	S ه�ی� N" از ا��� ��بً3�I% ارت ا��ق�M ) در��6 ��� ا�� ا�&�ع �'

%£6 ��;� ه��  دی��� @��� %� �3��. ��;� ه�� ا�&�ع  %`�و%�� و  ;" �Mارت   :&�� و...�T%� ه����،   ��N ،��3ا�M S	غ، رو�%  ،:�3O

ع ا����د� ��� ا�:. ا���ه�� ��ب ای��S;� ه�� 	��ا�&�ع Dن د��" از ��;� ه� ه���� N" در �����Cن D�/� از ا���ه�� ��ب 	��ا�&�

�� �3�� .���M "; :&ارت ��Mس ه�Nن ده�� و ا�'� >�Nن ه3ا واs��Nا "; "N ��ی� را دار��3ا�"T3� .��3� ���@ ا�: زود S����� و %�

�� N" ��;� ه�� ا�&�ع 3Cد ;" �N٢:��3� �% �� �Oو� �`�

��ا�&�ع	 L� ا �) ��;� ه��

��ا�&�ع %£6 رو	S زی�3ن و ا�3اع 	��ا�&�ع %£6 رو	 L� ت�&�N��.ا�&�ع ��	�m;��@D Sدان، �3ی� و... و��� ��;� ;�'�� ازب) ��;� ه�� ��� 	

�sن و ر[��M :;3س �� ا�:. �N3د اTارت، و�M "; :&�� ���; ��� 6���3ن رو	S ه�� %�یK ��&: ;" @��دا���ه�� ��ب 	��ا�&�ع �'

�7 Sای �] ���N �% 6ی�&� �%�T "; "��Cر�N را در Kه�� %�ی S	. ا%�وز� رو��دار ��N :%ب%`�و�� ��N 6" «ه��روژ����3ن» ��م دارد. ��73 از ا�

.;" ��م «ا��� ��ب ��ا�a» در رو	S ;" و3Tد %� Dی� N" ;�ا� �k#� :%G و �7وق ;���ر %�p ا�:



�"  ه�:R3� ▪

١.���N 9فM 3دC 9ای�	 �را از رژی �%�T S	ا�: رو ��/; (

��.) ;�ا� Z5: و 5? از رو	S %�ی3�I% K � و ;�ا� ��خ �Nدن از رو	S %�ی3jZ% Kص ��خ �Nدن ا���٢�N د��

�� و 	9اه� را ;" 3Rرت Dب �Z; ،?5ر5? و٣�N 3ددار�C 9ای�	دن %3اد �N ن از ��خ����.) �� �M ا%�N ف�j% �;�&N ی� 

P.���N ب ا����د��� �N ت��) از ا�3اع  &�

J.���N ا�T S�Z5 �35: %�غ را �&6 از �ً��M .���N ا�T �3: و %�غ راO :ه�� ��;6 روی �;�� (

Q ٢ـ٣) ه��" ا�.���N ر از %�ه� ا����د��; 

٧.���N ��m� �]3� رو� k���; "; S	ی� رو�C م�mه� (

�� N" %`�ار ا���ه�� ��٨�N ا����د� ��%�T S	از رو �ً��M ���N �% ی�ار��C �%�T S	رو �Oاز ) ا ���N نD ٢ب ا�&�عJب�� �� در�R و %`�ار ا�

��ا�D aن ���N از

١٠.���; �Rدر 

 �Nدن ;" وی�s در �Mارت ;�
 ;" ه�� و�N "; "Tر ;�د�) از رو	S %�ی3�I% K � و ی� رو	S زی�3ن ;�ا� Z5: و 5? %� �3ان ا����د� �Nد و � ;�ا� ��خ٩

.��3'�

١٠���N ا����د� �%�T S	ن از روD ��T "; �� (رو	S %�ی3�I% K � ;�ا� ��خ �Nدن %���k) ا�O رو	S %�ی3jZ% Kص ��خ �Nدن ��ا���� %� �3ا�

(:���

�< از ی١١; S	رو Lاز ی ����. ا3C �% �Oاه���� ر��) ;/�� ا�: از یL رو	S ;" د@�Iت زی�د ا����د� ��A� S	رو "N 3ر��R در) ���N ر ا����د��; L

� �������� %3اد 	9ای� از Dن �Tا �3د و ;�I رو	S را در��اد� ;��� و ی� دود ���د� ;���) %� �3ا��� ;�I از ��د ��ن رو	S را از �R@� 7&3ر ده��; �

.���N ار��/m� ل�nZف در ;��" در ی�� Lی

١٢.��) ه�� ��O رو	�j% Sف ��� را ;" ��ف اR#� ;�ز ��mدا�

�" ه� %� ١٣R3� Sر�7ی: ای �;.����� S	9ای� را وارد ��ف رو	3اد % "; "�'	D و ی� a�C r��� (ر� ه�� �#&� و �7و������3ا��� �� �Mود� از ;�وز ;

�: ;��� ه� ا�� �I@ $�م�ل وزن و ا���N "; ن ��� ;�ی����" ه�� ;R3� ر��N در ���N ���m'���.a5 دا��S رژی� 	9ای� %��Iدل و %��3ع ه��ا�5�N ر�

�:  ;��� %� �3ا�� ��� را �� � �m" دارد. �I@ �;

%�&K : روز��%" �/�ان ا%�وز

http://vista.ir/?view=article&id=284444

�ت #�A�.، ,�� ه� �6#�.J ا�از �

"N :��/ �� ،k���% ا��ا%�   Sرزو� دا��D در  ا@�اد  از   ����; ا%�وز� 

�� د�: و �5$" ��م �Nدن ;� ا�3اع و ا���م رژی� ه� ه����.��7 ا� ه�Oدر

"��C ���% از   a5  ،���N �% ر�7ی:  را   �R�C �رژی ;�ر   Lی ��� و�: 

"; ،��%� �3�� و ��M ��O ;" وز�� ;�< از �&6 %� ر��� و ��C" و ��ا%



�c� از "�د�&�ل رژی� دی��m %� رو��. ا &�" ایS �3ع وزن N� �Nدن G7و� ;� ای�

روH% �M#3ب وا�K ��� �3د و @�د را ;" 3Cا��" و ه�ف 3Cد ��� ر����؛

�3ع از ه�   6&�  Sای�;��;  .�� �G%: ه� 3Cاه�  ا@��دن   �HC ";  kT3%

�� ;�ا� 5��و� از رژی�� �Cص، ;/�� ا�: 3Cب Dن را ;�ر�� �Nد� و�j�

6;�� و   Sی�� �/%  Kوا� در  �"؟  ی�   ��N �% �/�ی�  را   �%  :%G�  ����&;

ا[����ن ��یS رژی� 	9ای� ;�ا� ;�3Cردار� از ا��ا%� %����k و در ��Nر Dن

�: ه�� ;�'�� ا�:. �I@ Sدن و دا���N 3ردن، ورزشC �N ،��%G� ��M

"; �ًIی� ;�ن %� وا�D �%ا�:، ا :Z� ر��«N� 3Cردن» ;�ا� ;�'�� ا@�اد ;�

��ج دارد؟�Mا �� �N "ه� Sای

�� 3C �% �Nاه�� در @�� یL رژی� 	9ای� N" وزن ای�� D � ;" ��� ارزا��

�N ��
��C روز� 3Cاه�� �3ا��: از @�; "N ���� ;" ایS ا%���; ���; ،��N �%

�: ایS ا�: N" 	9اه�� �N�5 �� و ا��/�Iص �3ی�؟ وا�GC ن���دن وز�N

����O "N kه� ��� �3ا���� Sار %� ده�؛ ;�ی�� "�
�? ��� را در %`�;6 ا%���زات ���7دm�و ;";�ا ���N :%3ردن %`�وC 3د ;�ا�C :&	6 و ر� در ;�ا;� %

�� ایS �3ع ���� را ��Nر ;9mاری� زی�ا �������cن ���7د
�" %� ر�� N" ��ا ��� �3ا��� از ه� �3ع %�د� 	9ای� 3C �% "Nاه�� ;3Zری�!، �N �I� ا%� ;�ی�

.���?� ا� ;�ا� ادا%" را� دا��" ;��m�9ارد اO ��� د� و�N "��C 3ان و��� �Mرو �c� را از

�� N" در @/��: %3اد	9ای� %�K ��� ;�ا� رژی� ��� %3ارد� �O$���� ��� و در �CD ه� �N :وزند� "; �ًIH� "N ��داد� ا �]�C ن���;" ��� ا[�

�� N"  9ت 3Cر�N و����� N" از رژی� ه�� 	9ای� 5������، ;/��یS رژی� 	9ای� Dن ��73ای�� Dل ��ن 3Cاه�� ر���. ا%� @�ا%3ش �� k#� ��� دن را از

���ن ��N �� ه���nن از 	9�N ،�M از >�; �� �N :@از دری� ��� S9ر دا��M�; �; و�G7 "N :3ردن  9ت ;&�ی�.ا�Cا

S9ر دا��M�; را دارد و :�R�C Sی��'��N k" ;�ا� ��� %'µZ �3د �" �3ع %3اد	9ای� ;��� Sاز;�ی �mدی �pI; در;�ر� ا����د� از ��� 

%3اد	9ای� 3C :#7 "� "; �� �N�5اه� ;3د؟

��ج دارد، ;���Mا ���'�; SهD "; ن�; (ان��Cا� د�; �sوی ";) 3غ#; "#M�% �3:;" 3�7ان %£�ل درO ن را ا@?ای< داد. ;/�� ا�: ازD ف�j% ی��; Sای�;

N� ��;� و 	9اه�� دری�ی� %���� %�3m، %�ه� و �Rف ه�� 3Cرا�N ا����د� �3د.

��. ه��m%�وی��%�S ث ;" 9Tب ;�'�� Dه��N �% L�N S. %� �3ا��� ;�ا� ;�3Cردار� از وی��%�S ث از �3ت �N ا����د� �m��@ "T3O ��5`�ل و ،�m��@

��و� 3Tا�� %� �3ا��� از � ���Cو� ;� ذG7 ،���N و در��� ا����د� k���% 9ای�	 �از رژی "NSای�;��; ،���N ���O3#T ر� ه����;�وز ;���ر� از ;

��ان د�Nا ���D دش�O ان?��" %� �3د.;� ای�N Sر %R3� �3 ه�� ��ز� و �&?ی$�ت�ر ;�ن ;�ا� %`�;#" ;� ;���ر� ه� ;�
 %� رود.;" ��ری~ وا����د� از %

��� از �m��C و ��S و ��و�j% ،:�35 Xف وی��%�S ه�� �Oو� ب، ری&O3#T و ;�ا� S� >ا@?ای �;Sی��'�;.���S را ا@?ای< ده���G@3ویS و �

3O 9اه�� دری�ی� و	ا�:. ���� :�3O 3د درT3% S��: ه�� N� ��ب ه� ;�ا� �G%: �35: و%�?ان ایS %3اد در ���، %��:، 	Gت و �5و��

3% ;���ر �fور� ا�:.ورزش %���� و %�jف N� ��;� و @�&� زی�د و رژی� 	9ای� 	�� از %��3 ه��N :�3O ت، %�ه� وG	 ز�، �&?ی$�ت و�� �

O��ز �#�Z% 6Mدر %�ا ��� :%G� ��M "; دارد و �% "m� ��dR ��� ��N �% L�N.در دور� %����� � و ;"��ب و���T Kf�� ��� را در %�

% .��� S�m" دا��N S#���ول 3Cن، %�ا�k#� :%G� k ��ن ;��b�5 �; ی��; ،S� >ه�� ا�&�ع �����ری~ ;� ا@?ای �;�� ،k���% 9ای�	 �رژی �ً���H

�D �% Sورد.b�5 3ن راC ول���#N و

3C ه< وزن�N ل و���N ا��; �R�C 9ای�	 �داری� از رژی �j� �Oا �O��زم و��� در ه� دور� ا� از ز
�3�� روزا�" ه�" %3اد 	9ای� �; ،���N د ا��ام

"T3� 3ارد% Sدری�@: و ;" ای ،
�� ;�ا� ;����ن را ;� �N �� �N "; "T3� و ارزش 	9ای� ;��%:���N 

I� r��� و ;� ی�ددا�: ه� روز Dن ;" ��6 د��N ل���N و µZ'% ،"�3د را روزاC 9ای�	 �ان ;�ی�▪  رژی?��� ه� روز از �" %3اد 	9ای� و ;" �" %�N S��

.���N ا����د�

�?ان D �� �Nن %����k ;� رژی� 	9ای� ��� ;���.% "N ���N ب�Z��9ای� را ا	3اد % ▪

�?ان %3اد 	9ای� 3%% Sی��'��� ;�ی� ��6% ;�N �% ب�Z��ا S�'��T 3�7ان "; "N 9ای�	ن▪ %3اد D ��� و �;�� "N Sای S�f ،���; ��� ز ;�ا���رد�



.�����; k��D ��� 9ای�	 �رژی "; "N ���; ��M &�ی� در� �ه

��� �� از dR: روش �Nر;�د� 3Cد ا[����ن 6R�M▪ در �5ی�ن ه� ه��" ه�ف 3Cد را ;�ر�� و �3ع رژی� 	9ای� 3Cد را %�ور و Dن را ;�ا� 3Cد ��N ار�

.���N

��ی�m; نD 3ا� را ازZ د "$��� ��.▪ ��C" �'3ی� و رژی� 3Cد را �� �CD ادا%" ده�� �� ;�3ا�

�#� زود ;" وزن ای�� Dل Cارد��ن ����ی� N" ا%m; �c� و در ������ و #$7" ���; S�; Kوا� ▪�� ��
3Cد ;����. ;/�� ا�: Dه��" و در %�ت ز%�ن [3

��ی�، زی�ا در ای3R Sرت ا���Mل ;�O': وزن ��� ;" 3C ���N 6&� : �Mاه� ;3د.m; "$���

 S��3��ن %�ی�Iت ;3یD �sب ;" �G%: ه��" ;�'�� ��� ��N �% L�N و رژی� 	٨9 �� Q▪ روزا�" ;� .��ای� ��� را ;/�� ���Nل 3Cاه�  �3ان Dب ;��3

�Nد.

.���N ���� ���م روز را ;" ایN S" رژی� داری�، @��� �I� ی� و��m� :Z� زی�د ▪

 �N» Kو در وا� ���N ا����د� �N 3ری�، ;" %`�ارZ; ���� از ه� ��?� 3C �% "Nاه�N Sری�.▪ ���ی���; �]�C "; "'�3Cردن » را ه�

%�&K : روز��%" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=370502

ا!�1س در ا�� +*;;� رژ�� ��ا��

�� رژِی� 	9ای� ;�ا� از د�: دادن وزن ا�f@� ا	#�N kر د�3ار� ا�:.�A�

;" d% "��O``�ن %��S ا�: ا��Zذ رژی� 	9ای� N� ��ب ;" %�3cر �Nه<

:�`@3% a��� ا%� از Sو ای ��N ;� @�د ا��7ل ��و روا ���T وزن ا�2ات

�: زی�دI�T "; "T3� �; .ه��N �% :%G� >ی� ;�ا� ا@?ای�T 9ای�	 �رژی

�& �	 "N K%3اT در �@�j% 9اه��	3ع �وزن ه���� و  "@�fد��ر ا "N ا@�اد�

"N 3ره�ی��N�@ "; S�Cرات ا�: ، �5دا����%6 	9اه�� �5 ��ب و �N �5;3ه

در �7م 3%@`�: رژِی� ه�� 	9ای� �`< دار�� b�M? اه��: ا�:.

ا�: داد�  �'�ن  Dز%�ی'�mه�  %3ش  در   "I �H% D �ت   Xی3ر O?ارش   ";

: �M رات ;��7 ;�وز��%�dوم ��S�C %3ش ه� از 	9ا� �5 ��ب و �N �5;3ه

?A% 3ح ه3ر%3ن ه�� ا���س درH� >3ان و ا@?ای�M Sا;� درای�Hfه�� ا

�3ان ��.M Sای

 �; "�@�O 3C و��O را ;" دو �/�D ، ارد ر@��ر %3ش��س ه�� ا�������HC) و رژی� �N �5;3 ه��رات (HFرژی� �5 ��ب (%d``�ن ;� ا����د� از %`�`� (

��ات ر@��ر� D�/� را %3رد;�ر�� ��ار داد��. %A? %3ش ه� ��? از��c ا@?ای< @�3�Nر�A� د��N'�ن�3ح ا���س زی�د را H� "N S����3و@� ره� 3N ����Nر�

.:@�Oل ��ار���N :d� ده� �%

�M را "�f�@ S3 � ای��?ه�� %# ��D ی� ، و�����3��ی: %� N ���N" دا��S رژی� 	9ای� �Cص و;" d% "��O``�ن ;�ر�� ه�� روا�'���� ، ;

�� ه�$��� ���Oد� ا� %� �3د. ��A� ن %�$� ;" ای$�دD وم ��ن از�d% a�� ن وD "; دن�N در%3رد�7دت ����A� S��� "N :ا� Sن ای�``d% �c



;�N �5 3ع �5 ��ب و�&� از  �	داد� و  ���A� 3د راC 3ل�I% 9ای�	 �رژی "N �ه �����، رو� %� ده�.ا@�اد ا ��ورD �% ب رو��� �N 3اع�رات ;" ا��3ه

� �� S� ���%در ���3" رژی% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=83759

ا!31	د0 از دارو #�ا� C	ه& وزن

ا%�وز� ���� ;" 3�7ان %pI#� در ���م د��� %�Hح ا�: و ا@�اد از روش ه��

%�Z#�� ;�ا� آ� آ�دن وزن ا����د� %� آ��� آ" ;���ر� از ایS روش ه�،

;�ا� را  ���ر�   �; %'©Gت  دراز%�ت،  در   "©#;  :���  ���%  �/��  "�

ا����د� آ����Oن ;" و3Tد %� Dورد.

ا����د� از داروه�، ی©� از روش ه�ی� ا�: آ" در در%�ن ���� ا����د�

Sت �3ء در ای�A�#&� %� �3د، ا%� %������" ;" د �6 �7م �ODه� ا@�اد، 


 %'©Gت ;� ���ر�ً3�I% ،µjZ�%��ز%��" و �$3ی? دارو �o�3 ا@�اد 	

�� ا@�اد� %� �3د آ" 3Cد��ا�" ;" %�jف ایS داروه� %� �5داز��.m��&ی�O

��  o`@ ��	
ی�دDور� ا�: آ" آGً داروه�� %3رد ا����د� ;�ا�  
زم ;" 

�&��T داروه� 37ارض Sف آ�� و �3ن ای�j% را �/�D ،آ" @�د ��%��2 ��ز%�

دار��، ��� �3ان ;" %�ت [3
�� از D�/� ا����د� آ�د. در ���$" ;� �KH دارو،

وزن دو;�ر� ا@?ای< %� ی�;�.

:��3� �% ��داروه�� %3رد ا����د� در آ�ه< وزن ;" ��� د��" �`�

ا �- داروه�ی� آ" ;� ا��/� ��2�� %� 9Oار��

���� %�آ? ا�j7ب ;��7 آ�ه< ا��/�� �; ��2�� r(رژی�3) از [�ی S� در�C �R�� ه�ی� آ" از ای٣٠S-P٠ %� �3�� و ;�ا� ایS داروه� S@ 6£% @#3را%

 دا��" و ��a ا3C �2د را از د�: %� ده��.دارو ا����د� %� آ���، 37ارض �#&� ای$�د %� آ���. %'©��I; 6 ایS ا�: آ" ��2�� آ���3 %�ت

روه� 7&�ر��� از: 37ارض �#&�، ری?ش %3، �3ء �9Aی"،در وا�K ا��/� ;" �M : اول ;�O'�" و وزن ��? دو;�ر� ا@?ای< %� ی�;�. 37ارض �T�&� ایS دا

.�m�% و �$�O ده�ن ی� �©'C ،"$�O�� ،�;3اC �; ،�Oا@��د ،�If

¬�ب- داروه�� ��%3ژ�

�&��T "fم ;�د. �7ر��را  Sو ا@�ری ��bو����ی�� ی� �5آ�ر�از ایS د��" %� �3ان داروه�ی� %£6 ه3ر%3ن ه�� �bو������ ایS داروه� %� �3ا�� ;��7 ه

.(:C�5دا ���� �Oدد (در �5ی�ن ه��S %`� " ;" [3ر %�6j ;" ;�ر�� ا@�ری3C Sاهbو��	�د �

S�ج- داروه�� %�رو%#

آ�ه< وزن و در ���$" آ�ه< %3اد %�9A %�%£6 دی3ر��¬ ه� و%�/6 ه�(ا@?ای< ده��� ه�� د@K) آ" از [�یr ا@?ای< ادرار ی� %�@3ع ;��7 

�a5 ،6 از %�ت ز%�ن آ��3ه� �Tیm?یS %��3��، آ�ه< وزن ���� از دی3ر��¬ ه� ;" 7#: از د�: ر@�D Sب ;�ن ا�: �" ��;� و ;" ه��S د 

��زی���ه�، ;�?اآ3دی6، ��Gآa و ��� ا��ر� آ�د. ه� ،a©زی
��ه� %#�S ه� ا�O ;"�3د آ" از ایS د��" %� �3ان ;" O 35دره� ی� داروه�� S��n�




 ;��7 د@K %3اد %�9A ��� و آ�&3ده��%�?ان زی�د� %�jف �3�� �� %`�ار د@K را ا@?ای< ده�� و از ایS [�یr %�$� ;" آ�ه< وزن �3�ً3�I% ،�

�9Aی" ا� ای$�د %� آ���.

ن در �7ض ی¬ ��7:، %`�ار زی�د� Dب ازدر ایS روش آ" از ��pI; �3 از ا@�اد %3رد ا����د� ا�:، ;��" ;" %�?ان %�jف، %�©S ا�: ;�

��� در %`�ار ��;� دا��" ;���.;���ر� از ا@�اد� آ" دا7�" آ�ه< وز�A� "©�D روشد�: ده�، ;�ون S، از ای��3 در ی¬ ��7: را دار#�ن ی¬ آ

ا����د� %� آ���.

د- داروه�� �Tی�

�: آ" ایS د��" از داروه�،د��" �/�رم داروه�� �Tی�� ه���� آ" از [�یr آ�ه< 9Tب ��;� رژی� 	9ای� 6�7 %� آ���؛ 6£% b3�� ل�©�ز�

 �� 
ً3�I%٣٠� �2�% داروه� در %3رد ه�" ا@�اد S. ا &�" ای��ورD �% S������ و � ;�pI از ا@�اد آ" از رژی� 	9ای�در�R ��;� را در رژی� 	9ای� �5ی

�?ا�� آ" ;� رژی� 	9ای� آ� %� �3د، آ�ه< وزن 5��ا %� آ���. در ;�S ا١-٢ه��ا� ;� D�/� ا����د� %� آ���، ;" %�?ان % �; "@�fم ا�O3#�یS آ

در%�ن ���� ���:، زی�ا ;�'�� %3اد 	9ای� %�j@� درداروه� ز��©�ل از ��ی� D�/� آ� ���HC ا�:، ا%� ا����د� از ایS دارو ه� روش %���&� ;�ا� 

�;�ایS ��/� ;� آ�ه< 9Tب ��;� ��� �3ان ;� ����ای�ان، %3اد ���� و �'���" ا� ا�: و ایS داروه� ��2��� در �7م 9Tب D� �/�3Zاه� دا�:، ;�

�#� آ���3 ;���.C ،ف�j% ن ;��7 %� �3د %�ت ز%�نD S�m�� "رز� آ�د. دوم ای�©" ه?ی��&%

●داروه�� �HC��ك

 آ����Oن در;�دار��، ;��دازی�. ایS داروه� را ;� 3�7اندر ای�$� ;� ���: ;" ذآ� ا�3ا�7 از داروه�� 
	�� %��اول آ" �HCات ;� ���ر� را ;�ا� %�jف

�ی� ;�ا��� %�jف ;��C از D�S©�% �/ ا�: ;"داروه�� 
	�� %��D �?$I در ��ی: ه�� ای������ و %�Aز� ه�� %d#� ;" @�وش %� ر����� و � ;

��: ز���O ا@�اد ���م �3د.�

��، %� �3ان ;"ا@�ریS و آ�@��S از اT?ا� %/� و @�Iل ;���ر� از داروه� و %©�6 ه�� 
	�� ه���� آ" از ��مOه�� @�ا 

Lean ، Thermo و Fat Burner:��3� �% :@ت �$�ر� زی� ی�
3jd% ا��ر� آ�د آ" در 

Meta bolife / Metrim /Herbalife / Adiphen / Thermolife / Ther Malean / Lipodrene / Zymax / Genicil / exerem pour plus: Patent lean /

Thermoslim / Ultralipo lean / Time life / Xenadrine.

; "I �H% 3رد وC ه� رو� ;��" ;��� داروه� را��O 3ل 3�7انO ی��&� ?Oزم ;" ذآ� ا�: آ" ه�
k���Ma ه� �fور� ا�:. در 3Rر�� آ" 3�7ان 

Huange ، Ephedrin و S��� ��� ;3د، ;�ی� از %�jف D�3C �/ددار� ��3د.Kolaunt ، آ�@�� �/�D رو� 

 %3رد O?ارش داد� آ" ;" ��ی�� ��ز%�ن 	9ا و دارو� D%�ی©�٢٠%`� " ا� آ" در ژور��ل ��3ا�m#�� ;" ��پ ر����، %3ارد %�گ در ا�j% �2ف ا@�ریS را 

)FDA�&��T وز 37ارض�; kT3% "دم %©�6 ه�ی� ا����د� %� آ��� آ�% ��'�; Kا�:.در وا� ��� �HC��ك %� �Oد�� و ا@�اد� آ" ;�ردار) ه� ر�

� ی� �7و��، Dب ����(O#3آ3م) و ورمه���� ی� از ;���ر� ه�� رو�M و ا�Hfاب ر�~ %� ;���، %'©��G %£6 @'�ر 3Cن ;�
، %'©Gت �#&

 ;" آ�ه< وزن آ�¬ %� آ��، و3TدEphedra ای�©" �5و���ت دار�� و ه��S [3ر ;n" ه�، �&�ی� از ایS �3ع داروه� %�jف آ���.ه�� %�رآ� %&�� ;�

��ZیGp7 :@�; k�� ا��ر� آ�د. در ای�$� ;�ی���ارد و از 37ارض Dن %� �3ان ;"  �زش، �M#" �#&�، �©�"، ا@?ای< @'�ر 3Cن، ���وز آ&�� و 

�S و ده��را����3ن(از د�: دادن Dب ;�ن) 37ارض �T�&� را �'�ی� %� آ��m�� 9آ��� آ" ورزش�%.�

%�&K : روز��%" ه�'/��

http://vista.ir/?view=article&id=225732

	ً3<J ،ل	![ ��+\ 	ا!1;@ #



;�ر و 3Cردن %�ارت  T3�%" ��� ای� آ" S�@�O رژی� ه�� �Z: و  ;" �Mل   ��  �ً���H%

��ص ه�� 
	�� را� %���&� ;�ا� د����;� ;" ی¬ ا��ام زی&� ���:. ;�ا� ر���ن ;"

ایS ه�ف ��/� ;�ی� آ��� از ��9O" 	9ا 3Cرد. آ���� آ" ;" ر	� ی¬ رژی� آ� ��ب و

�� � ه���nن ��ق ه����، ;�ی��� ;� 3Cردن آ��� از ه� �Oو� 	9ا�b ;�ون ا��7ل

%�dودی: آ�%6 ;" وزن د 3Zا� 3Cد د�: ی�;��. 
زم ���: 	9اه�� %3رد �G7" ��ن را

9Mف آ��� ی� %£Gً از ر@�S ;" ر��3ران ;� دو������ن 3Cددار� آ���، %&�دا ��ق �3ی� و

�O3ری�.اZ; " 3ه#" ه ���� و ;�ا� ر@K ا�j7ب �Cد� ��ن �� %� �3ا����; "��C در a©7�;

T?ء �Oو� Dدم ه��b ه���� آ" �O "Oه� ;�ا� ��م ;" ر��3ران %� روی�، ایk� S را

"; ا�:  آ�@�  د 3Zا�،  وزن   ��M ا��;  .���©� %�dود  را  3Cد  و  ;'��ری�   :���	

.���" ه�� زی� ;� د�: 3Oش @�ا دهR3�

دو���ن ا���cر   "; %��� آ"  در  %�©S ا�:   .���©� ;" ر��3ران #$7"   S�@ر ;�ا� 

��، د ��ن ;3Zاه� ی¬ 	9ا� ��د� در 7��M Sل �5آ� �� 6£% ��k ز%��� ��خ آ�د� ���رش��'� �%،�� ده��. ;�ا� 5�< 	9ا ��
د در3Cا�: آ�

�'�� 	9اه�� آ&�ب ��� ;3Zری�.; �#� %�غ و %�ه� آ&�ب ��� O?ی�" ه�� D�;3Cن ه� ;�ون ��I�.a آ��� ;" 3C ��Tردن ;��Oه�� ��ب و �

;�ا� ��� آ" در ��M �5 وزن ه����، ا�:.

�  S���3 ه�� [&��I ا����د� آ���.��I آ��� او �;D ��3;" از دوغ و�ن ���3� ��T "; �ًd�T9ا��	دو���ن ���رش  K�T آ" در ����; ���

وی�، �3ن در Dن 3Rرت د��ر ه�$�ن ��� و ���م%� ده�، ای�3m�" ;� ���رش دی�mان د��ر و��3" ��� �3ی�.©� �; �ً��f� ���O" ;" ر��3ران ��

.��	9اه�� ر��3ران را آ" ;�ای��ن 9Tاب ا�:، ���رش %� ده

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=7461

ا!�ار C	ه& و ا)'ا�& وزن #.ن

 درD �R�/� ��ق ه���� N" ا &�" ایD S%�ر،٢Q در�R %�دم D%�ی�� ا�f@" وزن دار��! و �MQ١ود 

ورز���ران �M@" ا� را ��%6 ��� �3د. ;� %I �H" ایk#H% S از �#��r رو�/�� ��ی�� و

��ن، %��jjZن ;� اراb" ;���%" ه�� �� �] .�� ��ا[�7Gت �Tی� درایS %3رد 3C ��ODاه

�: وز�� ا@�اد I%�T" دا����. ایS ;���%" ه� ��6% ;���%"Ifدر ;/&3د و �I� ،ل وزن���N

Sه�� ورز�� ;3د و � ;� ای "�R3� 9ی" ا� وA� ��/3ز�%D ،9ی" ا�A� ر@��ر ���A� ه�ی� ;�ا�

،�#N ه�� "%���; :�و3Tد رو�� ا@?ای< ��Iاد ا@�اد ��ق ���3IRد� دارد. د �6 �7م 3%@`

��زه�� ;�ن ه� @�د ;" [3ر �R3jC ا�:. ا��س ه� ;���%" � ���N r@3%ل وزن، �3� "; "T3� و�7م µZ� نD ژ� در ;�ن��و ��ز ا :C3� "; "T

�� �3m��I� �mدل ا��ژ�f3� "; رو Sا�:. از ای �رژی ��
 در ;�ن %� �5دازی�.��Iدل ا��ژ� در ;�ن او ;�ا� %�ت [3



��Iدل ا��ژ�

ا��ژ� ;����؛ ;�ی�j% "N ��I% Sف ا��ژ�( 	9ا���Iدل ا��ژ� در ;�ن ;�ی3R Sرت ا�: N" ا3Z; �Oاه�� وز���ن ���N" �3د ;�ی� در ��Iدل %��� 

��ت و ا�$�م @M ش ;�ا��b�Cرو ;�ن از ذ Sژ� در ;�ن ��� ;���، از ای��ا :C3از����N (�@�j%���: ه�� روزا�" ا����د� %� ��N. ا3Z; �Oاه �I

�'�� از; ��� �@�j% ژ���ا ��Iی ����ز ;����ن ;��� N" ایS ا��ژ� ا�R �@�fف ��C:وزن ��� ا@?ای< ی�;� ��� ;�ی� در ��Iدل %£&: ا��ژ� ;��� 

:C3� ف و�j% ،����; :;�2 ��� وزن ����� ;" 3Rرت ��;� در ;�ن �3د و ا3Z; �OاهCام ی� ذ��را���; �� ا��ژ� ;�ی� ;�ا;� ;����. درX ایS %��ه

3Cدر ��� �Nذ k �H% "; ��� r��7 ��m� �; .:دل ه� ا��I� Sای � "&��d% ،6�اه�� ی�@: �I� "Nدل ا��ژ� در ;�ن دو �N"��د� ا�: و � %'

3% S�3Tد در 	9اه� ;" و3Tد %� Dی�. ��d% �; a5&" �دارد. یD � "�N Lن �N �� وارد ��� ;" ;�ن ا�: N" از [�ی�N r;3ه��رات، ��;� و �5و��

"T3� �; ژ� در ;�ن ا�:. زی�ا��ا :C3� �mدی "�N ن ا�: و��D نD ل���N ��� ف�j% 9ا�	ژ� ��ن ه� @�د %���وتا�; Lیsی3 3ی?�@ oای�� "; 

��ت( M ز ;�ا����: و ا��ژ� %3رد ���ز ;�ا� هp� 	9ا�RMRا�:. �C3: ا��ژ� در ;�ن ��%6 ا��ژ� �5ی" %3رد � �I@ $�م�ز ;�ا� ا�� ) و ا��ژ� %3رد �

 "N ���� %� دهf3� 9ا	 �pزم ;�ا� ه
�6 %� ده�. ایS ا��ژ�3C١٠رد� ��� ا�:.اول راKT ;" ا��ژ� � در�R از 6N ا��ژ� %3رد ���ز ;�ن را �'

�� ا�: و;��M "; �m$� و �3ع 	9ا دارد، %£�j% Gًف ادوی" زی�د ;� 	9ا kT3% ا@?ایA�% ر����� در ایS ا��ژ� %� �3د و ی� 3Cردن;�m�'� >

��ز ;" ا��ژ� ;�'��� دارد و ;" 3Rرت %�dود�C a@�Nم، ه3ی~ �Cم و �&?� 3Cردن ;" ه��ا� 	9ا و �&?� ه�ی� N" هp� Dن در د��3O ��mارش �

�� ��� را c�� 9ای�	ه��  "%���; "�در و��7 ه�� %��Iد ;� %�?ان N�(;$�� ی�N kT3%Lه< 9Tب ��;� %� �3��، ;���ر %��� ا�: و ی� ای�

�� %� ���N، اD �2ن ا@?ای< ا��ژ� %3رد ���ز ;�ا� هp� 	9ا�:. ا &�" رو� ایc�� (��$M ��79ار�وO "ی�%�� �#�C ز ;�ن��Z; S< از ا��ژ� %3رد �

ر ;�ن، ا��ژ� %3رد ���ز ;�ا� ا�$�م��� �3د �3ن در��N �R از 6N ا��ژ� %�j@� ;�ن را ��%6 %� �3د.���: دوم ا��ژ� ��C3" ��� د

 "N :ا� ���: ه�� @�?ی �I@١J �� ٣٠�T ه� از :� �I@ "�#N 6%�� ژ���ا Sد. ای��O �%�; در ;�ن را در ��� "�C3� ژ���6 اN �Rدر :� �I@ "#

��� "�C3� ژ���از ا >Z; Sا� ا�: . ای "@�M ه� و ورزش ه���%D در [3ل روز، ر@: و �#A� ه��kT3% "N ،:ء ا�?T Sی����A�% در ;�ن 

�'��= �S�C3 ا��ژ� ;�'�� ;�ن= از د�: دادن وزن ;; :� �I@ ».ه< وزن %� �3د�N 3رد�ا@?ای< و ی�C 9ای�	ل %3اد ���N 3رتR در ) ��'�

��ر� در ا�$�م ورزش و ��%< در [3ل رژی� دا�; ��N�� �/��%در �رژی "N :از ای��و ا� .«(���"�C3� ژ���و� ;� ا@?ای< اG7 دن�N . ;� ورزش��ر

����( ا��ژ� �5ی" ی� M ه�� :� �I@ ز ;�ا����� 3Cاه�� داد.در �/�ی: %/���یS و��RMRن، %�?ان ا��ژ� %3رد �f3� نD در %3رد "N �;ا@?ای< %� ی� (

��ت ا�:؛ %£6 ا��ژ� %3رد���ز ;�اRMRاR#� ��یC3� >Z; S: ا��ژ� در ;�ن،M ژ� ;�ا���ز%�� ا���: ه�� � �I@ "�#N 6%�� "N ���; �% �

Z; Sو... ای �b3اد زا% K@9ای� ;" �#3 /�، د	3ن، ورود %3اد C دش�O ،k#� ن�;�f ،�7د� a��� >Q٧ �� ٠J�% 6%�� را �@�j% ژ���6 اN �Rدر 

��ت3�RMRد. و � Dی� R3jC "; �m��; ژ� ، �`�ی&ً� �2;: ا�: و��از ا >Z; S95ی� ا�:؟ای ���A� "ژ� �5ی��در @�د� آ" ی� ا Gً£% ، ن @�د دارد�; 

Rا�: ؛ از ای��و دی��� ��ق %� �3د ، ه� �" در ��'��?ان (��&: Gp7ت ;��< ;�'�� ا�: ایS ا��ژ� ;% ���; ��
 )�RMR ��;� آ6 ;�ن ;�

2�� ��ار %� ده� ؟ M$� ;�ن ی©� از 37ا6% ��2�� 9Oار ;� (RMRآ��� ا�: .ا%� �" ��?ه�ی� (�� :d� ) را RMRا�: و ;� آ�ه< وزن ;�ن ( ( RMR( 

 ) ه���nن�RMR و دو;�ر� زی�د� رو� %� آ�� ، (��? آ�ه< %� ی�;� . از ای��و ز%��� آ" @�د ;�ا� %�ت آ��3ه� ، وز�< ;� ��7: زی�د ، آ� ��

�#� �Z: �� وز�< آ� %� �3د ، �R3jC ز%��� آ" رژی� 	9ا� C �I; "I@و د ���% �% S� آ� �� ;��� .;� ا�$�م١٠٠٠روزا�" @�د آ��� از ;��� �5ی

����RMRSی��ت ورز�� �Z: و ا@?ای< $M� Gp7ت ;�ن ، %�?ان (�p� ���
 %� رود و ایS د �6ِ  دی� ��ق ��ن ورز�©�ران ا�: .�©�" آ#�; ( 

��� ا��ژ� �5ی" O از���%" آ���ل وزن ، ا��در ;� :� در د@�Iت %��Iد ا�: ، ;�ا� ای�©" %�?ان د��r آ� �� %3ردResting metabolic Rateآ���� 3%@`

�S �3د . a5 از %��I� ، لD ن ;" وزن ای������ج ;�ا� ر��M3رد ا% :� �I@ ان?� ) %$�داً %��d&" �3د��RMR از �9O: رژی� ، ;�ی� (���ز ��� و %

) "&��d%؟ ���'���O Sدد ;�ا� وزن �Tی� ، ا��ژ� آ���� %3رد ���ز ا�: ی� ا��ژ� ;�I� ��RMR:ا� �R�C ه�� ��mز%�� ا����د� از د����� ، ( 

�3� ��� ������ آ� �� ی� �Mارت �3 O از���ف ��� ی� ا�j% نs��?ان اآ�% ���O از���آ" ;� ا، ��`��% ��o ;�ن ;" و��#" آ� �ی��� و ;" 3Rرت 	

�¬ ه�� رژی� در%����RMRS�� 3T3%د ا�: ، ;" [3ر د��S©�%) r ا�: . ;� ایS و��#" آ" در ;���ر���ن ه� ، %�اآ? 5?�©� و ;�pI آ#�I� ( 

 ) را �o�3 @3ر%3ل ه�� %��d&" ا��ژ� ;" د�: %� Dور�� .RMR%� �3د و � ;" [3ر �`�ی&� (

 %� �3د :RMRا�$�م %3ارد زی� kT3% ا@?ای<

 ) آ�ه< %�RMR آ� �� ا��ژ� %�jف آ��� ، ا��ژ� �5ی" (١٠٠٠٠* از رژی� ه�� ;���ر آ� آ� �� و %�dود 5��و� �©��� . ز%��� آ" روزا�" آ��� از 

ی�;� .



Gp7 3د�� "#��: ه�� ورز�� ا��`�%�� را در ;���%" ورز�� ��ن ا@?ای< ده�� ، ;�یS و� �I@ *) ان?��?RMRت ;�ن ��� ا@?ای< %� ی�;� و %� ( 

�'�� %� �3د .;

�: ه� ، ا��ژ�  �I@ ا@?ای< ��ت �; . ���: ه�� ورز�� ��ن را ;" %�ور ا@?ای< ده �I@ ت�� *��M ، �;در ا�2 ورزش ا@?ای< %� ی� ��� "�C3�

�: ه�� روزا�" ��ن را ه� ا@?ای< ده�� . %£Gً ����� از ��9O" را� ;�وی �I@ ت�� ��� ، ;" ��D ��T��3ر از 5#" ه� ا����د� آ��� و ;" %�ور%� �3ا�

; :� �I@ ی� ه� ����� دی��m را آ" دو�: داری� ;" ;���%" � ره��3C �mد��یK �� از 5#" ه� ;�
 ;�وی� .I�T" ه� ;" آ�3 ;�وی� ، دو��C" �3ار� آ�

. ����@?ای;

�?ان 	9ا ;"* در د@�Iت ;�'�� 	9ا ;3Zری� ، و � %S��H �3ی� آ" M$� آ6 	9ا� روزا�" ;�'�� �'3د . از ا% Sا� �&�ی6 ای�; ���'�ی��و ا��ژ� ;

��د a5 در O �% �9 ، ;/�� در د���س ;�ن ��ارA% ف %� �3د و %3اد�R ، ز��[3ل رژی� ;�ن آ��� %&�G ;" آ�&3د %� �3د .%3اد %�9A %3رد �

�: ;��� ��� زی�د %� �3د ��M ;� ا�$�م آ�ره�� روزا �I@ �R�C ورزش �; o`@ "آ ���©� �©@ *���'��" ;" 3Rرت @�?ی©� ��? %� �3ا��� ا��ژ� ;

5��د� رو� آ��� . ;� ا�$�م آ�ره�� ��'�5��د� ;" �Cی� ;�وی� و ;� ��7: ; Gً£% . �� ذآ� ��� %� �3ا��� ا��ژ� ;�'��� ;�3زا��� و را�R�� :Mف آ�

< %� ده�� ، %£6 زی�� ، �7ق زی�� ی� ��� �&? ووز���ن آ�ه< ی�;� ، و � %3اد� ه� ه���� آ" %��;3 ��� ;�ن ی� �C3: ا��ژ� در ;�ن را ا@?ای

. :��� µZ'% ، �/�D 9ار�O �2ا r���ه�ن دی�m آ" ا &�" در �R و %�?ان د�O �pI;

*Resting Metabolic Rate

%�&K : روز��%" 3Tان

http://vista.ir/?view=article&id=202865

اA1I	ه	ت رژ���

و 	9اه�� ���رو  ا�%3&�6 ه��  �S ه�� 3Cد�5داز، ��%  ،:7���5 ای����:   ���د� در 

�%�c� "; 9ای� د�3ار	 k���% و ��7دت ه�� ��  ��M ا��; S9ا��O :و� ،��f�M

��#@�	 �/�D و %� از ��در�: آ" %�$� ;" ���� %� �3���7دت ه��  Sاز ای �C�;.ر��

;" ��ح زی� ه����:

١"��d&R 3ردنZ� -

�7�;  �/��  "�  � �� "��d&R .3ب %� �3د�d% رگ?; ی¬ ا��&��   "��d&R 3ردنZ�

k���% ف�j% ب و�Z��ا kT3% "©#; ،دد�O �% Sژ� و ;�ز��ن @©� و ذه��ا@?ای< ا

"��d&R 3ردنC S��n3اه� ��.ه�C ��� o�3� در ادا%" روز �m9ای� دی	و��7 ه�� 

%�©S ا�: ;" ��� در %�jف آ��� آ� �� در ادا%" روز آ�¬ ���ی�.

ا����د� آ���.را� �d&R : 6M�" را آ��R 6%ف ���ی��. از %3اد  &�� آ� ��ب، �Z� %�غ و ��ن ه�� �&3س دار 

- 	9ا 3Cردن 5�< از 3Cاب٢



5�< از 3Cاب از 	9ا 3Cردن دور� آ���. ;� ای�©" ��� ،����&; Sی��ی~ ��IH %&�� ;� ا@?ای< وزن ;� ا3C �2ردن 	9ا 5�< ازا3C �% �Oاه�� روی�ه�� �

�: و%�ت 3Cاب و 3CkT3%اب و3Tد ��ارد، 3C�5ر�، %�jف 	9اه�� ادوی" دار و ��ب ی¬ �� �" ��7: 5�< ازو�: 3Cاب %���$� ;" آ�ه< آ

آ�� :، �m��C و آ�m�@3 در روز ;3C �Iاه� ��.

5�< از 3Cاب ا��Mس �m���O آ�دی� %`Pرا� �I� : 6M آ��� �Mا�6  "n���� 9ا آ�د� و	3ردن C "; 3اب ا��امC ت ��7: �&6 از�T �3��ار� %

.����ز� %�jف ���ی

- 3C�5ر�٣

�3C �7���Tا "&�T ی�� ��� و�fر��9ای� %�$� ;" ا@?ای< وزن و 	3ع %3اد � S3اه� دا�:.زی�د� رو� در ایZ� &�ل�ی��� ;" د�

 ��T "; 3د راC 9ای�	6: و��7 ه�� M ٣را� "; ،�$M�5 ��7و J ی� Q�7�; S��n9ای� ه�	د و��7 ه�� �I� .���� آ��`� �� �$M �و��7 آ 

�: %� �5داز �I@ "; ن ه�3ار��; ���د.�3زا��� ��ن %`�ار ;�'��� آ� �� %� �3د ��ا آ" %��;3 

Pن���% "���O -

��� ��ز� ��;� ا@?ای< ی�;�.C6 ذ�;�GCف �3jر، ���O" %���ن ;��7 %� �3د وزن ;�ن ;" د 

�� �c�3د �$�ی�C %" رژی����ن آ�ه< وزن ا�: ;�ی�در ;���;���%" %���kرا� 6M : ا�O ه�@��ن از �m���O آ' �ی��. ;" �m���O ��T ی¬ 

�3O ،3;�ت&M ،ت، �&?ی$�ت�T �3��S آ�د� و ;�'�� ;" ;����m ;�وی�. از %�I� 3دC ورز�� ;�ا��I� .��: ه�� آ� ��ب و %�ه� ا����د� آ�

.��آ��� �/�ر ی� �5~ ;�ر در ه��" [&r ی¬ ;���%" %�c� ورزش ���ی

J3ردنC 9ا	ه��ا�  "; �m$�م آ�ر� دی�ا -

�3د، ;#©" %�$� ;" 3C�5ر� و در ���$" ا@?ای< وزن�" ��/� �5داS�C ;" آ�ر� دی�m ه�?%�ن ;� 	9ا 3Cردن kT3% ریZ: و �5ش Dن در ا[�اف ��� %� 

�? 3Cاه� ��.�

S�#� �; :&dR ای�� %���&� ���:.را� �I� : 6M آ��� در ه�  o`@ "cd رو� ی¬ ��? ���آ? ���ی��. ��خ زدن در �C?��D�" ه��mم 

Q3ردنC Kی�� -

I@ا�:. د ��I; م �3د؟��� Kی�� ?�� ��� �O��ی� دو�: داری� زD � 9رد. وO �% :7�� "; �O��ه��" ��زD 3د راC 9ا�	 ��" ;�I� �I آ�

 د��`" [3ل %� آ'� آ"٢٠ ��وع 	9ا �`�ی&ً� ;3Zری� �3ن ��یK 	9ا 3Cردن آ�©� ;" ��� �©�د� و ;�a©7 ;��7 ا@?ای< وزن %� �Oدد. از ز%�ن

��� ;" %A? ;���� ;��;�ایS ا�O ��� ��ف � �bG7J ی� Q��5��ا ��� آ�� آ" ;" ;����ن ;3mی� آ" � ��R�@ ?A% ،�� د��`" 	9ا� 3Cد را ���م آ�

�< از%`�ار %3رد ���ز 3Cاه� ��.; ��I% 3ر� و �5 آ�دنC �7 زی�د��; Sای� و ای ���

��، 3Cب ;$3ی� و از %?� 	9ا  9ت ;&�ی�. ;" ای3R Sرت��; a©#3ری�، ریZ; 9ا	ه��" D :6M 3ردنرا�C 9ا	ل �M 3د آ" در� �% "T3�% ��� ?A% 

ه���� ;��;�ایS %� �3ا�� ;" ;����ن ;3mی� آ" ��� ��� ای�.

-Dب �3Zردن ;" ا��از� آ�@�٧

�7 ا�f@" وزن ��? ;'3د. Dب %�د� ا� �fور����3��ن %`�ار آ�@� Dب در [3ل روز %��;3 ��� و �C3: و��ز ;�ن را آ�� آ�د� و %�©S ا�: ;�

�: ه�� %��;3 �¬ ;�ن، از �T#" �3زا��ن آ� �� %3�dب %� �3د. �I@ ا��;

�3ان و ا�O ورزش %�١٠ �� ٨ی� زی�د از Dن ;��3��. را� 6M: �� ز%��� آ" در آ3ی�  3ت ز���O ��� آ���، Dب @�اوا�� ا[�اف ��� و3Tد دا��" و ;�  

��ر %���k ا�:. ���3;�; ?��'�� از ایS %`�ار. 3Cردن Dب ;" ��T ا�3اع ���3;" �; ��M ��
 زود�� ا��Mس �'��m را ��&: ;" Dبآ�ً3�I% ه� "

 د��`" %$�داً ا��Mس �m���O ���ی��.٣٠از ;�S %� ;��� و دارا� آ� �� ه�� ;� ارزش ;3د� و ;�3� �% �7�� �I; از 

- �3Zردن %��3 و �&?ی$�ت ;" %`�ار آ�@�٨

ن D�/� ;��7 آ�&3ده� و %'©��G در ;�ن 3Cاه� ��.;���ر� از %3اد 	9ای� %3رد ���ز ;�ن در ا�3اع %��3 و �&?� و3Tد دار�� آ" ا%���ع از 3Cرد

�ز� وµ �C ا�:. ;��;�ایS ;�ی� ��I �3د ایS %3اد رارا� 6M: ��/� را� ��%�S %3اد %�I�� و وی��%�S ه�� %3رد ���ز ;�ن، %�jف %��3 و �&?ی$�ت �

.��T?ء 
ی��¬ رژی� 	9ای� ��ار داد� و ه��'" ;" %`�ار آ�@� از D�/� ا����د� ���ی

٩�m���O م�mت ه�G`�� 3ردنC -

3Cردن ��`Gت ه��mم �m���O ;��7 ای$�د �7دت ه�� 	9ای� ���� � %� �3د.



�� از �C��C "رج �3ی�. S©�% �m���O ا�: %�$� ;" �Cی�ن و 3Cردن ��`Gت �� �6 : ;� �©M را����آ�ام  ��3د. �©Gت، �5¬ و ���a ه

.����m; را >Z; :ی�fو ر �ه�ر و ��م �� �� ،"��d&R ¬ی ��T ���3ا�

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=10287
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	 در �`	0�H �`	)_	ن "	��^�Iا

ه3ر%3ن ه� %� �3ا��� ا��Mس �m���O را ��dی�N Lد� و ;��7 ا@?ای< وزن

.��3�

�% ���N ا���وژن "; :&�� ?A% :����M ،�m�bاز ی� >�در دوران 5

. ;�وز %�..�3د و �% ��bG7��� �m��C ،�m�@�O �O %��ط، ا@��د�O و 

ی�;��. در ;��C از ز��ن ا��Mس �m���O %��ط ��? ;� ایbG7 S� ا@?ود� %�

�3د.

ا��`�ل ده��� ه�� ���N �&j7ل ;��C ه3ر%3ن ه� و   �H� �; ا���وژن 

��ات ا���وژ�� %� �3ا��� ���Nل�A� 9ار ا�: وO��2�� "�Mا��/� و رو ����N

ا��/� را ;� ه� ;?���.

��3
%3س و3Tد دارد، ���Nل %���ا��/� �o�3 ��%���3ت ا��ژ� N" در ه

�? ;��7 زی�د و N� ��ن ا��/� %� �� �&j7 `�ل ده��� ه����ن ه3ر%3ن ه� و ا��% S3د. در ای�،�m���O ل���N را� ;�ا� Sرو ;/��ی S. از ای��3

��ات ه3ر%3�� ا�:.�A� ت و��ی��T "; "T3�

N ;� �� < رو;" رو �3د ��ا ��3ا� �% ?���ار ��ن از 3Cاب �; ��M ،�m�bاز ی� >���ار� ه�� %��Iد ودر دوران 5; �; k� 3اب @�د در [3لC "

�O ��Mه� ;� یL ی� دو ;�ر �m�@�O�O ه��ا� ا�:.

�: %� ��I% ،��N او ه3ر%3ن ;�
;���� ا��/� ر �I@ ار ��� و��ا ���� %� N ��N" در ���$" ;��7 ار��ل 5��م «���زR&� ه�N �%�m" @�د از 3Cاب ;

��;" 	9ا» %� �3د. ایS در�: ه��ن ز%��� ا�: N" ;�ی� ;" 5��م ;�ن 3Oش داد� و 3Cب 	9ا 3Cرد.c�� �7�; µZ� :7�� �� ار ��ن��; 

�" و ا��/� در @�د %� �3د.M3اب، روC 6���

����ی� %��2 در ا��Mس ��د%��� ا�:، %� �3د.ورزش ��? در ایS دوران ;���ر %��� ا�: زی�ا ;�D �7زاد ��ن ه3ر%3ن D��ور@�N S" %�د� �

�S ا���وژن در ایS دوران %� �3ا�� ;��N �7ه< ���N? و �m��C %��ط �3د N "N� 3Cا;�b�5 �H�.��N �% را �'�ی� �bG7 Sای 

S� �O زی�ا ه3ر%3ن ،��N �% �m���O س��Mداً @�د ا�$% "N :ز%�ن ا� Sدر ای :�&R :'3ح▪ ��7: هfو ;�ن ;" و ��� ���� (ورD�/ا��) 

���mل در ز��ن ;" %�ا�k ��3 �� از %�دان ا� S3رد. (ایZ; 9ا	 "N ��N �% :@را دری� �%�A��:.) در ایS ز%�ن ا@�اد �Oه� �N;3ه��رات %�jف 5�%

�" 3Cب ;��7 ا@?ای< ا��ژ�N ���N" ای�N S;3ه��رات ��یIً� ;" ��� �&�ی6 ��� و ;�D �7زاد ��ن %3اد� %� �3د G7 "Nو� Mو رو �m���O K@ر �;

�? %� �3د ا%� ���م ایS %3ارد %���3 ا�:.�

�D Sور��� ا��/� را ��b�5 ی� ه3ر%3ن S���3
%3س▪ %��ن روز: a5 از 	9ا 3Cردن، �#3ل ه�� ��;�،  ������ %� ��N. ایS ه3ر%3ن ;� �Tی�ن 3Cن ;" ه



�S ;��7 ���� دو%�5�����N S در�nه� S� %A? %� �3د. دو%�5�S یL ا��`�ل ده���ر���� و ;��7 @�و �'���ن ا��Mس �m���O %� �3د.  ��

� %� �3د و ا���d� �7�; �NیL @�د ;" 	9اj7&� ا�: N" ه��mم �$�;" @�ای��ه�� ��3Cی�� ���� %� �3د. دو%�5�S ;� او �S  `�" 	9ا ���

�?ش را @�و %� �'���.m�ا Sای S�3Cردن %� �3د ا%�  ��

?A% "; �%���a5 S از �9O: دو ا � �" ���N :7ه< 5��ا %� ��N، در ���$" %$�داً 5��  �� 3�r3ردن �'3یC "; د را�@ "N ار��ل %� �3د 

%� ��N و ایS ز%�ن در�: ه��ن ز%�ن ;�dا�� و �HC��X ا�:.

�" او �Nه< 5��ا %� a5 .��N از 3Cرد١٠/٣٠▪ ��7: Mژ� و رو��ا �H� 3د را از د�: %� ده� وC ?N��� و: @�د S��@�N ����% 9ای�	ن %3اد

3% Sف ای�j% .زی�د %� �3د S�اد	9ای� ا��&�� ا�: زی�ا ;��7 ا@?ای< ه3ر%3ن�N;3ه��رات، %$�داً دو%�5�S و �3رDدر�� �S ���� ��� و ا��3 

3N ���%رو در %�ت ز Sه< %� ده�، از ای�N را S��S ��� و %�?ان ه3ر%3ن �3C ��3ردن،  �� �O.��N �% �m���O س��Mداً @�د ا�$% ���

 :7�� ▪١١ :�9O از a5 :را ;" درون �#3ل٣٠ ?N3#O ی�ن دا��"، ���م�T در ;�ن "N ��� ه� %� N'� و ایS د��`" از %�jف %3اد	9ای�، ا��3 

�?ان N3#O? %3رد ���ز %A? ;�ا� #�7��دش �Nه< 5��ا %� ��N و %$�داً @�د % "N :���I% ان�;.��N �% �m���O س��Mا

5��Aم ;" %A? ار��ل %�  Sو ای ���N �% ���� S��3د N" «ه�" ��? در�: ا�:». در ایS ه��mم▪ �/�: a5 از %�jف 	9ا، �#3ل ه�� ��;�  ��

�S رو;" �Nه< %� 9Oارد ا%� �Mود  �O �Hزی�د،�٢٠ �m���O س��Mت @�د ;� ا�% Sو در ای ���; ?A% "; م�A�5 Sای �� �'N �% 3ل] "`� د�

.��N �% ف�j% 9ای�	ار زی�د� %3اد�`%

 ��N. ;�ا� ز���� N" در دوران 5�< ازa5 از Dن در ایS ز%�ن ��H ه3ر%3ن 3Nر��?ول (ه3ر%3ن %�&k ا���س) ;3Hر [&��N �Iه< 5��ا %�

د �� @�د ا��Mس 3C;� ��ا��" ;���.ی��m�b ;" �� %� ;���، در ایS ز%�ن، ��H ه3ر%3ن ������ون ��? �Nه< %� ی�;� و ;��7 %� �3

Mد ا�@ "N :ا� Sه" از ز%�ن ای�; S7#: ���7 ا@?ای< وزن در ای "N ��ور�; S'���ان ;� ای�داS���س �N �m��Cد� و ;�اGCق %� �3د و ه�

.��N �% ��'��6 او را ;" %�jف ���ی�� ;% "#��%

 S� ل %� ده�� در���Mا �/�DP٠ �� Jژ� در ٠��ا �I�&]���� %� ��N و ;��7 @�از و �'�k ه�� 	�A� ?N3#O "; ?A% 3ی�mZ��5 ،�m �� 6د و ���ی�@

او ;" %�jف ��� و �N;3ه��رات %� �3د.

 :7�� ▪١J/دا٣٠ "m� 3د را ;�زC �'� ��3ا� �% ��Z� "; "N :ا� "���O و "��C ز%�ن @�د ;" ��ر� Sف %�: در ای�j% 9ا	داً �$% a5 رد

.��N

 :7�� ▪١٧/٣٠M در .��N �% "���O را �/�D ه< داد� و�N را �/�D ژ���ورزش ا "N ��ا ���`7 Sای �; �C�; :ا��&�� ا�: و ورزش �/�D 3رj� "N � �

�" درM3 و روC و r#C ���A� .د دارد�@ �; ����% ��2�� "�Mژ� و ;/&3د رو��ا �H� >ر رای~ ا�:;� ا@?ای���; �m�bاز ی� >� ;Z< 95ی�� در دوران 5

و ه��S ;��7 ا@?ای< %�jف %3اد	9ای� ;" د �6 ا���س %� �3د.

��ی6 زی�د� ;" %�jف ���ی�� �Tت دارد، ��M ا�I; ▪�Oاز�/�: از D�$�ی� C3� ?N3#O "N: %3رد ���ز ;�ا� #�7��د %A? ا�:، در ایS ز%�ن ;�ن �

� S���m دا�b�5 را S� �O �H� ��3ی� %� �3ا� S��? ��ا��" ;���. %�jف �5و��� �m���O س��M3ا���وژن ا�:،ا���" و ;" د �6 ای�M "N Sو� @

�m�@�O�O را �Nه< ده�.

 6�;" 3Cردن %� a5 :k� ▪.��N از ا���م %'A#" ه�� روزا�" و Dرا%< ��&� رو�M، @�د %$�داً ا��Mس �m���O و %

��ات ا���وژن %� �3ا�� ��3C :7اب را ;�ه� ;?��. دا��S ���7ت �A� �m�bاز ی� >�%�c� 3Cاب و ;��ار� ;��7 ا@?ای< ��H ا��ژ�در دوران 5

%A? و ;�ن %� �3د.G7و� ;� ایS در ���Nل ا��/� ��? %��2 ا�:.

5��Aم %� ده� N" @�د � ?A% "; و ��� ���� ا�:.ـ  ���S: �5و����� ا�: o�3� "N �#3ل ه�� ��;� �3 

 �m���O م�A�5 ?A% ��/ا�� ?N�% و ;" �#3ل ه�� ��� ���� ��I% در "N :ا� ��ه3ر%3 :S� �O ده�.ـ �%

�?�، ا�7��د و �5داش ;�ز� %� ��N وm����7 ا� در ا >`� �&j7 `�ل ده�����ا Sای :S� %� �3ا�� ;�3C �7ردن @�د ��M در 3Rرت ���O"ـ دو%�5

�&3دن �3د.

 ا@?ای< و �Nه< رو;" رو ا�:. ه�3N"N �%�mر��?ول (ه3ر%3ن %�&k ا���س): ایS ه3ر%3ن �o�3 	�د Dدر��ل ���� %� �3د و در [3ل روز ;�

�S ��ار دارد، ;��d� �7ی�m���O L %� �3د.b�5 �M ه3ر%3ن در Sای �H�

● ه��اه� ;� ه3ر%3ن ه�



:�O�7�� 9ای� در [3ل دوران	%" ��ر�7ی: ;� ▪

5��%� ;�ا� 3Cرد ?�� ?A% رو Sو از ای ���N ��� ���� ان ه� �5وژ���ون��Z� در دو ه��" اول"N :ا� ��در�: ز%� Sو ای ��N ��� ار��ل ��'�ن ;

%� �3ان ;�ون ا��Mس ���N ،�m���O 	9ا 3Cرد.

.).▪ �Nه< %�jف ��� و �N;3ه��رات ه�� ��د� ( %���� ��ن ����، %��Nرو�� و.

��H� ،6 �5وژ���ون ا@?ای< ی�@�" و %A? را ;�ا� 3Cردن ��� و �N;3 ه��رات ���dی��N �% L.در ���" دوم �

6���: ;��� و ورزش در ���" دوم � �I@ >ا@?ای ▪

از ایS رو ;� ���Nل %�?ان دری�@: �N;3ه��رات درای�N Sر ;��N �7ه< %�6 @�د ;" %�jف �N;3ه��رات ;" ه��mم ا@?ای< ��H �5وژ���وژن %� �3د. 

 S٢ایQ.د�N در وزن ای$�د �/T3� 6;�� ه��" از ��ل %� �3ان ���وت 

���N >Z5 ن راD "�#; ،����� KH� را �� �N :@دری� ▪

�S وb�5 (�/ا�� ����; 
�S (ه3ر%3ن ;� �O �H� ی��; ،"�Mدن ا��/� و ;/&3د رو�N ود�d% ا��;"m� 
�D Sور��� ا��/�) ;�b�5 ه3ر%3ن) S���  �H� 

 "N :�2 ;3د� و ;/�� ا��% "��
 در ایS ز%�; S�در ز%�ن ه�� ی����� از روز ��? %�jف �3د. ;� ایSدا��" �3د. 3Cردن �5~ و�M L&� ��7و� �5و��

��M�7 %� �3د �� @�د ا�; "���� ��� در �#3ل ه�� ��;� ��M %� �3د، ;#Cذ :C3� �/�� "� ر�N.���� ?�� �m���O س

���C3د را از ��;� ذC ز�� ���، دری�@: %� ��N.ه�N �%�m" @�د ��N ا��Mس ��N �% �m���O، ;�ن و %C3� ?A: %3رد �

�k %3اد 	9ای�N�� ●

 �`#C�; س��Mزی�ا ;��7 ا ��'3�9ف M 9ای�	%" ��از ;� ���n��" %� �3د �N;3ه��رات ه�� 5R3�.��3� �% در @�د �Oا@��د ��M ی� ��Mرا��

��N k;3ه��رات N�� روش S3د. ;/��ی� �% �m���O �7�; ?�
�:. �N;3ه��رات;���%" 	9ای� �C � از �N;3ه��رات ��; S�ه� ;� 	9اه�� �Mو� �5و��

��� (%���� �&?ی$�ت 	�� از @�&�) ;" ز%�ن و ا��ژ� ;�'��� ;�ا� هp� 3Cد ���ز دار�n��. از ایS رو ;��7 ���� ��یK ا��3 �o�3� Sه�� 5

��اس ��� �3�� و %��j% "; 6ف ��� را در @�د �Nه< %� ده��.��5

��● ���� D��ور@�S را ا@?ای< ده

.��3� �% S�ورزش و ���C از �N "#�Tره�ی� ه���� D �7�; "Nزاد ��ن %`�ار زی�د� D��ور@

%�&K : روز��%" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=361540

�!	TBا �	
1Iا

�: و %Gی�:;�� ،r'7 �; 9ا را	 "N �3زی%D �% �I��� ا�: ;�Z[�از ز%��� N" %� ;" د��� %� Dی��، ;3Hر [&I; ��� ه� ،���N 6� ه��ا� دا���" و %

�Nد� ای�. در ای S��I� "��3 داری� را�j% "; KTف 	9ا ;";��وری� ا%� 	9ا 3Cردن را از ز%�ن �3زاد� ;� �O%�� و3Tد %�در و در D	3ش �O@�" ��ن D	�ز 

��. در دوران 3Nد�N ;" 3�7ان �Tی?�، 3Cرا�N ;" %� داد��N :&dR �#�Z% ت����Mم ;�وز ا�mی� �7[��ه� ���T �c� از "N �%�mه� ��M و ��� 

 ،?�
 ه�3ز ;" ه��ن روش ��ی� ;" 3Cد%�ن �Tی?��R%" دی�� ;3دی�، ;� ی3C Lرا�M�� ،�?��3C �Nل Dورد� ��� ای�. ;" 3�7ان یL ;?ر��Oل ����Mا

��mدی�، یL روش ��ی�� ;" ��م 3Cردن!% r'7 &�ل�و ;" د ������" 3Cد را �`3ی: %Mرو ،����ر�%��ه�; "N :��� k�$7 ،oای�� Sای "; "T3� �; 

���N ف�R :و� ��N .�������. Dی� ه�N �%�m"از ا@�اد %�6 ;" 	9ا را ;� %�D�; "; 6ورد� ��ن ا����Mت ا��&�� %�N �� و ;" ا �3m 	9ای� 3Cد @



�?�� ���3Zاه% "N ���%ز ��M و ی� ���S و ��/� ه��m�	 ،S�m�'C ،"#R3M �; ،��3
��mان، �� ا%�I% "N 9اه�ی�	3ری�؟ Z���ی� 	9ا %m; S'T را 

N 9ای�	 �Oا ��M .:ا� �� �N �5 و Sی��" ;�ا� �N �5دن GC ا3C ����Mرد� %�'3ددر ���S ��ایo ا3C ����Mرد� %�'3د ��ب، ��L دار، �

�9Aی" �T� �N ";ر رود �" �9Aی" روح.N� �N �� ه� ;���، ;" ه� �Mل 	9ای� ا�: 3C "Nردن Dن 
زم �&3د� ا�:. 	9ا ��/� ;�ی� ;�ا� 

��؟�N "&#	 �p% "C�� Sای �; ����3ا�% "�3m�

�D "; :&�� �� ��N L�N ��� "; ��3ا��% "N �#و��ی Sاز ;/��ی ���" یL د@��او �S ��م، ه�3��ر� ا�:. ی/� ،���3Zری� ��OD و ه�3��ر ;��% "n

��. ا����Mت 3Cد را دری�ددا�: روزا�" ;�ا� 3Cرد�� ه� ا�:. در ایS د@�� D�n" در [3ل روز %�3Zری� را ;� ذ�N ز%��N :9ا، ی�ددا�	ن و %`�ار 

N �I� ،:���" و ز%�ن ��� �Mرو k���% ر�N Sای �Oا .���N :3ردن ;�ر�� و ی�ددا�C 9ا	م �mا� را ;"ه� "`��� N" �&6 از 3Cردن ��� د��


ت رو3C �Mد ا�j�Cص ده��. ه�ف ایS دو ���3 ایS ا�: N" ��� را از ا 3mه�� ا��/���M ر���;����% L�N ��� "; و ��N ��OD ن������Mا 

�� ;� روش %3@`��� ;" %&�رز� ;� Dن ;�وی�.

:����Mوز ��ن ;� ا��/�� ا��5

�µ ده��، ;" رو�/�Z'� ����Mرا از ا��/�� ا ��ز ;���ی� ���ز داری� �� ;�ا� 	#&" ;� ا����Mت ;"ه�r@3% "N �%�m �3ی� �m���O از رو� �

T;�ا� %3ا �ای "�Cن �5داD "; �$در ای� "N رو�/�ی� "N ���N "T3� ا &�" ;�ی� .��N L�N ���S�5�'�/�د ���'3د زی�ا �� �Mد رو�M تG�'% �; "/

��ز دارد، ا%� ایS راه��ره� %��3ا�� ;" ای���د�O در ;�ا;� � S�jjZ�% �; 3د، ;"%3ارد� ;" %'3رت'�ه�$���ت و ا3C "; "N ������Mردن %��/� %

.��N L�N ���

:���N 3د را �����ی�C ت����Mا

��، ��� د��`" ;" 3Cد و�:�N را ���م a��� :N�5 Lی ،� �C و ;� ذه�� ����'�; "���ش ه���� را;" ��T ای�Oدر "N ������Mا �� �� ;�ه

��3ا��� ;�ون ا@?ودن ���O aM ���� از 3Cردن ���a ;" د% ��� ،k���� Sای "; .���N ر� از %3ارد،�����ی���رو���ت 3Cد �5 ;&�ی�. در ;�

L�N ��� "; ،ارد�� �& �T "%���; 3ی?ی3ن#� "N :ا� S6 ای��µ ای��" ;� �m#R3M ��� ;" د Z'��; 3د راC ،�/�N3راC "; ون ���5 ;�دن�; �� ����% 

.���N م�O�� ��& �T ��� �I@

:���N 3لN3% ��m3د را ;" ز%�ن دیC ت����Mا �; "/T3ا% •

 ���5 ;�دن ;" 	9ا، %3اT/" ;� ا����Mت را ;" ز%�نه� ز%�ن T3�% "N" ��ی� در ا�2 ���ز رو�M ;" ��: 	9ا %��وی�، %��3ا��� ;� ه�3��ر� و ;�ون

���N م�O�� ر��N �; 3د راC �I3ا�% S���. ;� 3Cد��ن ��ار ;9mاری� N" در ���N 3لN3% ��mی��� را ;" ;�ر��دیD در �jZ'% و ز%�ن ���N 3لA'% �

.��
ت رو3C �Mد ا�j�Cص ده�M

:����• ���ی�/�� ذه�� را @�ا%3ش �

M3ت و را#C ن��% Lا�:. ی r'7 3د ازTو S���&�3ص اjZ% "N �����% �@�I% ن را ;&��ی�در ای�$� ���ی�� را�����'� .���N ا��5 S��'� ا��; :

�� و رو� �5 ��ار ده��. ا@��ر 3Cد را ;� رو� �N بG� �دره "��N L6 ی��7�`� دو����ن دارد ی� %3رد %d&: @�اوانو د��/�ی��ن را ;" � "N ��N

.���N ?N���% ،:ا� ���

 a�  6;�� و ��H  ،م�O �`'7 "N ���N aM -ی���m; �c�د� در�% �?�
 ایr'7 S را ;" 3Rرت ��MSای "N �%�mدر د���ن ��� ��ار دارد. ه�

��3ا����� D��ا �m" داری�، د��/�� 3Cد را ;" ���� �mدی "N د�N �5 ن د���ن ��� را��� r'73دC ا ;" درون��D r�: �#3C kد ;�د� و ;� ���� �7

.���N aM 3دC را در درون r'7 ��%�O "N ���%ز �� ���7�r و Dه��" ادا%" ده a��� "; .��'� ایS ���یS ی� ���ی�/�� %'�;" Dن %��S ا�:;

�" در Dرا%< ا�$�م#Z� S9اری� ایm; 3رتR Sی" ه��ا� ;���. در ای�O و ����Mی� ا�� "�#Z� �;ر�N "; تGp7 دن�N 6� و r��7 a��� �; 3د و� 

��; �c� "; Ldp% ا�: در وه#" اول S��S ���ی�/� و %�ا�&" ه�� ذه��، %��� .������� ;�ا� یL ذه3CSد ادا%" ده�% X3راC ��#�% �%ا ��

�? دار��.m�ا :�m� �����C" ه���� و ��2

��ی�:m; L�N µjZ�% از ا@�اد •

3C 9ا	ل در G�C6 ا�ردن (�" ;" 3Rرت N� 3Cر� ی� 3C�5ر�) ;�وز%'�Gت ���7 و �Mد ا����M و روا�� و3Tد دار�� N" در ;���ر� %3ارد ;" �


ت 	�� ��;���N 6ل 	9ا 3Cردن ا����M ه����، ���M ;� یµjZ�% L %'3رت �M د��ر �Oا .�����%.���N

5�'�/�ده�ی� ;�ا� 	#&" ;� ا����Mت:



�� ایS ا����Mت و ر���ن;�ا� دور ��ن از �Mل و ه3ا� 3Cردن ;�ا� 	#&" ;� ا����Mت %�Z#�، ;/��یS را� �Tیm?ی�N Sدن�A� در را���� ��� �I@ 

��3ا�� ه��" ;��� ا%� �&�ی� ه�� ار�&�[� ;� 	9ا دا��"% �/�� �I@ Sدل ا�:. ای�I� : �M ";����N م�O�� و k �T ای��ن�; "N ه�ی� را "%���; !���; 

�3N ره���N $�م دادن�3د را ;� اC 3ارد�% S���3ا��� در ��% ��M ی� ���N :دادن ;"  3ازمه���� را ی�ددا� k��C L��% ،"��� ��� ،��$�5 S�c� و ���

.���N م�O�� نD ����% 3ی�� وj� 3ت وR

��ر ��د� ی��meditation�O3'/�� روا�� ی� ا���س: ���N? و %�ا�&" (�; ��/����) از ;/��یS رو�/�� %`�;#" ;� @'�ر روا�� ا�:. ��� ;� �

.���� د�: ی�;c����3ا��� ;" Dرا%'� ;%

:� �I@ Lب ی�Z��ن ;� اD ره�ی� از "N :ا� ���O "و ه� Kت ��ی����Mاز ا ،aM Sای :�m#R3M �;Lداری�، و ی� ی "N ����/@ از ����N م�O�� 

5��د� رو� ��د� %��� ا�:.

; S�#� ر� ی��m� "%�� �; ،اری���ی� ;� دو���ن را D �د ه�O ن دی�ار و ی�����. ا�O ایS ا��Mس ه�3ار� در ��� و3Tد��/�ی�: ا�O ا%�N ار�&�ط ;���ار �/�D �

��ی" داو[#k �3ی�، ;" ا�$��� ;��3��ی� و ی� دور� ه�� C ا%3ر ��c� ی��/�� �I@ دارد، ;�ا�.���6 ده�دو����" �'

���Mا ���N �I� ،دادی� µ�Z'� ا��D "N �%�mه� .��;���� د �6 ا@��د�O را ;�N �I� :�Oرا درا@��د �/�D و ���N 6ت �&�ی��#N "; 3د راC ت�

��. ا�O ا@��د�O ��� ری'" ا� ا���� دارد، �N 3د درد دلC :ی� ;� دو� ��;� یµjZ�% L %'3رت ���ی��.د@�� روزا�" ;�3ی�

����� ;" %/�ر�/�ی� د�: ی�;�� �� از ;�وز ��N >�3N ،3دC ����µ د �6 ��ا%Z'� �; :���/�� aM "; "; "N L�3N ��ا%��� و ���N%���ا%

#T �j`% ان را�mو دی �'C �; ،aM Sای "N ���� و ;" ی�د دا��" ;���N ���O3#T ،��3'���ود.%�$� %�� S��3 دادن از ;

5��د� رو� 'C���3N�3C "; :د ;��ی�� و در %/#: ��3Nه� 3C "; "Nد %��ه��، از رو�/�� Dرا%&N �'Z" ;�ای��ن  Lی� ;" ی ���N �23 ا�: ا����د�%

 "#��% ،3m��O �; 3رت  ?ومR و در �`H�% rاز [�ی ،�'C ه�� "#I� دن�N >Nو�@ �; a�� .وی��;.���N را ;�[�ف

��% �N3راC از %3اد ����اب ��� �Hfا aM �Oا .���N ا���� �/�3 و ی� داروی� ا�: �j% "Nف �Nد� ای�، ��Iا�Hfاب: د �6 ای�M S : را در 3Cد 5

���� و در 	�� ای3R Sرت %���� �M : ا���س ;� Dن ��Nر ;��ی�N 3اد� دور�% S��� N" از ���N.

��. ;" دی�ن دو���ن ;�وی�، @�#�����3C: در �Mل و ه3ا� ����3C و ��د�، از ه� رو�� ;�ا� ا;�از 3C ��3Cد و S�@�O S'T ا����N د��

�� و @��N ی�ار��C 3دC را ;�ا� ���?� را N" %��/� ا�: %�3Zاه� ،������، S'T و ��د�  ?و%� �&�ی� ;� 3Cردن و%3رد 3C "�G7د را ;&��ا%3ش �

�3��ن ه��ا� ;���.�

http://vista.ir/?view=article&id=9241

اH:ح رژ�� ��ا��

:��b��� "T3� 3دC 9ای�	 �ح رژیGRت ذی6 در ا��� "; ▪

�" %� �Oدد ��M ا �`�ور از %�jف (���3;" ه�� �Oزدار -��� ١�5R3� (

�N�%-L�5رو�� و5��?ا -   �O�&س وه��& �N و a�%�ی3��3�- ?  a�- ��ر

�3ی�/� و��; (:O�;) �?���@ ن��3 -b�N�N ت وG��- a%داD - ?; و و�O :�3O-

Dب �&��/�-;��~ )3Cدار� ��� و ی� ;��رت %�jف �3د.

��� ا�3mر-���-Dب زر�N��- L" و٢�->�'N- �%�C) دد�O �% "�R3� (

��ت�& - -زی�3ن   ��ا��ر-6�7-ا�$ رب  و  ����3ش-ا�3mر-ا��ر  -  �m��C 3A;Dر� 



��ن و   Lm��) دار  �&3س  ��N)-;�دام-���/��  و   "%�C و   ���)�#d%

���Iع -�7ق ����N-�7ق �� -�7ق 'N�C -ه��% ����3O :�3O-(3T و 

رازی��"(@`�C o��/�)-...)در رژی� 	9ای� �$�O��� ��� 3j;رت %���j% kف

�3د.

٣.���S 	9ا %�ی�Iت و Dب ���3;�% (

P.��b��� ?�) از %�jف ��� ;a5 "#R�@G از �Rف 	9ا �5ه

J.6 �3د�% k� در ا;��ا ��f�M و L&� 6 �� و ��مj�% ه�ر��6 و %�N "��d&R دد�O �% "�R3� (

Q.3د� �% "�R3� ��9ا� ای�ا	 Sی��#%�N 3ان�I; :�3m;D ر�&�) %�jف ه��" ا� ی

��.) ی&�3: ام ا
%�اض ا�: از ای��و ا��� �O�n" روزا�" �Mا�6 ی�&�ر د@K ��اری� ��&: ;" در%�٧b��� 3د ا��امC ن

��3 و �&?�  ای�ان% ��m�5ی : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=83090

اb	�C )(دن وزن در دوران "��Nا"�

:�"دو�: دارم N �I�3% 6£%" در دور� راه���ی� درس %ـ�3Zا��م، ;�

�� وزن ا�N "@�fد� ا���G���، هـ�" ده�������;�ز� �N�، ا%� ا
ن N" د;ـ

��د� ا�:. ���ر ;�ی� ;���؟"� ���@ S% ا%� وزن

�% �c�  "; ;�دارهـ�  %£6 وز�"  دار�� و   ��/5 "ه�" دو����� ���" ه�� 

��ر %��3ا�� ;���؟"� .��
	� و ا��3Zا� S% �%ر���. ا

�#� وز�� ;�
�� ;�ود، ا%� دو�: دارم %£6 د��Cه�ی� N" درC 3امC ���"

��ر ;�ی� ;���؟"� .��N ا��5 �m�'� ه����d�ا ���; ،���&��#3ی?ی3ن %


	� ه���� و دو�: دار�� �M از >�; "N ���N �% ����ر� از �3T3ا��ن @�;

;�ا��� N" %� �3ا��� ;�ا� Dن �Nر� ;���� ی� �".

● ��ا ;�pI ه� %� 3Cاه�� وز�'�ن ;�
 ;�ود؟

;�pI از د
ی6 ای��" ;�pI ا@�اد دو�: دار�� وز�'�ن ;�
�� رود، ;" ��ار زی�

ا�::

�Mرا��6 ی� �'% Lی ،���N �% ��@ "��#� دا��" ;���. ا�C "; �O[� ای�'% "N �ه�� Sان ای�m�،���N "@�fوزن ا ��5?��� داری�، %� 3Cاه �

"N ;��7 �3د ��3ا� �% ���Gت و ��را��M ه� 5?�'% �C�; "N :وی�. در�: ا��; L�?5 د?� �ً��M�%3د ;���، اC %�ل��از وزن  �� S� @�د �5ی


	�� ه� ;� 3Cد دار��، %£6 دل درد، ی� �M : �/3ع. ;" ه��S د �6 ا ?T "; ��bG7 �/�D �£Nا���?5 ��Mرا��6 ی� �'% Lی �]�C "; ��� ��	
 �O

;3د، %���Hً� ا��Mس  �;3C�3Zاه�� دا�: و �M ��ن ;� ;�ی� ;���.

��د� ام. ;���ر�� S% �%ا ��د� ا�N "@�fوزن ا ��
 از د��Cه� و ��5ه� �� �&6 از ر���ن ;" دور���mان ه��� �3ن ه�" دو���ن و ه� �S و ��



��ا�� N" [� ;#3غ در ;�ن ای$�د %� �3د ��%6 ا�f@" ��ن وز�A� .ه���� ��3اZو ا�� �	
ن، و در ��5ه�، S/5 �� ��ن ���" ه� و;#3غ 

ا@?ای< $M� Gp7�� ا�:.

�#� از ا@�اد، %£Gً د��Cه� ��M در C 6� �� �m، ��وع ;"١٠ �� �m و ��5ه� ��M در ٨ایS %��#" در ;�ن ه� @�د %���وت ا�: ;" ه��S د 

 �� �m و ;�'�� ;�ا� ��5ه� ��وع١P �� �m ی� ;�'�� ;�ا� د��Cه� و ١٢ا�N "@�fدن وزن %� ���N ا%� ;�ا� 3Nد�Nن ��%�ل، دور� ;#3غ �� �&6 از 

��� �3د.

�" ;#3غ در ��� ��وع %� �3د، � ��ل [3ل %� N �'N" ;" [3ر �N%6 ر�� �Nد� و ه�" وزن و $M� Gp7�� 3�I; "Nان یL @�د ;� PÈ �� ٣و ز%��

��ز داری� را ;" د�: Dوری�.�

�� �pI;"N ا@�اد ;#3غ دی�رس را �$�;" %� ���N. ا�O ��� ه� T?ء ای����" ا@�اد ه����، ا �O��mه��� ;" �C�3اد� و ا�3ام 3Cد ;���ازی�، %� ;

����� %'�;" ��� دا��" ا��. ا �£N�3T3ا���� N" ;#3غ دی�رس دار��، �Ifو ?�� �/�D از �C�;3ر] "; ��C
ز� ���: �Nر �R�C ا�$�م ده��؛ �3ن ;�

�? ��D 6%ن ا�:. ا �O��mان ;#3غ د� ��Gp7 �$M دن وزن و�N "@�fا "N—د�N 3اه��C ر�� �I�5?����ن[& �; ��ی�رس 3Cد ه���� %� �3ا�

.���N 3رت'%

�#� ا@�ادC ."� ی� ��3ا�� در دور� ا;��ای� ی� راه���ی� r��7 یL ورزش%S ه��'" دو�: دا��� یL ورزش �Cص ا�$�م ده� ا%� ا
ن ��� دا�� %

���� N" ��� �3ا��� ;" ��5; �% ،���N �% ر�� ��Iه�ی'�ن ��ی �������Cص ه����، ا%� و��� ه� �Cذ :��� D�/� ;������ و ه��'" رو� �

��، ا�O ;����ن D >'N��ا ��ا��" ;���، ;�ای�N �3&�ل ;�ز�@ ���� �� ;����ن ;#3غه����. ا�O ه��'" دو�: دا���N �&R 3اه� ;3د. ;�ی�C :Z� ن��

.���N ن @�3&�ل ;�ز����
را �$�;" ��N �� ;�3ا��� دو;�ر� ;� ��� ه���

��Iی�� �Oا .���N ب�Z��را ا �mورزش دی Lی "N :ا� Sای ��یS ;�زی�S د@��7 ��� دور� راه���ی���ن ;3د� ای�،�Nر دیN ��m" %� �3ا��� ا�$�م ده

��� ا�:، و ورزش دو%��ا�� %� �3ا�� ا���Zب 3C;� ;�ا� �'N و L3ع ;�ری�ن از ����; 
ً���Mا��3� �% "T3�% ن
��Oر� از ;?ر���; .���; ��

�'�ن ;�ا� Dن %���k ا�:.��; ¼�N" ورز�� N" دو�: %� دار��، ورز�� ا�: N" �3ع و �

�: ا��ا%� %����م. ر�� ;" ا��از� Z� �@�N: ا�: �" ;��� ;" ای��" ;3Zاه�� ;/��یS وIfناز و�; ،��N �% ���A� ��� ن�; .�� �N%#��یS ه� ;��

 ���#� راM: ا�: ا3Z; �OاهC .���� %� ��N، و ��� ��ه� ایS ه���A� �ن ه���
3Cد��ن و دو������ن را از رو� ��ه� ��pوتدو���ن و ه���

���� N" ز���O %£6 یL %��;`" زی&�ی� %� %���.% �c� "; ،ه� او��ت�O .���N

/�� .:���� ی� ���یD Kن در د�: ��� ��A� "N :ه� ه�?�� �#�C �%ا ،:���� "; r#I�% ��� ن�;"N :ا� Sای ،����; ���� N" %� �3ا��N �

a�� 3ب ;?رگ �3ی�. 7?تC د� و�N ر�� ���� �� ;�3ا��N ��M :%G� و �ن را �� ����; ���N �I��% ی�د "��6 ا�:. ا@�ادیCد "���% Sدر ای �ه 

�; a�� "; ا���7د ،���N ه�: �&3ل "N 3رH�ن را ه��D ن را دو�: دا��" ;����، و�'��; ����O����% L�N �/�D "; "N ���N �% ا����ر ;�
ی� 5

.����; �c� "; ���&9اب �� و زیT

Sدر ای ،���N �% دو��< داری� و ;" او ا���7د "N ��N �; ،6 داری����. ��ی� �5ر و %�در��ن، د����Nن،ا3j� �; �Oی� ;����ن %'�N :&dR "H;را 

.��N L�N ��� "; "��%'�ور��ن، %�;���ن ی� %I#���ن ;�3ا�� در ایS ز%

N3د دارد: اTد� ای�$� و�� :�Iوا� Lدن وزن �" ;���، ی�N "@�f6 ��� ;�ا� ا���: N" د � �/%?�5?��� ی� ه� � "�—�#�£�ی: �3T3ا��ن ه�� د 

�M S : ایS ا�: o`@ "N ��;� ;�ن ��� را ;�
��دی�m—;�ا� ��I در ا�N "@�fدن وزن ��ار��. ���G %£6 ای3T �ً���H% Sاب ��� ده� و در ;���ی

�Gت و ;���ر� ه�� %�Z#� ��ار %� ده�.'% �HC د و ��� را در�; �%

�����، رو� ��3 �� ��ن و ;�
 ;�دن ��رت ;���N ?N��� دن وزن�N "@�fرو� ا "�ن %���N? �3ی�. �� � و � :%G�m" دا��S ;�ن��T "; a5 ای�

�#� 3Cب ر�� ��N و ایS ی�� از و��ی� ��� ;" 3�7ان ی L�3T3ان ا�:. �C ن����7 %� �3د ;��;"���" ه�� زی� %� �3ا�� ;" ��� در ایS ز%R3

:��N L�N

● �9Aی" �� �:


د و %�3C �% �3ر��. ��� ه� ;�ی� ه���N Sر را �� ��'�; ��3� �	
��. ;� 3Cردن ا�3اع %�Z#�� از %3اد	9ای�دو������ن 3C �% "Nاه�� ��;

�; K�� "; ��'����ن �Nر 3Cاه�� �Nد. ایS ا���Mل و3Tد دارد N" ا ���O� 3C ��T ";ردن 	9اه�� ���� �، ;� ��� و ��;� ;�
 ;" ه�ف ����� ��ن، ;

N 3اه�Z� ن���دن وز�N "@�fا "; ���N ����، ه�N 3ردن %$&3رC "; 3د��ن راC زور "; ���د و ��M ا�O ه� وز���ن ;�
�� رود، ایS وزن ا3Z;o`@ "@�fاه



C و �c�% 9ای�	9ا در و��7 ه�� 	3ردن C ،� �� 9اه��	3اع و ا���م �ف ا�j% .3اه� ;3دC �;3اد��% ،���N ���3ردن �� �Tی� N" ا��Mس �

.��N �% L�N نD Sدا�� "m� :%G� "; د� و�N S�%�9A و �C3: %3رد ���ز ;����ن را ��%

:���N �% ت ��د� ا��ر���� �C�; "; در زی� .:����� ا� �n�5 ?�ی9A� Lی" 3Cب  ?و%ً� �

.���N 6 ا����د�%�N 3;�ت&M ت و�T �3�▪ %`�ار زی�د� �&?ی$�ت، %

▪ ه� روز �d&R�3Z; "ری�.

.���N ا����د� �c�% ;" [3ر �ت �� G`�� از ▪

"N 9ای�	ه� ��%6 %3اد�O ��9ای� %� �3ا	3اد% Sای .���N 9اه� ا����د�	3اع و ا���م �;���.▪ از ا ���3;" ه�و  a�� �9A% ���N ه���� 6£% �

�� �� از 3Cردن %3اد	9ای� و ��3���� ه�� ���N ود�d% 9ای� را	3اد% Sف ای�j% ���N �I� �%ا.������ �T ��� 

C "9یA� .زی�د� دارد :��#�دا��9A� Sی" 3Cب و %���k در ایS دور� از ز���O ;" د
ی�Z% 6#� اه�C S��nا�:. ه� �I��� اR#� ر�� [&#N 3ب

.��3Cب ا�: N" از ه��S� S �7دات 3Cب 	9ای� را در 3Cد��ن �5ورش ده

:���; :� �I@ و :N�M ●

�?ی�� %�c� و %�اوم ا�:. ایS و@ :� �I@ ن، ورزش و�; Sدا�� "m� � �� از را� ه�� �mدی ���#� ��د� ;��� 6£% 5��د� رو�یC ��رزش %� �3ا

�S %� �3ا��� ی��m��; L ی� ����� %�ر�"، @�3&�ل ی� وا �&�ل ;�ز� �Nدن ;� دو���ن در ز�� ���ی�، ی� L�N ;" %�در در �Nره�nه� .���; "��C ��

��. در دورا� �3T3ا�� ;�ی� �Mا�6 �N ب�Z��3د اC ص را ;�ا��C ٣٠ورز�� �� Qد� رو� ��٠���?ی�� %�c� ه� روز� (5 6£%@ :� �I@ در روز "`� د�

 "�#T "� ل و ��ی� ورز�/�) دا��٢٠%�ر�") و�&��: ه�� ورز�� ��ی��� (%£6 @�3&�ل ی� وا  �I@ "ا� در ه�� "`���. د���; "

�� �� ��ن ��$M �7�; �ً%دن ا�: ا%�  ?و�N 3;� ;�ا� ورزشC $�م �3د را��3ب اC �Oز� ا���دوران ;#3غ;� �] 
ً3�I% 3اه� ��. ��5ه�Z� �

���% Lی "; ��� "N :��� Sا� ای�; ����p� ���'��� ;" د�: %� Dور�� ا%� ;#3غ ه; ��Gp7 �$M6ی�&� a���S ;�ا� %$Gت ;����ز� و @

���M و �ر %/���; >`� L��S �3ع و ��¼ ;��� ��� ;�ز� %� ��N.�3ی�. ��¼ ;��� ;�pI ا@�اد ;" [3ر [&�k���% �I ای���ر ���:. ژ���I� در �

�#� ا@�اد �� �5ی�ن ����7ن 
	� و C دارد و ��#�Z% 3اع و ا���م�ا �ل ه��Oام ا@�اد ;?ر��ا.����% �% ���; Lری�;


 ;�دن ��رت و ا��`�%: Gp7�� ��N L�N. و و���ا�O ;" دوران ;#3غ ر���� ای�، یL %`�ار %���k از ���ی��ت ;����ز� %� �3ا�� ;" ��� ;�ا� �;

 .��N L�N �دن ��� ه�N ��$M "; ��3ا� �% k���% 3ب وC ز����ردان@�د ;" دوران ;#3غ %� ر��، ;��N 3ب وC �;�% Lی� ;� ی�; �ً��M �%ا

�k ر����ن ;" 3Cد��ن ���ی�����ن را ا�D ون�; ��N L�N ��� "; "N ���N ی�����ن را ��وع���.���$�م ده

:6��● ا����د� از %

���ن را ا@?ای< د��; �$M ،6���� ایS ه���� N" ;� ا����د� از ��3���� ه� و ��ص ه�� %@ ";6��% "N :ا� Sای ��ه��؟ %��#" ا� N" ;�ی� ;�ا�

S��% ��M و ��ار��ه�ر دادن 35ل @�ی�� ا� ;�ای��ن  ?Tه�ی� %� ده�����S و��7 و7�� "N ه�ی�.����; �p% ن����%G� ا�: ;�ا� 

� ا�:. �&6 از ا����د� از ه� �3ع %����M ،6 ا�O;/��یS را� ;�ا� ��%�C3� S: %3رد ���ز ;����ن ;�ا� p7#" ��ز�، دا��9A� Sی" ا� 3Cب و �� 

.���N 3رت'% L�?5 �; �ً��M ،���; د��� S�یL ��ص وی��%

:�@�N 3ابC ●

��. ه��mم 3Cاب ;�ن3Cاب ی�� از %/���ی6b��% S در ر�� [&��I ا�:. ا3C �Oاب �N@� دا��" ;����، ا��ژ� 
زم ;�ا�N �% S�� ر�� را ��%

�sن ;" %A? %� ر��، ه3ر%3ن ه�� ر�� ���� %�'3��، و ا��3Zان ه�Nا�:، ا :� �I@ ل�M ر�� %���� در :Mا���ا K�3% در ��M ��� ��

.���N

�" 3Cب:Mرو ●

�� N" در %�� ه� و �� /�� ��D، ;����ن ;�
��� ;" 3Cد ;`&3�% L�N ��� "; 3بC "�Mرو Sاز %� دردا�� ��N اد�I� .د�N 3اه�C ر�� �@�N از���ا "

 S�٢J ام دوران��ه��ن ا �m �� ١J"; %��ن ;" ��� ا���7د��3د��ن و اC "; :&�� 3بC ����Mا Sدا�:. دا�� �����ن را 3Cاهm �� a�� 

%� ده� و ��� را در ��c دی�mان 9Tاب �� T#�3 %� ده�.

%�&K : 35ر��ل %�د%�ن

http://vista.ir/?view=article&id=301372



اb	)( وزن +=>;:ت را C	ه& ده;.

��ی� ;/��یC S&� ;�ا� ا@�اد ��ق ای�N ��M "N ���; Sه< �H�3�% از

���ر� ه�� �#&�-�7و�� و;  �HC >ه�N ،3نC ه< @'�ر�N �7�; وزن 

��" %A?�، ;/&3د ��� 3Cن، ;/&3د bG7� ��ی< %��6R و و��" ������

در 3Cاب و �Nه< �HC ا�3اع ��[�ن ه� %� �3د.

��ج داری�،�Mن اD "; :%G� :�Ifا� ;/&3د و�; ��� "N ��ه< وز�N ار�`%

�c�% "%���; Lی a�� .3د� �% S��I� "9یA� µjZ�% ی� L�?5 o�3�

�: %H#3ب ;�ا�Ifو Sدا�� "m� ���/% نD ن ه�ف و ازD "; ن��;�ا� ر�

��� [�ح ری?� %� �3د.

 در�N �Rه< وزن در ��O �c@�" %� �3د، ی١٠��I �� J;�ا� ��وع، �Mود 

�#3ی� در ا;��ا ;�ی� �Mود ١٠٠یL @�د N J �� ١٠r@3% ی��; "H`� S���: N" @�د در ه�� ��I% Sی�; Sه< ده�. ا &�" ای�N 3د راC م وزن�O3#�N 

��O3#م) ادا%"٠/Jو�� �2;:(ه��" ا� �3د، ;#�" ه���3Hر ��O "N" �� ای S�H`" ��وع ا�:. �Nه< وزن ;�ی� ;" [3ر Dه��" و ;� یL رN Lی �� 

ی�;�.

��ات ر@��ر� ��;6 ا�$�م�A� ، ورزش و� �� �رژی Lه< وزن ;� ر�7ی: ی�N ،ر� از ا@�اد�� ا�:. ا &�" در %3ارد �Cص از دارو ی� �Tا�M ه�در ;�

ا����د� %� �3د.

 6%�7 Sی���/% ،���N �� �N ف�j% ،r@3% ��ه< وز�N ن؛ ;�ا��� �	
��ات رژی� 	9ای� ;�ا� �A�"; ��� ز ;�ن��ا�:. %`�ار �N �� %3رد �

3رد %`�ار �j% �� �N@� روزا�" (�N "; "Nه< وزن���یS �7%6، از S� "#�T و %`�ار �X�d ��� در [3ل روز ;���m دارد. ;�ی� ;� 3C L�?5د در %

�S ا�: در ایS %3رد ��� را ;" ی9A� µjZ�% Lی" ار�Tع ده�% L�?5 .���N 3رت'% ،(��N �% L�N��c�� 3د راC 9ا�	و��7 ه��  ��� �� ;�3ا�

.���N

 "�R3� ه< وزن�N ه��ا� ه����، ;�ا� �� �N ه< ��ی��N �; "N ه�ی� �رژی ����� �3��، زی�ا �Nه< ��ی� �N �� ;��7;" ی�د دا��" ;��

 وی��%�S ه� در ;�ن %� �3�����O ." %���ن ��?�Nه< %3اد %�9A %3رد ���ز ;�ن ��� و ;�ا� ا@�اد %'���G ای$�د %� ���N و �Oه� ;��N �7&3د

،���" ��� �3د، زی�ا ;�'�� وز�� N" ��� ا;��ا در [3ل روز از د�: %� دهR3� ه< وزن�N ب ;�ن ��� ای$�د %� �3د;�ا�D در ا�2 از د�: دادن 

.��و ;�ا� ��� %H#3ب ���: N" %�ت [3
�� ;�ون 	9ا ;���

 �N �� در روز)، ;��N �7ه< ��ی٢٠٠٠K �N �� ;�ا� ;�ن ��%���T ";) ���N �% S ٨٠٠رژی� ه�� ;���ر N� �N �� (%£6 رژی� %�ی�Iت) N" روزا�" 

وزن %� �3��، و � در 37ض ;a5 "#R�@G از �KH رژی�، وزن @�د ;" %�?ان �&#� ;�%� �Oدد.

ت زی� را ��? ;" �Nر ;�:؛;" %3�dا� ا��ژ� 	9ای�;�ا� �Nه< وزن ;�ی� ;" %�?ان o�3�% 	9ا 3Cرد N" ا &�" N� ��;� و N� �N �� ;��� و د��3را

��؛ %3�dا� ا��ژ�، ;" %`�ار ا��ژ� 3T3%د در Dن M$� از 	9ا� %3رد %�jف�N �� ��� ا[Gق %� �3د. ;�pI 	9اه� �Mو� ا��ژ�3C �% "Nری� @

��N �% ژ� زی�د� را وارد ;�ن��ا ،�/�D �N ار�`% ��M "N 9ای� ��ب	ژ� %£6 �&?� ه� وزی�د� ه����، %£6 %3اد ��ا �N 9اه��	و � در %`�;6،  .

��، ;�ون ای��" ا��ژ� زی�د� وارد ;�ن �N ف�j% زی�د �$M در ����� �3د.;�pI از %��3 ه� را %� �3ا�

�'��� در ���٢٠;�ا� %£�ل ا��ژ� 3T3%د در یr��� L 	9ا3Cر� �I% ،��Nدل ;� ا��ژ� ; ����3ان �Nه3 ا�:. ;" ��N ��� �cا%�L ا��Mس �  



.���N ب�Z��3د اC 9ای�	 �ژ� را ;�ا� رژی��ا �N 9ا�	 a5 ؟��N �% ای$�د

��؛ 	9اه�� [&��I و �� � ��%6؛ �&?� ه�،%��3 ه�، 	Gت، �N ب�Z��را ا �و ��  �I�M&3;�ت، %�ه�،  &���ت N� ��ب و �3O:	9اه�� [&

�� ;� %�jف %��Iدل ایS %3اد 	9ای�، 3Cد را ;" [�ف �Nه< وزن ��N �I� a5 .ژ�;�ون ��;� ه������و �5ا � ����9اه�� 	و از  ��3ق ده

.���N ?��5ه

 �#N 3ر] "; "N ��ور�; S9ی" ;� ایA� ن�jjZ�% ؛���N ف�j% 3ب راC و �رات ه�� �� �� در�N �R �� %3رد ���ز @�د در [3ل روز، ;�ی� از�NPJ �� QJ;3ه

�د� ��� �3زا��؛ 6£% ���، ��� و ��ی� ���ی�NS;3ه��ارت ��%�S �3د، و � ;�ی� از �N;3ه��رات ه�� ��د� N" ;�ن ;�ا� %�jف D�/� ا��ژ� زی

��� و �5 @�&� %£6 ا�3اع �n��ن و %��Nرو�� N" از Dرد �&3س دار در�: ��� ا�� و ی�����N ه� ���N ا����د� �Nد و در 37ض ا�3اع �N;3ه��ارت ه�� 5

��ی� 	Gت �3T ،3T 6£% دو �� و ... را %�jف �Nد.

�L و N#�3" راN ،";��3� ،" &�ت، ژ�ب D ،تG���؛ ا�3اع ���ی��، ��N KH� ی�� ه� را����، و � %�jف N��j%ف ��N 9فM 3دC 9ا�	 �از رژی 

�3ی: ه�� �&3س دار ای�اد� ��ارد.��;

 �N ��٩ �N �� و ه� ی�O Lم ��;� �N P;3ه��رات �Nه< ��;� در رژی� 	9ای�؛ ��;� در %`�ی�" ;� �5و���S و �N;3ه��ارت(ه� ی�O Lم �5و���S ی�

	9ا ی�O Lم ا���� ا�:. 	9اه�� �Mو� ��;�ا��ژ� �3 �� %� ��N)، دو ;�ا;� ا��ژ� �3 �� %� a5 ،��N ;�ا� �Nه< %�jف ا��ژ� �Nه< ��;� 

 S	رو ،�%�T S	رو ،Kه�� %�ی S	ت ���5ب، رو���3ا��، %�ر�Oری��N ،S، %�ی3��C ،?%"، ا�3اع ��ن ه��زی�د �3O ،"��5 "#N 6£%: ��%? ��;� دار،  &�M

رو	�� و 	9اه�� D%�د� 6£% 5��?ا و ����وی� ه� ;�ی� ;" %`�ار N� �j%ف �3��.

 "N :ا� S9ی" ا� ;� ایA� ه�� "�R3از �٣٠ ���N ;�ی� �ار ه�`% Sاز ای "N 3د� S� درD �Rن از ��;�١٠ در�R ا��ژ� %3رد ���ز ��� ;�ی� از ��;� ��%

ا�&�ع ��� ;���.

�� %�9A� µjZی" ;" ��� ��O" ا�: N" ;�ی� در روز �N ؛ @�ض�� وا٣�M وا�M �&?� و %��3، و P وا�N �M;3ه��رات، Qوا�Mه�� �9Aی" ا� را ;'���

��. ��� ;�ی� ;�ا��� N" د��`� یL وا�I% :�3O �Mدل �" %`�ار �3O: ا�:. ;" ی��N ف�j% :�3O9ای�	ه�� ه�م �Mوا "N ��د دا��" ;��

�� ;�ی� ایS وا�MهdR 9ا�	 �رژی Lو ;�ا� ی ���N �% ��@ ��� "N ن ه����D از �� L�3N 
3�I%.��� را ;'���

��؛ ;���k 	9اه�� D%�د� را 3Z; ���Mا���. �Oه� 	9ا�N "&��d% 3ری�C �% "N 9ای� را	 �� �N9اه��	ژ� ه����. ��ب، و � �5 ا�� �N ه�

��، زی�ا %`�دی� زی�د� ���@�Dور� ��� در %`�ی�" ;� 	9اه�� ��ز� �Mو� %`�دی� زی�د� ا��ژ� ;" 3Rرت ��;� ی� ��� دار��N دور� ?��. از ���3;" ه� �

 �Oم ��� دارد.P٠دار�� و ه� ��O ";��3زدار� �Mودا 

�6 ����؛ ی�� از درد��X ��ی�T S&" ه�� ����، %'�Gت �7[�� و ا����M در '% �; r;�H� رت�/%�£Nدر ا . ���; �% "�p� S3رد ;� ایC�;

�%��ر3Cر و��jï�" ا� ;���k ا���ن ه�� ��&6، پ@�ه�� ه�، 
	�� %�Iدل ;� زی&�ی� و ��ی���m در ه�" ز%��" ه��: و ا@�اد ��ق، ;" [3ر 	

��ز ;" L�?5 دارد.;� اراد� را %� 3Cر��. ا��Mس ��م و ��M ا@��د�O در ا@�اد ��ق ;���ر ��یK ا�: �O "Nه� در� ،�Oا@��د Sن ای�%

Lی� ی ��GCی: ا��N 6 ;� �7م��: %?%S در @�د ا�: و د Ifو Lن ده��� ی�'� ��'� ا���Zب 3Cد��OD در @�د ���:. ;" ایS ا@�اد ;�ی�ا &�" ���� ;

ن و ���Dی�ن 3Cد ;�ا� ��Nر D%�ن ;� %'�6 ����را� در�: را �'�ن داد. D�/� ;�ی� ;�ا� 
	� ��ن از 3C L�?5د راه���ی� ;3Zاه�� و از دو���

.���N L�N :3ا�Cدر

�: 3Cد دا��" ;���� و a5 اIfو %£&: از و S3ر رو�j� L3رت، ا@�اد ��ق ;�ی� ا;��ا یR 3د،در ه�C ���� �7ت در�: در;�ر�G]و ا >��; k�N ز

�� ;" [�ف ه�ف �N "Nه< وزن ا�:، ���N :N�M. ;� ایS دی�3C ��Oاه�� �dR �?ری "%���; Lن;� ی��3ا��: ;" ه�ف 3Cد، ی�N ��Iه< وزن و ر�

.���N ا���: �G%: ;/��، د�: 5Ifو ";

%�&K : روز��%" �NرO?اران

http://vista.ir/?view=article&id=253401



BMIاb	)( وزن و 

ا�f@" وزن و ��;� زی�د ;�ن ;�3T3; �7د D%�ن %'���G از �&�6 �5@'�ر�

 و در ���$" ا@?ای< �HC ;�وز ;���ری/��3C٢ن، ��;� 3Cن ;�
 و دی�;: �3ع 

Sوز ای�; �HC %�ل از��ود� �d% وزن در ��M .3د� �% "���#&� �7و�� و �

���ری/� %� �Nه�.;

● ی�@�S وزن ��%�ل

Lدر ه� @�د ی "�#; ;�ا� ه�� @�د� یL وزن ��%�ل %'µZ و3Tد ��ارد، 

%�dود� وز��، �� � و ��%�ل %3�dب %� �3د. وزن، ;��" ;" %�?ان Dب،

�S �� از ��;�m�� "n�;�ا� %£�ل %�ه �� ا�:. A�% و ��;� ;�ن "n�%�ه

�'��� ;�3زا��. ; �� �N و� ;��7 %� �3د @�دGI; ا�: وBMIµC�� ی� 

�3د� ;�ن ;" %� �d% �� ��N �% L�Nود� وزن ��%�ل 3Cد را ;�ا��� و �HC ;�وز

.���N �;3د ارزی�C ص را در�C ��/ری���;

 ●BMI؟:��� 

BMI ";) (;" %��) ا�:. ایµC�� S �'�نKg ��&: وزن  ) و %$9ور �� 

ده��� %`�ار �3د� ��;� ;�ن ا�: .

BMI��وز :�Ifو 

 �N&3د وزن١٨/Jزی� 

٩/٢P – J/%�ل١٨��وزن  

٢-٩/٢٩Jوزن "@�fا 

٩/٣P-٣٠ "T١ ���� در

٣-٩/٣٩J "T٢ ���� در

�'�� از ;Pر٠�&O�% ط و��% ���� 

�'�� از BMIا@?ای< ;) ٢J:ر��یD33ن، ا���C ری/�� �#&� �7و��، �5@'�ر�������ری/�ی� %£6 دی�;:، ;; �HC >ا و) ;� ا@?ای��R "��N ��/ری���; ،

;�pI ا�3اع ��[�ن ه��ا� ا�:.

١٠ "N ه< وزن در ا@�اد��N %BMI. ه��N �% ری/� را���; Sای �HC ���m�'3ر�H; ،��دار 
�; 

BMI; ت �#&� راG��S ه� �HCا�� �3ن �N35 ا��3Zان، �3ء �9Aی"، ا@��دD ،�O���، ا�/�ل و %'b�5 .ه��ا� دارد "

: وزن ;" %$9ور �� ه��'" �2;: ا�: و � در ه� ;�ا� %�دان و ه� ;�ا� ز��ن ;� �N Èر;�د %���&� دارد. زی�ا در ا@�اد ;� È ��%�ل، ��&BMI@�%3ل 

P و��O BMI:ر ;�د� �3د�� ;" ای3R Sرت ��� �3ا�� ;

 ��ل):١٨) 3Nد�Nن و �3T3ا��ن (زی� ١

�S را ;�ا� 3Nد�Nن و �3T3ا��ن ��� �3ان ;��ر ;�د:BMI;" د
ی6 زی�، %�dود� ��%�ل A �; 

.��N �% ���A� S� >ـ %`�ار ��;� ;�ن ;� ا@?ای

ـ %`�ار ��;� ;�ن د��Cه� و ��5ه� %���وت ا�:.



.��N �% ���A� ،X3دN �� >%�ل ;� ا@?ای��ـ وزن 

�� ا�:.A�% a�T و S� %�ل ;�ا��س��ـ وزن 

��BMI ;" ه��S د �6 ;�ا� 3Nد�Nن و �3T3ا��ن ;�I از %��d&" وزن ;" %$9ور ��، D��ا ;�ا��س �Tاول��� ��� �Mا�] a�T و S� ا��س�; "N 

�µ ا�f@" وزن در3Nد�Nن ����3ان ا����د� �NدZ'� اول ;�ا��T S3د، از ایTو Sای �; .���N �%�/�Dدر ���� ��m �;�	 را ;�ا� �/�D 3ان� �% o`@ "�#; 

��ر ;�د.;

�: وز�� 3Nد�Nن زی� If١٨▪ و X�R اول�T ل ;�ا��س�� BMI:3د� �% �� ;�ا� �S ;" روش زی� ���

 X�R ـBMI��وز :�Ifو 

 X�R از ���N ـJ3د وزن&�N 

 X�R ـJ �� ٨J%�ل��وزن  

 X�R ٨ـJ �� ٩J�HC ض�I% در 

 X�R �
 ا�f@" وزن٩Jـ ;�

٢ �
 ��ل:QJ) ا@�اد ;�

 "n�ا� ���N ا�: %�dود� ��%�ل ��µC �3د� ;�ن @�قدر ایS ا@�اد �3ن %�?ان ��;� ;�ن ;3Hر [&��I ��&: ;" ا@�اد 3Tا��� ;�'�� و �3د� %�ه

.��N �%

) ا@�اد ورز���ر (;� ;�ن ;���ر %�ه�n" ا�):٣

 را در ایS ا@�اد ;�
 �'�ن %�BMI وزن ;" %$9ور ��، ایS ا@�اد ;" 7#: ا�$�م ���ی��ت ورز�� �3د� ��;� N� و �3د� %�ه�n" ا� زی�د� دار��. ��&:

.:�����ری/�� ذ�N ��� ه��ا� �; Lری� �; "N 3ر��R ده�، در

P:د���) ز��ن ;�ردار و �

 �&6 از ;�ردار�، ا@?ای< وزن �m#%�M دا��" ;����.BMIز��ن ;�ردار ;�ی� ;�ا��س 

:���� 6�� ●

� "N 6�� �;GO ���� "; :&�� ��� "���&�ا ���N 6" درDن ��;� ا�f@� در ا[�اف �� �&�� ����K�T و ران ه� S��; در �@�fا �;�

�'�� از ��ی�یS د��ر �5@'�ر� 3Cن، دی; �&�� ���� "; G�&% ا�: و ا@�اد ��N���HC ،:3ع ��� ا��. �����٢;: ��ر� �#&� %� �3��� و ;

�'�� از �١٠٢�&� ه��m%� ا�: N" دور ��N در ��Dی�ن ;�'�� از ;�/���C و در �������� �3د. ا &�" ایS ا�7اد ;�ا� ز��ن ;�ردار ���د�٨٨ �������� 

 ��ل �Nر;�د ��ارد.١٨و ا@�اد زی� 

�% L�N %�ل��وزن  ��M "; "N :دو �7%#� ا�، �@�N ���?ی@ :� �I@ و k���% 9ای�	�7دت  Sدا��.��N 

١:k���% 9ای�	�7دت  (

��،  6£%	Gت M ،6%�N&3;�ت، �&?ی$�ت و��
د�N �5 �&�ـ ;�'�� ;'`�ب 3Cد را از 	9اه�� �5@

��. رژی�/�ی� %£6 رژی� �5و����pI; ،S از �Oوه/�� �N ?��� ا3R � �5ه	 ��	
	9ای� را 9Mف ی� ;" ��ت %�dود %� ���N. ا��O"ـ از رژی� ه�� 

��د ا%� ;�'�� وزن د�: ر@�" Dب ;�ن ا�:، �" ��;�O �% 3رتR Kه� ��ی �رژی Sه< وزن ;� ای�N:ا� :C3ا�� . �Nه< وزن اD ،� 3Rه��" و ی

��O3#م در ه��" �&�ی� @�ا�� ;�ود.٠/J-١و از N 

 "N ی��/�D از "
3�I% ��3رC ��� "��d&R "N ی�. ا@�اد�?�%� 3Cر�� ��ق ����.ـ از 9Mف و��7 	9ای� �d&R�" ;��ه

�: �&3س دار، %A?ه�b3�����ـ از %��ن و��7 ه�� �� �� ه�3nن %��3 ه�، �&?ی/�، ذرت ;3داد�، ;�N و ... ا����د� 

��. ;$�� Dن از ��م زدن، دوش S�@�O ی�����.ـ از 	9ا ;�ا� 	#&" ;� ا���س ی� �m��C ا����د� ��N دو�: ا����د� Lی �; :&dR 

٢:k���% ���?ی@ :� �I@ (

6£% 5��د� رو� �md&Rه� د .���?ی�� را ;3Hر %�c� در ;���%" روزا�" 3Cد ��ار ده@ :� �I@ ورزشـ L$�م ی�ورز�� و ا ��m��; "; S�@ر ه� روز ی� ر

�Cص در ;�'�� روزه�� ه��"

.���N ا����د� S�@ر
ـ ;$�� ��D��3ر، از 5#" ه� ;�ا� ;�



ـ 5��د� ;" �� �Nر ;�وی�.

 6���.ـ در 3Rر�� �N 6d% "Nر ��� دور ا�:، یL ای����m زود�� از ا�3;3س 5��د� �3ی� ی� ا�%3&�N Xف �� �5ر�H�D ن�;��C L3د را یC

"N &: ;" ورز�/�� ;� ه3از���، ��دار �� ��
 ��ت ;�
 و %�ت ��3Nه� دار��، ;�'�� ��;�ـ ا�$�م ورز�/�� ه3از� N" ��ت o�3�% و %�ت [3

��C" �3ار�، ��� و3Nه�3رد� ه���� .�3ز ه���� و ;" k���� ��M ا��ام ;�'�� ���N �% L�N. ;/��یS ورز�/�� ه3از� 5��د� رو�، دو

�?ی�� ;� ��ت �M،o�3�%ا�6 ٣٠-PJـ ا�$�م روز� @ :� �I@ "`��: ه�� �7د�J د� �I@ �; "@�fی� ا�; :� �I@ S3د. ای'�% "�R3� "روز در ه�� 

روزا�" ;���.

� �� S� ���%در ���3" رژی% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=316712

ا)�اد ,�� و �	�� درو"�

Sدارد و ;" ای :��< از ��ه� اه�; S]�; "N ��ا "��O ��5س- از ��ی���ا��3

����k، درد�� ا@�اد 
	� ا��ام D	�ز %�'3د. ا%�وز� ��7 ا� از 5?���ن 7`���

��I� و  3زا �&N ،k#� ����% ����M ��/%ا��ا[�اف ا "N ای���دار�� ��;� ��5

��ر زی��D ��/���3ا��� ;" ا��از� ��;% -����/�5 �#j% ��– N" ه�" از �'� 	

.����; X���HC ،:�35

)  6;  ���T  ��Nد  "��O  ";Jimmy  Bellو  ����� �3ل  3% ا���د   ،(

:��� ��I% S3دن،  ?و%� ;" ای; �	
رادی3@�ر%�3N 3ژ� ���H#� ~ �N  ��ن:" 

 �� 3�Nن، ;6 و �Oوه< ;�ا�µZ� "N١٩٩P در ;��< ��;� ��ارد".از ��ل 

��� ��;� در ;�نCذ ��/���;3T3د Dوردن "�`'" ��;�" N" �'���ه��� %

 ا���N Sد� ا��.S� MRI را ;� د����m ٨٠٠ا@�اد ا�:، در �Mود 

;��;� ایS ا[�7Gت، ا@�اد� N" ;�ا� ��M وزن 3Cد ;" ��T ورزش از رژی�

����، ��M ا "; �O�G%�N �c ;�ریL ا��ام ;����، ;�'�� در�	9ای� ا����د� %

;6N ":6 %�/3م ��ق  "��O "; .ه���� �#Cی� ��;� دا�Cذ Sدا�� �HC

;3دن ;�ی� از ��I� 3ی� �3د."

 ������ �� ���mا�� 5?���ن در;�ر� ا@�اد 
	� ایS ا�: D "N�T3� �; �/" ;" ��ا��G7 Sی� وا�df �3ن ��;?رگ و N� ;3دن وز�'�ن �3jر %

) ? 3/n�� a�b3  ��Nه����. دLouis TeichholzS��N�� 6; r: ��ا��" ا�:، ��`d� در "N ���T3�� ��m'�دا ����� k#� >Z; a�bر (

�3mی�: " ��/� 
	� ;3دن �µZ را ��&: ;" ;���ر� ��� ی� %'�Gت �#&� %3jن ����ارد."%

 در�R از ز���� o�3� "N ;6 وPJ) ��%�ل %��3ا��� %`�ار �D :�mور� ذ�Cی� ��;� داC#� دا��" ;����. ��MBMI ا@�اد دارا� ��µC وزن (

) ;3د� ا��، دارا� %`�دی� @�اوان ��;� داC#� ;3د� و ایS در�R در %��ن %�دان ;"٢J �� ٢٠ه���را�< ا��S ��� ا�� و دارا� ��µC وزن ��%�ل (

Qا�:.٠ ���% ر�



 .:��;" ��O" ;6 ه��" ایS ا@�اد ;�ریL ا��ام �� ;����، ;�'��;�ز�N 3Oدن ایC S&� ��ز� ;" ا@�اد� N" از ;��ون 
	� و از درون �����، ���ان ��د� �

�S ا@�اد� در %��ن %����/�� �M@" ا� ه� دی�� ��� ا��.�� "N 3صjC "; ��3'�% ��m#@�	

3
 در ���D�" ���� %��ط ه����. D�/� 	9اه�� ��ب و �R6، ا@�اد "درون ��ق" ا; "��O "; ��;3اد ���ان% Sن ای��و ;�ا� �3زا ��3رZ���یS زی�د� %

����، ;� ای�M Sل ;" ا��از� ا� N" وا��I ��ق �3��، 	9ا ���3Zر��. دا�'���ان ��� ��� �I@را ا;��ا در �;�� �I���� دار�� N" ;�ن %� ;" [3ر [&`7

.������� ��;� را در �`H" دیD ��m	�ز %Cن ذ�; ،K3ا�% �pI; ا%� در ����% K�T ��� �M3ا�

µC�� و ��%G� "��'� وزن �7د� "N ��ا�7`�د دار S�jjZ�% ر� از�� وزن، ا��از� ��;6 ا���7د� ا�:. د��N �3��;� ای�M Sل،ه�3ز ه� ��7 ;�

) ����3ا�� ;" [3ر د��6d% r ��;� در ;�ن را %'��N µZ ا%� ا;?ار9A� µjZ�% (BMIی" در ایS ;�ر� %�3mی�: " ه���� ��Toni Steer µCا���� 

��� ا�:."�% ��� �;


	�ه�� ���� � ●


 ر@��; kT3% ا��D ا%� ��7 ا� ،������ S��H% ان��� ��درو �;�� r��HC S ا;�G ;" دی�;: و ;���ر� �#&� %��ا���.5?���ن در;�ر� �HCات د�

�ا%/�� داC#� را ا�N "]�Mد� %��3ا��ا���
ل D�/� ایS ا�: N" ��;� درو�� kT3% اG�Cل �����/�� ار�&�[� ;�ن %�'3د. ��;�� N" ا�

��� ��;� در N&� ی�  3زا ���I ;��دازد. Cد� و ;�ن ;" ذ�N در��� ار��ل��ی� ����� ��/%��ایS ا%� ;" دی�;: �3ع دوم و ;���ر� �#&� %�$� %�'3د.5

��ا��� ا@�اد ��ق و @�Iل %��3ا��� �G%: �� از ه���ی�ن ;�ر% S�jjZ�% "N :ا� ��
یL و ;� �3C X�dد ;����. د��N ا���3ن ;#�%��/�� [3

)Steven Blairه� k����% �� و X�d���< از ا@�اد ��ق @�Iل و)، %�µjZ ا�f@" وزن %�3mی�: ا@�اد� N" دارا� وزن ��%�ل ه���� ا%� ;; ���

��ان ;���ر در�: ا��ام �3%3 (O ��'N "�) N)'�� ژا(��5، از �C3: و ��ز� ;/��k����%Sumo در �HC %�گ ه����. ;�ا� %£�ل، ا���Mل ای�

��'���ان ;O ��'N Sای �;�� "N 6� در زی� �35: ا�: و در %��ن ا��ا%/� و �Gp7'�ناز ;���ر� ������Oان 
	� و ;� �N�M'�ن دار��. ;" ایS د 

Z5< �'�� ا�:.

��" ��ز� رژی� 	/; �; ��M ورزش ی� �; �O3ان ;" ��د��9ای� از ;�S ;�د.3C �&Cب ایS ا�: N" ��;� درو�� را %

�Tدر در X���HC 6%37ا Sای ���; "Tا�:، ا%� در ��3ن در Sی�@D �HC 6%از 37ا ��ت �5ی�S ��ار دارد زی�ا 37ا%6 دی��m �3ن ا����Iلا�f@" وزن ی

��ت، ��;`" ار�2 و �C�3اد�O، @'�ر 3Cن و %�?ان N#���ول 37ا6% ;���ر %/���� از ��;� ��Cی��.دD �% ;" ���ر ��ی� درو ��و��;


	� ;3دن ;�ای��ن %/� ;���، ��ی� ��/�%��jjZن ه��mم dR&: از %����k ;3دن ;" ه�� را� @3ر� و %���&� ا�7`�د ��ار��. ;6 %�3mی�: o`@ �Oا" 

��، ورزش ;�ی� ی�� از اT?اء %/� و��; :%G� �Iوا� �����ن ;���."رژی� �N S�@�O@� ;���، ا%� ا3Z; �OاهO��95ی� ز�� L���� 

%�&K : ��ی: @�ی�

http://vista.ir/?view=article&id=261190

 K�ه& وزن دار�. ا	C .f� �D�6�.٨ا" g2+�� را 	4> 

) 3C ��Nاب ;��7 ا@?ای< ه3ر%3ن 3Nر��?ول %� �3د. 3Nر��?ول ه3ر3%��١

;�@: �O �% "#p7دد.�5~ روز در ��� ��;� و �3زا��ن C�7 ذ�;  "N :ا�

�� �N ز دارد��� ;" 3Rرت روزا�" ;" Dن  ;�ن   "N �� �N ان?�% ه��" ���N از 

 �� ��ز ا�: � ��. ;" [3ر �`�ی&� روزا�" �N ف�j%Jان٠٠?� ���N �� �N از %



�3ازن  �Oا  "�ای�  6�;" د  �3د  %�jف   �� �N %� �3زا��  ;�ن   "N  �� �N

5��ا ���%��� �Nر� و3Tد ��ا��" ;���. %�?ان ����Gن در �Nه< وزن اه�

��ر�; Sای ������ S3د.;� ای� ��� �N ��� از ��/�ی: وز�3ن در � .��N ���

٧٠٠%/� ا�: N" دو رو �CD ه��" %�?ان �N �� دری�@�� ��ن را ;" ;�< از 

.���N �� از %�?ان  :;�2 �@�j% �� �N�m/�ار��� وز���ن 3�I%) � ��ن( ;����

�k از �Nه< ��7:��� Sی�; "N ر زی�د� دارد���; :�ای�N Sر از ایT S/: اه�

:7�� �Nه<  %� ���ی�.   ���O3#T ;�ن  ��ز)  و   :C3�)  ��� 3;��%

�#Rت اGpI% از ���C3: و ��ز ;�ن در �M : ا���اM: و در [3ل روز ی

اN£� رژی� ه�� 	9ا�N �bه< وزن %� ;���.

7�a و ��ی? دور٢ ،"��bD 3د درC ه���� :�Ifو "; ?��'�� از ه�" �; (

�N .���N �% ن را %'�ه��D ازو�� rاز [�ی "N "#R�M ه< وزن�N " %`�ار�و  ���N "T3� ن����N3ن� :����س در��� �`% ����� Sه< وزن ای

3Tو ;�@: ��;� و "#p7 از د�: دادن ;�@: ;� ارزش rه< وزن از [�ی�N S�د دارد. ی�� از د
ی6 اR#� ا@?ودن ���ی��ت ;� وز�"���وت ;���ر زی�د� ;

 "#R�@G; ت @�دGp7 "�ا@?ودن ���ی��ت ;� وز �; "N :ا� Sو ���ی��ت ه3از� ای �b9ا	 �رژی ";�#N �$M �; k���� Sده�� و ;�ی �% �$M >ا@?ای

�3#T 6&� از ���	
�N k#� ;�ن ;/�� و N�� "N �7 %� �3د�; S��� N" ه�3ز ا�f@" وزن داری�Gp7ت ;�ن ا@?ود� %� �Oدد و ه��N �� ��N و 5�< 3Cد @

�� Gً%�N ا��&�� ا�: �3ن ��� در�� Sای "N  3ر��R د� ا�: در��� �@�� �� ایS %�ت ه��S [3ر $M �; "N� ���Gp7ن ا@?ود� ای�و وز���ن ;� �&6 ه

��" را %3C XGد ��ار�3أ%ً� از در�R ��;� ا�f@" ;����ن ��? ���N" ای�. اه��: اR#� را ;� رو� @�م و ��ه� ;���bD و ی� S�@�O a��ن %���N? ��زی� و 7

ده�� و �" �R@ً� ��ازو را.

٣ Sاء ���ی��ت ه3از� %�زاد، ;/��ی�Tا .���N ?N��� ه< وزن�N :/T "�3د.) ;� رو� ���ی��ت ;� وز� ���3ب �d% "@�fه< ��;� ا�N را� ;�ا�

?�ان %��و� از [�یp7 :@�; r#" و ;�@: ��;� 3Cاه�ه��R "N  �%�m@ً� ���ی�����ن در ������ت ه3از� RGC" ��� ;��� وزن �Nه< ی�@�" ��ن ;" %

��3���� 3Cاه� ;3د N" ه� از Dن ��;� ���N" ��� و ه� ��3;��% :7 N "£T "#R�M "$��D S%�� ا�: (;" د ��N 6ه< ;�@:;3د و ��b�5 نD ��

.(�;��

�; ��ر $M� Gp7ت  %� ;���. �3ن ه� �"  %�اوم  ;" 3Rرت  وا��N �Iه< ��;�   �� ��Gp7 �$M >ا@?ای:&�� ;" ه��ن   ����;  ��'

�'�� 3Cاه� ;3د.; ?�� :M3ز� در ز%�ن ا���ا� �� �N

��N ه� "N :ا� k�N�� 3شC ن ��: و�; Lی "; �;���� د��#N ��Gp7 �$M �; ا@?ودن Sو� ;� ایG7و �b9ا	 �ن %� ;���. رژیD 3ا���رC 

�$" @3ق را %��� ��� ��زد.�� �b�/�� "; ی��ت ه3از����

P.���N اء�Tا�: ا � �C ��� "N ���%و ز �&R ن ���ی��ت را در ا;��ا���) در 3Rرت ا%

�3ژن ;�ن ;" د ��j% 6ف Dن در [3ل 3Cاب �&#O ی��Cذ �&R در ا;��ا� "N :ا� Sر ای�N Sن7#: ای�; k���� Sی�; .���; �% �H� Sی�� S�b�5 در "��

�: ورز�� ;�ود  �I@ اء�Tا :/T ز��و �Tا� از ایS در [3ل روز و�: ;�'��� ;�ا�%$&3ر ا�: ��اغ ذ�Cی� ��;�  ;�ن ;�ا� �/�" ا��ژ� %3رد�

ری��ور�، ر�� و �9Aی" 3Cاه� ;3د.

R ���N �I� 6ا��M :��� ��� د��`" ���یS ای�و;�L (ه3از�) را ;" 3Rرت١J&� ه� ;" ه� �Mل ا�O ;" ه� [�یr ا%��ن ا�Tاء ���یS در R&� ;�ای��ن %

 Sای .���N اء�T١ای���وال و ;� ه�%� اJ ،Kد� رو� ��ی��5 "C�2;:، دو�� "Cا����د� از دو�� "#�دوی�ن و ... ا�$�م د��`" ای�و;�L را %� �3ا��� ;" و�

��. ;� ا�Tاء ه��J Sده��. ��fً� از ا�j�Cص ��� �c� ف�R ?�� �� د��`" ���ی�md&R Sه� و ;" 3Rرت روال درDوردن٣٠ د��`" ;" �N�Mت %�;3ط ;" �


��� ��وع ;" �Nر �; �����N و ه��S ا%� در [3ل روز رو�� ��;� �3ز� راDن ;�3C �7اه�� �� N" از ه��ن ا;��ا� R&� ;����ن ;� ��3;��% :7 

;�ای< ��D��� 3Cاه� �Nد.

J�@ا �£Nا "N ر��N S���. او bا?����ه�� و در 37ض ;" د@�Iت Dن ;; �b9ا	و��7 ه��  �$M ) از�رژی Lو� از ی��اد ;�ا� رژی� S�@�O ا�$�م %� ده�� 5

C �% 9ا	در و��7  �£Nا�M �� Lر [3ل روز ��/� ی "N " ا��3O "; .���; �% S�m�� د��I ر@3ق ا��3ر��. ای�$� ا�: N" ;�ی� دو;�ر� �C[��'�ن �Nد N" ا;�

��� ;�ن %� ;���. 3;��% ��Gp7 :@�; >ه�N را� ;�ا� Sی�� S��H%



�S �� ;�ن ;" ه�� وT" %� را b�5 ����'�� دا����� ;�@: Gp7�� ���N و %��;3 ; "N ه��ن [3ر��M :/T .د�N 3اه�Z� L�N ن ;" ه�@��ن��در ر�

� S�m" دا���H� S ا��ژ�n3ن و ه�C ��� �H� Sل دا�����N :d� ن وD �M Sی��
�?ان Dن و ��اوم Dن، 3Cردن%��;3 ��� در ;�% Sی��
� ;�ن در ;�

P �� Q.3د� �% �`#� �#R6 اM را� Lی �$M �N ل�M S�
�a و در 7�; �b9ا	و��7  

(�N;3ه 
�a ;" ای��I% S ا�: N" ه� و��7 %� ;�ی�: �Mو� ���س %��Nو���3یS ه� �; �b9ا	ه��و��7  :&�� �; �5و���S و ��;�) و  ��رات، 

�S %� ;�ی�:m������ ا@�اد %���وت ا�:. ;" [3ر % 3;��% "�٣J �� P٠ در�N �R;3ه��رات PJ ��  P٠��µZ'% :& ;���. ;� در ��c دا��S ای�

� در�R را ;�ا� و��7 	9ا�b در ��O �c@:. ای S���H� ��M :/T :& ا��3 �S وا3C �Mن در ی٢٠H� Lدر�R �5و���S و ��&: ��;� ���N از 

�o %���&� را ;d% �7 %� �3د�; :&�� Sای "��ا� #�7��د ه� �" ;/�� ه3ر%3ن ه� @�اه�%'µZ و ��;���N 6ل %���G7 "; .���; �% kو� ای�

���C" و در ���$" ��ایo ;�ا� ر�� Gp7ت و �Nه< ��;� %/�� %� �3د.

Q�c� را زی� �bه� �����O �وری�. ;�ره� و ;�ره� رژیD3د درC �#Rا ���� دا��" ام N" رژی� ��ن را ;" �Tی: �N%6 و در �D (S�@�O �cب را ;" 3�7ان ��3

"N ��د� ا�N را @�ا%3ش "#��% S3ارد ای% k#	. ا%� ا��د� ا�N ن ��وع�'� Dب %��3، �3دا و ��3���� ه�� دی�m ه�3nن ���3;" و���%� �N �� دری�@�

�6 %�ی�Iت �M "Nو� &� Sن ای���S از ��3�% ��T �� 6��� و در 37ض ���م ����M ...?Nو� �N �� %� ;����. ;" ه��S د �N 3ددار�C ه���� �� �N

 �7ی���ن 3Cاه� ��.3Cد را ;� رو� ��3��ن Dب ز
ل و �� � %���N? ��زی�. ا�O ای���ر را ا�$�م ده�� %?ای�� ذی6

3C از a5 "N او��ت �pI; .��N �% L�N �/ل ا�����N "; بD "N 3اه� �� �3نC 3رN ا��/�ی��ن ▪�m���O س��M3ب ;�ز اC 9ا�	و��7  Lردن ی

�ب �Nذب 3Cاه� ��.�Nدی� ای aM S��'��N �m&3د Dب %� ;���. ��3��ن Dب در ایS ز%�ن ه� ;�3d% �7 ��ن ایS ا��/

▪ ا@?ای< %��;3 �L را 3Cاه�� دا�: �3ن D "Nب L�C ;��7 ار�`�ء %��;3 ��� %� �3د.

� ��N ا����ز ;" Dب %� ;���.▪ رو�� �Nه< ��;� در ;�
��یD �M Sن 3C ��Mاه� ��. ;�ا� ای��" ��;� �3ز� �/3ر 5

��ز� ;" ��3��ن %�ی�Iت 	���fور� ��� ;���. �3ن D "Nب �N �� ��ارد.� �mدی ▪

٧S�@ورد رD �%ه� را از �5 در �����O �رژی �£Nا "N �� �N .د� ��ز��%D 6&� 9ای��ن را از	ب) ��M "; 6�'% L3د یC 3د�C "; ر�N .:ر ا��N�� "; 

�6 ��7: ��ه�ر %� ;���. ا�O @�د از �&6 و��7 	9ا3C �bد را D%�د� ���د� ;'% "���� Dن K�3% ا�: N" ;� %3ج ��ه�ر3Cره� ه��ا� ������ Dی� ;#

5��?ا@�و�� و ی� ر��3ران ;�ا� S��? ا�: را %� 3Cرد و ی� ��اغ او %�� "N "� /�ی�ً� ه��و �رژی Lی ��M ��; را� Sه�ر %� رود. ;/��ی��3ردن C 

�k در ه� و��7 	9ا�b	9اc�% �b� و ��;6 �&3ل (و ;�ون از د�: دادن و��7 ه�� 	9ا�b) از 5�< D%�د� ��S�C و��7 	��� Sو ;�ی ���; �% �b9ا

@�د ��OD ا�: N" ��ار ا�: �" 	9ا�b را ;3Zرد.

��� ��;� و �3زا��ن ;�@:) زود�� ;" ر3Z�Cاب ;�وی� 3C ��Nاب ;��7 ا@?ای< ه3ر%3ن 3Nر��?ول %� �3د. 3Nر��?ول ه3ر٨3%C�7 ذ�; "N :ا� ��

7�D aن �Nر� �j� "N ا�$�م Dن را داری�) و �Nه< ��H ������3و �ً`�
� Dن ;�ا� ��اوم ��;� �3ز� وp7#" (و در GNم دی�m د��; �H� "N) ن

��ز ;" 3Cاب در ا@�اد 6£%� "� ه� ��? دی�m ز���O %���وت %� ;��� و از @�د� ��ا@?ای< $M� Gp7�� ��ی�اً %3رد���ز ا�:) %� �Oدد.;" ر	� ای�

 ��7: ;�ا� اN£�ی: ا@�اد %3رد���ز %� ;���. ا���Mل٩ �� ٧@�د دی�M �� �mود� @�ق %� ��N و � ;" [3ر 6N و ;" 3�7ان ی3C �#N ��7�� Lاب �&��" 

��ار %���ن �&��" ا@?ای< %� ی; �; ��7�j� 3رتR "; ه��m��&� 3ردنC 6;�`% دن در���;�.%`�و%: �

�3ز� :%G� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=288324

.... .��I ��, .;�4اه �� �Dا



;/��یS د��3ر ;�ا� از ;�S ;�دن ��;� ه�� ا�f@� و 
	� ��ن ایS ا�:

�;�� �N و   ���  �N ��3 ه�� %  �sوی  "; ��3 ه� % از   "��d&R م�mدر ه�  "N

.���N ا����د�

��3 ;�ا� ایS رژی�، %�N&�ت، ا�3اع T3O ،3 D" و GO;� و %��3 ه��% Sی��/;

��ش ��3 ه�� %  �ًR3jZ% �3�%  �&R م�mه����. و��� در ه� �#j@ ز���

�`: 	9ای� 3Cرد� ��� N" دارا� ;/��یS وی��%�S ه�،`M ف �3د، در�j%

و �3# /��  �/�@�;  ��%�� و   S�C�� 6�7 در  "N ا�� ه����?#@ و  ا%Gح 

%�Z#� ;�ن د�C : دار��.

��� ��;� در%�C3رت ;�@: ذR "; در ;�ن "N ه� و ��;� ه� ه������� �/��

��3 ه� ��� ��N دار�� و @��� ��;� ه����، در [3ل روز ;�ا�% Sی��. �3ن ایD

��� ه�� ;�ن ا����د� 3Cاه� ��.Cو ��ز ;�ن از ذ :C3�

�G د �3Zن 

http://www.delikhoun.blogfa.com/٨٧٠٧.aspx

%�&k �H% : K ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=123500

ا�D �� �4اه;. وز"1	ن را ا)'ا�& ده;. #�Uا";.!!

�3m�" %� �3ان ا@?ای< وزن 5��ا �Nد؟ ا@�اد ;���ر� ه���� N" در ��3دار

وزن، دارا� یL وزن %��Iدل %� ;����، ا%� ا��Mس �G%�� ��ار��.

● ا@?ای< وزن در 
	�ه�

�3ا��  �%  ،�M از   >�; وزن  ا@?ای<  ا��از�  ه��ن   "; زی�د،  وزن  �Nه< 

���G را در ;�ن ;" و3Tد Dورد. ا�N �Oه< وزن ��� ;�< از �M ا�:، در'%

"; G�;ا�: ;�ا� ا �#��9 %� ;���� و ای3C Sد د A% 3د %3اد&�N ض�I%

،��Gp7  �If  ،���35 ه��  ���ر� ;  ، ا��3Zان   �N35  ،  ��3C  �N

.�M از >�; �m��C ��C
�5ی'���، ا�Hfاب، ��&#� و ;�

k���% ،ارد��اول ا����T ا��س �; �S ا�: وزن ��� �% K3ا�% �pI;

��. ;�ا� %£�ل %��S ا�:��;���، و � ��� ا��Mس ر�fی: و Dرا%< �

��O3#م ;��� و ��� در ایS وزن N#���ول و @'�ر 3Cن ;�
ی�٨٠وزن ��� N 

 �Oل ا�M .���Gت ه�"٨دا��" ;��'% Sو ای ���N ا����O3#م �Nه< وزن 5N 



��O3#م %�٧٢از ;�S ;�و��، a5 %� �3ان N :�O" وزن ای�� Dل ;�ا� ��� N 

��O3#مQ٧- Q٣;���، در 3Rر�� N" ;� ا��س �Tول، وزن ای�� Dل ��� N 

ا�:.

�#3)٧٢از [�ف دی�m ا�N "; ��� �Oه< وزن 3Cد ادا%" ده��(ی���N ��I از N 

�< از �M دا��" ;����، %� �3ان @/��� N" اQ٣و وزن ��� ;" ; �m��C و ��3C �N وزن Sم ;��� و در ای�O3#�N k���% ��� وزن ;�ا� Sی

��:، ه� ��� �T "Nول ایS وزن را ;�ا� ��� %���k دا���" ا�:.�

 ●BMIی�؟D �% ر�N "� "; ���; 3د�� µC�� ی� 

BMI .3د� �% "&��d% �� ، ;� ا��س وزن و��3د� ;�� µC�� ی� BMI �mاز [�ف دی .��N �% ���O از���ار ��;� ;�ن را ا�`% BMIن��D روش Lی 

�S وزن ای�� Dل %� ;���.�I� و ;�ون ه?ی�" ;�ا�

��� ;� ا��س �S و �O �% "&��d% a�Tدد.O از���روش ا Sن، ای��3اT3� ن و�N3دN ا��;

��� DBMIی� �� ;" �Mل ;� 3Cد @�� �Nد� ای� N" ��ا O از���در ا a�T ه� و ��5ه� %���ت ا�: ی� ��ا��Cا� د�; BMIدارد؟ :� D�`�ر اه�

رد.در ��5) ;�ی� �O:: زی�ا %K�$� 6d ��;� و %`�ار ��;� در ;�ن د��Cان و ��5ان ;� ه� @�ق دا

 ;�ا� 3Nد�Nن و �3T3ا��ن ;�S� k�M و �O �% "&��d% a�Tدد؟ ;" دو BMI::#7ا%� ��ا 

١.��N �% ���A� S� >ار ��;� ;�ن ;� ا@?ای�`% (

) %`�ار ��;� ;�ن در د��Cان و ��5ان %���وت %� ;���.٢

● %��;K 	9ای� �5و���S، ��;� و �N;3ه��رات

 ;" ه��3c�% Sر %��;K �5و���S، ��;� و �N;3ه��راته���3Hر N" %� دا���، رژی� 	9ای� %���D kن ا�: N" ��3ع و ��Iدل را در 3Cد �T داد� ;���.

:���N �% ن��را ;

�6، دا�" ه� و ;�'S ه��:.TD ،�3: ��%?، %�ه�، %�غO :6%�� S�▪ %��;3C Kب �5و��

 �m%%6 ا�� �٣▪ ��;� ��  �m%و ا Q.���; �% �/% ر���; �&j7 د�� %� ;���. ��;� ;�ا� �G%: %3، �35: و #�7

 �m%٣▪ ا �m%3د دارد. اTدو و�O و 
3��N S	در %�ه�، رو Q.ذرت ی�@: %� �3د S	دان و رو�O ب��@D ،3ی�� S	، رو���ه� %���O ه�� S	در رو 

.���; �% ��
زم ا�:، %� k#� :%G� ا��; "N � �� S	رو L3�7ان ی "; ?�▪ رو	S زی�3ن �

;���. ���ی� 3C �% "Nاه�� ا@?ای< وزن▪ �N;3ه��رات ;�ا� ��%�S ا��ژ� ;���ر %/� %� ;���. �N;3ه��رات، �C3: وا��I ;�ا� ;�ن %� 

��، ;�ی� ;�ا��� C3� K&�% "N: ;����ن ;" %`�ار �N@� ه�: ی� �".;��;

▪ �N;3ه��رات در 	9اه�ی� �3ن: %��T �3ت، �&?ی$�ت و ���%� 	Gت ی�@: %� �3د.

��ت ��;T3� 6" ;�ا� ا@?ای< وزن:� ●

 "��D ��T ";ا�: ;�ا� ا@?ای< وزن ٣ ��/; ،���N ف�j% 9ای� در روز	و��7 ;?رگ  Q -J.���N 6� و��7 	9ای� �� � و %��Iدل %

�`% �3�d% تG`�� .���; ��� 3ب ;�ا� ا@?ای< وزنC را� L9اه�� ��ب، ی	ت و G`�� ف�j% >ار زی�د� ��;� ه�� ا�&�ع ��� %� ;����.ا@?ای

��، ;/�� ا�:�N 3دC را وارد ;�ن ���'�; �� �N و ���N ا���� ;�ا� ;�ن ��� %� ;����،ا3C �% ��� �Oاه�� ا@?ای< وزن 5�% "N 9اه�ی�	از  

.���N ا����د�

 S�; ����.35دره�� �5و����� و ��3���� ه�ی� N" ;" 3�7ان %��9A� 6ی" ا� %� ;���� را %� �3ا��N ف�j% ،3ردنC9ا	 S�M 9ا و ی� در	ه� و��7 

D .���N 6��� و روزا�" �Mا�6 یL %': از D�/� را %���6 و دا�" ه� را @�ا%3ش �TD :ا� ��/; �m%دارا� ��;� ا �/� ه�٣.����; �% �&� و ه� دارا� @

�� %� ;���.%�jف �Nدن %3 �� وی��%�S و %��6 ه� ;�ا� ا@�اد� 3C "Nاه�ن ا@?ای< وزن %� ;����، T?و ا��

6�� ه�� �5و�����، 3C "#p7د را ;?رگ ���N.ا@�اد� 3C "Nاه�ن ا@?ای< p7#" ه����، %� �3ا��� ;� ورزش و رژی� 	9ای� %���k و %�jف %

.��N �% L�N تGp7 " ;�دار�، ;" ;?رگ ��ن�`< %/�� در ا@?ای< وزن دارد. وز�دن، �N ورزش

�" ه�� 
زم ;�ا� ا@?ای< وزنR3� ●

١.����ز داری� �� ;" وزن د 3Zا� 3Cد ;��� �� �N ر�`� ��) ا;��ا ;�ی� ;�ا�



��) و ��Iدل(;" %`�ار �N@� از ه� �Oو� 	٢�N ا����د� �#�Z% 9ای�	و� ه�� �O از ��I3د ر�7ی:) ��3ع(یC 9ای�	%" ��را در ;� (���N 9ای� ا����د�

.���N

٣.���N را وارد ���) در �d&R�3C "د ��ن �&3س دار و ��N ;�دام ز%

Pد� دا�%D "��d&R 9اه��	از ;���� ه� و ی�  ����. %� �3ا��N ا����د� ����� و ی� ;�دام ز%��� را ;� %��3) از ��N ;�دام ز%�N ا����د� ���را� ;�دام ز%

.���N 6�و �&?ی$�ت %

J�&� X3راC Sای "N ���N "T3� .وری�D �را @�اه ��j�Z% X3راC �/� از �I; و "��d&R از �I; (L'C �3��6 ی� %TD ��ی� از ��`Gت ;���. ��� %� �3ا�

.���N 6�% �j�Z% X3راC را ;" 3�7ان

Q�� �3د را ;" رژیC � �� �ه� و %�غ ��خ ���، رژی�% L��" ;� %�jف ��k) ;� ا@?ودن ��k ز%��� ��خ ���، ا��#; .������ � �&�ی6 �

��.ز%���، %�ه� و %�غ �Z5" ���(Dب 5? ی� ;�Zر5? ی� N&�;�)، %3اد %�9A �� � را ;" ;�ن 3Cد و�N ارد

٧��N وی� ا����د���در �� a� ? ;" 3�7ان�از %�ی3 .���N ی$�ت ا����د�?&� :Z5 ا��; ��N ر) از�N "; د

د را ;�ا� %?� دار �Nدن ���� a� .�

;�ی�.

٨@�fد ا
��. �Z� %�غ �Z5" را ;" ���N ن ا����د���و  a� ،دن �3پ�N :غ ;�ا� در��% �Z� از (.���N "

٩.��5��?ا ;" %�ه� و %�غ %?� ;�ه ��) %� �3ا��� ;� ا@?ودن �C%" و �5

١٠.��5��?ا را ;" �3O:، �&?ی$�ت، %��Nرو��، ��
د، 35ر� ��k ز%��� و ا%#: ;��@?ای ���5 (

١١nه� .���N 3ط#Z% a� �; ا� را "%�C ���5 .���3ی: ;�� ���S %� �3ا��� از �5�� �C%" ا� ;" ه��ا� %��3 و) �5�� �C%" ا� را ;" رو� ��ن و ;�

.���N :ژ� در���9ا� %`�3 و ����ر از ا	 Lی$�ت، ی?&�

�5��، ;�دام ز%���، ;�دام، a� ،"��5 ه�� ��
د و %��3 ه�� L'C را در ;���%" 	9ای� 3Cد ١٢ (.����ار ده

١٣"; ����L'C را %� �3ا�� .����@?ای; S���، 35دی��، 35ر� ��k ز%���، ا%#: و) ���L'C را در �3پ و �a ;�ا� ��%��N S �� و �5و��� 

.���N "@�f�3: اO ��M

١P.���N '���" ا� ا����د��، ذرت و %3اد ��9ای� از �&?ی$�ت �&? ر	و��7  Lدر ی �ً��M (

١J،9ای�	د.٣ ی� ٢) در ه� و��7 ��O 3رتR ��M9ب ;" راT 6�7 "N ر ;��7 %� �3د�N Sای .���3ان Dب ;��3  

١Qا� وارد�; ���'�; � �C ��T "N ن ;��7 %� �3د���3��. زی�ا ��3�; ،�� ��ن 	9اه�� �N�5ُ �� دا��" ;����.) �� �Tی� N" %� �3ا�

��، زی�ا D�o`@ �/ دار١٧�N ��3;" ه� دور��از  .���3�; �3��� و Dب %� ،�� �N >.) ;�ا� ا@?ای��ار��9ی" ا� A� ارزش ��ا� �N �� %� ;���� و ه

��ان %� ;���.١٨�Nا ���D دارا� ����Gت ���� ;3Zری�. ��Gت �� (

) در �CD ;�زه� ورزش را از ی�د �&�ی�.١٩

��: N" ه��" %� 3Cاه�� ;3Zری�، ;#�" ;�ی� ه��'" ��3ع و ��Iدل را، � Sا@?ای< وزن ای �ه< وزن،رژی�N �ا@?ای< وزن و �" در رژی �در رژی "�

.���N :ر�7ی

k] �5ر�� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=353028

اA3J	� رژ�� ��ا��



;�ا� ه�" %� 5�< D%�� آ" ه�از����Oه� ;�I از ای�©" 3Cد%�ن را در Dی�"

;?ر��O از �$" ر���ی� آ" دور �©���ن ��  Sو ;" ای �از آ�دی��ورا �;��M

S�@�O �، ;" @©� رژی����9" ��� و  &�س ه� ی©� دو ��ی? آ�3¬ ��� اO

�� و ;� D	�ز ه��"، و��7 ه�� 	9ای� را از ���;Jو �� �� ;" ی¬ و��7 ;����

�`" ��ار ده�� آ" ی¬ ;�ر� @©� 3Cش ا��ا%� و زی&�ی�p% 3د%�ن را درC ای�`�ر

را از ��;" در آ��� و ��اغ ر��3ران و ی¬ �5س 	9ا� ��ب و ��6 ;�وی�. ا%�

وا�Iً� د �6 �©�: رژی� ه�� 	9ای� ی� ;" 7&�رت دی�m ا��jاف از ایS رژی� ه�

��:؟�

�: ایS ا�: آ" و��� dR&: از رژی� S�@�O و 
	� ��ن %� �3د،Iوا�

;R�@G#" ایS @©� وارد %A? %� �3د آ" ;�ی� دور ه� �" 	9ا� ��3C?� و

%3رد �G7" ا�: oC آ'�� و @`o ��اغ �&?ی$�ت ;�Zر5? و D :�3Oب 5? را

5��?ا و ��c آ�د.  ��R ";��3ف  از ���a و  و  @�ا%3ش  را   ����;  .:@�O

Sاز %/���ی �� "��O "ای�/� آ �%��� "��O .9ف ���مM "آ �وی� ه����

�`: را آ" �5ه�? از 	9ا�`M Sو � ای ��ی6 ;�وز ���� ;" ���ر %� رو
د

 3Z; ?5ری� و �©���ن را ;� �&?ی$�ت �Z5" ود 3Zا� رآS ا���� �©�: در رژی� ه�� 	9ای� ا�: �&�ی� ��دی�� �O@:. ای�©" ��� ��م %�ه� Dب

`@ ،���� آ��� و ;" �C[� اراد� %d©���ن ی¬ د�� �C%" ا� ;?رگ ;" 3Cد��ن �Tی?� ;�ه� "�Z�����3C oد را 3Oل زد� ای�. 9Mف ���a و ��k ز%

��:. راه©�� ���� 6 %'©6M 6 ;" ��/�ی� را��ر %&�رز� ;� ���� اGRح �9Aی" و دی�m روش ه����خ آ�د� و ا�3اع و ا���م 3Cراآ� ه�� ��ب و �

ز���O ا�:.

ی� �T3" دا�: آ" �©�" ا���� ;���ر� ه�ی�;� ای�©" %/���یS د �6 رژی� S�@�O ر���ن ;" وزن د 3Zا� و دا��S ا��ام %����k ا�: و � ;�

�? ا@?ای< %� ی�;�، ;���ر� ه�ی� %£6 �7وق آ�و��،� �/�D "; G�;ا a��� ���� �2ا�: آ" در ا�از ه�" ;� رژی >� @'�ر 3Cن ;�
 و �M#" �#&� آ" ;

	9ای� ار�&�ط دار��.

�: @3C �#Iد ا��Mس ر�fی: ��� آ��� و در �Rد راه� ;�ا� 9Mف ��;� ه��Ifاز و �Oل ا�M در ه���� "; ،�� زا�b از دور �©���ن ه��

ای< وزن دارد. %��;3 ��� ��;� ;� �5و���S و5�'�/�د ا���Zب ی¬ رژی� آ� ��ب را %� ده��. ;�ر�� ه� �'�ن %� ده�، ��;� �`< %/�� در ا@?

�� آ" رژی� ���5ب ;� ه��ن %�?ان آ� �� دری�@�� راآ�;3ه��رات ;���ر %���وت ا�:. @�د� آ" رژی� آ� ��ب و �5آ�;3ه��رات دارد، در %`�ی�" ;� آ

�:، ا%� ا%�وز آ�;3ه��رات ه� ;�'��یS �/� ازدارد ;���ر ��یK �� وزن آ� %� آ��. در 3j� "��9Oر %� �� آ" آ�;3ه��رات �7%6 اR#� ���� ا

��ر دار��. ه� �Oم ��;� �Mود �Cا@�اد را در ا �3ر�� آ" ه� ٩رژیR و ١ آ� �� ا�: در S� آ� �� ا��ژ� دارد.�O Pم آ�;3ه��رات %�Iدل ١ �Oم �5و��

��زه��در ا���Zب رژی� T3� �ً��M" آ��� آ" ;�ا��س ��3ع و ��Iدل 	9ای� [�ا�M ��� ;���. رژی�� آ"� �#�Z% 9ای�	;�ون %©�6 ه��  ��3ا�; 

�� آ��،٢J در�R �5و���S و آ��� از ٢٠ در�R آ�;3ه��رات، JJروزا�" ��� را ��%�S آ��. رژی�� آ" c� ا�&�ع �;�� �R6 د� در%��) �;�� �Rدر 

��3O ،6: ��%? و Oر�� S	رو ،"%�C١٠ - J	دان و رو�m;��@D S	3ی�، رو� ،Sری�Oدام، ذرت، %�ه�، %�ر�; S	ا�&�ع %£6 رو��	 �;�� �Rزی�3ن) در S

��3 و �&?� ��ز� در Dن ;�%G�K ا�:.Jدارد و %�jف ;�< از % �Mوا 

�: ا@�اد %���وت●�`H" ��وع: ا;��ا آ� �� %3رد ���ز��ن را از �fب @�آ�3ر آ� �� در وزن ای�� D ��ن ;" د�: �I@ �H� وری�. @�آ�3ر آ� �� ;�ا��سD 

 ا�: و ��dكQ٠ ا�:. ا�O وزن ای�� Dل ��� ٣٠ و ;� ��dك ٢J o�3�% �� ٢٠ ;� ��dك ی� آ� ��dك ٣٠ا�:. @�آ�3ر آ� �� ;�ا� ا@�اد �d��5ك ،

١١ آ�#3 آ� �� از آ� �� روزا�" آ� %� آ���. %�jف �`�ی&ً� روزا�" J٠٠ آ�#3 آ� �� ���ز داری�. ;�ا� D	�ز آ�ه< وزن �Mود ١٨٠٠%3�I � داری� روزا�" 

 -Q~��; ن�$�@ �j� ،تG	 ن، ی¬ @�$�ن��ن ��%6 ی¬ �©" D "���� �Oم ��3O :�3O "٩٠ و 	Gت �Z5" ا�:،  5����" ;��~، ��ن، 	Gت آ" ه� 5

٢-J @�$�ن �&?� �Cم و ٣-�O Jم ��� ی� %��: آ� ��ب، 3C ��� r��� J٨ر� ��;� 	��ا�&�ع، J-٨;�ون ��;�، ی� %�غ �35: آ��� ی� %�ه�، 

��3 ��ز� ی� % �M٢ �� ١وا ����3 %� �3ا� آ� �� %3رد ���ز ��� را ��%�S آ���.١٣٠٠ @�$�ن Dب %

 S��?ان آ�;3ه��رات و ��� و �5�� را در رژی� ��ن آ�ه< ��ه�� زی�ا �3 �� ��و�3�% ��O ��در %A? را ا@?ای< داد� و ;" ��dی¬ �m���O aM %�ه



�S و��7 ه�� اR#� د��ر �m���O ��ی�، ��یIً� ��اغ 	9اه�� ��ب و �5آ�;3ه��را; �O$�%�. ا�ن و��7 ه��ا��ت ��وی�. در ای�$� ;" ��� ��3�" از %

5�'�/�د� در ���7ت %�Z#� �&��" روز ا��ر� %� �3د.

: ی¬ �7د %3ز7��١٠: 

: دو �7د ;��©3ی: آ" از 	Gت آ�6% �/�" ��� ا�� و آ� �©���.7��١١: 

 :7��١٢�m��@ "T3O بD 3ان�: ی¬  

 :7��١J�3/���: ی¬ @�$�ن �

: ی¬ �7د %��3 ;� دو �7د ;��©3ی:7��١٧: 

 :7��١٩3��  ��H� ��� �; �m��@ "T3O بD 3ان�: ی¬  

: ی¬  �3ان ��� �&? آ" %��K از ا��/�� �&��" %� �3د.7��٢٣: 

 :7��٢P.رام آ�¬ %� آ��D 3ابC "; "آ ��: ی¬  �3ان �

��ت ی¬ رژی� 	9ای� 3Cب ایS ا�: آ" ;" ��� ا�Tز�R3jC ا�:. از "�G7 9ا� %3رد	3;: ;" �ل �Mا� %3رد?�� %� ده�، ه� ��� و�: ی¬ ;�ر 5

��ل راM: ی¬ ��j" ه�ت داگ را %�6 آ���. ا3C "; "�G7 �OردC �; ن را ���رش داد� ی��� "�G7�ً��M ،د %� �3د�/�'�ن 	9اه�� ر��3را�� داری�، 5

.���&6 از 	9ا ی¬ �3پ ی� ��
د ;�ون �a ���رش ده

`% �� ����. ;3Zاه'©� : �$C ،���ار� Dب  ��3 ی� ��آ" رو� ��
د ;�ی?�� و	9اه�� آ&�;� ;���" ���رش ده��. از ای�©" د��3ر �R�C ;�ه

�#� ���O" ;" ر��3ران ��وی� �3ن در Dن 3Rرت ���مC :�If. در و��9ارm; ?� %��3 ر��3ران ;�ای��ن 9Tاب 3Cاه� ;3د. ا�O �7دترو	S زی�3ن رو� %

.��داری� ��Mً� ی¬ و��7 	9ای� را در ر��3ران �Rف آ���، 	9ا� دری�ی� آ&�ب ��� ���رش ده

�; .�����T "; �I ���3;" ا����د� آ��� و 	9اه�� %��� ا���Zب ���ی&] �3� در�R از %�?ان 	9ا�٢٠ ر�7ی: %3ارد @3ق و 9Mف ��/� از دوغ و ی� Dب %

��� ده�A� 3د� و در �7ض ��� ه��" ��ی?��ن را��: ا��/�ی��ن را آ���ل ��3ا� ���.روزا�" 3Cاه

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=231112

���, �	A3Jا

��3 ه�� �Tی� آ�ه< وزن آ" ;��C از D�G©'% �/ت ا����� "; "T3� �;

را ;�ا� �G%�� ;" ه��ا� %� Dور��، %/� ��یS �©�ت در ز%��" آ�ه< وزن ذآ�

%� �3د.

ا �) ا��/�;�ه�:

��3� �% �$3ی?  ا��/�  آ�ه<   :/T "آ 3T3%د  داروه��  ا�3اع  از   ?Oه�

ا����د� �©���. �3ن ه� آ�ام از ایS داروه� 37ارض �T�&� زی��&�ر� دار��.

%� �3ان ;� ا����د� از ی¬  �3ان Dب ی� Dب %��3 و Dب �&?ی$�ت ��� ��7: ی�


د ;" 3Rرت�� " ��ی¬ ر;K �&6 از 	9اه�، ا��/�� ��ی� را ��Iی6 آ���. ی¬ 5



5�< 	9ا ��? ه��S آ�ر را %� آ��.

:�m#R3M �; (ب

3Cردن 	9ا   "; %&�درت   �m#R3M �; و   �Oا@��د  : �M در  ا@�اد   k#	ا

�S �7د�� داری�، از ه��S ا%�وز ;" ��T ���5 ;�دن ;"�� ?�� ��� �Oآ���. ا �%

5��د� رو� ;�وی� و "; �� �M S� ورزش آ���.	9ا3Cردن و ای$�د درد ���� و ;���ر� ه�� ���� از Dن در ��

پ) Z5: و 5?:

� ��T "; و ���� ده�A� 3د راC ?5 و :Z5 روش ،��
	�� 3Cد آ�¬ آ� "%���; "; ���خ آ�دن ;� رو	S و ا����د� از ��¬ زی�د، %3اد 	9ای�ا3C �% �Oاه

.���" آ�/� �@�f¬ ا��و  S	ب 5? ی� ��3ر� و ;�ون ا����د� از روD ،?5ر�Z; 3رتR "; را

ت) ��`Gت:

��� ،a��� ،6�TD و "�Z� 6£% "�9ی" روزاA� ب در���Mو ;�ون ا �ژ� %��اآ��ا �; ��ن �C%" ا�، ;����%3اد� ه����  ی��، Dب �&�ت، �©Gت، 

��C 6%" ا�، �C%� و آ'�<، %��T �3ت C'¬ و ...;" ی�د دا��" ;���� ;�ا� %�jف ا��ژ� 6R�M از یTD :'% ¬J.:زم ا�
7: 5��د� رو� �� 

ث) �2وت:

� ;� ه� ا%©�ن %� �، ���� �5 از ��I: و ;�آ���2وت و @`�، �`'� در �/�" و ��%�S 	9ا� �� � و آ�@� ��ا��"، ای�OD Sه� ����: آ" %� �3ا�

را %/�� ��زد.

�S ���ه�:'��T (ج

ه< ا��ژ� دری�@�� روزا�" آ�¬ %� آ��. ��� ���ی�7Sدت آ�دن ;" ��3��ن ��� و �/�3 ;�ون ��� ی� �Mا�6 ا����د� از %3اد �Tیm?یS ���ه� ;" آ�

.��را از ;���%" 	9ای� R&� ه� 9Mف آ�

چ) ����:

�� روش �9Aی"، وزن ه��ا�O د@�� 2&: %3اد %�j@� را ;�ز;��� آ���، 3Cاه�� دی� �" 37ا�Z% 6%#�� در ای$�د ���� ���A� و �/�D 9فM ،�23 ;3د�% �

ا�f@� را ��Iی6 و ا��ام %�����9O k" را %$�دا ;" ��� ;�ز %� �Oدا��.

ح) �Mآ::

�� �9Aی"ه�3O��M "آ: ;���، ا��ژ� �Rف %� آ�� ا%� ��/� ;� �Mآ: ��� ��� �3ا��� وزن 3Cد را آ�ه< ;dR ب روش�Z��آ:، ا�M �; زی�ا �3ام ،���ه

و 9Mف ا��ژ� ه�� زای� 
زم ا�:.

%�&K : روز��%" �/�ان ا%�وز

http://vista.ir/?view=article&id=79111

ا"U1	ب T�N;  )�ز".ان #	 رژ�� ��ا��

5��و� از رژی� 	9ا3jZ% �bص ;�ا� ;" د�: Dوردن @�ز�� ��5 ی� د��C ، از

��� و ��3d ا�2 ایS روش���% "N �$�D 3ل ;3د� و � از�I% �ز%�ن ه�� ��ی

������C" ;3د� ا�: ، رژی� ه�� 	9ای� و %���وت و �N "; Æ����% ��Oر



�O@�" ��� ا�:.

k���% از رژی�  �� رژی� 	9ا�b و ا����د� �A�  6�7 �3d�  "��Oن ا���درا

��� 3;��%  ���A�  :#7 ";  "N 3د� زد� %�  و � �Mس   ��'�  "�C���

"N �7 %� �3د�; ، L�Z� �Tر�C �H� 3ص ی3ن ه��jC "; و L�Z�

��5 ��bا���%��3زو ��را دا��" ;��� ;�3ا k���% ی3ن "N 3ر��R در L�Z�

.��N k#T 3دC را ;" [�ف ��Cی� د

�pI; و :��� :C3ا�����ی$� N" از ;" �Nر ;�دن ایS روش O?ارش ��� ، ی

 S�; ?N;6 �&3ل و ��;6 ا���7د ١٠٠ �� ٨٠از %�ا�� ��%� �3ا ��ی~ ، ز%���� S. ا%� ای��ارش داد� ا?O :�`@3% �R9ای� ;" ��/�ی� در	 �رژی "N ���;

%3رد ا����د� وا�K �3د و ��ی� رو�/� ه�?%�ن ;� ایS روش ;" �Nر �O@�" �'3د.

3T3% 9ای�	ود زی�د� ار�&�ط ;" %3اد �M �� و :��د در ه� N'3ر دارد و � ���ی~ ;" د�: D%�� از ایSروش ا����د� از رژی� 	9ا�b ، ا�����ارد �

�� ��Iدل 3T3%د ;�S ی3ن ه�� %��?ی�، ��ی� ، ���5�A� نD 3د� و ه�ف از; :C3ا���`�ت ، ی`dدارد� :���� ا�:. در ایS روش D�n" اه�#N و ��

 �3d� "; ی��; �b9ا	 �رژی ، Sا�:. ;��;�ای �/�D r#H%" %`�ار�و  �mی���7 ;�
 ر@�S %�د� %�I����&: ایS %3اد ;" ی�; �/�� "� "N ب �3د�Z��ا

c� 3رد% S��T � �Z% :���T ��bا���%��3زو k#T �7�; "N را �MG%ار ا�`% "�� %� �3د در 3Cن �Nه< ده�.%3رد ��c �'3د ;#

�� و %��?ی3م�#N 3دن; �N و ����� �L�Z و ;" 3jCص 
ی" �CرD �T��ا�5ی" 7#�� ایS روش Dن ا�: N" و3Tد %`�ار زی�د� ��ی� و ���5 3;��% 

��ه�� ��5 ;" [�ف Dن 9Tب %� �3�� و ;" 7�a ;�ا� 9Tبbا���%��3زو "N ده� �% ���A� �3d� ";، L�Z� "#��� د��C ، ;" و�bا���%��3زو 

��ی�. در ; S�b�5 3نC �و ��ی ���� و %��?ی� 3Cن ;�
 ;�ود و %�?ان ���5�#N ان?� ��� ز�� N" از رژی� @3قP٧یI �H% L" د��N r" رو� 
زم ا�: %

�: %3رد ��c ا����د� �Nد�� ��T وردنD :ا� ;" د��;P.٠��ورD �� ��� �3ا����� @�ز�� ��5 ;" د�

��د %3رد ا����د� وO �% 3رتR ح�`  "N 3ص در %�ه�jC "; زم ا�: ;" %�ت �" %�� و
 o`@ �3د.رژی� Kا�

�� %3رbا���%��3زو "N :اول ا� L���ات ی3��A� ا �3د زی�ا�Tزن ا o�3� :زم ا�
 o`@ روش S3رتایR "; �ا����د� از رژی .��N �% ب�Z��را ا �c� د

5?��� ا�: و ا����د� دراز%�ت از  "Z�� L3رت یR "; "�#; :��� �?��D د��3ر Lر ;�دن ی�N ";.ارد�� "n; در و�% :%G� �; ��2ا ?�Dن �

�Oم ا�:.٠/J▪ %`�ار ���ز ��ی�: روزا�" %�Iدل 

 �� 
3�I% 9ای�	ه�� �7د�  �رژیP.��N �% S� ;�ا;� %`�ار @3ق را ��%

 "#�T از ��%��;K ��ی� ه����.▪ %��;K 	9ای� ��ی�: G7و� ;� ���I] Lم ، 	9اه�� دری�Z� ، :�3O ، �b� %�غ و �

��ر�3ر ،١P٢٨ �Oم %�د� 3Cرا�N �3ع 	9ا ،١٠٠%�#� �Oم ��ی� در C ١٠٠٠ a��� ٧٠٠ �� �3O: %�غ،��3O �mT QQ "، ١١٨ �Z� %�غ، ٢٧١ ، �5

Jه3ی~، ٠ J٠ :�����Tت روزا�" ���5�Mار ا�`% ، ���#� �Oم ا�:.١ ا����ج ، ���5% 

 �� 
3�I% �b9ا	ه�� �7د�  �رژی ،�I�&] o١در ��ایJ.��N �% S�%�� �;3C "; ا;� %`�ار @3ق را�; 

���5��:  ،:�3O	Gت، %��3 ه� و �&?ی/�. %�#� �Oم ���5�� در  �b9ا	 È;��%9ا ١٠٠	3ع � �N3راC م %�د��O ٣P١١٣٠ ه3ی~، ١ ،a��� ٣٢P

 Dرد �3Zد ��.��3O �mT P٠٠ "، �3O PJ٣: %�غ، ٢٧P %3ز، ٣٧٠ا����ج، 

���#N ●

��ج روزا�" ;�ن �Mدر ٨٠٠%`�ار ا ���#N م�O �#�١١٨ ��� 3b�N�N، ١١١ �Oم %�د� 3Cرا�N �3ع 	9ا ١٠٠ %�#� �Oم در روز ، % )��� J/٢�Rدر 

 ،(�;١ %��:، ��١٢٠PQ ،����; ١٨P ،�A#� ٢٣J ،٣ ;�دامJP.Sردی�� 

�?ی3م�% ●

� 3Tا�" ��Oم،٣٣Q �Oم %�د� 3Cرا�N �3ع 	9ا ١٠٠?ی3م در %��;K 	9ا�b دارا� %��?ی3م زی�د 7&�ر��� از: �/ ،3b�N�N ،�3	Gت و �&?� ه�. %�#� �Oم %�

P3( 35در)، ٢٠b�N�N PJQ ،(35در)٢ �/�3QJ ،3، ٢٣٧ �3ی�$;D ��Z% دو، ١٩٠�O ١٠Q ،ر��A� م، ٧٨��O ن��روش٨٨  Sت ;� ای�`�`d� �pI; ا����ج در 

 ��٨J �;3C ر���; "$��: O?ارش ��� N" ;�ا� ���S روش ��د� ، ارزان و ;�ون �fر� ، ��`@3% �Rا�:. در

3
 ;� ا���Zب و ا����د� از 	9اه�ی� N" دارا� ی3ن %3رد ��c ه���� ا%�I% زم

زم ا�: N" ایS ا%Gح ;"��%�S ی3�/��  ��O � ن 95ی� ا�: و��

رژی� 	9ا�b ا�f@" �3د.



��د ، ا�f@" ��ن %`�ار N3#O? در O �% 3رتR 9ار�O L�Z� ان?���ات دیN ��m" در %�A� از ������dت %�Z[� ده��" رM� در9O L�Z� K�3%ار�ی

��ه� ��N �% L�N و ازb9ب ا���%��3زوT "; �M" ر�ت ده��d��� در ?N3#O ار�`% S�@ر 
�� ��5 از ��رت �X�dا�:. ;�bا���%��3زو "N �$�D 

�� ��5 ا�:.bا���%��3زو K�� "; ��'�; �M" ر�ت ده��d��� 3دن; k���% .:3ردار ا�C�; ���'�;

�: در N'3ره�� ا�m#���ن، @�ا��"، �N��دا و ه���T ب�Z��ا ?Nدر %�ا ��O �رژی ��dj� ه� ا����د�از روش ��bدن ا���%��3زو�N ا�T ا� ;� روش�

�3�d% Sی���o را ;�ا�%� �3د و � در D%�ی�� ���N از ایS روش ا����د� %� �3د. ا����د� از %��3 ه�� �d% 9ار�O L�Z� در روزه�� ?N3#O 

.��N �% �� k���% ��bا���%��3زو k#T


�� ��ا3C ��� "Nن ��� را ;" ��7: ;��N ا����د� را ��'��S ;/�� ا�: از 	9اه�� زی� ;�nروز(���ه��N�� ،?N3#O :6%�� 9اه�	 Sای .���; �% 

����3ی:، ��k ز%����یS ���، ه3ی~، ;� "��d&R تG	 ،&�ت�ب D ،6�7 ،ذرت :;�� ،(�� N ،"�Z5'�<، ��ن ��Oم ����،��د� ی� �

���3;" ه�� دارا� ��� و ی� 5#� %�ه�� N3#O? ا�:.

�" 	9اه�� �3ر ، #N :ا�: 7&�ر��� از k���%��5 ا�  `�ح�; ��'�; "N 9اه�ی�	 ، "RGC �3: و;" [3رO ،�mT ، ���%3ز، �C%�، ه3ی~، ��k ز%

ردی�C ،Sوی�ر، ;�دام، 3b�N�N و 3Tا�" ��Oم و #N�Z�،� %�غ ، و	9اه�ی� N" ;�ا� دk���% ��C ا�: 7&�ر��� از: ��� و @�Dورد� ه�� Dن، %�ه�، ��

�Nو و @6�# �&?.

%�&K : روز��%" 3Tان

http://vista.ir/?view=article&id=316437

ا".ام �1=	دل در �C	ر !:��1

"N �$�D 3�7%� ;�ن ا�: و از ��%G� د� از��� Kام در وا���ا k����

���� و ا�f@" وزن، %�'� ;���ر� از ��را��M ه� %���� ;���ر� ه�� �#&�

و... ا�:، ه�" %�  6R��% �Gت '% دی�;:،   ،
�; @'�ر 3Cن  �7و��، 

.���N ��M 3د راC دل�I�% ا%�اض وزن Sای "; G�;از ا ���m'�;�ی�: ;�ا� 5

ا%� %������" ;�ا� ر���ن ;" ای3c�% Sر، ��O ا@�اد ا��ام ;" ر�7ی: رژی� ه��

�S ا�: در ���3N %�ت�% "��O "N ���N �% ورد�Dدر S% ��M و :Z�

"N ، ا%� 37ارض ��ی�� ;" ه��ا� دارد��ل ;���D ام و وزن ای����را ;" ا �/�D

�G%�� را ;" �HC %� ا��ازد. ;" ه��S د �6 �5وا�f ا�:  "N��Z: ;�ی�

��، ;" وزن ای�� DلdR 3لRر�7ی: ا �; ��O �c@: و  G� "&�T%�� را در 

.��ر�

S���ت %/� را در %3رد رژی� S�@�O و ����k ا��ام در ��� �C�; "%در ادا

:���N �% ور�% �#�Z%

● ����k ا��ام در ;/�ر 3Tا��

� دوران �3T3ا�� T&�ان �3د. در�:�� �m ��� ا�: N" در 3Rرت ����، وزن ;�ی� ;" %`�ار %����k ;��� و ;�N �pI&3ده�� �9Aی" ا٢٠



��:، ا%� ���M ;�ی� از ا��&�ه�ت %�;3ط ;" ای3f3% Sع� 6�
	���ن در 3Tا�� ���ان %' "N :د.ا��N ب���Tا 

���، N" ا &�" ;�pI از D�/� ;� رژی� ه�� �Z: و�`�ی&� ;" �Tأت %� �3ان N :�O" ه�" �C�� ه� دو�: دار�� ا��ا%� %��Iدل و %����k دا��" ;�

S�@�O �در %3رد رژی "��� S�) ا�: �� ;" ای��d% ،BMIS&" ���ی" �3د� ;�ن (��در�:، %'�Gت ��T ;�ا� �3C ��%Gد ;" و3Tد %� Dور��. ا%� او 

%�3cر %'µZ �3د D "Nی� @�د وا��I ا�f@" وزن دارد ی� �"؟

��O3#م ;� �� ;�k�M ����� %�� ;" �3ان N k�M�; 3ر، وزن راc�% S٢;�ا� ایµ�Z'� 3د راC �����T :�Ifر زی�، و��I% و ;�ا��س ���N ���`� 

 3Cاه� ;3د.٢٢Ê٩ ;���، ���ی" �3د� ;�ن ��� ١٧Jو �� ٧٠ده��. ;" 3�7ان %£�ل ا�O وزن ��� 

:�Ifر و��I% ●

��ر 
	� ه����.١٧▪ ���N از �; 

 S� ;�ز ه� 
	� ه���� ا%� �" زی�د.١٧-٢٠▪ ;

 S�; ▪٢P-3رداری�.٢١C�; �;3C و وزن �� k���� از 

 S�; ▪٢-٣٠J.�� ��ق ه��

٣٠▪ ;�
�� از .���#� ��ق ه��C 

��S �3ا��ی� ;�ن در �Nه< وزن ��n3اه� ;3د. ه�C �?�m�، %�#�� ا�ا� رژی�; ��� a��� Sز%�ن;/��ی S;/��ی ��3اT دوران "N :ا� �ر %/���; ?

;�ا� ایS ه�ف ا�:.

�� �T3" �3د. در وا�N K� N� ;�ی� ;� �3ع �9Aی" dR "9یA� 3لRی� ;" ا�; ���M دوران Sدر ای�N و �9ای� �� 	%" ��و ;� �c@�Mا�C ��3اT3� دوران

M$� را ر�7ی: �Nد N" ;/��یS روش ;�ا� ��M ا��ام %���k در Dی��� 3Cاه� ;3د.

�/�نN "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=109087

ا"�اع رژ�� D;	ه�Uار�

�S ا�: �7دات 	9ای��% ���N �% �@�I% ��ه3Zار O 3د راC "N ا@�اد�

%�Z#� دا��" ;���� . ;�pI از 3Cردن �3O: و @�اورد� ه��  &�� ا���Tب

3
ت  &�� و �Z� %�غ ا���Tب %� ���N وjd% ف�j% از �pI; . ���N �%

:�3O ه��O و �b9اه�� دری�	غ و �% ��I3ار ه���� یZه��O "��� �pI;

. ���N �% ف�j% ?%��

��ه3Zار� ;�'�� %3رد �3T "T3ا��ن ��ار دارد ا%� اD �O��3O �/: را ازO �رژی

، a��رژی� 	9ای� 3Cد 9Mف ���N و ;$�� Dن ��k ز%��� ��خ �Nد� ، �

��%G� �b9ا	 �رژی ���N Sی?mی�T �3 ه� را�% ��M ��3;" و�و  ��5��ا�

�3Zاه�� دا�: .

��ه3Zار� و3TدO 9ای�	 �در رژی 
ً3�I% "N �3 ه��%�jف زی�د �&?ی$�ت و %



��ر �3د%�� ;3د� و D :#7ن و3Tد وی��%�S ه� ، %3اد�; ��%G� دارد ;�ا�

��ه� %� ;��� .O ه���&���ه� و @O ن�]�� �f 3اد%  ، ���I%

: �� k���% وزن ●

�" ا@�اد دار�� . ا &�" ;"`; "; :&�� ��� k����% وزن  ً
3�I% 3ارانZه��O

��: N" ا���Tب از �3O: را� ا���N �#Rل وزن %� ;��� . #7��	� %�jف ی� �7م %�jف� ��I% S�3 و �&?ی$�ت ;$��ای� �j% ، :�3Oف زی�د %

��ی��$�ت ، 	9اه�� ��ب و ��3���� ه�� ���ی���N �7�; Sل وزن %� �3�� .�

���ر� �#&� �Nه< �N �H#���ول در ایS �3ع; �; "H;3ار� در راZه��O ����7 رژی �bاز @3ا �� رژی� 	9اN ���; �% �b" ا &�" ;" ای��I% Sی

ن �35: و �3O ��M: ��%? ;�ون ��;����: 9M "Nف �3O: از رژی� 	9ا�b ;�ا� ��f ��%Gور� %� ;��� . 	9اه��b %£6 %�ه� ، %�غ ;�و

��ه3Zار� �j% �; "Nف ��;� ه��ا� ;��� ��?;" ��ط ای��" در �I�% �Mدل %�jف �3�� ، ;��7 ا@?ای< ��;� ا�&�ع ��� ��� �3�� . یL رژی� O

�G� "; k%�� %� �3د .�D �7�;

��j% Sف �3O: ��%? و ��[�ن 3N 3ن ار�&�ط و3Tد دارد .; "N '�ن %� ده���ت �I �H% از �pI;

�% "�Z5 
��j% "N ��� µZ'% Sف ��3�a و �N &�س و �3O: ه�� ���5ب N" در در�M "Tارت ;��n;� رو� ;�وز ��[�ن وه� ��3� 

��ه3Zار� %� �3ا�� ا���Mل ;�وز ��Iاد�O �ل رژی�M S����ری/�� �#&� %��2 %� ;���� . در 7;Sای "N ه< ده��N ری/�� �#&� را��� از ��[��/� و ;

%��#" %� �3ا�� ;�j% :#Iف N� �3O: و %�jف زی�د �&?ی$�ت ،  %��T �3ت ، 	Gت و M&3;�ت ;���

%�&�I] : Kم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=84211

�ا��� �	
ا"�اع رژ��

���Tت ا���ن ;" 	9ا ;� k�M �7دات ،�Mا K@9ای� و ر	3اد % S�%�� �m�3m�

ا�7`�دات ، �#�`"، ذای`" ، Dب و ه3ا و ا%����ت ا���jد� %���وت ا�: و از

���Tت ه�" را ;�Dورد�Mا "N ن���9ی" اA� ا��; �#N "%���; Lای��و [�ح ری?� ی

ا%��ن 95ی� ��� ;���.

��ج دارد. از�M9ا ا	3د ;" C 3 و ���ر�����ت ، ر�� و ��M "%ن ;�ا� ادا���ا

���Tت %��;3 �L ;�ن�Mا S�;�ا� ��% ;�ی�  ای��و %`�ار 	9ا� %�j@� ا���ن 

�/� ، �N;3ه��را�/� ،;�� ، �/���k 	9ا� ا���ن ��%6 �5و��N�� .���; �@�N

%3اد %�I�� و وی��%��/� %� ;��� �I� ��M "Nدل ;�D S��f �/ور� ;3د� ��

���� 3Cد ;����.M $�م ا��7ل�ن ��در ;" ا�; L� 3;��% ��/�����

��ی� ، در �&�ی6 �/�ی���� ��/'�N3د را از واC ز��;�ن ا���ن ا��ژ� %3رد �

�L و ه��رژون ;" Dب ، ��N �% 6R�M. %`�ار ا��ژ� N" از�;�N ری���S;�N ;" ا�

�S�C3 ه� �Oم از %3اد �5و���� ، ��;� و �N;3ه��رات و �&�یD 6�/� ;" ا���ری�



�L و Dب 6R�M %� �3د از �;�NP �� از٩ �mوت ا�:، ;" 7&�رت دی���% �� �N 

 �N �� ا��ژ� ;" د�: %� Dی�. درC3�P: ه� �Oم �5و���S و ی� �N;3ه��رات 

 �N �� ا��ژ� Dزاد %� �Oدد.N � �M٩" از �C3: ه� �Oم ��;� 

k���% 9ای�	 �رژی ●

��/�� %�Z#� %���وت ا�: و از  �I@ و S� ، a�T "; "T3� �; زم ;�ا� ه� @�د
 �N �� ;�ا� ا�$�م �Nره�� �&�M �� Lود٢J٠٠%`�ار� ا��ژ� 

J٠٠٠ �� Q٠٠٠I9ای� ی	3ع %3اد �ن از �" ���ز ا���� %� �N .��N �� %3رد ��A� S�m�� ره���N ا��; �� �N S��� �5و����N ، S;3ه��ارت و ��;� ��%

��ج روزا�" را از ی�� از D�/� ;" ��/�ی� ;" د�: Dورد.�M3رد ا% �� �N 3ان� ���دد و �O �%


 �� �N ا%� دارا� ، S�
ت ��ی�� در D�I �H%6R�M �/: �$�;� �'�ن داد� ا�: N" اm� "; �O/� %��� 	9ا� @��� �5و��G�C3د ا� ���3راC ، زم

� ;��� و ;���ار� ��Iدل ;�S %3اد 	9ای� �fور� و��� و ��M ;" %�گ D�3C �$�% �/اه� ��. ;��;�ای�N �/�� S �� ��� �3ا�� راه���� رژی� 	9ای

 �Oا �#N 3رH; .:اوان ا��@ :� در�R از %3اد ���� ��%��O Sدد،Q٠ �� J٠ در�R از ��;�/� و ٣J �� ٣٠ در6N �R ا��ژ� از �5و����/� ، ١J �� �M١٠ی? اه�

رژی� 	9ای� %��Iدل 3Cاه� ;3د.

● �fورت دا��S ;���%" 	9ای�

�3ا��ت وk�M �; "N �'M 	�ی?� 3Cد د��ر �7م ��Iدل 	9ای� ��� �3��، ;� 	�ی?M فGC �; ن���3داC ����M زه����� µ�Z'� "; در�� �I�&] �

�" 	9اه� ;" %�3cر �j� 9ا و	و %?�  �I] "; "T3� .7#�� راه���ی� �3د rو ;�ی� از [�ی :����ن ;�< از �M �&?ی/� و����3T و �/�D دن�N 3ع&H%


ت و ;�وز G�Cا k&� "N ���; �% ا��&�ه�ت ا���� "#�T د� از�N ف�R ~��; و��37ارض %��Iد� ��� و 3Cاه� ��.ا���ن ;�ا��9Aی" از��ن ��

��ج دارد.�M9ای� زی� ا	3اع %3اد �3د ;" اC و ���ر��� ��ر�� و ��3 و ��%

●● �Oوه/�� 	9ای�

● �Oو�  &���ت

�% SویG@3&و ری ���#N ،�;�� ، S��� و @�Dورد� ه�� Dن %���� %��: و �5�� N" دارا� �5و���.���; 

S�● �Oو� �5و��

SهD ، ���@ ، �;�� نD �; و�G7 ا�: و ��3ا�M �@�N S��S ، وی��%��3O S:، %�ه� و �Z� %�غ N" دارا� �5و������ ، S�%���?ی� ، ��% ، BQو 

 S� را ��? دارد.B١٢وی��%

● �Oو� %��3 ه� و �&?ی$�ت

`% �m��@ و �3ت �m��@ "T3O ، 3 ��ش����3 ه� و �&?ی/� �pI; "N از D�/� %���� ��5`�ل ،  %����% ?�� �/�D از �C�; و ��دار L��ار زی�د� ا��� ا��3ر;

 S��? دارا� وی��%�S و ا%Gح 
زم %� ;����.Aه3ی~ ، N#� و �Nه3 و وی��%� �/�D ر� از�� دا��" و ;�

● �Oو� 	Gت

�D 6رد درD%�� و ;" 3Rرت ��ن ، %��Nرو�� و %����� "; "N ~ ، و ذرت)�3 ، ;�T ، م��Oت (G	ف %� �3د دارا� %`�دی� زی�د� %3اد�j% �/ای� 

.����; �% �� �N K&�% ا� ;3د� و "���'�

● �Oو� ��;�

�? ;� %�jف ��N وارد ;�ن %� �3د.��N ، %�ر�OریS و ��ی� ��;�/� N" %/���ی�M K&�% Sار�� ه���� و در 7��M Sل %`�ار زی�د� و� S�ی��%

● �Oو� M&3;�ت

و ;� %�jف D�/� %`�ار� ا%Gح ��? ;" ;�ن %� ر��.M&3;�ت %���� �3Zد ،  3;�� و �7س N" دارا� �5و����/�� �&��� و ��? �N;3ه��رات %� ;���� 

�" ر��&� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=232959



�Bا�N .=# ،)��اول اH:ح +*

;� ه�'/��  3m��O در ای�ان  در   L���G5  �Mا�T 6 زن�jd� رغ ا�@  S�او 

S�%� 3Oی�  ��S'N��3 ی�T Lا�M زی&�ی� ���: و @`o رو�� ;�ا� از ;

Sو �5[�@�ار��ی Sاز رای~ ��ی ��;�دن ��;� ه�� زای� ;�ن ا�:. ��S'N��3 ی

�L ه�� �Tا�M در �T �H/�ن ا�: N" ایS روزه� [�@�اران زی�د� را ;"���

��Aت @�اوان و ��? ��O" ه�� %����Æ در %3رد#&� "N � �M د�. در�N k#T 3دC

ای�T 6�7 Sا�M ;��7 ;�وز ��  در��O ه� و ��ی�Iت ;���ر� ��� ا�: و

،���N �% ا��`&�ل �Mا�T 3ع روش� Sت از ای�� "; "N ا@�اد� �£Nا%�وز� ا

@`�T "; o&" زی&�ی� Dن �T3" دار��، ;" �jjZ�% "��Oن �Tا�M زی&�ی� ا�$�م

ایS 6�7 در 3Rرت ;� �HC ;3دن، ی�� از روش ه�� %��� T/: ;�[�ف �Nدن

����A� 9ای�	 �ورزش و رژی �;  "N :دن ��;� ه�� زای�� ا��; S�و از ;

.���N ���

ای�ان در   L���G5 �Mا�T µjZ� زن @3ق L�?5 �/�� د��N ��را ��;��� 

:�`@3%  �;  ،L���G5  �Mا�T  �jjZ� ;3رد  9Oرا��ن  از   a5  "N ا�: 

�6 ��� ا�:.jd� رغ ا�@

او در ای3m��O S در %3رد %3ارد �Nر;�د ای�T 6�7 Sا�M و 37ارض Dن ;�ا�

�� %� ده�.f3� ،���N �% ن ا��`&�لD " از���دا�� "N ����N

�Mا�T  ،L���G5  �Mا�T  �#�Z% ��C"  ه��   S�; از   �% N'3ر  در   ▪

��S'N��3 از ه�" ;�'�� �/�ت 5��ا �Nد�. ��ا؟ 

�#� از ا@�اد ;" �T&" در%��� ایS �3ع ا��7ل �TاT3� �M/� ��ار��C �% "I%�T " در�ه� رو�ـ %����� �Mا�T S$�م 6�7 زی&�ی� ;" ای�ف ا�R o`@ و 

&� Sه� در ای�O .��زی�د� دار >`� "���? در ایS ز%� ����N ا���O ت�A���Aت ;�ا�  k#T��c %�دم ;" %��b#� ا��ر� %� �3د D �%"Nور��. ا &�" �&##

���ر را �'3یr ;" ا�$�م ای�T Sا��M.���N �% �M ;�ا� %� ه� و�����N "�3 ا�:. %������" ;" د ��T 6&" ه�� ا���jد� ��? ;�pI از 5?���ن; 

�� %� ده��؟f3� �Mا�T $�م��3 اd� در %3رد ▪

���N "�#Z� ¼�5 "; 6j�% �
3��N ا����د� از �; ��#T دن ��;� زی��N رج�C 6%�� �Mا�T 6�7 و� �3راخ ه��ـ�M L�3N "#�% 
3��N .:ا� �

 L�3N ش ه���; rاز [�ی "N :د ا��I�%J �� Q.زی� �35: %� �3د ��p@ وارد �����#�% 

 :�35 ،�;�� �$M >ه�N �; .3د� �% ��M 6�7 6d% :�35 "; ��ر�� kj7 و ��3C روش �7وق Sدر ای��Gp7 :@�; "; روی� ;" %�ور ز%�ن

زی�یS �?دیL �� ��� و K�T %� �3د N" در �/�ی: %�$� ;" اGRح �N��3ر ;�ن %� �3د.

�3��، وی&�ی'S و ... ایS ��ر %'/3ر▪ ��� %� 3Oی�� ه�ف ای�T Sا�N �Mه< M$� ��;� ا�:، a5 ��ا روش ه�� �Tا�M دی�m %£6 او ��ا

�'�� ا��؟

 و %�Iی&� دار��؛ %£Gً در او ��ا�3�� �3راخ ه�� 
زمـ او ��ا�3��، وی&�ی'S و... د���mه/�� %�N �; �#�Zر;�ده�� %�Z#� ه���� N" ه� �Nام %?ای�

��M kار�D و �m�C3� ل ای$�د���Mروش ا Sدر ای G£% ی� ;?رگ �� ;���، ی��; 
3��N $�م;�ا� ورود�ا "N :�O ا�:. در %$�3ع ;�ی� ��'�; ��

�L در�: وا;��" ا�: و ا����د� از ایS د����m ه���L و ���G5 اح�T ";�$� "; 3بC S'N��3�� ��� روش ه�� @��7 ه����. در ه�" ��T د�



ه� ه��S [3ر ا�:.

��؟�N �% "�R3� را �Mا�T S$�م ای�ه�" ا@�اد ��ق ا "; ��� ▪

،�I����ران ;� ا��س وزن و �� ;" �/�ر �Oو� �`��� %� �3�� N" ��%6 وزن [&; ����&; ،��C ه����. ا@�ادـ �M از >� وزن زی�د، ��ق و ���� ;

����؛ ;" 3�7ان %£�ل @�د� ;� �� O �% و� ��ار�O در دو S'N��3����O3#م در �Oو� اول، ;� وزن ٧٨ �� ��٧J��� %�� و ;� وزن ١٧J%���k ;�ا�  N ٧٨�� 

��O3#م در �Oو� دوم، از ٩٢N ١٢٠ �� ٩٣.����O �% و� �/�ر ��ار�O ن درD از ��'���O3#م در �Oو� �3م و ;N 

���ر %���k ;�ا� 6�7 ;� �� ; S١٧;��;�ایJ �£Nا�M و� ٩٣ �� ٩٢ ;�ی� وزن�O در "N ��را�����O3#م دا��" ;���. ;N و ٣ P"; ا;��ا ;�ی� ����O �% ار�� 

� �Mا�T :d� k���% ��وز ������. ا &�" در ا;��ا  ��S'N��3 ;�ا�%�9A� µjZی" %�اIT" ��3د� و a5 از �Nه< وزن و ��ار S�@�O در [O ار�


�M �%ر %� ر@: ا�N "; �I� از Dن �3ا�Z% �M#� ;�ن ;�ا� M$� ه�� ;���ر ;�
���Nه< M$� ه�� L�3N از ��;� ه�� �$�K ی�@�" در ا@�اد ;� وزن [&

ا����د� %� �3د.

روش ز���O ا�:؟▪ در ��� در�R %3ارد %� �3ا��� ;3mی�� ;�ا� 
	� ��ن، ایS روش �Tیm?یS %���&� ;�ا� اGRح 

��ر %/�� N" ;�ی� �T3" دا�: ایS ا�: S'N�� "N ��;� ه� �Tیm?یS دا��b ا�; "��� ،������:. �Nه< وزن و دا��Sـ ;&� �O��ح روش زGR

�� و اGRح ه��'�m رژی� 	9ای� و �7دت ه�� 3Cردن ;���m دا�A� "; ��b3رت داR "; k���% 6��رد. ;�  ��S'N��3 ��;� و �#3ل ه��ه

ا�f@� در �3ا�M از ;�ن 	�� از %6d در%�ن ����Mو� Dن از ی�C "`H�% Lص ;�دا��" %� �3د و � ا3C�5 �Oر� ادا%" ی�;�، %�$� ;" ر�3ب ��;� 

%� �3د.

▪ و3Tد �Nام ;���ر� ه� %���I ;�ا� ��S'N ��;� ه� ������؟

 �@�j% 3د و دارو�C ر� ه�����را ;" 3C L�?5د ا[Gع ده�. ا &�" ;���ر� ه�ی� %£6ـ و��� ;���ر ;" L�?5 %�ا��N �% "IT ;�ی� ��;`" �N%#� از ;

��j% Sف داروه�ی� 3N 6£%ر�3ن %����nر� ه�� �#&� ی� ری�3، ه����; ��M ،
���ر �&6 از ���6�7، @'�ر 3Cن ;�; "�#; ،�������I ;�ا� 6�7 �

T �� دارد k#� و �#Cدا µjZ�% o�3� ور��'% ?��/��3 %�;3[" و �; µjZ�% o�3� :ز ;" وی?ی��/: �Tا�M ;� ا��ا%�ت 
زم D%�د� �3د.�

���ر ��ص �f ;�ردار� %�jف 3H� ،��Nر؟; "N 3ر��R در ▪

�S داروه�ی� %£6ـ در 3Rرت %�jف ��ص �f ;�ردار� ایS دارو ;�ی� �" ه��" �&6 از KH� 6�7 ��� و �� دو ه��" �n'3د. ه��ف �j% 6�7 از �I;

 S���یS و وی��%��DE .١٠ از��3� KH� روز �&6 از 6�7 ;�ی�

���ر ���ز ;" ;���� دارد؟; ▪

3
 M$� ه�� ���N از �I% "N دارد ��� S'N�� ه�� �;�� "; �m��; ـ ;���� ��نJ�$M �Oا�:. ا µ�C�� 6;�� :7�� ��� از �I; ���  

�'�� ;3د� و ی� @�د د��ر ;���ر� ه�� ه��ا� ;��� ;/�� ا�: �k را در ;���ر���ن ;����.;

�� ی� ;�/�N ��3%6؟�N �% "�R3� �Mا�T $�م�را ;�ا� ا �If3% ��M �; ▪

���ر; ����M �bG7 "N ��3/�; �� را %��&� ���Nل �Nد� و ;" و� Dرا%&Z< وـ در اN£� %3ارد  ���If3% ��M �; :d� S'N��3 و ;� ��Mی: �

��د. و � در %3ارد $M "N ��N� ��S'N و�O �% $�م�ا ���N �% ?6�7 �$3ی :M6 را�d� :/T S��K ;3د� ی� ایS 6�7 �3ام ;� 6�7 ه��%�

�/�N ��3%6 ا�; :d� �Mا�T ،ی����3ا�: Cر در����� ;��� و ی� 3Cد ;� �Mا�T G£% �mدی �Mا�T.م %� �3د�$

▪ �3رم و N&3د� ���� از 6�7 �� �" %��� و3Tد دارد؟

3
 �3رم �� �< ه��" ادا%" دارد و ;�I از Dن ;" ��ری~ @�وN .��N �% >N&3د� �" �� �/�I% ـSO ی��; S��ر ه��" %��S ا�: [3ل ;�'�. ;�ا� ه�

��'C ،رش�C S��nا�6 ;���. ه��M "; 3د�&N ��3 �� �3رم و�; ���M اح را�T از [�ف ��� "�R3در روزه�� اول� 
3�I% aM >ه�N �35: و 

;�I از 6�7 ای$�د %� �3د.

����؟O �% ار�� �;�� S'N�� :d� ��'�▪ �Nام ���: ه�� ;�ن ;

"�M�� دوم در "Tو در در ����d� ام��و ا S��; �M3ا�در  ��'��� ا�: N"ـ �3د� ه�� ��;� در �C�� ه� ;� "�M�� ی�ن در��D و 5/#3ه� و در ��� 

.����O �% ار�� �Mا�T :d� �M3ا� Sای ��'�;

�" ���O�; ��� S'Nدد؟M�� "; �;�� :ا� S�▪ در ��� در�R %3ارد %�

 o#	 ر ;" روش���; �Oدد و � ا�O ����; دا�$% �;�� 
3�I% د��O 3رتR در��� "; S'N�� �O3ر� ادا%"ـ اC�5 و :� �I@ 3د %£6 �7مC �O��ز



�" ��3C ��� S'Nدش را �'�ن %� ده�.M�� از ��ده�، ��;� در �Tه�ی� ;" 	

f3� �ن هD از ����در %3رد 37ارض  .������ ��OD 6�7 Sاز ای ����ه� ه�3ز ;" 37ارض  �#�C ▪؟���� %� ده

�T 6�7 &�ل ه��د "; "N :ا� �fد��" 37ار L. ی��3� �% ����ی� 3C 6£%��ی?�ـ 37ارض ای�T Sا�M ;" دو د��" �`�; >��S ا�: 5�% �Mا

% Sی����D 6�7 6 از&� "N ی� ا@�اد� ه���� ��3C ر� ه������jف %� ���N و ی� 3�7�: و D%&3 � ری".N" %£�ل Dن ه� ا@�اد ;� ��;`" ;

��ز ;" �Tا�M ا�MGR درد��" دوم 37ارض %�;3ط ;" 3Cد 6�7 ا�: N" ��یK ��یD Sن ;�وز ��%�3R "; ��cرت ;��m��T و @� "N :ا� �m�@ور�

J �� ١J.3ارد دارد% �Rدر

▪ ایS �7رf" در �Nام یL از ��S'N ه� ;�'�� ای$�د %� �3د؟

�#� و��M �; K$� زی�د.C ه�� S'N�� ـ در

��؟�N �% وع�� ��$�م رو�3ش را �" ز%��ا ▪


 رو�3ش ً3�I% ـQ �� ٩ ��3رت �5 رR "; :�35 ��ات ر���A� "N ����� "��O�� "�& $�م %� �3د. ا�از 6�7 ا �I; ��% ?���ن ی� ����O ر�� �35: �

�S ا�: رخ ده� �O "Nه� �� �% �Mا�T از �I;ی�١٨ aM >ه�N S��nر �3د. ه��O���% :ا� S�%�� ;�I از 6�7 ;��� %� %��� و در %3ارد ��در %�

 %�� ;/&3د� 5��ا %� ��N.٩ �� ��M �;Q �`�ی&� در ه�" %3ارد �Tا�M ای$�د %� �3د �I; "N از 

��:؟� "fه�" �7ر S7#: ای$�د ای ▪

��GC �; S'N��3ف �3jر 7  "N :ا� Sای ����; �% "I%�T �H� 37ارض را در Sای �% "���T 6�7 �%3ا�M ��د� ا� ���: N" در ه�ـ 7#: ای�

���G5 �Mا�T دور� �ً��M "N دارد ���jjZ�% "; ج���Mا "�L را 9Oرا��� ;����.��ای�H ;�3ان Dن را ا�$�م داد، ;#

�#� از %3ارد ا�$�م ای�T Sا�M اGR ا�����ارد ���: و C در "N ���o�3 ا@�اد� ا�$�م %� �3د N" ;� ای��M 6�7 S%������" %� ��ه� ایS ه��

�� ا��	 oای�� :d� ا@�اد زی�د و o�3� �Mا�T 6�7 3ع� L. %�#�ً� و��� ی��ار�� �@�N ی����D3اه�C ��'�; ?����ارد ا�$�م �3د، 37ارض Dن �

;3د. ;��;�ایS %/���یS %�� "، ا���Zب در�: �Tاح ا�:.

�$% ��� o�3� 6و ا���ی ?/$% G%�N ?Nو در %�ا L���G5 �Mا�T µjZ� 3ق@ o�3� ی��; S'N��3�� Sای "; ���D ��3/�; µjZ�% 3صjZ; ب

��S'N��3 ی�� از ;/��یS و ;� ���HCی�T 6�7 Sا�M ;�ا� اGRح  oای�� S$�م �3د. در ای�3رت %£6�76 اR Sای �� �N��3ر ;�ن 3Cاه� ;3د در 	

.����; �Mا�T S37ارض ای �c��% زی�د دی�� %� �3د، %�#�� ;�ی� "I%�T �H� ن در
رو��� N" ا

▪ D%�ر� از ا�$�م  ��S'N��3 در �N �H'3ر داری�؟

 ����، D%�ر د��`� از %�?ان ا�$�م ای�T Sا�M در �N �H'3ر ��اری�. @`o %� �3ا��� ;3mیC 6�7 و ه� 6�7ـ S$�م ای�ه� ;" [�ف ا ���C ��'�;

زی&�ی� دی�O ��mای< دار��.

���CD S'N��3یS را� 6M از ;�S ;�دن ��;� ه� ���:. یL�?5 L در ا;��ا ;�ی� �" �  �ً�#�% ▪�Mا�T $�م�ی6 ;" ا�% "N ر�����" ه�ی� را ;" ;R3

ا�: ;���؟

�� N" ا;��ا 5�< %�9A� µjZی" ;�N �% "�R3� ا ��ق ه�����£Nا "N ا@�اد Sای "; �% 
ً3�I% دد، و �ـ�O�; �I����ر ;" وزن [&; "N 3ر��R . در��و�

ه���nن در ;��< �3د� ��;� و3Tد دا��" ;��� در ای3R Sرت ;�ی� ;���ر ��S'N �3د.

�L زن ��G5 ن�Mا�T اد�I� ا�� .���L در ای�ان ه����G5 �Mا�T "زن در ر�� L�?5 S�در N'3ر %� ایS ��ر N� ا�:؟ %N �R3jZ"▪ ��� او 

�� ده�� 5�< �Tا�Mن �C�� ;�و��.T�� ه� ���C �#�C ی���

��، از ����a ایS ر��" �Mود ���� ��ل %� 9Oرد و در ایS %�ت ��Iاد ��N�� N" وارد ایS ر��" در %`�ی�" ;� ��ی� ر��" ه�� 5?Q٠ـ ;&�

���G5 �Mا�T 3دن دور� ه�� �7#� و ��3ر�; S�m�� �]�C "; S��n. ه���3د; ���N �#�C ���� �%.���� �% "ر�� Sی�ن وارد ای��D ��'�; ?�� L

�L �?د 5?���ن زن �'��G5 �Mا�T "ل ا��`&� � از ر���M "; �� "N ���; 6��� ا�:.��ی� ��/� ه��S د 

�Z% L���G5 ه�� �Mا�T :#7 "; "N ���N �% 3ردC�; ران زن���#� د��ر 37ارض ���� و �`�ی&� �Mف ه�" D�/�▪ در �I%�T �H" ;" یL ��7 از ;

/�D "N ر��" ;3د� Sزن در ای L�?5 Lی "; �/�D 37ارض �7م د����� S7#: ای$�د ای "N :ا� SایµjZ�% ��� را %$&3ر �Nد� ;" 5?���ن 	

�6 ��� ای� ��ا ه�3ز دا�'��m ه� و وزارت ;/�ا�: ��&: P%�اT3� �; .���N "IT" ;" ای��" %£G ��� ا
ن jd� ر��" @�رغ ا Sدر ای "N :ل ا���";

��د� ا��؟� ��T ر��" ا��ام Sن در ای��ز ��'�9Tب ;



����% �% "I%�T و � در ��N ب�Z��3دش اC را L�?5 "N :ر ا����; rM ا� "I%�T ـ %�#�� در ه�����" ;� ای��" �`�ی&� در ���م ر��" ه�� 5?�

��I ;" دور از ا��jف ا�: N" در I%�T"ه� L�?5 زن ه�: و ه� %�د، و � ه���nن ��ه� ;� ���و�� ��&: ;" ایS ا%� ه����. ;" ��cم وا

5?���ن زن �Mا�6 در ایS ر��"، "; ���C ران����S ا%���� ;�ا� D�/� @�اه� �'3د.��ای�H @�اه� �'3د T3� �; "N" ;" ا��`&�ل ;�� 

�3ز� :%G� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=293404

اه�;  C	ه& وزن

ه� �µZ ;�ی� ;" �" %�?ان وزن 3Cد را �Nه< ده�؟

;�ا� �Nه< وزن �" ;�ی� �Nد؟

�Nه< %�?ان %�jف 	9ا

��ی�� �Tت� ���N ف�j%

�Nه< %�jف ��;�

3Cردن %�c� و��7 ه�� 	9ای�

����; �� �I@

● اه��: �Nه< وزن

2��ات �� �#I@ م از وزن�O3#�N ��� ��M >ه�N "N ���? ا�f@" وزن داری� ;�ی� ;�ا�� ��� �Oلا���Mا ?���ر %£&�� در �5ی�D Sوردن ��� ��;� 3Cن و ��;

 "; ����� N" ا�$�م %� ده �I@ ان?����ری/�� �#&� دارد. ��� ;� ا��س �� وزن و %; "; G�;ازا ��'���ز داری�. ا�O ;�ن ��� ;� )�� �N( ���I% ار�`%

��� 3Cاه� �Nد. ;��;�ایS ی�� از ا��ا%�C3رت ��;� ذR "; ن راD ��N :@دری� �� �N 3دC ز��ت ا���� در �Nه< وزن، N� �Nدن �j% �� �N@� روزا�"�

.��N �% نD "; زی�د� L�N ?��: ورز�� � �I@ $�م�ا�:. ا &�" ا

5��ا �3د، ر�7ی: رژی� 	9ای��N٢ه< وزن در ;�pI %3ا�K ;" ��/�ی� kT3% در%�ن دی�;: �3ع  ?���ج ;" در%�ن داروی� ��Mا �Oا ��M � دد، و�O �% 

kT3% �Oا ��M "�روزا �� �N >ه�N S��nد.ه��N 3اه�C ��'� �Nه< وزن ��? �'3د، ;� �Nه< دادن %`�و%: ;�نو �Nه< وزن ��2�� ایS داروه� را ;

��&: ;" ا��3 �S و �5ی�D Sوردن ��� 3Cن ;���ر %��2 ا�:.

● ه� �µZ ;�ی� ;" �" %�?ان وزن 3Cد را �Nه< ده�؟

�N 3د راC وزن ���I% ان?�ه< ده�. ;� ای�M Sل ;" ه� %�?ان 3Z; "Nاه�� وزن%�?ان ا�f@" وزن ه� �µZ ;� دی��m %���وت ا�: و ه� یL ;�ی� ;" %

�N ان?�% "; �Oی�. ا��m; :Z� �رژی Lه< داد� و ی�N ���/O�� ن راD ی��&� �� و � ;" [3ر %�c� وز���ن را �Nه< ده��، ا���Mل3Cد را �Nه< ده

�'�� 3Cاه� ;3د. ;�ا� ��وع، ; : �M Sن در ای��ان١-٢;��� %�?��`�ت �'�ن داد� ا�� �N "Nه< ��/� %`d� .����O3#م در %�� وز���ن را �Nه< دهN 

��N از وزن در �Nه< دادن %�?ان ��� 3Cن 3C �23%اه� ;3د.

�� �7دات �I� "%���; Lه< وزن و ی�N ت�% ��#; "%���; Lن ی����� �� از ایS [�یr ;�3ا��� وزن 3Cد را��� %� �3ا��� ;� ه���ر� 5?��N ��c�� 9ای�	

.���?ان د 3Zا� �Nه< ده% ";

● ;�ا� �Nه< وزن �" ;�ی� �Nد؟



�: ��� ه�3Zا�� Ifو �; ��'�; "N ����.ایS روش ه� 7&�ر��� از:را� ه�� زی�د� ;�ا� �Nه< وزن و3Tد دارد.��� ;�ی� از ی�N دارد ا����د�

ـ �Nه< %�?ان %�jف 	9ا

��ی�� �Tت� ���N ف�j% ـ

ـ �Nه< %�jف ��;�

ـ %�jف %�c� و��7 ه�� 	9ا

����; �� �I@ ـ

��ی�m; L�N ه< وزن�N ص�C "%���; Lی �M3د ;�ا� [�اC "9یA� از %'�ور ���S %� �3ا��nه� ���"�G7 9اه�� %3رد	ی� ;�ا��س �; "%���; Sای .

�: ;��� و ;��� �I@ ان?�% ،���N �% ف�j% 
ً3�I% "N ن و��7 ه�ی����� �3د.���، ��Iاد و��7 ه� و %c�� ��� ر��N "%

����. در 3Rر�� N" ایS روش ;�ا� ��� %��N 6�7 نD "; د� و�N ب�Z��روش ه� را ا Sاز ای ����. ;/��یS روش Dنی�N ن�d�%را ا ��m3د روش دی&� 

ا�: N" ��� را در ر���ن ;" وزن ای�� D ��ن ی�ر� ر����.

● �Nه< %�?ان %�jف 	9ا

j% 9ا	ز ��ن ���'�� از %�?ان %3رد �; ��� "N �%�mا�: و ه� �� �N و��M 3ری�C �% "N 9ای�	���C3رت ��;� ذR "; ن راD ن����; ،���N �% ف�

N ف�j% 9ا	 ���N "N 3ر��R وزن %� ;���. در "@�fو� ;� ا��% ��'�; �� �N Sای�;��; .��N �%ن���وز "$���، ����N �� �N دری�@: �Nد� و در ���

 o`@ ه� روز �Oا .��N �% ا����، �Mود �N٢J٠ه< 5�N ف�j% ���N �� �N ٠ÊJ م در ه��" و�O3#�N ١١Ê٣JLد. ی�N ����O3#م در ��ل وزن N� 3CاهN 

��، D��ا ;" را� ;�ا� �Nه< %�?ان %�jف 	9ا، %�jف ���N 	9اه��:. ;�ا� %£�ل ا�O ه� روز دو;�ش ��ن ��: �N �% ف�j%ش ی� ١�; J/ش١�; 


 ه��mم ��ه�ر ً3�I% �Oا.���� D��ا ;" �N٢ه< ده�N �% ف�j% وی���ی� ١ �� J/١.�� �Nه< ده

�� در Dن و��7 %�?ان ����N 	9ا %�jف�N �I� د� و�N ب�Z��9ا را ا	از و��7 ه��  ����. ��a ای�N Sر را در و��7 ه�� دی�m و %��نه� روز ی�N 

�?ان %�jف %3اد 	9ای� را �Nه< ده��، ��در 3Cاه�� ;3د وز���% �Oا .���N ا�Tا ?�ن را ��? �Nه< ده��.و��7 ه� �

ـ را� ه�� دیN ��m" ;" ��� در �Nه< %�?ان %�jف 	9ا ��N �% L�N، 7&�ر��� از:

.���N ا����د� ����3N ف�� Lف ;?رگ، از ی�� L9ا در ی	3ردن C ��T "; ـ

.���N ف�j% �� �N �N ��3;" ه���ب ی� D 9ا از	ر ��N ـ در

���O س��M9ا ا	و��7 ه��  S�; "N 3ر��R در .���N ف�j% 9ا	9ای�، 	در ز%�ن و��7 ه��  o`@ 6ـ£% �� �N ه�� ;�ون �����N �mدی�، از ��3

.���N ف�j% ����� ی� �/�3 ;�ون �

��ر و �&?ی$�ت ا�C 6£% �� �N 9اه�� ;�ون	از  ���� %� �3ا��N �% �m���O س��Mه�3ز ا �Oـ ا.���N د����

.���N ن�d�%9ا را ا	 �?% ��� ��T "; �� ��ـ در ه��mم Z5: 	9ا از دی�mان ;3Zاه

.��N �% X�� 9ا را	 ?�% "N ����; ��N Sی�CD 3ری� وZ; 9ا	را%�� D ���N �I�

% �/�D از �m���O س��M3رت اR در �� ����.ـ ه��'" دری�nZل %`�ار� 	9اه�� N� �N �� دا��" ;���N ف�j

�� 	9ای��ن را �N �I� �I; "; Sاز ای ،���N �% "��" و ه��ا� 3Cد ;��وری�.از ایS [�یr %� �3ا��� درـ ا�O ه� روز ��ه�ر��ن را از ر��3ران �//� "��C در

.���N ا����د� �� �N �N 9اه�� ر��3ران از %3اد	3د در T3% �� �N �5 3اد% ��T "; 9ا	 "�/�

&dR 3عf3% Sای �; "H;3د در راC "9یA� ور�'% �; ،���N �% �m���O س��Mا K3ا�% ��'�; �O9ای� ��� راـ ا	%" ��3رت  ?وم ;�R در �� ���N :

�� ده�.�A�

�?ان 	9ا�% �Oا .���N ن�d�%ا ?� %3C �@�jد را �Nه< ده��، ��در ;" �Nه< وز���ن و درـ ا�O ��� راه/�� دی��m ��اغ داری�، %� �3ا��� D�/� را �

�$" �Nه< ��� 3C���ن 3Cاه�� ;3د.��

��ی�� �Tت� ���N ف�j% ●

�L وN 3اع�ت، اG���ی�� �Tت %� ;���. 	9اه�ی� 6£% �� ���N ف�j% ،ه< وزن�N ا��; �mه���� وراه� دی ����ی�� و ���3;" ه� �Mو� �� 


 �Mو� %�?ان زی�ً3�I% 9ا	 Sای Sو� ;� ایG7.3ن ��� را ا@?ای< %� ده��C ��� 6���5 ��k ی� یL �7د;" ه��S د  "�� Lه����. ی �� �N د�

�L �`�ی&P٠٠�ً;���� �`�ی&ً� N ش�; Lو ی �� �N ٢- ٣٠٠Jف ٠�j% و ��دار �� �N ان ٢٠٠?��#3 در١٠ �N �� ا�f@� در روز %�$� ;" ا@?ای< وزن ;" %N 



��ل %� �3د.

�'�� و ; �/�D �9A% 3اد% "N وت��� Sی��، ;� ایD �% ب��M "; Sی����T �3ت ��? T?و %3اد �%"�G7 ت�T ی����� "; �Oا�:. ا ���N �/�D �� �N

��. ;� ای�N Sر در �N �3 ا����د���L، از یL �7د %N ش�; L3ردن یC ��T "; ���N �I� ،دا��"١ه� ه��" داری� �]�C "; .���N �% �N 3 وزن#�N 

.:��� �� �N Sا����3دن ی� ; S��� N" 7&�رت ";�ون ���" ;" %���I �5ی��;

��ی�� �Tت 7&�ر��� از:� ���N ف�j% ا��; �mراه/�� دی ▪

���N 3ددار�C ت�T ی����ـ در ه��mم �Cی� از �Cی� �

���N ���L، یL ;�ش 3Z; L�3Nری� ی� Dن را ;� دو����ن �`�N ش ;?رگ�; Lی ��T "; ـ

ـ ���ی�� �Tت را دور از د���س �m" داری�

���N ف�j% ��� ��3;" ه�� ;�ون�3 � از �I% ��3;" ه��� ��T "; ـ

�� %3�I � از ���ی����N S ه�� %�73�j ا����د� � ��T "; ی� ����� Sی����ـ ��� ی� �/�3 را ��N

● �Nه< %�jف ��;�

�? ;" %���I ا@?ای< وزن 3Cاه� ��'�; �� �N و ��دار ?�
ی� ��; �� �N 
ً3�I% 9اه�� ���5ب	د��; 
�; ?�
 ��;� 3Cن را �ً3�I% 9اه�� ���5ب	3د. ; �

��ز دارد، ;� � �;�� �N��ان ا?�ای�M Sل ی�� از راه/�� �Nه< وزن، �Nه<و ;�3T3; �7د D%�ن %'�Gت �#k و�7وق %� �3د. ;�ن ��� ;" %

%�jف ��;� ه��:.

 �N 3اع�ف ا�j% .ان زی�د� ��;� ه����?���ب ایS %3اد ;" ��� در �Nه< %�jف ��;�	9اه�� ��خ ���، a� ،�/��3O ه�، ��N و ... �Mو� %

��� N� ��ب، ��;� وG7 .��N �% L�Nو� ;� ایS 	9اه�� ر��3ران، R3jCً� @�: @3د ;" %�?ان زی�د� ��;� دار��. �� :&�� "; ?�� � 3�I% �

�'��� دارد: ; �� �Nان ١?� �Oم ��;� دارد.٩٠  �3ان ��� N� ��ب ��/� ;" %

�?ان ��;� D�/� %� �3د. ;�ا� %£�ل یL �7د��k ز%% S�@ر 
�; �7�; ?� �N �� دارد، در 3Rر�� N" اD �Oن را٧٠��� �Z5" ��خ �Nدن %3اد 	9ای� �

�?ان ;" % Sای ،���N خ�� Sری�Oر�% r��� L٢٠;� یJ �ً&ی�`� ��I3اه� ی�@:( یC >ا@?ای �� �N ١٣Jاز �� �N �� ;" 7#: ا�N "@�fدن %�ر�OریS ). ی

راه/�� �Nه< %�jف ��;�، Dب �N ?5دن و �N �;�&Nدن %3اد	9ای� %� ;���.

��، a5 ;�ی� %�jف 	9اه��N �% ا����د� ��N ان?�� ���5ب را �Nه< ده��.اN �O" ��� از رو	S ا����د� ���د� ی� ;" %

▪ راه/�� دی�m ;�ا� �Nه< %�jف ��;� 7&�ر��� از:

�� ����N �;�� "N دار���N ب�Z��9اه�ی� را ا	ـ 

���N 9ای� ا����د�	ب %3اد �� �N 3اع�ـ از ا

���N ب ا����د��� �N ه�� a� 3 � از�I% ه�� a� ��T "; ـ

���N دل ا����د��C a� ? از�ی3�% ��T "; وی���ـ در ��

��.در وا�K ه� 3O�'� "; "N �;�� "� D �%ی�N 9فM ن���) از �T#" �35: %�غ ( را �&6 از Z5:، از �3O:ـ ��;� �3O: را �&6 از �M �� ،:Z5 ا%

�Tا ���ی�� و دور ;����ازی�

< ده��در 3Rرت ا����د� از ��N در �d&R�" ی� و��7 ه�� 	9ا� دی�m، %`�ار Dن را ;" ��j ه��'" �Nه

���N 3د ا����د�C 9ای�	ب در و��7 ه�� �� �N :��% و ��ـ از �

�� را N� ���ی��، ;" [I� 	9ا ��? �7دت 3Cا�N �% ف�j% "N ری~ %`�ار ��;� را�� "; ��� �O3اه� ��!اZ� ��� �;�� زی�د ;�ا� ?�ه�� �Nد و د ��ن �

a� ��$; ،?5 %�ی3�? در ��
د ، از %��:;" 3�7ان %£�ل، ;$�� ا����د� از ��k ز%��� ��خ �Nد� در 3Cر�: ���" از GCل ��k ز%��� Dب 

�� راه� را ;�ا� �Nه< ��;��N �I� .���� N" از ه� Nk���% :/T� ��ب و ;$�� �3O: ��%? از %�ه� ��ز� ا����د� ���ی�N ب�Z��3د اC 9ا�	 

��/� وزن و در ���$" ��� 3C���ن را �5ی�D �% Sوری�،����: و ;� �&� 	9ای� �C�3اد� ��� ه��ه��m دارد. ;� S���N از ��;� 	9ا� روزا�"، ��� �" 

.���" ��در 3Cاه�� ;3د �� ��;� 3C���ن را ��? ;" ��N ��23% 3dه< ده#;

● 3Cردن %�c� و��7 ه�� 	9ای�

 S�ا�: را� 3C 6M;� ;�ا� �Nه< وزن ;"%�jف %�c� و��7 ه�� 	9ای� در �Nه< وزن ;���ر %�23 ا�:. 9Mف ی�� از و��7 ه�� 	9ای� %�



�'�� از ; �#�C ��I; 9ای�	�7 %� �3د �� ��� در و��7 ه�� �; 
ً3�I% ر�N Sو � ای ���; �c��7�; ��3د %� �3اC S3ری� و ایZ; 9ا	3ل �I%

�? ;�ا� 3Oارش وا@?ای< وزن �3د. از [�@� دی�m ه� �`�ر N" ��� 	9ا� ;�'��� در و��7 ه�� 	9ا ;3Zری�، ;" ه� ���'�; S���ن ا��از� ;" ا��3 

�� ���N��Nل ��� 3Cن ;�I از ;�I از 	9ا� 3Cد ���ز داری�. و � ه���3Hر N" %� دا���  3زا ���I ا 3� S�@�اد دی�;�� ��� �3ا�� ;" ا��از� �N@� ا��3 

� ;�د. ;��;�ای���O S" ;3دن در یL روز و %�jف 	9ا� زی�د3C a5ردن 	9ا� زی�د در یL و��7 	9ای� ��� 3Cن ;�I از 	9ا را در ا@�اد دی�;�� ;�
�� 3Cاه

 ?���ر %'�3C 6اه� ;3د.در روز ;�I ���3��ت ��� 3Cن ��� را ;�'�� 3Cاه� �Nد و ر���ن ;" %`�دی� ه�ف ��� 3Cن ��;

��j% ،Sف �" و�j%��7ف %�c� و��7 ه�� 	9ای� ;" %3C ���Iردن %`�ار �2;�� 	9ا در ���7ت %'�jZ از روز %� ;���% : �M Sی��/; .�

	9ا� اR#�( �d&R�"، ��ه�ر، ��م ) و دو %��ن و��7 در R&� و ;�I از�/� 3Cاه� ;3د.

" وا�M و در ��م دو وا�M ��ن و 	Gت %�jف �Oدد.%�3cر از %`�ار �2;: 	9ا ایS ا�: N" ;" 3�7ان %£�ل ه��'" در �d&R�" دو وا�M، در ��ه�ر �

�� ه��'" ;� دا��S یL ;���%" 	9ای� %'µZ از �&6 در %3رد %`�ار 	9ای� N" ��ار ا�: �N �I�.��در یL و3Z; ��7ری� �ODه� دا��" ;��

����; �� �I@ ●

�� ا��ژ� ;�'��� ه� %� �3زا���. ورزش در ��Nر رژی� 	9ا�N �% و ورزش ��ی� ;" ��� ��N �% L�N �� وزن 3Cد را �Nه<و��� ��� @�Iل ه��

�? ا��Mس ��د� و �'�ط ;�'��� دا� �Mظ رو�d  �7 %� �3د %� از�; :� �I@ �mاز [�ف دی .����.ده��; "��

 د��`" یL روز در%��ن ;" اه�اف %3رد �PJ�c%�ت ا�O ��� از �&�I@ 6ل ;3د� و ورزش %� �Nد� ای� %� �3ا��� ;� ا�$�م ه��ن ورز�/�� �&#� ;" 

�: 3Cد را � �I@ 3ل زی�Rا��س ا �; ����:د�: ی�;��، و � ا3�N �� �Oن ورزش ��� �Nدی� %� �3ا��N وع�

.� ��R رو� "��'� : �M د�: و �5 در �''N ��/$�م ورز��ا ����% ���N ن ��وع��D ��/از ورز����'N : �M 3د را درC د�: ه�� ��Iی 


� �� ;�د� و ی� �5ه�� 3Cد را ;�I از دراز �Nدن ;" �3;: ;�
 و �5ی�S ;&�ی��; ";

��. ;/��یS ز%�ن �� ���I; :7 از 	9ا ا�:. 5��د� رو� ;� یL دو�: %� �3ا�� ;���ر %��� و دو�: دا���� ��١-5٢��د� رو� روزا�" را @�ا%3ش �

���;

X�5ر �j`% ��3 از#T ��N 3د راC S��� و ;`�" را� را 5��د� ;�وی�و��� ;" %�N 6dر 3Cد %� روی� و ی� ��C �jی� داری�، %���N 

 د��`" یL روز در%��ن 5��د� رو� و ی� ��%'/�� N''� ;��دازی�١٠;�ا� ��وع %� �3ا��� ;" %�ت 

Lی�;�O :;ا%3زش دی� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=266661

اه�;  �Dو 0 ه	� �4"� در رژ�� ��ا^�

” ��3C و��O ●O“

"N ه���� ��#�Z% ه�� :�R3jC %���وت، دارا� ��3C و� ه���O �; ا@�اد

%� �3ا��� ;� ر�7ی: رژی� 	9ا3C :%G� ��M "; ،k���% �bد L�N ���ی��.

”  ��3C �Oو�  دارا�  ا@�اد  %3�Iل،  داراO;" [3ر  را  زی�  �: ه�� R3jC  ،“

ه����:

.����O �% ژ���، ا��3ا�M S��S و %�jف �5و��m�� ورزش �; ▪



��ه� ای$�دO3اد% �N ف�j% و S�▪ �I� : �Mدل در D��ن ;� رژی� 	9ا�b �5 �5و��

%� �3د.

��I ;�ون ��;�، %�غ و %�ه�&] :�3O :9اه�	 Sی��/; ▪

▪ ;� %�jف  &���ت و دا�" ه�، %���ٔ" 3C;� ��ار��.

:��N �% L�N و��O Sه< وزن ا@�اد ای�N "; "N �b9اه�	 ●

▪ ;� %�dود �Nدن %�jف دا�" ه�، ��ن، M&3;�ت و ;`3
ت ;" 3jCص �7س و

��� %3�I �، وزن D��ن 3Cد ;" 3Cد، N� %� �3د. �7%6 %/� ا@?ای< وزن;3 

” ��3C و��O درO(.�;ه< %� ی��N م، وزن ;" ��ت��O 9فM �;) .:م �&3س دار ا���O 3د درT3% “S�3#O” ، “

.��N �% را زی�د ��bو��▪ 	9اه�� دری�L&#T ،�b دری��3�d% :�b ی� ا�: و �3 �� ه3ر%3ن �

.��N �% L�N 9بT و �pه �bDر�N "; ب“ ا�: و” S�▪ ��L ی�دار، �mT و K&�% :?%�� :�3O وی��%

��N S�%�� �bدری� L&#T و �bدری� �b9ا	3اد% ����% �bه� K&�% ز را ;/�� ا�: از���، �" از ��L ی�دار؛ زی�ا %��S ا�: ��ی� 3T3%د دری� %3رد �


 ;�دن @'�ر3Cن ی� �m" دا��D Sب در ;�ن %� �3د.�; kT3% ،L��

:��N �% L�N و��O Sا@?ای< وزن ا@�اد ای "; "N �b9اه�	 ●

.��N �% ��N 9ب راT و �pان ه?�▪ ��O S�3#Oم: در �Nر�bD ”ا��3 �S“ %�اC#" و %

.��N �% ��N 9ب راT و �pان ه?�▪ ذرت: در �Nر�bD ”ا��3 �S“ %�اC#" و %

��: %��K ا����د� از �N �� %� �3د.;3  ▪

▪ �7س: %��K هp� و 9Tب %� �3د.

�� %� �3د.bو���� ه3ر%3ن � 3� K��% :?&� دل�C و �#N ▪

” ��3C و��O ا� ا@�اد�; k���% �b9ا	3اد % ●O“

�b9اه�� دری�	ن و �O���5 ،?%�� :�3O ▪

��: �O :�3Oو، ����3O و %�ه��% ▪

3m�▪ ;� �fر: %�غ، ;�3#�3ن و %

▪ �5ه�?�Nد��: ژا%&3ن، 	�ز و �Cوی�ر

��ت و �Z� %�غ�&  ●

�� را از %�#N ارد و ;�ی���3د Tو ،���; ���&K ه�� دی�m ;" د�: ;��ور��.در %�jف  &���ت، %�د� ا� N" ;�ا� ای�O Sو�، %�

�5�� و �3ی� ،��N ،��▪ ;� �fر: �

● ��;� ه�، %A?ه� و دا�" ه�

، ;���ر ا�:؛ ایS رو	S ه� ;� رو� �#k و �7وق،ارزش رو	S ه�� ا�&�ع �'�� %���� رو	S زی�3ن و رو	S ;9ر ��Nن، ;�ا� ا@�اد دارا� ای�O Sو���3C 

�N ،و��O Sه�ف ای �O. ا��ورD �% S�b�5 3ن راC ول���#N ،ل زی�د���Mو ;" ا ��ه�ا�2 %£&: دار?A% " ه� و�ف دا�j% از KH� دن وزن ;���، ;�ی� ;" [3ر�N 

.���N ?��5ه

��: رو	S ;9ر��Nن، رو	S زی�3ن، �Z� �Nو و �Oدو�% ▪

▪ ;� �fر: ;�دام، %A? ;#3ط، Z� ،�$�N� D@��ب �Oدان و @��ق

▪ �5ه�?�Nد��: رو	S ذرت، �5&"، ;�دام ز%��� و ��5"

● �&?� ه� و %��3 ه�

5��ز، ا����ج، �Nو M#3ا���IT ،�b، ه3ی~  ،�m��@ ��� ،�#N 3اع�ا ،��� ،����k ز%� :��3 (����، �&? و ��%?)▪ %� D و ��@���m، ا�$

�;�&N و��N ،ه��� ،�m��@ "T3O ،و�N 3اع�ه3، ا�N 3اع�6 زرد، ا�#@ ،���� ����?، �3ی�، رازی��"،▪ ;� �fر:  3;�'O ،a@�N ،ر��A� ،"n;��  ،

�D ،�;GO ،�3����س، N ،3رm�3، ا �%�C ،3اع �3ت�3، %3ز، ا Dزرد ،k�� ،�%�C ،>�'N ،6�ه��وا�"، �C;?�، ه3#،  ��L'�� ،3، ا�&" و �Oی¼ @�وتز�$&



�6، [� &�، ��5`�ل، ری3اس، Oر��دل �&?، زی�3ن، ��� �3ت، �C ،: ذرت، ;�د%$�ن��د�N?��3ت @���m و ��ر��m▪ �5ه

����� ●

�� ��ارد.�%

�� "�R3� �3 ه���
د N)� ��ب( و ژ " (;� %�� a� ،k��" ���، 35رٔ� �R3� ر: %�;�ه���f �; ▪(�

▪ �5ه�?�Nد��: ��@ "T3O a��m، ا�3اع ����

��6 ه�:%

�3��" ��� و %R3� �O�; ه�، �&?� ه���% ،��▪ وی��%�S ”ب“: �3O ،�mT: ��%? و ��

�O�; ر��A� ا����ج و ،�#Nو�; �#N ،غ�% �Z� زرد� ،�mT :“�N” S�▪ وی��%

(�N ار�`% ";) ی�دار L�� و L&#T ،�b9اه�� دری�	ی�:  ▪

:K&�%

�G� S%: و ���ر���“�I� 6%�7 ��3C و� ه���O”

“S3رث @�وزی�/] ��Nد”

د &� ;#3ر�

:�%�&K : %$#" ��د�N%� و 3%@`

http://vista.ir/?view=article&id=89309

اه�;  و�Nد 5ب در رژ�� ��ا�� روزا"(

 و اآ��sن ا�: آ" ا��س %�ی�Iت ;�ن را �'©�6;" ا��از� ���� از وزن ;�ن ;�ی� در ه� روز Dب ��3��� �3د. Dب ��آ�&� از دو �j�7 ه��روژن

��ن ��ف ��� روز %� %��د. ���م �#3ل ه� و ا��p7%� ده�. ;" O?ارش ای��� Dب ;�< از دو �3م از وزن ;�ن ا���ن را �'©�6 %� ده�. ;�ون Dب ا�

��ج دار��. Dب %���� رو	�O Sیa 6�7 %� آ�� و %�د�Mب اD "; ه�ی'�ن :� �I@ $�م�6;�ن ;�ا� اR��% ت ا[�اف�I6 ده��� ;?اق و %�ی�©'� �#Rا �

O 9ا در %$�ر�	آ: �M "; ¬آ� �; S��nآ��، ه� �% ��c�� rی�I� rب د%�� ;�ن را از [�یD .:ی&�3: و ی� ;��7ا� : �M از ;�وز K��% 3ار��

�: ه�� @�?ی©�  �I@ $�م�ن در �5 ا�; �I��� و آ�ه< ای�M S : %� �3د. ��Iق ی¬ واآ�< [&�Zو� o�d% ی� ا@?ای< ه�� ����Mواآ�< ه�� ا

"; �R3jZ% :ا� �I����ر� ا�: در ;���ر� از %3ارد ��Iق آ�%G ا%�� [&; "; G�;از ا ��%G7 ارتی��M >3رت ا@?ایR &�ل ورزش آ�دن و ی� در�د 

�:، ��س و ی� ا�Hfاب ��&j7 ����% �&j7 >آ" ;��7 ;�وز ی¬ واآ� ������"،;�ن و ی� ا�O ا����� ;� ��Mرا��آ�ه< وزن،  .k� �; ق�I� �O3د ا�

�?ی©� �3د ;�ی� �O ��T@�" �3د. ;��C از 37@ �I�&]��ا%#� آ" ;��I� �7یr %� �3�� 7&�رت ازآ���3 ��ن ���a و ی� ��ی� �M : ه�� 	

��، آ�ه< ��� 3Cن در @�د %&�G ;" دی�;: آbو��" ا��3 �S ی� داروه�� 3Cراآ� دری�@: %� آ��ا@?ای< د%�� ه3ا، ��O�7�� ،k، �5آ�ر� 	�� �

�� ��dی©�ت ا����M ی� @�?ی3 3ژی©� ورزش آ�دن و 3Cردن 	9اه�� ادوC�; د�	و  �: ه�� %/�3ددار� از3�7C داروه� و �C�; 3ردنC ،��� ی" دار و

ی3C rردن ;��C از %3اد 	9ای� (Dن د��" از %3اد%�jف ا ©6 ی� %�©S ه�� %�Zر در 3Rرت ا�7��د �&#� ;" D�/� ه����.;Z'� از Dب ;�ن %� از [�

 S��? %3jdل %��;3 ��� یC3� ��I: و٩J �� ٨J	9ای� آ" ;� �mدی �'Z; 3د و� �% S� ��ز %3اد 	9ای� در ;�ن درD �Rب در D�/� و3Tد دارد) ��%



 rب را از [�یD S��nن ا�:. %� ه�D :@دری� K&�% Sی�� �#Rو ا Sب ;/��یD ن���3��ن %�ی�Iت و 	9اه�� D;©� %���� �3پ، ��� وه����. ا%� ��3�

،�3/� ����% S� ��� و �K;��% ";��3 %���&� ;�ا� ��%�D Sب ;�نDب %��3 ه� ;" د�: %� Dوری� ;�ی� �T3" دا�: آ" ��3���� ا ©#� و �Mو� آ�@�

�j% ان?�٨ �� Qف Dب 
زم ;�ا� ;�ن در ه� روز ;�ی� %�9آ� �� آ" ������ ;" ایS د �6 آ" ادرار Dور ;3د� و ;��7 د@�ع Dب از ;�ن %� �3��.در %3رد %

�3ان ی� ;" ا��از� ���� از وزن ;�ن ;�ی� در ه� روز Dب ��3��� �3د. ا &�" %3اد 	9ا  a�ز آ�%6او����، Dب %��3 و �3پ %� �3ا��� �� "#�T از �©;D ی�

�% Sدار ;�ا� ای S������ ;" ه��ا� دا��S ی¬ ;��H;�ن را ;" Dب ��%�S آ���.از [�@� ه���3Hر آ" ذآ� �� ��3���� ه�� آ�@�� k���% GR3ر اc

�" ��� در [3ل R3� بD ان?�روز آ�¬ آ��.;" ��O" 5?�©�ن اD �Oب %3رد ���زDب و ��3��ن ;" د@�Iت %�c� %� �3ا�� ;" ��� در ;" د�: Dوردن %

�" ��� ;" Dن ���� ��Iدل %��ن %�ی�Iت ;�ن ;/� 3Cرد� و R3� ان?�در ���$" ز���O @�د �/�ی� %� �3د ی©� از ایS;�ن ;" [3ر روزا�" و ;" %

ا� آ" ;�ی� دا��" ;��� ��ارد. ایS©�% : �M S ا�:�M : ه�� �/�ی�آ���� از د�: دادن Dب ;�ن ا�: ;" ای��I% S آ" ;�ن Dب و %�ی�Iت ;" ا��از� 

 و ی� ه� دو� ای�M S : ه�� ;�وز آ��.ا�/�ل و ا����اغ ازدر ا�2 از د�: ر@�S %`�دی� زی�د� از %�ی�Iت ;�ن، �7م ��3��ن Dب و %�ی�Iت ;" ا��از� آ�@�

�? �Oدش ��یD �� Kب و ا ©��و �: ه� در ;�ن ;�'�� از��یK ��یS 37ا%6 از د�: ر@�D Sب ;�ن ه����. �3زادان و آ3دآ�ن ;" د �6 وزن آ��� ;��'�ن و� 

HC ض�I% در ��'�; ?�� ��ار دار��. �5ی�� از د�: ر@�D Sب ;�ن ;� ا��س ایSا@�اد ;?ر��Oل %���I ا;�G ;" ای�M S : ه����. ا@�اد 5�� و ;���ران �

��، o�3�% و ��ی� [&`" ;��� %� �3د. در �M : ��ی� ز���O و٣آ" �`�ر Dب از ;�ن د@K ��� و ی� ;" ;�ن ;��Oدا��� �'�� ;��� ;" �C : �M 

M از >���ت @�د ;" �HC %� ا@��.;�ن %�©S ا�: ;" د
ی#� از �T#" ا�/�ل و ا����اغ ادرار ;Mق ��ی��I� ف %�ره��j% دی�;: ی� "; G�;در ا�2 ا �

 %���� و3Tد �M : �/3ع، از د�: دادن ا��/� ;"%���� ز%�ن ورزش آ�دن و ��? در اD k� �2ب زی�د� از د�: ;�ه�. �Oه� ه� %�©S ا�: ;" د
ی#�

���ر� و O#3درد ی� زC� ه�� ده�ن @�د از %�ی�Iت ;" ا��از� آ�@� %�jف �©��.; :#7

http://vista.ir/?view=article&id=9194

ا�Y	د ا"i;'0 #�ا� ,���

:��dR "9یA� ره�ی� ;�ا� ��وع�N  را� ●

����O :Cو� ه�� و  �9Aی"   µjZ�%  �; %'�ور�  و  D%3زش 
زم   k�N ▪

	9ای�:

";  :&�� و در���  ���3C :Cب  @�د   ،��dR ور��'%  Lی  �;  Kوا� در 

�3# ;���ر� ازT ا%� ;��7 %� �3د Sو ای ��N �% ا���Oو� ه�� 	9ای� 5

ا��&�ه�ت 	9ای� �O@�" �3د. �D �% µZ%3زد Gً£% "N و��� �5�� %� 3Cرد

�Oو� �3O: را %�jف �Nد�، ی� و��� �Oدو %� 3Cرد �/� ��;� را ا����د�

�� %� �3ان ;" ایS ا[�7GتdR 3زش و %'�ور�%D k�N �; �/�� .:د� ا��N

د�: ی�@:.

��ات �Nر;�د� %£&::�A� در;�ر� ���� ▪

��د �" �Oو� ه�ی�O �% ی� @�د ی�دD �% >�و��� ����O :Cو� ه�� 	9ای� 5

:C��� �; a5 .؛ %£6 ��;� ه� و ���ه���وزن %� �3 "@�f�7 ���� و ا�;

��ات 
زم را�A� "�ه��OD و ��N ���O ���j� :در� ��3ا� �% �@�N 3ب وC



ا�$�م ده�.

▪ D	�ز ��ری$�:

��ات ;�ی� Dه��" و ��ری$� ;���، �&�ی� %���c یL ا���ق 	�� %����c در ;���%" 	9�A� $�م�6 ا�:.ا��� دادن �7دت ه� %'�A� ر��; Lی .��ای� ;��

��ی� اm; ���j� Gً£% ،ن 95ی� %� �3د����ات ;" Dه���m و ;" ��ری~ ;��� ا%�A� Sای �Oو � ا���j� ی� ���N وع�� "��d&R و��7 ه�� ��dj� �; ا��;

�� و ا���cر ه��" ا� �N �N ن را���3 وز#�N ����ی� ا;��ا ه��" ا� �m;١٠.����N 3#ه< وزن ��ا��" ;��N 

�&�ت 	9ای�:N�� 3ب#H% ی�" ه��?O ه� از�OD ▪

 ه�� ;/�� و %H#3ب �� را ;" راN�� L�N "; "N �@�N :C��� �;�; ��M: در دور� ه�� D%3ز�� و ی� یL %'�ور� k�N %� �3د، �O µZ?ی�"

� S��;� ه�، رو	S ه�� %�یK و 	�� ا�&�ع را ا���Zب O �%.��N?ی��، %£Gً از ;��N S;3ه��رات ه�، �N;3ه��ارت ه�� دی� 9Tب را ا���Zب ��N و از ;

:�?�m�3ی: ا`� ●

:���n�▪ �7م ا����د� از ;���%" 	9ای� 5

��� و �Cص هn���dت داد� ���;�pI  از ا@�اد� �OD "Nه� 3Cب 	9ای� ��ار��، %�ام %���c یL ;���%" 	9ای� 5f3� "; "T3� �; "N 3ر��R در ،����

% ��Mرا "; k���� Sد و ;" ای��O �% 9ای� ی�د	و� ه�� �O 3د را ازC �/� ��Mرا "; K#H% µZ�:3د در�C 9ای�	 "%���; ��c�� "; :&�� ��3ا� �

.��N ���O ���j�

▪ در �S�@�O �c اه�اف ���3N %�ت:

�� ��و�7 �dR "9یA� ;�ا� �����3 %�ت %� �3اN اه�اف S�@�O �c� ه< ��ری$� وزن، در�N از a5$�م�ه< وزن ��ری$� ی� ا�N ،6£% ���; �$ری�

��ات L�3N در و��7 ه�� روزا�".�A�

��ات:�A� دن�N :ی�ددا� ▪

��. ��ا �N �% "�R3� ،���N ل���N �'�ن را ه�3C ��� 3اه��C �% "N ر را ;�ا� ا@�اد��N SایµZ� "; ن ه�D ات %£&: و %�ور���A� دن�N :ی�ددا� "N

 �j� "N ا� ا@�اد��; "#��% Sاو ;" ادا%" را� %� �3د. ای rژ� %$�د %� ده� و ;��7 �'3ی��3;� ا�:.اC L�N ?��Nه< وزن دار�� �

▪ �'3ی�N rدن 3Cد:

3Cرا�N ه�� �&���!;� %�ور ی�ددا�: ه�، �'3یr ه� ���ز ا�:. ا &�" ;" ��[� N" ایS �'3یr رو� Dوردن %$�د ;" 

5��ا �Nدن ر��k و ی� ا �3m %`�ی�" در ایS را�: ▪

��ر ���$" ;Z< ا�:.�; µZ� ا��; �?�m�در ای$�د ا "#��% Sای

�3�� ;�ا� ا@�اد ای$�د ��� ;�N ه�� �?�m�ا�: ا ����.;��;�ای��O k �H% "; "T3� �; S" ��� ا%

k] �5ر�� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=114640

ا�.^��Jژ� #	ر�@ ا".ا�� �	 ه� j"5( ��#� ا!  #	�. دود �Iد و#( ه�ارود

"N :�O ا�:.%� �3ان �C��% "��
	�� و ;�ریL ا��ا%� از ارزش ه�� %�ر�

��Cن ا�� ��;�ریL ا��ا%� ی�� از %/���یjC�� S" ه�� �&L ز���O در�



ا�:.

�;�	 K%3اT 3ی��: "در�3ردی3" %� ;  ���r از "5`d� "; ع�Tار �; "SOو�O"

;�ریL ا��ا%� �R: ;� ارز�� ;�ا� ز��ن �#`� %� �3د N" ;" و��#" Dن،

�: �A#� و 3Tا��، ��ا�7`@�7، 3%���Tرت ا�/% ،a�� �; ل���N ،:�9Tا;

%� �3د."

S�ا������  "N ده�   �% �'�ن   "��9O از  ����%  ���; روای: ه��  ا%� 

���، ���م �/�%���ن#m�3ی���� ا� ،"?��
	��" �&3د� ا�:. %£Gدر �2Dر "��ر ? دی" �; ���Nا@�اد�� ،a���N3ر او از ا@�اد ��ق و ��3%�� و ;�7� 3Cب و �


	�، %�د%��� ��Tی: �Nر ;3د��.

��D �%ا ��N �% :Mرا��3س، �?ار را ���N ه���� Kfو ?�� ������3س 3C �% "Nاه� ;" او ا2&�ت N ��N" ��س ودر ��Nب "ژو �3س �?ار" ا�2 ��3

:.واه�" اش ;� ا��س ا�:، ;" او %� 3Oی� N" ا�O او از ایS ��ق �� ه� ;3د، ه��S اGCق را دا�

� زی&�������" ���� در ��9O" ;3د� ا�:.7�a زن ه�� �M%��اه�� �5د��ه�ن ای�ان، ;� ��R ،Lی� ��یS ���د در;�ر� �&� 
	�� و ارز����

�35��ن  & rاز [�ی ��C����&ره�� زی��I% �; �� ��� ل���N ود و�d% ،(ن در [3ل ��ری��ه��;�ن ز �رژی rااز [�ی��C3ص و اjZ% س ه�� ��� و�

	9ای� وD :'M@�یS، ه��ه�� �3د.

2�� @'�ر اN �7���T" ارزش و�� :d� ،�7���Tن ;" 3�7ان ��%�ی" ا� ا��3، ;�ن زN3@ ��&I� ";S6 %� ده� و ای�� ���A� ،��N �% S��I� ن راD م�@ 

.��N �% "T3� ی�ن�� ���N ،ن��D �7���Tا Kf6 ;" %�? : ی� و�� ���A�

����S�C ا�7���T ";�ن"، ;� �D�@ ،Lورد� ��رت و دا�'� ا�: N" ;� ذهS و ;�ن و� ا��7ل %� �3د�A� ا��7ل ��رت ;�ا� Sای "N Sای k �T .

 ،"I%�T 3د "زن" ا�:. درC ��/7�; ،نD �HZ� از �7م :���M و �N�M �7���Tارزش ا :/T 3ژ�;�ن در� Sی�� �#R3د اC ،���% از �I; ن��ز

) ����N :&ا��% �Oا ��M "N �3d� "; ن ه�D از �ا�&: دای�% "N ، ��ا��3د %� �3C %�ا�&: از��� ��ن ���ن دروD ،'3د�د) دی�� �% = ����m�

.ا�: 3C "Nد ;" ;/��یS %�ا�&�ن 3Cد ;�ا� �7م ��HZ از 
	�� و ‹‹@�:›› ;3دن، �&�ی6 ��� ا��

��� از "����" G%�Nه��3 ;� رواج O3#T 9ای�" و	 �ی" ه�� "رژی�c� " ر����ای�ن ���;"�c� ";"N :ا� "S�ایS �#`� ا�: N" ";�ن" ��73 "%��

;�ی� %�c� �Nر ��N و دارا� ;��" ا� زی&� ;���.

�% ��N �% ا� ;���ار "H;د و را��O �% 9ای�	 �"، رژی�ه��OD " ا��3O "; ،ی��T 9ا.@�د در دور�	و  (: ?�%ی� µZ'�) �jZ� :ن ;�ن، ه3ی�

�?� N" ;" ی�د %� Dورد ";�ن" و "رژ� S�ی� 	9ای�"اش ا�: و �"  9ت ا���M � از [I� Dنه�3ار� N" 	9ا %� 3Cرد ی� 3Cرد�� را %� ;���، او 

.�N3راC

��� "و�3اس 3Cردن" ا�:. ا@�اد و��� ا��Mس %�O 6��$" ��اوم ایS را;H" �" �3ی"، ��� S��'��� %� 3Cر�� N" در رژی�او ; ?�� ،���N 

	9ای� ��ن ���:، "ا��Mس ���N �% "���O و ا@��د� %� �3��.

3
ت و 3Cرد��jd% در دری�ی� از "N :د� ا��N ���S ;�ن ��ن،%�ر���" %���C و ;�ن �ODه�، ا���ن ه�ی� �3 ��% �� ��'N �% �m���O ،ه� 

د".;��" ا� 9Tاب دا��" ;���.دروا�D K��I% �/`��� "ه� D�n" ��;� ا�: ;�ی� دود �3د و;" ه3ارو

%��'�� درروز��%" Dی��� �3

��نOر?; S�ا%

http://aminbozorgian.blogfa.com/post-١٩.aspx

%�&k �H% : K ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=120114



ا�K +	#( ه	 رو�K "�� �4اه�.

،�'�; Xرا ی� �����f زار 7&�رت رژی�� و�; 
ی� N" در �N روزه� ه� Sای

رو;" رو �Cی�اران  ا��`&�ل   �; و   ��N �% 5��ا  زی�د�  [�@�اران   ��OD3دC��

��%� �3د. ا�O ;" ��ز�O ��� ;" @�و���m ه�� ��وف �C?��D�" زد� ;��

:Z5 و���� ه� ;�ا��@ "��O "; "N ه�  ��;" ه�� دردار� را دی�� ای��% 
���Mا

��N k �� زی�د� از��� Sو ;" ای :��� S	ز� ;" ا����د� از رو��� �/�D و5? در

	9ا� روزا�" 9Mف 3Cاه� ��، ;" [3ر� N" ازD�/� ;" 3�7ان ��;" ه�� رژی��

ی�د %� �3د N" ا &�" ���: D�/� ه� ;�
�� از ا�3اع �7د� ا�:.

ایS ��;" ه� ;�ا� Z5: و5? ���ز ;" رو	S ��ار�� ودر ��6 ه� و ا;�Iد و ر�� ه��

Lی "N :ا� Sای �/�D "ه� X��'% "H`� و ��در ;�زار ی�@: %� �3 �#�Z%

دو[�@" 3Rرت   "; ��;" ه�   Sای  ��Iی �6 %� ده�� �'� را   "��;  �����

S�M ز ��ن در ��ف�; K��% ���]��A% �?N�% 6�� "N ��ا ��� �Mا�]

.��Z5: %� �3د و از ه� دو [�ف %� �3ا��� ��ف را رو� �I#" ��ار ده

�I� ه���� و ���; �/�D اد� از�I� �%ا ��ا ��� �Mز [�ا�O ق�Tرو� ا S9ا��O ا��; �/�D k#	ا�#N و � ;" [3ر ��اد� را ��? %� �3ا��� در @� ��ار ده

"; "N :3د ا�T3% در ;�زار ?�� �/�D 3ع ��#3ن�ن ه���� ا%� �� a�T ن از���£Nا :�O 3ان� �%����N 3ع اول [�@�اران�&: ;" ��ر��  �% �c� 

دارد.

● روش [&) �3m�" ا�:؟

�k 	9ا در ;�Zر����� ;��" ایS ��;" در ��وع kT3% :Z5 %� �3د N" 	9ا ا�MGHR �7ق ��N و Dب و رو	3C Sد را��� Sده� و ;" ای a5 ف�� "; 

9	 "N 3د ��خ %� �3د، ;" [3ر�C S	در رو �@�fب اD ��Z&� 6 و%�N :Z5 از �I; و "�Z5 3دC بDن، ��ه�� ��خ ��� و�� :Z5 ?A% S�f ا

;���" دارد.

�Z5 �; و�G7 ���? دار�� ی��I ��� %� �3ا�� ��mه�� دی :�S و ��خ �Nدن 	9اه�� %3رد �G7" ��ن D�/� را ;�Zر5? وا &�" �Oوه� از ایS ��;" ه� ��;#

��ی� N" ;�ا� ��خ �Nدن 	9اه�ی� 6£% ��k ز%��� و; >���. ��ی� ایS �3ال ;�ای��ن 5�N �;�&N"�3m� ��ار�� S	3د، روC k�N�� در "N ی� ;�د%$�ن 

r��� دو �� Lود ی�M) S	رو ��N ر����؟ 3Tاب ��د� ا�:. ��� ;� ا@?ودن %`�ار ;��N 6�7 خ;�ی��� ?� 	9ا3Cر�) %� �3ا��� ایS %3اد 	9ای� را �

�: از روش ;�Zر5?، 	9ا ��� �3ا�� رو	S را ;" درون 3Cد 9Tب ��N و هI&� 6��� زی�ا ;" د �Nرا �H� 9ا رو�	ا@?ود� ��� ;"  S	رو �N ن %`�ار��

�S ا����د� ا�nوه� �یG% (&] 6�ز Dب و رو	3C Sد 	9اه� ;�ا� S�Z5 و ��خ ��نG%�N %� ��35�� و Dن را ��خ و [Gی� %� ��N ;��;�ایS ;" د 

D�/�، ارزش %3اد 	9ای� ��M %� �3د و 	9اه� [��I وا��I و د �9ی� 3Cاه�� دا�:.

● ��ا ایS ��;" ه� ایS ��ر �5[�@�ار��؟

�? D�/� ایS ا�: N"%/� ��یS %?ی: ا����د� از %�ه� ��;" ه�� رژی��، �7م ا����د� از رو	S در [&) 	9اه� ا�: اm�ا :�m� ه�� �Osاز وی ��%� ی

N �%�mا�: ه� �@�N اری� و��9ا 	ن ��دا�O�; "; ز��" یL [�ف 	9ا ��خ ��، [�ف دی�m ��ف را رو���� ه��mم Z5: و 5? و ��خ �Nدن 	9اه� �

��5��ن رو	S ;" ا[�اف و ریD S�Zن�I#" ا�Tق �Oز ��ار ده��. ای3f3% Sع اه��: زی�د� دارد زی�ا ه� ��6 ��ه�� 	9ا ��M %� �3د "� و ه� ای�

H� 3دن; k�n� ،ه� ";�� Sای :���ت ;� اه�R3jC از ����و�� D�/� ا�: ��ا N" ه� 	9ارو� �35: ��ن را �$�;" �3Zاه�� �Nد. ی; ��M و �#Cدا �

�3�� N" ;� و3Tد �k�n ;3دن 
ی" ;��و�� و;" ��ف ��� ��&� وه� ���'D �3ن ��Dن ا�: ا%� �Oوه� از ایS ��;" ه� ه� در ;�زار ی�@: %� 



،��N ا���� د��" Dب %� �3د و ;�3 ;���ردرو�� ��ف د��" ��3ز ��ار�� و ا�O ی�د��ن �&��� و د��" ��;" ;� ��O "#Iز ���س 5���
 >�35 

��%H&�73 در �C?��D�" ;" و3Tد %� Dی�.

● ��;" ه�� رژی�� %�/� %� �3��

����� µ`� و k��. %£G ا�O ;" ز%�ن Z5: 	9ا و راه���� ا����د� ازG7و� ;� %?ای�� ��O" ���، ایS ��;" ه�� ;�ون ���ز ;" رو	S، ���ان ه� ;� 7

S	ب و روD Sا����6 ��S ��� رو� �Oز ;����، ;" د �I� از ز%�ن >��� و 	9ا ;��� �/T3� ";9ا��	 S�C3� �7�; �mزود�� از ��وف دی ،�@�fا 

��� �3ان ;" راD ��Mن را از ;�S ;�د. در 7��M Sل،%� �3�� و ;�� ;" ;��" ;3دن ����� Z5: و  �3; ،?5��H%&3ع ��m�C3 در 	9ا ;��� %� %��� و 

�� و در د%�� ;�
 [I� و ; �3����3Cی��� را در 	9ا�3ع 	��ا�����ارد ��;" ه� ��? از  a�T��H%#3;� ه���� N" ;" و@3ر ه� در ;�زار ی�@: %� �3

در %`�ی�" ;� ��ی� ��وف و و��یZ5 6: و 5? %£6ای$�د %� ���N. ا &�" ای3f3% Sع ��� �3ا�� ا�/�%� ��T ;�ا� ایS ��;" ه� %3�dب �3د زی�ا 

�� �M زی�د� L'C kT3% ��ن D�/� %� �3د ا%�%�ی��ووی3، ��خ SN و N&�ب 5? ;���ر 3Cب Z5 G£% .���N �% 6�7: 	9اه�� �T%� در %�ی��ووی3 

G£% ب دار ه���� و ی�D ،  9ی9 و��3� �% "�/� ،S	ز ;" رو����ز ;" رو	S زی�د�	9اه�ی� N" در ��;" ه�� ;�ون �� SN 9ای� در ��خ	دن %3اد �N خ�� 

�� ;�ز ه� رو	S و ��;� زی�د در ;�N ا����د� S	رو �@�R ی� از�/� "#M�% در �Oا ��M مدارد و�mه� ��� "N � �M ، در��9ا ;��� %� %�	 :@�

�� ?���. N&�ب 5?ه� ���6 و [I� وا��I 	9ا را از ;�S %� ;��� ا%� 	9اه�� N&�ب ا����د� از ��;" ه�� رژی��، ه�� رو	S ا�f@� را در ;�@: 	9ا ��� ;

.���N �% ��M 3د راC �I6 وا����� در ��;" ه�� ;�ون ���ز ;" رو	I] S� و �

● ��jjZ�% �cن �9Aی"

� Sی? در;�ر� ای�&� ����;���، %�9A� µjZی" و 3p7 ه��ت 7#�� دا�'��m 7#3م 5?�; ���;" ه� %� 3Oی�: «%/� ��یS وی�Os ��;" ه�� ;�ون ���زد��N ا%

��: زی�ا;" رو	S ایS ا�: N" ;� ا����د� از @'�ر ;�ZرDب، 	9ا را ���N �% :Z5 ?A% G%�N و ;�ا� ��خ� �@�fا S	ز ;" ا����د� از رو�� �Nدن 	9ا �

N 9اه�� ��ب و ��خ	 �ف دای�j% �% 3ر'N �sا%�وز� و ;" وی K%3اT ی6 ���� در
��" �#&� و ا;�G ;"ی�� از ���7 د� S� >ه�N د� ا�: و�

"، ا����د� از ایS ��وف را ;" 3jCص ;";���ر� @'�ر3Cن و ��;� 3Cن از 37ا��j% kف ه��S 	9اه� ا�: و %S ;" 3�7ان ی�N Lر���س �9Aی

«.��N �% "�R3� ،���; �% ~�ر o&��% ر� ه�����D�/�ی� N" از ���� و ;

● 3T "@�Rی� در و�:؛ %?ی: دوم

; ،���ون �L ;�ی� از 3T "@�Rی� در و�: ;" 3�7ان دو%�Sا�O %/� ��یS %?ی: ��;" ه�� رژی�� را 9Mف ی� ;" �Mا�6 ر����ن رو	S در [&) 	9ا ;�ا�

.���N ه� ی�د ";�� Sی: ای?%

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=359985

ا�K +;�1ه	� �4ش k4 و 4	ل

;� 3Cا��ن ه� Dی�  داری�.  
ت %$Gت ا���7د �`% ���3" ه� و   "; ��� �`�ر 

�I� "� ی� ��ی�؟ O �% ار�� ��2��  :d� "#$% %" و��در ه� ه� روز �&#H%

3f3%ع  :dR 3رد% ی� �Mا�6 در  و  ;�9ی�ی�  را   �&#H% ;� ا����د   ��%� آ�

�r آ���؟ و ی� ای�©" �Mا�6 از ی¬ %$#" %H% �&�I#&� را %� 95ی�ی�؟`d�



از ��ر� �; %� ده�  �'�ن   ��3�  "��%  ��m'�دا %d``�ن  �`�ت �Tی� `d�


ت 	9ا 3Cردن در د��Cان ;" د �3C 6ا��ن %`�
ت %$Gت ا�:.G�Cا


ت در ;��C از %$Gت �9Aی" ا��`% ?�m�ه�� و��3" ا���� ���`�I% ن�``d%

از �T#"   ای�©" <;��� آ" دو�: داری� دا��"  ;����> ی� <وزن روی�ی� 3Cد

ا	3ا را  �3T3ان  د��Cان   ،k�n د و��7 ه��  آ"   ;�  ��وری�> ; ;" د�:  را 

%� آ���، ;�ا� �G%: د��Cان �HC��ك ا�:.

%3رد رژی� S�@�O و آ�ه< وزن در   ��
�`% و  %$Gت  %�ام  د��Cا�� آ" 


ت 3Cردن %� �3��3C �%J.ا���، در G�Cد��ر ا ��'� ��ل Dی��� ;

6 %`�
ت در;�ر� رژی� 	9ای� و آ�ه<   وزن آ" ا	#k %3رد �T3" و �G7" د��Cان 3Tان و�&� Sآ� ;�ای���HC ات�� �3T3ان ا�:، %� �3ا��� در Dی���   ��2

رو� �G%: د��Cان دا��" ;����.

��Cو آ�ه< وزن د S�@�O �`< %/�� در رژی��73ت &H% و �I�T " ه���ت، ر���I �H% Sا��س ای �;S�ان دار��. د��Cان �3T3ا�� آ" %'��ك ��

��ی� ی� 3C�5ر� j7&� و �7م ا��Mس ��������، G7ی� ;���ر�  O �% �رژی ��'�; ��3� �% ��G$%.:ا� ��'�; �/�D ی�� در %3رد ;�ن در�fر

 "I �H% �; '���ان�دا r�`d� ¬ه?ار و ٢در ی J١Q ت�% "; �/�D و ;�ر�� �/�D و ارزی�;� �� وزن ������� ��ل ;�I دری�@��� آ"J دا�< D%3ز د��C د;

 �Gش ;�ا� آ�ه< وزن از را� �3Zردن 	9ا، ���mرر@��ره�� آ���ل وزن %���� ����� %���ن، @�ار از 3Cردن �d&R�" و و��7 ه�� 	9ای� و ا���Mل

�% ?��S ��ا%��� از �j% "#�Tف داروه�� �/3ع Dور و ��nا�:. ه� ��'�/6 �" ;�ا;� ;�'�� از د��Cا�� ا�:   آ" ایSآ'��ن در ایS د��Cان ;

%�3ن را ��� 3Cا���.


ت را %� 3Cا��� و3Tد ��`% Sآ" ای ��9ی" ا� در ��5اA� ر@��ره�� S��� ���ارد. k �T ا�: آ" ;�ا�

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=77709

.�C ��  ��\+ را 	�I ت:l�،��رژ K�ا

�S ا�:�% ،:Mا���ا K�3% ه��O ��M ورزش، و K�3% ،د� رو���5 K�3%

��د و �Oه� ای�m�@�O S ه�� Gp7�� ��ن %��S ا�: ;� دردm; ت ��نGp7

�m�@�O ا د��ر�� GRا%� ا .:��� 6�d� 6;�� �pI; "N ی�� ه��ا� �3د��

Gp7�� %�  �3ی� و Dی� ای�m�@�O S ه� ;� ;���%" 	9ای� %� ار�&�[� دار�� ی�

�"؟ ;� دN �#7 ��N'�ورز، %�9A� µjZی"، در ه��S را;�M "Hف زد� ای�...

;�ردار ا���ق %� ا@��، �'�� در ورز���ران و %�دران ; "N ��Gp7 �m�@�O

:�Ifن وD ی� ��� و در�� �د��ر ا���� "#p7 "N رخ %� ده� ��ز%�

;��� %� %���. دN �#7 ��N'�ورز، %�9A� µjZی" و رژی� در%���، %� 3Oی�:

5��م ه� Sت %� @����. و��� ایGp7 "; م ه�ی� را��«%A? از [�یr ا�j7ب، 5



�`&�ض D�/� %�$� %� �3د. از D�N �$" ��ی� واز ا�j7ب ;" Gp7ت ر��� ی���� @�Dی�� %��&N�M �; o: %3اد %�I�� در دا6C و �Cرج p7#" ;" ا

�� ;" [3ر %3�Iل در �Cرج �#3ل ه�� Gp7�� ��ار دار�� و ���5�� در دا6C �#3ل ا�:، و����#N"; ���#N ،ر�� �% "#p7 "; ?A% م از��5 

�: ا ���ی�� در �I@ L6�7 ;" ی S. ای��رج %��`6 %� �3�C "; �� [3ل p7#" %� ا�$�%� N" ا�`&�ض 6R�M "#p7دا6C �#3ل ه�� Gp7�� و ���5

��، ��ی�#N 3ل�I% ��� و ���5�� در 3Cن (37ا%6 ��وع ا�`&�ض D"#p7ن ا�:. �Mل ا�I� �Oدل ایS ا%Gح ;" ه� ;3Zرد، ی�N ��Iه< ی� ا@?ای< 	

; �% "N 3اه� ;3د�C �?�� ���O 6�� kT3% �ً`���� از ;�زD :'Oن ;" وKf اول  �3د) د�O3#T و«."#p7 �m�@�O ��" Dن %� 3Oی

● Gp7 �m�@�O��؛ ��ا و ;" �" 7#:؟

��، ��ی�، ���5�� و %��?ی� ی�دN ��N'�ورز در;�ر� 37ا%6 ای$�د �m�@�O ����N %� ا@?ای�: «ه��ن [3ر ��O "N� در 3Rرت ;" �#N :&�� 3ردنC �ه

�� 3Cن ��&: ;" ��ی� @�3�Nره�، Gp7 �m�@�Oت ا���ق %� ا@��. ;" G7و� %3ا�#N صا@?ای< %`�ار�C داروه�� �C�; ف�j% 6�رد دی��m از �&

 :&�� "��L و ;�ردار� ;" 7#: ای��N
���� داروه�� ادرارDور، ورزش �Nدن ;" د �K�$� 6 ا�c�ف زی�د از�j% 3رد وC �% �3ن ;" هC در ���I% 3اد%

�% �N ف�j% ه���� ی� �ی�� ،���#N و��M "N 9ای�	ت و %3اد���&  6��3 و �&?� %� �3ا��� در ;�وز Gp7 �m�@�O���C�; �M %3اد	9ای� از �&

د�C : دا��" ;����.»

�6 ز��ن ;�ردار'% ●

 "N :ا� ����d� ام��3ص در اjC "; ��Gp7 �m�@�O ن در دوران ;�ردار���ز Kت ��یG�%�jف ری?%�9A ه� را� D 6Mن ا�:. د��Nی�� از %'

و د@K ا ���و �: ه� و وی��%�S ه� و �7م دری�@: N�@�N'�ورز در ایS ;�ر� %� 3Oی�: «اG�Cل در 3Cن ر���� ا��ام ه�� ���d��، �7م ��Iدل ;�9T Sب 

«.��N �% ��Gp7 �m�@�O ی� ه��ن �ا���� �I��% ح، %�در ;�ردار راG%ا

N :ا� Sن ;�ردار ای��در ز : �M Sاز ای ���m'�" �7دات 	#o 	9ای� ��ن را ;" 3�7ان او �S ��م، اGRحاو در ادا%" %� ا@?ای�: «ا%� ���" %/� در 5

� "N ���; " ا��3O "; 9ی" ��نA� و ��3رZ� 9ا	دران ;�ردار ;�ا��س ه3س �% "��D ��Iی ،���N9ای�	ح ر@��ره�� GR" ��ن ;�[�ف �3د. ا�زه�� روزا��

 k�M�; ه� %�23 ا�: زی�ا %�در ;�ردار �m�@�O Sاز ;�وز ای ���m'�وزن �&6 از ;�ردار�، �� و ا��3Zان ;��� ���ز ;" %3ادو %�jف ه�" �Oو� ه� در 5

 	9ای� در ایS دوران �T3" وی�s دا�:.»	9ای� %'�jZ دارد و رو�� ا@?ای< وزن �'�ن ده��� �9Aی" 3Cب او�: ;��;�ایS ;�ی� ;" ;���%"

�" ه�� 	9ای�R3� Sی��/; ●

��د:�O Pو� از ایS ٣ �Oو� ���7 �`��� %� �3�� N" ه� و�M ��7ا�6 ;�ی� P%3اد 	9ای� ;� ا��س ارزش �9Aی" ا� N" دار�� ;" m; �; و� را در�O 

▪ �Oو� ��ن و 	Gت K&�% "N ا��ژ� ه����؛

����ر ;3د� و ;� ه�� �Oو� دی��m ��;6 %`�ی�" ��; �/�D ���#N و S� ه� ه�:). %�jف ایB٢S: (ای�O Sو�  �Mو� وی��%��O ▪ Sو�  &���ت N" �5و��

�� و �#N 3د&�N 3رت �7م دری�@:، د��رR در "N 3د ��ا� �% "�R3� ر�� %� �3ی� N" �7%6 اB٢�m�@�O �#Rوی��%��O Sو� از %3اد 	9ای� ;�

Gp7�� ����C" ��� ا��؛

 S� و N� 3C�� %� �3د؛�O ▪B١٢و� �3O:  و %�ه� �M "Nو� �5و���S و DهS ;3د� و �7م %�jف ��ن �&�N k&3د وی��%

��3 و �&?ی$�ت ا�:، ه� kT3% دری�@: @�&� %� �3د و ه� ا�3اع وی�% 6%�� "N و� �/�رم�O .▪ و��ح را ;" ;�ن %� ر��G%ه� و ا S�%�

��، ��Iدل ا%Gح ودN ��N'�ورز �C[��'�ن %� �M» :��Nل ا�O ایS �/�ر �Oو� %3اد 	9ای� را ;" ا��از� ا����د� �N ف�j% ی� زی�د �N :&�� "; ی� �����

5�< %� Dی� ;��;�ای ��Gp7 �m�@�O 3رد� وC �3ن و �#3ل ه�� ;�ن ;" هC 3د درT3% ���I% ا�:.»%3اد �#R6 اM 9ای� را�	 �ح رژیGRا S

 S���6  وی��%% ●E

O3ی�: «اO �% تGp7 �m�@�O از ���m'��� ;���، ی��I از ه�"دN ��N'�ورز در;�ر�  ?وم %�jف %��6 ه�� 	9ای� ;�ا� 5dR 9ای� ��ن	 �رژی �

 S���ز� ;" %�jف %��6 ه� از �T#" وی��%� �mدی ���N ف�j% ،�� "�R3� "N 9ای�	و� ه�� �OE6 از&� k� "���:. ا%� در ورز���ران ;" د �6 ای�� 

M ود، در�; 
�3ژن ��ن ;��#O ی��Cذ "N ���N �% ف�j% ���'�� :C3� "`;��% S���µ و ;" د�&�ل Dن %3اد%��;`" %3اد �'���" ا� و ���� ;

 "�R3� :ا� S��% �/�D دن�N �£�C 3اد و% Sدن ای�; S�، %�jف3�Eد %��6 ه�� 	9ای� �Mو� وی��%�S ��� در ;�ن �3 �� %� �3د و ;�ا� از ;

3� S	ه� %£6 رو��O ه�� S	ه�، رو?A% 3اع�ا ،S��� K;��% "N 	�� ایS وی��%��ی�، ;�دام، �Oدو، @��ق، ذرت، دا�" ��Nن و زی�3ن���N. @�ا%3ش �

%�I@� ��� ا�:.»

"N Sای "RGC ●



< ا���M � د@D Kن %� �3د.RGC" ای�j% "N Sف ��;� را �Nه< ده�� ��ا N" رژی� 	9ای� ��ب �&�N kه< 9Tب %��?ی� و ا@?ای

T را �ی?��% �� ��N �% ن را وادار�; Sی���� �3ن 3Cردن %3اد 	9ای� ��N �N �ف ��� را ه�j%S3د ای&�N و ��N ف�j% ���� دن %3اد�N �?� 3;��% :/

O ��3;" ه���ف �j% �#N "; ی� "N :�O ;�ی� �ه �CD "�R3� د. و ;" 3�7ان��O 6�� ���I% د��%���� ی� %�j@'�ن را ;" �Mا�6 ;�����N KH� زدار را�

�� و %��?ی� را �Nه< %� ده��.�#N ی��Cو� @���ت ه���� و ذ�M ه� �����3� Sزی�ا ای

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=371018

#	وره	� �kE در رژ�� ��ا��

"�@�O ی¼ @�وت�O 3ردنC ه� رژی�� را - از "N ��ا�O از Dن د��" ا@�اد� ه��

�� 9Mف �N;3ه��را�/� - 
ا�6 یL %��&" ا%��dن �Nد� ای�.

;� ��Iاد� از ;�وره�� 	#o در %3رد �9Aی" ��? ���D ��� ی� D�/� را Dز%3د� ای� و

"N Sای S���دا ،���� ه��dR "9یA� و �رژی ��7  "; Sو ��ز� واردی?T �Oی� ا

��3ا��% �� ه����، dR �/%ا�N و ��در�:  �" ه�ی� R3� و  �" د��3رات 

o#	 وره���; Sای Sاد� از %/���ی�I� در ای�$� ;" ;�ر�����; ����ر %��;

�5دا�C" ای�:

S3د ای'�اk� �O دی�و�: 	9ا ;3Zری�، ���م Dن %��`��� ;" ��;� �&�ی6 %

�`�ت ��ی�� �Nد� ا�: N" ا�N �O �� دری�@�� روزا�"`d� .ارد�� :dR "��O

���، %����k ;� وزن و �C3: و��ز ;����ن ;���، از 3Cردن ��م دی�و�:

.�����ی� یL و3C ��7را�N �&6 از 3Cاب، ا�f@" وزن 5��ا ��

7: ��?� ;3Zری� �� ;�ن و %A? را �9Aی" �Nد�J ی� P;�ا� ا[����ن ;/�� ا�: %3اد 	9ای� را در [� و��7 ه�� %��Iد در روز ;" ;�ن ;������ و ه� �� 

�3Zری� و% "N 9ای�	ار �`% kا��% ،�����% 6� ����D kن ;� D�n" در [� روز %�jف �Nد� ای� ;����.و ا��/�� 3Cد را ���Nل ���ی��. ا�O دی� ��م %

/�� ا�: %`�ار و �3ع ای3C Sرا�N [3ر� ;��� ���N "Nا�Oه� ;" 3Cردن ی3C LراL�3N �N �&6 از 3Cاب ی� ه��ا� ;� ;���%" �#3ی?ی3�� �G7" داری�، ;

�L و ... �N �� دا��" ;��� %���� ذرت ;3داد� ��د�، یL %': ;�دام، یL %3ز و ی� یL ;���� رژی�� ٢J٠3Nاز 

��، �Oه� 5�< %� Dی� N" %3اC �%ن ا�:.  ?وD ��� ?3اع @�ی��9 �� از اA% �3 و �&?� ��ز����3 و �&?� @�ی? ��� ;�'�� ه� ه�:.%% �9A% د

/N ر���S ا�: ;��% ،�����% "�3
ت "��ز�" ا� N" از %��3 @�و�� �/jd% ه��O "N 6��� ;����.;" ایS د ����" �� از D�3j� "nر %

3
ت N'�ورز� و jd% �; ��/� ر7"، ;�غ و ی�?% ����% �#d% در µZ� "N �Iدر %3ا� �m% K�3 ودر وا��% ،��N �O��ز �/� �#Rی� ;�زار ��� ;�ر ا

�N S'3ر� را [� �Nد� و ز%�ن دراز; ��M و ��
3
 را� [3�I% ����� از ���� ��ن D���9O �/" و در ایS %�ت�&?ی$��� N" ;" د�: %�دم %

��ات �3ر و د%�، %`�ار� از %3اد 	9ای� %/� D�/�، %���� وی��%�S ث و @3 �L ا��� را از�Aت�
3jd% Sای "N �����S ;�د� ا�:. در S�f @�ا%3ش �; 

�9mرا���!% ��� "��C ل�nZدر ی �روز� را ه ���

�'��� ه���� زی�; �9A% و ���، دارا� %3اد���N ه� @�ی? ی���O 9ای�	3اد % ،�I3ا�% S�ا @�R#" ز%��� ���� ��ن �� @�اور� ��ن D�/�در ��



�����. ;�pI %3اد 	9ای% ��� "��C ?�3
ت ��ز� ;� �� %jd% "N :ا� ��از %�ت ز%� ���N ر���;،��3'���ه� ��? ;� @�اور� ��ن ;/�� %O �

�'3�� و ایkT3% "#M�% S;�ا� %£�ل �@ "T3O��m، ;�ا� �&�ی6 ��ن �@ "T3O��m ;" رب و�a و ی� ���Nو �@ "T3O��m، ا;�% "�Z5 �3 ه���ا %

) S�53����� از ;���ر ��[��/��:، %�'3د.Dlycopeneزاد ��ن  m'���ان %�23 در 5�Nا ���D Lی "N (

#Rد��" ا "� "; "N ه���� ?���: N" %3اد 	9ای� @�اور� ��� دارا� %3ارد %��� �� ���'3��: %?�، ;�@: و ا@?ود��/�.ا &�" �% ���`� �

�O���N �� 3� "N 3صjC "; ،:3;� %3اد ��ز� ا�C "; ���N ��� و���N 9ای� @�ی? ی�	3اد % �?%:I�3
 �7دت دار�� ;" %`�;#" ;� [&�I% �/�D ن

.���N "@�fا S	ی� رو ��� ،L�� 3اد% Sو ;" ای "�C�5دا

�M ه��O ��3 ه� و �&?ی$�ت @�ی? ��� ه�و� ��� ی� ��;� ا�f@" ه����. ا &�" در�&?ی$�ت ���Nو ��� �/�ت ;�� ;" �3ر ;3دن دار�� و %

�'3د. a5، ا�O %3اد ��ز� وا��I ��ز� در% �� 3� ?��� ا�3اع ;�ون ��L ایS %3اد �Cر ;"�� /�� ا�&T3رت اR و در ������ر داری�، در %�jف Dن ��دی� ��Cا 

.���; ��� �Nن رو� ;��" ;��� ذD 3دن; L�� �; "N و ��� ا� ;��دازی����N 3اد @�ی? و% "�/�

���ی3C "; 6ردن یL 	9ا� �Cص ;" %�N ���I&3د یL ی� ��� %�د� 	9ای� در ;�ن ا�:.

��ن ���ی6% �����:. دا�'���ان ه�3ز ��3ا���" ا�� ار�&�ط %��`� µZ'% ا%� ه�3ز Sای :�Iز ;�نوا��� ی� ه3س 3Cردن یL 	9ا� �Cص را ;" �

C "; ��bی6 دا��� "N ز%�ی<، ا@�اد�D Lدر ی .���N ا���6 ده��� Dن 5�'� �9A% &: ;" %3اد��از ���3ردن ��Gت دا���� داو[#k ��� و ;" �

 �;G� ��G�� "IH� �mدی ����ی� 3T3%د در ��Gت و ;" ����� ���C" ��� از %3اد �����D،6��ن ��3� �c� ت ازG�� "IH� Sداد� ��. ای

�9 ��Gت وا��I ;3د. ���$" ایN S" ه3س ��Gت A% ا%� @��� %3اد ،�Iت وا�G�در ا@�اد �Oو� دوم ;�[�ف �� ا%� �Oو� اول[I� و ;3 %���� �

I] ،3; �; ،9ای�	د� �% L3ردن یC ی: %��� از�fر "H`� ،k���� Sا����. ;" ای�� ����Mا S�� و a�T ایS %�د� ه� ار�&�ط %��`�� دارد.��

��H دو����" و�Oه� ه3س 3Cردن ��?�، ;" دا���C S[�� و ی� ا��Mس 3Cب ��&: ;" ای3C Sرا�N %�;3ط ا�:، ���d% در "N 9ای� را	 

 "N 6���N 6د� ای�، دو�: داری�، �3ن Dن @�p را ;" �C[���ن %� Dورد، �" ;" ایS د % k�n د.���; ��� �N ن����; SهD G£%

��! د �D 6ن ه� وا�f ا�:، ;�نC .:ا� Kی�� ��	
 %� ;�ا� X�5 ��ن و "�� زدای�!" ���ز� ;"رژی� Dب %��3 روش %���&� ;�ا� �� زدای� و 

،�3��" ه�، N&� و %£��" ای�N Sر را ;" 3C;� ا�$�م %��ه��. رژی� Dب و Dب %#N ارد و�� L�N"; را µZ� "��'3د، ;#�� Kی�� ��	
 kT3% �/�� "� 

.����% G�&% 3ر�C�5

�� �N "; kT3%ر ا@��دن رو�� 3Oارش ��� و� Sای "N ه���� ���/� دارا� %`�ار زی�د� ���� ;� ای$�د اوج و @�وده�ی� در %�?ان ��� 3Cن، �����3

��ر �fور� ا�:، از ;�@: Gp7�� �N :c@�d%د�،را 3C "���Oاه� �Nد. Dب %��3 @��� �5و���S ا�:. ایS %�د� N" در دوران �Nه< وزن ;�ا� ;�ن�; 

.�����C3: و ��ز ;�ن را ا@?ای< داد� و ��� 3Cن را ���Nل %


	� ��ن ;/�� ا�: ;� %�jف %3اد �5و����� ;�ون ��;� %���� %�غ، %�ه� ی� �3ی� ه Kد �;�ا� ��ی�I�% ا� ;� %`�ار زی�د� �&?ی$�ت و %`�ار��

.����3 ��ز� و 	Gت N���% 6%�N? �3ی� %`�ار زی�د� Dب ;��3%

�'3��.%3اد 	9ای� �% �R�C��� �Oی¼ @�وت، a@�N ی� �3پ N#�، ��;� را %��3زا��� و �N kT3%ه< وزن %

�� "N :. در�: ا���ار���5ی" و ا��س 7#��  ���S 	9اه�ی� N� �N �� و ����ر از %3اد %�9Aدا����/�� زی�د� در ایS ;�ر� و3Tد دارد N" ه

3Cد وزن N� �Nد� ای�، %��3ا�� ;" ایD "N ���; :#7 S��ادی�m ه����، ا%� ��;� را ����3زا���. ا�O ;� ا@?ودن �Oی¼ @�وت ی� a@�N ;" ;���%" 	9ای� 

�S %�د� �N�5 �� دی��m ��3د� ای�.'��T

�: ��ارد. ;�ر��Iوا� "��O Sای .���N 3د را وزنC "&��% L، ;�ی� ��/� ه��" ا� ی�م رژی�mه�����N rر �'3ی�� و ���Nل رو�� �Nه< وزن %��3ا�� ;�

�`�ت �Tی�، ا��N "; ����G7 "N �R�Zه< وزن ی� ��M وزن @3C �#Iد ه����، ;`d� �;��; و ���;���'�; :�� روزا�" وزن �Nدن 3Cد، ;" 3%@`

.��;��د�: %

�� و ;�ا� ;�ر�� رو��ا &�" ... ا�O از د��" ا@�اد و�3ا�� ه���� و ;� ه� روز وزن �Nدن 3Cد د��ر �5ی'��� %�'3ی��3
 از وز�" ا����د� �Rا ،�

.���N 3د ا����د�C ��/����� ��ی? و ی� ��M %`�ی�" 7O از���3د از اC ه< وزن�N

%�&K : ای�ان �3ری�:

http://vista.ir/?view=article&id=91688



'A! ��رژ �	ه.�	A" و 	ه.�	#

�� ای�©" ��� �� �c� د��O �% ار�� "T3� 9ای� %3رد	 �3ع رژی�ه���� و�: ی¬ ;�ر ی¬ 

��ه3ZارO د� و�; @3ای� رژی� �&? �5   "; ا�: ��7 ا� a5 از %�ت ه� 3Z��3Oار� 

��د G7و�O �% $�م�ت ا��3ا�M �; ?�%D :&d% آ: آ" در را���� ��وی~ ر@��ر�M Sای .����

:�3O ف زی�د�j% �; "ر� �#&� آ����� آ�ه< ;�وز ا�3اع ��[�ن و ;c� ر��;� @3ای� ;�

"n�D فGC�; .:�O ���? دارد آ" در;�ر� اش �3C SZاه� ��%? در ار�&�[��، %�pا�� 

��� �3د، ��3 و �&?� %�dود % ;" 3Cردن   �/�� ��ه3Zار� O ،ن @©� %� آ����mه�

���ی�O Sو� ا�: آ" ;�ا� 3Cد ;�ی�ه� و �&�ی�ه�ی� دارد.

��/� از @�Dورد� ه��  &��Lacto Vegetarianت: ��ه� O ��ای�O Sو� در ;�S 	9اه�� 	

ا����د� %� آ���.

��ه3Zارا�� آ" @`Z� o� %�غ %� 3Cر��.Ovo vegetarianت:O

:Ovo -Lacto vegetarian.ف %� آ����j% ت���3ا�� @`Z� o� %�غ و  &�M ت
3jd% S���ه3Zاران در ;O د��" از Sای

:emi vegetarian غ و %�ه��% �Z� ،��&  ت
3jd% 3اع��3: ��%? از اO ?T "; 3ار ;3د� وZه��O "��ا����د� %� آ���.ای�O Sو�، �

:Pesco vegetarian.9ی" %� آ���A� غ و %�ه��% �Z� ،ت����ه� از  &�O ��3
ت 	jd% ن�� ای�O Sو� ��? در %

:Fruitariansم ا����د�C �3 و �&?ی$�ت���ه3Zاران ;�'�� از D�©" 	9اه�� 3Z; "�Z5ر�� از %O 3ع از� S6 ای�R3اران اZه��O ،�CD و��O .آ��� �% �

�3ا�� %�jف ��� آ���.Veganه���� آ" M 3لjd% �3: وO 3ع� �� ��م دار�� و ه

��ه3Zار�O �3ای� رژی@ •

���ر� �#&�، آ�ه< آ#���ول در ایS �3ع رژ; �; "H;3ار� در راZه��O ��3:ی©� از @3ای� ���7 رژیO ا�:. ا &�" %�ه�، %�غ ;�ون �35: و �ی

"���" %� �3د. ایS رژی� ;"��%? ;�ون ��;� در 3Rر�� آ" در �I�% �Mدل %�jف �3��، ;�ا� ;�ن �fور� ا�� و در رژی� �R3� ر����ه3Zار� ;�O 

��� و @�&� در ;���ار� وزن %����k، دور� از دی�;:، ��[�ن، ه���٣٠&k دارا ;3دن ��;� آ��� از n��3ن، ی&�3: و در�R، آ�;3ه��رات ه�� 5�����

�? دارد آ" ;" %�dود ;3دن %��;K 	9ای� %�;3ط %�� ��G©'% "�& ا�:. ا ����ر %��; "��¬، رو�، DهS، وی��%����S آ# 3@ �� �3د. آ�&3د ا�

Bور� در ١٢�f "��%D ���3ا�� ی�@: %� �3د)، آ�&3د ا�M ورد� ه��D�@ اً در�jd�% S�;�ن، و3Tد @���ت در 	Gت �&3س دار، اO?ا
ت در (ایS وی��%

��ی�p% Sات رژی� �&? ;" ���ر %� رود. ��O"�&?ی$�ت �&? ���� و ����ات در %�آ&�ت آ" ;��7 آ�ه< 9Tب %3اد %�9A در ;�ن %� �3د از %/� 

�ODه� از %��;K �5و���S، وی��%�S و ا%Gح %�I��ایS رژی� در ;�S روش ه�� �9Aی" ا� 3T3%د، �� � ��یS روش ا�: و � ا	#k %�دم ;" د �6 �7م 

��ه3Zار� ��%6 %3اد 	9ای� ;���ر %��O �3ر�� آ" رژیR در ���ن ��;�ز %� زD $�م�ه� از ا��O9ای� @�د را	زه�� ��3ع ;3د� آ" ��در ا�: ���م �

3
ت 	9ای� آ" �Mو� %3اد %�9A و %3رد ���ز ;�ن ه����،jd% از �C�; "; ی�. در زی���� S� ا��ر� ��� ا�::��%

�.آ#���: �&?ی$�ت ;�گ �&?، ا�3اع آ#�، �#A�، �3ی� و @�Dورد� ه�� Dن، M&3;�ت، 3Tا�" و %A?ه

���5��: %3ز، ��k ز%��� و ا����ج.

�5و���M :S&3;�ت ;" وی�s �7س و ;��G و �3Zد، 3T دو ��، ذرت، ��Oم و ا�3اع دا�" ه�.

.��DهS: �&?ی$�ت �&? ���� ;" وی�s ا����ج، �7س، �3Zد و  3;��� ��%?، زردD 3، ا�$



;/�ر� %/��sاد

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=10372

!.;�C �C ر�. و وزن�U#

،��	
 ��N;��ه��  ا�3اع   ،��	
 ه��  3�3Oار�   ،��	
 ه��  ��ص 

�H� ه< وزن در�N ا%�وز� ;�ا� "N م! و... روش ه�ی� ه����?��3���ه

�È %� �3�� و از#&� 3Tو ا@�اد �3د ���ی: ه�� ای����� "#�و���I ;" و�

��'�; از %/���یS د	�	" ه�� ;'� ا%�وزا�:،   ��ی  ���� "N ی��$�D


	�� ه���� L�N ف داروه���j% و��ی6 و S3اه�ن ا����د� از ایC ،ا@�اد

";  "T3� ;�ون   k����  Sی�; و  ی�;��  ;" ه�ف 3Cد د�:  زود��  �� ه� �" 

%�Z[�ات %�jف ایS داروه�، @�یk ا@�اد �3د3T را %� 3Cر��.

�; "N :ا� �@�j% ژ���ژ� دری�@�� و ا��ا S����� 7&�رت از �&3د ��Iدل ;

Sای "; G�&% در ا@�اد �mی�ن %� �3د ;" 7&�رت دی��� �;�� �M از >�; ���Cذ

از %�?ان �N �� ا�: N" در ا�2  >�; �7رf" %`�ار ا��ژ� دری�@�� از 	9ا 

��� %� �Oدد و kT3% ا@?ای< وزن�C3: %3اد ا��ژ� زا در ;�ن �3 �� %� �3د، ;��;�ایS ����� از %3اد ا��ژ� زا �&�ی6 ;" ��;Cو در ;�ن ذ ��� �

��� و3Tد ��ارد I% ود و�d% :�@�� ��و و��� N" ذ�Cی� �#3ل ه�� ��;� ا�&�ع %�و ���� %� �3د. ;�ی� N :�O" ;�ا� �$�K ��;� در ;�ن ه

Z� �N ��O ��3اه� ��، ;#�" @`o �5 و �C � %� �3��! و از�3د،;�ن ��وع ;" ا@?ای< ��Iاد �#3ل ه�� ��;� %� �I� "N ��Nاد ایS �#3ل ه� ه

�� ،a�T ،S� ��c� وت ه�� @�د���� �c� ص از�C oدر ��ای "I%�T ام از ا@�اد�N ه� "N ی��$�D، ��ق��6 ر�� و ;#3غ، ورا2: و... ��ار دارMا�% ،

"�@�O �c� 3ص ه��ن @�د درjZ% o&: ;" ��ای��ا� ه� @�د �; ?� %� �3د و ;" [3ر �KH ��� �3ان �O: وزن �R�C;3دن ی� ��ا��S وزن ای�� Dل �

وزن ای�� Dل ا�:.

�: ه�� ;��� دور �Nد� و از ��3  �I@ ن را از���از [�@� ا ،�O��ن ز�� ��I�R ،�f�M �j7 د�، ���5ب و...در�%D 9اه��	او را ;" ��:  �mدی

��ن Dد%� ;� ه�ف ر���ن ;"�3ق داد� ا�: N" ایS دو �7%6 در �/�ی: د�: ;" د�: ه� داد� و ا�f@" وزن ی� ���� را ;��7 % S. در ای��ا ���

��6 ه��ا��ام %H#3ب، ��ه�� زی&� و ر���ن ;" وزن %����k، 37ارض %�jف ��ص ه�� �Nه< وزن و ا����د�% ،��#7�� از رژی� ه�� 	9ای� 	

� Dل از �3C �cد ;��� 	�@6 از ای��" �Nه< وزن و�`#&� و دی�m روش ه�� �Nذب �&#��A را ;" �Tن %� �Cد �� از وزن 3Cد ���N" و ;" ا��ام ای�

N 3د ا�:. ;" [3ر�C ص�C "9یA� 3لRم ر�7ی: ا?#��% (�� وزن و k����) لD ن ;" وزن ای����" ��M �3ع ���� ��? در 3%@`�: ی� �7مر�

�: در 5��و� از رژی� 
	�� �`< دارد.`@3%

. ا�3اع رژی� ه�� 
	�� ;��N �7ه< ا��ژ�ا��س رژی� 
	�� ;� �5ی" �Nه< ا��ژ� دری�@�� و ا@?ای< �C3: %3اد ا��ژ� زا در ;�ن �µZ ا�:

�: ه�� @�?ی��، ایS 6�7 ا%��ندری�@�� @�د %� �3د و � در %3رد ا@?ای< �C3: %3اد ا��ژ� زا �R@� ;� ورزش، 5��د� رو� و ; �I@ �#N 3ر] "



�bدا �m���O س��M3ر� و اC �N ،��dR ��	
��95ی� ا�:. �&�ی� از ��c دور دا�: N" %�/3م رژی� dR ���&% �; �رژی Sا��س ای "�#; :��� 

�?� @�د از رژی� 
	��، ;�3Cردار� از �G%:، %`�و%m�ا "n���� 3ردن ا��3ار ا�: وC دل�I�% '�ط وو�دا;�، �� k�N ،ر� ه����: در ;�ا;� ;

 ;3د ;" [3ر� N" ;" ا�7`�د �Nر�����ن���و� ;�'�� ;��� %�#�ً� در �Nه< وزن و ر���ن ;" وزن ��%�ل و 3C r@3% G%�N ،:%G� ��Mاه�

 ا�:.;/��یS را� ;�ا� �Nه< وزن، ر�7ی: رژی� 	9ای� %���k و �3Zردن ;��C %3اد 	9ای� د 3Zا� @�د

�� N" %&�دا از 3Cردن %3اد 	9ای� د 3Zا� 3Cد��ن%������" ا%�وز� ;���ر� از ا@�اد ��ق ;" ه��mم %�ا9A� L�?5 "; "ITی"، از ایS ��راM: ه��

���&�ه�ی� ه���� N" ;�ون درد�� وزن 3Cد را N� ���N و%�K �3��. از ایS رو اN£� ایS د��" ا@�اد از %�ا�N �c�@�R L�?5 "; "ITد� و ;" د�&�ل %

j% ف ی� �7م�j% �f�M ل�M و در ���دا �% ��	
���&�ه� را ا����د� از ��ص ه�� % Sاز ای ���ف، 37ارض و... ��ص ه�� 
	�� ��ال ;���ر� ازی

ا@�اد %&�G ;" ا�f@" وزن و ���� ا�:.

��� �N kT3%ه< وزن %� �3���C�; : دار���% ��� rاز [�ی ��	
وه� ;� ����� ا��/� و %�D ?Nن در %A?;" [3ر N#� داروه�� ;" اGHRح 

2�� 9Oا��" و N kT3%� 3Cرا3� �% �N���C�; ، دی�m ;� ا@?ای< %��;3 ��� و �C3: و ��ز ;����; ،�m. د��" ا� دی��3� �% ��	
 kT3% ،ن

� د@�j% �;�� Kف ���، %��K ا�f@" وزنا@?ای< د@D Kب ;�ن، ;" �Nه< وزن ���N �% L�N و �Oو� دی�m ه� �N kT3%ه< 9Tب ��;� ��� و ;

%� �Oد��.

 ��ی�� ��� ا�� و %�jف D�/� ��/� ;�ا�FDAو دارو 
زم ;" ذ�N ا�: ه� ا3�Nن ��/� ��Iاد %�Iود� از ��ص ه�� 3T3%د در ;�زار �o�3 ��ز%�ن 	9ا 

�٣٠��ر ��ق (ا@�اد ;� ���ی" �3د� ;�ن ;�< از %�ت ��3Nه� (��� ه��" و �MاN£� ��� %��) و D�/� � :d�µjZ�% L�?5 �c و ا	#k ;�ا� ا@�اد ;(

���ر� ; "; G�&% ���� وزن و "@�fدر ا�2 ا "N ا��" ;���� ی� ا@�اد��� �R�C ر����; ���� @'�ر 3Cن ;�
 و دی�;:- ��� ا��N" هc� -ص�C ه��

 ��اGCت 	9ا و دارو %��S ا�: 37ارض 	����;6%$�ز ا�: �" در 	�� ای�3jرت ا����د� ��;$� از داروه�� 
	�� ;�ا� �G%�� ;�ن %�p ا�: زی�ا

'� ?�� ���`�ت 5?�`d� �C�; S��nه� .��N ای$�د ����N ف�j% را در دراز%�ت ;�ا� @�د ��ا�&T�; ه< وزن ی��N 3اع ��ص ه���ا "N ن %� ده��

�; "���ر ���3N %�ت ا�: و a5 از �KH دارو، وزن ��M "; µZ : او �; �/�D �2ا�2 ه���� ی� ا�&��T ر� از ا@�اد، 37ارض���S در ;��nدد ه��O �% ز

�� ده�ن- ��)-%�jف دارو (ا@?ای< �f;�ن �#k- ا@?ای< @'�ر 3Cن- ��Iق زی�د- ی&N -:�3� 3Cا;�- �'��m زی�د'C -اب�Hfو ��درد- ا �$�O-

 Sه� ای�O "N ��N �% وز�; �@�j% 3ع و %`�ار دارو�� "; "T3��; (...3ع ��ب و@�% -K@ر د��37ارض ;`�ر� ��ی� ا�: N" %� �3ان �O:، دارو ;"�

���ر� دی��m را ه� ;" و3Tد Dورد� ا�:.; ،��N ر� ���� را در%�ن���; "���T ای�

��: ;�ا��� N" رژی� ه�� �Mو� ا��ژ� ;���ر �5ی�S ه� �N "; �$�% "Nه< ��یK وزن %� �3د� �;�Oد�%D ه< ��رت ای��� ;�ن و�N kT3% 

�'��� درا;�µZ� �G ;" ا�3اع 3�7�: ه� و ;���ر� ه� %� �3د و ا@�اد� N" ;" ��7: و ;" %`�ار زی�د� ; �#�C 95ی�� k��D ���N �% �N وزن

�$��7 و �6 و ��وX ��ن �35: ا�:،;�ا;� ;���ر� ه� دار��. از  �H" ه�� دی�N "N ��mه< ��یK وزن ای$�د %� �N ،��Nه< ��رت ار

��م و ��رت ار�3C �7�$د را از د�: %� ده�� N" ایS ا%� kT3% �6 ��ن و ا@dت ا��Gp7 S��n/�ی�ً�ه��ل G�Cا S3د. ای� �% �/�D �Oد��

5��� زودرس %� �3د و ایS ا%� ;" 3jCص در �C�� ه�ی� N" از رژی� 
	�� 	#o ا����د� "; �$�%"; ���N �% ا�� �Nد� و ;" ���N :7ه< وزن 5

و3fح %'�ه�� %� �3د.

�?ان 5�'�/�د %� �3د:٢��Pدر �5ی�ن ;�ی� �N "N :�Oه< وز�� %�Iدل % Sن ;" ای����O3#م در %�� ای�� ال ;3د� و ;�ا� ر�N 

.���3ان Dب ;��3  L9ا ی	 �#R7: �&6 از و��7 ه�� ا�� ��ـ �

.��'��� �3ی� از 3Cردن د�: ;� G%�N "�ـ �&6 از ای�

ـ 	9ا را در د@�Iت ;�'�� و $M� 3Z; ���Nری� �� ;����ن ا��ژ� ;�'��� ;�3زا��


د را �&6 از ��وع 	9ا ;3Zری�)��) ���N 6�ـ ه��'" ه��ا� ��ه�ر و ��م �&?� و ��
د %

.���Gت، ���ی�� و... را ;" �Mا�6 ;����� ،L�N ،a��� ����% �� �N�5 تG`�� ف�j% ـ

5��م ���� را دری�@: ١J(��Nـ Dه��" 	9ا ;3Zری� و Dن را 3Cب ;$3ی� ( ?A% �� :زم ا�
 "`� د�

ـ ای���د� و ���5 	9ا �3Zری�.

.���; �N نD ه� ��� %`�ار ���N 6�% "��d&R �ً��M ـ

�� r@3% k���% وزن ��M ?���ی� �� در �Nه< وزن و �m; �3د) رژیC دو�: (ه��� Lـ ;" ه��ا� ی����; 



��.٣٠ـ روز� ��7: 5��د� رو� )دو Dه��"( را @�ا%3ش ��� Lی� ی �c�% ورزش "`� د�

�� و���� N" ه� %� �3ان 3Cرد و ه� وزن N� �Nد.;� ا�$�م �Nره�� @3ق %� �3ا��� ;�I از %�ت ��3Nه� �2Dر �Nه< وزن را در ;�ن 3Cد ;&�N ا��5 S� ی`

�/�نN "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=364061

.��I��,،.�ر�U#

��! ��N;�� %� ��/� در%�ن ���� ���! �Tی���یS و ;�ون 37ارض ��یR�� S/�� ٧;�ون رژی� 
	� �3ی�. ه��" ا� �N �N 3 وزن#�N ��� ...و ��	


�3Hر 
	� %� �3ی�؟

��"؟�� ;" �Mل �Nام یL از رو�/�� �&#�È ��� در ر���" ه� را ;" �Nر ;�د� ای�؟ ���$" ا� ه� دا

��د، �3ال O �% 3رتR �/�D ~;�ا� ��وی �ت زی�د� ه�A���ر� از ا@�اد %&�G ;" ا�f@" وزن و ���� ا�:.%�� " داروه�� 
	�� N" ایS روزه� �&#�;

�6 داروه� در �Tه�� %3C�; �#�Zرد �Nد� ای� و ایS �3ال ;�ای��ن %&� S;� ای �ه ��� ����H%؟���23% ��	
�Hح ��� D "Nی� وا��I داروه�� 

��ر� 3T3%د ا�:. �&#��Aت �; Æ�
	�� و �����f اC&�ر �f و �` �#�Z% ه< وزندر %3رد ا�2ات داروه���N داروه� و Sای ��%�Z#�، از ا�2ات %�

;�ون ����N �% :&dR �m���O 6�d؛ و � 5?���ن 7`�ی� %�Z �� دار��.

�`�ت 5?��� و ;�ر�� ه�� D%�ر� رو� ا@�اد� N" ایS داروه� را %�jف �Nد� ا��، �'�ن %� د`dر����; �/�D �2داروه� ی� ;� ا�2 ه����، ی� ا Sه� ای

���3N %�ت ا�: و a5 از �KH دارو، وزن ��M "; µZ : او �" ;�ز %� �Oدد.

�: ورز�� ;��� �� اD �2ن %�� �I@ $�م�9ای� و ا	 �ف داروه� ;�ی� ه��ا� ;� رژی�j% Kفدر وا��j% �&��T ر� از ا@�اد ;�وز 37ارض����Oر �3د. در ;�

���ر� ����، ;���ر� دی��m را ;" ار%�Aن %� Dورد.; 6M ��T "; دارو

3Rرا� در%�ن ا L3�7ان ی ���`: ا����د� از ایS داروه� ;" ��/�ی� ;�ا� �Nه< وزن ;" ه`M ج ;"در���Mا ���M ن�� �	
��: و @�د ��ق ;�ا� � � 

�: ;��� %�c� دارد. �I@ در%�ن و �رژی Lا�&: ی�% :d� k���% 9ای�	 �رژی

● �" ��N ��ص 
	�� ;3Zرد؟

:"N :داروه� ��/� ;�ا� ا@�اد� %$�ز ا� Sا����د� از ای ▪

١) �/�D ���; ی" �3د���� (BMI از ��
�; (٣٠ "Tدر ���� "#M�% در "N ��I% Sا��" ;����.٢ ;���. ;�ی�� �R�C ر����; �� ;���� و ه

�" %� �3د از ایS داروه� ا����د� ����� و @`o اR3� ��وزن دار "@�fا ��N "N ا@�اد� "; a5داروه� Sق، %$�ز ;" ا����د� از ای�� �#�C اد�@

ه����.

 ا��.) ا@�اد� N" در ا�2 ا�f@" وزن [3
�� %�ت %&�G ;" دو �7رS%?% "f @'�ر3Cن ;�
 و دی�;: ���٢

▪ ;3Zری�؟

�'�� داروه�� 3%; G£% ؛��دار ����N �&��T ه� دا��" ;����، ا�2ات��O "�5ی �Oداروه� ا Sا��/� ه����.ای�f رد ا����د�، ��ص ه��

L�?5 o�3� ه< ا��/� ��� و ;�ی��N kT3% "N 3 /�ی� ه������N و ی� �/R�� ،داروه� Sای ��'� ;" %`�ار 
زم �$3ی? �3��.;

% �;�� �; "N 9ب ��;� ه� ه����T از ����N :I���% ��/R�� ،��� ?از داروه�� �$3ی �m3ع دی�ن را �� D 9بT و ��� k�N�� 9ا	3د در T3٣٠�Rدر 

�" %� �3��Xenical. و �NMeridiaه< %� ده�. R3� ق�� �#�C ت ;" ا@�اد�% ��
 ��/� داروه�ی� ه���� N" ;�ا� [3




	� %� �3ی�؟ �Iوا� ▪

ر N#� ا����د� از ایS داروه� ;" ه��ا� رژی�;� %�jف ایS داروه�، ��;� 3Cرد� ��� در رود� ����" �'�� و ی� 9Tب Dن %6�Z %� �3د. ;" [3

�#3 در %�ت یL ��ل ��� ا��.��١٠ ٢	9ای� �N kT3%ه< وزن ;" %�?ان N 

�?ان از ��ص �$3ی?در ا@�اد %�Z#� ;� ��ایo ;��� %���وت، ��5) ;" ایS داروه� ی���ن ���:، در S�f ه�� د��3ر% "� "N ارد��3د Tو �jZ'% 

�N �% S��I� ز را���?ان %3رد �% >����.��� %�23 ا�: و T3� �; �/�� L�?5" ;" ا[�7Gت و �$�;

��ر ��ق ه����، ;� %�jف %�اوم از ایS داروه� ;" %�ت �; "N ا@�اد�Q �� ���ه< وزن١٠ %�� %� �3ا�N ان?�% Sه< ده�� و ای�N '�ن را�وز �Rدر 

 ���O3#T S%?% ر� ه�����; �m3ن، دی�;: و دیCر�'@ "; �/�D �G�;ا�: و از ا :���ر ;� اه��;.��N �%

�`�ت زی�د� در %3رد ا�2ات �T�&� ی� ا��I; �2 ���� از %�jف ایS داروه� ا�$`d� ل�M S��م �'�� ا�:. از 37ارض دی�m ایS داروه� ای$�د ��)،در 7

��ر د@K، د@K ��;� و 	��� ا�:.�

ن در ���: �5 و %�، �ND" و ا��Mس ��%� ;�وزدر 3Rر�� �j% �; "Nف ایS داروه� 37ار�f %£6 �3زش �#k، �7دت %�ه��" ه��ا� ;� درد، ورم ;�

�Nد، ;��7: %�� " را ;� �I% L�?5 $��ن در %��ن ;9mاری�.

���ر� �#&�، ��< �#k ی� ��;`" ���" ه���� �&�ی� از دارو; ،�c�%�� 3نCد��ر @'�ر "N ����NSاز ای "N ����N "�#N و ���N ه�� @3ق ا����د�

.���N ل���N '�ن را�3Cی� @'�ر�; ،���N �% دارو ا����د�

، ���M ایS %�� " را ;� L�?5 در %��ن ;9mاری�:در 3Rر�� �j� "N ا����د� از داروه�� 
	�� را داری� و ی�� از ��ایo زی� در ��� و3Tد دارد

١D از ����ج ;" ��ای�R�C o ا�: N" ا�7��د ��ا��S ی�Mدارو، ا k���% :� �I@ د: ;�ا����/��:.) ا�7

��د و د��ر 2&�ت وزن ��ی�.٢� ����A� ن���ف ��ص، وز�j% �; �Oا (

٣.��N ف ��ص در ��� ;�وز�j% از ���� �&��T ا�2ات "N 3ر��R در (

��	
▪ 37ارض �T��j% �&ف داروه�� 

رض زی� ;�وز %� ��N: ا@?ای< �f;�ن �#k، ا@?ای<در 3Rر�� N" ایS داروه� ;�< از ا��از� %�jف �3�� ی� %�jف ;�< از ��� ه��" [3ل ;�'�، 37ا

�$�، �5;3دن ;���، ��درد، ا�Hfاب و O ،زی�د �m�'� ،�;3اC �N ،:�3&ق زی�د، ی�I� ،3نCده�ن.@'�ر ��'C

��� "���N وزن ��M ▪

���; :;�2 ��
�، ;�ی� در ���م %�ت %�jف ��ص، �7دت 	9ای� اشا�2 ایS داروه� ���3N %�ت ا�:. ا�O @�د ;3Zاه� a5 از �Nه< وزن ;�ا� %�ت [3

�: ورز�� %���c دا��" ;��� �� a5 از �KH دارو ;" وزن او �" ;�ز��mدد �I@ ده� و ���A� را.

▪ داروه�� �fا��/� �3m����N �% 6�7 "؟

N 3رتR Sای "; .���� �m���O س��Mد ا�@ "N ��ورD �% 3دTرا در ;�ن ;" و �Hداروه� ��ای Sو ی�ای S��'�� ه3ر%3ن ��و�3�; �� 3� �7�; "

.��3� �% S�%D 3ل���N

 �/�D ��@�د ا��Mس ���� و ��N �% ��5.ایS دو ه3ر%3ن �3 �� ��� در %A?، ;�ر@��ر 	9ای� @�د ا9O �2ا��" و ;� ا@?ای< �3 

�" ��� �3��، ا@�اد %�S و 3Nد�Nن �&�ی� از ایS داروهR3� ا��/� ;�ا� ه�" ا@�اد�f از داروه��داروه�� ��� ا����د� ���N. در 3Rر�� 3C �% "Nاه

��، L�?5 ���M را از ��ای���T o ��ن %K#H ��زی�؛ ایN S" ;�ردار ی� ���د��N ا����د� ��	
�: �R�C داری� و ی� �d: در%�ن���M ،�� ه��

�� �N�5ر، ا@��د�O، ��درد;� دارو� دی��m ه���� ی� در 3Rر�� G�&% "N ;" دی�;:، @'�ر3Cن، ;���ر� �#&�، �Rع، ;���ر�bو����3، ا�7��د، �#N 

.���N K#H% 3د راC L�?5 ���M ،����m�� و @'�ر �'� ه��%

.���N ا����د� ��	
��  :d� �/�� "N��c د��N از داروه�� ��در S�f @�ا%3ش �

�3�R ر��/; :�T��%

:�3�%�N :ی�� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=89362



�J	! Kذه ،�J	! ن.#

��m� "3ر� از ه� زاوی" ا� آC�5 �2رD .ی�" ه�� ��� @�ار آ�دD ی� از�; �mدی 
�M

آ�� %'/3د ا�:. از �D �3ی�" از a5 ایM S$� ���ش Dور 5�" و ��;� ه�

�% �/��% k#� "; "�7و�� آ �Rه���د در ،:j� "آ ��%� �3د @/�

�3�� �O@�" ا�:. آ��، �3O:، ;��~، �'���" و 3Cردن از 3C �5ردن و

��&#� و ;� �m#R3M و ;� �M � %�ا ;" %�ز �©�" ا� �T�©�� ر����� ا��.

%� 5��n آ" ��3O �3� -�jZ� a�ی¬ �Rای� %£6 و�Tان- ی� ه��ن #5

�6 آ��T "; ،S ورزش 5��د� رو� آ3C "; Sدت ا��ژ�HI� ت را����Cا�6 د


�3ا��، �&?ی$�ت ;3Zر، R&� ه�، ����� ی¬M ه�� S�%£&: ;��، ;" ��T �5و��

�3ان Dب �Oی¼ @�وت �� ;©<، ;�I ی¬  �3ان ��� و ;�I ی¬ آ� د�: ��ن و 

آ�� �5�� رژی��. دور ���3;" ه� را دور ��;� ه� را دور ��� �5ر�� و �/�3

 S� ی� ه� وی��%�BS ی� A ی� �C#) را oC ��%? ;©< و 3Cدت را ;&�� ;" وی��%

5��ا آS و 3Cدت را از ����ت �Tیm?ی�� %���C;�ا� د �آ �آ" ه�:. آ ����%

،S3دت را ;�ز��ز� آC .��; $�ت�ن ا@��د� ا� D ا�� ;�ر� آ" در Kfو Sای


ی" S3 %� رود و ای� kj%
 �©� Sی�. ایD �% ام ����: �� @�م��ا Kی�� �#�C ."ارد آ��آ�ر� ��� ه�� ��;� %� �3ز�� و ایS دور �'� �

�� %� �3د و... �Cا را �" دی�� ��ی� Dن �7وق �O@�" ه� Gf�@ " 3  6£%;� آ" ;� ���" ;�ز����� %� �3د، ;�ز ���� و %`�%�ت �©�" ;��

�� �3 را ;" %�dود� �G%�� %� ر����. �/� ��j� آ� اراد� و��زی�@��� ا�:، ا�; ��%G� .����.� �� S، ذه�ن �� �; ،� �

 � �� ��M ن و�� �3ی�. ;�ا� �� O �% درون a�%���ن ;�< از ا��آ� اراد� 
زم ا�:. اراد�ا%� او�fع ;" ه��S ��د�O ه� ���: آ" ��Tب #5

�`Gب %� آ��� ی� �m�T ;� �5 %� آ��� آ" ه��د�: از 	9ا ���S و �&6 از ���� از ���� دور ��ن، از a�T ه��ن اراد� ه�ی� ا�: آ" ;� Dن ا

�� %� ده� �" ;� رژی� ��: و �Z: آ" T�� S% .د��m; ن راD �3 و�3ع#T ��3ا� ���ه�� ��ه�اً���;��� ا�  �����3T و ��	
;� ا�3اع ��ص ه�� 

" را [�ووس 3Cاه�/ 3Tر ه��و���ن آ'�. آ����� ه��%��� ایS ه�©D�; 6%�� را ;" �Mل و روز او < ;��Oدا��. ��ی� ;3mی�� 37ارض دارد، ا%� ه� آ

دارو��ز� زر�� ا��.

 %`�;#" ;� ایS 37ارض ;" ;�زار f�7" %� آ���.ا�O @�دا روز� 37ارض �HC��آ� از ;�;: ��ص ه�� 
	�� �7رض �� ی`��ً� ��ص ه�� �Tی���� ;�ا�

� �% 6�Z% �/�D :�If، ی� و��ن ای�©" و��� ;�ب ه��  9ت ;��" %� �3D ه�: و �ه �mدی ?�3د، Dد%� ;" ���� و 	9ا و [I� و %?� وی¬ �

�T S/��� را� ی�@���3C�5ر� ��5ه��� %� �3د. ;�ا� ����k ا��ام ;/��یS را� ��5ه��� ��ن ;" T/�ن  9ت ه�ی� T? ا�� "; �Oآ6 و ��ب ا�:. ا

�D 3ع�. ی¬ ��3اع و ا���م دار�ه� ا ¬�Z�%9ا. د	ا%�  .���k ز%��� ��T��mر��� �3Hر را ��? �C � آ�� �; �/�D �m3ع دی�ا�: و  G��; "�  �; ¬�Z�%د �/

�� را �C%: ��ن ��ح %� دC3ع ا� S��� @� ا �3ر 5��زه� راو �@ "T3O��m ا�:. ا�C �Oا ;3Zاه� ;�ا� د��3ر ا%�وز ه����� S% Æ6 �7ایHI% .�ه

��� "#R�@ S. در ای��ی?ی� �� داغ �3�; S	و ��3 رو ���k ز%��� را ;" ��IHت آGً£% -¬�3 ا��از� M&" ���-;'3ی�� و �35: ;©��� و M "`#M#`" آ�� 

�k ز%��� ه� �" ر�� دار��، �" %?�. �"� �pI; .3اع و ا���م دارد�ا ����k ز%� .�� ��خ ��� ��ن 3C ��?� ا�: �" Dب 5?��ن و�`��� آ�

�از� ��k درI] ��C� و %?� دار��. ��k�" آ&�;� ��ن. ��k ز%��� ه�ی� ه� ه���� آ" دا6C ��ن %£6 ;���� ز��7ا�� ر�� دارد و ;" ا�



�k ز%��� ه��S ا�� S. ;�ا� د��3ر ا%�وز ;/��ی��3ع ا� S3 � از ای&%Gه�� 5'��� و ا� ���G%&3 � �35: ��زك 3Cش [I� ا�: ا%� ه�ز%

5��زه .���� ر�� داد�� و �`�ی&ً� [Gی� ����،�3ع ��k ز%��� آ" داری�، ���ن آ" �C%: ��ن �7ض آ�دم �35: ;©��� و �IH� "IH" آ��A� "را آ �

fا �/�D "; را ،���k ز%��� ه� را رو� 5��زه� ;�ی?ی� و ه�@#�6 و زرد�3;" و دار��S و ا��آ� 35در آ�ر� و �Oد 	3ر� و ا��آ� 35در �� �I; و ���@" آ�

�©�� ر��� آ�د� ای� و D 6£%ب �@ "T3O�D �m%�د�;?���. �&6 از ه�" ایS آ�ره� ��� ��� �� �@ "T3O��m را ;� ر��� ی� د����m ه�� ;��� و د�% ��

�" ��� آ�� آ" از «Dب �@ "T3O��m» ه�� D%�د� اR3� "Tو ������د� آ���. D��j% �/رف دی��m دار�� آ" ;"در �3O" ا� 9Oا��" ای�. %S ;" ه

T3O بD 
�M ،���� آ� داغ��زه� ا��5 �
 ";
" @���m را ;" Dن ا�f@" آ���. ی¬ ��ر� آ";�d %� %�;3ط ��� �3��. و��� ��k ز%��� ه� ه� 

���د. (زی�د ه� �?��� آ" �m� "� "آ ��k ز%��� ه� �Cد �'3���pI; ( ه� آ" ;� رب د����	#�� ��، ی©� دو  �3ان Dب ه� روی< ;�ی?ی� و ه� ;?�

ن �/p: رب زدای� ه�" ��? را ��ر� آ� ر�� %���ار��. ;" ایd% S#3ل ی©� دو ���r رب ه� %� ز���. %T S?ء ای�pI; S ه� ه���، ا%� [�@�ارا

ن 	�#: آ���. اول ا��آ� Dب 	3ر� رو� %d#3ل دا���56C��. ه�" ��? ;���m ;" ذاb`" ��� دارد. ا%� ه� �`�ر ه� آ" �fرب ;���� �&�ی� از ز��7ا

�3C aرد� را��;#�" ;�ی?ی� و ��� د��`" ;�I ز��7ان را ;" ��D "; ���� �3ن ا�f@" آ���. ه�" ایS آ�ره�C ~ �5ك ��� و�ه�� ;� "���� را آ" آ�دی� 5

���ً� اD �Oب آ� دارد از Dب %�pی`" �©���. ��fً� ��¬ ه� @�ا%Mو ا ���� �3د وا�f@" آ��� و ه� ;?�Z&� بD "9اری� آm; '3د. در ��;#�" را ;�ز�3ش ��ن 

S9اری� ایm; و ��'©; S� %���b ز%��� دم ;©'�. دم آ'��ن د%��Z¬ آ�ر �r;�H%��Z دم آ�دن آ�"، «دم آ��» را در ��;#�" ;9mاری� و �I#" را �5ی

�#� ه� [3ل ��� آ'�، ا%� ایS 	9ا ���ز %&�م ;" �" دی� «O#�ن رد» دارد. ی¬ آ�� ;C و :���"���f 9ا	آ" �" دی� ;"  ��� �I#" ه� ;�ز� آ�

�? ه� %� �3ا�� ���� آ#� و �����3د. �k �� �j آ�� رو� 	9ا ;���ازی� و ;" آ�¬ %/�����ن ���� را ;���ازی�. ����� ایS 	9اm�دل ا �

;�د%$�ن ;��� و ه� %� �3ان از %��: ی� ��
د ���از� ا����د� آ�د.

'5 �/�: آ�د.ایS 	9ا را %� �3د �� �� �M %�گ 3Cرد و  9ت وا@� ;�د و ;" وا�D "Hن ;" د��� و %�@

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=10101

#.ن، �4د را #	 ���4ر� +>n;A �� ده.

Sای "N ��N �% �7دت �H�d% ات���A� "; ��Mر�� ;�ن ;" را �% �c� ";

از �Nر�����ن �9Aی" ��� دا��� N" ;�ن ��ر� �; .:��`; ��M ر ;�ا��N

6���M ;" دری�@: 	�� %3�Iل 	9ا ��? �7دت %� N ��N" %� �3ا�� ;" �

3C�5ر� ی� N� 3Cر� ;���.

���;" 3�7ان %£�ل ا�O 	9ا� �N@� ;�ا� 3Cردن در د���س �&���، %��;3 

;�ن ;" ��ری~ �Nه< %� ی�;�، در ���$" ;�ا� ر�� و �m/�ار� ;�ن ;" ا��ژ�

.��زی�د� ���ز �3Zاه�� دا�: و %� �3ا��� ;� %`�ار ��N 	9ا ز��� ;���

در N'3ره�� 	�;�، ;" 7#: د����� @�اوان ;" 	9ا، 3C�5ر� ;" 3Rرت

یG� 6pI% L%�� در D%�� ا�:. ;�pI ا@�اد ;� 3C�5ر� ;�< از Mّ�، د��ر

���� %� �3��. ا &�" ;�ی� N :�O" ا�O ;�ن ;" 3C�5ر� �7دت ��� �Nد و



Kfاز و �� S�m�� �#�C ،ا@�اد ��ق ��'��r ��� داد، ;&H� نD �; 3د راC

.���� �% ��3�N

�r %� ده�؟&H� 3ر�C�5 �; 3د راC ،" ;�ن�3m� ●

��N �% ا�����A� ن را وادار ;" ای$�د�; ،���N �% "@�fو وزن ا �3ریC �% 9ا	3ل @��7 ا@?ای< وزنو��� %� زی�د jd% ات���A� Sای :�O 3ان� �% .�

ا�: N" ��%6 %3ارد زی� ا�: :

�" ����� از Dن ;" ��6 �5و����C�� S" ��� د١#; ،:��ر �#3ل ه��:. در ���$" ;�@: Gp7��) ���%� وزن ا3R "; ��� "@�fرت ��;� �

� �N "$���� ;�ن را ا@?ای< %� ده�؛ در �� 3;��% ،��Gp7 :@�; >ن ا@?ای< %� ی�;�. ا@?ای�;.���'��� %� �3زا�; �

�S �� ا�:، ���ز ;" ا��ژ� ;�'��� ;�ا� N�M: و �T "; �Tی� دارد٢m�� ��وز �c� از "N ���; (.��3زا� �% ���'�، ی��I در ه� ��N�M، ا��ژ� ;

��;�ن ی� %�N 6dر، ;�
 و �5ی�S ر@�S از 5C ،در %�?ل S�@م را� ر�mق ��� ا�: ه��� "N د��@���'�#" ه� و ا�$�م ;���ر� از �Nره�� ;���، ا��ژ� ;

��&: ;" �&6 %� �3زا��.

٣ �9A% 9ب %3ادT و �pا� ه�; ���'��'�� 3Cردن 	9ا، ;") ه�N �%�m" %`�ار زی�د� 	9ا %� 3Cری�، ���ز ;" ا��ژ� ;; �; "N ��I% S. ;" ای�ن داریD

.��7#: ا�O �2%�زای� Dن، ا��ژ� ;�'��� %� �3زا�

�#� ;" وزن @�د C ،��3زا� �% ���'�ا�f@" ��� �3د؛ ی��I ;�ن در ه��ن وزن اT3� �;"@�f" ;" �" %3رد ;�
 %� �3ان �O: و��� ;�ن ا��ژ� ;

.���% �% ���; �#&� � ���

��ا �N �� ه�� ا�f@� رو� ه� K�T ��� �3��؟

�'��� ��&: ;" �&6 دری�@: %� ���N ی� ازا@�اد� N" وز�'�ن ;" ��ری~ و ;�I از ��ل ه� 3C�5ُر� ه���nن ا�f@" %� �3د، %���Hً� ه� رو; �� �N ز

�: ;��� ��ن N� %� �3د و ی� ا�f@" ��ن وز�'�ن ;" ه� دو د �6 ا�:. �I@

�� �2;: ;���، رو�� ا@?ای< وزن �N �% ف�j% "N �@�fا �� �N ار�`% �Oاز ا@?ای< وزن، ا �I;�Iز وا���� �O3د. ;" 3�7ان %£�ل ا� �% ��N ���

 k���% وزن ��M ل ���٢٠٠٠ ;�ا��� Sو ��� ���ی ���; �� �N ٣٠٠٠����، %���Hً� وز���ن زی�د %� �3د. ا%� 
زم ا�: ;�ا��N ف�j% �� �N 

��د و ;�Iه� �`�ی&ً� ��3�% %� O �% 3رتR ار ا@?ای< وزن در [� %�� ه�� اول�`% Sی��'�; "N"N :ا� Sا@?ای< وزن ای ��6 ���3 رو��3د. د 

 ��N �% دل ;���ار�I� ،3زد� �% "N ژ���و ا �@�j% ژ���ا S���ات @�?ی3 3ژی�� در ;�ن، ;�A�"; "�روزا ،��� "@�fوزن ا ��M و ;�ن ��� ;�ا�

��ز 3Cاه� دا�:.٣٠٠٠� �� �N 

��H% ،3د� �% "@�fن ا��n3ر� ه�C�5ُ از ��ل ه� �I; '�ن ;" ��ری~ و�وز "N ا@�اد� S6 دری�@: %�;��;�ای&� "; :&�� ���'�; �� �N ه� روز �ً�

�: ;��� ��ن N� %� �3د و ی� ا�f@" ��ن وز�'�ن ;" ه� دو د �6 ا�:. ;" 7&� �I@ ی� از ���Nم ;" وزن ;�ن�O3#�N Lی "N �%�mه� ،�mرت دی

ا�f@" %� �3د، ;�ا� ا@?ای< وزن ;�'��، ;�ی� 	9ا� ;�'��� %�jف �3د.

��� ��� در ;�ن دارا� Cم ��;� ذ�O3#�N ����، ه��" ا� ����N J٠٠ �� ا�:، ;��;�ایS ا�O روزا�" ٣J٠٠;" 3�7ان %£�ل، ��N ف�j% ���N �� �N 

��O3#م (N٣J٠٠ =Jه< %� ی�;�.٧×٠٠�N ن���از وزن ;� (

یN �m� ��� �3د، زی�ا ;�S ا��ژ� N" %� �3زا���ا%� ;�I از %���، رو�� �Nه< وزن، Dه��" و در �/�ی: %���3 %� �3د. در ایS ه��mم وز���ن د

��Iدل ;���ار %� �3د، در ���$" د��ر �N&3د ا��ژ� ��� �3ی�.

● �3m�" ��;� ه�� 3Cد را �Nه< ده��؟

��، �3ن ;� ایS 6�7 %`�ار زی�د� ا��� �N �#�C 3د راC 9ا�	 "&��% Lه< وزن، ی�N ا��; ?Oه�.��ز Gp7ت 3Cد را از د�: %� ده

�r ده�، ;�ا� �Nه< &H� 9ای�	ات ���A� "; :&�� 3د راC ��;�ن %� %� �3ا �ای ����/@ "N ل�M3د راC 9ای�	 "%���; r�وزن ;�ی��� ;" [3ر د�

.���N ��c��

��، زی�ا در ��� �N �#�C 3د راC 9ا�	 "&��% Lه< وزن، ی�N ا��; ?Oه� ،��ای3R Sرت 	�� از ��;� ه�، %`�ار زی�د� از Gp7ت;" ی�د دا��" ;��

�@�j% �� �N از ��N را%� ه� ه��" %`�ارD "; ری~ و�� "; ���N �I� "� 3Cد را �Nه< ده��. در ای3R Sرت ;�ون ای��"��� ���N" %� �3د. ;#

��� ��� دارد؛ Cن ��;� ه�� ذ��ا� �3زا�; �@�N :R�@ ن�; ،��زی�ا ;� Gp7 ��Mت، %��;3 ��� ;�ن ه���nن�3د� Gp7�� 3Cد را از د�: ;�ه


 %� %��� و %� �3ان ;�ا� ���ی�I; ��% S ه� ��;� ه�� ا�f@� را �3زا��.�;



��ت %/�:� ●

�S ایSه�ف از اراb" ایS ا[�7Gت و %L�N ،��#7 k �H ;" ا@�اد �� � و ;?ر��Oل ;�ا� �Nه< وزن ا�: �nارد.ه���را در ;�  ���?5 "�R3� ��و ه

�� �'�� ا�:.١٨%k �H ;�ا� �C�� ه�� ;�ردار و ���د� و ا@�اد زی� c�� ل�� 

���ر� ه���� ی� ا���Mل %� ده�� ;�Iه� د��ر ;���ر� �3ی�، �&6 از ��وع ه� �3; "; G�&% �Oی� ;�ا�; ،��	
ع رژی� 	9ای� و ;���%" ورز�� ;�ا� 

.���N 3د %'3رتC L�?5

Dرا%� ��وع �3د.T3� �ً��f" دا��" ;���� N" ه� �3ع ;���%" ورز�� ی� رژی� 
	�� ;�ا� �Nه< وزن، ;�ی��� ;" 

%�&K : ��ی: ��$3ن

http://vista.ir/?view=article&id=95287

1
	 �( #	�. �Cد؟Iا� ا)'ا�& ا�#

�#� ���N از 3�I% : �Mل 	9اC ،:��/3د ی� @`�ان ا��&�N د��ر "N د��@

�; ;" د �6 هp� N� %3اد 	9ای� ا�:.   
ً3�I% �/ا��  ِ��N .3ردC �%

3Tی�ن [3
�� 	9ا و ��3��ن %�ی�Iت ��د ای�M S : ;��� %� �3د. �Oه�

او��ت ه� ;" د �6 37ا%6 رو�M ا�:.

�;  a��� %�N ،��Iه< aM �'�ی� و  ��) و �Oز   6�د   ";  �p6�7 ه


 ;��N �7&3د ا��ژ� %3رد ���ز ;�ن %� �3د.ً3�I% "N �;ه< %� ی��N

��/�� D��N.:��/ه< ا��/� ;��N �7ه< وزن %� �3د. a5 ی�� از را� ه�� ا@?ای< وزن درا@�اد 
	� ، ا@?ای< ا

�Nه< ا��/� %� �3ا�� ;" د �6 37ا%6 زی� ;��� :

- ا���ل در ;#K %3اد 	9ای�

- ا����اغ و �/3ع

�� ی� �Nه< aM �'�ی��A� -

���- ا��Mس �

- ر�� �3%3ر

�Oا@��د -

- درد

%� �3د.در ;�'�� %3ارد، �Nه< ا��/� %'�6 �2�3ی" ا�: ی��I اG�Cل در �G%�� ;�ن، ;��N �7ه< ا��/� 

● ;�ا� ا@?ای< ا��/� �" �Nر� ;�ی� ا�$�م داد؟

�� ه�روز �N �I� -6 و ٣%�N 9ای�	٣ و��7 .����ن و��7 دا��" ;��% 

�S و��7 ه�� اR#� 	9ای�، ��?� �3Zری�.; -

I; ��73ردن وC ا��; �� ������، ا��/�� ;�'��� دا��" ;����.- ;�ا� ا@?ای< هp� 	9ا و ا��/�، %� �3ا��� یL و��7 را %�jف �



��؛ ی��I ;���%" 	9ای� %'µZ و �N ف�j% ���I% 3د را در او��تC 9ای�	و��7 ه��  ���N �I� -را در "��d&R Gً£% .���� ��7: دا��" ;��

�S ا�O ا��/�� ��� ;�ا� �Rف و��7 ا�N �#Rه< ��� ی�;� ، %� �3ا��� دو٧ و ��م در ��7: ١٢ R&� ، ��ه�ر در ��7: 7��٧: �nه� .k� 

��.R P&� و ی�� در ��7: ١٠%��ن و��7 ، ی�� در ��7: �N 6� ;�I از �/� و ��? �&6 از 3Cاب %

 �pدر ه ��� ��و 9Tب 	9ا ;���ر %��2 ا�:.- �� �Tی� N" %� �3ا���، 	9ا ;3Zری�. ;� ا��/�� زی�د 	9ا ;3Zری�، زی�ا ��

��N ���6 ��ارم. @% ��b3m� ��I؛ ی���N ��m� 3دC ر������.- ;" 	9ا ;" 3�7ان ;Z'� از در%�ن ;�N �% ف�j% دارو �

- �d&R �ً��M�3Z; "ری�.

.���N ف�j% �N و ه� ;�ر ;" %`�ار �N ���%ز "#R�@ �; ��3?� راC 9اه��	 -

�� N" ;" را3C ��Mرد� %� �3��؛ %£6 ا�3اع د��، ژ " ، ;���� ، �N ف�j% �� �N �5 9اه��	3 .- b�N�N��%��: و ��� ���5ب، ���%3ز و �

- 	9ا را ��د ی� ;� د%�� %3Z; � 3�Iری� �� [I� و ;D �3ن را �Nه< ده�.

�� او��ت �Rف 	9ا د �9ی� و ��3Cی�� ;���.�N ر��N -

- در %�?ل ه��ا� ;� ا�C ��p7�3اد� و در �Cرج از %�?ل ;� دو���ن 3Cد 	9ا ;3Zری�.

�R K�3% ت در�Iن %�ی���#� زود ا��Mس ����- ;�I از ���م ��ن 	9ا، Dب و ��ی� ��3���� ه� را ;��3��، زی�ا ��3C 9ا ;��7 %� �3د	ف 

.���N

.���&� S�m�� � و ، ���N 7: ورزش�� L9ا، ی	ف �R 6 از&� -

: ��● �Nره�ی� را N" �&�ی� ا�$�م ده

.����- 3Cد��ن را %$&3ر ;" 3Cردن �

2�� ��ار ده��� :d� 3اد� ا��ن��C را ;� ��ی� ��� o;ا��/�ی�، روا �N Sای "N ����.- �Nر� �

● ا��/� Dوره� :

N از %3اد زی� ;�ا� ا@?ای< ا��/� ا����د� ���� :ا�O ه�3ز ه� د��ر ;� ا��/�ی� ;3دی�، %� �3ا��

�� و Dن�N "@�fن اD "; L�� 3 ��ش و����. %`�ار� Dب  �N ?6 ��ز� را ری? ری� را ;$3ی�.- %`�ار� ز�$&

� Lی .���N 3ط#Z% �و ;" %`�ار %��و� ;� ه ���N "  را L'C �3; و ;�گ S���3C�;�% rر� از ایZ% S#3ط را ;3Zری�.- %`�ار ه6 و دار�

�� و ;" 3Rرت O#3 " در Dوری�N 3ط#Z% 6�7 �; را ���. ;�ا� %��� ایZ% S#3ط را در ده�ن �m" داری� N" ;�- 35در @6�# ����، 35در ز�$&�L'C 6 و �

�3C Sاه� داد.�ا��/�ی� ��� را ��

.���N "@�fن اD "; �ه ���- ا��ر ;3Zری� N" %� �3ا��� ��L و @6�# �

- %`�ار� ��L و 35در زی�� �&? را رو� D����س ;�ی?ی� و Dن را ;3Zری�.

: ���N ن %'3رت����?5 �; ●

Tا�% L�?5 "; ،:@���� زی�ا �Nه< ا��/� %� �3ا�� G7%: یLا�I; �O از یL ه��"، ;� و3Tد ا�$�م روش ه�� ;�
، ا��/�� ��� ا@?ای< ��N "I

.���; �� ��T ر����;

:��ا�O ه� یL از bG7� زی� را %'�ه�� �Nدی�، ;" 3C L�?5د ا[Gع ده

- �/3ع

��'�- �3Zردن 	9ا ;" %�ت یL روز ی� ;

��O 3#م ی� ;�'��٢/�N -Jه< وزن ;" %�?ان N 

- ا��Mس درد K�3% 	9ا 3Cردن

6%�N روز Lدن ;" %�ت ی��- ادرار �

��'�- %�@3ع ���دن ;" %�ت دو روز ی� ;

�#� زرد ر��.C وب، ه��ا� ;� ;3 ی� �3زش ی����% ��- ادرار ;� @�R#" ز%��� 	

 ��٢P:7- دا���M S : �/3ع ;�< از 



k] �5ر�� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=104776

1
	 �( #	�. �Cد؟Iه& ا	C ا��#

ا@�اد ��ق، ;�'�� او��ت ;�ون ای��" وا����O �ًI" ;����، 	9ا %� 3Cر��. در

.�I" وا��ذب ا�:، �N �/�D ��/ا�� :`�`M

��" در;�ر� � ���C: ا��/�� [&��I و وا��I و �Nه<٧در ای�$� ;" � 

روش  ���3ا�  �%  �/�D از  ا����د�   �;  "N  ���N �% ا��ر�  �Nذب  ا��/�� 

���� "$���ی� و از 3C�5ُر� ودر ��m; >�%���&� را ;�ا� 3Cردن 	9اه� در 5

.���N ���O3#T

را١  �m���O ذب�N ا��Mس  و   �m���O �Iوا� ا��Mس   S�; ���وت   (

.�����';

��د، ;" 3Cد��نO �% در د���س ��� ��ار ��mدی �N3راC 9ا ی� ه�	و��� 

;�ا;� ا��/� �Nر �� ���O" �3ی�، ��ا N" %`�و%: و ���Nل در   ��ا�Tز� ده

�#� ;�ا� ��� %3�dب %� �3د.'%

�� �3د.٢c�� ن����; ����S 	9ا ;3Zری� �� %��;3 I% �7ت�� �� (

"���  ،���N �c�% را  �� و��7 ه�� 	9ای� 3Cد �N �I� "N "#��% Sای

زی�ا �3Zری�،   �?�� 	9ای�  ه��  و��7   S�;  ���N �7دت  ا�:.   ��/%

�S و��7 ه�� 	9ای� ��ن; "N ای$�د %� �3د ��ز%� ��� �Iوا� �m���O

�? دی ��m�3Zری�.� ��ه

�'�� از 3Cد 	9ا� اR#�، ا��Mس و ا��/�� ��� را; "N ا %� �3د�� ;�ا� 3Cردن، ��dی��N �% L.ا%� ;�'�� او��ت ��?ه�ی� 5

��. %£G در ;�S و��7 ه�� 	9ای�، رو� %�?��ن %3اد 3Cرا�N رج�C 9ای� را از د������ن	9اری�.%3اد m� �N

٣.��) ;" 	9ا 3Cردن 3Cد �T3" دا��" ;��

 ����'�; ?�% L3ردن 5': یC م�mا�: ه� ��/; .���N ?N���% 3ا���ن راM ،3ردنC 9ا	م �mدر ه�L6 یCن را داD "�و از 	9ای��ن  9ت ;&�ی� �� ای�

��� ��ار داد� و رو� زا�3ه�ی��ن ;9mاری� و %`�;6 �#3ی?ی3ن %'3Aل 	9ا 3Cردن �3ی�.�

5��م ��� ��ن را ;�ا� %3C ?Aد ��� @����� و  ،���< از 3C �% �Mری� و ��ق %� �3ی�. ;�ی� ه��mما�O رو� 	9ا 3Cردن 3Cد ���N? ��ا��" ;��;

�� ��� ای�.� "N ���N ور�D3د��ن ی�دC 3ردن، ;�ا�C 9ا	

P.3ری�Z; 9ا	ه��" D (

��. ;��١J;�I از 'N �% 3ردنC 9ا	و ��� د�: از  ��ر�� �% ��� ��I% "; ن را�� ��5��م � ?A% ،"`�;�ایS ا�O ��یK 	9ا ;3Zری�، %��I ��� د�

�7 5��ا ��N، �5ُ %� �3د. در T3�% �CD" %� �3ی� N" زی�دG]ن ا�� �� 3Cرد� ای�.�&6 از ای��" %A? از �

����ن ;$3ی�.a5 ��ق %� �3ی�. ;��;�ایS 	9ا را Dه��" ;3Zری� و ه�  `�" را ;� د�: و ;" [3ر �N%6 در ده



J.ی�?�) از و��3" ه� ;��ه

�� �3ا��ی� %`�و%: در ;�ا;� �Cی�ن و 3Cردن %3اد 	9ای� را ��اری�، 3Cد��ن ;�N �% ��@ �Oا.���N 3ّلd% ��mی� را ;" @�د دی�C وی� و�� :N�53%�ر� "

.���N رج�C 9ای� را از د������ن	3اد %

 را %� 3Cری� D�/� را در ی�nZل، @�ی?ر و ی� �Tه��%£G در ;�S و��7 ه�� 	9ای�، رو� %�?��ن %3اد 3Cرا �N�9mاری�. ا�O %� دا��� 3C "Nرا�N ه�

.��دی��m ��ار ده

��. ;��١J;�I از 'N �% 3ردنC 9ا	و ��� د�: از  ��ر�� �% ��� ��I% "; ن را�� ��5��م � ?A% ،"`�;�ایS ا�O ��یK 	9ا ;3Zری�، %��I ��� د�

�7 5��ا ��N، �5ُ %� �3د.G]ن ا�� ���&6 از ای��" %A? از �

Q.وری�D :��; 3ردنC 9ا	 ��dR � �3���ی� 3C ��%G� "Nد را ;� �m; ی�د (

��. ا�O در 3%�N �N 9ای�	3د را در ه� و��7 C 9اه��	ار �`% S��nه� .���N �N راا��/�ی��ن را �/�D ���N �I� ،و ���ی6 داری� K 9اه� و	3اع �رد ا

��ی�.m; دی����

�� ده��، 	9ای��ن ;�'�� %� �3د. ��Iاد زی�د� از %�دم ;� و K 	9ا�A� ن را���3ردC 9ا	 �O9ای� ��5) %£&:ا	3ن O��3O تGی��� "; �/�D ،��3رC �% 

��زه�� ;��'�ن ��ار��. ;��;�ایG� S%: 	9ای� ��ا��" و ��ق %� �3� "; �/T3� ����.%� ده�� و ه

٧.���� ده�A� 3د راC 9ا�	%" ��ه� ;��OD و "T3� �; (

�� �7دات 	9ای� 3Cد را �ODه� دار�� و و��7 ه���A� �m�3m� از "N ����N '�ن داد��ت �I �H%"9یA� ی���، دارا�?O �%�; :9ای� ��ن را ;� د�	 

�� �� ه����.

http://vista.ir/?view=article&id=292168

#�ا� ,��I.ن #( ��YB �f #	ز �Dد�.

k���� &�ل�د "; "N رن ;�ا� ا@�اد��% ��	
ا%�وز� ا�3اع و ا���م رژی� ه�� 

�" %� �3د.R3� ،ام ه������ا

5��و� از رژی� 	9ای� N" %�د%�ن D �$M �j7ن "N ��ن دری�@�" ا�jjZ�% ا��Cا

�k���% �3 ;�ا� 
	�� ا�: N" ;" وی�s در� L، ی��د� ا�N �% &�ل�را د

%3رد ز��ن ;" ���$" %� ر��.

��3 و �&?ی$�ت ا�: و %�?ان �N;3ه��رات و% ،S�ایS رژی� ����ر از �5و��

��;� در Dن ;���ر N� ا�:.

�� �3O:، %�غ و ;" 3jCصc� ��3ا�M S�در M �j7$� %�دم ;�'�� از �5و��

%�ه� ا����د�

%� �Nد�� و %�jف �&?ی$�ت و %��3 ه� ;���ر ��;T3� 6" ;3د. ایS رژی� ;"

 kT3% ل�M S��Nه< وزن %� �3د.�Nه< �N �� دری�@�� ;�ن، �Nه< @'�ر 3Cن و ری�G�M Lت �#&� ��N �% L�N و در 7

��ی��� ;" یL �7دت �&�ی6 ��� و �N;3ه��رات ه� �`<%��jjZن %� 3Oی��: ا%�وز� %�jف زی�د %3اد 	9ای� @�Dور� ��� %�#3 از ا@?ود�� ه�� �

.���N �% " ای���9ای� روزا	 �در رژی ��/%



� M �j7$� ایS %?ی: را دارد N" در ��Nر �Nه<ایS در �M � ا�: N" ه��S 	9ا ه� kT3% ا@?ای< وزن %� �3���N "��O "; .ر�����ن، رژی� 	9ای

 S���ا�: ه� از �T#" وی��%�ND ���D ان?� را در ;�ن ا@?ای< %�  ده�.C وDوزن، %

SیG�D ��/'ه� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=112002

#��4 از �T2I �E  در رژ�� ه	� ��ا��

��ی� ��� ه� از ز%�� ا@�اد ���� ;���� آ" ;�ره� رژی� ه�� %�Z#� در%���

�S دور� رژی� 
	�� از ادا%" Dن �Rف ��c آ�د� ای�.M ن آ�د� و � در�d�%را ا

��ر� ه� a5 از آ�ه< وزن و ;� �9O: %�ت ز%��� آ���3 دو;�ر� ��وع�;

Sن %� ر��� ایD از ��'�; "; ��M 3ر� آ�د� و ;" وزن �&#� و ی�C�5 ";


 ���ی6 ;" ادا%" ر�7ی: رژی� 	9ای�ً3�I% و ��� �O3ردC�� �7�; " ��%

ی� ��وع %$�د Dن از ;�S %� رود. در %k#H زی� ;" ;�ر�� 7#6 �©�: در

رژی� ه�� 	9ای� %�Z#� �5دا�C" %� �3د.

�: ����T :%G و ����k ا��ام:١Ifن ;" و���?� ر�m�ا -

S3ب ایC 9ای� 7#�� و	 �زم ;�ا� ر�7ی: ی¬ رژی
 �?�m�ا Sی�� �و %/ S�او 

ا�: آ" ��� ه�ف 3Cد را از آ�ه< وزن د��`ً� %'µZ آ�د� و ه��'" در

���ر�; از  ��ر� �;  �'�%  ���� .��Dن @©� آ�  "; دور� رژی� 	9ای�  [3ل 

��ه��:. ا%�وز� در ه� %$#" و آ��ب و ی� ��ی: ای������ آ" %I �H" %� آ�

.����ر� را %'�ه�� %� آ��; k �H% ���� ات�p% 3صjC در ��M 3ر] ";

��� %� آ���. درا3C �% �% �Oاه�� از رژی� 	9ای� %���k ;�ا� آ�ه< وزن ا����د� آ��� ;�ی��� ;�ا��� آ" از m'���ر� از ;���ر� ه� 5�; �'�%

�?� آ�@� ;�ا� ر�7ی: رژی� 	9ای� T/: ر���ن ;" ی¬ وزن %���k ه��اm�3ارد ا% Sای S�@�O �c�.ای$�د آ�� µZ� در ��ام را %� �3ا��ا k���� �; �

�6 در آ� آ�دن وزن:٢$I� -

��ر� از ;���ران ��ق آ" ;�ا� آ�ه< وزن %�اIT" %� آ��� او �3C Sا��" ��ن ایS ا�: آ" ���;Sدر ای �ه �I�یIً� وزن آ� آ���. �&#��Aت و�

 :�O ا%� ;�ی� ��ف �3�d�% 3دC �#Rا �����ران از %�; �� ��� �7�; Sو ای "�@�O 3رتR "��» �ً@�R�3Zردن» ;�D r`d� �7%�ل و Dرزوه� �3Zاه�ز%

�: ه�� �9Aی" ا� 3Cد را �I@ 9ای� و	 o#	 �7دات ��Iده� ی ���A� 3د راC 9ر ز%�ن %���&�;3د ;#©" @�د ;�ی�O ك �7دت %��#?م�� Sو ای �� 37ض آ�

�� ��ه�� ��� �3ا��� وزن 3Cد را آ� آ��A� 3دC 9ی" ا�A� در ر@��ره�� �Oا ����; S��H% :ا�: و %£6 ه�"ا� ��Gp7 :@�; ¬ی ��I% د� و

Gp7ت دی�m ;�ن در 3Rرت آ�ر زی�د ;?ر��O %� �3د.

�� در ر@��ره�� 	#9A� oی" ا� ;�ا� ی¬ دور�A� و k���% 9ای�	 �ر�7ی: رژی �; ��� ز%��� آ�%µZ'% Gً آ�ر آ���� از %3C ��Iد;�ی� ��I آ�

�� و $M� 3C ��I%د را آ�3¬ ���ی��. �`D "Hر%��� ��� �Tی� ا�: آ" روز� ;��� �" ای�©" '©;"��	9ای� را "�3Zاه��" ;3Zری� ;#©" اGًR "��3ا�

�6 در آ� آ�دن وزن �" ��/� را�  �`@3%�3Zاه� ;3د ;#©" 37ا$I� Sای�;��; .���: و %3اردDن را %�jف آ���&j7 ،درد�� ،"$�O�� "#�T ر� از��رض ;�



دی�m را ;" د�&�ل 3Cاه� دا�:.

- ر�7ی: رژی� ه�� 	9ای� 	�� ا�����ارد:٣

��� 3Cار�، رژی� ه�� %�3C �3ار�، رژی�ا%�وز� آ��Z% k#�� در ز%��" رژی� ���3" ��� ا�: در ایS آ�k روش ه�� Dب در%���، رژی� ه��O 

�" ��� ا�:. #7� �9Aی" رژی� ه�� �¬ 3Cار� را ��� %� آ�� و R3� �mو;���� و ه?اران %3رد دی ��5�'�/�دش ایS ا�: آ" رژی� 	9ای� %�

�S، آ�;3 ه��رات (��� و ���ی��)، ��;�، وی��%�S ه�%��2 رژی�� ا�: آ" از ه� �O ~�5و� %3اد 	9ای� �'©�6 ��� ;��� ی��I در ��آ�&�ت Dن �5و��

� ;�ن ا�: آ" %©�6 ه� ه���� ه�" ��? درو ا%Gح ;" [3ر %'µZ و د���d  rظ ��� ;���. �Oو� ه�� 	9ای� %�M �#�Zو� %3اد %3رد���ز ;�ا

�� 	9ای� �&k آ�&3ده�� T&�ان �dR ��7م ر�7ی: رژی Sارد ;��;�ای��3د T9ای� و	3ع %�د� �ا�: 37ارض %/#©�ی¬  S©�% "95ی�� %� �3د آ�

��� 3Cار� ا����د� %� آ��� ;�ی� ;�ا���O ه�� �&�ل دا��" ;���. ا@�اد� آ" از رژی�6را ;" د;�� ����ه��� %£6 ا����ج از �3ع 	O 3د درT3% SهD "آ 

9Tب ;�ا� ;�ن ا�: و در�R آ�� از Dن 9Tب %� �3د.

��� 3Cار� D6£%ه9T 6;�� Sب ;�ا� ;�ن Dه�� ا�: آ" %�'� �5و����� دا��" ;��� (�3O: ��%?). ;��;�ایS آ�&O ه�� �از رژی ����3ده�� 

: ;" د�&�ل 3Cاه� دا�: آ" ه��3C " ��% Sدآ�&3د DهS 37ارض �HC��آ� �3ن آ� 3C��، ری?ش %3 و %3ارد دی��m را آ" %�;3ط ;" DهS ;�ن ا�

;��7 ��س از رژی� ;" �C[� 37ارض ;� Dن و ;�
��C �©�: در ;���%" ه�� %9آ3ر %� �Oدد.

P:9ای�	 ��7م 5'�©�ر در ر�7ی: رژی -

 %� آ���. ای�O Sو� در ا;��ا ا���cر دار�� آ" رژی�;���ر� از ا@�اد ��ق ه���� آ" ;�ا� آ�ه< وزن ;" %�9A� µjZی" %�اIT" و رژی� 	9ای� دری�@:

ی� دو ��ل ;�I و ;� وزن ;�'�� از وزن او �" %�اIT" و ا�/�راراI% ��� "b$?� ا� ای$�د آ�د� و ;�3ا�� ;" را��M وزن D�/� را آ� آ�� و � ایS ا@�اد ی¬ 

%� آ��� %� 3Cاه�� دو;�ر� ��وع آ���.

��ل را :M�3Zرد� ا�� ��ا آ" داC �; 9ای� را	ه���� آ" ی¬ ی� ��� ��ل ی¬ و��7  ��آ�� �/�Dه���� و ی� �آ" در رژی ��س را دا��" ا��Mا Sای �ً�b

�ی: رژی� 	9ای� %���k %� �3ا����� در �7ض ���ای�©" 	9ا� آ���� 3Cرد� ا��. و � از ��`Gت ��3ا���" ا�� �'� ;���3��� در 3Rر�� آ" ;� ر7

�� � راM: �� 	9ا 3Cرد� و @`o در @©� �2;C �; نD از �I; و ����" %� �3د ��I آ���%�� ;" وزن ای�� Dل 3Cد ر�R3� .����; '�ن�وز Sدا�� "m� :

5'�©�ر @�اوان ��وع آ�د�، ادا%" داد� و ;" �3ل %�Iوف���م 3C ��7د را در رژی� �R S�@�Oف �©�د� و 3Cد را دا�bً� 97اب ��ه�� ی¬ ;�ر ;� �Tی: و 

.�����%< آ�

J6 ا�:؟M 9ای� ��/� را�	 �ی� رژیD -

�`�ت ;" D 6�7%�� ا�O روزا�" `d� �]م از وزن ;�ن �١١٠٠�O3#��� آ�#3آ� �� از %�?ان 	9ای� آ" %� 3Cری� آ� آ��� در �7ض ی¬ ه��" ی¬ آ

آ���" 3Cاه� ��.

�r دی��m ه��S %`�ار آ� �� آ���" ��� ا�: ;� ایS ���وت آ" `d� درQو ٠٠ ��� �" آ�9ای� روزا	3آ� �� از %3اد #��:J٠٠ آ �I@ �� 3آ�#� آ

�T � 3ی? ��� ا�: و$� �@�j% ژ���ا K@د :`�`M 9ای� و در	ن %3اد ��ح �3زاGHRا "; :/T ���;¬از ی >� k ا�: آ" در �M : دوم ;

 �Oل ا�M :م در ه��" آ�ه< وزن %'�ه�� ��� ا��O3#� آ�#3آ� �� ���ز روزا�" ��� ;" %3اد 	9ای� ا�: در٢J٠٠ آ��O3#م ه���� �Mود ٧٠آ

 آ�#3آ� �� روزا�" آ��� ;3Zری� و ;�3ا��� ه��" ا� ی¬ آ��O3#م وزن آ��M١١٠٠ : اول ��� ;�ی��� 	9ای��ن را �`�ی&ً� ��j آ��� ��ا آ" ;�ی��� 

���; :� �I@ و ;� ا@?ودن ���< از ی¬ آ��O3#م در ه��" آ�ه< وزن %'�ه��آ��� و � در �M : دوم ��� @`o ی¬ �/�رم 	9ا� 3Cد را آ� %� آ�; 

�`: در �M : دوم ��� �m���O آ���� ا��Mس 3Cاه�� آ�د ��ا آ" 	9ا� ;�'��� را`M در ���" %� �3د%� آ�R3� Sای�;��; �� %�jف %� آ�

�: ;��� آ� آ���.رژی� 	9ای� را ��/� را� 6M ;�ا� آ�ه< وزن در � �c��m@�" و وزن 3Cد را �3أم ;� رژی� 	9ای �I@ و �

Q:��	
�" ;� داروه�� ©� -

 �&���% ��	
��d ;�ا� ��� ������. ا����د� از ای�O Sو� ازا�O ;" د�&�ل %���&�ه�ی� ;�ا� آ� آ�دن وزن 3Cد %� �Oدی� ;�ا��� آ" داروه�� dR

��O 3رتR نD �c� :d� آ�ر;�د دارد آ" ;�ی��� ;� �$3ی? 5?�¬ و �R�C در %3ارد �ً@�R رداروه���� :'m�9ی" اA� KT�% kآ� ��د. داروه�� %3رد ��ی

.��;3د� آ" 
زم ا�: ا[���7G از D�/� دا��" ;��

��ن ه3ر3%��R�C ��/ %£6 ��و�3��S و آ��"�Oوه� از D�/� ;��7 آ�ه< ا��/� %� �3�� (6£% ��&��3ا%�S) آ" ;� �T3" ;" ای�©" رو� Dزاد 

�S ه� ا�2 %� آ�� 37اض �HC��آ� از �T#" ا@?ای< @'�ر 3Cن، ا@?ای< �f;�ن �#k، ا�Hfاب،%
�: ا�: �Oو� دی�m رو� 9Tبآ3��&j7 و rی�I� 



 o`@ "آ�د� (%£6 اور � ا���ت) آ �� در�R از ��;� ه�� 3Cرد� ��� را د@K %� آ�� و ایS در �M � ا�: آ" رو� 9Tب٣٠%3اد 	9ای� ��ب ��2

2��� ��ار�� ;��;�ای3j� Sر �©��� آ" ;� %�jف ا�� ��یS داروه� ��� ه� ا��از� آ" د ��ن ;3Zاه� %� �3ا�����ی� %3اد 	9ای� G©� 6£%ت و ���ی�� ه

M �� ��� ف�j% �;�� م�O �R داروه� از Sآ" ای ���ود �� �Oم را د@K %� آ�� و ا &�" 37ار�f �3ناز %3اد 	9ای� 3O��3Oن ا����د� آ��� ;�ا�

 را ��ه� 3Cاه�� ;3د.A، D، E، Kا�/�ل ��ب، آ�ه< وی��%�S ه�� %d#3ل در ��;� 6£% 

����3آ'S و �Tا�M ه�� %�Z#� ;�ا� ����:٧  �; "�©� -

�H% ���� و� در%�ن ه���O ا%�وز� در ���G5 3������3آ'S و �Tا�M ه�� �©� �d: 3�7ان ا;�و% �Mا�T 6�7 ¬3�7ان ی "; �ً@�R &3د� و�ح 

�� در%�ن آ��� �Z: در ا��&�� ه���� ��ا آ"زی&�ی� %3�dب %� �3�� ا3j� ��� �Oر %� آ��� آ" ;� ا�$�م ایS رو�/� ���� 3Cد را %� �3ا�

 �;�� � �C ��T �� 3اه�C �7�; �O���3 ز��� در ��A� ور� �� �7مDی�د �ه Gً&� "" آ�3O �5 �3د. از [�فه��ن �ًIه�� ;�دا��" ��� ��ی

 ا�:.دی�m 37ارض ;���ر �HC��ك Dن آ" %�©S ا�: ��� را �M �� �� ��M %�گ ه� 5�< ;&�د ��;6 ��6%


زم ;�ا� رژی� S�@�O را ;�ا� 3Cد %'µZ آ�د� و داD �©@ "; �ً�bن ;���� رژی� 	9ای� �?�m�'3ی� در آ�ر��نا�@6 �	از ورزش  ،�� %���k دری�@: آ�

 .���� ده�A� را �/�D 3د را �����ی� آ�د� وC �; 9ای�	�7دات  .��ه�� داروی� ���: آ" ;�3ا��� ;� Dن ی¬ �&" ر� �T�Rی: و 5'�©�ر ;" �Cج ده

.�����ی�; " ��

%�&K : %��3" ا[Gع ر���� [�Iم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=232090

#��4 �	)1( ه	� �oوه�6 در ��رد وزن و رژ�� ��ا��

) ز��ن ;" %�?ان ;���ر ;�'��� ��&: ;" %�دان در رژی� 	9ای�١

;�� %� ;��� و ;" ه���d  Sظ، ز��ن ;���ر ;�'�� از %�دان، ;"

.���N �% 3د را وزنC k��% 3ر]

) %�I �Hت �'�ن %� ده� N" وزن  ای�� Dل ;���ر� از ز��ن 3Tان٢

����N 3# از وزن وا�D �I��ن ا�:. از ��3 دی�m،١٠در �Mود N 

وا��I ��ن وزن  در �Mود ه��ن  %�دان 3Tان   k#	ا ای�� Dل  وزن 

.���; �%

٪ ز��ن 3Tان از ی�� از �T&" ه�� ا��ام 3Cد ��را٧٥�f) در �Mود ٣

 o`@ ، 3انT �7د در %3رد %�دان Sا�:.٢٥ه����. ای ٪

٤) ���T ز دوران ;#3غ�	D ن از��ام در ز��ی�� از ا�fر��١٠ �� ٨) 

�� D (�m	�ز %� �Oدد.

٥��c� �; ل وG�Cاز %�دان دارا� ا ��'�) در D%�ی��، ز��ن د� ;�ر ;

در �9Aی" ه����.

٩٠) ٦ ��  ٩٥) ا��/�ی�   �N ���ر� ; %3ارد   �Rدر  anorexia



nervosa.:ن دی�� ��� ا���در ز (

اG�Cل٧ از ���   ��ی N� ا��/�ی�  ���ر� ;  ،�'N3دC ?$;  (

���ر� %&�G ه��; Sای "; "N ����N �� در�R ا�:.١٥ �� ��١٠ ;�S روا�� ا�: N" %� �3ا�� ;" %�گ %�$� �3د. ��خ %�گ و %


�" در �Mود ٨�� �/�b����رد د
ر در �Gش ;�ا� �Nه< وزن %�jف %� ���N، ٥٠) ;� و3Tد� D "N%�ی#�٪ ���م رژی�/�� 	9ای� ��ف ی���ل ;�٩٧ %

Oز�; ��'�; ��M 3ارد، وزن از د�: داد� ���%ً� ی�% k#	. در ا��رو;�و %� �3 :��'�" ا�:.���N%� و �


ت �9Aی" ا� a5 از رژی�/�� �Nه< وزن D	�ز %� �3د.٩G�Cر� ازا���; (


	��٣٠) ��ف ١٠ ���m�'� 3d� "; ��ل  &�س ;3د� ا�% ����� ��� ا��. ��ل ��9O"، ز���� N" در %$Gت، �#3ی?ی3ن و �

�6 ��ه�� ا��ام ا١١� �c� 3د ازC �3m ت %� را ;" 3�7ان اG$% ��/ �% ،3انT ن��ر� از ز���; (.���N �% ب�Z��

١٢��%G� ا%'�ن %'�;" %� /��  &�س ;��� از��ا "n���� "N ��دار ����'��� ;�3Cردار 3Cاه�� ��.) ;���ر� از ز��ن 3Tان 7`; 

در %�دان رو� %� ده�.) ��dی� �3jی� ا��ام (�3jر� از ا��ام 3Cد، %���وت از D�n" وا�Iً� ه�:) ه� در ز��ن و ه� ١٣

�����، ر١٤� "N �/�D �9ی" ا� ه���� و هA� ت
G�Cد��ر ا "N �/�D در �ام، ه��3ی� اj� ی��d� (.و� %� ده�

١٥3O ی� ه��ن ���	
�" N" وا�Iً� ه����.) ;" [3ر N#�، ز��ن 3Cد را ����� از D�n" ه��� وا��3د %� ���N و %�دان 

١٦&� 
ً���Mام و ا��3ی� اj� ی��d� ام، �&6 از��ی�� از ا�fر��ن، ��در ز �در %�دان و ه �3د دارد.) هT9ی" ا� وA� ت
G�C6 از ا

��ر� از ز��ن و %�دان 3Tان، �3jی� ای�� Dل ا��ام 3Cد را ١٧��7�; "N '�ن %� ده��ت �I �H% ("; تG$% 6 �#3ی?ی3ن و£% ���m" ه�� ه��از ر�� �ً�

د�: %� Dور��.

��Aت در %$Gت %d&3ب %�دان١٠) ��Iاد �&#��Aت در %3رد رژی�/�� �Nه< وزن در %$Gت %d&3ب ز��ن 3Tان، ١٨#&� "�3O Sاد ای�I� از ��'� ;�ا;� ;

3Tان ا�:.

;� %� /��  &�س، ;" ا@��د�O، ا�Hfاب، ا��Mس ١٩ ���O و C$� : در ز��ن 3Tا�� N" از) %�I �Hت �'�ن %� ده� N" %`�ی�" ا��ام 3Cد 

ا��ا%'�ن ر�fی: ��ار�� %� ا�$�%�.

�È ر���" ه�� ه��m�� ( از �&�6 �#3ی?ی3ن، رادی3، روز��%"، %$#" و ای����: ) ��ار %�١٠٠٠) 3Tا��ن روزا�" در %�Iض ;�< از ٢٠#&� .����O 

٢١ S�m���٪ ���N از وزن %����D k��ن ;� k�M ����ن ا�:.١٥) وزن %� /��  &�س در %$Gت %� ;" [3ر %

�: %� ���N ،���N از وزن [&��I و %���٧٥) ٢٢ �I@ ���m" ه�� ه��3�7ان %�ل در ر�� "; "N ����N ٪.��ن وزن دار�� k�

�� %� ده�� ا%� �" ;" 
	�� N" ا	#k ز��ن 3Tان دو�: دار�� ٢٣T�� را �	
;����.) ا	#k %�دان، ز��ن 

 ��ل، �Mا�6 یL ;�ر رژی� �Nه< وزن را �$�;" �Nد� ا��.١٠٪ د��Cان زی� ٤٠) در �Mود ٢٤

��" در %٢٥� Sه����. ای ���@��3رد %�دان �Rق ��� ��N.) ا�����ارده�� ر���" ه� ;�ا� یL زن ای�� Dل، �`�ی&ً� د�: �

�" ه�R3� ●

��، ��اغ 	9ا3Cردن ��وی�.�N �% :���&j7 و ��Mرا��س ��Mـ و��� ا

.���N ?N��� 3دC :%G� "; وی�، در 37ض��ه< وزن �N ��/ام از رژی���n�ـ ��اغ ه

�N ?���. ;" [3ر %��Iدل 	9ا ;3Zری� و از 3Cردن 	9اه�� D%�د� و ��یK �5ه�N ـ ه� روز ورزش.��

��: N" د ��ن %� 3Cاه�، � �?��9mاری� ایS %�� " ���م روز��ن را �Cاب ��N.ـ ;�< از ی�&�ر در ه��" رو� ��ازو ��وی�. ا�O وزن ��� Dن �

���د. ��Iاد 3%@`O ا%��ن ��ار��6 ��ه�� ا���ر ;�'�� ازـ ا�Tز� ��ه�� 3Cد;�ور� ��� �H#� :d" و ��3ذ ��; ،�O��دم در ز�% k#	ا ��/�

.���N ?N��� 3دC ��/���/�ی'�ن ا�:. ;� رو� 3%@`%�N��

.������ ;" ������ %� /��  &�س در ر���" ه� ��'�N �I� ،��ـ ا�O د��ر اG�Cل در �9Aی" ه��

�D ر� از���; .���N 3شO :د� "; ��b3O �% ا%��ن��3د��ن در;�ر� اC "; 3د��نC "N "n�D "; ـSدر�: ;����. در ای��ی� ��� ی� �d� :ا� S��% �/

«�Oت «�" %� �3د اG�T ا� %£�ل�; .���� ده�A� را ��b3O �% 3د��نC "; "n�D ���N �I� ،3رتRزی��� Sی?mی�T «3د'; "� "N» تG�T �; را 

(���C: در%���).

) �'Z; >%راD "; �73� "; ،ـ ه� روزrelaxation.3د ;��دازی�C (



.������ ��ـ از ایN S" ;" در3Cا��/�� ��%I`3ل %�دم 3Tاب «�"» ;�ه

 L�N ��� ر ;�ن�Nزو�� ��M و "�Mل و رو�M ا%� ;" ;/&3د Sای .��%� ��N.ـ ه� �k ;" ��ر 3Z; �@�Nا;

A� Kfو "; ���N �% �Oس ا@��د��Mا �O3د دارد. اTو "H;را �O9ی" ا� و ا@��دA� ت
G�Cا S���.ـ ;�N "T3� ?�9ی" 3Cد �

��jjZ� L ا@��د�O و ا�Hfاب روان ی�ر��#N : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=277772

#'ر2I �D� و در�	ن 5ن

��� ��� در ��� ی�� از %`�وم  ��یS و در 7��M Sل ه'�ار ده���Cذ �;��

 ��یS �3ع ��;� ه��:.

٨٩ ����� %�� و در �C�� ه� ;�'�� از ١٠٢ا@?ای< دور ��D ��Nی�ن ;�< از 

����� %�� %�$� ;" ا@?ای< �HC ا;�G ;" دی�;: و;���ری/�� �#&� و�7و��

از  ��ی ه�  زی&�ی�  از  �dظ  ه��Mل   "; و   (L� 3;��% (���رم  %� �3د 

د	�	" ه�� ا@�اد %3�dب %� �3د

:����ت زی� �T3" ;��%�ی� "; �ً�H  نD ا� ره�ی� از�; a5 ●

��� ا� ;�ن ا�:، ;��;�ایS %`�وم ��یS ��;� در١Cذ �;�� ،��� �;�� (

;�ا;� رژی� 
	�� و ورزش %� ;���. ;�ا� درX ;/�� ای3f3% Sع ;" ایS %£�ل

:��د�: @�%�ی

�% ،��اG�&% �jZ� �O ;" ��[�ن را در %�ا�CD 6M ز���O او دی�� ;��

�� N" ���م ��;� ه�� ;�ن او از ;�S ر@�" ا�:، و � ��;� ��� او��;

;� �Gش زی�د 5'���ر دا��" ;���� و  �#�C ی��;  a5 3د داردTن و��nه�

�����; "$��� �c��%

) ��/� را� در%�ن ��;� ���، رژی� 	9ای� ا3R � و ورزش ا�:. @`o و٢

o`@ �mروش ه�� دی a5 ،رود �% S�@`o ;� ایS دو روش ا�: N" ��;� از;

���N �% L�N دو Sای ";

٣ ��'���;� در ایH�% S`" %� �3د.) %���ژ �If3% ��;� ه�� ���، ا�O ه��ا� ;� رژی� و �X�d ا�N "; �$�% ،���; � 3Rه< ;

P% ل در زی&�ی�G�Cا "; �$�% "N "`H�% Sت ایG�'% Sاز ;?رگ ��ی ���� از ��;� ����، ی	 "; (��� �3د، از د�: ر@�S �3ام Gp7ت �

p7 3ار�� %� �3د. 7#: �6 ��نO (�� Sی�� L�3N �; ��M ،���: ه�� روز%��ا�: �O�%D 3#T "; �$�% "N ��ی� � �I@ "N :ا� Sت ایG

3
 Gp7ت �6 �� ه���� و در�I% ه� ���C 3ص درjC "; ،���N ��� ��O را در �� �Tی�ن �m#%�Mه�� �Nام Gp7ت �

���O و ��M ;�ی��O(در �?اریS ) %� �3��، ;��;�ایS �3ام ایGp7 Sت'N ت د��رGp7 Sه< %� ی�;�.زای��ن ای�N ی�ا�� 

��، و � ;�ی�a5 ا�O ;" د�&�ل 3Cش @�م ��ن ��� ه����، ��Mً� ;� ورزش ه�ی� N" ;� رو� Gp7ت ��� ���N? د�N :را �`3ی ��ار��، Gp7ت �



5��د� رو�)  G£%)9ای� و ورزش ه3از�	 �ی� و ;�ون ر�7ی: رژی�/�� "; ���S ا�: رو� ��;� ��� ا��2 ��ا��";�ا��� ورزش %3jZص ��%

.���;

�S ا�: اGR از ��ه� ��% ،������ ر�fی: ��ا��" ;����، �3ن ;" ه� �Mلا�O ه��ا� ;� رژی� 	9ای� و ورزش ه3از� Gp7ت ��� را �`3ی: �

.p7#" � �6 و ;�ون �3ام، ;" ��: D �% 3#Tی� ی� �5ی�S %� ا@�� و ��ه� ��� را ز�: %� ���ی�

5'���ر د ،����&� Kی�� "$��� �c��% ،���� %� �N� R3M "N#" دا��" ;��N�� �/�ی: ;�ز ه�در ����ا��" ;���� و #$7" �

%�&k �H% : K ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=94654

#��1T رژ���

��ی����N S – ��;� – %3اد� – ���&�ت ;��ر ر@�" در ;���� ��6% �N��

�5ی�ار ����N و %3اد [I� ده��� و ر�m/�� %$�ز %� ;���� . %/���یS اT?اء

��ت Dن ��2�� @�اوان دارد ��;� و ���یD ����N Sن ا�:R3jC �; "N ����;

.;�ا� ���ی�N Sدن ;���� از ���Nروز ا����د� %� �3د �N �7�; "Nه<

�`H" ا�$��د و [I� و ;�@: �Cص ;���� ��? %� �Oدد.��;� Dن از �C%" ی�

�� و ی� ��;� �&��� �/�" %� �3د . ��;� در ا@?ای< [I� H%#3ب� �;��

و ��%� ;�@: و �3ام �C%" ا� %3jdل �`< دارد .;��;�ایS ;���� %�د� ا�

��� k���% ی� ا@�اد ��ق �N �5 �� ا�: و %�jف Dن ;�ا� ا@�اد دی�;�� 

�? ;�@: و� ��;��� . �Nه< ایS دو �7%6 %/� ;���� ی��I ��;� و �

�: ;���� را �5ی�D �% Sورد .��N

�� �N �� زا %����	 ����N Sی��در ;���� N� �N �� رژی�� ;� L�N %3اد �

��ر ���یS �� از ���Nرز ه���� و در رود��; "N 3 ��م� "�D ا���ر��م و

�&� دار��.��� ا �6 ه� ��? N" رای~ ��یD S�/� �3ر;��3ل9Tب ��� �3�� و ;" Dرا%� %��;3 �?� %� �Oد�� ;��ر %� رود N" در ;�ا;� �Mارت �5ی�ار� %��

���Z� و در رود� ;?رگ ���; �% �&���% Sی?mی�T ی�D �% :��; ?N3#O دن�N "�روژ�� ���Nروز %� ;��� .٠ÊQ %� �Oدد و ���ی�� Dن ا�: و از ه

�� �N "N د��% Sه�� ای �Osوی "; "T3� �;. :ا� �&���% Sی?mی�T وز���N5#� د ?� ����N از ��;� �3 �� %� ��N ا@�اد %&�G ;";�ا� ��;� �

 ���ی�� .دی�;: ی� ا@�اد ��ق %� �3ا��� ;$�� ;���� %3�I � از ایS %�د� رژی�� ;" %�?ان %�dود %�jف

���%/��س ه� " T/�ن 5

%�&K : %��3" ا[Gع ر���� [�Iم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=70756



.��C  ��" ق	� )C ��	��1 هT#

 :N��unlieve،��N  �% �� 3� �� N" ��� %�ر�I% Xوف ;���� را در D%�ی

) ���) %$3ز 
زم ;�ا�3�GHا���" ا�: ;� ا����د� از ���3 3ژ� اGRح ژ��

�� ایS ;���� را در D%�ی�� ;" د�: Dورد، و � ه�3ز ه� از ��5 ��'��" 3�

در  ����;  Sای  �� 3� %$3ز   k�N �;  �� �Gش ا�:  در   :Z� ا�: و 

.��N 3دC نD از ?�ا�m#���ن، ;�زار ایS �3ع ;���� را در ایN S'3ر �

�O��ز � ��� a#]3س ا���ایS %�ه� k �T، یL %�ر %�ه� ا�: N" در ا�

%�  ��N. در 3Cن ایS %�ه� �5و����� و3Tد دارد N" ;��7 %� �3د، 3Cن او

Sای k���� Sو ;" ای ��?�ل ی) ��� kH� "; L?دی�3س ه�� ���در ا��7ق ا�

Sای ";�'% :I���ت 3Cد ادا%" ده�. k �T ا�: ;�ا��� در [&M "; ر%�ه��%

��ه�ن و %�ه� ه��O ،ات�'M 3نC زی�د ی�@: %�  �3د و در S��5و�� �3ع 

�� ا��از� و ��6 ;#3ره���A� �; "N ��3د دارTه�� %'�;/� و S��? �5و��� �mدی

.���N  �% L�N �/�D ت��M "%اران ;" ادا���T Sی) در ;�ن ای

�c� از %�ه� از S��3ر %�  3Oی��: �3ن ا���Zاج ایS �5و��#�D :N�� ن�``d%

����$�ر� ;�ای'�ن %`�ون ;" �R@" �&3د ;� ا����د� از ی��Z% L اGRح ژ��

Sن ای�&M�R .��د� ا�N �����، �5و���S را در %Z?ن ه�� ;?رگ در ;��"، �3 

�� و %��Zه� ��? ;" ;���� ا@?ود� ���  �3��. از��N: اد�7 دار�� در @�Dورد� �/�ی�، ه�� %�د� � اGRح ژ���L ��� ا� ;" ;���� وارد �3Zاه� 

، ;���ر ا��X ا���3�  �% "�C�� روش Sای "; "N در ;���� ه�ی� S��?ان ایS �5و��% �m�3 دی�.:

 ،����3� �% �� در����N �� �N �R دار��، ;��;�ایS در %��ن ا@�اد ��ق N" در ;" در د�&�ل٣٠ در���N �;�� �R و J٠;���� ه�ی� N" ;� ایS روش �3 

وزن N� �Nدن ه����، [�@�اران زی�د� 3Cاه�� ی�@:.

دO ��N#�خ �2ی�

%�&K : ��ی: ��$3ن

http://vista.ir/?view=article&id=92703



.;�2" )N�+ 	0 ه'�I�4 @�6� )#

;�ر 3Cد%�ن را در Dی�" %3رد ;�ا� ه�" %� 5�< D%�� آ" ه� ��� و�: ی¬ 

�$" ر���� ای� آ" دور �©�  %�ن ;?رگ �� از�� Sو ;" ای �ارزی�;� ��ار داد� ای

"; "#R�@G; .����9" ��� و  &�س ه�� %�ن ی©� دو ��ی? آ�3¬ �� ��� اO

@©� رژی� S�@�O ا@��د� ای� و Dن ه� د��`� از روز ��&"! و��7 ه�� 	9ای� را از

�5~ و��7 ;" دو و��7 آ�ه< و Dن ��ر ;" 3Cد ���Z داد� ای� آ" a5 از

6�د   �Iوا� ا%�  آ�د� ای�.   KH� را  رژی�  و  ��� ای�   "��C آ��3ه�  %�ت 

رژی� ه�  Sای از  ا��jاف   ،�mدی 7&�رت   "; ی�  و  	9ای�  رژی� ه��   S��©�

��:؟ ��ا ;� و3Tد� آ" @©� ����k ا��ام را در �� %� �5ورا��� ��اغ�

	9اه�� ��ب و M�5$� %� روی�؟

%� �3د، ا��ام   k���� و   ��	
از   :&dR و��� آ"  ایS ا�:   :�Iوا�

�?��3C 9اه��	ی� از ه�" �; �mی� آ" دیD �% ن�% Sذه "; �©@ Sای "#R�@G;

a����3;"، 5��?ا، ����وی� ه�" و ه�" ;�ی� 9Mفد�: ;©'�� و در ه� و��7 	9ای� @`o ;�ی� ;" ��اغ 	9اه�� �Z5" و Dب 5? ;�وی�. ;����، �� ،

��یS د
ی6 ;�وز ���� %3�dب %� �3�� و � ای3�S�� و �&?� ه�� ;�Zر5? و D :�3Oب �T ?5یm?یD S�/� �3د. ا�O �" ���%� ایS %3ارد از %/� 

� ا�:.> ایS آ" ��� ��م %�ه� ی� %��3m�©�" آ#��� را �&�ی� @�ا%3ش آ�د آ" <�5ه�? از 	9ا� د 3Zا�، رآS ا���� �©�: در رژی� 	9ای

ی¬ د�� �C%" ا� ;?رگ ;" 3Cد �Tی?� ده��، @`3C oد��ن راDب 3Z; ?5ری� و �©� ��ن را ;� �&?� ه�� �Cم و �Z5" �5 آ���، ;�I ;" د �6 اراد� ��3 ��ن 

را� 6M %&�رز� ;� ���� و ر���ن ;" ����k ا��ام3Oل %� ز���. 9Mف ���a و ��k ز%��� ��خ آ�د� و ا�3اع ��C3ر� ه� و 	9اه�� ��ب ;" ��/�ی� 

.:���

●اGRح �9Aی" و ورزش

 ;�ی� �T3" آ��� ��/� رژی� S�@�O ه�� %`�IH آ�@�;� ایS آ" %/� ��یS د �6 رژی� S�@�O، ر���ن ;" وزن د 3Zا� و دا��S ا��ام %����k ا�: و �

�� ده�� و ورزش را ���M در ;���%" روزا�" 3Cد���: و ;�ا� ر���ن ;" ��ی? د 3Zا� ��ن ;�ی� ;���%" 	9ای� 3Cد را ;" آ�¬ ی¬ %�9A� µjZی" �A�

.����$�m;

● رژی� آ� ��ب

وزن و ��M ��ی? دارد. %��;3 ��� ��;� ;�;�ر�� دا�'���ان دا�'S� ��m ��5ز;3رگ رو��" �'�ن %� ده� ��;� �`< ;���ر %/�� در ا@?ای< 

�ی�" ;� آ�� آ" رژی� ���5ب ;� ه��ن %�?ان آ� ���5و���S و آ�;3ه��رات ;���ر %���وت ا�:. @�د� آ" رژی� آ� ��ب و �5آ�;3ه��رات دارد در %`

ورزش آ�دن ;���، ;" 
	� ��ن �If3% و ����kدری�@�� را ا���Zب آ�د� ا�:، ;���ر ��یK �� وزن آ� %� آ�� آ" ا�O ایS آ�ه< وزن در آ��ر 

`�`d� � ا�:، و ���� �#Rرات �7%6 ا���ت �'�ن داد� آ" ا%�وز� آ�;3ه��رات ه�ا��ام %�$� 3Cاه� ��. در 3j� "��9Oر %� �� آ" آ�;3ه

��ر دار��. ه� �Oم ��;� �Mود �Cا@�اد را در ا �از رژی �/� Sی��'�P آ� �� ا�:، در 3Rر�� آ" ه� �Oم �5و���S و ه� �Oم آ�;3ه��رات %�Iدل ٩;

ای� [�ا�M ��� ;���. ;" 7&�رت دی�m رژی�� آ" ;�3ا��آ� �� ا��ژ� دار��. در ا���Zب رژی� T3� ���M" آ��� آ" ایS رژی� ;� ا��س ��3ع و ��Iدل 	9

��زه�� روزا�" ��� را ��%�S آ��، رژی�� ا�: آ" � ،�#�Z% 9ای�	ون %©�6 ه�� �;JJ ،رات�� در٢J�R در�R �5و���S و آ��� از ٢٠ در�R آ�;3ه

��3O ،6: ��%? و ��١٠;� ��6% Oر�� S	رو ،"%�C ،آ�� ��c� ا�&�ع �;�� �Rدر J �� دام، ذرت، %�ه�،١٠�; S	ا�&�ع %£6 رو��	 �;�� �Rدر 

��3 و �&?� ��ز� در Dن ;�%G�K ا�:.J%�ر�OریS، �3ی�، رو	�m;��@D Sدان و رو	S زی�3ن دارد و %�jف ;�< از % �Mوا 

● از آ$� ;�ی� ��وع آ�د؟

Sوری�. ایD :ل ��ن ;" د�D ب @�آ�3ر آ� �� در وزن ای���f ز��ن را از���: ا@�اد %���وت ا�:.ا;��ا آ� �� %3رد � �I@ �H� آ�3ر آ� �� ;� ا��س�@ 

 ا�:. %£G ا�O وزن ای�� Dل٣٠ و ;�ا� ا@�اد� ;� ��dك �M o�3�%ود ٢J �� ٢٠، ;�ا� ا@�اد ;� ��dك ی� آ� ��dك ٣J@�آ�3ر آ� �� ;�ا� ا@�اد �d��5ك 



 ���Q" ;" ٠�3 � ا�:، روزا�I% ��� ك�d� م و�O3#� آ�#3 آ� �� از آ� ��J٠٠ آ�#3 آ� �� ���ز داری� و ;�ی� ;�ا� D	�ز آ�ه< وزن �Mود ١٨٠٠ آ

5����" ;��~، ��ن و 	Gت آ" ه� 5����" ��%6 ی¬ �©" ��ن، ی¬ @�$�ن 	Gت، ��j @�$�ن ;��~ و١٠ �� Qروزا�" 3Cد آ� آ���. %�jف روزا�"  "�Z5 تG	 

 �Oم ��� ی� %��:٨J ���3C ��� rر� ��;� 	��ا�&�ع، ٨ �� �O Jم ��3O :�3O " ;�ون ��;� ی� %�غ �35: آ��� و ی� %�ه�، P٠ا�:، 

��3 ��ز� آ" %�Iدل ;� J �� ٢ @�$�ن �&?� �Cم و J �� ٣آ� ��ب، % �M٢ ��١ وا ���3 ا�:، %� �3ا� آ� �� %3رد ���ز ��� را ��%�١٣٠٠S @�$�ن Dب %

�5�� را در رژی� 	9ای� 3Cد آ� آ���، �3ن �3 ��آ��. ;�ا� 
	� ��ن ��یK و ر���ن ;" ��ی? %3رد ����cن ه�� و�: %�?ان آ�;3ه��رات و ��� و 

�#Rو��7 ه�� ا S�; �O3اه� آ�د. اC ¬ی�d� را �m���O aM را ا@?ای< داد� و ?A% در S� د��ر �m���O ��ی�، ��یK ;" ��اغ 	9اه����و�3�

��ب و �5آ�;3ه��رات ��وی�.

��ن و��7 ه�� 5�'�/�د�% ●

: ی¬ �7د %3ز ی� ��١٠o�3�% kـ ��7: 

: دو �7د ;��©3ی: آ" آ� �©��� و از 	Gت آ�6% �/�" ��� ا��.١١ـ ��7:

: ی¬  �3ان Dب �@ "T3O�١٢�mـ ��7:

: ی¬ @�$�ن ��� �/١J�3ـ ��7: 

: ی¬ �7د %��3 ;� دو �7د ;��©3ی:١٧ـ ��7: 

: ی¬  �3ان Dب �@ "T3O�D ��H� ��� �; �mب  ��١٩3ـ ��7: 

: ی¬  �3ان ��� �&? آ" %��K از ا��/�� �&��" %� �3د.٢٣ـ ��7: 

: ی¬  �3ان ��� آ" ;" 3Cاب Dرام آ�¬ %� آ��.٢Pـ ��7: 

● 3C �&Cش

��ت ی¬ رژی� 	9ای� 3Cب ایS ا�: آ" ;"R3jC ن ا�:. از�� "�G7 9ا� %3رد	3ردن C "; :;3� 
�Mا�?�� ��� ا�Tز� %� ده� ه���� و�: ی¬ ;�ر 5

��3 ���رش%3رد �G7" ��ن را ���رش ده�� و � ;" ��� 5�'�/�د %� آ��� �&6 از 	9ا، ی¬ �3پ ی� ��
د ;�#;D زی�3ن و ��آ" ی� S	رو �; a� ون

��� (��j ا��از� ه�� %3�I �) ;���. ;� ر�7ی: ه�"ده��. ;" ��T ���3;" از دوغ ی� Dب %��3 ا����د� آ��� و ا���Zب ��� ��M ا �`�ور 	9اه�� %

�ی? %3رد 3C "�G7د در�R از %�?ان 	9ا� روزا�" %� �3ا��� ا��/�� ��ن را آ���ل آ��� و در �7ض ��� ه��" ;" �٢٠�©�ت ��O" ��� و 9Mف ��/� 

�Iدل %��� ا��ژ� ;����. ;" ای��I% S آ" %�jف ا��ژ�;����. �©�" �CD را ��? ;" �C[� ;���ری� آ" ;�ا� 
	� ��ن و دا��S ا��ا%� زی&� ;�ی� در �

،����:. ا�O آ��� ;3Zری� و ;�'�� ورزش آ�� :Z� �ه �#�C .���; ژ� در ;�ن��ا :C3� دل %��� %� �3د.آ��� از�I� Sای 

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=266461

.��I ��, 0 ا� �=\�ل�;I )#

�� ��95ی�� دار�� و�A� و :Z� S�3
 آ���3 %�ت ;3د� و �3ا��I% ه�� @3ر� �رژی

"%�R  >�%G�  "; ا%�  %� آ��،  آ�  وزن   µZ� ای�©"  و3Tد   �;

روش ه��  ���A�#&� 5�'�/�دات   �;  �Oد��  "; ا@�اد  از  %� ز��.;���ر� 



�`�ت �'�ن %� ده�`d� �%، ا��3رC �% kدرد�� و @3ر� آ�ه< وزن @�ی �;

�Mآ��، و  	9ای�  �7دات  در   6�d�  6;�� و   � �� ��ات �A� ای$�د  آ" 

%S��H ��یS و %���23یS روش ه�� 
	�� ا�:.

● %'©6 رژی� ه�� @3ر�

�� ��95ی�� دار�� و�A� و :Z� S�3
 آ���3 %�ت ;3د� و �3ا��I% ه�� @3ر� �رژی

;� و3Tد ای�©" �µZ وزن آ� %� آ��، ا%� ;���%" رژی� ;" ��ر� %'©6 ا�:

3
 از�I% ه� �رژی Sو� ایG7 "; .:��� S©�% ��
آ" ادا%" Dن ;" %�ت [3

�� آ�&3د DهS ی�c� ��G©'% "; ���ه���� و %� �3ا µ��� 9ای�	3اد % �c�

�If ا��3Zان ه� %�$� �3�� آ" در وا��% K�K ر���ن ;" «�G%:» آ"

S��� ای�/�   �; G7و�   .�� 3Cاه��  ا�:،  وزن  آ�ه<  از   �Iوا� ه�ف 

"��در ز%  ��� a�� "; ا���7د   S�@از د�: ر  kT3% �`@3%�� روش ه�� 

آ�ه< وزن 3Cاه�� ��.

��● �d� �5ك ;��

�" و ا���7د ;" ��a ��� آ�¬Mدن رو�; 
ا@?ودن ;" %�?ان ��dك روزا�" ;" ;�

��M ت راGp7 ،(ده� ���و � آ�ه< ) آ�� �% ��c�� آ��، ا��/� را �%

آ�د� و رو�� ا�: آ" ه�آ�� %� �3ا�� ;" [3ر %�اوم ;" Dن ;��دازد.

����; S�; Kوا� ●

ا ا@?ای< %� ده��. a5 در;�ر� %`�ار وز�� آ" آ�ا�O از ;���%" آ�ه< وزن 3Cد ;�< از S©�% �M ا���cر دا��" ;����، ��/� ا���Mل �©�: 3Cد ر

����; Kی¬ ه�ف وا� S��I� ا��; .����; S�; Kن آ�ه< وزن، وا���'Z; :7�� آ�د و ;�ا� ��" و رو�� �� � و G��7�" ;�ا� ر���ن ;" Dن، ;�ی�3Cاه

.:Cه���� ،�5دا ���% �O���3 ز�� ���A� و �5ورش %/�رت ه�ی� آ" در را� kآ� ";

��● �T� و روح 3Cد را �9Aی" آ�

 ��� Sو ذه ��T "آ ����; S��H% ��;�ا� G� ��M%:، ه�3��ر� و ��dك 3Cد;� %��Iدل �m/�ا��S رژی� 3Cد در دوران 
	� ��ن %� �3ا�

 ��� آ�¬ %� آ�� آ" رژی�� ر�fی: ;Z< دا��"	9ا� آ�@� دری�@: %� آ��. 3Cردن 	9اه�� %���k ه��ا� ;� ا��آ� از 3Cراآ� ه�� %d&3;��ن ;"

���ر� ه�ی� �3ن دی�;:، ��ر��ی� �; "; G�;ا �HC "3د آ� �% kT3% � �� 9ای�	 "%���; .��#�pI; ،k ��[�ن ه�، Dب %�واری� و ��ر��ی� ری";��

.��را آ�ه< ده

��ات آ�3¬ و �23%�A� ●

 آ� �� از %$�73" آ� ��J٠٠ �5و�� در ه��"، آ� آ�دن ١ آ� �� ا�:. a5 ;�ا� آ� آ�دن ٣J٠٠ آ��O3#م) از ��;� ;�ن �Mو� ٠/J �5و�� (١ه� 

��ا�� آ�3¬ ا�: �� ;� %�jف آ� �� آ��� �A� $�م�روش ا S" ا ?ا%� ا�:. ;/��ی�دری�@�� روزا.��و دا���d� Sك ;�'��، ه�ف 3Cد را �7#� آ�

�� ;�ا� آ���S وزن و3Tد ��ارد. ا%� %/� ایS ا�: آ" ایS آ�ر dR آ" ��/� ی¬ روش ������" ا�$�م �3د. ;" ایT3�S" آ�; Kو وا� ��3 ا� �� �� ";

� ده�� C'�3د 3Cاه�� ;3د و ;� ;" د�: Dوردن����k ��� %3اد 	9ای� 
زم را دری�@: آ�د�، از ای�©" آ�ر %£&�� در 3C ��%G� :/Tد ا�$�م %

%/�رت ه� و [�ز ��©�� ��ز� وزن �Tی� 3Cد را 3C ��Mاه�� آ�د.

● ;�ی�ه�...

�� %� �3ا��� وزن 3Cد را آ���ل آ��� و ایS، آ�ر� %£&: اdR آ" ;� %/�رت ه�� ���:.▪ ا��Mس آ�

آ���. ;�ا� ;���%" ری?� ;���%" 	9ای� 3Cد از ایS ا[�7Gت▪ در;�ر� رژی� ه� (ی� ;Z< ه�ی� از D�/�) آ" در ��9O" ;�ای��ن %��� ی� %�p ;3د� ا�� @©� 

��� و از ا��&�ه�ت ��9O" ;��ه�?ی�.��$�O "%���; ات %£&: را در���A� �� 3ی�� ��% ��/;

.����ا�� آ�3¬ و �5ی�ار در ز��3C �Oد ای$�د ���ی�A� ��▪ [3ر� ;���%" ری?� آ��� آ" ;�3ا�

�����ی� آ�د� و در  S�f��D "; :&�3C �% "nری� ��OD▪ ی¬ د@�� ی�ددا�: روزا�" در;�ر� 	9اه� و ذه���ت 3Cد در [3ل روز �/�" آ��� �� %'©Gت را 



.����;

����" دا��" ;���� و ;�ا� آ�ه< ; K٢ �� ١▪ ه�@� وا�.�� �5و�� (��� �� ی¬ آ��O3#م) در ه��" ;���%" ری?� آ�

.��▪ و��7 ه�� 	9ای� 3Cد را %�c� آ��� و �d&R�" را 9Mف �©�

.��▪ 	9اه�� 3Cد را ;�ا��س %$�73" %���73 از �Oو� ه�� اR#� %3اد 	9ای� ا���Zب آ�

.��▪ %/�رت ه�� ��D?� آ� ��;� را در 3Cد �5ورش ده

.���6 آ�% �3�▪ %`�ار زی�د� �&?ی$�ت و %

��%3زی� آ" ��&: ;" 3Cردن ��;6 ا��HIف ;���� و از روش «ی� ه�" اش ی� ه��n» ا����د� �; ▪.���©

.����ی�، ا����Mت 3Cد را «�9Aی"» �©�m; ت را @�ا����Mروش %`�;#" ;� ا ▪

.���'��� دا��" ;��; ���; :� �I@ 3دC "�روزا �O��در ز

 ▪٣٠.���: o�3�% ورز�� ا�j�Cص ده �I@ ¬از اآ£� روزه�� ه��" را ;" ی "`� د�

.���: ه�� 3Cد را ی�ددا�: آ�`@3% ▪

● �&�ی�ه�...

▪ اد��7 رژی� ه�� ��یK ��� را @�یk ��ه�.

���� ه���M ر���?� آ�ه< وز���ن �&��� - �G%: و ���ر��� ه� ;�m�ه� زی&� ��/� ا�� Sدا�� ▪!�

�5ه�?� ای�اد� ��ارد ;#©" واآ�< ��� ;" Dن %� �3ا��▪ ه��m%� آ" روز ;�� دا��" ای� ی� ی¬ و��7 ���5ه�?� آ�د� ای�، د�: از رژی� ;���اری�- ��

�HC��ك ;���.

9ای� %� �3ا�� ;" ��� آ�¬ آ�� �� ;� ی�@�S روش ه��▪ �3jر �©��� آ" ی¬ رژی� 	9ای� %� �3ا�� را� 6M ���م %'©Gت وز���ن را اراb" ده�. رژی� 	

.��%�23 و ;" د�: Dوردن ا���7د ;" ��a، روش ز��3C �Oد را ;/�� آ�

 "$��� ��M روش و Sای :�Dن ;���ر زی�د ا�:.▪ از آ�ه< Dرام وزن ��C" �'3ی�- ;" ی�د دا��" ;���� ا���Mل 3%@`

%�&K : روز��%" �/�ان ا%�وز

http://vista.ir/?view=article&id=258389

!!.;�C �2( .��4ر �� )C ��ا�#( �`�1ا� ا"�ژ� �

��ی� ;/��یC S&� ;�ا� ا@�اد ��ق ای�N ��M "N ���; Sه< �H�3�% از

���ر� ه�� �#&�-�7و�� و;  �HC >ه�N ،3نC ه< @'�ر�N �7�; وزن 

��" � %A?�، ;/&3د ��� 3Cن ، ;/&3د bG7� ��ی< %��6R و و��" ��

����� در 3Cاب و �Nه< �HC ا�3اع ��[�ن ه� %� �3د.

��ج داری�،�Mن اD "; :%G� :�Ifا� ;/&3د و�; ��� "N ��ه< وز�N ار�`%

�c�% � "%���; Lی a�� .3د� �% S��I� "9یA� µjZ�% ی� L�?5 o�3�

�: %H#3ب ;�ا�Ifو Sدا�� "m� �� �/% نD ن ه�ف و ازD "; ن��;�ا� ر�



��� [�ح ری?� %� �3د.

 در�N �Rه< وزن در ��O �c@�" %� �3د، ی١٠��I �� J;�ا� ��وع، �Mود 

�#3ی� در ا;��ا ;�ی� �Mود ١٠٠یL @�د N J �� ه<١٠�N 3د راC م وزن�O3#�N 

��: N" @�د در ه�� S�H`" ;�ی� r@3% �3د،� ��I% Sی�; Sده�. ا &�" ای

�" ه���3Hر ��O "N" �� ای S�H`" � ��وع ا�:. �Nه< وزن ;�ی� ;"#;

��O3#م ) ادا%" ی�;�.١ �� ٠/J[3ر Dه��" و ;� یL رو�� �2;:(ه��" ا� N 

��ات�A� ، ورزش و� �� �رژی Lه< وزن ;� ر�7ی: ی�N ،ر� از ا@�اد��در ;�

ر@��ر� ��;6 ا�$�م ا�:. ا &�" در %3ارد �Cص از دارو ی� �Tا�M ه� ا����د�

%� �3د.

��ات رژی� 	9ای� ;�ا� 
	� ��ن�A� ●

.���; �% 6%�7 Sی�� �/% ،���N �� �N ف�j% ،r@3% ��ه< وز�N ا��; ▪

;���m دارد. ;�ی� ;� 3C L�?5د در %3رد %`�ار%`�ار �N �� %3رد ���ز ;�ن ��� ;" ���یS �7%6، از S� "#�T و %`�ار �X�d ��� در [3ل روز 

3% Sا�: در ای S��% L�?5 .���N 3رت'% ،(��N �% L�N ه< وزن�N "; "N ) "�روزا �@�j% �� �Nع ده��T9ی" ارA� µjZ�% Lرد ��� را ;" ی

.���N ��c�� 3د راC 9ا�	و��7 ه��  ���� ;�3ا�

 "�R3� ه< وزن�N ه��ا� ه����، ;�ا� �� �N ه< ��ی��N �; "N ه�ی� �رژی ����� �3��، زی�ا �Nه< ��ی� �N �� ;��7;" ی�د دا��" ;��

 وی��%�S ه� در ;�ن %� �3���N.ه< %3اد %�9A %3رد ���ز ;�ن ��� و ;�ا� ا@�اد %'���G ای$�د %� ���N و �Oه� ;��N �7&3د

�" ��� �3د، زی�ا ;�'�� وز�� N" ��� ا;��ا در [3ل روزR3� ه< وزن�N ا��; ?� از د�: %� ده��، در ا�2 از د�: دادن Dب ;�ن���O" %���ن �

.����� %� ;��� و ایS ;�ا� ��� %H#3ب ��� ;��� N" %�ت [3
�� ;�ون 	9ا ;���

 �N �� در روز)، ;��N �7ه< ��ی٢٠٠٠K �N �� ;�ا� ;�ن ��%���T ";) ���N �% S ٨٠٠رژی� ه�� ;���ر N� �N �� (%£6 رژی� %�ی�Iت) N" روزا�" 

وزن %� �3��، و � در 37ض ;a5 "#R�@G از �KH رژی�، وزن @�د ;" %�?ان �&#� ;�%� �Oدد.

ت زی� را ��? ;" �Nر ;�::;�ا� �Nه< وزن ;�ی� ;" %�?ان o�3�% 	9ا 3Cرد N" ا &�" N� ��;� و N� �N �� ;��� و د��3را

:���N ��● ;" %3�dا� ا��ژ� 	9ای� 3C �% "Nری� @

▪ %3�dا� ا��ژ�، ;" %`�ار ا��ژ� 3T3%د در Dن M$� از 	9ا� %3رد %�jف ��� ا[Gق %� �3د.

�د� را وارد ;�ن %� ��N. و � در %`�;6، 	9اه��;�pI 	9اه� �Mو� ا��ژ� زی�د� ه����، %£6 %3اد 	9ای� ��ب ��M "N %`�ار N� D�/�، ا��ژ� زی

���، ;�ون ای��N ف�j% زی�د �$M در ��" ا��ژ� زی�د� وارد ;�ن ��� �3د.N� ا��ژ� %£6 �&?� ه� و ;�pI از %��3 ه� را %� �3ا�

�'��� در٢٠;�ا� %£�ل ا��ژ� 3T3%د در یr��� L 	9ا3Cر� �I% ،��Nدل ;� ا��ژ� ; ����3ان �Nه "; .���; �% 3��N ��� �cا%�L ا��Mس �  

.���N ب�Z��3د اC 9ا�	 �ژ� را ;�ا� رژی��ا �N 9ا�	 a5 ؟��N �% ای$�د ���

���N ب�Z��را ا �و ��  �I�● 	9اه�� [&

:�3O ب و�� �N ت���� ;�	9اه�� [&��I و �� � ��%6 : �&?� ه� ،%��3 ه�، 	Gت، M&3;�ت، %�ه�،  &��N �I� a5 .����; �% �;�� ون�; 

��.%�jف %��Iدل ایS %3اد 	9ای�، 3Cد را ;" [�ف �Nه< وزن �3ق ده�� و از 	9اه�� ���� � و �5 �N ?�ا��ژ� �5ه

���N ف�j% 3ب راC و �رات ه�� �� ��● �N;3ه

 �#N 3ر] "; "N ��ور�; Sای �; �9A� Sی" jjZ�%PJ ��  QJی� از�; ��ز @�د در [3ل روز، ;�ی� از �N;3ه��ارت ��%�S �3د، و � �  در�N �R �� %3رد 

ی� ���ی����N S ه� ���N ا����د� �Nد و در 37ض�N;3ه��رات ه�� ��د� N" ;�ن ;�ا� %�jف D�/�، ا��ژ� زی�د� ��� �3زا��؛ 6£% ���، ��� و ��

��� و �5ُ @�&� %£6 ا�3اع ��ن و %��Nرو�� N" از Dرد �&3س دار دn�ر�: ��� ا�� و ی� ��ی� 	Gت �3T ، 3T 6£% دو �� و ...ا�3اع �N;3ه��ارت ه�� 5

را %�jف �Nد.

���N KH� ی�� ه� را��● %�jف �

 ،���N 9فM 3دC 9ا�	 ��3" را از رژی#N و L�N ،";��3� ،" &�ت، ژ�ب D ،تG��3ی: ه�� �&3س دار ای�اد�ا�3اع ���ی��، ���; �N ف�j% � و



��ارد.

● �Nه< ��;� در رژی� 	9ای�

 �N �� ا��ژ� �3 �� %� ��N)، دو ;�ا;�٩ �N �� و ه� ی�O Lم ��;� ��P;� در %`�ی�" ;� �5و���S و �N;3ه��ارت(ه� ی�O Lم �5و���S ی� �N;3ه��رات 

ا��ژ� �3 �� %� a5 ،��N ;�ا� �Nه< %�jف ا��ژ� �Nه< ��;� 	9ا ی�O Lم ا���� ا�:.

�3ا��، %�ر�Oری��N ،S،	9اه�� �Mو� ��;� زی�د �3O ،"��5 "#N 6£%: ��%? ��;� دار،  &���ت �5ُ ��ب، رو	S ه�� %�یM S	رو ،�%�T S	رو ،K

ر N� �j%ف �3��.%�ی3��C ،?%"، ا�3اع ��ن ه�� رو	�� و 	9اه�� D%�د� 6£% 5��?ا و ����وی� ه� ;�ی� ;" %`�ا

 "N :ا� S9ی" ا� ;� ایA� ه�� "�R3از �٣٠ ���N ;�ی� �ار ه�`% Sاز ای "N 3د� S� درD �Rن از ��;�١٠ در�R ا��ژ� %3رد ���ز ��� ;�ی� از ��;� ��%

ا�&�ع ��� ;���.

��● وا�Mه�� �9Aی" ا� را ;'���

�� %�9A� µjZی" ;" ��� ��O" ا�: N" ;�ی� در روز �N ض�@Q ،رات����. ��� ;�ی�٣ وا�M �&?� و %��3، و P وا�N �M;3ه�N ف�j% :�3O �Mوا 

Mوا "N ��
 L�3N �� از Dن ه����;�ا��� N" د��`ً� یL وا�I% :�3O �Mدل �" %`�ار �3O: %� ;���. ;" ی�د دا��" ;��ً3�I% 9ای�	ه�� ه�م �

.���� ;�ی� ایS وا�Mه� را ;'���dR 9ا�	 �رژی Lو ;�ا� ی ���N �% ��@ ��� "N

���N "&��d% 3ری�C �% "N 9ای� را	 �� �N ●

;���k 	9اه�� D%�د� را 3Z; ���Mا���. �Oه� 	9اه� N� ��ب، و � �5 ا��ژ� ه����.

��، زی�ا	9اه�� @�Dور� ��� در %`�ی�" ;� 	9اه�� ��ز� �Mو� %`�دی� زی�د� ا��ژ� ;" 3Rرت ��;� ی� ��N دور� ?��� %� ;����. از ���3;" ه� �

 �Oم ��� دارد.P٠%`�دی� زی�د� ��� دار�� و ه� ��O � ";��3زدار� �Mوداً 

���� 6�'% �; r;�H� رت�/% ●

���; �% "�p� S3رد ;� ایC�; در ����Mت �7[�� و اG� . در اN£� @�ه�� ه�، 
	�� %�Iدل ;� زی&�ی�ی�� از درد��X ��ی�T S&" ه�� ����، %'

&3C�5ُ ،6ر و ;� اراد� را %� 3Cر��. ا��Mسو ��ی���m در ه�" � ز%��" ه��: و ا@�اد ��ق، ;" [3ر 	�� %���j�" ا� ;� ��k ا���ن ه�� ��

��ز ;" 5?�� ،�Oا@��د Sه� در%�ن ای�O "N :ا� Kر ��ی��L دارد.��م و ��M ا@��د�O در ا@�اد ��ق ;�

�: %?%S در @�د ا�: و د �6 ;� �7م ��Nی: ا��GC ی� Ifو Lن ده��� � ی�'� ��'�یL ا���Zب 3Cد ��OD در @�د ��� ;���.ا &�" ���� ;

;3Zاه�� و از دو���ن و ���Dی�ن 3Cد ;�ا� ��Nر D%�ن ;�;" ایS ا@�اد ;�ی� را� در�: را �'�ن داد. D�/� ;�ی� ;�ا� 
	� ��ن از 3C L�?5د راه���ی� 

.���N L�N :3ا�C6 ���� در�'%

�: 3Cد دا��" ;���� و a5 اIfو %£&: از و S3ر رو�j� L3رت، ا@�اد ��ق ;�ی� ا;��ا یR �7ت در�: در;�ر� � ����در ه�G]و ا >��; k�N ز

.���N :N�M ،:ه< وزن ا��N "N ف ه�ف�] "; ��dR �?ری "%���; L3د، ;� یC

�: �G%: ;/��، د�Ifن ;" و��5��ا ���N.;� ایS دی�3C ��Oاه�� �3ا��: ;" ه�ف 3Cد، ی�N ��Iه< وزن و ر� :

��� ��%�&K : �5ی��m ا[Gع ر���� 5?�

http://vista.ir/?view=article&id=355207


K��1 راC 0	ه& وزن C.ام ا! ؟#



ی�د��ن ;��� N" رژی�  ،��در در%�ن ���� 3Cد ه���mn 7$#" ��ا��" ;��

�fا�:، 37ار ��#�d� 6;�� "�	9ای� ;� �Nه< وزن ��ری$� G7و� ;� ای�

.���; �% :'O6 ;�ز;�� ����ا��"، �`�ی&ً� 	

دارد ار�&�ط   ��`��%�����ری/� �" %��`�� و �" 	; از  ��ر� �; �;  ����

(ا@?ای< @'�ر 3Cن)، ��Dوا��#�وز (�Z: ��ن �Tار �3ن �������%����: ه

��ٔ" ��Rا)، Dر��ی: ه� ازN ��� ��'����ری/�� N&�� و ��Rاو� (;; ،(�/Oر

��� �Mاو [�ا :%G� ا� وزن�;  µZ� /�� ه��3اZا��) D "#�Tر��وز 

،�m#%�M :���زای�، %3��%  ،aواری �`�س،   ،����� 
ت G�Cا ا�:)، 

���/% از ه�"  و   r�@ 
� 3Cن، �;  �;�� ز��ن)،  (�5%3ی�   ����3���ه

ا��Mس %�dو%�: ا�7���T و M`�رت (ا &�" در ����/�� ��ی�)

S����ٔ" ��7 %��و35 ;  :N�� "����� ;��N �7ه< ��7 %� �3د، ;3Hری

����) دور ��� ;?ر��O از دور ���" دو ��ل٢/DJ%�ی�� ;" ازا� ه� ای�� (����

��د.O �% �c�ه< ��7 در�N ل�� Lوزن ی "@�fم ا�O3#�N و ;" ازاء ه� �/�ر

در در%�ن ;��C از ;���ری/� �&6 از %�jف دارو رژی� 	9ای� داد� %� �3د و �"

���ری/�; Sای "ٔ#�T &���. از�ف دارو �j% "; ز���;�� ;� ر�7ی: رژی� 	9ای� �

%� �3ان از: ا@?ای< @'�ر 3Cن، ا@?ای< ��� 3Cن و ا@?ای< ��;� 3Cن ��م

;�د.

: ���� 6#7 ●

�/�O، ا����/� و ا@��د��ا �) @'�ره�� درو

��3
%3س��
ت هG�Cا ،(��bو����ی�� (N� �Nر� �bو���3�� و …ب) �2�3ی" ;" ;���ری/�ی� از�&�6 : ه

ج) %�jف ;�pI داروه� %£6 داروه�� �f ;�ردار�، �fا@��د�O و �fا�Hfاب و 3Nر�3ن ه�

(:� �I@ ��N ژ� و��ا ��'�د) اG�Cل �9Aی" ا� (دری�@: ;

 :L�#7: ����/� را ��%6 %� �3د.�٣٠) ژ�� %

 ا�:، ;3Hری�" اG7 �jZ� �Oو� ;� ���ز روزا�" اش ه�از ���%� ایS 37ا%6 اG�Cل �9Aی" ا� و ی� ا��O ��/; �O" �3د �7دات ;� 	9ای� از ه�" %/���

��ر ��N �� �N دارد) ا3Z; "@�fرد، ;�I از �; "N) ر��C3� ن�� Lد.٢٠روز ی�N 3اه�C ا����O3#م ا�f@" وزن 5N ?د��ل �5�� 

 در%��� �`��� %� �3��.در%�ن ه�� ���� ;" �/�ر د��ٔ" داروی�، ا����د� از و��ی6 و ���3 ه�� %3jZص، �Tا�M و رژی�

ا �) در%�ن داروی�:

��: �Nه< وزن �" 
	���ن) %� �3�� N" ازـ داروه�� دی3ر��L (ادرارDور): N" ;" ��7: ;� ازد�: ر@�D Sب ;�ن �µZ د��ر �Nه< وزن (د�:�N 

N 3دC ت�A��? %� ;���. اN ������% �£N" در �&#� X���HC "�#; :��� ��dR �/�� "� ��#7 �c�روش S3ی� %� ده�� از ای�را  Kه< وزن ��ی�

.���N �% ا����د�

 ?��� %� �3��. ایS داروه� �bو����� �j%)ف ا��ژ� ی� �(:C3 ;��7ـ داروه�� ه3ر%3��: %£6 داروه�ی� �N�5 �7�; "Nر� 	�ٔ� � 3;���N >ا@?ای �;

G�Cن ا�; �I�
	���ن %� �3�� N" ایS روش ��? ;" د �6 ای��" در رو�� [& S��nه< وزن و ه��N3د�&� ��dR ��#7 �c�از ،��N �% ل ای$�د

.���; �% X���HC

;��N �7ه< وزن ��� از 9Tب %3اد O3#T 9ای� ;�ن و	3اد % K@د �;  %� �3�� N" وا�f ا�: در دراز%�ت ;��7ـ داروه�� %#�S: ایS داروه� 

 6��� درد و … دار��.�3ء�9Aی" و �N&3د ;�pI %3اد %3رد���ز ;�ن 3Cاه�� ��. S�f ای��" 3Cد ��? 37ار�f از �&�

/�� �N �7�; µZ� 3Cردن و �Nه< دری�@:ـ داروه�� �Nه< ده��ۀ ا��/�: ایS داروه� ه���3m�N "" از ��%'�ن 5��ا�: ;� �Nه< دادن ا��

�'�� �3ء �9Aی"، ری?ش �If ،3% و ا@��د�O�� .���; �% �Oو� ای; �/�D . 37ارض��ژ� %� �3��اS@ 3د'�S داروه� N" در ای�ان زی�د %�jف %



�&��� N" از ��ل % S�D%�ی�� 9Mف ��� %�jف Dن ;" د �6 ای$�د 37ارض رو� دریn" ه�� �#k ، در D%�ی�� %��3ع ��� و از @�ر%�53N" ١٩٩٨@#3را%

ا�: .

��Aت زی�د� در %3رد Dن ا�$�م %� �3د ;� ا��jل ;"ـ داروه�ی� �% "N�9T Kب ��;� %� �3��: ایS داروه� N" ا%�وز� %3رد%�jف زی�د� 5��ا �Nد� و#&� 

 6�ای��" در رژی� 	9ای� ا@�اد ای�ا�� ;� GCف 	�;�/���;� %3اد 	9ای� %��9T Kب D�/� %� �3د و ;�ی��3�#" ����N �� �N ;" ;�ن %� ر��. ;" د 

�S ایS داروه� ;�GCف �&#��Aت�n&3د� ه���2 �% Gً%�N �/�D ف�j% ،:ا� ��'� ا�$�م ��� رو� ��;� ;�@�/�� ;�ن ��2��� ��ارد.%3اد �'���" ا� ;

�� ز%�ن %�jف %��2 ;3د� S�f ای��" ;" د �6 �7م 9Tب وی��%��/�� %d#3ل در ��;� %£  o`@ 9ا  S� �µZ د��ر �N&3د ای6K,A,D,ES وی��%


ی� دار��.�; :���S ایS داروه� ��nه� ��� و ه� S�وی��%

�`�ت رو� ایS داروه� ا�$�م %� �3د N" داروی� ���C" �3د N" رو� ��;� ;�@:`d� �f�M ل�M در"�C�� داروی� S��� �O%��2 ;���. ا �ن ه�; 

.:@�O 3اه�C 9ی" ا� راA� ��/رژی� �%��� ��T 3د�

ب) ا����د� از و��ی6 و ���3 ه�� %3jZص:

� k] ،��	
 ��;��N ،���%ژ در���% (�If3% ��%�O ا����د� از) ، ��%��3ا�5��7&�ر��� از: �3"N ��	
3ز��، �N%/�، ��5ده�، ژ /�، 3�3Oارٔ� 

�< ;��7 ای$�د 37ا;��N �m;���� و ه� ���9ی" %3رد �&3ل A� و ���?5 �#7 �c� ای�/� از �mراه/� ;$��ه� Sای ��'�; �ً��f .��3� �% رض

�Nه< وزن ی� 
	�� @`�N �7�; oه< ��ی? %� �3��.

:�Mا�T ��/��%ج) در

; ،��I% ه�ی� از رود� ی� :��� S$�م %� �3د. ��%6 ;�دا���ر ��ی� ا��� 3ن 9Oار� دا��I% 6C ;�ا� �Nه< $M� Dن ودر %3ارد ���� ه�� ;�

�����.;�دا��S ��;� زی� �35: ��� ;� ��S'N ی�  �?ر N" ه��m ای�/� ;" د �6 37ارض ��ی�� N" دار�� "T3� زی�د %3رد �

د) رژی� در%���:


ت 3Oار�� ;/��ا� دارد. G7و� ;� 37ارضـ Dب در%���: ی�� از رو�/�� ��ی�� ا�: و ;�I از �5ی�ن دور� ;" د ��d% 6و%�: ��ی� 	9ای� G�Cا

.���; 6�d� 6;�� ����3ه� %� �3اN ا� %�ت�; o`@ �����T ی���

 وزن ای�� Dل ا�:. �Nه< وزن @`o از [�یrـ �Nه< وزن از [�یr ورزش: ورزش ی�� از رو�/�� ;���ر %���k ;�ا� ;�3Cردار� از �T� �� � و

��O3#م وزن ;�ی� N Lه< ی�N ا��; Gً£% "N 6 و د�3ار ا�: ��ا�7: 5��د� رو� �Nد.٢٠ورزش %'�� 

/��: 9M �; "Nف �d&R�" @�د د��ر ا@: ��� 3Cنـ �Nه< وزن از [�یr رژی� 	9ای�: 9Mف یL و�7ٔ� 	9ای� �d&R 6£%�" ی� ��م از �T#ٔ" ایS رو�

%� �3د. S�f ای��" �3ء �9Aی" ��? از 37ارض Dن[� روز و �Nه< �NرDی� روزا�" و ��m��C�5 ��� و درS�f در و��7 ه�� ;3C�5 �; ��Iر� T&�ان 

��3 در ایS %3رد، رژی� 	9ای� ;� %&��� D ��#7ن ا�: N" در Dن ���م %3اد %3ر� S3د.ا�:. ;/��ی'�% S�د ���ز ;�ن در رژی� 	9ای� ��%

ـ �Nه< وزن از [�یr رژی� 	9ای� ه��ا� ;� ورزش:

ایS روش ;/��یS و ا3R � ��یS روش ;�ا� �Nه< وزن و دا��S وزن ای�� Dل ا�:.

����د� %� �3د. ایS روش ��T :%G� و روح را ;"در ایS روش از یL رژی� 	9ای� ;���%" ری?� ��� ه��ا� ;� ورزش %��Iدل (%���� 5��د� رو�) ا

���O �35: و … را در �5�3Zاه� دا�:. در [�Nری?ش %3 و ��و ����% �fورد و 37ارD �% ن�A%و ;"ار ���N X�� ��9" راO 9ای�	;�ی� �7دات  �رژی 

��ی� N" ایS %/���یS ا6R در در%�ن ���� ا�:.m; a�ی� ا�T 9ای�	�7دات 

 %� ;���:;� �T3" ;" %3ارد @3ق ;/��یS و �� ���یS را� 6M اراb" ��� در %3رد در%�ن ���� ایS %3ارد

��dR 9ای�	 �ا �) رژی

�@�N و k���% ب) ورزش

�� ر@��ر و اGRح �7دات ;� 	9ای��A� (ج

http://٢J٨٠P١P.blogfa.com/cat-٢.aspx

%�&k �H% : K ار��ل ���
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	�I  !�� ا�� #�ا��
K��1 رژ�� �#

ه���3Hر آ" ;�ره� ذآ� ���، رژی� %���k ;�ا� G� ��M%: �35: �`�ی&ً� ه��ن رژی�� ا�: آ"

;�ا� G� ��M%: آ6 ;�ن ���ز ا�:. د �6 ایS ا�: آ" رژی� %���k ;�ا� �G%: آ6 ;�ن، @�ای��

���'�; ��%G� �رژی Sاز ;�ن ;� ای �b?T 3�7ان "; ?�5��� �#3 � را آ�� %� ��زد و �35: �

;��: %� Dورد. ا &�" ر�7ی: ی¬ ��� �©�ت �Cص در %3رد �35: از اه��: 3C�; �R�Cردار ا�: آ"

��ن 3Cاه� ��.; k#H% Sدر ای

��Iدل و ��3ع

 "�3m� دل�I�% �ی¬ رژی �ًI3د. و � وا�� �% "�R3� �T "دل در ه��I�% �ا�:؟ا%�وز� ر�7ی: ی¬ رژی

: �� @�د د��ر �3ء �9Aی" �5و���S و آ�&3د وی��%�S و%�3cر %��jjZن �9Aی" از ر�7ی: ی¬ رژی� %��Iدل، دری�@: آ�@� آ#�" %3اد %�9A %3رد ���ز ا�

��ر� از ا@�اد، R3jCً� آ���� آ" 7�; �O��`< %/�� در ز�ا�  "%���; S��G" زی�د� ;" %�jف 	9ا� ;��ون از %�?ل راا%Gح �'3د. ا�Tا� ��

�I�
زم ا�: ی¬ ��� %3اددار��، ای�� %� آ��. ا &�" ;" �C[� دا��" ;���� ;�ا� ای�©" ;�3ا��� ;� %3اد 	9ای� [& ،����� آ�O3#T ��� از @�ای�� 5

.��	9ای� را ;�< از %`�ار %3رد ���ز %�jف آ�

) ی¬ ����D �3ن و ��;6 درك ;�ا� ا[����ن از %�jف ی¬ رژی� %��Iدل ا�:.Daily Food Guideا����د� از ه�م 	9ای� و ;���%" راه���� روزا�" 	9ا (

 -Q �� ت١١G	 ن و��از  �Mوا 

 -٣ �� Jاز �&?ی$�ت �Mوا 

 -٢ �� P�3 ه�� وا�M از %

�S ه�ی< (%�ه�، %�غ، �Z� %�غ، M&3;�ت و دا�" ه�)٣ �� ٢- '��T �3: ی�O از �Mوا 

3
ت  &��٢- jd% و �� وا�M از �

��ز ��%�S ��� ا�� ;/�� ا�: در ه� �Oو� 	� �M �9 درA% 3اد% "��� آ#��; S��H% "©ا� ای��;.��9ای� از %3اد %���73 ا����د� آ�

��3 ه� و �&?ی$�ت%

 ��% Sا�:. اآ�3ن ای ��3اT ���? ;" ا2&�ت ر���� ا�:. %��3 و��Mً� از ��ی�� ��ه� ����� ای� آ" %�jف %3اد 	9ای� ��ز� آ#� ��#7 �c� از "

��� %� آ��� زی�ا %�3�d %`�ار زی�د� D��� اآ���ان ه��O3#T :�35 زودرس �����ی��&?� ��ز� از 5�� آ" در��١. ;���ر� از ر��mا�" ه�� �

�: D��� اآ���ا�� ;���ر ;�
ی� دار��. ایD S��� اآ���ان ه�R�C ��3دT3% �3 ه� و �&?� ه��%. ��3� �% � 3#� kی�Z� از ���O3#T kT3% 

�d% �; �35: را آ" در ���س "`H�% در �ًR3jC 3د در ;�نT3% زادD 3رت آ" رادی©�ل ه��R Sی&�;�ی�Z� �3 �7#©�د#T ا[�اف ا�:، @#~ آ�د� و o

����. ;�ا� ا[����ن از و3Tد D��� اآ���ان آ�@� در %��3 و �&?�، D�3j; �/رت O �% را �/�Dارت و�M 3ن� ،���Cم و ��ز� ( ی� ��� �j% ( ?5ف آ�

�m/�ار� در ی�nZل و @�ی?ر %3�dا� D��� اآ���ا�� D�/� را آ�ه< %� ده�.

%�ی�Iت

، Dب %3رد ���ز ;�ا� ��Iیr �35: را @�اه����35 آ" ر[3;: آ�@� دا��" ;��� آ��� ��وك %� �3د، �j% �; a5ف %`�ار زی�د� Dب در [� روز

�" %� آ��� آ" R3� ن�jjZ�% .3د'� ¬'C �� ���3ان Dب در روز ;��3��. �/�3 و �3C K;��% ";��3;� ;�ا� ��%�S %�ی�Iت ������ زی�ا٨ �� Qآ�  

 ��7: �&6 از 3Cاب Dب٣ �� 3�٢د. �©�" دی�m ای�©" �Mو� آ�@��S ه���� آ" ی¬ %�د� دی3ر��¬ ( ادرار Dور ) ا�: و kT3% د@D Kب ;3jرت ادرار %� 



�< از ا��از� �35: ��.; �O��زی�د� ���3�� زی�ا %�©S ا�: kT3% ا@?ای< ورم �md&Rه� و آ'

�@�j% �� آ�

�� از �S�C3 �35: زی� D@��ب �/�،ا�f@" و آ� آ�دن وزن ;" ��7: �35: را ��وك %� آ��، زی�	�	
ا ;� ا@?ای< ��;� ;�ن �35: آ< D%�� و ;� 

�6 %� رود و K�T :�35 ��� ، ��وك %� 3Cرد. ا &�" %�?ان K�T ��ن �35: ;#d� ن، ��;� ;�ن�����; ��
�; S� "� د ( ه��@ S� "

k آ� �� %�j@� ��ن ;���� �� د��ر ا�f@" وزنا���Mل ��وك ��ن ;�'�� ا�: )، ژ���¬ و دی37�mا%6 %�23 %£6 �3ع رژی� ;���m دارد. a5 %�ا�

��ی� زی�ا ا�f@" و m; �9ی" رژیA� µjZ�% �c� زی� �ً��M ، آ�ه< وزن داری� �j� �O'3ی� و ا�" ��/� ;�ا� �35: ;#©" ;�ا� آ6�وزن،  k��% آ�دن �آ

;�ن %�p ا�:.

Z5: 	9ا

"��O دان ه� ���� "��� %3�dای� در���3 آ#� Z5: 	9ا ا����د� از �Mارت ا�: و ه���3Hر� آ" %� دا��� و آ#�A� kT3% ارت�M >ا@?ای ��ا 

%3اد 	9ای� %� �3د. ای��I% "� "; S ا�:؟

د؛ ;" 7&�رت دی�M �mارت، %3اد %�9A و D���;�ی��I% S ا�: آ" ه� د@�O "Iم آ�دن 	9ا، @�ای��ه�� ��Zی&� اآ���ا��3ن ;" ��7: ;�
 %� رو

 ���D "$�اآ���ان آ��� و رادی©�ل Dزاد ;�'��� دری�@: %�اآ���ان ه�� 3T3%د در 	9ا را آ�ه< و رادی©�ل ه�� Dزاد را ا@?ای< %� ده�. در ��

5��� �35: ا�:. و � �3Zردن 	9ا� �Z5" ه� ا��&�� ا�: و �&�ی� %�jف 	9ا �#Rآ" �7%6 ا ��ه�� �Z5" ��� را �KH آ��� �� از ا�2اتآ�

.��%�Zب Dن %3jن ;��

`% �; �/�D S�Z5 9اه� و	و از ��خ آ�دن زی�د  ���دی� @�اوان رو	S و ��;� ;��ه�?ی�. ;/��یS روش Z5:،;�ی� %�ت ز%�ن Z5: %3اد 	9ای� را آ�ه< ده

S�Z5 	9ا ;� %3اد 	9ای� آ�%Gً ��ز� در %�ت آ� و %�jف ��یD Kن ا�:.

��ن&� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=209262


K��1 رژ�� ��ا�� در ه�ا� �J5د0#

��ی� ��� ه� ����� ای� 3O �% "Nی�� ;�ی� ��� و %��: زی�د ;3Zری� ��

�£�C ،ن %� �3د���3د� وارد ;� D ه3ا� rاز [�ی "N �;�� "ه� Sا�2ات ای

�3د. D 3د�O ه3ا� �/�ان ه� N" ه����و�: یL ;�ر ;" 3jCص در روزه��

��د ;" د �6 �5ی�� �Z#O�" ا� ;" �d; �Mا�� %� ر��. ا%� ای3O �% "N Sی��

��ت ا�2 �3ء D 3د�O ه3ا را N� ��N �% �`�ر dR: دارد و ا9A� GRی" ;��& 

ا�2ات D 3د�O ه3ا ار�&�[� دارد ی� �"؟ ...

�&6 از ایN S" ��اغ �3ال اR#�، ی�N ��Iه< ا�2ات %�Zب D 3د�O ه3ا ;"

�� D 3د�O ه3ا �" ��2��� رو� ;�ن %� 9Oارد و��و��#" 	9اه� ;�وی�، ;�ی� ;&

��ات @�?ی3 3ژی�� N" در ;�ن ;" D �]�C 3د�O ه3ا ;" و3Tد %� Dی�، �Nام�A�

"N %��I ا�:   Sای  ";  k#	ا ا�:،  D 3د�  %� 3Oی�� ه3ا  و���  ا�:. 



ه��رو�N;3ره�� ���� از � :C3���µ %3اد ���C3 در ه3ا� ����� %�

�&�تN�� در �m3ره� ��[�ن زا ه����. از [�ف دی;�Nرو��Z5< ��� ا��. ایS ه

�S %£6 ��ب و3Tدm�� 3اع @#?ات�ا 
3�I%  ،6�;�?یS و �Oزوی  6£% ����

دار�� S�C3� �; "N ایS %3اد، در ه3ا %��'�

�� ;�?یS ;�ون ��ب وارد ;�زار ��� و � ه�3ز ه� �Oزوی�6 و �Cدر ��ل ه�� ا "��O. ا��ا����د� %� �3د، ��ب دارد%� �3 Kی��R در "N 3ر�N :�

�� S;�N ه� �&�ی� 	�@6 �3ی�، ه��ن �Oز ;�N3�3% X���HC ز�O ه�:. ا &�" از �ن زا ه�]�� "N�#N ن�T در ز%���ن ه� ��ل "N و ;� ;3ی� ��ر �

�" %� N ���N" ;�ی� ;�  �Z; " 3ر� ���%< را ;��ون ;������. ایR3� د و %�ام��O �% دم راDی� و %�گ�� :�%3��% �7�; "��; ��p@ در "N ز�O S

;" ایN �]�C S" ایS ه�" ;�Zر� ه�ی� N" در �C�" ه�%� �3د، ��M و��� ;�  �Z; " 3ر� ه� ه� ;��ون @����د� %� �3د ;�ز %� �3ا�� �HC��X ;���؛ 

،�%�� 6j@ ا� در "��Z#O و در ا�2 �5ی�� ���N �% �'��% را در ه3ا S;�N���N3�3% ،��3ز� �%S��" �Oزه�� %�H� "; �p ز%`; "@�fز ;" ا�O Sای 

���� و ;" 3jCص �/�ان �''��/� �O��ز "N Sای "RGC .��3� �% �% و وارد ری" ه�� ��د�O �%�;�Oو %� ا :���� را از ایS درد��ه� �Oی?� �

�� Sاز ای ���� N" ی�N :ه�ی� را ر�7ی?�?ه�، �3ع �9Aی" %�ن ا�:.%� 3Cاه�� در ایS ه3ا� D 3د� �� � ;�����، ;�ی� �

● ;/��یS �&� 	9ای�

��#� ��ی� ;���، %'�6 ;�3ان از ا�2ات �3ءاش در ا%�ن %��� و � در %3رد %C ه3ا �O3د D �Oدر او��ت �7د� و در ه�"ا "N �O3د D از ��ا?

 �p% 9اه� ا�2ات	از  �pI; ف�j% �; 3د دارد، %� �3دTان و�/� "#�T از ��I�R ورز،�/�ه�� ;?رگ و�'N �#7 ��� ��Nد. د�N �N ی��� ه� را
D

�3��� دا�'��m �/�ان، ;�ا� N� ��ن %�pات D 3د�O ه3ا � راD و وی��%��j%E Sف 	9اه�ی� ��%6 وی��%�9A� µjZ�% Sی" و %�ی� �Oو� �9Aی" و ;

��N �£�C ی��� را
D زه���O ����N ا�2ات %��3م ���ه� %� �3ا S�5�'�/�د %� ��N. ایS وی��% S���ه�، �Oدو، ;�دام، زی�3ن،�E. وی��%O ه�� S	را در رو 

 S���. %��;k���% K وی��%�N ف�j% �� ه� ���، ��N و زرد� �Z� %�غ ه���� N" ;�ی� در3TDا�" ��Oم، �mT و �&?ی$�ت دارا� ;�گ �&? %� �3ا�

 S���6 ه�� وی��%% ،µjZ�% ?3ی$� �; ����. G7و� ;� ایS وی��%�S ه� دN ��N'�ورزD و E;���%" 	9ای� روزا�" ��ن ;����. ا &�" %� �3ا��N ف�j% �را ه 

��ان ه�� �#��3م و ;���Nرو�S ا��. �&?ی$��Nا ���D و��M "N ��N �% "�R3� 9اه�ی� را	ف �j%�#N ،و ��&6، @#�6،ا����ج�N ،"&�6 [� &�، ا£% ��

��. دN ��N'�ورز %� 3Oی�: «وی��%�S و زرد�N��; 3 Dرو�S دار��. �#��3م را ه� %� �3ا��� در 	9اه�� دری�ی�، %�غ، ��ن و 	Gت �&�N ا�� ه�3Cس دار 5

�� و  &���ت ;" 3jCص � .��N L�N ��� �% 3د� وارد ;�ن D ه3ا� �; "N �;�� K@;" د ��%� �3ا��دار "N ����#N �]�C "; �و %��: ه ���5

�S %£6 ��ب ��اa5.���N 6C ;" [3ر N#� ;/�� ا�: %�دم از �&?� m�� �R��7 9بT �; ���ا�2ات%� �3ا �� ���N ا����د� ��'�ه� و%��3 ه� و  &���ت ;

%�Zب ه3ا� D 3د� را �Nه< ده��.»

● ;���یS �&� 	9ای�

���N ��'�؟ دN ��N'�ورز در ایS ;�ر� %� 3Oی�: «ا����د� ازا%� �" �7دت ه�� ��در�: 	9ای� %� �3ا��� ا�2ات %�Zب D 3د�O ه3ا را در ;�ن %� ;

�� در ;��% �R��7 9بT لG�Cزدار �3ن ;��7 ا�O ��3;" ه���و  L�5 و a��ن %� �3�� %� �3ا��� ا�2ات �3ء D 3د�O ه3ا را��`Gت N� ارزش 6£% �

��ی� و �m/�ار���، G7و� ��;� ای3C "; "N Sد� 3Cد %�p و ��[�ن زا ه����دو���ان ���N. %3اد� 6£% ��3�a و �N &�س ;" د �6 دا��S %3اد �

3] "; .��3� ��� "�R3� "Tو ��ر N#� %� %�دم را ;" %�jف %3اد 	9ای� ��ز� و;�ا� ا@�اد� N" در %�Iض D 3د�O ه3ا� �/�ه� ��ار دار�� ;" ه

d% ی��� ه�� ه3ا
D 6£% �N���HC 6%37ا �; "/Tن در %3ا�� ��%G� �� ���N �% r3ی'� ��I�R���3ظ ;����.»	

���رن �#&� �7و�� و ;���ران; "@�fن و �� ���ان ;" ا�N3دN "N ��N �% ور�Dورز ی�د�'N ��Nه3اد �O3د D 6;�`% و� ه� در�O S95ی���ی k��D ری�3، از 

ه���� و ;/�� ا�: �C�3اد� ه� ;�'�� %�ا�k رژی� 	9ای� ایS ا@�اد ;����.

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=129869




	� C	ه& وزنIرو K��1
#

��N�d و  �N �2ا در  ا@?ای< وزن   ��3�N ن���%  ���د� از %'�Gت   ��ی

 در٧J�R	9اه�� �N �5 �� 	�� ��� ا�: ;3m�" ا� N" ا%�وز در �Mود 

�: D%�ی�� و �Mود I�TJJ3د� و; �#�'% S��: ای�ان دارا� ��I�T �Rدر 

;" د�&�ل رو�/�ی� ;�ا� �Nه< وزن ه���� .

● �Nه< وزن و N� �Nدن �3د� ��;� ;�ن ;" دو �7%6 زی� ;���m دارد

. رژی� 	9ای�١

. ورزش٢

. %�jف ��;� �3ز ه�٣

در  "#��% Sو ای ازدواج رخ %� ده�  از   a5 ا@?ای< وزن   6�'% 
3�I%

���N د�@ S� "ه�� �mدارد . از ��3 دی  ���'�; 3jCص ز��ن %�jاق 

�'�� و ;/��� %� �3ان ;���%" ه�� 
	�� را د�&�ل �Nد .; :7�� �; ���;

"; �������� N" ��در �If و S�% ه< وزن ;�ا� ا@�اد�N �3�� Sی��/;

، ���N ب�Z��3د اC ز� را ;" 3�7ان ورزش���، ;� ��ی� ;���7#: �7م �3ا

5��د� رو� ;" %�ت یL ��7: در روز ا�: N" ;�ی� ;" %�ت ی���� ادا%" 5��ا

N L&� %" ه����ا� و� ;��; a�� و ��N ا��5 3C X�d� �; د�@ Lی3 3ژی?�@ �����" %� �3د ;�ا�k#� �� ��N و �R3� . دد�O ?ه< وزن �$3ی�

 S�; ��Iی 
١ �� ��١٠�S ا@�اد� در ا;��ا �Nر ;� د����m در �" �: ;� ��Iاد ;�Q3�7ان �� �$3ی? �3د و در دو ه��" D	�زی�N Sر ه� �� و د%&6 ;" ه

; ���&% k���% 9ای�	%" ��ا@�اد� ;� S��" ��� �3د . ��ی�ن ذ�N ا�: N" %� ;�ی� ;�ا� ��R33ی? �3د در�$� k���% S��?ان �N �� و �5و��% �

�� ای3R Sرت ه�� ���و�� در وزن ایS ا@�اد % "cMG�3Zاه� �� و ��/� @�%: ;��� ایS ا@�اد 	Sای rی6 �'3ی
%3C ��;3#Hاه� �� 3C "Nد ی�� از د

ا@�اد ;" ادا%" ورزش ا�:.

�: ;��� @�دا%� در 3jCص 3Tا��ن و ا@�اد ��3%�� %� �3ان از ه��ن D	�ز ;� ;���%" ه�� �&�N Lه< وزن ��Ifو "N :دا� "T3� د ا &�" ;�ی��N وع

; "N ���; 3ر��j; %" %� ;�ی���" و ���ی��ت ه3از� را دارد و ;��95ی�ش وز �Oد�%D �M "� ه<در�N �7�; "N دد ��ا�m� ت @�دGp7 �m�@�O �7�

�" و �7م ر	&: و� ;" ادا%" ���ی��ت ;����ز� %� �Oدد.Mرو

��ر ;/�� و �5 ;�ر ��� را ;" ه��ا� 3Cاه�;�ی� �T3" دا�: N" ���ی��ت ه3از� ;" ه��ا� ;���%" ه�� �Nه< وزن ;� د����m ه�� ;����ز� ��; "$��

 ���M �2;: و دو �2;: را "Cه/�� دو���mد�� "N ����; "دا�� "T3� ن ه�3ار���;�% a5 . :دا���M و "�R3� "%���; 3رت @3قR "; ا@�اد Sای ";

. ���N ه/� در %�?ل�mد�� Sی� ای�C "; rن را �'3ی��D

��O3#م ;" ١٨P �� " ا�: N" وزن 3Cد را از ٢Qا%� در 3jCص رژی� 	9ای� ، ر3Nرد �Nه< وزن ای�ان ;� ایS روش %�r#I ;" @�د� N م٨٢�O3#�N 

9A� ه�� ��% ���A� ف�R "; ه< وزن�N Sای "N 3ی�m; ������ و ;�ی�ر����� ا�: . ا &�" %����H ا3Z; �Oاه% �c� "; "���j�% ��	 ��N ی" ;3د�

�� N" ایS @�د در ;���%" ه�� 3Cد ورزش را ه� �O$���� ;3د� ا�: .��; S��H%

 ورز�� ا�: و ;/��یS ;���%" ;���%" ا� ا�: N"ا%� در 3jCص ;���%" ه�� 	9ای� ، ;/��یS راه��ر %�اIT" ;" ی9A� µjZ�% Lی" و ���D ;" 7#3م

N %" ه�� �2;: و��د �5ی" ری?� ��� ;��� و ا����د� از ;��@ ���; :�Ifو و :%�@ "; "T3� �;3�7ان ��#� N" در k�N و %$Gت و3Tد دارد ;" ه

�" ��� �3د.R3�



7 :��� �f�M ل�M داروه� در Sت ای�A���� از �&#��Aت روز��%" ه� ؛ %$#" ه� و ��Mا%� در 3jCص داروه�� �Nه< وزن ؛ ا�� ه�� �$�ر� و �&#c

���% ��M و ��	
�" %� �3د ���M "N ;� یL%�ه3ار� را ;" 3Cد ا�j�Cص داد� ا�: ا%� در 3jCص �Cی� دارو ه� و ��k ه�� R3� ژور ه�

�µ ا6R ;3دن ا��Tس ، در %3رد �Nرا�b و %�p �&3دن %3jdل اZ'� �; و�G7 �� 3رت �3د'% µjZ�%. ���; "دا�� �@�N عG]

�S ، @: ;�� ، ه��و�N ��Nت و ز��دریS �`�ی&� دارا� ;���H" ه���� N" در %`� " ا�در �Mل �f�M �/�ر %3jdل ال - �Nر�M Sد در ای��#�7 Sی��/

���N ��/R�� ���; ار�;D �35: @�د "N 3ر��R داد . ا &�" در ���a  a٢��j% �3dف ا�/� را ��ح 3Cاه��N 3د.٣ و� �% "�R3� 

D "; 3رد �3دC�; نD �; ��dR � �3d� �; �Oا "N :�  �#b��% وزن از "@�f3رت %��#" اR دد و ��/� @�د %� ;�ی� دارا� اراد�;" ه��m�% 6M ����

ا� ��3 و ;���%" ا� ��D "; �� ���; ��#7�� ایS را� را [� ��N و ;" وزن %H#3ب 3Cد ;���.

%�&K : ��ی: ��jjZ ;����ز� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=228901

#� راه( ه	 #( ,��� 14� "�� �Iد

����n" ;�ن آ� �� ;�'��� ��&: ;" ا��ژ� %�jف ��� دری�@: آ��، ��Iدل %£&:

ا��ژ� ای$�د %� �3د.;" 7&�رت دی�m 7#: ���� �&3د ��Iدل %��ن دری�@: ا��ژ� و

�;�� �M از  >�;  ���C9ب و ذT ���� �/% 6%�7 از ;�ن ا�:.دو ا��ژ�   K@د

�: ;" ا��از� آ�@� ا�:. �I@ ی� �7م :� �I@ آ�� �mژ� و از [�ف دی��9ای� و ا	

��ن ��;� 	9ای� و ���� را ��ی�� %� آ���.%`�ی�" ا�% :&£% "H;وه< ه� راs5

آ" در ��;� و �5و���S و آ�;3ه��رات ��� �'�ن %� ده�، در ه� �Oم ��;� آ� ��

����'��� ��&: ;" �5و���S و آ�;3ه��رات ه� و3Tد دارد و از [�@� %`�ار �;

%'�;" ;� �5و���S و آ�;3ه��رات ه� را ای$�د ��� آ��.

����7#: ایS آ" ;� �5و���S و آ�;3ه��رات زود�� ��� %� �3ی� ایS ا�: آ" �

� �M '�ن %� ده�، در�رات ;" ��7: واآ�< ��;�ن ��&: ;" �5و���S و آ�;3ه

%� ا��Mس ی��I ز%���  �� واآ�< �'�ن %� ده�،  ;" ��;� آ��  آ" ��&: 

.����� %� آ��� آ" 	9ا� ��ب را ;�< از ا��از� %3رد ���ز ;�ن %�jف آ�د� ;���

S� S�@ر
�;  �;  ��Iرود ی �% >�5  ���?C ری$� و�� ;" 3Rرت  ���� در ا@�اد 

"T3� رود دی��� �% >����� وا�f@" وزن ه� ;�'�� %� �3د و �3ن Dرام ارام 5

ا@?ای<  
ً3�I% �$ری��  ���� �#Rآ��.7#: ا �% k#T 3عf3% Sد را ;" ای�@

�?ان% ;3ی�s آ� �� 6R�M از ��;� و از [�ف دی�m آ�ه<  %�jف آ� �� 	9ای� 

�: ;��� و ی� ��آ�&� از ایS دو ا�:. �I@

�`�ت �'�ن داد� %�jف `dا@?ای< �`�ی&ً� �٢٠٠ kT3% در ه� روز �I� آ��O3#م وزن ;�ن در �5ی�ن ی¬٩ آ�#3آ� ��، ا��ژ� ;�'�� از %`�ار %3رد ���ز [&

�HC >ر� ه� %� �3د و ا@?ای��� ;�وز ;���ر� �#&� را;H" ��3 ;� ���� دارد��ل 3Cاه� ��.;�ر�� ه� �'�ن %� ده� ���� kT3% ;�وز ا�3اع ;



� 37ارض �T�&� ;" د�&�ل دارد.و �&k ای$�د ا%�اض 3O��3O�� %� �3د آ" ���ز ;" %�اوا و در%�ن دارد و در %�ن ه� ;���ر� ه

 در�R آ��� از وزن١٠ در�R ا�f@" وزن �'�ن %� ده� ��&: ;" آ�� آ" رو� ��ازو ��١٠ز%�ن ;/�ا�: T/��� اG7م آ�د� آ�� آ" رو� ��ازو 

%3C � 3�Iد �'�ن %� ده� ;�'�� در %�Iض �HC و ;���ر� ا�:.

%�� ا���ن ه� ;� �HC ;?ر�����O در T/�ن ;" 3Rرت ی¬ ا5��%� �HC��ك ;'� اG7م �� و ;" %�دم T/�ن ه'�ار داد� �� آ" �١٩٧٧Gدر ��ل 

��� �7���Tو ا ��9ارد، ا�2 رواO �% ��T�; ��T ت 5?�©� آ" ���� رو�G©'% از ���? ��;T3� 6" ا�: ی��I @�د ��ق ;�%3اT" ا�:.	� �

�T ه�� :� �I@ 6 در����� ��آ: ��� آ�� و از �Oو� ه��آ�ه< D%�د���T �O�� در ا�Tا� �Mآ�ت ورز�� رو;�و %� �3د و ;" ه��S د 


 د�&�ل را� ه�� ��یK و راM: ;�ا� آ�ه< وزن ه���� آً3�I% د.ا@�اد ��ق��O �% 3اد�ورز�� آ��ر���C "Tو� ;� ه?ی�" ه�� زی�د� آ" ;� ;3دG7 "

���ری/�� %�Z#� را ه� در Dی��� ;" ار%�Aن %� Dورد.; �&��T 6 %� �3د 37ارض��d�

● آ�ه< وزن ;� رژی� ه�� 	#o و را� ه�� ��در�:

���ر� ه� و %'©Gت ا���M � را آ�ه< %� ده� وآ�ه< وزن و ر���ن ;" وزن %H#3ب �2Dر %���� را رو� ;�ن و �G%: ا@�اد دارد و ;���ر� از ;

��� %� آ��.ا%� ا@�اد ا%�وز� ;" د
ی6 دی�j� �m آ�ه< وزن را دار�� آ" %�O3#T �/�D از ��M:��اول ��یk���� :#7 S ا��ام و ;�3Cردار� از 9Tا;

ر %� ;��� آ" اG�Cل ه�� �HC��ك و 3jZ;��Tص %��ن ز��ن ا�:.;�pI ا@�اد ;�ا� ر���ن ;" وزن %H#3ب 3Cد روش ه�� ��%I`3 � را ;" آ�

 آ� �� ه��ا� ;� �m���O دراز %�ت ا�: آ" 5kT3%?�©� و ��M %�گ را ;" د�&�ل دارد.;�pI از ایS روش ه� ، ا����د� از داروه�، رژی� ه�� آ�

اG�Cل در �9Aی" ا@�اد و ای$�د آ� D;� %� �3د.

�;D �7#6 ای$�د آ ●

ر و %�/6 %`�ار زی�د� از Dب ;�ن را از د�: %�در ایS روش @�د ;" 7#: ��ار S�@�O در %�Iض �Mارت «%£6 �3��» و ی� ا����د� از داروه�� %�

 Sای "; "T3� �; ،ه�� ;�ن %� �3د :�آ" دو �3م وزن ;�ن را Dب �'©�6 %� ده�،ده� و kT3% ا�Gف ���5�� و ;" ه� 3Cردن ��Iدل ا ©��و 

� در %�Iض �HCا�� �3ن اG�Cل در�7#©�د���3ن ه�� %�?ان Dب ;�ن رو� وزن ��2�� %� 9Oارد.ز%��� آ" ;�ن ;�< از D �Mب از د�: %� ده

ا�j7ب و �#k و ��ر��ی� ��ی� آ#�" ه� و در %3ارد ��ی� %�گ را ;" د�&�ل دارد.

● دارو ه�� آ�ه< ده��� وزن

�#� ��ق ه���� و ��ی� �Oه� ;" 3�7ان �CDیS را� 6M ;�ا� ایS ا@�اد ;� �$3یC "در ا@�اد� آS5?�¬ از دارو ا����د� %� آ���.�7#©�د ای �c� و ?

/� %� �3��.ا�O �" ایS داروه� %�©S ا�:داروه� ;" ایS �©6 ا�: آ" ;� ا@?ای< ���� ه3ر%3ن �3ر Dدر�� �S و ��و�3��kT3% S آ�ه< ا��

�� �©�� ;� �KH دارو، وزن از د�: ر@�" دو;�ر� ;��A� د�@ �O���3 ز�� �O9ا «%��2 ;����، و � ا	ادار� دارو و .:'O 3اه�C زFDAآ�� �% "�R3� «

; ���� و ورزش و اGRح ر@��ر ;�ی� ;"داروه�� آ���ل وزن ;�ی� آ���3 %�ت %�jف �3�� و از ��3 دی�m ی¬ ;���%" D%3ز�� ;� ��آdR 9ای�	 �رژی �

�� �#&�، ا�7��د و ...»ا@�اد اراb" �3د.37ارض �T�&� داروه� در [3
�� %�ت 7&�ر��� از: «ر7'"، اG�Cل روا��، Dری�

● رژی� ه�� 	9ای� ;���ر آ� آ� ��

ا	#k ;�ا� ;���ران آ�#3آ� �� در روز ا�: ;" ایS �3ع رژی� ه�، �I� �m���Oی6 ��� ��? %� 3Oی��.ایS رژی� ه� ��٨٠٠%6 رژی� ه�� آ��� از 

 �HC �آ 
ً3�I% ،$�م �3د�ا k���% ¬�?5 رت�c� �; �Oر���ن ;" آ�ر %� رود و ا���ا�: و در آ�ه< ��یK وزن ;���ران ;���ر ��ق;���� در ;

ن آ�ه< ی�@�" در [3
�� %�ت ر�fی: ;Z<%��2 ا�:.ا &�" رژی� ه�� آ� آ� �� در آ�ه< وزن در آ���3 %�ت %��2 ا�: و � در �m/�ار� وز

�ی� Dی� 7&�ر��� از «�If ،�m��C، ��درد،���: و ��&: ;" رژی� ه�� دی�m %?ی: ��;T3� 6/� ��ارد، 37ار�f آ" %�©S ا�: ;� ایS رژی� 5

�/3ع، ی&�3:، آ�ه< $M� 3Cن و ...»

● ��C< وزن

S3;� از آ�ه< و ا@?ای< وزن �5 در�5 ا�:.در ای�I% "C�� "ی� ���رم ی3ی3 آ S%?% �آ� �����رم رژی �ر آ�� رژی� @�د در ی¬ دور� رژی� ه�� ;�

��د و ��O/�ن ��وع ;" 3Cردن ;�آ� �� ;�
 %� آ�� و @�د از ر���ن ;" وزن %H#3ب و ه�ف O �%�$�% �� آ� �ه�� آ �رژی S��n.ه���3د ;�ز %� %�C

;" آ�ه< ا�O �2%�زای� 	9ا %� �3د.

�O3#T 3دآ�ر ;�ا�C و ;" [3ر "�@�O ار�� �Hd� o3ر %� آ�� در ��ایj� از %��� ;�ن �I; ��Iوی :C3� 9ای�	3اد % ���Cژ� و ذ��ا S�@از ه�ر ر ��

�D �% Sی� و ;" ایS [�یr از ذ�Cی� ا��ژ� ;�ن %c@�d: %� �3د.ز%��� آ" @�د ;" b�5 3ردن ;"��ز ;�نC 9ا	و ��وع ;"  ��آ�ه< وزن %H#3ب ر�



�� ��� آ�� و ;�ا� %��� ;" �©6 ��A� آ���� :c@�d% زوآ�ر�� Sآ�د ای �I��;3C rد 6�7 %� آ�� و ه���nن �C3: و��ز%�?ان %��Iدل و [&

� S�m" %� دارد.b�5 ن را�;

�3ب ��C<در ���$" ;� ایS آ" @�د %�©S ا�: ;" ا��از� [&��I 	9ا ;3Zرد و � وزن ;�'��� را ��&: ;" I% "�5و� Sآ��.;" ای �% "@�f6 ا&�

وزن %� 3Oی��.

 آ��O3#م٨٠ی��I ا�O @�د� ه��mم ��وع رژی� %�I �Hت �'�ن داد� ��C< وزن %�$� ;" ا@?ای< %`�ار ��;� ;�ن در ه��ن وزن �&#� 3Cاه� ��، 

٣٠ آ��O3#م %� ر�� و � در ایS ز%�ن ٨٠ در�R ��;� ;3د� ;�I از ���یS ;�ر آ� و زی�د ��ن وزن ��ا�$�م ;" ه��ن وزن او �" ٢٠وزن و دارا� 

 �I��% ��'��`�ت �2;: آ�د� ��C< وزن در ز��ن D�/� را ;`d�.3اه� ;3دC �;�� >��; وزن �Rدر>C�� 3عf3%.3اه� آ�دC ��©� �;�� ���Cذ

 ��%G� �; نD �2رD.:ح ا��H% ?�m�ا �d; 3عf3% ¬3رت یR "; ن��nه� ��%G� �; نD ����ز دارد.وزن و ��2� ���'��`�ت ;`d� "; ن�; ���و %��;3 

%�&K : روز��%" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=259736

)�Af� ���, ر�	�;#Anorexia(

�� ;" ��ح زی� ا�::�N3ر�D ر����; "; KTرا ��j�Z% ��f3�

��	
���ر� ;" د �6 ��س @�د از ا@?ای< وزن ای$�د ��� و @�د د��ر ; Sای

%��ط %� �3د، از3Cردن 	9ا ا%���ع %� ��N و ی� 	9ا را 3Cرد� ا%�


 �3jی�� ��در�: از ا��ام 3Cد دار�� .ً3�I% ا@�اد S. ای��دا�O �% �; ����7

ا��ام ی� 3Cش   �	
 �@�N از���ا  "; و  ;3د�  ��ل %� ���N ��ق C "'�ه�

. ������

د �D 6ن رواج �&#����Aِ  ا��ا%/�� ;�ریL و @'�ره�� j7&� در I%�T" ا�: .

�� %�ت [3
�� 3Cد را  "���O�m" %� دار�� . %#�S ه� ی��N3ر�D "; ی�نG�&%

،���N �% 9فM 9ای� را	و��7 ه��  ،���N �% ف�j% ����N �	
 ��/R��

j7&� ا�� و ;� 3Cا;� دار��.

D���M �/س و زود ر�~ %� �3��G�&% ، ;" ا@��د�O ��� و ��;#�: ;�رور�

���ره��; �mر� ه�� �#&� و دی���; "; ?�را از د�: %� ده�� و در �/�ی: �

%�گ ;�ر %&�3C Gاه�� �� .

�S ار�Tع داد� �3�� . �3ن در%�ن D�/� در ;���ر� از %3ارد ��/� ;jjZ�% "; ا@�اد ;�ی� Sای.:��� %�jف %3اد 	9ای� ا%��ن 95ی� �

��ر%�ن ��ار داد� 5�Cوت ���م در ا�Z� �; ا��D ��او�C "N 3ه�ه��: ؛O  ِS&/���ی�ا�O ��%G�.����; ��3N نD ��M در a

��%�&K : ای�ان %��

http://vista.ir/?view=article&id=84420



�	�	ن C	#�س ,���

:&dR نD در;�ر�  �T "ه� "N :ا� ��� �#pI% ،دل وزن�I� ایS روزه� 

%� ���N. ا@�اد� N" ا�f@" وزن دار�� ی� ��ق ه���� ;�ا� N� �Nدن وز�'�ن

"N ��ا ��� �Mا�] ����N ;�ا� �.  &�س ه� و %�ه� ه���ه�در� %� ز ";

?&���زی�د� 
	��� و ��M ه��5�'" ه�� %d&3ب %�دم ه� از 3Cردن ��/�  3;

�3ان ��� در روز ;" 3�7ان ا@��Zرا�'�ن  Lو ی� ��� ;�گ ا����ج ;" ه��ا� ی

"N ��3� �% ا��ی�د %� ���N. ا%� در ای���D S" ;�زار 
	��، ا@�اد� ه� 5

%�I`��� دا��S وزن ای�� Dل %�/3م �G%�� ا�:.

ی��I در�: ا�: N" ��ق ه� ;�ی� وزن 3Cد را �Nه< ده�� و � 
	� ه� ه�

;�ی� وزن ا���N "@�f �� از 37ارض ���� از 
	�� %��ط در ا%�ن ;����.%� ه�

��j داری� �� در ایS %`� "، راه��ره�ی� ;�ا� D�N �/" ��ق �� ��ن ;�ای'�ن

��د!O �5ی�ن ��	
��، ��ی� �N "N;3س �N "bرزو ��� ا�:، اراD Lی

�: روز%�� ���ز دارد �I@ ژ� ;�ا���ا ���I% ن ;" %`�ار���ن ا�; :`�`M در

;�ن  "; از [�یr 	9اه�  و  ا�:  %���وت  @�د�  ��ت R3jC ";  "��;  "N

�: ه�� �I@ و  د����m ه�  �Rف  دری�@��  ا��ژ�   Sای �3م  دو  %� ر��. 

�Tر�C �: ه��  �I@ �Rف   ،����%  ���; �3م   Lی و  ;�ن  ���  ��اراد� 	

روز%�� %� �3د.

ی� از دی�m ;�@: ه� ا����د� %� ��N و 
	� %� �3د. ا &�" در�Mل ا�N �O �� دری�@�� ���N از ���ز ;�ن ;���، ;�ن ;�ا� ��%�S ا��ژ� 
زم از ذ�Cی� ��;� 

���ر; �mی� دی LC�� ،("&jM) ��b3��� ه� �7رض %� �3د N" در ���S %3ارد�، ;" %�C�;Æd %3ارد، �Nه< وزن در ا�2 ;���ر� ه�� �k دار 6£% �

���ر� وزن �µZ ;" ��ایo �7د� ;� %� �Oددو ;� ;�ز3C "; :'Oر; K@6 ��ن �5و�" در%�ن و ر%�N"; 3د راC "���I، وزن او &] :� �I@ �7د� و Xا

��ن % Sورد. در ایD �% :٣د�:���	
��ر �; "N و� از ا@�اد ه�����O

�� 3C "Nد��ن %�  3Oی��) D�/�ی� 3C "Nب %� 3Cر�� و � 
	� %�  %����: ا�Tز� ;�ه�� �3ع اول از �Oو� اول را %�3ه�١�N و;" ا@�اد� ا��ر� �� ه� ;��%

 Lی �3ریC �% زی�د "�#N "N :�O ا@�اد ;�ی� Sای ��f3� . در�3ی�  ���و ��ق  �3ریC  �% 3بC"; زی�د ،�	
 µZ� �c� "; "N :&� ا���7&�رت 

�S ا���Mل دارد 	9اه�ی� N" ایS ا@�اد %�jف %�  ���N از ا�3اع M�5$� و�nی�. ه�D  �% ب��M.���; �� �N �N 

&�3C ه��ن Kا@�اد در وا� S، ای��3;� دارC "9یA� �Iوا� "N و� اول ا@�اد� ه�����O 3ع دوم�ت��R3jC "; "#��% Sاز ای �'Z; "�& ه� ه����! ا :Z


 ;3دن %��;3 ��� (�C3: و ��ز) را در ;�ن �&k %� �3د. %£G د�; "N :3ط ا�;�% �/�D ���ر %3رد 3Nد�Nن، ا3N �OدX ا��/�� 3C;�ژ��

%� ��N ;" ا��ژ� �&�ی6 %� �3د.ای�O Sو� از 3Nد�Nن،دا��"، @�Iل و X�d��5 ;��� و ;� و3Tد 3C�5ر� �� � و 
	� ;����، در ای�M S : ه� �" %�jف 

.:��� �/�D در %3رد ��ا�m� "�3O ��
	� ا%� �� � %�  %���� ;��;�ای��T S ه

��د N" %� �3ا��� D�/� را ر�$3ر ;��%�� و ;���یS �3ع 
	��) D�/�ی� N" ���  �3ا��� ه� D�n" را 3C  �% "Nر�� هp� ���N: ای�O Sو� ا@�اد� را در ;�%�٢O 

�S را ;" D�/� ��&: ده�� ��ا N" در ;���ر� از D��N �/&3ده�� ��ی� وی��%��� �N 6£%&3د وی��%Dو��O ه�� S� و3Tد دارد. ;��C از ایBS ی� وی��%



���ر� ه�� 5�< رو��� ���T و روا��، دا�bً� ;���� %�  �3�� و %�ام وزن; 6� N� ���N �%. درایS %3ارد، %`�و%: �5ی�S ;�ن ;��7ا@�اد ه� ;" د 

N ار، @�د را د��ر�;G� م�N 6£% �R�C 6 ه��m�3د اTو �ه� ه�O "�& $3ر� %� �3د. ا�و ر ��	
S�� 3C�� ��ی� و 
	�� %� ��N. در ��

��ای�H، ;�ون د@�N Kم ه�، ه� ���G ;�ا� ا@?ای< وزن ;�/3د� 3Cاه� ;3د.

٣; "N ���� ای�O Sو� ;�ی� ;3mیf3در� :���N  �% :� �I@ ��'���د و Dن) D�/�ی� 3C �% ���N "Nر�� و ;O �% '�ت�ر� �����73 �از  ��	
�pI و�: ه� 

�: ��ی�� �C "Nرج از �3ا �I@ ه��ا� "; ،:�R�C  �; 9اه��	3ردن C 3ر� ی�C �N "N :ا� ��3عز%�� Sد %� �3د. ای�@ ��	
 kT3% ،:ن @�د ا�

3
 ������5ن �C�3اد� ه��
	�� در %��ن %�د%�ن @`�� و �Nر�Oا�� N" ��7: ه�� [3
��، �Nر [��: @��� %� ���N، دی�� %�I% ا@�اد S3د. ای� �

�:  ه���� ا%� در %`�;�Z% 6رT'�ن در��j�Z% �%D دار��.I�T�5


 ر@�S از ��د;�ن �����; ●


 ر@�S از�; "N �دازی��;?�� "��� Sای ��f3� "; :، ;/�� ا��را ;����دی ��	

 N" ا�3اع �M،��Iده�. ی ���ر� رخ �&� ��د;�ن ���� و ا@?ای< وزن ی

 �N �� ا�: ا%� ;/�� ا�: ایJ٠٠S �� ١٠٠٠" ا��از� در�: ا�: N" در را;H" ;� رژی� در%��� ا@�اد 
	�، ا6R ;� ا@?ای< �N �� %3رد ���زروزا�" ;

����� راM: ��;���. ا &�" ایS رO �ن ;�ا� رژیD 6�d� �� ���; �$6 ��ری�� "; �� �N >ا@?ای< وزنا@?ای ��رو "N ��ا ه� ;" �C[� دا��" ;��

��&: ;" �Nه< Dن ;���ر ����Nا�:.

 �;3#H% 3ان از ا@?ای< وزن� �% �/�D "; 6�7 �; "N 3د داردTو �ه�ی� ه "�R3� ،ن��% S3ردار ��:در ایC�;

��، زی�ا 6%�7 ;���ر� از 
	�� ه� و3Tد ا���س و ��mا�� ا�:.١�N دور� :���&j7 از ا���س و ( ًودا�M) 9ا	ا�: �&6 از  ��/; S١ ;��;�ایJ("`�د�

 ��/; ���N  �% ب�Z��9ا ا	ف �R ا��; "N را �#d% .ی���m; 9ا ��ار	 K&�% ی� دور�� از�T رام ;3د� ودرD و :N�� ،ی�ن دارد�T ه3ا "N ���; ی��T :ا�

�� Dرا%< ;�'��� 3Cاه�� ی�@:.�N ا����د� �یG% ��ا�O از %3زی

�� ��ا N" در ;���ر� از %3ارد، 7#: ;�  ا��/�ی� ی� ٢�7�N L� 3د راC ان ه����ا�: د ��/; (.���N 3$��T ن���9ا را ;�ی� در ده�	ف �j% "; 6م ���ی

�" ��� از ��ن ه�� �&3س دار و �Z� %�غ ی� %�غ) ا����د� از %��ن و��7 ه�ی� از ��ن و ��N و 6�7 ی� ��ن و �C%" و �C%� و ی� ����وی� ه��٣/� L�3N 

��ر �3د%�� ا�:.�; ��N و

P��� و %� ،���� ی� ا%#: ه�� 3O��3Oن ;" ه��ا� �5#M ،��;3  ،���7 6£% 6%�N "��d&R ف�j% (.وردD �% �ژ� %���&� را @�اه���3 ه�� ��ز�، ا

Jن ه���� "N :ا� �ی�� k �T ���� از روش ه�� ?A% را%< درD ی�� ;�ا� ای$�د����د. د��3ر ا	#k) ا����د� از �O �% 3رد ا����د� ��ار% :

�S ایS ا�: N" �&6 از 3Cاب 3Z; 6�7 ��Nری� و یm�� و :M3اب راC Sا� دا���; ���� k] ����Mه� "N ��N �% "�R3� ����f Lب ا �6£ �

���? ا�7`�د ;" ای��" 3Cردن %3اد �� �f�M ل�M در .���3�; Sی��یD kT3% Sرا%< %A? ا�: ;�S %�دم ا	#kو�: د��ر ا���س ��ی� ��� �

�� ا���� ;� %�jف %3اد 	9ای� ���یa5 S از وN�� �ح ا�:. ;�ا� ا@?ای< وزن ه�H% ن�/T K%3اT،" 3د دارد؛ ژT9ای� ;" 3�7ان د�� و	��7 ه�� 

�Gت، Dب %��3 ه�� ���یS و … .� ،L�3N ی�� ه����� ،����;

Q��; (SهD غ و�% �Z� ه��ا� ;� زرد�) نD ��� ��	 3اع�از ا �O3ص اjC "; ����5 و ��رو�N�% (ه��ا� �/�D ف�j% .:ا� ����ر 3Cش [I� و %��; ،�

�" %� �3د.R3� ر���; �HI% ه� و �&?� ه�����5 ،���� a�

��ه�ن %�M �HIو� H% �H7&�73 ه����، N" %�;3ط ;" ا���a رو	�� 3T3%د در D�/��: و %�د� ٧O (Sی�CD ا�: در ��/; Sا� @�ار ا�: ;��;�ای

�Cم و زی��، %����IT ،LZ، ز��7ان، دار��S، ز�$&�M�%،6#" 	9ا از D�/� ا����د� �Nد. ���، �3ی�، ���IT، ری�dن و ��3Cن را %� �3ان در 	9اه�� 

O#��، ه6 و Dوی'S را در 	9اه�� �Z5" ا�N "@�fد.

��I، ا�j7ب ;3ی�ی� و ;��m��T ه�� ز;�ن را ��dی�N Lد�&] �HI% 3اد% �� ��N �% L�N ر�N Sازدی�د ����ای "$� و kT3% ا@?ای< ا��/� و در ��

��� %��I �3د.�

�Z% ،6#3ط %`�3 ٨TD " ه���و دا "%�C 3ط ;" ه��ا� ;���� و#Z% 6�و ��3C?� ا� ;" و3Tد %� Dورد N" %�  �3ان از Dن) ا����د� از %��3 ه� ;" �

;" 3�7ان د�� ا����د� �Nد.

��. در ایS %3رد %�ا�&: ه�� ده�٩�N 6�% �%�C ه��ا� ;� 6�7 ی� ���3ان �  L3اب یC 6 از&� (.������ و د��ا�� را @�ا%3ش �

١٠�'�� ;��� و ��ه�ر ;" [3ر 3C 6%�Nرد� �3د.) ;/�� ا�: از ری?� 3Cار� در ;�S و��7 ه�� اR#� ;��ه�?ی� �� ا��/�� ��� ;�ا� ��ه�ر ;

6£% ���a و L�5، �3ره� و ���� ه� و 3Cرا�N ه�ی� N" @��� ارزش �9Aی" ا� ه���� ر١١ ��G`�� (ه� "; ��	
 ��ا ;" �Mا�6 ;������ و ;�ا�



.:������، ه�ف %� ��

) ;� ا����د� از  ��3 ه��ا� ;� 	9اه�� 9T ،���3Oب DهS را ;�
 ;&�ی�.١٢

%�&K : روز��%" ه�'/��

http://vista.ir/?view=article&id=349099

�;�C KC )6��4ر� را ر��

��ر� از %� ;�ون ای�©" از ���ز 	9ای� ;����ن ا[Gع�;

�� و ;'`�;��ن را��'� �% ���� ��5 ��دا��" ;��

در دو �" �3;: �5 و �C � %� آ���. ��M در ز%���

رد را  دوم  ;'`�ب  ;�ا�  ��Iرف   ����; �� ه� � آ" 

�% ��ق  ��ا  آ"   ����5  �% و�:  Dن   .����� آ�

�3ی�. %� ;" 3C�5ر� �7دت آ�د� ای� و �� د
یD 6ن را

�� ��� �3ا��� از �� Dن GCص �3ی�. 3C�5ر��/��

%� �3ا�� ��73 اG�Cل در �c� 	9ا 3Cردن ;��� 6£%

;� ا��/�ی� ی� �5ا��/�ی� آ" %� �3ا�� ;" %'©Gت

Sر� ه�� �#&� %�$� �3د. ای�����T %£6 دی�;: ی� ;

6£%  ��
�M  �; ا�:   S©�% آ�دن  3C�5ر�  �3ع 

ا@��د�O ی� ا��Mس ���O ه��ا� ;��� و ا@�اد� آ"

دی�mان از %�?ان 	9ا 3Cردن D�K#H% �/ �'3��.;" ای3� �% G�&% 6©'% S�� ��I %� آ��� آ" ;" ��/�ی� و دور از �'� ��ی�یS 	9ا ;3Zر�� �� 

D ی�. در %3ردD ��� ن���c� "; 3ردنC ?T ��mآ" آ�ر دی ���; S3ر� ��� ایC�5 6�ن @©� آ���. ه�" دو������ن ;� دو���ن 3Cد ���Oم%�©S ا�: د 

�#� از ا@�اد @`o ;�ا� 9Oرا�C .ارد��ا� ����� آ�دن �; �& �T "%���; �ه���� و �#3ی?ی3ن ه��M و ��3ردن �7#� دروC .��3رC �% �?��ن و�: �

�3Cرد %� �3د. ا &�" %�©S ا�: ���ی�ا�: و ;��d� �7ی¬ 3Mاس %� �3د. ;" ه��S د �6 ا�: آ" ��O ;" 3�7ان ی¬ 6�7 ���یD �; �dن ;

�? %� �3ا�� %� �&j7 3د. ا���س و @'�ره��� �`#� �%�O�� ¬&�ی� ;" 3�7ان ی�3;� ;��� ا%� Cدر ��'�; "#��% S3ردن �3د. ایC زی�د kT3

�� آ" �" ا���Zب�C�� ه� دی�� %� �3د �� ��Dی�ن. ;�ا� %`�;#" ;� 3C�5ر�، ��� ;�ی� ;" [3ر ��T ا���Zب ه���� 	9ای� ��ن را ;�ر�� آ��� و ;&

#R3M "آ �%�m3ر� ه�C�5 S9ا��O 9اری�. ;�ا� آ��رm; را آ��ر �/�D دا��" ای� و �� ����3ل ������ �#3ی?ی3نه�� A'% ن �� ر@�" ا�: و�� "

�� از 3Cردن %'3Aل آ���. آ��ب ;3Zا���، �Tو	 ��mدی �%�O�� �; 3د راC "آ ��ل 6M آ��� �� aM و �Mل 3Cردن از ����ن ;��ونه����، ��I آ�

رود.

 �/�D �; ی�ن ;�وی� و���D ?د دو���ن و�ی� �&; S���ی� ی� �O: و3O آ���.;" ��T ای�©" %'©���Gن را ;� 3Cردن از ;m; ���j� ن�� �O��ز �6 %/b��% ��

�� آ" ;'`�;��ن ه��'" از ��; �% �Oا .���?ان 	9ای��ن را �5ی��7Sدات 	9ای� و %3اد 	9ای� %�j@� ��ن را ;�ر�� آ�% �ً��M 9ا  &�ی? ا�:، ;�ی�	

�� آ���. ;/��یS آ�ر ;�ا� %`�;#" ;� 3C�5ر�c�� �m" ی� ه���روزا r��� و �5آ� ��٣ و��7 آ� $M� 3C J ��T ";ردن ;��وری�. ی¬ ;���%" د�$M ��7و 



�� ��� ای� و Dن و�: د�:� K�3% "� �� از 	9ا 3Cردن ;©'��.ا�:. Dرام 	9ا 3Cردن ��? ;" ��� آ�¬ %� آ�� �� ;�/�

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=14561

���, g!	��	" �	ه �رژ�  A�	� ،�Af� �4ر���

;�3Cرد ا�:،   ��� د��ر   �&j7 3C�5ر�   "; آ"  آ��   �; �Mل   ";  ��

دا��" ای�؟ %�©S ا�: ایS @�د، 3Cاه� و ;�ادر��ن ;��� و ��� را ;" ��ت

و 3Cد   ";  "�3m� ��OD3دC�� آ"   ����; �% روز  زی�ا ه�   ���; آ�د�   :Mرا��

Sای� آ" ��ا ای �����R >�%G%" وارد %� آ��. �� ;" �Mل از 3Cد��ن ��5

�M : ای$�د %� �3د؟

;" [3ر آ#�، %�I �Hت �'�ن داد� ا��، ;�3Cردار �&3دن از %�C :&d�3اد�O و

;� %��6b در��،  �/�D  k���%�� ;�3Cرد   ?�� و  3T3%د در �C�3اد� ه�  ��pد 

ز%��" ��ز 3C�5ر� j7&� در 3Tا��ن 3Cاه� ;3د. ا &�" در ��;`" ;��C از


ت �9Aی" ا� از3C�5 "#�Tر� j7&�، ا����د� از رژی� ه��G�Cی�ن ;" اG�&%

��%���k آ�ه< وزن ��? ذآ� %� �3د.

ا�Hfاب، ا@��د�O، اG�Cل در ر@��ره�� ا�7���T، ا�7��د ;" %3اد %�Zر و

��3
%3س %A? از د
ی6 ا;�3C�5 "; Gر����fی�Iت ا���M � ای$�د ��� در ه

j7&� ه���� و ;�'�� ا@�اد� آ" ;" ایS اG�Cل د��ر %� �3��3T ،ا��ن ;�


�� ه����.�; S�

 ا�:. اآ£� %&�Gی�ن ;" ایS اG�Cل،١ ;" ١٠ و ;" ��&: ��ی� ;�ور��ن �'3د، ا3m; �Oی�� آ" %�?ان ا;�G ;" ایS اG�Cل در ز��ن ;�'�� از %�دان ;3د�

 S�; �/�D S� "ه���� ،آ ��C'$3ی�ن د�3ان ی� داT ن��٣ �� ١٨زPSا�: ای S©�% ?�� ��
�; S� ا�:. ��O" در ز��ن و ;" ��رت در %�دان، ا &�" در ��

اG�Cل %'�ه�� �3د.

k�$7 K و : �M ل دارا�G�Cا Sی�ن ;" ایG�&% "آ ����ن %3اد 	9ای�ا%� ایS اG�Cل �" G7ی�� دارد؟ ;�ی� ;3mیI#; 3ردن وC "; ز ��ی���� ;3د� و �


 �/�D د� آ�دن�%D ن و��I#; 3ی�ن وT ا %� آ��� آ" ز%�ن زی�د� ;�ا���زم �&���؛ D S�f��O "©ه� دو ;�ر در ه��" د��ر �M#"�5ا��ژ� و ��د� ا� 5

���ر� ��در ه����; "#�M : �M در @�ز ;� ��ار� و G�&% از ا@�اد �C�; ��M .��3� �% ر�����'�� از;; ��M ��دار ��9اه�ی� را آ" آ� �� @�اوا	 

9ا 3Cردن �&3د� و اراد� ا� از 3Cد ;�ا� �5ی�ن دادن ;" 3Cردن���ز روزا�" ��ن (ا &�" ��� ;�ا;�) ;3Zر�� آ" در ای�M S : ��در ;" آ���ل %`�ار و ��7: 	

��ار��.

/�D ��Mرا��و  �������I; k از @�وآ< آ�دن �M : و K و ���ی3C�5 "; 6ر�، @�ز 5'��� Sژ� ه�� دری�@�� و;" ای��ف ا�j% را 97اب داد� و در را���� �

"���� از ا@?ای< ا���M � وزن 3Cد ;" ا��ا%��� از �&�6 ا����د� از ا�3اع %�/6 ه� ��`O3#Tو S�m�� و :Z� $�م ورزش ه���داروه�� %�ر، ا ،

آ�ه< ��ی� %`�ار 	9اه�� دری�@�� روزا�" ;�%� Dی��.



�9A� µjZی" �d: %�اوا ��ار ده��؛ ��ا آ" [3
�� ��ندر �5ی�ن ;�ی� ;3mی�� آ" در 3Rرت %'�ه�� G7ی� @3ق در @�ز��ان 3Cد، D�/� را زی� ��c ی¬ %

%�ت ;���ر� ;" 37ارض ��T �� %��/� %� �3د. 

��/c% Sء ا�#�ی��f ��دآ�� �

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=77773

��ه;' از رژ�� ه	� )	"1'�

�; ���وت ه�ی�  ;" �`��� ه� و دا���ن ه�� ��ی�� ��N "T3د� ای�؟ �"  Dی� 

�% "T3�% �/�D از �C�; ؟! ;� د�: در��ه� و دا���ن ه�� ا%�وز� دار ���`�

�3ی� N" در  ،���� "��9O��'�G� "%:، ر@��، �3اد و در یGN Lم، ��ر و

%�? : ;3د. ا%� ا%�وز� ا@?ای< وزن و ���� N" ;� ا@?ای< ��;� ه��ا� ا�:،

���ر� ه�� %?%�� �3ن ;���ر� ه�� �#&�; ���7 �HC 6%�7 L3�7ان ی ";

�7و��، ا�3اع ��[�ن ه� و دی�;: ه����.

"N :9ی" ا� و ;/�ا�: 3�7%� ا�A� ���7 6�'% Lوزن و ����، ی "@�fا

�2Dر روا�� در ���3N %�ت،  ;" و3Tد %� Dورد.  ;�ا� @�د ��ق  را   ��G�'%

%���23 ه����. 95ی�@�" �'�ن در �Oو� ه�� ورز��، %'�6 در �/�"  &�س،

��Tا �O��ود ��ن ز�d% مGN Lو در ی �jZ� �&#] وت�p� 3د وC "; ن����7 ;�ا� ;���ر� ا@�اد ��را����N :M ا�:.��دی� در;�ر� ���m ا[�ا@

�`�ت ���� را ;� ��[�ن رود� ;?رگ (3N 3ن)، ��[�ن ا��/�� رود� ;?رگ (ر3�Nم) و �5و���ت`dا، ���5ن و���R و %$�ر� "��N در %�دان و ��[�ن 

���Zان، در ز��ن ر;o %� ده�.

��O3#م ا�f@" وزن دا��" ;����. از٧ی� �Mا�6 %'�Gت ;�ردار� در ز��ن ��ق ;�'�� ا�:؛ ه� ��� �C ��M�� ه�� ;���ر ��ق در [3ل ;�ردار� ;�N 

[�@� �`�س و ا���D3ر��ی: ه� دو ;� ا�f@" وزن ه��ا� ;3د� و �'�ی� %� �3��.

�� ا�2 %��� دارد و %9%3م ا�:.
ی" ه�� �7یr ��;� در ه3ا� �Oم ��را��M ه�ی� را ;" و3Tد %� Dور�� و در 6N ���� ;� [3ل 7

�S [� ;?ر��O � ;��ری~ %�?ان %��;3 ���7#6 %���و�� ;�ا� ���� %�3jر ا�: N" %/� ��یD Sن دری�@: ;�< از ���ز %3اد 	9ای� ا�:. ه��n

�: 3Cد �I@ �H� 9ای� و	دری�@:  "N ا@�اد� ��M "N ه< %� ی�;� ;" [3ر��N و��ز :C3� وزن�5ی" و "@�f;� ا �، ;�ز ه��دار �% "m� :;�2 را 

�" ا� ;" ��مf�@.��N �% �ت ا@?ای< وزن را @�اه�&T3% ?�� o#	 9ای�	. �7دات ��3� �% "T3ا%setpoint" ا��3O "; ل وزن را���N "N 3د داردTو 

�; "N دارد ��ون �T3" ;" 37ا6% ;��و�� وزن را %���� 37ا���N 6%ل@�?ی3 3ژی�I� Lی� %� ��N و %�I`� ا�: ;�ن، یL وزن ;���%" ری?� ��� ;�3 3ژی

.��N �% ��M ارت�M ی�" و����� درو�� دی�m %£6 ا�

�7د� 3Cد ه����. ایS ا@�اد اC�� "; �MGHR<در %`�;6 ;���ر� از ا@�اد ;" [3ر داb� در �Mل ا�Tا� رژی� �Nه< وزن و ��O�; a': ;" رژی� 

" %/� ایS ا�: N" در) د��ر %� �3��! زی�ا در [3ل ز���O ���یS ;�ر وزن N� �Nد� و ��a ا���N �% "@�f. ا%� ���yo-yo effectوزن ی� ا�2 ی3 - ی3 (



�� را [3ر���� %� ده� �N "; "Nه< ا��ژ� ;�'��� ;�ا�ه� ;�ر، ;�ن ;� د�3ار� ;�'��� وزن N� 3Cاه� �Nد. یC�� ��I< وزن ��Nی: %��;3 �A� 

�? وز�� �HCا�� را در;�دارد، زی�ا ;�C ا@: و S���ز �3د. ��� ��I; ت�I@از وزن در د S���N�5 را در �Iه< وزن ��ی�N "N ��#7���C رژی� ه�� 	

��" ��Rا و ;��C ��[�ن ه� را ;��7 %� �3��N ��� �� :�35 ��'C از ری?ش %3 و ��G�����" ��یO�; : �M S': ;"دار�� %'&�3C در "N 

�N �% k#] وزن ���N ��M >ه�N را ;�ا� ��� �� �N �N 6 �� و��.وزن �&#� ���ز ;" رژی� ه�� %'

از ا�Tا� رژی� ه�� 	��7#�� و @���?� ;��ه�?ی�.;��;�ایS، ;/�� ا�: از ا;��ا ;" ��6 ا3R � و ;� R&� و ��N "; 6�dه< وزن %&�درت ورزی� و 

�/% �N7#� �5زو��d%

�T م�T "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=128633

��+ ��! )# �E	g! ا".ام

�" ه�� ��د� و ��M ��ی� در ���m اول،R3� S��`: ایS ا�: آ" ه�`M

���C دار، 5#� ه���� ;" �k���� �3 ا��ام ���. %� 3Oی�� �"؟ ;3Zا��� و

!��ا%��dن آ�

 - ��م در%���١

�: آ''� Gp7�� ا�: آ" �I@ �73� ،بD در Kدوی�ن ی� ��م زدن ��ی

 S�C3� �7�; ��ب ١٧%� �3اD .3د� "`� ;�ر %`�وم ��١J �� ١٢ آ� �� در د�

از ه3ا�: و ایS آ�ر ;��7 از د�: ر@�S ا�f@" وزن 3Cاه� ��.

 - و�: در%���٢

و�: �#� �©���. ��&#�، آ��� و ی©�3اS�C�; �7�; ��C %��;`" %� �3د.

��C" �3ارا�� آ" ;� ���م ��رت و در ��� ��7: اول;�I از ای�©" آ�� 3Cد را �Oم آ�دی�، ;� ه�" �3ان و ه� �" ��یK �� ورزش را ��وع آ���. دو

�'�� از D�/�ی� آ" �5ال زدن را آ���� ��وع %� آ���، آ� �� %���١٠یK �� �5ال %� ز��� و در ��� ��7: دوم، Dرام �� �5ال %� ز ���، ; �Rدر 

�3زا���.

 - �Oم در%���٣

3� �% k#� ن�;�f اد�I� >�7 ا@?ای�; S�@را� ر �زدن و ی� آ �Tدر ،"Cدش آ���3 ;� دو���O ¬آ�ر ;��7ی Sم %� آ��. ای�O ون ه� را��ت و ��Gp7 د و

Sا@?ای< %� ده�. در ای �ت را هGp7 �''آ :�R�C 6 %� �3د وR��% ت در�Iی�ن ا@��دن %�ی�T ";:Mرا را S�m�� " ه���وز �� 3Rرت ا�O ;�3ا�

.���� و در %�ت [3
�� ��� ;#�� آ���، آ� �� ;�'��� از د�: %� ده

P���%در �`��3% - 

 �Tی� ;" د �6 �7م ���Dی� ;�ن ;� ای�M Sآ�ت،��I آ��� ��%< ه� و ورزش ه�� �Tی� را ه��ا� ;� �3%�`� ا�$�م ده��. ه��mم ا�$�م ورزش ه��

 ;�ن �Z: �� ;�ا� ا�$�م D�G� �/ش %� آ��.;� د�: ;�'��� ;" ا�$�م ایS ورزش ه� %� �5دازی�. ایS آ�ر ;��7 ه��ه�Gp7 �mت �Oوه� ��� و



J���%3ز در% - 

�'�� و ; ��%�ت [3
�� ��� ورزش آ���. %� �3ا��� �Z:�&6 از ��وع ورزش آ�دن ی¬ %3ز ;3Zری�. 3Cردن %3ز ;" ��� آ�¬ %� آ�� �� ;�3ا�

.��ورزش آ��� و ;� ایS آ�ر آ� �� ;�'��� ;�3زا�

Q���%در S� - 

 ،S� 6 و رو�M�� و دوی�ن در S�@٢٠;� را� ر �� J٠.���'�� از و��� آ" رو� �3Hح �Rف را� %� روی�، %� �3ا��� آ� �� ;�3زا�; �Rدر?

 - �3ز در%���٧

���O ;��7 %� �3د ���C : �M �; " ��/� ;��7 ;��©#� ;�ن %� �3د، ;#©" ورزش آ�دن�ورزش ;/�� %�� �3ی�.�3زآ�دن  ��3ا��� از ا�2ات %�

S�@�O م�mاری�. د�: ��ن را ه��/m� :آ��، آ����ن را را� �% :c@�d% ��� 3ن @`�ات از آ���������ی� �� Gp7ت ;�ز و آ�%Gً آ'm; ف�R 6� ��د%

�3د.

 - ;�زو در%���٨

�� ا�:، ��I آ��� ;�زوه�ی��ن را ��? �Mآ: ده��. ا��O�5ه�ی��ن در o`@ "م ورزش ه�ی� آ�mه��/�D ن����Oو در �����د� از ا��ام ه�� ;�
ی� و �5ی

�:ه��mم ورزش، ;�S�C3� �7 آ� �� ;�'��� %� �3د. ز%��� آ" د�: آ�@� ;�ا� ورزش آ�دن ��اری�، �I@ ���3در ه��ن ز%�ن آ �� ��I آ�

5��د� رو� ; ��M ، ا�©� و��ن ��آ: آ��. ���، ��ی`�اD آ" ���م ;�ن در ����d� �7ك ه�" ;�ن %� �3د.ه�ی� را ا�$�م ده

 - ���آ? در%���٩

�: ه�� ورز��، رو� Gp7ت ;�ن %���آ? �3ی� زی�ا ه��mم ���آ? رو� Gp7ت �©� �I@ $�م�م ا�m3ده�� �% ��'�، ران ه� و ;�زوه�، ��رت ��ن ;

.���? از د�: %� ده� ���'�و ;� ��ت ;�'��� ورزش %� آ���، در ای3R Sرت آ� �� ;

 - R&� در%���١٠

ا@�اد� آ" R&� ه� و %�ت ز%�ن ;�'��� ورزش %� آ���، آ� �� ;�'��� %� �3زا���.

 - �Mف در%���١١

آ� �� در %�� %�١٠٠;�ر در روز �©�ار آ���، ٣د��`" ایS آ�ر را ;©��� و ایS آ�ر را ١٠و��� در �Mل 5��د� رو� ه����، dR&: آ���. در 3Rر�� آ" ;�ا� 

.���3زا�


د در%���١٢�� - 

 ��I% �$M >آ�ر ;��7 آ�ه S3ری�. ایZ; د و �&?ی$�ت
١٠و آ� �� 	9ا 3Cردن %� �3د. در ای3R Sرت �&6 از D	�ز 3Cردن و��7 ه�� 	9ای�، ��

در�R آ��� از ه� و��7 آ� �� دری�@: 3Cاه�� آ�د.

 - C'©&�ر در%���١٣

در روز ;��7 از د�: دادن وزن در ا@�اد� %� �3ددا�'���ان دا�'��m ه�روارد %�I`���، ی¬ %': آ�C 6%'©&�ر(���O 6%دو، ;�دام و ��5" و...) 

آ" دارا� رژی� 	9ای� ;�ون ��;� ه����.

١P���%را� در - 

��#; � ��R از "`���، %� �3ا��� ;" %�ت ��� د��� ��� و �Mآ: ;'�S و 3��5 را ا�$�م ده��. ;" [3ردر 3Rر�� آ" ه��mم آ�ر %$&3ری� %�ام ;�'

 S��'� �; ه� @�د o�3�%١ آ� �� و ;� ;#�� ��ن ١٠٠P.٠��آ� �� در ��7: %� �3زا

١J���%3اب درC - 

C�5 "; �$�% آ�@� ;��7 ا@?ای< ه3ر%3ن ا���س در ;�ن %� �3د و ا@?ای< ه3ر%3ن ا���س��3اب C�3اب آC .9ای� %� �3د	3ر� و �7دات ;� 

;��7 �7م �S�C3 آ�;3ه��رات و ��;� در ;����ن %� �3د.

١Q���%در S� - �5و��

��� �3د. �5و���S در �j%،:�3Oف ;�'�� �5و���S و آ�;3ه��رات آ� ;��7 %� �3د، Gp7ت ;�ن ��� ��3 �� ��� و از �6 ��ن O3#T نD

%�ه�، %�غ، �Z� %�غ و  &���ت و3Tد دارد و ;�@: Gp7�� ��� را ��M %� آ��.

��ت در%���١٧�&  - 



 ;�ر در روز %��:٣" @�د� در رژی� 	9ای� 3Cد ی¬ �©" �5�� و ی¬ @�$�ن ��� و ی� %��: ;" ;/�� ��ن �C3: و ��ز ;�ن آ�¬ %� آ��. ه��m%� آ

 آ��O3#م وزن آ� %� آ��.J �� Q ه��"، ١٢،آ� �� روزا�" از د�: %� ده� و [� 3C �%J٠٠رد

�k در%���١٨� - 

 آ��O3#م وزن آ� آ�د.٨ �� J %��، ٣ر �7ض ;� ا�$�م ورزش %�c� و ی¬ رژی� 	9ای� �� � و %��Iدل و 3Cردن ی¬ ��k �&6 از ��م %� �3ان د

 - آ3دك در%���١٩

�: ه�� ���T %� �3ا�� ;��7 �3زا��ن �I@ $�م�و ا �/�D ٢٠ آ� �� در ;�ن ��� �3د. در ه� ;�ز� آ�دن ;� آ3دآ�ن و دوی�ن ه��ا�،:� �I@ "`� د�

ور، ;����C" و %��`��ً� از �#3ی?ی3ن آ���ل را آ� �� از د�: 3Cاه�� داد.ه��mم �3IیÆ آ���ل �#3ی?ی3ن ;" ��T ا����د� از آ���ل از را� د�M١٢٠ود 

.��37ض آ�

 - �d&R�" در%���٢٠

 در�R آ� %� آ��.٣J �� J٠دا�'���ان %�`�I��3C ،ردن �d&R�" ه� روز ا���Mل ���� و ا�f@" وزن و ;���ر� دی�;: را 

%�&K : روز��%" ه�'/��

http://vista.ir/?view=article&id=237409

��z "12( #�ا� ���4ره	

"N  3د  د اردT#&" ;� ا��/�� ��ن و	را� ه�ی� ;�ا�   ��ا�O ��� ه� 3C�5ر ه��

. ���N ن�d�%ن را اD :���  �;

: ���N ود �d% 9ای� را	3ع �� ▪

�`�ت �'�ن %� د ه� N" ��3ع 	9ای�، ا��/� را ا@?ای< %� د ه� .`d�

: ��▪ 3Cب ;3Zا;


تG�C3اب زی�د ، اC 3ا;� ی�C �N ،�;3اC �; "N ��ه��'" ;" ی�د  د ا��" ;��

ه3ر%3�� ای$�د  %� ��N  و ه��S ا%� %� �3ا��  ;" ;� ا��/�ی� ی� �5ا��/�ی�

j7&� %�$� �3د .

�&� �5و���3Z; Sری� :@ ▪

د ر %`�ی�" ;� �N;3ه�� رات و ��;�، @�&� �5و���S ;�ا� %� ت ;�'��� %�I � را

 �5�m" %� د ار�� . @�&� 3T3%د  د ر �&?ی$�ت و %��3 ه�، Dب را 9Tب %� ��N  و ;"

�$M ،k� Dن د ر %�I � ا@?ای< %� ی�;� .��� Sای

▪ 	9ا T#3 �'�  ��ن �&��� :

?�m���3?�، ا��/�;�اC 9اه��	�3 ; ه��'" %'�ه� � ر�� و ا��'��م 

3#T از  را  	9اه�  �'3د ،   Lی�d� ا��/�ی��ن    ��%� 3Cاه  �Oا  a5 ا�:، 

�'� ��ن ;�د اری� .



%�&K : روز��%" ا[�7Gت

http://vista.ir/?view=article&id=116137

+	�;� #�� �;�0 ه	 در C	ه& وزن

3;  "N ��دری�@�" ا �`�ت 3Cد `d� در   �����3O ا%�ی�� ��m'�ان دا�m'وهs5

��3 ه� و �&?ی/� ا�f �2 ���� دارد .% �C�; �H7و

�`�ت �'�ن داد ا@�اد د��ر���� %��ط N" %�ت �< %�� از ;�3`d� Sای

�#3 از وزن 3Cد N� �Nد��.ای١JS%3ز, ��k ی� ���Iع ا���'�ق �Nد� ;3د��N , 

ی� 	9ای�   "%���;  , Dز%�ی<   :d� ا@�اد  از  �Nام   ��N" ه ا�:   � �Mدر

�� ��اد��.�A� ت�% S3د را در ایC �7د� ��/�� �I@

kن را @�ی���ا ?A% �3 ه� و �&?� ه��% S�3 ای; "N ��ور�; Sن ;� ای�``d%

%� ده� ;" 3O�" ا� 3O "Nی� ا���ن 	9ا 3Cرد� ا�:.

"N 3د� �% "��O 
3�I% ا�: زی�ا ?�m�ل ;�ا�$�T ��N ی�@�" ه� Sا &�" ای

��N �% "���O ن را���ا ��'�ا��'��م ;�3 	9ا ;

��mد��O �7تG]ا L��; : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=91709

+	�;� 0.�4 در C	ه& وزن

��	
���C Sی�ن، یL رژی� �nداروه� %� ;���. ه� Sاز ;/��ی ����Cی�ن ی

%���k را ;" و3Tد %� Dورد.

:��N �% ه< وزن�N "; L�N "#M�% ��� در ���C �رژی

�" ��� در یL ز%�ن ��� �3ا���، ه� ;��Zی� و ه��D �]�C "; (اول "#M�%



.��N �% ���O3#T 9ا	3ردن C ی�ن از��C 3ری�،  9اZ; 9ا	

S��n3د. ه�� �% a��� و k#� ن�;�f >ی�ن ;��7 ا@?ای��C (دوم "#M�%

:C3� >�7 ا@?ای�;  ��C
�; ;�ن %� �Oدد و  ;��7 ا@?ای< د%�� درون 

�N �� %� �3د.

�?ان%  ���C ،ن %� ده��'�  "N :در د�: ا� �Nار�% �3م)   "#M�%

N �� �N" ه� ا3�Nن %�jف ��� و %�?ان N �� �N" در ز%�ن �j% "��9Oف

.��N �% ف�j% و �&�ی6 ;" ��;� ��� را ���

���C در%��� در %3ارد زی� ا����د� %� �3د:

��� از ;���ر� و �Nه<O3#T ،ای��� ;�ن �����Nه< ا���س، �`3ی: �

وزن.

���C در%��� ��&: ;" دارو در%��� ;���ر %����� ا�: و در %�ت ��3Nه�

.��N ر را در%�ن���%� �3ا�� ;

● ���C و وزن

�O��و ��ز � �d�3C :ا� S��% ،��ه�N �%�m" ا@?ای< وزن %� ی�;

3Cد را از د�: ;�ه�� و ا@��د� �3ی�.

:&�� ����C �% "N ا@�اد� ،"N :ت �2;: ��� ا��`�`d� ر� از��در ;�

.���N �% �N 3د راC وزن �� :Mرا ،����C ��� "N ن ه�ی�D ";

.����Z; o`@ a5ی� و ��mان ا@?ای< وزن 3Cد �&��

● �3m�" %� �3ان ا��Mس �m���O را از ;�S ;�د؟

�� داری� 
	� �3ی�، و � ا��Mس �m���O ;" [3ر ��O/��� ا���ق %� ا@�� و ��� ;" 	9ا�j� ���"N 3ی�، ��ا� �% �&j7 �I; .���N �% ��@ 

;�ا� �Nه< وزن �&�ی� زی�د 	9ا ;3Zری�.

Zا� 
3�I% .3ری� و ;" �" %`�ارC �% "� "N ���N ��� ��@ GRا ،���#� ���O" ه��C "N �%�m9ای� %�ه�	، ��ا "���O �#�C "N �R�

��: و ه�� @�ی�� ا� ;�ا� ;�ن ��ارد و ;" اGHRح ��� SN�5ُ ا�:.� � �� "N ��3رC

:����� از ایS ا��Mس %� �3ا�O3#T ا��; ●

��. ;�ا��N نD ل���N در �I� د�: %� ده� و ��� "; �m���O س��Mا Sای ��ز%� "� "N ���N :تد��A� %£�ل، ;�pI ا@�اد ;� دی�ن �&#

.���N �% �m���O س��M، ا��3ی?ی3#�

Z; ی��; "� "N ���N µZ'% "%���; Sدر ای .���N ��c�� 3د��نC ا��; �c�% 9ای�	 "%���; L3ری�.ـ یZ; ;�ی� ��3ری� و در �" ز%�

��، ��Nب ;3Zا���، ��%" ;�3ی���، ا�����ن ر�?; S�#� ،���� و... .ـ ;" 3C ��Tردن، ;��Zی� و ;��Zا��N ?�ا ��

;� دو������ن ;" �Oدش ;�وی�.

ـ ا�O ;�ز ���O" ;3دی�، %��3 و ی� �&?� ;3Zری�.

".���� و ��Cان و ��د ;����N ی� و ورزش��Z; "'�ـ ";�ا� �3C ��%Gد ه�

���5 �Mوا �%Gزاد ا�D ��m'�7#3م ورز�� دا : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=108480



+	�;� رژ�� ��ا�� #� !�} �3Hا

���k هj� ا�C 3ی��O �% "N :ن درده�ی� ا�D او� از��R درد ��� ه��

���! ایS درد از ;�
� ��: را�: ;�ن ��وع %� �3د و �� زی�� ��'; ��;

:7�� ��� �� "`��S ��� د�; "N ادا%" %� ی�;�؛ درد [��: @���ی� "���

را درد   Sای ��� ه�   �Oا ;&�د!  را  Dدم   a�� و   �'�; �S ا�: [3ل �%

��� ای� ی� د ��ن ��� 3Cاه� ه�� و�: ;" Dن %&�G �3ی�، ایO S?ارش را'N

"��N ��� >ای��5 از  ;� �" 3Tر رژی� 	9ای� %� �3د   ��;�ا�  ��  ��;3Zا�

�� داد...�Z� ن راD د ی� درد�N ���m'���Rا 5

��" ��Rا �" 3Tر ;���ر� ا�: و �" [3ر ;" و3Tد %� Dی�؟N ��� GRا

��ءا �ی9A� µjZ�% ،��/c% Sی" و رژی� در%���f ��� ��Nد "N 3ر] Sای

R "; 3ر�] S���: N�M "; ?T: درD%�ن ذر� ه�� ری? ��% S���� N" ه�� �?���" ��Rا 3C �Tش%� 3Oی�، 7#: درد �N 6Cدا �I�3رت [&

%I#3%� ;" ه� @'�د� و %�`&Æ %� �3�� و �/�ی��N�ًد� ا�� و ��ی� %�� ه� و ��ل ه� ه�� درد��� ه� ;" و3Tد ���ور�� و � ��O/�ن، ;" د
ی6 ��

.���N �% :N�M "; وع��

��" ��Rا را��� �3د، ایS درد ادا%" دارد.ایS ��� ری?� ه� را� �Cوج ��Rا را %��ود �Nد� و �� و��� N" ��� ری?� ;" N�M: درDی� و ;"N ون��; 

��" ��Rا 3�7�� %� �3د و ;�ی� ;� �Tا�M ��� را �Cرج �Nد ی� �pI; ��M و�: ه� 5N ��M ه��Oا را��R "��N 3ر %� �3د ���م&$% L�?

�#� ری?��، ;" %�ور در�: �� %� �3�� و N� N� دردC اول "N ه� ��� Sورد. ��ز� ای����د.;��ون ;O �% دم راD ن ا%�ن��

�3ع در �C�� ه�� ��ق� ●

>Z; Lد؟ ی�N ���m'���" ��Rا ;" و3Tد %� Dی� و Dی� %� �3د از ;�وز Dن 5N ��� ا�� GR3دا%� ا� ���ر� اش �N ا�: و ����"، ار�2 و ژ��p� 

�I% در �. ا@�اد �� ��� ه��ر� %� �3���; Sی�ن د��ر ای��D از ��'��'��� ��ار دار�� ا%� یL ��� 37ا�N6;�� 6%د. در �C ،S�f�� ه� ;; �HC ض

�: �9Aی".��N و �O��ز L&� ����% ه���� �ه ���A�

��" ��Rا�:. 9Mف ی�� از و��7N ��� ����Nاز 37ا%6 �'�ی� �� ه�� 	9ای� ;" 3jCص �d&R�" و [3
��%£k �T G ا�: ;�ا��� N" ���� ی

���R ��� 6ا را��D S��m���O �; "N �/ ه�� %��ر و %�اوم ه��ا� ا��، ا���Mل �'; 6R3ر� و زی�د� رو���ن @3اC�5 ،�mاز [�ف دی .���N �% زی�د�� 

 �mاز 7#: ه�� دی ��%� �3ا �ه ��وزن و ���� %� �3 "@�f�7 ا�; "N �� �N�5 9اه��	ف �j% در"@�f3ی�: «اO �% ��/c% ��Nر� ;���. د���; Sای

 �M در ��M وزنJ ی� Q ���C "; ���; "� ،ا را �� دو ;�ا;� ا@?ای< %� ده���R "��N ��� �HC ه� ���C م در�O3#�N  "Tد��ر ���� در "N ی�٢ه�ی� 

��" ��Rا در ;�S ای'�ن ٣N ��� ل ;�وز���Mا "N ه���� Q«.ا;� %� �3د�; 

● ��7&: رژی� ��%��Iدل

�� از ا�f@" وزن، ��N�� �O "Nای< ;" %�jف ��;� ی� 	9اه�� ��خ ��� ;� N#���ول ;�
 دا	 ";��/c% ��Nر� ه����. د���; Sای �I��% ?�ر�� �

��ی� ;�
، ه�3ز ه� و K زی�د� ;" 3Cردن ���ی��، ��Gت، ��#O ��� S3د دا��Tو �; "N �/�D ";"N ، ه'�ار %� ده���دار Sی��%�;� و Dب %��3 ه�� �

.���N X�� ،�����ایS �7دت ;���ن را �&6 از ای��" در دام ��� ��Rا ;

����: «ا@m; ��	
�اد ���� 3C �% "Nاه�� ;� رژی� ه�� N� �N ��در Dن [�ف [�� ه� ��N�� ��ار دار�� ���N �% �I� "N رژی� ه�� 	��%��Iدل 

�S وزن ��ن را ;m�� $�م ورزش ه���ی� ا ��ه�� ;� :� �I@ ���/O�� >ه��ا� ;� ا@?ای :C3ا����ور��، در %�Iض �HC ��اری; S�" 3Rرت ;�ق ��Dی� �5ی

��" ��Rا و را�N %���ن %3�dی�ت DنN X�d� و @��� ��;� ;��7 �7م �� �N �N ه�� �. رژی��دار��� �� 3� ،"$� ;" %�ت [3
�� ��� و در ��



3C ���Mاه� ;3د.»

����� ه�� �M@" ا�. ایS ا@�اد ;" O �3ی� رژیO �% �/�D "; ��/c% ��Nد "N ه���� ���7 ه Lوی 
�C[� رژی� S�@�O ه�� %�`KH، وزن ��ن %£6 ی3ی3 ;�

.���HC ض�I% و� ه�� در�O و?T �ه �/�D .رود �% S��5ی

�: ��Rا ه����. ; 3N "; G�;ا �I��% و� ه���O از �mدی ���3 ،�" ;� ��� و �C%" و �"[�@�اره�� �5 و �5 ��ص �/�3 ه� ی/� ��/c% ��Nد "��O "

��" ��Rا را ��dی��N �% L �� ��� ;��زد.N ،�/�D ون ه� دو��;

● �&?� ;3Zر، Dب ;�3ش

درد��  �5 ���ر� ;  Sای  ";  �� �Nد  %� �3د  �Nر   "� "N  ��%D  >�5 ;�ای��ن  �3ال   Sای  
�M  ��  ���M���  Lی  ��/c%  ��Nد �'3ی�؟   G�&%  

�O از k����% و �T "; ر ا����د��N S�و� �&?ی$�ت ا�:، �" ;" 3Rرت �Cم در �� k ا�3اعد��3را 6�I ه�� �9Aی" ا� ;�ا� ای3f3% Sع دارد: «او 

�&� ;� 	9اه�� Dب 5? و ;�ZرD 6£% ?5ش، �3پ، 3Cرش و N�� و kN�% 3رتR "; "� ،ده�� ��د�
;3را�� ه�. در S�f، ا3C�;�% r��� ��� �Oر���

�" %�زاد ;� ���ز روزا�" �D ط�� "; ���N د��ن ا����د�
�� a� 9اه� و	 "���" ��Rا ;�ا� ;��ون را��ن %�یKرو	S زی�3ن در �/N Lی�d� "; ،���&� ن��

��" ��Rا از ا�N k��% اوم و�% "�#Z� �; 3رتR Sو در ای ���N �% L�N 6 رود�Cن ;" داD ول ودرون���#N ا و��R Kن %�ی�� �Nو %��ا "���&

��� %� �3د.»O3#T نD ن�� �?��Nی��� 

�� ی� ;" �Mا�6 ;������. ه��S [3ر ;/��ا�O ه� %'��� �5و�5 ��ص �3O: ه�� ��%? ه����، ;/�� ا�: ای�3O S: ه� را از رژی� 	9ای� ���N 9فM ن

��ه� ا�&�ع ��� را N� �Nد� ی� D�/� را ;� رو	S زی�3ن O ه�� S	ی� رو ��3ا�M ا�: ��;� ه��.���N Sی?mی�T 3رm�و ه��" ا �$�N S	و رو

�" %� ��N. او %� 3Oی�: «�� �Tی�د�j% ،��/c% ��Nف 	9اه�� �#��`� از M&3;�ت، 	Gت و �&?ی$�ت %�Z#� را ;" �3O ��T: ه� و ��R3� ه� �;

: @3ده� را �Nه< ده� ��ا N" ����ر از ��;�  وN" ا%����ت ه� @�د� ا�Tز� %� ده�، ;/�� ا�: %`�ار و د@�Iت ا����د� از 	9اه�� D%�د� و @�

�S ا@�اد� N" دارا�nا�:. ه� ?���ر ����; �/�D ز ;�ن در��� ا�f@" وزن ه����، ���M ;�ی� ا��ام ;" �Nه< وزن ���Nا��ژ�  ;3د� و %3اد %�9A %3رد �

 S�; �mه< ه���N دل و�I�% ه�� �٢ا%� ;� رِژیJ٧ �� ٠Jاری� و٠�� ��
�� �3ا��ی� ��M وزن �Nه< داد� ��� را ;" %�ت [3�N �% س��Mا �Oم. ا�O 

N ��M ن را�� �#I@ وزن S��'�� �G%:دو;�ر� د��ر ا@?ای< وزن و ���رم ی3ی3ا@�: %� �3ی�، ;/�� ا�: ه�; �#�C :��� �3ن 37ارض ی3ی3ا@�

��" ��Rا� ��� را �/�ی� 3Cاه� �Nد.»N

�" %���c ا��Mس �'��m ;���� روزا�"�D ون�; ��N �% "�R3� ه�" ا@�اد "; �CD در ��/c% ��Nد%�� د �; µ �C بD 3ان�  ��� J �� Qدر "Tدر 

� "; G�;ل ا���M���3 �� ا�; ����� : �M ن و ی� در����" ��Rا ;" �Mا�6 %��R�@.���; S#" و��7 ه�� 	9ای� ی� �&6 از 3Cا;N ��

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=370845

��	
1Iا �C �# )AE� #�ا� ���� �	1;@ هC	+

�'��� دری�@:; �� �N "� ه� "Nه���� ���D ی��D�@ Sزان ;� ای���ه�" ;�

�; "���? در ایS ز%� �/�D از �pI; 3بC �%3د %� ا@?ای��. اC �$M "; ،���N

�6 %/�� %3اT" ه���� و %� 3Oی�� ا��/�� 
زم را ;" %�3cر دری�@:'%

ایS ه�" �N �� را ��ار��.



��Iً�، ایS ا@�اد ;" د�&�ل روش ه�ی� ه���� �� ;" ا;S [�یr ;" ا@?ای<&]

L���� "; ���? T? ایS د��" از ا@�اد ه��� ��� �O. ا��3د ;��دازC ��/ا��

�� �� ;" ایS [�ی`" ;" ;� ا��/�ی� 3Cد 	#&"�N 6�7 "��ه�� %� در ایS ز%

.���: ;" $M� 3Cد ;��?ای`@3% �; ���Nد� و ;�3ا�

▪ا����د� از %��3 	9ای�

K�] رگ از?; :�&  L; "�در روش اول ;/�� ا�: %���� ر��3ران ه� ;" �/

:���N �5 و ��'�ه� و %?� ه� ;��دازی�. در ای�M S : ه� %� �3ا��� 	9ا� ;

�� %���وت از Dن %3ارد� ا�:�N �% ف�j% "N 9ای�	 �و ه ���N 6�% ���

�$" ;� ا����د� از ;L ;���%" 	9ای� %��3ع و�� S3رد� ای�. در ایC Gً&� "N

"; �ً�bز دا����; Lی �Oد. ا��O �% 6�� ����D "; ن��  �$M ،�/�D ف�R

"; �ًIدازد، وا���; �#d% ��3، ��k ز%��� و �5T 3پ� ،"T3T ،"��%�jف �

�� ;� رو� %�jف ایS 	9ا ه� %µ�Z ;����زا�� ا�: N�� .د�&; 
N" دوران رژی� �&6 از %��;`" را ���� %� ��Z�،���N %� �3ا�� ��ی? 3Cد را ;�

�" D�/�ی� �I� "N دار�� ;" �3د� ه�� Gp7�� 3Cد ;��?ای��.

"�G7 9اه�� %3رد	ف �j% ▪

�اب %£�ل،اr��7 �O 	9ا� دری�ی� ی� ا���L ه����،در ���3 دوم ;/�� ا�: ;" �Rف 	9اه�� %3رد �G7" ��ن در ;���%" وی�s ;����زان ;��دازی�. ;

��" %�غ و �S %�ه� ;" %�jف ایS %3اد 	9ای� ;��دازی� ;� ;�ا� %£�ل از � ��T "; ����.%� �3ا��N ا����د� ~��; ��T "; ��را�N�%

�� از ایS %3اد 	9ای� ;" 3Rرت %���وب و در و��7 ه�� زی�د ;/�� ;&�ی�.�N �I�

▪ ا����د� از ادوی" و �����

��. ا����د� از �a ه��;" T/: ا@?ای< ا��/� %� �3ا���;� ا����د� از ادوی" و ����� 	9اه�� �� � و ;� 3C �HCد را�N �?% و K�] 3شC

� "��? در ایS ز%��" %�23 ا�:. %£Gً در ���" %�غ ��ن �a ;�ی?ی� ;� از �Cدل در �/� �#�Z%��را�N�% ف�R 3رc�% "; .���N وی� ه�ی��ن ا����د����

�$�% ��M 3اد ;" [3ر% S;ا@?ودن ا .���N ا����د� "T3O a� ��T "; ���� a� از �� ;" ا@?ای< ا��/�� ��� 3Cاه� �� و ;"ه� %� �3ا�

�� N" در �Mل ا@?ای< M$� ه���� و زی�د ���ی��Sری~ T3�%" %� �3ی� �j% "; "Nف 	9ا� ;�'��� %� �5دازی�. از ای "#��% S��mان �&���� ز%�

.��N �% L�N ن����; �$M >ا@?ای "; o`@ 3اه� �� وZ� 3ر� ;��7 ���� ��نC�5 ،���N �%

▪ �� 3Cن، %X�d ا��/�

�L ه�� دیN ��m" در ایS ز%��" %�23 ه���� %� �3ان از ا@?ای< ��3Cن ;" 	9ا ��م ;�د��. ��3Cن %X�d ا��/��:. ;" ا����د� از Dن ;��دازی� واز �

داری� N" ��� را %�#3 از @�&� و Dب ����. روش %���k��mان �N;3ه��رات ه� و ��;� ه� �&����. ;" %�3cر دری�@: �N �� �N@� ;" %3اد 	9ای� ���ز 

Sود ;���. در ای�d% �;�� ظ�d  "; �I��� ��ندر ایS ز%��" ا����د� از 	9اه�ی� ا�: 3R "; "Nرت [&c� '���" دار�ه��  �ی�D "; ن %� �3ان��% 

و 	Gت ا��ر� �Nد.

M ~ و�6 ;�£% ���'��� از %�jف �N;3ه��رات ه� ������ و �'���" ;�N �I� ���O �$M 3رc�% ";S�M و در �I; در ز%�ن �sوی "; .���N 6�&3;�ت %

.���N ا����د� �رژی Sاز ای Sی���

 ����� و ��خ %��;3 ��; Sل ���ی�M در �Oا �sف ر;� د�3ار ا�:، ;" وی�j% >ه�N �; ���O �$M�;���ً��M ���N �I� a5.���; 
�; ?���ن �

.����$�m; 9ای� ��ن	را در %3اد  � ��

 رو	S را %�dود �Nد� ای�.��3�" ه�� 3Cب در ایS ز%��" رو	S ;�دام ز%��� و رو	S زی�3ن ا�: ;" 3jCص ا�j% �Oف ��;� و

%�&�C : K�3اد� %�

http://vista.ir/?view=article&id=101751



+C g	ه& وزن و د";	� ���;� و �	ل 5":��� در B. ��گ...!

��3 %���ت %� �Nه< وزن %� �3ا�� د �9ی� ;���»� �; »


	�� و �Nه< وزن، 
	�� �� �، 7#�� و د �9ی� را �jjZ� L���#N در

;�ون N� �Nدن 	9ا، ;�ون �m���O، ;�ون ا����د� از داروه� و  3ازم 
	�� و

��».«روش %� ;���ر @�ا�� از یL رژی� 	9ای� ا�: و�N ";�$� ون 37ارض�;

(!) ��ن «;�ر;�»   :�� "; را   ��� "N "&��T "73" ا� ا�: ه��$%

�3ق %� ده�.»

�3pM �jjZ� Lر دا��" ;����، ا[�7Gت 3Cد را��#N در ��«ا�O ��� �3ا�

�� �� ;/��یS روش 
	�� ;�ا� ��� �$3ی? �3د.»�N 6�;" Dدرس %� ای�

��3pMر� ه� %� �3ا��� از ا%����ت، �µjZ و ا[�7Gت %� ;/��	 ��� »

«...��;&�ی�. ;� یL ���س ����k ا��ا%��ن را از %� ;3Zاه

 �� ��	
»١J«... ��% L3 در ی#�N 

«��mان ���� 3Cد �&���� ;� یL ���س ه�" ��mا�� ه�ی��ن ;" �5ی�ن %� ر��...»

�L ه�� 
	�� را دی�� و 3C ��Mا��� ای�، ��ی� ��#N ه�� �/OD ره� و ;�ره��; ?�� ��� �ً��M�/�D �; س��� "; ���j� ن�� �	
ه� 3Cد��ن ;�ا� 

��! ;3jZص ای��" ی�� از دو���ن و ا�3ام ;" ��� ��O" ;��� «��ق ��� ه�...»��; "�@�O

«�;GO» ی� ���k» ه���» "N ���$" %� ر��� Sی�" ;" ایD 3د��ن درC دن�N از��ا�; �#N از �I;!


	� ��ن D	�ز %� �3د و %3�I � ��یS ��ال ایS ا�:: �3d� ت در %3رد�`�`d� "N :ن و�: ا�D و«.�'; �	
 «�� ;3Zرم �� 

 د�&�ل ��5`�ل @�وش 3C �; �%.:'Oردن ��ق %� �3ی� و k �T ای��" ;� 3Cردن ه� ;" د�&�ل 
	� ��ن ه����، �Mل ;�ی� ;"

● �C�� ه� و درد ����!

 3T3% "Nد� ;" ��م «;�ر;�» را ا 3C �3mد ��ارا�C �£N�� ه� ;" ��ت از ��ق ��ن ه�اس دار�� و ��3T 6ان ، ا%�وز� ���ن ;" د�&�ل 
	�� ا�:

داد� ا�:.

��ر� از �C�� ه� ;" د�&�ل Dن ه����. ا%� ��ال ایS ا�; "N �?�� ... S��% :��
	�� ;" ه� �"N :��N �;؟، ;�ر�3ی� �	
�: 3H� "Nر ;�ی� 

��، �`�ر ;" D�/� ا�N "IT3د %�اT3% ه�� L���#N "; :ار ا��� �Oن ;'3ی�؟، اD 6���د و 
	���ار ا�: �� ��G� �����7د داری�؟، Dی� %� �3د ه

�.��؟، ;" ه� �Mل 
	� ��ن د	�	" ا�O �#Rوه� ا�: D �ً��M ���N �% �I� "Nن را ;" د�: ;��ور�

��در��O در ای���D S" ;�زار

D ن�� �	
�� �� �Nر��ن را ;�ا� �N "���ی� N" ��� ;���%" رژی� 	9ای� �/m; ���j� :ا� �@�N...���N ز�	

Sی��;� ��� �#) ;�ون ��� و ��� و ه� %3اد � ��ه�ر را 3Z; 6%�Nری� و ��م«R&� ه� ;" ا��از� ی�N L د�: ��ن ��Lm ه��ا�   دی�m و... 

�3Zری�....!»

«!...���N د ا����د�
«ه� �" دو�: داری� ;3Zری� ا%� 	9ا را Dه��" ;3Zری� و ��Mً� از ��

«.���N 9ا از �&?ی$�ت ا����د�	از  �I; ی��; :��� ��dR GًR9ا ا	د �&6 از 
«3Cردن ��

«;� 	9ا اD GًRب �3Zری� �� 
	� �3ی�...!»

��د.»O �% 3رتR ��I9ا ��ی	 �pا@?ای< ی�@�" و ه ��I% ���S 	9ا Dب ;3Zری� ا�; �Oا»



ً ه�" ا@�اد� N" ;" د�&�ل یL رژی� %�����kدر��O در ای��" �" ;3Zرم و �" �3Zرم و �3Hر ;3Zرم و 3Z; �Nرم 3Cد %pI#� ا�: N" �`�ی&�

.��3� �% "Tن %3اD �; ه����

o`@ :"N 3�7ان Sد� ا�:، ;� ای�N ?ی���� �$3ی�T "Z�� �&زی ���� Lی: ;� ی�� Lی "� ;� 3Cردن 	9ا 
	� �3ی�.k �T ای�

�� ;" 	9ا 3Cردن ا�: ;� د��3ره�� دی�m @�ق @�M'� دا��" و ا���M ��2 و %��% "N د��3ر S�2 دارد.ای

�� و ���If 3د راC را� Sو از ای ���N X��%3ی�� اO �% ان�m3ی� و � دی� �	
3ان ��زی� و %��S�@�O �I ا%�اض N" ی�� از D�/� ����	9ا ;3Zری� �� 

Z� ��3ری� و � �d&R�" ی� ��ه�ر ��� ا6j�% �Oا�:، �3ی�. در �7 � ه���  �HC ��A��X �� از رژی� ���:. �k ه� 	9ا� �&3Z; Lری� ی� ه

�" �fره�� ;���ر دارد و #; ��N ��� �	
7�&� ��ارد. ایS ;���یS د��3ره��: و �" ��/�  ،��.��N �% را ��ق µZ� $�م�ا��

�� و ��ه�ر و ��م ه��N �% �3 ا����د��% ��I9اه� ی	 Sاز ;/��ی �&R ��� د��3ر Sای r&] �%ا��
 ا3C �% �Oاه�M .3ری�C �% �� �" %� 3Cاه


	� �3ی� ;�7�D a��M "; �� "nل ����� ای� ;��~ ��د� و ��ی� %3اد �'���" ا� و ��5 �ًIوا��mدی ?�� �3�% ?T �&R و ���N 6�% k� را �;�

.:�G] �&R �3��3Zری� ��O "N" ا�� %

��;�....!;#"! ;" ه��S را��M �$3ی? ��� k� "N ه� ه� ;��~ ;3Zری� ه� %3اد �'���" دار و ه� رو	S و 

● در 9O �% "� "I%�Tرد

 ��Cارم ��5١٨ی��ز د��3ر ;/�� ا�:: «دو�: ] Sای "N :ا� �`�I% 3دشC �%ا�: ا �	
�ق ;'�، %�%��� ه� روز �� " ا� ا�: N" ;" ��ت 

��; 
...»;�ه�م د37ا %� N "�N" ی" ��?� ;3Zر �� ����� ا%� %S دو�: ��ارم ��M ی�O Lم وز�� ;�

��O3#م وزن دارد.�� P٣��� �5١QP o`@ �� ��%ی��ز ;� N 

��م «;�ر;�» ;��� �3% ��T�� �%ا "��; �% ������، �'�م ه�" �Tرو �% ~�O و�: ه� ��م �pI;»'3ن�وز S�N �% �I� "ه� �ن دو���م ه

«...S���د �5ی;


	� ا��ا%� N" ه�" ; L6 �&�ی6 ��� ا�:. �7و�pI% Lی "; ���" ;�ا� د�#; 3m ا L" ی�ر;�، �;���� ��M دار و�N ،ن رو� ر@��رD ���% ات��2�� �

;n" ه� و ا@�اد ;?ر��Oل I%�T" وا����.

 ��Cد ،���%٢J �; "N ١ �� " ا�Pود ٧�M» :3ی�O �% !ر;�» �3د�;» ����% >#��
	�� رو ا%��dن �Nدم.١٠ ����� %�� �� Dرزو دارد ه L���#N �� 

N �?��'�، ;�ی� 
	� ;'� و ;" اون ��� "��C S% �%ن، ا��% ���3Zام ;���...»ه�'3ن @`�M oف %�?�S و �3ل ا % "

● �3 � ;�ر;�

�a ��. ایN�� S: در ز%��" ه����N١٩PJ�� %�6، در ��ل ،��� ����� D �;3�T%�ی���� �N : زوج ه�� � و %: در ای� o�3� :� �I@ ��#�Z% �

�� ا�&�ب ;�ز� ��. د��C ه�� � ;" �7و�L ه�� �N	�G7 �9" زی�د� دا�:. �C�� ١٩JJدا�:، و � در ��ل  3� "H�M رت ه�� � دری�@�" وارد

5 �% �9	�N ه�� L�5داز� از ;?رگ ��ه� در ر@��ر ;� �7و� :�jZ� "; ،ش ;�ر;�را��ز�@ "N 3د;(��I; "�) �Iوا� Lای�� ا;�اع �7و� Sدازد، ;��;�ای�

�? [�ح ��C: �7و�L را د�&�ل �Nد N" ;" 7`� ��ارداد ;�ا�� :N�� Sد و ای�N 3رHC او Sذه ";�/��% «�  � » ���� D Lز �7و��� دری�@: ا%�

.��

� S���;���mد D ���� ;" ه�C زن Lام و �/�� ی��ا ،:�jZ� از "�@�O�; Kدر وا� ،�  �  L�7و��  Lز �7و����م ;3د. ���N�� a5 6�% از �Cی� ا%�

�D ���#m�ی� ا����ا�� را در 3Rرت ;��� �sاد� Dن ای$�د �Nد و Dن را ;" �sاد (D%�ی�A� ،� .:C�5دا ��3�N��3#mن) ه����� �Nد و ;" �3 �� Dن در D%�ی

��O3#م وزن دارد. در o�3�% "N � �M �� و وزن ز��ن ;" ����PQ k %��، ��/� ٢«;�ر;� ;� �� ;�< از N ١Qو ٣ ��% ����� QQ�Oم ا�: و ا�O3#�N 

�O�7 %�ه��" دا��" ;��� و ا &�" ;" ه�� وT"�7و�L ;�ر;� در ه��ن ا;�Iد �Tن %� ی�@:، ��� �3ا��: وزن 3Cد را ���N 6�d، ��� �3ا��: ��

O �� �% 6ی�&� �Iن وا����ا Lی "; k���� ��M �; �;ر�; �Oا�:. ا��ن ;�رور� و ;�ردار� �� ����� %�� ;3د و د����< ;"�P٠د�< �Mود ا%

زا�3ه�ی< %� ر���. ;�ر;� ;� ایS ��ایo ;" ه�� 3�7ان ��� �3ا��: ز��� ;����.»

�� ;" ��c %� ر�� ه�� ز�� ;�3ا�� ;� ویI; "N ��� �M" ا� [�ا�3O "; �;م ;�ن ;�ر�@ "� �O3ی< ادا%" ده��،اC ت��M "; نD ���Os ه�� @�?ی

��ر� از ز���; "N ��� �7�; «زی&�ی� زن ا%�وز XG%» ";�£% "; �;ه�� ;�ر �Osت وی�A�ن و د��Cان ;� ا��Zذ رژی� 
	�� و �Gش در T/:ا%� �&#

�O ����@��ر �3��.�&�" ��ن ;" @�?یL ;��� ;�ر;� در دام ;���ر� ه�� �3ء �9Aی" ه�3nن D�3رN?ی� و ;3 

���ر� N� 	9ای� %&�G ا�: و در ��; "; ��� L'$3 ی�دا ��Cاز ه� �5~ د �����ر� ه� �Tن٢٠ل �Mود «[&D r%�ر در D%�ی; Sای "; G�&% از ا@�اد �Rدر 



��، %3اد 	9ای� رژی�� %���� ��
د در 	9ا3Cر�%� ���ر��. ایS %�� " ;" ��ر� رای~ و ��mان ����N ا�: N" در ;��C از دا�'��m ه�� D%�ی

��ر ;���ر� N� 	9ای� �'3��.»دا�'��m ;� %3اد �'���" ا� D	'�" %� �3د N" دا�'$3ی��� N" ��/� از ��
د �9Aی" %� ���N د

ن و ;� �T L�Nا�Mن %�ه� زی&�ی� 3Rرت و ��� �Gش;�ی� �T3" دا�: N" �" ��/� دا�'$3ی�ن N" ;�زی�mان و ه��%��ان زن ;� �Rف ه?ی�" ه�� @�اوا

�r ده��.&H� ن��زی&�ی� ز "�%� ���N ا��ام 3Cد را ;� ا��ام ;�ر;�، %#

��	
 L���#N ا� در "cd  ●

�L ه�� 
	�� ;" و3fح دی�� %� �3د D "N�3C �/د ��? ;" OD/� ه�ی'��#N "; "IT.در ���س و %�ا��ار��ن ا���7د �

�L ه� %� 3Oی�: «��ق ی� 
	� ��ن ;" ژن و ��M ارث ;���m دارد. ا@�اد� ه���#N از ����� N" ه�� و�: ��ق ��� �3�� ا%� ��ق%�ی� ی

«.:��6 ;� ;�
 �&3دن ��;� ���'�ن د 

��ر��$< ��;� در ;�ن ��ق ی���;� ه� در رگ ه� و �#k و ��M در ا[�اف N&� 37ارض ;���ر ��3Oار� را ;" ه��ا� دار��. %�دI% ���N �% ��م @


	� ه� %� �3ا��� ��;� دا��"  �#�C ا@�اد ��M "N ��د� ا�N :;�2 ن��
	� ;3دن ا�: ا%� 5?�.����;

 ��Cن %� د�O���N "ITا�% Sی��'��C�� ه�� 3Tان ه���� 3C �% "Nاه�� ;" �C[�او ;" 
	�� ه�� �3یS! ا��ر� �Nد� و ادا%" %� ده�: «ا
ن ;


	��� T#�3 دادن ��� 3Cد ا��ام  �]�C "; ��7 ا� "N م���� >�5 ���� ��M .��3� �	
;" �T 6�7ا�M و ;�دا��S دو د��� �5ی�Sزی&�ی� 

�T در S��% :������3" ���" 3Cد %� ���N. و��� ایS ه�" ا����ق ;�ا� 
	� ��ن، Dن ه� ;" ه� �Tا@�اد �3د �ً��M ���; "3د دا��Tو "I%

زی�د� ه� از ایS ��ای "; o��3C Kد �3ء ا����د� 3Cاه�� �Nد.»

 �c� در ?��'�� از ه� �; "n�D ت����% Sای �£N3ی�: «در اO �% ?���د «�3د» ا�: و ;�ا� ر���ن ;" Dند9A� µjZ�% �#��% ��Nی" �O �% ار��

N � ورزش. ا%� ��ا ?T "; 3ی? %� �3د$� ?�" ;�ا� %� %�Hح %� �3د ایS ا�: D "Nی� @`o ;�از ه�� �Nر� دری È��� ���N. در ایS ا%�SN ه�" �

 %� �" ا�:؟»یL �� و وزن %� �3ان ;" ��ق و 
	� ;3دن یµZ� L �5 ;�د؟ Dی� ���� و 
	�� در ����k ایS دو

�� ا%��ن و�3ع ا�����ت و 37ارض ;���ر T&�ان ��95��� ��m� " ��% "; ر������N 3رتR "; �Oن وا��3اT .3د داردTه�� ;� %3رد و ��	
ی� در 


	� �3�� @�دا ;��" ا� ;�ا� ; "H;�f 6 و�?رگ �Nدن @�ز��ا�'�ن �3Zاه�� دا�:.;3jZص د��Cان ;�ی� ;�ا��� N" ا�O ا%�وز ;�ون د 

�S و ; �ًpI���µ ;" د��� D%�ن Dن %� �3د،د��Cان ا%�وز، %�دران @�دا 3Cاه�� ;3د و ه� �3ع �3ء �9Aی" ;��7 �5ی�D S%�ن ر�� و �fیk ه�T ��3

�	
��. ;" ه� �Mل ���N �; a5S�#� L#���� %£6 «;�ر;�» ی� «
	�� زی&�ی� %� Dورد» Dی��� را �&�� ���#N ه� "; "N :3ا��" ا@�اد� ا�C ن�� 

�م %3اد 	9ای� ���ز دارد و 9Mف ه� �Nام ;" ���N �%�3p7 ی� ;" د�&�ل راه� ;�ا� N� �Nدن وزن 3Cد ه����، ا%� @�ا%3ش �'3د ;�ن ا���ن ;" ��

9O ر��N را oد� و ا@�اط و ���ی�N "T3� مGه�� ا� "�R3� "; :ا� �@�N o`@ ،��3اه� ر��C ر�f.��ا��" و ورزش را ;" ;���%" ه�� روزا�" ;��?ای

%�&K : روز��%" 3Tان
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���, g+


	�� N" ��� �� � ا�: ���%� 3Tا%K �" ���� و �" 	�;� را k�

را �O@��ر �Nد� ا�:. در �� ز��ن و د��Cان 3Tان   ��'�; از ه�"   ،"�@�O

�� ��� �7�; �����5ورا��ن Dرزو� دا��S ا��ا%� ه����� ه��5�'" ه�� �



3Tا��ن ;" ه� [�ی`� ��� 3Cد را ;" وزن د 3Zا� %�Iدل وزن ه��5�'" %3رد

�G7" ��ن ;������.

��ر ا@�اد� N" ;" ر	� ���%� �Gش 5?���ن و %��jjZن 7#3م �9Aی"�; "�

��#7��	  �;  ��&% �Tای�   ���?5  >Z; �&C��mران  و   S��T��% ا &�"  و 

3Cا��ن رژی� ه�� �L %�د� ا� ه���nن را� 3Cد را 5�< �O@�" و %� ���3N از

.��3� �	
��ه3Zار� و �3Zردن ه�� ��� روز� O ،بD ،��[�یr رژی� �

"N از راه� �ً���H% ���N �% ��M ام ��ن را��" زی&�ی� ا�3m� ���� ر@�" ;�ز 3Cاه�� O': و ;" ��O" ه�� %��jjZن ا���7دN" ا�O ;�ا��� ���ر�Oن �

��%�I% S`� ه���� N 3ل���� و �5ه�? از �7دات%� ���N و ا%� راز 
	�� ���ر�Oن ه� �3ود؛ ;��C ه��5�'" ه� 6£% �dR 9ای�	 �رژی Lی Sدا�� "N

��� از ���� ا�:.O3#T �7%6 در Sی�� �/% �b9ا	 �;

�� �3ا���" �� Sای ���Oر�N "; و ��M �; �/�� S%��N١J.دارد "m� 3ب#H% 3د را در وزنC ل�� 

�: ه�� ورز�� ا�:  "N�cMG% 6;�� >`" ا� در ��M وزن  �I@ "#�T و ��� از �O3د� رو� و ی���� �N%�ون دی�ز ;�5c� �mدی �C�; �%دا��" ا�:. ا

.:�9O 3ان� ���ا�  "%�C L�N ی��، ��رت و����� ا�� N" از �`7 Sای

��ه� ا�: ;" وزن %H#3ب٢Jاو ���%� %3اد 	9ای� را %�jف %� ��N و ��/� O �ً%��� "N :Z��� �رژی L3د را ;� یC دار��&�#� روز �&6 از D	�ز @

�" ��� �3د.)%� ر����. (ا &�" ایS رژی� ;" د �6 ای��" ه�� 3O�" ����&� ;� 7`�ی� 5?���ن اهS@ 6 ��اردR3� GًRن اD "; 6�7 ،

��ر� از ا@�اد ;�ا� �&�" ��ن ;" D�3C �/د را %�dود ;" رژ�; "N :ا� ���Oات ���ر�c� �/از ی�دای� "N را �?�ی� ه�� ������N �% :Z و ��/� �

%� ;���، ��3ع و ��Iدل 	9ای� و ورزش ا�:.

 ����m; 3اه�� در ردی� ��53ا���ره� ��ارC �% "N ی��/�D 9ی" ا� رم ;�ا�A� L���#N ن�jjZ�%:���N �% "�R3� 3ارد 7#�� زی� را%

��ه� و ٢٠ در�R از �N �� 	9ای� را ;" 	Gت �&3س دار و M&3;�ت و ;��~، ٨٠ �� ٧٠) روزا�" ١O S��3ا��١٠ در�R را ;" �5و��M S� در�R را ;" �5و��

.��ا�j�Cص ده

٢.���N ت �&3س دار ا����د�G	 ن ��ودار و��3، T 3رA#; از ��) �� %� �3ا�

٣.���N ف�j% ��� ب�&N k#	ون ��;� و ا�; L�3N �#�C ه�� "�) �3O: ��%? را ;" 3Rرت �

P.��) %�jف  &���ت ���5ب را �Nه< ده

J "�روزا (J �� ه�، %3اد %١٠ S��S ا�3اع وی��%%�� �; �� ���N �3 و �&?ی$�ت ��ز� ا����د���I�� %3رد ���ز ;�ن ��� را در ;�ا;� ا�3اع و��7 	9ای� از %

���ر� ه� ای� S�m" دارد.;

Q.���S 	9ا 3Cردن Dرام و ��د ;��M در ���N �I� 3ری� وZ; 9ا	3ی�� T ه��" وD (

٧�N ف�j% 9ا	 �N �$M در �ن هD ����. ��/� ز%��� ���O "N" ه������.) ��Iدل 	9ای� را @�ا%3ش �

٨Z; �/�� را "��d&R ؛���" %d``�ن ه��ن ا�: N" %� ;� ای�f Sب ا �6£ %� ����R3� Sی�� �و ��م را ;") %/ SN ��3ر ��ه�ر را ;� دو��: �`�

د���: ;��.

;�ا� 
	� ��ن ;�ی� اR#� ��یS و��7 	9ای� ��� �d&R�" ;��� �" ��م.

���ر� در ��� دی�� ��� �3د ;� ���: �Oه� او�٩; "�3O ����.) در 3Rر�� N" �� � ه���� و bG7� ه�N 9ای� ا����د�	 �رژی Sت از ای�

�#3 از وزن ;�ن ��� ;��ه�، N ~�5 ،"ه�� Lدر �7ض ی ��3ا� �% "N �53� �3ردن �&?ی$�ت ورژی�� %3�3م ;" رژیC ���&% �; �/�� ��� "�R3� �رژی

.�A#� ر و��A� �� "�@�O و�N 3;�ت ا�:، از&M

��D S�f �;ه< ی��N "@�fه�� ا �;�� a�� و K@اول ;��7 %� �3د ��3م ;�ن د "Tدر در �رژی S�9 ;�ا�ایA% و %3اد S�" %`�ار� ��;�، �5و��

�: ه�� روزا�" و ��%�S ا��ژ� در ;�ن را �m" %� دارد. ;" �C[� دا��" ;���� رژی �I@ $�م�اLدور� ا� ا�: و ��� ��/� �/�ر ;�ر در ی �رژی L3ق ی@ �

.���N ن ا����د�����; "��j� ن ;�ا�D از ����ل )ه� �" %�� یL ;�ر( %� �3ا�

%�&K : ��ی: ����غ
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+{� �{� ه	 #�Uا"�.

��. یL @�د ��ق و��� در����Aت و ���3" ه�� 3Oل ز����، ا���7د �#&� ";

�#3 در �7ض ;��: روز، ذوق زد� وN :���Tی� %� 3Cا�� �Nه< وزن ;

�#� �d�3Cل %� �3د، ;� 3Cد %� 3Oی�: ���� N" در %�ت ��� ��ل ;"C

و3Tد D%��، در�7ض ;��: روز N� �N �%�، دی�m ;/�� از ایS ��� �3د.

�; ا@�اد �Nه< وزن را   Sای  "N ����p� %���� �Nه< وزن   �m7&�رت دی ";

�3ر ا��&�� �N ،���@�Oه< وزن ;�ون ;�O': و�N �R3jC ه�� ��m3ز�%D

.����...  "N��cر�� ;� D�/� و3Tد ��ارد ا���7د �

��د،O �% 3رتR �$3رت ��ریR "; ا@?ای< وزن "N ه��ن [3ر� ��;�ی� ;�ا�

�#3 در ه��"، ای�� Dل %� N Lه< ی�N .د��O 3رتR � 3R3رت ��ری$� و اR "; ;�ی� �ه< وزن ه�N.���;

3C �; '�ن�وز Kی�� �#�C ����; S��H% ،���N �% Kه< وزن ��ی�N "; ا��ام "N ����N Sن;��;�ای�� �	
اه� O':. ;�ا� در%�ن �Nه< وزن و 

��. �&6 از ایN S" ���م را� ه� را ;��N ر��" ا���7د Sر�����ن ای�N ن و�jjZ�% ،ن����ی�، �&6 از ایN S" ه?ی�" ه����m را;" 5?�m� ا� "$�وی� و ��

.���N 3رت'% ���M ،95ی� �3ی���ان �&T د��ر 37ارض "N نD 6 از&� ،���N نD ف�R

"�R3� "; �/�D >ه�N ی� K@ر :/T .ی�D 3دTت ;" وG���:در [3ل ا�$�م رژی�، %��S ا�: �5ر� ا� %'�N "T3� ه�� زی� 

١:"$�O�� درد و �� (

K3ا�% Sدر ای "N 3د� "$�O�� 3ن، @�د د��ر ��درد وC ��� >ه�N 6��3ی:%��S ا�: در [� روز ;" د �� ;/�� ا�: یM L&" ��� ی� یL �7د ;

.���N ف�j% ��� ب ی�D 3ان�  L3ر� 6�7 ه��ا� ;� یZی�� r��� Lی� ی� یG] "���

) ا@: @'�ر 3Cن:٢

�N 6M نD در L�� 3ر�Zی�� r��� و دو �3م ��� "&M Lب ه��ا� یD 3ان ;?رگ�  Lز%�ن، ی Sاندر ای�&T ��� 3نC ا@: @'�ر �� ��د� و %�6 ���ی

�3د.

) در [� رژی� %��S ا�: @�د د��ر ی&�3: �3د:٣

��� از ی&�3: دارد.O3#T `< %/�� در�ه3 �N 3ردن �&?� وC :ا� ����O

�� "N :ری$� ا��� ��رو Lد� ا�:. ���� ی�N 3دC ��m��&ی�O ن را���3ن ه� ا�#�ی� ;�ا� 3Cد @�د %3�dس �&���، ��ی� �3O?دا%�وز� ���� %

�� ;" �Nه< وزن �j� و��� Sای�;��; ،��N 3دشC وزن "T3�% او را ،�M از >���د، دو�: دارد %I$?� ا� رخدی�mان ی� ���� ;O �% ن�� �	
و 

�% 6d% ر��H7 "; اول Sورد. ;��;�ایD ل درD 6 ای����#� ���3N وز�< را ;" �C ده� و در %�ت�	
ا��N �% "IT و در3Cا�: داروه� و %I$3ن ه�� 

.��N �% ����N

�% :����د، ;�I ;" دارو�C�" %� رود، داروه�� �Oان �O ��� ا� "$��� ،��N �% ف�j% را �/�Dی� ا%� دو;�ر�D �% S� �Cد، در %�ت ��3Nه� وزن �5ی

 3Cد ی��I ر���ن ;" وزن ای�� Dل ;" ��I% 6$?�وز�< ;� %� �Oدد، ه��ن [3ر ��O G&� "N� ���م روش ه�� 
	�� را �$�;" %� ��N ا%� ;" Dرزو�


	� ��ن ;��ون %� Dی� و �3jر %� �N ��Nه< وزن و ���S ا�: ا%� ا%�وز� ;�pI��� ر��، ;��;�ای��C S" %� �3د و از @�% ��
	� ��ن، 	 

وزن ;" ��6 7#�� و ��ری$� ه���� و در [�از ;���ران ه�3��ر ;3د� و ;�ا� در%�ن ���� ;" %�اN? 7#�� %�ا���N �% "IT و 3Cاه�ن �Nه< 



�k و �R%" ا� ;" D�/� وراد ��� �3د.�D "�3O ��رو�� 
	��، ه

����، ��O/�ن د ��د %� �3�� و ;" 7&�ر�� در درO �% �رژی "N ���% از a5 ،��7 ا� از ا@�اد"; �% "N ��3� �% "T3ا% :��%�ن ���� 3Cد ;� �

:���##7 ;��7 ���S ا����� %� �3د? ;3Zا� "� .��Dن "���: در%���" %� 3Oی

) 7$#" در �Nه< وزن١

2�� ا[�ا@��ن:٢�� (

����� �3O?دO �ر ;" @�د رژی���� ���، دوریL ��� ا@�اد از رو� د �3ز� و ;�'�� ا@�اد از رو� ��Mدت، %If ،��� :ز� "N ���N �% 

����� %� �3د و ;��7 %� �3O �رو� @�د رژی ��د �� از ادا%" S�@�O رژی� 3Cددار� 3O :�'�.��Nد ا@��د� و ... ای��O S" ه� ;�2�� �7

٣:����/% (

/% "; S�@ی� ر ����/% S�@�O 9ای� %� �3د	 �رژی ��از رو ���O3#T �7�; "N از 7#: ه�ی� ��3
 �C�� ه� ه�N �%�m" دری�I% .:ا� ����

3C �ر رژی�&T
�; S3د ;��;�ای� ��OD ن�'�د را ����" و 	9ا� 	�� رژی�� %�jف %� ���N.%/���� ه���� ��� 3Cاه�� ��N از S�@�O رژی� 	9ای

P:�m��C (

"��C �?% �; 3دشC 9اه�� رژی�� و ;" �3ل	د از ��O �% �و��� ��� %�� رژی ،�����O �9اه� را@�د رژی	 Sای �� :��� ��% "�G7 �m3د و دی� �% 

�" ارزش 	9ا ;" %3�dا� Dن #; .:��%� ;���. ;��;�ایS 	9اه� را ;� ا��س %3�dا� Dن%�jف ��N ا%� ;�ی� N ���; "T3�%" ارزش 	9ا ;" %?� Dن �

.���N ف�j%

J:�mه��ه��� (

���N :3د در�C ا� ;�ا� �s9ا� وی	3اد� ��C ��p7ا �mا از دی�T ���3ا� ���ران ��� ;��;�ایS از ادا%" رو�� رژی� 	9ای� 3Cددار� %� �pI;.���N از ;

Q:ت�@��% (

����� د��ر D�/� %� �3دO �د رژی�@ "N &�ل دارد�د "; ��G��" ��� ی�� از%��@�ت و ا��`�ل از �C�3C "د %'R3� 9اه��	�7م د����� ;"  "N 

.���; �% �/�D

�� :d� ،��3'� "��C 9ای�	 �رژی ��از ادا%" رو ���N �I� ���N �% "�R3� ا@�اد ��ق "�#N ";ن ;" وزن ای�������� و �� ر�m� ان ��ار�mف دی�M ��2

Dل، د�: از �Gش و �3N< ;� ��ار��.

�Gت زی�د� را ;" د�&�ل دارد N" ی�� از D��f �/;�ت رو�M ا�:'% ����" :�� N" ;��7 %� �3د ��� %�?و� �3ی�،ه�O?;" ی�د دا��" ;��

���ر; "; G�&% "N نD 3د دارد، �&6 ازC &�ل�ر� ه�� زی�د� را ;" د���; ���� ،������ و ���� روز� G�&% "N@�ا%3ش ��N�	
� �R�C �3ی�، 3Cد را 

 �I% ر� ام را������ر� �R�C �3ی�، Dن و�: ;3mی�� �f�Mم ه�" ز���O ام را ;��و�� �� ;; ";".��N "$

) �7م ��3ع 	9ای� در رژی�:٧

ژی� 	9ای� %��S ا�:، ;��7 ای$�د �N�m��Cه< ��3ع 	9ای� و 3Cردن 	9ا� ���ار�، ;��N �7ه< ا��/� %� �3د، ;��;�ای�N Sه< ��3ع در ر

���ران �N ،����; "T3�%ه< ��3ع 	9ای�، 7#�� ;3د� و ا; Sران �3د، ;��;�ای���ز ادا%" رژی� %��jف �'3��.در ;�pI از ;

%�&�C "#$% : K�3اد� �&?

http://vista.ir/?view=article&id=256035
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5��و� ��� آ���، ?�� �R�C �از رژی "©�D �; �	
�� ;" �Mل @©� آ�د� ای� ��ا Dدم ه�� 

ه���nن 
	��� و آ��� د��ر ا�f@" وزن %� �3��. دا��S ز���d� �5 �Oك ;� ر@��ره��

ا@�اد 
	� ا�:.آ��ر 9Oا��S 	9اه�� �'�ن  از %/���یS د
ی6 ��ق  	9ای� �� � 

%H#3ب و دو�: دا���� و ا�$�م ژی������¬ و دوی�ن ه�� ��� ���7" ��در �3Zاه��

;3د ��� را ;" وزن د 3Zا� ;������ ��ا آ" ا	#D kدم ه� از ادا%" ���S را� �5%'`�� ;�ز

%� %���� و دو;�ر� ;" وزن اول ;�%� �Oد��. ;�ا� 
	� ��ن ��/� آ�@� ا�: ��@��ه��

���� �`�ر %� 3Cاه�� وزن آ� آ��@�O ���j� "©از ای� a5 .��ا@�اد 
	� را ;" �Cج ده

.���� روش ز���O ا�: ;�ا� 3Cد��ن [�ا�M آ��A� 6%�� "آ k���% "%���; ¬ی

- از ر3Z�Cاب ی¬ را�: ;" ��اغ �d&R�" ��وی�. ه��S آ" �'� ه�ی��ن را ;�ز آ�دی�،

و  ��آ� را �Rف  �5ه�ی��ن  �3ی�. Gp7ت   ��#; Dرا%�   "; از د�: ه�  ;�ون ا����د� 

 >%�� Sاوم ای�% Sی��� .�� آ� ���١٠©���ن را ;" دا6C ;&�ی�. a5 از د� �2��" ره� آ�

را %� �3زا��.

���`�ت �'�ن %� ده� ه� �" ;�'�� R&� ه� ��� و �5`d� .3ری�Z; S�- R&� ه� �5و��

��;3Zری�، ه��mم �j7ا�" ���ی6 آ���� ;" 3Cردن �j7ا�" و %£Gً ی¬ آ�¬ %A?دار 3Cاه

دا�:.

�S %�3اك زدن ;�©�ر ;���� �5ه�ی��ن را ی¬ در %��نM "©ای� ��T "; .��- ��Iدل ;���ار آ�

 آ� �� ;�3زا���.�T ";�T١٠ آ��� و ��Iدل %�ه�n" ا� ;���ار ��زی�. ایS ��%< آ�¬ %� آ�� 

I�% ا��; ���?ان زی�د� �©� در �/�3، از �% S�Zری ��T "; 3ری� وZ; آ�م ��ب ���دل ��D S�Cن ا����د� آ���.- R&� ه� �5

��%? %� 9Oاری�، ;� �3C Sد را ��: آ��� و ;�ا�- در ��ا@�¬ ورزش آ���. ز%��� آ" ;� %���T S#3ی� ��� ;" ��� ه����، ه� %��&" آ" �5 رو� 

�" �m" داری�. ا�O ایS آ�ر را ١٠�١ �� ١٠ �2J �� آ� �� %� �3زا���.١٠ ;�ر ا�$�م ده

آ��� و ���" ه� را ;" [�ف ه� و ;" ��: ;�
- در ه�  cd" ��%< آ���. ه� و�: در ی¬ �c��% �R ای���د� ای�، د�: ه�ی��ن را از 5': ��6 

��" ;�ز �3د. ایS ی¬ �`3ی: �d� :/Tی¬ ����� j7&� ;� �5ی" ی�O3 ا�:. ���"� "��� �� ���" �m" داری� در �M �٢٠ �� ١٠ ه� را ;�ا� ;©'��2 

��ی� ;��ون ده��. ای�M Sآ: O �% a�� رامD "آJ.��آ� �� را %� �3زا 

.��
د� آ" دو ���a� r ��ب دارد، �3پ �&¬ ���رش ده�� ��T "; .��- 	9ا را ;� �3پ ��وع آ�

�3��ن Dب %��3 ی� �3دا� رژی�� ;" ��T ���3;" ه�� �Oز� .��5��ا آ� Sی?mی�T ";��3� ن - ;�ا���دار ;" ��� آ�¬ %� آ�� �� از ر��Qآ� �� ;"٠ 

.����� آ�O3#T ن����;

�`�ت ا�$�م ��� در ;�زی6 �'�ن %� ده� ا@�اد� آ" �Mا�6 `d� .3ری�Z; k�� ���k ی� GO;� در روز %�jف %� آ���، در %`�ی�"٣- �� %� �3ا�� 

 ����� آ���.Q٠;� ��ی�یS از وزن آ���� ;�3Cردار ه����. ;� 3Cردن ی©� دو ��k در روز %� �3ا�Cآ� �� ذ 

���5�� �C%" دار از � ¬��� ده��. ;" ��T ی¬ ����/�3 ;?رگ، �C%" و آ�A� 9ای� را	ه3ی~ و آ'�<- �7دات  ¬��/�3 آ�3¬ و ;�ون ��;� و ی� آ

.��ا����د� آ�

.��- ه��mم @�#� دی�ن، ;" �C ��Tی� �5پ آ3رن ;?رگ، ;��" آ�3©< را ا���Zب آ�

��ی�.m; ن راD �;�� ،9ا	6 از [&) &� -

5��?ا را ;�ون �5�� ���رش ده�� و �Mا� 6�D �jن را ;�ا .���©� KH� را "�G7 9اه�� %3رد	 -:����ی�. ه�ت داگ را ه� ;� �m; �c� ه� و��7 در �

 .�����. از ه� ��?� ;� ��م ی� 3�5�� ��خ آ�د� دور� آ�� ��P٠٠ -  �;J٠٠�3Zردن ی¬ و��7 ��k ز%��� ��خ آ�د�، �3Z; "�jری�، ;�ون �5�� و  3;

���� آ�د� ای�. ا�O آ�ر%��ی� و %$&3ر ;" ;�دن 	9ا، از ��ف 	9ا� آ�3¬ ا����د� آ�Cآ� �� ذ.�

 :Mآ�، �� ��ت ا��3رت و آ�< را�C 3ار#� ،S�T 6 �#3ار£% :Mس را�&  �Oا .���3�; :Mدا�:. &�س را ���3��، ��dك ;�'��� 3Cاه�;

%�&K : روز��%" ��ق
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+�fرات "	در!  در ��رد رژ�� ه	� ��ا��

���ر� �����JJ`�ی&ً� ; "; G�&% ی�  درD �R%�ی��ی� ه� ا�f@" وزن دا��" 

D%�ر   Sای  "N � ه'��د  ده"   �; %`�ی�"  در  D%�ر٣٣ه����  ;3د.   �Rدر  

وX���'M دی�m ایS ا�: D "N%�ر ���� در ;n" ه� ��? روز ;" روز در �Mل

"n; ��M ه���ی" ی� � "n; "; ه��m� a5 ؟���N ��� ا@?ای< ا�:. ;�ور

� 3Cد��ن ;���ازی�. T3�%" ���� دور ����Nن %�'3ی�؟

�Mل از 3Cد %� ��5�� ایD S%�ر وX���'M ;" �" د �6 ا�:؟ Dی� %� در

�'�ن�%G� ";  :&�� ��'�; �'�� و ; %�دم ه� �"   "N ������  ��j7

�����; :%G� 3رH� "���Mس �� %� �3��؟ ه���� اN£� %� در %3رد ای�

�3jرات ��در��� داری� ;" 3jCص و��� �3;: ;" رژی� ه�� 	9ای� %�

،���N �N وزن "��� ��ا ;" ��T ای���&; ���N ���`: دارد. @`M Sر��، ا%� ای

ا�f@" وزن ه� 5��ا �Nد� ای�.

��N L�N ه< وزن�N "; ��9ا %� �3ا	9ف ��;� از M ▪

5 �� �N 3ت زی�د و� "N ت���ی�S دار�� ;" �Nه< وزن ��N �% L�N، ا%���در�:. ا &�" در�: ا�: 3C "Nردن M&3;�ت، %��3، �&?ی$�ت و  &�

��ر ;�
ی� دار���; �� �N ��$�% ی�� و د��ه�����S ا�: ;�;���ر� از 	9اه� و د��ه�� @��� ��;� 6£% ��% "N :6 ا��. ;" ه��S د 

�?ان �N �� 	9اه� د�: دا��" ;��% "; "'���. ه��N "@�f9اه� وزن ا	 Sا����د� � زی�د از ایS��7 ;�
 ر@�S ی� �5ی�; "N :ا� �� �N 3ن %`�ار� ��

D%�ن وزن %� �3د.

��N �% L�N ه< وزن�N "; :7�� ��▪ ورزش دو ی� �" ;�ر در ه��" ;" %�ت �

�Nدن ;� @�ی�� ا�:. ورزش ;��N S�C3� �7 ����در�:. ه� %`�ار ورزش ا &�" ;/�� از اGًR ورزش ���دن ا�:. % S��� 3Cاه� ;3mی� N" ورزش 

��M ا��; ��'�; o�3�% ورزش ;� ��ت "N �$�D ه< وزن %�23 ا�:. ا%� از�N ر در�� �G%�� ا�:، ;" �Nه< وزن L�N ���ا��%� �3د و ;�

.��N ���

 o�3�% �M ی� از�; ،���N ه< وزن ا����د��N ورزش را ;" 3�7ان راه� ;�ا� ����. ;/��یS را� ایS ا�: N" ورزشa5 ا3C �% �Oاه�N ورزش ��'�;

.���N k�N�� �� �N �N و k���% 9ای�	 �رژی Lرا ;� ی

5��د� رو� راه� ;���ر %���k ;�ا� �Nه< وزن ا�: ▪

�'3د و ;" �Nه< وزن% �� �N S�C3� �7�; ���T � ه� :� �I@ ی��� ����% ?�5��د� رو� ��� ا &�" ;���ردر�:. 5��د� رو� � .��N �% L�N 

; �� �N ،���'��� 3Cاه�� �3زا��.;/�� و %���23 از ��م زدن %3�I � ا�:. و ه��" 5��د� رو� [3
�� ��� دا��" ;��

 3C �� �Nاه���N J٠٠ �� ;�3زا��، در روز ١٠٠ %�ی6) ;���ر %���k ا�:. ا�O ه� %�ی6 5��د� رو� ��� �Mود J ��م در روز ( �`�ی&ً� ١٠٠٠٠

 �N �� %� �3زا���.3�٣J٠٠زا��. ه� روز ای�N Sر را ا�$�م ده�� و 3Cاه�� دی� N" در ه��" �Mود 

��N �% L�N ه� "n��'�� ;" ر�� Gp7ت و %�ه; S�▪ %�jف �5و��



��ر %/�� در ;�ن دارد. ;�S�C�� �7 و ر�� %�ه�n" ه� %� �3د، �#3ل �; >`� S�ه�� 3C�� را %� ��زد، ه3ر%3ن ه� و D�?ی���در�:. �5و��

���N �% k و �#3ل ه�� ����� د@��7 ;�ن را �`3ی: %� ��N. ا%� %�?ان ;�< ازN�� 3اه� ��.ه�� ;�ن راC 6ن ;" ��;� �&�یD �M 

�< از �M ا����د� �3د %� �3ا�� ;" 3�7ا; �Oدار ا �� �N �9A% � 3ع %�د��ه�  :�#N 3ن�را� ;�ا�ـ �� S3د. ا%� ;/��ی� ���Cن ��;� در ;�ن ذ

��S�C %�ه�n"، ;�ن ��ز� و ا����د� � %�?ان %����N k �� ه� %� ;���.

▪ 3Cردن �Z� %�غ زی�د ;��7 ���� ��� �3د

�`�ت �'�ن %� ده� N" %���23یS %3اد 	9ای� در `d� .:3ب ا�C ر�����ر� ه�� �#&� ��;� ه�� ا�&�عدر�:. �Z� %�غ ;�ا� ��� ;�; "; G�;ا

��ر ��N ��;� ا�&�ع ��� دارد. �Z� %�غ �N �� �5ی��� ه� دا�; �Rدر �غ ه�% �Z� ٧رد (�`�ی&ً� ��� ا�:، وJو� %`�ار�M S��nه� .(�� �N 

��ان ا�:.�Nا ���D �9 وA% زی�د� %3اد

��اً رو� ایS %��#" �3ا@ r��N �cد� ا�� 3C "Nردن روز� یZ� L� %�غCا �� ا��� � ��ارد. ���" � %/� ایS ا�: N" ;�ا� S�Z5ا�$�k#� S در D%�ی

.���N ه� ا����د���O ه�� S	از رو ،Sری�Oی� %�ر ��N ا����د� از ��T "; ���N �I� غ�% �Z�

▪ داروه�� رژی�� را� ;���ر 3C;� ;�ا� ��وع وزن N� �Nدن ا�:

���ر� ه�� %�$� ��� از �; "; G�&% "N �/�D ا� ا@�اد ��ق و�; �R�C در�:. داروه�� رژی����ی� 
��� ه���� %£6 @'�ر 3Cن و N#���ول ;�

دی�;: ���C" ��� ا�:.

��� %� ��N) ;�ی� ;�ا� اGRحدر%�ن ه�� %�;3ط ;" ���� %£6 %�ی�ی� (N" ;�ا� ���Nل ا��/� رو� %�N ?Aر %� ��N و از 9Tب O3#T ن�; o�3� �;��

��3 � 	9ا 3Cردن و ز���O ا����د� �3د.�

���� یL �3ع ;���ر� ز%�ن ;� ا�: و ��� �3ان Dن را ;� در%�ن ه�� ���3N %�ت ;�[�ف �Nد.

��6 ه�� وی��%��" ;�ا� �Nه< وزن %3رد ���ز��% ▪

£�C را �&�@ �N 9اه�� �5 ��;� و	 ���� N" از %��6 ه�� وی��%��" ;"��در�:. وی��%�S ه� % �?$I��� ���N و ��� �3ا��� ��2��� �I� .���N �

�?ان وی��%�S را ;� 3Cردن %��3 ه� و �&?ی$% S���. %� �3ا��� ه��N ن ;� ا����د�����. ه���� ا���N �O از 3�7ان %�N S� �N �� در روز�١J٠٠ت ��%

.���N ا����د� S���، ;" ����ر ;�ی� از %��6 ه�� %3 �� وی��%�N ا����د�

�S�@�O S رژی� از 	9اه�� ���5;� ��? ا����د� �NدM 3ان در� �% ▪

�'�� %�;3ط ;" روان ����� ا�: �� @�?ی3 3ژ�. ا3C ��� �Oردن ه�" � 	9اه; "#��% S9اه�در�:. ای	 S9اری�، ایm; ر��N ن را�� "�G7 3رد% ��

;" ��T ای��" 3Cد را Gً%�N از 3Cردن Dن 	9اه�;" 	9اه�� %��3ع ;�ا� ��� �&�ی3C 6اه�� �� و ��� ��? N� N� �G7" ��ن از ;�3C Sاه� ر@:. 

.����، %� �3ا��� 3Cد را ;" ا����د� � %��Iدل از ایS 	9اه� �7دت ده�N وم�d%

��ا�� در ���3 � 	9ا 3Cرد���ن 3Cاه�� دا�A� "� ،ی��� ���D 3راتj� ت و��Iوا� �; "N ل�M ●د؟

���� ده�A� 3د راC �O���3 � ز�� ▪

�� و D�/� را ;� %3اد %�N 9فM ن�����.اول از ه�" 	9اه�� ���� � و ه#" ه3 " را از رژی� 	9ای�N Sی?mی�T ر�&�'C �3 ه�، �&?ی$�ت و�% 6£% �9A

��% ���: 3C ���Tد را در روز ;�
�� ;&�ی�. ;" [3ر %£�ل، %� �3ا� �I@ ���N �I� نD از �I;"�`; �� ���N Xر��ن �5ر�N 6d% دور�� از ��N 3د راC S�

را� را 5��د� ;�وی�. ی� ای��" ;" ��T ا����د� از ��D��3ر از 5#" ه� ;�
 ;�وی�.

�� ;�ا� یL ه��" � 3Cد ;����N �I� .���N X�� د زا را����mر و ��ی� %3اد و ر@��ره�� ا�7�"%���; Sدر ای ��%" � 	9ای� ����k ده��. ��M %� �3ا�

��. ا%� ;" %�?ا��$�m; �را ه L�ن %�j@��ن �T3" دا��" ;����.� 	9ای� ��Iاد� از 	9اه�� %3رد �G7" ��ن %£6 ����5 و ا��

��% "N 3د'�% �7�; Sای .���� روزا�" %�?ان %���&� Dب ;��3�N �I� "N 3م� �% �N9�% �CD ندر���د@��7 ;� ������ و �c�� ن����; ��� 3;

.�� ���`3ی: �3د. ه��" ;�'�� Dب %� ��3��، 3C "���O ���Nاه

● ��ا /�� %��اول در %3رد �9Aی"

������ �/�� "N ���~ ��� ای�، ;�ا�O 3د داردT9ی" وA� در %3رد "N ��#�Z% ی" ه���c�از �Oدر%3ردا �ه �p����% �7تG]ا%�وز� ا "N 3صjC "; .

�� و... از ر���" ه��N 9ای� ا����د�	6 ه�� �� Z5< %� �3د.ای��" �" ;3Zری�، �" ز%��� ;3Zری�، از �" %

���N �% &�ل�ن را د�'���ت Dور ���: �pI; "N ا@�اد ه��ن �7دات ;� 	9ایM �ًIوا� ،S9ا;��;�ای	و در�:  �ا%�وز� ��  "N :ا� Sای �]�C "; Sای ،



�� ;��� �� ;�pI ا��&�ه�ت و3Cردن ;���ر د�3ار ��� ا�:. در ای�$� %� 3Cاه�� ;" ;�pI �3ا
ت %��اول در %3رد �9Aی" ��5�N "N ��) ده

.���� و ��� را در %��� در�: ��ار ده�N ه� را ;�[�ف �m���D

��؟�N ا����د� S�▪ �" ز%�ن ;�ی� از %3 �� وی��%

�S ا�: ;����ن ��3ا��;/��یS ز%�ن ;�ا� %�jف وی��%�S و %��6 ه�� %�I�� در ه��mم �Rف 	9ا ا�:. اD �O�/� را ;� �% ،���N ف�j% � �C ���

;" D �;3C��ا 9Tب ��N و د��ر ��را��M ه�� %��I �3ی�.

�`�ت ;�'��� %3رد ���ز;�ا� �����ی� ��2��ات %3 �� وی��%�S ه�ی� N" وی��%�S ه� را N� N� و در [� روز ;" ;�ن %�`d� ،ر��&� ر����� �" ی

�'�ن ;/�� د 3�I% 3ع�&: ;" ��ه�  S�ر ;�ن 9Tب %� �3��.ا�:. %�ار�N ه�: N" �'�ن %� ده� ایS �3ع %3 �� وی��%

�`�ت ;�'�� رو� %3 �� وی��%�S ه�ی� N" وی��%�S ه� را در [� ز%`d� "N ���%ز �� :�CD oC ر درـ�&��ن Dزاد %� ���N ا�$�م �3د، ��� روز� ی

.���N 3 � ا����د��I% ه�� S�ه��mم �Rف 	9ا از ه��ن %3 �� وی��%

��؟�N ا����د� �ه� ;� ه S�▪ Dی� %� �3ا��� در یL 	9ا از �N;3ه��را�/� و �5و��

; ،���N ا�T �ه� را از ه S��'��� %� �3زا��، ا%� ه�� �5ی" 7#�� ;�ا�;�pI رژی� ه�� 	9ای� اد�7 دار�� N" ا�N �O;3ه��را�/� و �5و��; �� �N ن�

N دو %�د� Sا��ز� ای�T ف�R ژ���ای�/�" ا "N ارد�� �#��د� و در 	9اه�ی��ن @`o از �5و���S ی� @`o از �N;3ه��راتای��O S" و3Tد ��ارد. ;��;�ایS، د 

.���N ا����د�

��N و (...م و��O ن ���م��~، ����5، �6 ;�£%) kN�% رات�� �5و���N S� ��;� و %`�ار� ه� ��;� در ه� 	9ادر وا�K، ��� ;�ی� از �N ��N;3ه

��. ایS راه���ی� ه� را N" از [�ف ا�$�S دی�;: و �#k ا%�ی�� داد� ��� ا�: ;" �N رات در ;�نا����د�����: 9Tب �N;3ه��ه�� وT" @�ا%3ش �

�" �N �� ه�� %���� ;�ی� از٢٠ �� ١٠ در�R و ٣٠ �� ٢٠ در�N 6N �R �� ه�� روزا�" ��ن را ��%6 �3د. ��;� ;�ی� Q٠ �� ���J٠ ;�ی� `; �Rدر 

�6 �3د.�'� S��5و��

�� N" در ه� 	9ا ;��N S;3ه��را�/�،�N �I� .3ری�Z� 9ای� را	ه��  �رژی �pI; 3لO :�CD oC 3دـTدل و�I� ن���@�j% ه�� S� ��;� ه� و �5و��

دا��" ;���.

▪ Dی� 	9اه�� ��� و ادوی" دار %��;3 ��� و �C3: و ��ز ;�ن را ;�
 %� ;���؟

�� ����� ;�ن ��� را ;�
 %� ;�د، ا%� ��2 3;��% ��N �M �� 9اه�� ��� و ادوی" دار	 "��Oا"N ���N �% �79ای� اد	ه��  �رژی �pI; .ارد�� ��ا�

��� ;�ن را ;�
 %� ;�د و ;�ا� �Nه< وزن ;���ر %��� ا�:. %������" ا 3;��% ?���� ه� ه�� %&��� 7#�� ��ارد.�Oی¼ @�وت �`7 Sی

��. ورزش �Nدن�N ی� ورزش�&; 
��� و �C3: و ��ز ;����ن را ;� 3;��% ��2�� را رو� %�jف �N �� و ;�
 ;�دنا�O وا�3C �% �ًIاه�� Sی��'�; 

�I; ���%ا� %�ت ز�; "�#; �� از ا���م ���ی�����ن ه� ;��;� %�ت ز%�ن و ��ت%��;3 ��� دارد. ��� �" ��/� در [� ورزش �Nدن �N �� %� �3زا�

.�����ی�����ن 5��N "��3 �� %� �3زا�

��. ���ی��ت ورز�� را ;�N ه< وزن را @�ا%3ش�N دوی� ;�ا��T 6 ه��M ن را�D م��� :�CD oC ـ.���N ز�	D "ا� �" ی� �5~ روز در ه���

▪ Dی� ��� ��ق ����N ا�:؟

��6 ��� ا�: و ;�ن ��� رو� Dن ه� %£6 ��ی� ا�3اع �N;3ه�'� µ �C رات���را�/�� ��د� 6£% ��Gت و �N;3ه��را�/����� و ��� از �N;3ه

~ #�7��ت ا�$�م 3Cاه� داد. ا���ً� ه�" �N;3ه��رات ه� ز%��� N" وارد �Tی�ن�6£% ;� ���n� 3Cن ���� ;" 3C ���) ?N3#Oن( �&�ی3� �% 6��5.

"�� �M ، در��ن ا����د� %� �3�; o�3� ژ���3�7ان ا "; "#R�@G; ه�?N3#O S3اع ای�از ا �pI;6ا�: �&�ی ���Cژ� ذ��ا "N 3ژن��#O "; �mدی �pI; 

.��3� �%

�3ژن در ;�ن �&�ی6 %� �3د، ;`�" Dن ;" ��;�#O "; ه�?N3#O Sاز ای �jZ'% ار�`% "N �$�D ازاز �� �N ار زی�د��`% �Oا ،Sی6 %� �3د. ;��;�ای�&� �

�3ژ�#O "; '�ن�د�N 6ژ� و �&�ی��ف ا�j% �; :��3اه� �3اZ� ن����; ،���N 3اد ���� ا����د�%?T :3اه� دا�Z� 3د و ��ر� ا�� :Mرا �/�D �� ن از

 ���&�ی��N 6. و%������" ;���ر 3Cرد�� ه�� ���� 6£% ��Gت و 5��ا� N" دو�: داری� �Mو� %`�ار زی�د� ��;�ای��" D�/� را ;" ��;� 

ه����.

��، ;�ی� 9Tب %3اد ���ی��ن را �5�N �N وزن ����:. ا3C �% �Oاه� ��mرا� دی ����وری�.ـ �CD oC: ه; S�ی

http://vista.ir/?view=article&id=323959



+=	دل در رژ�� ��ا��

���ر� ه�� %�Z#� و �7م �3ا��ی� در ا�$�م ا%3ر �Tر�، %� �3ا�� ���� ا; "; G�;ز �7مآ��� ر��، ا

��Iدل در %3اد 	9ای� %�j@� روزا�" ;���.

���ر� ه�اR3M �; �O#" و ا@��د� ه����، �'�ط 
زم و �3ان آ�ر� را از د�: داد� ای� ی� ;" ی©� از ;

���ر� ه�� �#&�- �7و�� ی� %�j#� و ا��3Zا�� ی� ا@?ای< @'�ر 3Cن و ��;� و ��� 3Cن ،; 6£%


	�� %��ط، ر ،a©I �; 7#: ���� ی� "; ��� �#I@ ام��ای� ی� ا ��� G�&% ...3ان وZی:35آ� ا���f

��ات Dب وه3ای� د��ر ;���ر� �Tی�� %� �3ی� و دوران ;���ر�A� آ�� و ;� ه� ��� k#T را ������ �

3
�� %� �3د ی� آ3دآ��� داری� آ" د��ر و��" در ر�� ه���� و �3ا��ی� ه�� 
زم را T/: ی�د]���O

 [3لاز د�: داد� ا�� و %£6 آ3دآ�ن دیk�T "; �m و3Tش ��� �5داز��، �7دات 	9ای� و %3اد� آ" در

%cMG"ه��" %�jف ��� را ی�ددا�: آ��� �� ���وت D�n" را آ" 3Cرد� ای� ;� D�n" ;�ی� %� 3Cردی�، 

�� و آ�@� dR "9یA� �; �#��`:، ر@�m���O K و  9ت ;�دن از [I� و ر�� 	9اه�، د `M در.����:آ��

� �I@ ���9 ا�: �� ;�3اA% از �5$�� %�د� >�: ه��، ;�ن %S و ��� و ه� 3T3%د ز��� ا� ���ز%�� ;

��� 3Cد را در �&�ل �C3: و��ز %3اد 	9ای�، ��%�S ا��ژ� ;�ن، ر�� و ��%�� ;�@: ه� و %n��: ��mف5 �I@ ر� زا و ه?اران���`�;#" ;� 37ا6% ;

��جدی�m، ;" ا�$�م ;�����. ;" [3ر %£�ل، ;�ن ;�ا� ��%�S ا��ژ�، ���ز%�� %3اد ���� و ��;� ا�Mه� ا �Cم ز���: و T/: ر�� و ��%�� ;�@: ه� و ا �

�).;" %3اد �5و����� دارد(��O" �5و���S ه� ��? در 3Rرت ���ز ;�ن، ��در ;" ای$�د ا��ژ� ه���

��زه�� � S�
زمG7و� ;� %3اد @3ق، ا�3اع وی��%�S ه� و %3اد %�I�� و ری?%�9A ه� ��? ;�ا� ��% ���I% ی©� از %3اد ��M ز%�� و آ�&3د
;�ن ;���ر 


ن وی� وی��%�S ه�، �" ��/� ;" 3Rرت آ��� و ���3 ر�� در آ3دآ�ن و �7م ��%�� �fی�Iت و �Tیm?ی��O3ل ه� و ;�@: ه�� @��3د� و ;?ر#� ��

2�� ��ار %� ده�.آ3دآ�ن ;�وز %� آ��، ;#©" ;� ای$�د ;���ر� ه�� �Cص، �3ان ���T و ��رت @©� و ا��ی'" را ��� :d� ?�

��ج %&�%� ;" ای$�د ��Iدل در %3اد;" [3ر� آ" %cMG" %� آ���، T/: د����;� ;" ���T �� � و �3ا���� و @©� و ا��ی'" ژرف و ;��Mا ،S�ری¬ ;

��د� از �Oو� ه�� 	9ای� %�Z#� و %��3ع آ" �`�ی&ً� در%�9A دری�@�� و3Tد دارد.%�/3م ای$�د ��Iدل ی� ر�7ی: ا��7ال در %�jف %3اد 	9ای� ی��I ا��

 S�$�ن، ا�� D ؛ ;" [3ر %£�ل در آ'3ر��دار �m%"ه�" آ'3ره� %��3م ا�: و �&�ه: ه�ی� ;� ی©�ی��9ای� را در ;�	و� �O :9ی"، ه�A� '3ران�دا

Rو� ا�O ا����د� از �/�ر �; ���" %� آ�� ی� در آ'3ر 3Cد%�ن، ه�3ار� ��آR3� " ا@�اد�و�روزا�O :ل ��%6 ه��M3د دارد(آ" ;" ه�T9ای� و	 �#

ا�:).

��ه� و وی��%�S ه�� �Oو�▪�Oو� اول- ��%6 ��ن و 	Gت و @�Dورد� ه�� 	Gت و ��k ز%��� آ" ��%�S آ���� ���7 ���ه�� %O ه�� S��آk، �5و��

ب و %3اد %�I�� 3jC ";ص ���5�� ا�:.

�&�ه@ ،kه�� %�آ��� ���ده��: آ" در ;�دار
� و ا�3اع وی��%�S ه��:.▪�Oو� دوم- ��%6 �&?ی$�ت �Cم، �Z5" و ا�3اع ��

 S�ث و ���5�� ا�:.▪�Oو� �3م- ��6% %��3 ه�، ��%�S آ���� ���ه�- %3اد @�&�� و وی��%�S ه� ;" 3jCص وی��%

 S� و وی��%�S ه�� �Oو� ب ا�:.�O▪Aو� �/�رم- ��6% ��� و @�اورد� ه��  &�� و ��%�S آ���� ���7 آ#���، �5و���S، وی��%

S���د آ" �5و��O �%�; غ را در�% �Z� ی�ن و?;D و ��%? و ��، ��;�، DهS، ی�، رو� و وی��%�S ه�� �Oو� ب را ��%��O▪Sو� �5$�- ا�3اع �3O: ه�� ��

%� آ���.



ی��%�S ه�� %d#3ل در ��;� ه����.▪�Oو� �'�- ��%6 رو	S ه� و ��;� ه� ا�: آ" ��%�S آ���� ا���ه�� ��ب 
زم و @�اه� آ���� و

�" ا����د� %����k و %��Iدل و %��3ع از▪�Oو� ه���- ��D 6%ب و ��3���� ه� ا�: آ" ��%�S آ���� Dب و %3اد %�I�� %� �3د.;" %3ازاتR3� 

 ه�� 	9ای� آ" در �£&�: �G%�� ;� ا�O�2و� ه�� %�Z#� 	9ای� آ" ;" ��ری~ ;j�% �d#� را 3Cاه�� دا�:، ;" ای$�د �c� و ر�7ی: و��7

�? ;" ��ح زی� %� �5دازی�:� ������

���� و %3اد %�9A، ز%��� @�اه� %� �Oدد آ"M �R��7 زه�� روز%�� ;�ن و��� "; �;�� از ���م �Oو� ه�� ��م ;�د� ��� در [3ل روز ;"��O" د��

��� ا����د� �3د و %3اد 	9ای� %�Z#� آ" در ی¬ �Oو� ��ار دار��، %� �3ا��� �� اI% ن%`�دی���'Z; و �  ?وم ��3ع ��3� �mی©�ی Sی?mی�T از� ا���

�O ���% �9A% �5$�� %�د� S��? ;" د
ی6 زی� 
زم ا�: �� ��Iدل 
زم در ��%� �/�D ب�Z����3 "، %�غ و;" اO ،����3O �3: ه��O 3اع�ا Gً£%.دد

�� و @�Dورد� ه��  &�� دارا�%�ه�، DهT3� 6;�� S/� دار�� و � %�&K %���&� ;�ا� ��%�S آ#��� ;" ��Mب ��� Dی��. از ��3� "��O �mدی 

��3 ه� % ی� %�jف   ��3� ��� �`#�  SهD ا��;  �&���% K&�% ،در�% ��;�ن ;���رآ#��� ه���� و � 	�� از �  ��M و ��%G� ا��; آ" 

 S�2��9Oار��، �Oوه� از D�/� %���� �3ت @���M �mو� وی��%��C S���ی� آ"A و ا�3ا�7 از D�/� %���� زرد�M 3 Dو� وی��%O �% "$��� a5 .ه���� ?�� 

�? ه�: و ه�3O�" آ� 3Cر� ی� زی�د� رو�ا���Zب %3اد 	9ای� %��3ع و %��Iدل ;�ا� د����;� ;" ��� �� � و ذه�� 35ی�، �" ��/� 
زم ;� kTوا "©#

ان دوا، 	9ا و �� د��" ;��� �3د.��M در %�jف %3اد %�9A، %� �3ا�� %�p ;���. از ایS رو�: آ" %3اد 3Cراآ� %� �3ا�� ;" 3�7

Z� از ����ر� ه�� ������ ���ی� و 	9ا�: و��� آ"%3اد %�9A و��� دوا�: آ" ;�3ا�� آ�&3ده�� ;�ن را ;�[�ف و از ;�وز ;O3#T نD 6%آ� "�#

��Iدل را ;�ه� ز��.ا��ژ� %3رد ���ز را ��%�S و ر@�m���O K آ�� و �� ا�: و��� آ" ;�'�� از ���ز %�jف �3د و 

●در را;H" ;� و��7 ه�� 	9ای� ��? ر�7ی: ��Iدل، ی¬ ا6R ا�::

 ا��ژ� و %3اد %�9A %3رد ���ز ;�ن را ��%�S ��زد.ا �- �d&R�": از %/� ��یS و��7 ه�� 	9ای� در D	�ز روز �Tی� �#`� %� �3د و ;�ی� ی¬ �/�رم

��� از ا@: @'�ر 3Cن و �3ان آ�ر� ��2��9Oار ا�O3#T 3ن وC ��� �H� ��M روز: آ" در �� در�R آ6 ا��ژ� ;���.١٠: و ;�ی� �Mو� ب- �

در�R آ6 ا��ژ� را ;�ی� در ایS و��7 دری�@: آ�د.٣٠ج- ��ه�ر: از �T#" و��7 ه�� ���7 �#`� %� �3د آ" �Mا�6 

 در�R از آ6 ا��ژ� دری�@�� در ایS و��7، از ��C" ����ن و ;�< 3Cار� در و��7 ��م،١٠د- �j7ا�": و��7 ;�S ��ه�ر و ��م ا�: آ" ;� ا�j�Cص

��� %� آ��.O3#T

د� از ��م �&¬ و زوده��mم و آ� ���، دردر�R آ6 ا��ژ� را %� �3ا�� ��%�S ���ی�. ا &�" ا��`�ل ����� از ا��ژ� ;" �j7ا�" و ا����٢Jر- ��م: 

k���� ��M ا��ام و ر@3C�; Kا;� %� �3ا�� ��2��9Oار ;���.

%�&K : روز��%" ه�'/��

http://vista.ir/?view=article&id=226196

+=>;:ت �;. و رژ�� ��ا��

.���; �% S�@�O S'T ;3دن و �ر ه��N ا� در�; k���% ��R�@ ،تG�HI�

ا%� ;�ا� ;��C ا@�اد، ز%��� ;�ا� ا@?ای< وزن و ��ق ��ن %� ;���. ;�

�Gت %� �3ا�� ;��7 ا@?ای<HI� 3ردن درC 9ا	 ،��%G� �3��[&r ا���

وزن �3د.



%��Iدل و �� � از رژی�   ���3ا� ��ن %�  �Gت 7��، ��� و �C�3اد� HI� در 

.���N ا����د�

�" �7دات 	9ای� 3Cب ی� ;� %� ;���.#; ،:��ه�� 	9ای� 3Cب ی� ;� �

��T �3ت،% ����ازی�. 	Gت، ; راه���� ه�م 	9ای�   "; ��mه�   Lی  ����ی;

�&?ی$�ت،  &���ت، �3O: ;�ون ��;�، %�غ، %�ه� و M&3;�ت در ایS ه�م

و3Tد دار��.

رژی� %��Iدل ;� ا����د� از ایS ه�م 	9ای�، %� �3ا�� ا��ژ� %3رد ���ز ;�ن را

و  ��N دور  را  ا���س  ده�،  ا�$�م  را  ;�ن  ;�ز��ز�  و   ���Cذ  ،��N S�%��

��ات رو�M را ���Nل ���ی�.�A� S��nه�

��3 و �&?�Tت �3�d% "N %`�ار ;���رایS ه�م 	9ی� �'�ن %� ده� ��M "N %� �3ا��� 	9اه�� ��ب و ���یS را ;3Zری�، ا%� ;" %`�ار% .�@�N 

.���N ف�j% �ح %� ;���� را هG%و ا S�زی�د� وی��%

�Gت ;" 7#: زی�د� رو� در %�jف ��;� و ���ی�� �Tت ا�:.HI� ا@?ای< وزن در Kدر وا�

!���N ل���N ●

��. 	9اه�ی� N" دارا� %`�ار ز�N ف�j% �N و ;" %`�ار L�3N 9ای�	ت، و��7 ه�� G�HI� 6 از&�L�N ،��ی�د� �5و���S %� ;����، %���� %�غ و �5

��. رژی� ه�� ��: و �Z: در ایS ای�م %� ��N ف�j% ی���D در روزه�� ����N 9ا�	 �� ���N �%��� در �/T3� 6;�� ه� ا@?ای< وزن�I; ��3ا

.��N ای$�د

��" را از ی�د �&�� Sای ،��ی� N" �&�ی� %`�ار زی�د� ���3;" ;��3��، زی�ا ���3;"���ی� 3C �% "Nاه�� ا��ا%� %����k ;� وزن و �� 3Cد دا��" ;��

�S و ���ی����N S ه����. �@�N �3 %`�ار زی�د��d% ��3;" ه���9 %� ;����. A% ه� @��� %�د����S و ���ی����N S ه� در ���ی�� ه�� 7�@�N

) � �I@ >�) در 3Nد�Nن %� �Oد��.hyperactivitiesو3Tد دار�� و ;��7 اG�Cل ;

��3 و ��
د و �&?ی$�ت% ،6���؟ا�O در ایS ای�م %/��ن داری�، ;/�� ���: ;� 	9اه�� �� � از �&�N 3د 95ی�ای�C از %/��ن 

.���N 3د ا����د�C د
%� �3ا��� ;" a� ��T از %Z#3ط Dب  ��3 و %��: و رو	S زی�3ن ;�ا� ��

C �3 ا@?ای< وزن#T �� ���N رف�I� �3���ی�.;/�� ا�: �&6 از دادن ���ی�� ;" %/��ن 3Cد، ;" او %m; ن را���3د و %/��

.���N ا����د� ����N S	9ا از رو	 :Z5 در .���N ب ا����د��� �N ���� ���5ب از �� ��T ";

���N ��M دل را�I� ●

��� از ��O3#T ا��; S. ;��;�ای��ت د��ر ا@?ای< وزن %� �3G�HI� از �I; او��ت، ا@�اد k#	د؟ا�N ای�م، �" ;�ی� Sدر ای ��

% S3ری�. درایZ; 9ا	ن D از "N ���N �% "�3��3?� ه���� و ��� را و�C ر����؟ ;3Zری� ی� �"؟;��C از 	9اه� ;��N ی��; "� K3ا�

و از 3Cردن Dن  9ت ;&�ی�.%� �3ا��� از Dن 	9ا ;3Zری�، ا%� ;" %`�ار N�. در ;'`�ب %`�ار ��N از Dن 	9ا را ;�ی?ی� 

�:، ;" Dن ه� ���ز دارد.  �I@ ژ� و��ا S��� N" ;�ن ;�ا� ��%�N ف�j% 9اه�ی� را	��3?� %� ;����، ا%���� ;�ی� C ��� ی�� ه� ه���د��ه� و �

!���N 6�% �N �/�D از a5 .�����T?و و��7 ه�� 	9ای� �

��T ده��.��� ه��m%� دارا� یL رژی� 	9ای� %��Iدل ه���� N" در و��7 ه�� 	9ای� 3Cد %��3 و �&?� را 

�3���� ه�ی� را ;�ی� %�jف ��3د؟� "� ●

��ر� از Dب %��3 ه� دارا� �N �� و @��� @�&� 	9ای� %� ;����. ;/�� ا�: از Dب و ���3;"�;.���N ه�� رژی�� ا����د� 

�Gت �" �Nر� ;�ی� �Nد �� ��ق �'3ی�؟HI� در ●

١.����) �" و��7 	9ا� اR#� را ;3Zری� و ه�� �Nام را 9Mف �

٢T��3?� وC 9اه��	3اع و ا���م �ه�، ا S'T ه� و ��در %/�� .�N 3ری�، ا%� ;" %`�ارZ; 9ا	ه3س)  �#�C "N 9اه� را	ن D از ��3د دارد. ��� ی

.���N 3ددار�C ًا�T �m9اه�� دی	3ردن C ی?ی� و از�; �N از���3د ;" اC د� ای�، در ;'`�ب�N

�� ا��Mس ���� را اG7م ��N! ه�  `�" ا� N" در) Dرام 	9ا ;3Zری�. 	� &ً� ا@�اد� N" ��یK 	9ا ��ی3C �% Kر��، ;" %3C ��Iد ا�Tز� ��� ده٣



 :R�@ ��� � ��I% روش S3د  9ت ;�ی�. ;� ایC 9ا�	و از  ���N �?% �?% ،9اری�O �% 3دC ده�ن.��N �pرا%< هD �; 9ا را	دارد �� 

P.���N د� رو���) ;�I از ه� و��7 	9ای�، 5

J.����) ��Mً� در ه� و��7 	9ای�، �&?ی$�ت را @�ا%3ش �

Q �% :در� �� �N �N 9ا�	 Lی S% "N ��5�'�/�د ده "��C kM�R "; ،د37ت ��ی� ��در %/�� �Oر، ���) ا�N Sورم. ;� ایD �% 3دC �; ن راD و ��N

��، از 	9ا� ��� %� 3Cر�� و  9ت %� ;���.�" ��/� %�?;�ن را �d�3Cل �Nد� ای�، ;#�" %/��ن ه�ی� k���� "; "N ا��ام 3Cد اه��: %� ده

��ن وL�3N ��7 از �&?ی$�ت ٧% Lی ����. ;� ای�N Sر ا��/�� 3Cد را N�) و ی� ا�O ;" %/���� د37ت ��ی�، �&6 از ر@�S، %� �3ا��N 6�و %��T �3ت %

�Nد� ای�.

6 ;����، 	9ا� 3C �% ����Nری�.٨d% نD دور�� از ��N ��� �Oا .����) در %6d ��و 	9ا ��'

��. ایS �3ع 	9اه� دارا� ��;� @3ق ا �Iد� ٩�N ?�زی�د� %� ;����. ;" ��D :7%�د� و @�ی? %� �3��) از 	9اه�� ��f�M و ا�3اع @�: @3ده� �5ه

و ;" [3ر N#� ;�ا� ;�ن �HC��X ه����.

�Gت ه١٠HI� از �I; "N ���; Sه�@��ن ای "���ی�، ;#m; :Z� �رژی ����� �I� .����; S�; Kوا� (.����ن وزن �&#� 3Cد را دا��" ;��

�� و ;&��� �" 	9اه�ی� %��� و �� � ه����.١١�N �9ای� را ر�	3د ه�م C Sدر ذه (

�Gت، ورزش %� �Nدی�، در [3ل ایS %�ت ��? ;" ورزش 3Cد ادا%" ده��. ا%� ا١٢HI� 6 از&� �Oا (.���N ورزش �ً��M دوران Sدی�، در ای�N ��� ورزش �O

.��N �% ���O3#T وزن "@�fو از ا ��N �% �N ورزش، ا���س را

�� 	9اه�ی��ن�N �I� .���N ��c�� 3دC دن�N %" ا� ;�ا� ورزش��3د  9ت ;&�ی�. ;�C تG�HI� از ���ماز �I; �� ،�� �� � ;���. ای�N Sره� را ا�$�م ده

.���N ���Gت، ;�ن و ذه���ن از ��� �'HI� ن��

�Gت 3C;� را 3Cاه�� دا�HI� "N ����; S��H% ،����; ��T دن�N 3ردن و ورزشC 9ا	در  ��� �Oا.:

��ن&� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=304723

+\;T� D �.�#;	ه�Uاران

: ��3� �% ���; ����� 3Cاران ;" �Oو� ه�� زی� �`�O

��� 3Cارا�� آ" �3O: ��%? ، %�ه� ، %�غ ی� �Z� %�غVegansـ و �Oن (O :(

و  &���ت ��� 3Cر�� .

��� 3Cارا�� آ"  &���ت ه� %� 3Cر�� .vegetarians Lactoـ 
آ�3و�Oن (O: ( 

��� 3Cارا�� آ" �Z� %�غ ه� %� 3Cر�� .Ovovegetariansـ اوو�Oن (O : (

��� 3Cارا�� آ" �Z� %�غ و  &���تLacto-ovovegetariansـ 
آ�3اوو�Oن (O : (

ه� %� 3Cر�� .

��� 3Cار (O "����� 3Cارا�� آ" %�ه� و %�غ ه�Semi-vegetariansـ �O : (

%�jف %� آ��� و � �3O: ��%? را %�jف ��� آ��� .



%3jdل  ��) ه (�3ع اول  و �Oن  ��� 3Cاران O ����%  ��ا3C �% ��� �Oاه

��ز ;" �©��6 ایS �3ع� ���M "آ ���3ا�� را �3Zری� ;�ی� ;�ا�M �'�% �; 9ای�	

��M ا��; ��ی�� ا�: آ"  %3رد   �]�� ";  o`@ آ�ر   Sای و   ، داری�  رژی� 

�3ا�� و3Tد داردM ت ;� %�'�ء
3jd% ز%� را آ" در
 �9A% 3اد% ، ��%G�

: "#�T رو %#?م ;" دری�@: %3ارد� از Sو از ای ���S آ�%�� �73� ";

 S� ه���� .B D١٢هS و وی��%�D ،  Sا��ژ� آ�@� ، �5و���S ، آ#��� ، وی��%

در ز��ن ، ;" 3jCص ز��ن ;�ردار ، ���د� و ه� ���S آ3دآ�ن ، ���ز ;" ;���%"

�< �/�د %� �3د ، ا &�" ایS ;���%" ری?� ���Mری?� د��r ��� و3Tد دارد و وی��%�S ه� و ا%Gح ;�< ��� ;" 3Rرت %©�6 ه�� 	9ای� ;�ای'�ن 5

�?ان;" و��#" � ی¬ آ�ر���س و %�µjZ 7#3م �9Aی" و رژی� ه�� 	9ای� ;�ی� %��d&" و ا�$�م �3د و % � "&��d% �; 3ان� �% "#�;�یS و�

�dR �ی¬ رژی "; �Hای�� S��S %3اد %�f �9Aور� ;�ن ، در ��%�� S�f ، ژ���ف ��;6 �&3ل ا�j%. :@ف د�: ی��j% k���% �3m و ا �

��� 3Cاران S�f ا����د� از �&?ی$�ت و %��T �3ت ، ;" د ��j% 6ف �©�دن ���M ،:�3O ;�ی� اOآ" 7&�رت ���3: ;/�� %�� �3O ه�� S�'��T ز

ا�� از : M&3;�ت (%���� �7س و  3;�� ) ، %A?ه� (%���� �Oدو و @��ق ) و �Z� %�غ .

�#� %/� ;�ا� ایS د��" از %�دم و [�ا�Mن ;���%" � 	9ای� ای'�ن ، ا��7ال در %�jفC � "�©��@�j% 9ای� %3اد	3ع و ارزش �ی� ;� ���D و 

ا�: .

��� 3Cاران، �Cم 3CاراO "#�T از ��#�Z% و� ه���O د��" ه� و ���� ا�: آ" در د�f3� "; زم
�`�ت`d� '���ان ;� ا��س�و دا ��3د دارTو ���ن و 	

�r و ;�ر�� ای�O Sو� ه� ، ��cات %�Z#�� اراb" %� آ��� ، در ���$" ;�pI ر`d� و �5وژ� ه����ا ��ی�� و ;��C را رد %� آ��� ، ا%� ا3Z; �Oاه

�`�ت و ;�ون �T�k دار� از �Oوه� �Cص اG7م ��c آ�`d� Sی�CD و ;� ا��س �����O ه��%���j��p� "وت آ�n��� ، ;�ی� �O: ;�ن ا���ن ;� 5

��ت ا�: و ;" وا�K ;�ا� M 3د ;�ا� ��اومC ��%G� ��M ژ� و��ا S���ز%�� ��%�S ���%� ا%Gح ،@�اوان 3Cد ، ���ز%�� ��%� �/% Sد�: ی�;� ;" ای

�� ا�: از ���%� �Oو� ه�� 	9ای� (%�3ط ;" ��طDب ، ا ©��و �: ه� ، وی��%�S ه� ، آ�;3ه��رات ه� ، ��;� ه� و �5و���S ه� %� ;���  9ا ;/

ا��7ال در %�jف ) ا����د� آ�� .

��زه��� �%��� �3O (��5 3ص ، ;" ��/�ی�jC "; 9ای�	و� �O ا�: آ" ا����د� از ��f3� "; زم
. :�� ;�ن �

�دم @©� %� آ��� آ" ;� ���S رژی� ه�ی� ;"ه��ن 3O�" آ" در رژی� ه�� آ�ه< وزن 	�� 7#�� و IT#� آ" ه�� ا����د 7#�� ��ار�� %�7" � %

�d% 6 �7م��? ه�: ـ ا%� 	�@6 از Dن آ" ;" د � S��� Sه� ای�O "ر��� ـ آ �% "$��&�ت د��r در %�?ان ا��ژ� %3رد ���ز �fور� ;�ن��7: ;" ��

�3O ی� ، د��ر 37ارض�� �m���O �; آ�دن ;�ن "T3ا% S�f ، :�5ی" � ;�ن ا� ��� 3;��% :/T "9ی" %�آA� ر� ه� و �3ء����3Oن و ا�3اع ;

���� د@��7 ;�ن ، ز%��" � ای$�د و ا;� �sو ;" وی �#�Z% ه�� �������ر� ه� را ه�3ار� %� ��ز�� ، در ای3��T S�� و ی� ;� اG�Cل در �; "; G�

��� 3Cار� O ����% "9یA� از �R�C 3ع�3د ، C � "`��S رژی���? در 3Rر�� آ" آ�� ;3Zاه� ;� ا��س �#�� �d�T�� ": آ��د ;�ی� دا��m; >�را 5


زم ;�ا� ر�� و ��3 و ��%�S %3اد %�9A ی�د ��� ،ه�ی� ;�ا� آ3دآ�ن ، ز��ن ;�ردار و ز��ن ���د� 5�< �/�د ��� �3د %�m ;" ��ط ��%�S ا��ژ� 

ن ای�� Dل از Dن ه� ;/�� 3Tی�� %���k %�ا &�" ���S رژی� ه�ی� ;�ا� آ���� آ" ;3Zاه�� ;" 3Rرت %`�IH ;�ا� آ�ه< وزن و ر���ن ;" وز

@: ی¬ رژی� %��Iدل و �m" دار��� ، وزن ای�� Dل را;��� آ" 
زم ا�: a5 از �5ی�ن ای :d� ، �IH`% � "#M�% S��c آ�ر�����ن %$�ب �9Aی" ;� دری�

��M آ��� .

�� و ;� �5ی" � 7#�� و ا��7ال در %�jف;" ر �Mل ه�� رژی� �Tدوی� ا� و3Tد ��ارد و ;" � �c��mر��� ;���%" � 	9ای� ;�ی� ;� ا��س dR ت�&��d%

( k���% و ورز�� ���; :� �I@ ¬ی Sدا�� S�f �ن هD) ���; 9ای�	3اع %3اد �ا �%���

%�&�I] : Kم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=84213



+\��  B	# )_(	 I�"	D )#	زدار

��3'��S رژی�/�� �� � �/� %A#&% o�3� ه�3ار� "N ،زدار�O ��/�����3� ،S�jjZ�% �c� "; ��;.��3� "c@�M :3ی`� kT3% ���3ا��% ،

) 3m�GO ن���� ا �#� %�Iدل دو �3[� ��3���� �Oزدار را، رو��kj7Glasgow Caledonian �����ن دا�'N ��m#�و�	 ����) %�jف %`�ار ��3

��3ا��� ;� زوال 7`6 ی% �/�����3� Sای "N 3ی��m���ا��� و %% "c@�M ار��/m� ا� �`3ی: و�; �dementia.ی�����3رد� %&�رز� Z �� در ا@�اد 

�3mی� N" ا@�اد� N" ;�ا� ا%��d��ت Leigh Riby3Cد��N  � رای&� (% ،�����`�ت را ره&�� %`d� Sای "N ����'�) %�رس روا���3اZ�د درس %

��3ا��� ;� ا@?ودن ��� ;" رژی� روزا�" 3Cد، 3%@`�� ;����.%

) ;� رو� ;Z'� از %�N ?N���% ?Aد� N" ه��3��N3س  �`�ت 3Cد `d� اوhippocampusوز�;  �; �'3د و % "�C�� نD ز� در��  "c@�M م دارد و��  (

dementia.ود��% �If "; رو ،

�7 ،?A% 3ی�;�دار� ازj� ��/و رو� "c@�M ��/'ز%�یD رای&� ;� ا����د� از %$�73/�� از ��NدLن ی���� �I#/�� داو[#&�ن را �&6 و ;�I از ��3

�$" ای��" D�r@3% �/ ��� ا�� �� .������یS ارزی�;� %� �����3�١٧.���N 3د ا����د�C "c@�M ورد� و ازD �]�C "; ه�ی� را?��'�� از �&6 �; %

��/�� ���5<، ;" [3ر [&�kT3% �I ا@?اI�3% �; ن���ا "/T3ا% "N ����ا�% �% �£Nا" : :�O 3ساو��N3��ی< %�?ان N3#O? در ;�ن و ;" 3jCص در ه

�'3د."%

�� ه���� �� و��یK �7دHC ی� X����� ��/��I�3% �fور� واDدر ;" ی�د�� ��'��S ا@�اد ;�nه�"��`; "; L�N ا��; ،"c@�M-?N3#O ����� Sای .�

".��@��% �HC "; 
�; S�ا���ن ;" و3Tد D%�� ا�: و %������" در ��

 ��ل ;3د��، 3Cا��" �� N" @/���� از N#��ت را ;" �C[� ;���ر��.J٢ �� ١٨ داو[#����N :N�� k در ایD Sز%3ن N" در ���٢J Sاز 

�3��� ;3د��، D٢J�/�ی� D "Nب %Z#3ط ;� ا���a ��5`�ل و � (
3N �N3N �]3� L3د در یT3% دل %`�ار�I% �&ی�`�) ���'�� از دی�mان١١ �Oم �; %

�A  ��M "; r@3%ت ����.

�S �3ا����� یL ه?ارم �2��"١٧ا�O���N :N�� �Oن دو;�ار ایS %`�ار ��� %�jف �Nد� ;3د��، ��در ;3د�� �� �nه� �/�D .����; "دا�� :@�'�5 %

��ی��I از �&�A  ،6ت را ;" ی� ;��ور��.

< ��I; �#&� >

��mد��O �7تG]ا L��; : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=93342
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��M �M Sوزن ��ن را در ای "N ��ا�O ��ز� وزن ��ن را N� �Nد� ای� و در �Gش ه��

.����� "����� �Nدن از ا�f@" وزن ��/� ;" رژی� 	9ای� �O3#T ا��; ،���N

"; "T3� ا�: ;�ون S�;" O?ارش ه#� د� ��3ز s5وه'�mان %� 3Oی�� %�

ای��" �" �3ع رژی� 	9ای� "�m/�ار��� ا�" دا��" ;����، ای�N Sر %��S ا�:

.���&� �@�N ��� وزن ��M ا��;

�Oوه� از s5وه'�mان دا���ر�N دری�@��� N" ا@�اد� N" �" �3ع %���وت از

رژی� ه�� 	9ای� را د�&�ل %�   �Nد��، در ه� �Mل دو;�ر� ا�f@" وزن 5��ا �Nد��.

"@�fب از ا���Tا� ا�; :�O ر��; Sگ، در ای�/��N ��m'�دا �m'وهs5 ،3دی :�D

��."وزن دو;�ر� ";/��یS [�ح ایS ا�: N" رژی� 	9ای� N" در �Nه< وزن ��� %�23 ;3د� ا�:، ادا%"�N ن ورزشD و ;" ه��ا� �� ده

�< از ٣J �� ١٨ %�د در ���١٢J Sایs5 Sوه'�mان ; "N ٨ راSوزن ��ن را در ای ��د�N �% �I� و ��ن ��ن را از د�: داد� ;3د�; "� در�R وزن او 

����� ��ار داد��. s5وه'�mان ایS %�دان را ;" [3ر ا����� ;� رو� یm� از �" رژی� 	9ای� ��ار داد��.���N ��M �M، %3رد 5

 درD �Rن از ��;� ه��٢٠ در�N 6N �R �� دری�@�� را ��%6 %� ��، و ;�< از ٣J �� PJیL رژی� 	9ای� %`�ار �M "N �;�� �H�3�%ود 

 �m9ای� دی	 �6 %�   داد. رژی�� در�R ��;� دا�:، و در %3رد �3ع ��;� ه� %�dودی�� ��ا�:. و٣٠ �� L�٢٠ ا�&�ع ��� ا� %���� رو	S زی�3ن �'

٣;�
��C ا@�اد �Oو� "���Nل" J.��وردD �% :ن را از ��;� ;" د��� �� �N �Rدر 

�?ان %% "N وه��O ،��د�N "@�fوزن ا ���m��S دور� �< %�� 5M و� ه� در %$�3ع در�O S، ه�" ای��د�N �% ف�j% �;�� o�3�٢ÊJ،م�O3#�N 

) �;�� �N 9ای�	 �رژی "N وه��Oدا���� ٣٠ �� ٢٠ (�;�� �R٢ درÊل ٢���N و��O م و�O3#�N ٣Ê٧J.��د�N "@�fم وزن ا�O3#�N 

���ی~ ایS ;�ر�� در ���ر� �3ا%&� ژور��ل �9Aی" ;� ��� D%�ی�� %��'� ��� ا�:.

��ات در 37ا���HC 6%ز ;�ا� دی�;: و ;���ر� ه�� �#&� %���� %�?ان ���A� S��nان ه��m'وهs5ی�ه� را���#O ��� ول و���#N ،S�� 3Cن، ا��3 

%3رد ;�ر�� ��ار داد��.

 در�j% �Rف N#� ��;� را %� داد و ��;� ه�� %�j@� در Dن ا	#k از �3ع٣J �� PJ;" ��O" دی "; 3��c %� ر��� N" رژی� 	9ای� N" ا%��ن 

��� 3Cن را در  ���/; �M�m" %� دا�:.��;� ه�� �L  ا�&�ع ��� %���� رو	S زی�3ن ;3د��، در %`�ی�" ;� رژی� 	9ای� %3�Iل در 	�ب 

�S ��� ;3د.%�� Xر���دا k#� S�$�ا "#�T از �#�Z% K;��% ر�� از�; Sه?ی�" ای

.:��� ����N��m#@�	 ی�@�" ه�� Sای "N 3ی��O �% ر���ن�N

5?��� 3�Tب 	�ب دا�'m� ��m?اس در دا
س و ��3m�Z ا�$�S رژی�  ?N�% ون، ا���دی�ر���� ��3 "N �� 	9ای� D%�ی�� در ایS ;�ر� �O:: "%� %� دا�

�S ا�:�% ،���N �% :ر�7ی "N 9ای�	 �3ع رژی� "; "T3� ون�; ،����O �% �رژی "N ا@�اد� k#	ا"@�fدو;�ر� %`�ار� وزن ا ،"� a5 از �Nه< وزن او 

��� از ایS ا�f@" وزن ;�ی� ;" �Nر ;�د ایS ا�m'�: N" @�د ;" ��T ای��" ;" راه&�ده�� رژی�  "; .���NS�@�O��c %� ر�� �m� "Nد� N" ;�ا� 5

" .��N "@�f3د را اC ان ورزش?��3T 6�3ی�، %

 S��% k���% "��d&R 3ردنC ،:ل %��'� ��� ا���ژور Sر� ای��� S�ا�: ;" �Nه< وزن ��N L�N.و ;� ا��س s5وه'� N" در ه�

�3ی3رX و ��ی� %���3ت داد� ه�� � ���� ��m'�از دا S�;" د�: D%�� از �3C�cاه� ه�� %#� ;�ر��در ایS ;�ر�� s5وه'�mان در 3N ~ �Nی

�< از ; "#�T 9ی" را ازA� و :%G.�١٢٠٠٠��د�N ور�D K�T د و زن را�% 

 :N�� � �% :ی��M �; ،د� ;3د�N S�%�� "��d&R >وهs5 "��3% ن راD "از ه?ی� �'Z; r�`d� Sه�� ایQuaker و Tropicana"N $�م ��� ;3د�ا 

.���N �% �� 3� "��d&R 9ا�	

%� �" %�دان- �d&R "N�3C �% "رد�� ��µC �3د�ا@�اد� �d&R "N�3C  �% "رد�� �Oای< دا���� در ;`�" روز 	9اه�� �� ���� ;3Zر��. ز����- ا

;��� ����N ��&: ;" ز���� دا���� �d&R "N� "���  3Cرد��.

�S ا�: ;";" ��O" ����ون، ایS ی�@�" ه� %��S ا�: ;" 3jCص ;�ا� ز��ن 3C �&C;� ;���. او �O:: " ;�ا�% "��d&R 3ردنC �Oن ;" ��د��ز �

".��N L�N ل وزن ;�ن و ا��/� در ��ا�� روز���N

SیG�D ��/'ه� : K&�%



http://vista.ir/?view=article&id=122529

+�H;( ه	^� ,زم #�ا� ,���

ه�dR ��O&: از 
	�� و د����;� ;" یL ا��ام زی&� و %����k %� �3د،

ه� �OD aNه� ه�ی� را N" از ایS �3 و Dن ��N k�N 3د� ;" %��ن %�

Dورد و @`o ;" ای3f3% Sع ا��ر� %� 3Z; �� "N ��Nری�، �� �3Zری�.

��ن %/���یS %��#" ا� N" از ��3 ه��mن ��دی�� �O@�" %� �3د،% Sدر ای

از ��M وزن  ��  :Mدن وزن را�N �N ،را��� "; ��M وزن %H#3ب ا�:. 

ا�:

. ;" [3ر N#� ;�ی� دا��:، �Cی� %3اد	9ای� ��ز�، �/�" 	9ا �3C o�3د @�د و

��dR 9ای�	 �رژی Lن ی�Nو� از ار���N د� و�%D 9اه��	ی� �C 3ددار� ازC

�N ب و�� �N 9ای�	ل از %3اد�nZدن ���" ه� و ی�N�5 .ر %� رود��� ";

�? 	9ا ;�ون ا�N "@�fدن ��;�% �� "; �/�D ن��ن، ر��D �mدی ���'�� ا�:. در 7��M Sل N" ;" رو�� �/�" %�N#���ول ���� از �Nر ا�:. �; 

�3د N" ا�C ��p7�3اد� ه���nن از 3Cردن Dن  9ت %� ;���.

ن ��;� ه�� N ،?%�� :�3O&�ب �Nدن، Dب 5? ی���م اول، زدودن ��;� ا�f@" �&6 از Z5: 	9ا ا�:. ای�N Sر از [�یS�@�O r �35: %�غ، �Tا�Nد

;�Zر5? ��3دن �7#� ا�:.

; "N :ح ا�GRو ا Sی?mی�T ،>ه�N 3ن��� "� "; "T3� ،� �7 9ای�	 �رژی Lی �Mدر [�ا ��I; م�Oد و %� در��O ار�� �?��D ر�Nی��� در د��3ر�

:���N �% ا��ر� �/�D از �C�; "; �$ای�

�� �&? را ;� �3ی� و ی� ه3ی~ را ;� ری;3  Gً£% .���N ?5 بD �HI% ه�ن��O �; ی$�ت را?&� ▪(S	ی� رو ��N ا@?ودن ��T ";) ن�d

��.▪ ;�ا� 	#�� �Nدن �3پ ی� 3Cرش ;" ��T ا����د� از �C%" از 35ر� ��k ز%��� ی� ��ی� �&?ی$��N ت ا����د�

�� N� ��ب ;" �Nر ;&�ی�.� �ً��M ،ا����د� %� �3د ��▪ در �3پ ه�� ���� N" از �

�� Dب c� �����ه�ن %�HI ;" ه��ا� یL %�د� ا�O ن در��3ا;�C �; (;�ون ��;�) را �Z  :�3O ▪.���N م��و ی� %��:  "N�� ،3��#;D ،�m��@ "T3O

�� %3jdل �/�ی� ��� را �� �Mا�6 یL �3م �Nه< داد.�A� ت ;�ون�T ی����� S�Z5 3ان در� �% ▪

��ی�N Sد.� k�▪ 	9اه�ی� 6£% ���ی�� را %� �3ان ;" و��#" 35ر� %3ز، GO;� ی� Dب �

.���N ا����د� Sری�Oه�� %�ر S	رو ��T "; زی�3ن S	از رو ▪

��� ا����د� �Nد� ی� دو ����� ;" Z� ��T� %�غ�� Lغ و ی�% �Z� Lغ از ی�% �Z� دو ��T "; ▪.ر ;&�ی��N "; 6%�N 

.��▪ %`�ار 3C ?%�� :�3Oرش را N� و ;" %`�ار و ��3ع �&?� ه� ;��?ای

،��� ،6�#@ ،�HI% ه< داد. �&?ی$�ت�N ،ن�� ���C ?T 9ای�	را در ه�  L�� ی&ً� %� �3ان�`� ▪"; L�� ا��; �&���% S�'��T "N�� 3 و��#;D ،ز��5 

���ر %� رو��.

%�&K : ای�ا���ن ا�m#���ن

http://vista.ir/?view=article&id=90637



��2I ��	� ص #�ا��f4 )# ا�N#� ا	و � &U# ا�� �	ه );H�+

��ز وا��I وزن %H#3ب 3Cد� r&] �; 3د��ن راC "�ژ� روزا��م اول : %`�ار ا�O ▪

. ���N "ITس %�ا��� �رژی Lی "; ���Nه< ;�ه�� ;�ا� ای�N Sر %� �3ا�

%`�ار  "; ;�ا� وزن %H#3ب 3Cد��ن  ��ز � ا��ژ� %3رد  %`�ار  : از  ▪ �Oم دوم 

�� �N3#�NJژ�٠٠��ا r;�� ن ;" %`�ار�; ��/�� �I@ >و ی� ;� ا@?ای ����; �N 

( :� �I@ ز;�ون���� ( %`�ار %3رد ��N ف�j%

▪ �Oم �3م : ��� N" در ز%�ن ��3Nه� ;�I از %�jف 	9ا ی� ��`Gت %$�داً

��٣ا��Mس �m���O داری� ، %`�ار 	9ا� %3رد ���ز 3Cد را در �N 6� و��7 %

. ���N 3ددار�C و��7 ه� S�و از %�jف 	9ای� دی�m در ;

 :7�� �� �£Nا�M م �/�رم : در [3ل رو���ی� روز�O ▪J���&% �; �/� از �I; 

"N 3ص %3اد�jC "; رات (���ه� ) را��ه�م 	9ای� %3اد 	9ای� �Mو� �N;3ه

 �� ���� و از ��وع ��ری�N ف�j% ، ��دار 
�; L���GO µCاز��٨ k� 

	9اه�� �5و����� ;�ون ��;� %£6 %�ه� و ��
د و �&?� �j% "�Z5ف

�� و در ه� و��7 	9ای� �N٢J٠. ���N 3رc�% (�?&� �3 و�% ) �&� �Oم @

● 9Mف 37ا%#� 3C�5 �7�; "Nر� %� �3�� :

- @`o در �Mل �'��" و در ی�C 6d% Lص 	9ا ;3Zری� .

. ���N X�� را ?�- a5 از ا���م 	9ا %

. ��- 	9ا3Cردن را ه��ا� ;� ������ �#3ی?ی3ن و ی� ��Nب 3Cا��ن ا�$�م ��ه

- ه�" 	9اه�� �/�" ��� را �� %�? 	9ا �9mاری� .

- %3اد 	9ای� ���� � (���3;" – ��� ( a��Zی� و ;" %�?ل ���وری� .

. ���� ا�$�م ده���� "���O "N �I�3% ذو�" را درD ی��C -

. ���N ن و��7 ا����د���- از %��3 و �&?� ;" 3�7ان %

● ر@��ره�ی� N" %� �3ا��� در �Nه< 9Tب 	9ا و ا@?ای< ز%�ن �Rف 	9ا �23% ;��� :

- 	9ا را Dه��" ;3Zری�

 �ًd�T�� . 9اری�m; ه�  `�" ، ;� رو� ;'`�ب S9ا��O از در ده�ن a5 3د راC ل�m�� و r��� -. 3ری�Z; 9ا	ل �m�� �; ن��در 3Rرت ا%

. ��'�; �����3N 9ا را در ��ف	 -

: ��● %3ارد� N" ;�ی� ;�ا�

��mر ، د��ر ا@?ای< وزن %� �3�� ، زی�ا ;" 3Cردن ���ه�� � X�� از �I; "N ر��m���د� ، �Oای< 5��ا %� ��N . ایS ا@�اد ;�ی� %�?ان ا��ژ�- ا@�اد �

�N �� �N3#� ��N و ��? از %��3 و �&?� ا����د� ���N .٢٠٠ �� 3C١٠٠د را N 

��O3#م وزن 5�< از �7دت %�ه��" در ه� %�� [&��I ا�: .٢/J �� ١- ا@?ای< وزن N 



;�� "�� از ����/�ی� از ;�ن N" ذ�Cی� ;?رGC�; -���Oف D�3j� "nر %� �3د ، ورزش ;�L�3N �7 ��ن ����/�� �R�C از ;�ن ��� �3د ، ;#

از ��;� دار�� ، ��C3" %� �3د

� �� د�Cی� ��;� و �" Gp7�� N� �3د .%`�ار ا��ژ� دری�@�� 3Cد را �Nه< ده�� . �Nه< ا��ژ� دری�@�� ;�ی� ;� ا��س ا3Rل ��#7 ;��

��;� ( ـ �Nه< وزن در N ���; ��M" @�د ;�3ا�� وزن %3رد ��c را ��N ��M و دو;�ر� وزن و� ا@?ای< �J/م در ه��" )١ �� ٠�O3#�N 

 د��`" ورزش %�c� دا��" ;���� .٣٠ـ �Mا�6 روزا�" 

 ) ���N ف�j% بD �sوی "; ���3ان )٨ �� Qـ %`�ار زی�د� %�ی�Iت %�  

#� ، �mT ، غ�% �Z� در ��'��� . N#���ول ;�N �N را �ول رژی���#N و �%�T ف ��;� ه���j% 3د داردـTا;� و��� ، "��5 "#N �3 و

 ، ���
ی� از رو	S زی�3ن ، �m;��@Dدان و 	�; �Rدر S�@�O �c� دل ��;� و ;� در�I�% ف�j% ا�: .ـ ���%

 "�R3� از %`�دی� ��
��� از ��3 رژی� ���س ;��� .ـ �T3" دا��" ;���� �j% "Nف %`�ار ��;� از ه� �3ع N" ;��� �&�ی� ;�

��3 – �&?� ) را ا@?ای< ده�� . �Mا�6 % ) �&� ;�ر در [� روزJـ %�jف @

���ی� �3د .٣ـ %�jف روزا�" #O ��� >ه�N �7�; ��ن %� �3اD S	دو در روز ی� رو�O �7د 

Z5 �@ ر5? و ی� در�Z; 3رتR "; '3د و�خ �� S	در رو "��D ه� ;" ��ط�% �mو ه�� k��% ف�j% ـ�����ی� (��;�) %�#O ��� >ه�N 3د ، در� "�

ا�: .

 k� م�mدر ه� "� در�R از �3زا��ن ���ه� @�اه� %� �3د ،  9ا در ه��mم �k اوً
 – �&6 از٣٠ در�R ا��ژ� از �3زا���ن ��;� و ٧٠ـ ;" د �6 ای�

 :7��٨�N ف�j% ����� . 	9ا ;3Zری� و �2��ً� ;�ا� ��م �&?ی$�ت �Z5" و ی� �Cم ه��ا� ;� 	9اه�� �5و���N ب���T9اه�� ���5ب ا	3ردن C و از ��

http://٢J٨٠P١P.blogfa.com/٨Q١٠.aspx

%�&k �H% : K ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=94981

+�H;( ه	� ��ا�� #�ا� C	ه& وزن


زم ;�ا� �Nه< وزن را ;�ا� ��� ;��ن %� "�R3� k#H% Sدر ای

"�R3� "; ���N �I� ، داری� ��	
��. ا�O در �Mل �f�M رژی� �N

.���N 6�7 ه�� زی�

��� از ;�وز %'�Gت 3Oار�� %£6 ی&�3:، در [3لO3#T ـ ;�ا�

رژی� ��Mً� %`�ار رو	S ذ�N ��� در رژی� 3Cد را ( N" ;/�� ا�:

.����رو	S زی�3ن ;���)، @�ا%3ش �

��ر 3Cب �5و���S و @��� ��;� ه���� را�; K;��% "N 3;�ت را&M ـ

a�C را �/�D �ً��M (&] 6 از&� o`@ .���N 3د ا����د�C �در رژی



� ���M) ا��از  ���O3#T 3د. ;�ا�� "���N �/�D (�� از �� ���N

a5 از �Rف M&3;�ت یL ا����ن L�3N �7ق ���I ی� �7ق رازی��"

.��N �% "�R3� ��� "; را

��� را ;" �C[� دا��"#m�ب ا �£6 ا�f S3د ایC �ـ در [3ل رژی

";  "ITا�% از  را   ��� k�یL �7د � روزا�"  �� 3C "Nردن ��;

�6 �3د).% :�35 �; k���ز %� ��N (;/�� ا�:، �� �; L�?5

�� %3زc� Sی��;/��ا�: در [3ل رژی� %�jف %��3 ه�� ;���ر �

>`�  "; %�3ن ��ی��  ��.در �Nود�d% را و...   �?;�C ،  3 D زرد   ،

�Gس و ا�3mر در �Nه< وزن(ا &�" ;" %�?ان ��Mب ��� و ;" 3Rرت �����) ا��ر� ��� ا�:.O

�:.%�jف �&?ی$�ت، �" ;" 3Rرت �Cم و �" �Z5"، ;" د �6 دا��N �� �N S� ، در رژی� 
	�� Dزاد ا

 ،3���3ان Dب (Dب و �م ;/�� ا�:) ه��ا� ;� یL �7د  ���3 ��ز� ی� Dب    Lف ی�j% S��n3د.ـ ه�� �% "�R3� 9ای�	در ا���م ه� و��7 

��ج �M(�3ن در [&) ا "�Z5 3رتR "; "� د و
�S ا����ج �Z5" و ا�3اعـ از �&?ی$�ت، %�jف �#A� �3R "; "رت �Cم در ���nارد)،ه��� S	رو ";

N از �&?ی$�ت ���" %� �3د. �@ "T3O��m یR3��/�D 3دن; �� �N �N 6� ا�:، ;��;�ایCS� �N �� و ����ر از وی��%�Sدی��m از �&?ی$�ت ;" د 

.��ا�O��D "; :&ن D �ژ� 	9ای� ��اری� %�jف Dن را در رژی� 	9ای� 3Cد ��ار ده

�#� ��N رو	S %�ی�Z�I" �3د.هC و ;� %`�ار "�N 3رتR "; ~��; ،:~ ;/�� ا��ـ در;�ر� [&) ;�S�5��ز 3Cرد� �3د، وی��% �O~ ا�ه��ا� ;� S��n�

;��~ 9Tب %� �3د.Bه��

; Lا�6 ه��" ا� ی�dا�:، ;��;�ای� ?A% 9ا�	3ی� %�ه� O �% "N 3د داردTو ��mب ا �£6 دی�f 3ری�.ـZ; ر %�ه��

�'�� ا;) ���3�; r���ن ;" 3Rرت ر�%
�/��� �3د).٧ز ـ ��� و �/�3 را �Mا�6 یa5 :7�� L از�Rف 	9ا و ��M اR3� در روز r� @�$�ن ر�

S��� ��D 6£%ب %�N&�ت ( ��5`�ل ،  ��3 و ��ر�~ )،��ITی��ز�، �@ "T3O��m، @#�6 د �" ا� و ... ا�Cـ ه��ا� 	9اه�� ���3O از %��;K وی��%�N د����

DهD Sن ;/�� 9Tب �3د.

(;�ون ��;�) ا�: N/�ر �Nه< ��ه� O S��5و�� ��ر �7 � �; K;��% 3ی� از� "N ��;�ا� �? ا�2ات ��m@� داردـ 
زم ا�: �  ��;� ه�� 3Cن 

��ی�). ایS %�ده9Aای� ;�ا� �C�� ه�ی� N" دورا����m�b را %� 9Oرا��� ;���ر �3دN)LDL#���ول،��#O ��� ،���C ا��; S��nا�: و ه� ��%

.:��I@�� �3ان هZا�� �N35 ";G�&% د� و ا@�اد��ه�� �

�3ان Dب و �م ی� ی٨ـ ��3��ن   L3اب یC از S���C�; از a5 و ه� روز �����3ان Dب درروز را @�ا%3ش �  .���N 6�% �3�L �7د%

3C از :#�A/N ������ت %�j@� ��� از �3ع N� ��ب ;���. @�ا%3ش ��&  ���N �I� �#N انـ ;" [3ر�&T �p% ورد� ه�ی#&�� ، ا�2اتD�@ و ��ردن �

��.٢��95ی�� %���� �N35 ا��3Zان را ;" د�&�ل 3Cاه� دا�:، �j��5ف �Mا�6 ���3ان ��� ی� %��: در روز را @�ا%3ش �  

 �#Rا K&�%ی� دور�� از�T و در ���'N 3د راC 9ا�	 ،���N ب�Z��ا L�3N 3د راC 9ا�	ـ ;'`�ب ���N �I� .���N 6�	9ا )دیa، ��;#�" و...D (ن را %

��.���r را در @3ا6R ;�د�&" ده�ن در ;'`�ب ;9mاری� و %$�داً ;�داری� و ا�O %� �3ا��� از ���N ل ا����د��m

.���3ان Dب و �م ;��3  L،ی �����3رن R "; �&R ه� روز ���N �I� ��	
در [� رژی� 

S� و ی� 5�< ��ز Dن ا�:،;��;�ایS از %�jف ;�گ �&? ر�� ���� �Nه3 ا%���ع �3رزی�Aـ �&?ی$�ت ;�گ �&? ���� و %��3 ه�� زرد ر�� ����ر از وی��%

��ر �7 �; K;��% از ����و ;" 3Cردن %��3 ه� و�&?ی$�ت �&? و زرد �T3" دا��" ;����. [� &� ی;3  ، �#Nه3، ;�و�N، ~ا�:. ه3ی S���یS وی��%

S��"، ه#3 و ... ����ر ازوی��%%�;،?&�A.:ا� 

��ر �3ر، Dدا%a ه�� ;�ون ��� ، ���، �/3ه3 ����� ه�� ��ش C ،���� 6£% 9ای�	ف %3اد �j% زادـD 3دن; �� �N ی� ;�ون �� �N �N 6�;" د 

،��N �% ای$�د (3رت زی�د� رو�R در) 9ی" ا�A� 6� a5 ا����د� N� ازD�/� را در ;���%" 	9ای� 3Cدا�:، و � %�jف ;���ر� ازD�/� ;�ا� ��� %'

.��دا��" ;��

��ه�/���� N" ه� O " ه���دا Sدو و ;�دام از ;/��ی�O دل ٢ـ�I% 6%�N دو��O ١ �7د،�%�T S	3ری�وC �;�% r��� Lو ی Kی�% S	3ر� روC 9ا	 r��� 

 ه��ا� ;� ��
د ا�:.��N، %�ر�Oری�N S �� دارد، ��;� Dن ;���ر %��� ;3د� و ��;6 ا����د� در%��ن و��7 ه� و ی�



��ر�7 � �5و���S ا�:. �Mو� وی��%�S ه���; K;��% ـ �7س ازB���%?&� و %3اد %�I�� ا�:، %�jف Dن را ;" ��6 ���7 (;�ون ا@?ودن Dرد و �

.��N �% "�R3� ر���; (

�� ا���� ;� %�jف ��م زود ه��mم (�&6 از ��7: N�� ه< وزن�N �٨ـ در رژی���3ان �  L3اب یC 6 از&� ��N �% "�R3� ��� "; Sا�:. ;��;�ای (

�'��� در [3ل; ����� و �مو �م ;��3��، زی�ا ��� �Oم %�ت ز%�ن ;�'��� در %��I %� %��� و ا��Mس �� S��nدا�:. ه� �� �3C kاه

.��;�D �7را%< ا�j7ب %� �3د و %� �3ا��� 3Cاب را��M دا��" ;��

%�&�I% : Kو�: 	9ا و دارو

http://vista.ir/?view=article&id=276601

+�b;`	ت در�	ن ,���

��ز ;" ز%�ن� ��mدی S%?% "ٔا�: و %£6 ه� �5و� S%?% ������% Lی ��	


��، ��ا N" دارو 	9ا��� دارو ا����د�  از  دارد. ه�O? در در%�ن 
	�� 3Cد 

داروه�� ا��£���   ";)  .���; �%  �f37ار دارا�  �Mل  ه�  در  و   :���

ا��/�Dور و �`3ی�� L�?5 o�3� "N �$3ی? %� �3د). در در%�ن 
	�� 3Cد

ه���mn 7$#" ��ا��" ;����، ی�د��ن ;��� N" رژی� 	9ای� ;� ا@?ای< وزن

��ری$� G7و� ;� ای��" ��;�d� 6#�� ا�:، 37ار�f ��ا��"، �`�ی&ً�

.���; �% :'O6 ;�ز;�� ��	

��	
 6#7 ●

�/�O، ا����/� و ا@��د��ا �) @'�ره�� درو

��)، دی�;:bو����ی�� (�N �5ر� �bو������ب) �2�3ی" ;" ;���ری/�ی� از�&�6 : ه

���ر� ه�� 3Oار�� و;،�#m�ر� ه�� ا���; ،(
���ر� ��� 3Cن ;�;)

(:� �I@ و زی�د� �� �N �N :@9ی" ا� (دری�A� لG�Cج) ا

L�د) ژ��

: ��3'�% ��● در%��/�� 
	�� ;" دو د��" داروی� و رژی� در%��� �`�

ا �) در%�ن داروی�

▪ داروه�� ا��/�Dور:

�'�� 3Cردن ���، دری�@: ا��ژ� �o�3 ;�ن را ا@?ای< %� د; k&� �/داروه� ;� ا@?ای< ا�� Sرای��ه��. ��د��ٔ" ایS داروه� N" در ای�ان ;�

�nه� ه� S���ب %£6 رو� ��? �Nر;�د دار��. ���%�ا����د� %� �3د، ����وه���دیG7 .���; �% Sو� ;� ایS داروه�� �`3ی�� %£6 وی��%�N �R��7 S�

.���; � �� �c� از ه� µZ� "N ���2�% ���%داروه� ز Sای

▪ داروه�ی� N" ;� ا�M&�س ��L و ;��&�ل Dن Dب ;��7 ا@?ای< وزن %� �3��:

37 �7�; L�� ب وD س�&�Mداروه� ;� ا Sم ;�د. ای��3ر�3ن ه� N و� دارو %� �3ان از�O S3ار��،از ایO 37ارض Sو� ;� ایG7 ��� ارض زی�د� ;�ا� ;�ن



�? دار��.� ��mو … دی ��3اZا��

▪ داروه�ی� �N �; "Nه< %��;3 ��� ;�ن ;��7 ا@?ای< وزن %� �3��:

 وزن %� �3��. ای�O Sو� ��? ;� �T3" ;" ;�ه� زدنایS داروه� ;" 3Rرت �Nذب N� �Nر� ���وی�� ای$�د �Nد�، ;� �Nه< %��;3 ��� ;�ن �&k ا@?ای<

��I ;�ن ;��7 ای$�د 37ارض %� �3��.&] �c�

ب) رژی� در%���

● ارا�; "ٔb���N "ٔ%%6 و 7#�� از �#7 �c� �9Aی":

���ر� ه�� 6%�7 
	�� ;�ر�� ��� و در �Mل �G%: ;���، ;� ا����د� ا; �c� از Gً%�N µZ� �O9ی" ا�اA� 6b��% م��� "N ارد��ا��� �رژی Lز ی

در Dن ر�7ی: ��� ;��� ��در ;" ا@?ای< وزن 3Cاه� ;3د.

رد %� ;���:● ;� �T3" ;" %3ارد @3ق ;/��یS و �� ���یS را� 6M اراb" ��� در %3رد در%�ن 
	�� ایS %3ا

��dR 9ای�	 �ا �) رژی

�@�N و k���% ب) ورزش

�� ;�ی� ای�O Sوه/�� 	9ای� و3Tد دا��" ;��� : ��� و  &���ت، M&3;�ت dR 9ای�	 ��3:.در ه� رژیO ،�3 و �&?ی$�ت�و 	Gت، %

● رژی� 	9ای� ;�ی�:

% "; "N ی/� ;��� (%3اد�?A%?ری �ٔ���N S�`�ار ;���ر N� ;�ی� در 	9ا و3Tد دا��" ;���، ;� ا��س��%����N Sٔ� ا��ژ� %3رد ���ز روزا�" ;���، ��%

��O3#م در %��@�ه�� 	9ای� ای�ا�� ;���، ��3ع 
زم را دا��" ;��� ، در یL رژی� 	9ای� ا3R � ا@?ای< وزن N Lی �£Nا�M "���ری$� ا�:. ;3Hری

��. ��fً� ا�O �&6 از رژی� 7��� از 3Cد%� �3ا��� ا@?ای< وزن دا��" ;����. ;" ه��S د �6 ;�ی� R3M#" دا��" و ;� د�: ;���%ٔ" 3Cد�N ا�Tرا ا 

دا��" ;���� ;/�� 3Cاه� ;3د.

��%�&K : ای�ان %��

http://vista.ir/?view=article&id=83142

�ا^� روزا"(� )�	"�# @� );
+

�#3 وزن ;�ن �Mود N " در ازاء ه��3 � روزا�I% ر�N �; � �� د�@ Lی �٢رژیJ ود�M o�3�% ر�N �; زم %� ;��� و ;�ا� @�د
 �� �N 3#�N ٣Jو �� �N 

 �� S�m�� ر�N ا��;JJ.���; �% زم
 �� �N 

 �N ��٢٠٠٠رژی� %���k ;�ا� ��%��N S �� و ���و در �Mود 

 �Oم١٧٠��ن 

 3��#;Dم٣٠�O 

�&?ی$�ت ;/� %`�ار

�� ی� %��: �Jم٠٠�O 

 :�3OJم٠٠�O 

 �m��@ "T3Oم١٠٠�O 



 �Oم��5٢٠٠`�ل 

 ��� �Oم�١٠٠�k ز%

 �7دZ�١� %�غ 

 �Oم١٠٠;��~ 


زم ا�: N "N� N� از وزن رو� ���N" �3د.١J٠٠ ���M :7ود ٢Pرژی� %���k ;�ا� یL @�د ��ق در  �� �N 

١ S� �Oم %� ;���.�O J٠م و M&3;�ت ٢٠٠ �Oم، ��� ٢J �7د �5�� ١ �Oم، �Z� %�غ ٢٠٠ �Oم �3O 6%�� "N: ٧٠. �5و��

 �Oم٧٠. ��;� ٢

٣ �3�% .PJی� ;�ا� ٠�; �b9ا	3اد % S") و ای�ه��وا ،L%�O ،��5`�ل ،k�7: �`��� �3د.٢P و��7 در ٣ �Oم (GO;�، ه3#، ��� 

http://vista.ir/?view=article&id=11430

N	�K�'i ه	� ��ا�� C.ا��.؟

��: آ" �'� ه�ی��ن را ;&��ی� و ;�ون ا[�7Gت� "��9O 6£% �mا%�وز� دی

�&#� ه� Dن �" آ" د ��ن 3Cا�: و ه3س آ�دی� ;3Zری�! رژی� ه�� 	9ای�

;" د�: Dوردن ی�  ا@�اد� آ" در��M �5 و  ;�ا�  زی�د�   :�از اه� ا%�وز� 

����k ا��ام 3Cد ه����، دارد.

دا���S ایS آ" ی¬ %�د� 	9ای� %���� ��� را %� �3ان ;� �" %�د� 	9ای�

�S ه�� ��ن'��T .:ا� :��Tیm?یS آ�د، ;�ا� ایS ا@�اد %�#�ً� دارا� اه�

.��و ��� و  &���ت و �3O: را از ز;�ن دآ�� «;/�3C �% «���d% Sا�

�S ه�� ��ن- %`�ار '��T ●ن ;�ا;� ا�: ;�:٣٠��م �O 

ی�  ��;�;  ،¬m�� ،3T ن�� ��ن ��Oم،  (��ودار،   ��Zf ن�� ی¬ آ� د�: 

 آ� د�: ��ن ��زك (��@�3ن ی�  3اش٢ ����� %��، ��١٠@�3ن)، ;" ا��از� 

���� ��ن ;�O: ی� ٨ ����� %��، ١٠%�����) ;" ا��از� ��١٢ ����% ����� 

�� داD 6Cن ه�)، �C 3 � (;�ون�I% �O�&ن ه��� �j� ی� �nوی��ن ����P

 ���r 	9ا3Cر��O Pم)، ٩٠ �7د ;��©3ی: ��د (آ�اآ� ��©�)، ��k ز%��� Dب 5? ی¬ �7د (J ����� %�� و ی� �7Jد ;��©3ی: %3�I � ;" ا��از� 

."�Z5 ��3ان %�آ�رو�  �j� ،"�Z5 ~��; 3ان�  �j� ی� ��mآ� �j� ی�

�S ه�� ���'��T ●

#M 3ر�C9ا	 r��� 3ر� 6�7 ی� %�;�، دو �3مC9ا	 r��� ¬3ر� �©� ;�ا;� ا�: ;� یC9ا	 r��� ¬3٣ا ارد�، ی ،��� "&M ٢،¬�3آ ��%�C �7د 

J/در�:.١ ��%�C و ی� ی¬ �7د o�3�% ��%�C �7د 

 �7د آ'�<. در 3Rرت ���ی3C "; 6ردن  ،?O�G©� ،6`ت و ���ی�� C'¬ %� �3ان ه� وزنJ �7د �3ت C'¬ ی� ٣▪ ی¬ M&" ��� ;�ا;� ا�: ;�: 

�" ��� ی� �©� روزا�" از Dن ه� %�jف آ�د.�/�

�S ه��  &���ت'��T ●



�3ان دوغ، �" �/�رم  �3ان %��: %3�I �، ٢ی¬  �3ان ��� ;�ا;� ا�: ;�:   PJ ،�?3ان آ'¬ 3���5ری� �Oم�O Q٠م �5�� %3�I �، �" �/�رم  

.����;

:�3O ه�� S�'��T ●

٨٠ @�$�ن M&3;�ت ی� �3ی�� �Z5"، ٢/�O Jم ��3O :�3O " ی� %�ه� ی� %�غ و ی� ����3O :�3O آ� ��ب، ٨٠ �Oم �O :�3Oو ;�ا;� ا�: ;� ٨٠

 �7د �Z� %�غ (;� %&���٢/J �7د o�3�%) ی� ١٢ �Oم ه�&��O ی� ��3�a و ی� آ� &�س و %�3m (�O١٠٠م �mT، دل و ��m�� ،�3#ان، ���ا;� و... 

.(���ارزش �5و��

%3�� را���

%�&K : روز��%" 3Tان

http://vista.ir/?view=article&id=82934

D�EN;�� از b=� ه�i	م ,�� I.ن

��  ��N �% L�N ر� دارد و���; :��9Aی" %���k ;�ا� �Nه< وزن اه�

.��N ر�N ��2�% 3د و ;" [3ر� "������ ا��ژ� ;�ن ;/�

�?ان 	9ا� %3C �@�jد را% ،��3� �	
��ر� از ا@�اد و��� %� 3Cاه�� �;

�: �9Aی" ا� D�/� ا@:Ifو "$���� �Nه< %� ده��، در ��m�'� 3ر] ";

.��N �%

و��� ;�ن ��;� ی� �N;3ه��رات را %� �3زا��، �#3ل ه� ;�ا� �N 6%�Nدن

��ی� ;" �9Aی" ا���� ���ز%�� ه����.��@�Dی�� �

�: �9Aی" ا� ا	#3H� �; kح ا��ژ� ;�ن ا9O �% �2ارد، درIfدل در و�I� �7م

.���N ژ���و @`�ان ا �If ،�m��C س��Mا�: ا S��% "$���

�م ��Iدل ;�S ایS %3اد %�9A %� �3ا�� ;" ���3 ه��;�ی/� ا�: Gp7 "Nت ;� ا�N �2&3د وی��%�S ه� ی� %3اد %�I�� �Cص، از �Nر ��� ا@���، ا%� 7

%�Z#�� رو� %� ا9m; �2ارد.

c� "; �%ا ،���N دن وزن ورزش�N �N 3ی� و ;�ا�� ��#; ��� %� ر�� N" ;����ن ���ی#� ;" ای�N Sر ��ارد و��3�Nن ا��Mس �Nد� ای� 3C �% "Nاه

!���N �% >	 ��M ی� �m��C س��Mا "`���، ��ف �5~ د��N �% ورز�� Sوع ;" ���ی�� "N �%�mه�

● M`�ی9A� rی" ا�

��ر� از وی��%�S ه�� �Oو� �;B.ز ه������ ;�ا� ا�$�م �C3: و ��ز (%��;3 ���) ا��ژ� در ;�ن %3رد �

�S ا�: ;� �C3: و ��ز ��;� ه� و �N;3ه��رات ه� ��2��Bا�O یL رژی� 	9ای� N� �N ��، ;" %`�ار �N@� وی��%�S ه�� �Oو� �% ،���� S� را ��%

;9mارد و %�$� ;" ا��Mس �M �; ،�m��C � و 3Cاب D 3د�O در @�د �3د.

 S��? �" ��/� ;��7 ا@?ای< %`�و%: ;�ن در ;�ا;� 3�7�: ه� %� �3د، ;#�" ;" ;�ز��ز� و C ��Mوی��%� L�N ��3C و رگ ه�� ��Gp7 ه�� :@�;



.��N �%


زم;�ا� ا�$�م ���یS ه�� ورز�� [3
�� ;" %�3cر �3زا��ن %�?ان %���&� از �N �� ;�ا� �Nه< دا ��Gp7 �� �3� 3د ;�@: ه��Tی�� وزن، و

ا�:

 �9A% 3ی� ���م %3اد� S��H% �� 3ری�Z; ���I% و ��ص ه�� %3اد S��#3 وی��%N 3#�N :��
زم �L" ی�3ردن روزاC .:ا� ���
زم ;" ;����ن ر�

�% ��� k���� S؛ ;�ی��N L�N ن���ژ� ;���3ح اH� ��M "; �� :ا� �@�N �ه S���. ی�د��ن ;�����ص %3 �� وی��%�N 3ر %���2 ورزش] "; �� �3ا�

���N 3رت'% L�?5 �; ���M �#���&6 از %�jف ه� �3ع %

�N �; S���� از �Nه< ;�@: ه�� Gp7�� ه��mم �Nه< وزن، ;�ی� ;" %`�ار �N@� �5و��O3#T �3: و;�ا�O 3اع�ت، ا��
 (Z� 6£%� %�غ،  &��; :��

 ?��?ان %��;3 ��� ;�ن �% ،����. ه� �" ;�@: ه�� Gp7�� ����N از د�: ;�ه�N ف�j% (3;�ت&Mن�; ��� 3;��% �Oد. ا�N 3اه�C ا���N ���Nه< 5

� ;� ا@: %��;3 ���، �Nه< وزن �3C :Zاه�ه���nن ;�
 ;���، �3زا��ن ��;� ه�� ا�f@� ;�ن و در ���$" �Nه< وزن ادا%" 3Cاه� دا�:، و 

.��

��N ،S;3ه��رات، ا���ه�� ��ب �fور�، وی��%�S ه�،�9Aی" %����j% ���I% "; kف �N@� و %��Iدل از ���م %3اد %�9A %3رد ���ز ;�ن، ا7� از �5و��

%3اد %�I�� و ا ���و �: ه� %� ;���.

 �9A% ز%�� %3اد����� اش، ی��I ��;�;�ن %� �3ا�� %�ت [3
�� ;� یL رژی� 	9ای� N� �N �� دوام ;��ورد، ا%� �Cژ� ذ��ا ��ور� ا�: �� ;�3ا�f

.��N ف�j% را �@�fه�� ا

 �N �N 9ای�	 �رژی "N ��� "����ر �&����) �/; ��Iل �� �� (ی��Oا� ا@�اد ;?ر�; " �`% Sدلای�I�% و k���% 9ای�	 �رژی ��� "n���� .��دار ��

 Lر ی��N و � در .���N ف�j% 9ی" ا�A� 6��% "�3O ��رژی� N� �N �� %� �3ان از %��6 ا����د� �Nد.;� �N �� �N@� داری�، ���ز� ���: N" ه

Hه� ��ای :d� ،3ری�Z; 9ی" ا� راA� 6��% "�3O داری� ه� ���j� "n���� ��N �% "�R3� ً9ی" %'3رت%$�داA� µjZ�% ی� L�?5 Lی �;  ًG&� ،�

���N

%�&k �H% : K ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=94657

 =;AW 	# {�N

 S� 3دی� ه� &#3م در#Nل ٣٩�M "; �� 3دشC S��Z� �; �m �� Jم٠٠�O3#�N 

N� �Nد� ا%� دو;�ر� وز�< ا�f@" ��� ا�:. ه� ;�ر ه� N" در �Nه< وزن ;"

6b�� 3دC ا��; "N ه�@� ;3د� >#��?ان %3رد د 3Zاه< r@3% ��� د %

k���% �%ا���7و�� اش ا S'T 3ا��" در ز%�نC �% ا� %£�ل�; ،���

.��N S�  "; ;�3ا��  &�س   �#�jd� ا @�رغ  %�ا��  �" در �D ی�   ���; دا��" 

�?ان �j% �� �N@� و ���Nل Dن% r��� N" او ;" �Nر �O@�" ���رش د���N��

�#� زود ;�I ازC .:9را ;3د� ا�O و � ��Tاو ا :�`@3% ;3د� ا%� ه�3ار� 

ازدواج ی�   �#�jd� ا @�رغ   S'T ا��;  �Oد�%D ��Iی ;" Dن ه�ف  ر���ن 



ر@�" ه� از د�:  وزن  Dن،   �; و   "�'Oز�;  �m'��7دت ه�� ه� دو;�ر� 

;�زO'�" ا�:.

��: و �`�ی&ً� ه�" از D ��/7ن ;�%� Dی�� ا%� ��7 ;���ر � ��Z� ر زی�د�N از د�: دادن وزن.���N ��M ی� را�T وزن ���ر� %� �3ا��� :'m�ا

�`�ت D��ن �`d� ~ی���6 ه���� ا%� �'% Sن ;� ای�%D rb�@ ا��; "I �H% 3لA'% ن�``d% ا%�وز��Mن [3ر� [�ا���ن ا�; .:����ان ��3Cی�� �

��د �� وزن از��� N" ه��'" %� 3Cاه� ;" ه��ن وز�� ;��Oدد N" در Dن ��ار دا��" ا�: ی��I ;" [3ر 3Cد�NرO �% ر�N "; 3د راC شG� م��� 

?�5�< از ایD "; Sن ر���� ا�:. از �3ی� @ �� "N ���; ���Ifو ;" و ��N ان�&T در [3لد�: ر@�" را "N �;ی� �% ���A� ن [3ر����ی3 3ژ� ;�ن ا

��ر�Nه< وزن دو �Nر ا�$�م %� ده� و ایS دو �Nر %���ن در وزن �Nه< ی�@�" را د�3ار %� ��N؛ ا�; �� �N "; وزن ��M ن ;�ا����ن ا�; "�ول ای�

�6 ��ی� ;" 	9ا را ا@?ای< %� ده�.% "���ز دارد، دوم ای�� ����N

�
a را ;" %�?ا�� %� ر���� 3O "Nی� ;�ی� �� ا;� ��ض;" ;��ن دی�m ه� ا@?ای< وز�� ;" %�? " Dن ا�: N" ا�7&�ر �Tی�� O'3د� ��� و ��از ی� ;�

��I% "; "�@ه< ی��N ن در وزن���% �� r� ��N ه�: ;��S و ای���دن در ;�ا;� ���وه����9O" را �5دا��N :C و ه��'" ;�ه��ر�. ;" ;��ن د�

��� ��;� در ;�ن ا�:.Cه�� ذ �������3 3ژی��، ه3ر3%��، %��;3 ���� و %;

�dR Xف در در�m� ر���; � 3d�» :3ی�O �% 3ر�3رادو د#N ��m'�دا ���S ا���دی�ر 5?�  L% ت 2&�ت وزن ا���ق ا@��د� ا�:.�5ل�%��#; ��M از �

ر��� ر�7ی: �3�� وزن �Nه< %� ی�;� ا%� %'��I�6اد %���I;/� از ��Nب ه� و ;���%" ه�� رژی� 	9ای� %��'� ��� N" ا�O د��3رات D�/� ;" د

 �� ~�5 o`@ "N :ن داد� ا��'� ��Cورده�� اD�; .:ه< ی�@�" ا��N ن در ه��ن وزن���% �#Rدر١٠ا ��ه< داد� ا�N 3د راC وزن "N ����N �Rدر 

D ��Mن در دراز%�ت r@3% ;3د� ا��.»

��: دا�'��N "T3� �ه "��� S3ی� و د�: از %&�رز� ;�داری� ;" ای� ����ان @�� %� ���N درD�@ Xی��ه�� ;�3 3ژیL د�: ا��ر�Nرا%� 5�< از Dن N" ��ا%

��وه�� ;�زدار��� �����ی� �� Sد �� را� ه�� %&�رز� ;� ای��O %3رد ا����د� ��ار ��ف%� �3اGC �73� "; را� ه� Sای "N :@ه���� ;�ی� 95ی� ��3

��ز ;" ا��`�%: و ;���%" %�c� دار��.� 6��Tی�ن [&�I: ه���� و ;" ه��S د 

�`: ;" ا2&�ت ر���� N" ورزش و ��%< %� �3ا�� %��K ;�زO': وزن از د�: ر@�" �3د ا%�`M SایSای "N ��د� ا��� Xن ه�3ز ;" در��� در�``d% 

��� ه�� [&��I ;�ز�Oدا�����Nر �3m�" ا���ق %� ا@��. ;��C از دا�'���ان ه� ;� ایS ;�ور�� �pI; "N از %3اد 	9ای� %����% �� ���N L�N ���3ا� 

Sدن ای�N ��3�% رت�� "N 3اد� ه����% :C�� ی� :C��� ل�M ن در�``d% S��Sوزن %���3 �3�� و ه�  L% .��را دار �I���� ه�� [&���% 

�o ا[�ا@< ��ز�Oر� ی�@�" N" ;" [3ر [&��I در ;�ا;� �Nه< d% �; ن [3ر����3ی�: «;�ن اO �%3ر] "; �Hای�� S�وزن %`�و%: %� ��N و در ��

��� ه�ی� @�Iل %� �3�� N" وزن از د�: ر@�" را ;�زی�;�� و ��Z&�3C�C �% "&�ه����� 3C;� داری� و Dن ایS ا�: Z; �% "N< ا3C�#Rد�Nر %

��د� ای�.»ای6pI% S را در�N Xد� ای� و ا3�Nن %� دا��� N" ��ا در ��ل ه�� ��9O" در �Nه< وزن ;�ن ا�� 6�7 r@3% ن��

● @�R#" ا��ژ�

�o- [3ر� [d% �; ر��Oز�� �]�C "; و ��� "�C��� 6ی
�ا�M ��� ا�: �N "Nه< وزن را یL �7رf";�ن ا���ن از  �dظ زی�: �����C - ;" د

�O از �����3 %�گ #T ��N �% شG� ج %� ده� و ;" 7&�ر���C "; :%ن %`�وD 6;�`% و در "�Cدور� از��� Lی "��D از �I; .د��m; ی� را�� �m��

�� ����N و ��M وزن ;�ن ��? ;" [3ر دا��b د��رc�� ه�� �������� %� �3�� و ;� ا@?ای< ��dیL ا��/�ز%�ن ���� ا���ن %� 9Oرد، %�A� 

��� ��� ��M �3د.Cذ �;�� �� ����@ �% ��bG7

�#3ی� N" از د�: دادN ���� %� �3د �3ن ;" ازا� ه� ��A� د��ر �ه ��� 3;��% ،���A� Sز;� ای��� ����N ژ���ا "; �� �N3#�N :'" ه�ای� روزا �

 �Oا ��I٢٠داری� ی �" اش ه�ز روزا����O3#م از وزن �N ��Nه< ی�;�، %�?ان �N داد�٣٢٠ "N ��ه< وز�N ازا� "; ��Iه< %� ی�;� ی�N �� �N3#�N 

��ز دارد. ایS ���وت ���ز ;" ا��ژ� در �&6 و ;�I از �Nه< وز� ����N ژ���ن ;" ا���ژ�» ای� ;���ا "#R�@» ن راenergy gap3م را/�% Sای .��%�� �% 

��? او. ه�6 ا���د دا�'N ��m#3رادو %�ی� %�9A� ?Nی" ا����� در د�3ر %�Hح �NدT ر�; S�.او 

;�ا� %£�ل ه3  .��3� �% ���A� �? د��ر � ی�;� ه3ر%3ن ه�� %�;3ط ;" ا��/�  �� ����N اR#�و��� وزن �Nه< %� c�� 3�7ان ";  S�ر%3ن  ��

��� ��;� ;�I از 	9ا را D	�زCو ذ �'� �C�; .��N از %�دم ه� ;" [3ر [&��H� �Iا��/��: N" ;" ;�ن %� 3Oی� �" �I�3% از 3Cردن د�: ;

�% .����; ���� �I��% ��'������" %�I �Hت �'�ن %� ده� ;�I از �Nه< ���S ;��'�ن �5ی�S ا�: ه��S �7%6 ه� ;��7 %� �3د ایS ا@�اد ;

�3C Sن �Nه< %� ی�;�، %��I ��د� Dن ایS ا�: N" %�د� �Nه< ده�����  �H� �I� ا��/� در 3Cن �Nه< ی�@�" و د�:وزن ;" [3ر [&



��ن از 	9ا در ��N�� �N "Nه< وزن را D	�ز �Nد� ا�� از وKf �7د� ;���ر د�3ار�� %� �3د،'Nش را?%�� "N د�N "� ��ی� ;�3ان ;" 3Cدروی� �'&

از د�: داد� ا�:.

�S ��م دارد �I; "N از یL و��7 	9ای �O :9ا�	ان دری�@: ?�% ����N ��c�� "N ��mه<ه3ر%3ن دی�N �; �%ه< %� ی�;� ا�N 3نC ن درD �H� �

 "N ���%در ز "N ه3ر%3ن را ا@?ای< %� ده� [3ر� Sای �H� "N :ا� Sن ای�; �I�&] >�Nه< ی�;� ��وزن، وا�N 3نC ن درD �H� 9ا ;�ی�	از  �I;

ا���ن ;" [3ر [&��I از 3Cردن 	9ا د�: ;�'� ا%� در ا�N �2ه< وزن ایS ا���ق ��� ا@��.

�S� �/� L دی3O �% 3mی�: «����#N aی��N ����`�ت %��;3 `d� 9ی" وA� ی��% �N3�T3@ SN ��N�١٠ د"; ،�� در�R وزن 3Cد را از د�: %� ده

�; "N �د، %�دم ه��m; را "Iی�f S�3 ای#T 3اه�C �% و ��N �% :%ر� ���م ;�ن ��� %`�و�; Lی��ه< د�: ی�@�" ا�N Sر زی�د ;" ای�� �Gش ;�

�#� ��3Cرد� و ا@��د�. %C ی� ��3� �% ���&j7 �#�C ی� ���N �% وزن را %'�ه�� Kی�� :'Oز�;�/�D ��j`� "N �ده �% ��f3� �/�D ا��; S

�µ ��� دZ'� را Sن ای�; �����: و ه�� ��3Nه� ���د� ا�� و � ����� ه�� ه3ر%3�� و %��;3 �µ�Z'� ،3د� �	
ه�� N" @�د اراد� �Nد� 

�����? %3اT" ��� و ;�ی� %%D ��]�Z% و k���%�� oای�� Lن ;� ی�; "N :ا� Sه� ای ����� SایGً%�N ازد. ;" [3ر��را�N "; را ��ا�&T ه�� ��

«.���N �% ����I %�دم ;�I از �Nه< وزن ;" ��ت ا��Mس ���N �% �m���O و %�ام ;" 	9ا @&]

�µ %� ده� و ;�ا� T&�ان Dن د�:Z'� "�3Oر�����: �N "Nه< وزن را �fیI" و ;� �3p7 �/�� ?A%�&j7 ����� ��M ر %� �3د�N "; 

��� ����N ��;� در ;�ن %� 5Cاز رود� ه� و ;�@: ه�� ذ �bG7 ���دازد و ;� �Nه< وزن %&�رز� %� ��N و در ;�زN�%:'O?� ه� ;" D K�Tور� و ���

 �N �� �3زا��� ��� ;�'�� ��� ��bG7وزن از د�: ر@�" د�C : دارد. و��� ای�m�M Sه�� j7&� �'�ن %� ده�� �N �� ه�� %�jف ��� از

�� ده�. در ���S ��ای�H ;�ن ���A� را :C3� ���C�3 ا����د� و ذd� ن���ن ا�; �� �����@ �%��C3� 3�7ان %�د� "; ?N3#O ده� از �% ��T

��� �3��N3#O .? ا�f@� ه� ;Cو ��;� ه� در ;�@: ه�� ��;� ذ ��N ژ� ا����د���ا S�" ��;� �&�ی6 %� �3د. 3C ?N3#Oن ا@�اد ��ق در;�ا� ��%

[3ل روز ��&: ;" ا@�اد �7د� ;� ���3ن ;�'��� %3اT" ا�:.

'�; �� �N ��3ی� �� %� �3اO �% 3دTو ;� ���م و ��� ~��3O �% Sی�: «3Oی� ���م ;�ن ;�  L%Sو ای SN ���Cذ ��3ا� �% �� ،SN 9بT ���


	� ��� ;��� ا%� روی"  ��N دد. ;�ن ��� ��ی��Oوزن از د�: ر@�" ;�ز �� ���ه< �N را �bG7.:د� ا��N ���A� اش ;" ��: ��ق �� ��ن

��ر %�p و در ا@?ای< ا���Mل دی�;:�; k#� ا��; "N :�73 ا��از  "�'Oز�; �;�� S" ای��2 ا�:.%������% 

S�● �Nه< وزن د�3ار ا%� %�

���وه�� ;�3 3ژی�� ;�ا� د@�ع از ��;� ;�ن %� 3Oی�: «%� در %3رد ای�� Sدر %3رد ای ���T3@��� �?��� %� ده� ��A� روی" ;�ن را Sای �?�� "� "

�#� د�3ار ا�:.»C ر�N S�دا��� ;�ا� ه�

��:. %�N? ;�ی�m�� ���Nل وزن %#� D%�ی�� از ��ل � S��%�� �Nر ارز��� ا� را D	�ز �Nد� ا�:. ه�6 و ر�� وی��١٩٩Pا%� ��M وزن �Nه< ی�@�" 	

5?��� ;�اون ;� ا��س داد� ه�� �OدDور� � ����`�ت ���Nل وزن و دی�;: دا�'`d� ?N�% راه���ی� %�دم%�ی�ان "; ?N�% نD در ��� ���mو ;�ی ��

 ��M ه< وزن و�N "; r@3% "N :ا� ����N از ���داد� ه� %�;3ط ;" ه�: ه?ار  S�3%� �5دازد. ایm '�ن %� ده� ا�داد� ه�  S. ای��ن ��� اD

��? �3O �% SZی��. D��N�/ه< وزن در ا@�اد �&�ه: ه�� ;���ر ��N ;" ه��ی�m دار�� ا%� D��ن ��M "; r@3% "N و �£&� Lاز ی ��وزن ��� ا :

3ن را ;" �Mا�6 %���N Sه< داد� ا��. ه���� د �#<روزا�" ;�< از یL ��7: ورزش از �3ع ��%< و ای�و;�L ا�$�م داد� ا�� و ز%�ن ������ �#3ی?ی

O�3 ;�ز#T �I���: ا%� �3اه� �'�ن %� ده� ای�و;�L ;" %�ت یL ��7: در روز ;" [3ر [&� Sرو��H� د و��O �% را r;�� وزن "; :'

�`: ه�ف از ورزش و ��%`M در .��N �% :��� و �£&c�� را S��S و ا��3 ��  ��c� ه3ر%3ن ه�ی�"�#; :��< �3زا��ن ;�'�� �N �� و ��;� �

 ��c�� ر را از را��N Sا�: و ای r;�� وزن "; :'Oاز ;�ز ���O3#T ا��; �I�&] "#���� ه�� [&��I ;�ن، %��;3 ��� و ه3ر%3ن ه�;/��یS و����%

�N ب��M د�@ "N در روز و��� دو���ان %� �3د L� �� ه�� %�jف ��� و �3زا��� را ه� دا��"ا�$�م %� ده�. ��2�� یL ��7: ورزش و ای�و;

"N :'�ن داد� ا��ت �`�`d� Sای S��nج ده�. ه��C "; ���'��� ;� %/�ر ��73 وی��%�S;��� و در %�jف %3اد 	9ای� د�: ;�#N �@�N ف�j% 

D;� ��ز� در ;�ن ی�� ��دن رو�N a��$" �/�ی� Dن ;�7�� "N :ی3ل در ار�&�ط ا�����#N م��ا�:. ;"  �;�� S�C3� ان?���I ا@?ای< %

�S %3اد 	9ا�nر، �7س و ه��&�'C 6£% 9اه�ی�	زی�د و %3اد  �&���j% Sف %3اد 	9ای� ;� @�nل ه��ه���m�ی� D�5ب G7و� ;� �£&�: ��� 3Cن �

�&�ه� %��9T Kب �N;3ه��رات ه� %� �3@ S�f ه< %� ده��. در�N را ?A% o�3� 9ا	9ب T ا��/� و.��

اه� �'�ن %� ده�� �I; "N از �9O: دودا�'���ان ;" در��� ��� دا��� N" �`�ر [3ل %� N'� �� ;�ن ;" ����� �Tی� �7دت ��N ا%� �3



��ل �£&�: وزن ��D ��Nن �� %� �3د ا &�" ایS ز%�ن در ا@�اد %�Z#� %���وت ا�:.

%G� ام و��ا k���� "; "N ��N ،ی�D ��� ب��M "; �I3د ه�ف وا�C 3د�C "; ه< وزن�N Sو;��;�ای ?A% ده� ;�ی� ا;��ا �% :�: ;�ن اه�

�6 در �Nه< وزن و �£&�: Dن در �I�% �Mدل را ;" ���Nل 3Cد درDورد.Cه�� د ������% �%���

 %�ی6 %� دوی� و �" روز در ه��" را در ;����m ;" ای�و;�L %� �5داC: �� ای��" ;"�C١٢�� ه� &#3م ه�: ��ل ���م � :d��c وی: وا��ز ه��" ا� 

��� 3�T;�وزن ای�� ال 3Cد ر��� و Dن را  :;�2�m" دا�: و ا3�Nن در ه��ن %��3" وی: وا��ز ا���Zام ����� �N ی� ز;�ن در���� و ;" ز��ن ا����

� ال ���ز ;" روش �Tی� ز���O دارد N" ;�ی� ;�ا�%'�ور� %� ده�. او ا3�Nن ;�I از �� ��ن دراز T3�%" ��� ا�: ر����ن وزن ;�ن ;" %�?ان ای�

ه��'" ادا%" ی�;�.

%�&K : روز��%" ��%�ی"

http://vista.ir/?view=article&id=319919

�	�ــــ�

● دری�@: رژی�

▪ ���� ی¬ ;���ر� %?%S ا�: و %£6 ه� ;���ر� %?%S دی��m در%�ن Dن ���ز

;" ز%�ن دارد.

▪ ه�O? در در%�ن ���� 3Cد از دارو ا����د� �©���، ��ا آ" دارو 	9ا ���: و

.���; �% �fل دارا� 37ار�M در ه�

▪ در در%�ن ���� 3Cد ه���mn 7$#" ��ا��" ;����، ی�د��ن ;��� آ" رژی�

�fا�:، 37ار ��#�d� 6;�� "©و� ;� ای�G7 �$9ای� ;� آ�ه< وزن ��ری	

.���; �% :'O6 ;�ز;�� ����ا��"، �`�ی&ً� 	

�� ار�&�ط دارد`��%����ر� از ;���ری/� �" %��`�� و �" 	�; �; ���� ▪

(ا@?ای< @'�ر 3Cن)، ��Dوا�©#�وز (�Z: ��ن �Tار �3ن �������%����: ه

���ری/�� آ&�� و ��Rاو� (;�'�� ��� آ��ٔ" ��Rا)، Dر��ی: ه� از; ،(�/Oر


ت �����، �`�س، G�Cا�:)، ا ��� �Mاو [�ا :%G� ا� وزن�; µZ� /�� ه��3اZر��وز (ا��D "#�T،�m#%�M :�واریa، ��زای�، %3��%

M �7 و���Tا :��3��� (�5%3ی� ز��ن)، ��;� ;�
� 3Cن، @�r و از ه�" %/��� ا��Mس %�dو%���`�رت (ا &�" در ����/�� ��ی�)ه

����) دور �©� ;?ر��O از دور ���" دو٢/�J (▪ ���� ;��7 آ�ه< ��7 %� �3د، ;3Hری©" ��آ: ;��ٔ" ��7 %��و35 ��D S%�ی©� ;" ازا� ه� ای�����

��د.O �% �c�وزن ی¬ ��ل آ�ه< ��7 در "@�fم ا�O3#���ل و ;" ازاء ه� �/�ر آ

: رژی� 	9ای� ���ز� ;" %�jف دارو �&���. از �T#ٔ" ایS▪ در در%�ن ;��C از ;���ری/� �&6 از %�jف دارو رژی� 	9ای� داد� %� �3د و �" ;�� ;� ر�7ی

���ری/� %� �3ان از: ا@?ای< @'�ر 3Cن، ا@?ای< ��� 3Cن و ا@?ای< ��;� 3Cن ��م ;�د.;

: ���� 6#7●

�/�O، ا����/� و ا@��د��ا �) @'�ره�� درو



��3
%3س��
ت هG�Cا ،(��bو����ی�� (آ� آ�ر� �bو���3�� و …ب) �2�3ی" ;" ;���ری/�ی� از�&�6 : ه

ج) %�jف ;�pI داروه� %£6 داروه�� �f ;�ردار�، �fا@��د�O و �fا�Hfاب و آ3ر�3ن ه�

(:� �I@ ژ� و آ����ا ��'�د) اG�Cل �9Aی" ا� (دری�@: ;

 :¬�#7: ����/� را ��%6 %� �3د.�٣٠) ژ�� %

 ا�:، ;3Hری©" اG7 �jZ� �Oو� ;� ���ز روزا�" اش ه�از ���%� ایS 37ا%6 اG�Cل �9Aی" ا� و ی� ا��O ��/; �O" �3د �7دات ;� 	9ای� از ه�" %/���

 ��ل �5�?د� آ��O3#م ا�f@" وزن 5��ا 3Cاه� آ�د.٢٠روز ی¬ ��ن ��C3ر� (آ" ;���ر آ� �� آ�� دارد) ا3Z; "@�fرد، ;�I از 

ی� در%��� �`��� %� �3��.▪ در%�ن ه�� ���� ;" �/�ر د��ٔ" داروی�، ا����د� از و��ی6 و ���3 ه�� %3jZص، �Tا�M و رژ

ا �) در%�ن داروی�:

 آ���: آ�ه< وزن �" 
	���ن) %� �3�� آ" از▪ داروه�� دی3ر��¬ (ادرارDور): آ" ;" ��7: ;� ازد�: ر@�D Sب ;�ن �µZ د��ر آ�ه< وزن (د�:

��: ;#©" �HC��ك ��? %� ;���. اآ£� %������ آ" در �&#��Aت 3Cد آ� ��dR �/�� "� ��#7 �c�روش S3ی� %� ده�� از ای�را  Kه< وزن ��ی�

ا����د� %� آ���.

 ?��� %� �3��. ایS داروه� �bو��;� ا@?ای< آ���;3 ��� �j%)ف ا��ژ� ی� �(:C3 ;��7▪ داروه�� ه3ر%3��: %£6 داروه�ی� آ" ;��7 �5آ�ر� 	�ٔ� �

G�Cن ا�; �I�
	���ن %� �3�� آ" ایS روش ��? ;" د �6 ای�©" در رو�� [& S��n3د�آ�ه< وزن و ه�&� ��dR ��#7 �c�ل ای$�د %� آ��، از

�HC��ك %� ;���.

��� از 9Tب %3اد ;��7 آ�ه< وزنO3#T 9ای� ;�ن و	3اد % K@د �;  %� �3�� آ" وا�f ا�: در دراز%�ت ;��7▪ داروه�� %#�S: ایS داروه� 

 6��©� درد و … دار��.�3ء�9Aی" و آ�&3د ;�pI %3اد %3رد���ز ;�ن 3Cاه�� ��. S�f ای�©" 3Cد ��? 37ار�f از �&

�'��ایS داروه� ه���3m�" آ" از ��%'�ن 5��ا�: ;� آ�ه< دادن ا��/�� �µZ ;��7 آ� 3Cردن و آ�ه<; �/�D . 37ارض��ژ� %� �3��دری�@: ا 

�&��� N" از ��ل �3ء �9Aی"، ری?ش �If ،3% و ا@��د�O�� .���; �% �Oو� ایS داروه� N" در ای�ان زی�د %�jف %% S�١٩٩٨�'3د @S @#3را%

D "53N�%3ع ��� و از @�ر��% ��%�ی�� 9Mف ��� ا�: .%�jف Dن ;" د �6 ای$�د 37ارض رو� دریn" ه�� �#k ، در D%�ی

��Aت زی�د� در %3رد Dن ا�$�م %� �3د ;� ا��jل ;"▪ داروه�ی� آ" %��9T Kب ��;� %� �3��: ایS داروه� آ" ا%�وز� %3رد%�jف زی�د� 5��ا آ�د� و#&� 

 6�ای�©" در رژی� 	9ای� ا@�اد ای�ا�� ;� GCف 	�;�/���;� %3اد 	9ای� %��9T Kب D�/� %� �3د و ;�ی��3�#" آ� �� آ���� ;" ;�ن %� ر��. ;" د 

�S ایS داروه� ;�GCف �&#��Aت�n&3د� ه���2 �% Gً%آ� �/�D ف�j% ،:ا� ��'� ا�$�م ��� رو� ��;� ;�@�/�� ;�ن ��2��� ��ارد.%3اد �'���" ا� ;

�� ز%�ن %�jف %��2 ;3د� S�f ای�©" ;" د �6 �7م 9Tب وی��%��/�� %d#3ل در ��;� %£  o`@ 9ا  S� �µZ د��ر آ�&3د ای6K,A,D,ES وی��%

�`�ت رو� ایS دار`d� �f�M ل�M . در��ی� دار
�; :���S ایS داروه� ��nه� ��� و ه� S�وه� ا�$�م %� �3د آ" داروی� ���C" �3د آ" رو�وی��%

�S داروی� ���C" �3د ��T ���%� رژی�/�� �9Aی" ا� را �� �O%��2 ;���. ا �ن ه�; :@�; �;��.:@�O 3اه�C

 ��%�O ، ��%��3ا�5 (ا����د� از��3ص: 7&�ر��� از: �3jZ% �3 ه����If3%) %���ژ در%���، آ��;�� 
	��، [kب) ا����د� از و��ی6 و �

د �&3ل ��� ;���� و ه��m آ��;�< ;��7 ای$�د�3ز��، آ�%/�، ��5ده�، ژ /�، 3�3Oارٔ� 
	�� آ" ه��m ای�/� از ��c 7#� 5?�©� و �9Aی" %3ر

�'�� ایS راه/� ;$�� آ�ه< وزن ی� 
	�� @`o ;��7 آ�ه< ��ی? %� �3�; �ً��f .��3� �% 37ارض.�

 از رود� ی� %��I، ;� 3ن 9Oار� دا��I% 6C ;�ا�ج) در%��/�� �Tا�M: در %3ارد ���� ه�� ;���ر ��ی� ا�$�م %� �3د. ��%6 ;�دا��S ���: ه�ی�

�����.آ�ه< $M� Dن و ;�دا��S ��;� زی� �35: �©� ;� ��آ'S ی�  �?ر آ" ه��m ای�/� ;" د �6 37ارض� "T3� زی�د %3رد ��ی�� آ" دار�� 

د) رژی� در%���:


ت 3Oار�� ;/��ا� دارد. G7و� ;� 37ارض▪ Dب در%���: ی©� از رو�/�� ��ی�� ا�: و ;�I از �5ی�ن دور� ;" د ��d% 6و%�: ��ی� 	9ای� G�Cا

.���; 6�d� 6;�� ��ا� %�ت آ��3ه� %� �3ا�; o`@ �����T ی���

 وزن ای�� Dل ا�:. آ�ه< وزن @`o از [�یr▪ آ�ه< وزن از [�یr ورزش: ورزش ی©� از رو�/�� ;���ر %���k ;�ا� ;�3Cردار� از �T� �� � و

7: 5��د� رو� آ�د.٢٠ورزش %'©6 و د�3ار ا�: ��ا آ" %£Gً ;�ا� آ�ه< ی¬ آ��O3#م وزن ;�ی� �� 

/��: آ" ;� 9Mف �d&R�" @�د د��ر ا@: ��� 3Cن▪ آ�ه< وزن از [�یr رژی� 	9ای�: 9Mف ی¬ و�7ٔ� 	9ای� �d&R 6£%�" ی� ��م از �T#ٔ" ایS رو�

%� �3د. S�f ای�©" �3ء �9Aی" ��? از 37ارض Dن[� روز و آ�ه< آ�رDی� روزا�" و ��m��C�5 ��� و درS�f در و��7 ه�� ;3C�5 �; ��Iر� T&�ان 



��3 در ایS %3رد، رژی� 	9ای� ;� %&��� D ��#7ن ا�: آ" در Dن ���م %3اد %3ر� S3د.ا�:. ;/��ی'�% S�د ���ز ;�ن در رژی� 	9ای� ��%

ه< وزن و دا��S وزن ای�� Dل ا�:. در ایS روش از▪ آ�ه< وزن از [�یr رژی� 	9ای� ه��ا� ;� ورزش: ایS روش ;/��یS و ا3R � ��یS روش ;�ا� آ�

 ایS روش ��T :%G� و روح را ;" ار%�Aن %� Dورد وی¬ رژی� 	9ای� ;���%" ری?� ��� ه��ا� ;� ورزش %��Iدل (%���� 5��د� رو�) ا����د� %� �3د.

	9ای� ��9O" را ��ك آ��� و ;" �7دات 	9ای�37ار�f %���� ری?ش %3 و ��وآ���O �35: و … را در �5�3Zاه� دا�:. در [� رژی� ;�ی� �7دات 

��ی� آ" ایS %/���یS ا6R در در%�ن ���� ا�:.m; a�ی� ا�T

 %� ;���:;� �T3" ;" %3ارد @3ق ;/��یS و �� ���یS را� 6M اراb" ��� در %3رد در%�ن ���� ایS %3ارد

��dR 9ای�	 �ا �) رژی

ب) ورزش %���k و آ�@�

�� ر@��ر و اGRح �7دات ;� 	9ای��A� (ج

�� ;�ی� ای�O Sوه/�� 	9ای� و3Tد دا��" ;���: ��� و  &���ت، M&3;�تdR 9ای�	 ��3:▪ در ه� رژیO ،�3 و �&?ی$�ت� و 	Gت، %

▪ رژی� 	9ای� ;�ی�:

�S آ���ٔ� ا��ژ� %3رد ���ز روزا�" ;���.١%�� (

�S آ���ٔ� ری?%A?ی/� ;���(%3اد� آ" ;" %`�ار ;���ر آ� ;�ی� در 	9ا و3Tد دا��" ;���٢%�� ((

) ;� ا��س @�ه�� 	9ای� ای�ا�� ;���.٣

P.���; "زم را دا��
) ��3ع 

 ;" آ�ه< وزن %� ;����. ;" ه��S د �6 ;�ی�▪ در ی¬ رژی� 	9ای� ا3R � آ�ه< وزن ��ری$� ا�:. ;3Hری©" �Mاآ£� ی¬ آ��O3#م در ه��" %$�ز

�� ;/�� 3Cاه� ;3د. �T3" دا��" ;���� ;� آ�ه<R3M#" دا��" و ;� د�: ;���%ٔ" 3Cد را ا�Tا آ���. ��fً� ا�O �&6 از رژی� 7©�� از 3Cد دا���; "�

.���`: ر���ن ;" وزن ای�� Dل) 3Tا��� ه� ;" �3C �cاه�� ر�`Mوزن (در

%�&K : ��ز%�ن D%3زش و �5ورش ا���ن �Cا��ن

http://vista.ir/?view=article&id=240921

�	�� ، روح را �� 5زارد

�����% �O��ور� و زD S@ :@�'����� N" از �T#" 37ارض ���� از 5

;�ا� ا@�اد ��� ا�: ا%� در��ن �f�M ا�: kT3% ;�وز %'�Gت زی�د� 

��ات رو�M و روا�� ا�: N" در ار�&�ط ;� �����A� "�@�O ار�� ��D�n" %3رد ��ی

�� و ذهS ا@�اد دارد.@ �; "N ا������ار دارد و ��2

 ●٢Jاز ا@�اد ا@��د� ��ق ه���� �Rدر 

"; G�;ض ا�I% در ��'�%��jjZن اG7م �Nد� ا�� N" ه��" ��ق �� �3ی� ;

.:@�O ��ا@��د�O و %'�Gت ���� از Dن ��ار 3Cاه

37ا�k رو�M و �7[�� ���� از ���� ی� ا�f@" وزن %� �3ا�� ;� �#k و



�I%$�م در�ار داد� و ��ا�� ����Mا ���m�� 9ارد و ا@�اد را درm; ���% ����ت ا@�اد ��2Mاز رو >� در�R از٢Jض ا;�G ;" ا@��د�O ��ار ده�. �Mا�6 ;

�`�ت �N�M از ایS ا�:`d� �m. از[�ف دی��وزن دار "@�fق ه���� ی� ا�� �/�D ران ا@��د����;: �M ی6 ;" ��/�ی� دا��" و��� ��'� N" ا@�اد ��ق ;

�S �� و ��را�f �� از ا@�اد� ا�: N" ا�f@" وزن ��ار�� و ����k ا��ام دار��m�	 �/�D �Mرو.

اد %�73�j و ا�7��دDور ;" %�3cر ��µZ'% ��M��3C ��� ;" وا�H" ای�M S : رو�M %��� �� در ا@�اد ��ق ���یD 6�/� ;" ا����د� از 3%

.���; �% ��'���ه�� و زود9Oر ;

�" %� N ���N" ا@�اد د��ر ا�f@" وزن �'3�� �� ;� دی�ن ��ه� ��%����3C kد دR3� ر�����ن�NتG���ر ��ر�fی�� ه�� رو�M و �7[�� و ا�3اع %'

;�3Cردار �Oد��.���T و ;���ری/�� ;��� دیN �m" در�5 ا�f@" وزن %� ;��� ��? �'3�� و از ز���O ��داب ��� 

�? ای$�د %� N ��N" ا���Mل ا;�G ;"��ا N" و��� ا�3اع ;���ری/� ;" ��اغ ا@�اد ��ق %� Dی� 3Cد ;" 3Cد ��M �73 : ا@��د�O و �� �Mرو ��Mرا�

ا@��د�O را در D��7�p% �/ %� ��زد.

�k %� ر�����D ?A% "; Kه< وزن ��ی�N ●


ت c@�M" %� دG�Cو ا �?A% ه�� k��D و Kه< وزن زی�د و ��ی�N ن��ه��.;�ر�� ه� C&� از ار�&�ط %


ت %3� �?A�����.�n" ا@�اد در %�ت ���3N وزن ��;T3� 6/� از ;�ن 3Cد را �Nه< ده�� ا%��ن دارد N" در %�G�Cد��ر ا �I; "ده Lاز ی ���N ت

�Gت %A?� را %3رد ;�ر�� ��ار داد�� و D�/� را ;" %�ت [3
�� � :d��c ��JQ٠دا�'���ان ��Iاد '% "; G�&% ر���; "N و ;� ا@�اد� "�@�O ار

�Gت %A?� ��ا���� %`�ی�" �Nد��.'%

 ��ل �&6 یL رژی� 
	�� ��یK و �Z: را١٠ ���$" ایS ;3د N" ا@�اد� N" د��ر ا�3اع %'�Gت %A?� و c@�M" و @�ا%��3 ��� ;3د�� در �Mود

ر�7ی: �Nد� ;3د� و ;" [3ر ���/O�� Z;< ا��c7 از وزن 3Cد را �Nه< داد� ;3د��.

 �Nه< ده�� ا%� %'���G را ;�ا� %3C ?Aد در�:���S ا@�اد� N" دی�m ا��/� و ر	&: �&#� 3Cد را ;" 	9ا ��ا���� �3ا���" ;3د�� وزن 3Cد را

�Nد� ;3د��.

C وزن و ��ه� "; ��'�; "�3د اه��: %� ده�� ;�'�� ��� و در�� /���Nر�����ن ه'�ار %� ده�� N" ایS %��#" در �C�� ه� ;" وا�H" ای�

�OD نD ات�HC از "��� ;��C ا@�اد از[�ق %�N kT3% �#�Zه< وز�/�� ��ی� %� �3�� ;�ون ای�Cا.����; �

��ات ��ی� ه3ر%3�� و ی��m�b ه�� زوده��mم %� �A� ه� ���C ر در���? ;" د�&�لاز �HC "#�Tات %�7�p ای�� ��mدی �&��T 37ارض "N ���;

�" %� �3د ا@�اد  :d� ���M�µjZ�% L�?5 �c و ;" [3ر ��ری$� R3� 6�وزن 3Cد را �Nه< ده��.3Cاه� دا�:. ;" ه��S د 

● ا@�اد ��ق %�I`��� ;" ا��از� 3C �% �@�Nر��

�< از �" �/�رم ا@�اد ��ق %�`�I�� N" رژی� 	9ای� �� �� دار�� و ��� دا��� ��ا ��ق %� �;.��3

	9ای� و%���k و �N@� و ��M ا�$�م ��� %�N "I �Hد� ا�� و ���$" ای��" اD �£N��I% �/`� ;3د� ا�� N" ;� و3Tد ر�7ی: ;���%" ١١٠٠٠%d``�ن رو� 

�: ;��� ;�زه� ��ق %� �3��. �I@

��ر�٣ در�R از ایS ا@�اد ;��ن �Nد� ا�� �M "Nا�6 P٠در�Mود �; "N :ا� Sا%� ای S. 7#: ای��ت ورز�� ��ی� %� �5داز�N�M $�م�ر در ه��" ;" ا�; 

.:��� k���% ورزش ��I% و ی� :��از ا@�اد 3�7%� ��� دا��� 9A� ��I% "Nی" �� � �

 "N '�ن %� ده��ت �I �H%روز� ٢٨ "N ���N �% از ا@�اد ��ق ا��7اف �Rاز��٣ ٢ در >��?� %� 3Cر�� و ;� ����; "���O "� ;�ردر روز ;�ون ای�

٢P.����9" وزن %���&� دا��" اO در �/�D �Rدر 

��:.ز� �/�D 9ا�	 :���N و ی� ;" 7&�ر�� در ��3رC �% "� ا@�اد "N :��� Sدر ای �#R9اه��%��#" ا	 �p% :�ی�ا ;���ر� از ا@�اد ��ق از %�ه

��� دا��" ;���.��ق �OD ����Nه��. ;#�" %��#" ای�$��: N" ا@�اد ��� دا��� �`�ر ;�ی� ;3Zر�� و ;" 7&�ر���N "� ی��; �/�D �N3راC 3اد% 

"; "T3� �; 3ر ا����� و �#��� ا@�اد� را %3رد ;�ر�� ��ار داد� و] "; "N ���`�`d� r&] �;"N ��� µZ'% را %3رد ارزی�;� ��ار داد� �/�D و وزن �� 

 ��� زی� وزن٢٠٠ ��� وزن %���k دا��" ا�� و @`o ٣٨٠٠ ��� ا�f@" وزن دا��" ا�� و در �Mود P٢٠٠ ��� از ا@�اد ��ق ;3د� ا��. ٣١٠٠در �Mود 

��I ;3د� ا��.&]

�: %3اد 	9ای� وه��S ا%� �'�ن %� ده� �I� "Nاد ا@�اد ��ق درI%�T" رو ;" ا@?ای< ا�: و ;�ی� �ODه� ه�� ا@�N و :���N ،:��اد ��&: ;" %�ه

��/�� ورز�� ا@?ای< ی�;�. �I@



�/�نN "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=122269

.�C �� .�.
+ �J	T"	;� ا"� !:�  را در�N دوران ��	�


�� ا���Mل�; S���� N" ا@?ای< وزن دار�� و ی� ��ق %� ;���� در ��A �;

���ری/�� �#&� و دی�;: و %�O/�� ���� از D�/� دار��; "; G�;ا� ا�; ���'�;

�� @'�ر3Cن ;�
 وc� ری/�� �#&� - �7و�������M ا�O ری�3�N�@ Lره�� ;

N#���ول ;�
 را ��ا��" ;���� .

"N ���; �% 
���� در وا�K یL �7%6 %/� ;�ا� @'�ر3Cن و N#���ول ;�

���ری/�� �#&� - �7و�� %� ;���� .; �#R3د از 37ا%6 اC

ا�f@" وزن %� �3ا�� ی�HC 6%�7 L %$?ا ;�ا� ;���� ��ن در ;���ر���ن

���ری/�� �#&� - �7و�� و %�گ ���� از Dن ;���.; :#I;

��ر� از ;���ری/� %� ;��� .�; �#Rا �HC 6%وزن و ���� از 37ا "@�fا

�; S����ر� و %�گ در ��; �; S���3O ار�&�ط ا@?ای< وزن در ���S �5ی��S در �``d% وه� از�O �
QJ��9" ;� رو�O "ل را در [� ��� ده�� 

١٧Qی�� .٠٠���ر�� %� �; ��� 

 S�; ���`�`d� ن در ز%�ن ��وع [�ح�O���N :N��٣١ �� QP"ا����ر� �#&� و ی� دی�;: �����ام ;n� ��ل �S دا���� . در ز%�ن 2&: ��م در [�ح ه

 �/�D ز%�ن ;�ر�� o�3�% و ��ری/�� �#&٣٢ا���; "; G�;ل ا���M. ا ���35: ;3د� ا ��� - �7و�� در ��ل %� ;��� . اN£�ی: ���O���N :Nن ��

 ��ط زی� را دارا ;3د�� :٣ز%�ن 2&: ��م N� در ��O �c@�" %� �� ا�O���N :N�� �Oن 

١. ����'N ��� ر�m�� (

٢ ) �I���3 و �5ی�S �� ) دا���� و داروه�� @'�ر3Cن ا����د� ��� �Nد�� .٨٠/١٢٠) @'�ر3Cن [&T ��% �#�% 

�#� �Oم در د��  ��� دا���� و ��ص N#���ول ا����د� ��� �Nد�� .٢٠٠) N#���ول 3Cن ���N از ٣% 

�Gت وزن :'% ●

 k�M �; ن�O���N :N��BMI . ���� ����� %� �3د . 3C BMIد ;3jرت وزن [&��I ، ا�f@" وزن و ی� ��ق �`�O از���وزن و �� ا k�M �; BMI

 S�; Kدر وا�J/٩/٢ �� ١٨P ، �I�&] ٢J �� وزن ، ٩/٢٩ "@�fق �#`� %� �3د.٣٠ ا�� ��
 و ;�

�$" ر����� N" %�گ ���� از ;���ری/�� �#&� در ا@�اد ��ق ������N :N در �� Sای "; S�``d% ود�M �I� درP٣�R[�ح ��&: ;" ا@�اد ;� وزن [&

�'�� ;3د .;

 ;�ا;� ا���Mل %�گ ���� از دی�;: را١١ ;�ا;� ا���Mل ;���� ��ن در ;���ر���ن و Pا@�اد ��ق در %`�ی�" ;� وزن [&�����N :N�� �I در [�ح 

دا���� .

�; ���'�ا� ;���� ��ن در ;���ر���ن و %�گ در ���$"ا@�اد� N" 37ا����N �HC 6% دا���� و � ا@?ای< وزن دا���� و ��ق �&3د�� ا���Mل ;

 Sای "N دا���� �I�
�� ;3د .;���ری/�� �#&� - �7و�� و دی�;: در %`�ی�" ;� ���O���N :Nن ;� وزن [&�; kل در ا@�اد ��ق ;" %�ا����Mا

�� وزن را b��� شG� و �داری "m� �I�&] �M وزن ;�ن را در "N :ا� �ر %/���; S�``d% �c� ";���N ب���Tا�6 از ا@?ای< وزن ا�M و ی� ���Nه< ده



.

: ��● �Nه< وزن ده�� و �X�d دا��" ;��

HC 6%از 37ا ����ن زی�د� ا�: N" ���� را ;3�Iان ی �� �����ری/�� �#k و �7وق D%�ی; S�$�3د�ا�� �@�I% و �7وق k#� ر����� اR#� ;�ا� ;

�� �< �O�" زی� %� ;��� :�A� 6;�� �HC 6%از 37ا ��ا�: . در وا�K ���� ی

��ت١��Cف د�j% (

٢
) N#���ول ;�

٣
) @'�ر3Cن ;�

P���T X�d� �7م (

J:;دی� (

���ری/� ; :#7 "N ���; ��/% 6��" ���ی� . D�/�ا@?ای< وزن ، @'�ر را ;� �#k ا@?ای< %� ده� و ��ی� ایS د T3� ا@�اد Sن را در ایD از ����و %�گ 

���ری/�� �#&� - �7و�� را از [�ی�N rه< دادن وزن ،; "; G�;ا �HC ���دم %� �3ا�% ���`�I%3ن وCل @'�ر���N ، ت����C�7م ا����د� از د 

N#���ول و ��N �@�N X�dه< ده�� .

�: ورز�� ;��3d ا�$�م ده�� k#� >�] "N ��� ا@?ای< ی�;� . k �T ا�: N" ��/�Q٠ �� ٣٠ایS ;�ان %N :���I" ;�ی� روزا�" ;" %�ت  �I@ "`� د�

�: ورز�� %���&� ا�$�م %� ده�� . �I@ S��� ��یL �/�رم از %�دم D%�ی

 �3ان ;" اه�اف 3Cد ر��� .@`T3� o" دا��" ;���� N" ;" �3ل %�Iوف ;�ی� Dه��" و 5��N :N�M "��3د و ;� ��7: زی�د ���

�&C �?N�% �Mوا : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=242253

�	�� �CدC	ن ، �=�l ��ن #;T  و �@

 �; ;�ردار  دی�ن 7�3NaدX ��ق ، R3jCً� در @�ه�� ای�ا�� دو�: دا���� و زی&� �#`� %� �3د . %�دران 

Sای :`�`M ور در�: ا�: ؟�; Sی� ایD �%دا��" ;���� ا �N3دN S��� ���N �% رزوD ن ��ق�N3دNات�HC "N :ا� 

.��N �% ن ��ق را �/�ی��N3دN ��%G� زی�د�

 �� 3�Nن ، D%�ر١٩٨Qا@?ای< D%�ر ���� در 3Nد�Nن ی�� از %'�Gت ;/�ا��� د��� ����C" ��� ا�:. از ��ل 

 ��ل %&�G ;"3N٧د�Nن ��ق دو ;�ا;� ا@?ای< را �'�ن %� ده� . ;�'�� 3Nد�N�� N" در���N S� R3jCً� زی� 

���� %� �3�� ، در �3T3ا�� و ;?ر��O � ا@�اد� ��ق 3Cاه�� ;3د.

�?ان% داد� ا�: ،  �`�ت �'�ن `d�  .:���  ��'�; ، 	9ا 3Cردن  �� ���� 3Nد�Nن m�'� >ا@?ای  6�ا��ژ�د   

�� ���ا�� ��ا��" و د �6 ا@?ای< ���� 3Nد�Nن ، �D ���N X�d�/��:٢٠%3N �@�jد�Nن [� �A� ، "��9O ل�� 

���3 %�. ز���O در �C�" ه�� �5Dر����� و L�3N ، %$�ل دوی�ن و ;�ز� �Nدن را از 3Nد�Nن �O@�" ا�:�%�N ن را ��5 �#3ی?ی3ن ی��'�� �I@ ز%�ن �/�D . 

�#� N� ا��/� و N� 3CراX %� �3�� ، ی� 3C�5ر و ��ق . �&#��Aت �#3یC از ای��و ی� ���9راO"�G7 ت @�اون وG`�� ی�� و��?ی3�� ، در د���س ;3دن �

��ی� ;" 3Cردن ��3���� ه�� �Oزدار و �N �5 �� ، د
ی6 %/�� ;�ا� ���� 3Nد�Nن ا�:.



�?ان ��� 3Cن ;�
�� از �Mاز 37ا�k ���� دوران 3Nد�N ، ا@?ای< D%�ر ;���ر� ه�� دوران 3Nد9A� �; o&��% �Nی" ا�: . % ، 
@'�ر 3Cن ، ��;� ;�


�� ا�: . در �; S��Gت �� ��'% Sو ادا%" ای �N S��Gت ���� از٢٠��%�ل ه�" از 37ارض ���� در ��'% 6��� D%�ر 3Nد�N�� N" ;" د Cا " �� 

�����S در ;���ر����/� ;���� ��� ا�� ;" 3Rر�� ;3د� D "N%�ر 3Nد�Nن دی�;�� ;���� دو ;�ا;�M در �m�C او� �" ;�ا;� و��R ه�� ��� ، 

 ;�ا;� ا@?ای< دا��" ا�:.3CJاب 

�� ��ن 3NدX ا�:. او ا��Mس %� ��N ;� دی�mان @�ق دارد و �3jی� ��دO "�3O ،�mدی kاز 37ا�?�� �mن دی�N3دN .دارد Sدر ذه >��Ifر��� از و

;pIً� او را در I�T'�ن را� ��� ده�� N" در �/�ی: %'�Gت وی�s ا� ;" د�&�ل 3Cاه� دا�:.

را� در%�ن ���� 3Nد�Nن ���:؟

: ��در%�ن ایS �7رf" را از ��� �T&" %3رد ;�ر�� ��ار %� ده

�� �7دت و ر@��ر١�A� (

3N . :3ردن ا�C 9ا	 "; X3دN 6ی��� ����N S��I� 6%از 37ا ، �O3اد��C و �7دت Sر@��ر وا �ی��@ "; �Oا a5 ، ���N �% ا�Tا ����; �% "n�D ن�Nد

�� . و Gً�7 ;" او ;��%3زی� N" را� �� � ز�N 3د ��وعC ا;��ا ;�ی� از ����: ، �Nام 	9اه� %��� �� ا�: و ;�ی��3N :%Gد��Nن ه��� Sی��

�'�� 3Cرد� �3د . ایN S" 	9ا 3Cردن ز%�ن �R�C دارد و 3Cردن زی�د ��Gت و ���ی�� %�p ا�:;...��� و 	

��زه�� 	9ای� 3NدX و رژی� در%���٢� S�%�� (

��زه�� 	9ای� 3NدX ;" ر�� %����k و ��N ��%G%6 ;�ن � S��3N Sد�N ، ز%�ن ر�� ا�: و ��%��S� >ا@?ای �; X3دN ز��%� ا�$�%� . �

5�< د;����� رُ�ِ� Nُـ�� و Dرا%� دارد و ���ز او ��&: ;" دوران ; X3دN Lی .��N �% ���A�، 9ای�	رو� و ر�7ی: ��3ع  "���#3غ ;���ر ���N ا�: . %

�#�Z% 9ای�	و� از %3اد �O 9ای� و در ه�	وه/�� �O "ن ا�:. او ;�ی� از ه��N3دN "9یA� 3لRا.��N "9یA� 

�� وزن٧;�ا� رژی� در%��� 3Nد�Nن ��ق در 3Rر�� ���N "N از �N �I� ی��; "�#; :��� ��	
 ��ل دا��" ;���� ، ���ز ;" ا�Tا� یL رژی� 	9ای� 

�< از ه�:3NدX را ;�ا� %�ت [3
��  :;�2�m" داری� ��اN" ;� ا@?ای< �� ، 3Cد ;" 3Cد وزن 3NدX ��%�ل; X3دN "N 3ر��R 3اه� ��. و � درC 

��رات ;�< از ا��از� ، %�dود %� �3د ;/��ی��Sل دا�: ���ز ;" یL رژی� 
	�� دارد . در رژی� 	9ای� 3Nد�Nن ���ه�� ��د� ، ��;� و �N;3ه

�?� 9Mف ����N :7��PJ٠ه< وزن در 3Nد�Nن ، ه� %�� � X3دN �#I@ �ازرژی ،��� �Oم ا�: N" در ای3R Sرت ر�� او ه��  �H" ا� ��� ;

�3�a�� ��� Sد ، زی�ا %�dودی: ��ی� ، kT3% ���ی6 ;�'�� 3Nد3C "; Xردن 3Cاه� ��. ;�ا� رژی� در%��� �I� و وزن او �� ، S� ا;��ا X3دN

;���%" 	9ای� %���k او %'µZ %� �3د.

٣:� �I@ (

�'�� و ;�ز� ;� ه���
�< ;" �C3: ا��; :� �I@ "; X3دN r'���� و �'3ی�ره�� �N >ه�N در �I������� . د�N 3اه�C L�N ژ� در ;�ن او

��� ;�ن 3NدX را �Nه< داد� ، و 3NدX راM: �� ��ق %� � ��3 ، %��;3��%�N زی�د �#3ی?ی3ن و"; r، �'3ی �ی�&; X3د  9ا ;/�� ا�: او را ;" �5ر

�: را ;�ای< @�اه� Dوری�. �I@ ه�� "���� و ز%�N 3ار� و �3پ ;�ز�� "Cدو��

P�Mت روG�'% K@ر (

L�N در%�ن ��ا� او ، ;" ;/&3د رو�; �Mرو k���% oدن ��ای�N �و @�اه X3دN "�T3� �; Sد.وا �ی�N 3اه��C 

 3NدX ی�� ��ق ا�:. D "N%�ر @3ق اه��: �T3" ;" ایS %��#"١٠ 3NدX ا�f@" وزن دارد و از ه� ١ 3NدD X%�ی��ی� �T r&]Jی���یD S%�ر ، از ه� 

را �'�ن %� ده�.

�9mاری� 3Nد�Nن ��ق �3��

��ی� ؛ 
زم ���: ��Mً� 	9ای< را �� 3Z; �CDرد a5 ;" اT&�ر ;"m; �c� را در X3دN ��/ا�� *.�� او ��?� �3Zرا�

.������ 3Cرا�N ه� و ���ی�� ه�� �N �5 �� را ;�ای< @�اه� ��N �I� *

��Iی ، �I�&] �M ی� در�; X3دN 9ا�	ه�� �5 ��;� �7دت٣٠* ��;�  �N3راC ی�� ه� و�� در�j% �� �N �R@� ی� ���N ;��� . او را ;" 3Cردن �

.����ه

��ز د� "N ا�#� را�M "N ���N :و د� ����ر او ��ار ده�C�3 ه� را در ا�ارد ، %�jف ��N .* �&?ی$�ت ��ز� و %

�: �Nدن  9ت ; �I@ 3اد� و��C ر��N از ;3دن در �� �و ;�وی �را� ;�وی ، ���N ه��* ;� او ;�ز� :� �I@ و "��N3دN ��/در ;�زی :N�� "; او را S��nد ، ه��&



.���N rوه� �'3ی�O

. ��* ;" 3�7ان �Tی?� ، ��Gت و ���ی�� ;" او ��ه

��ن&� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=208863

�	�� و ر�1� دا�E4 #.ن

��c�� ه3ر%3ن ه� و �H� ل���N ،3ابC ��c�� ن %��3ل�; �#C7: دا��

،:%G�  ��M ;�ا�  ;�ن   �#Cدا ری��  در   S��nه� ا�:،   ��� 3;��%

�� D�?ی� ه� �`< %/�� را ای��dR د����� از ا;�G ;" ا�f@" وزن، #�7m'�5

#�7��د ری�� ;�ن �`< دار�� N" از %��ن ��M د� در�I�% 6%37ا ،��N �%

D�/� %� �3ان ;" رژی� 	9ای�، Dب و ه3ا و �G%: 3�7%� ;�ن ا��ر� �Nد.

���ر� ه��; ا�3اع  ;�وز  در   ����� Sای ;� ه� 3Cردن   ���`�I% %d``�ن 

دارد.  ��/%  >`� ��[�ن  و  دی�;:   ،�Oا@��د  ��c�  ���T و  �Mرو

�� �'�ن %� ده�، ���� ی�� از �'��" ه�� ;" ه� 3CردنCت ا�`�`d�

��7: داC#� ;�ن ا�:.

�� رو� %3ش ه�� Dز%�ی'�mه� �'�ن %� ده�، %3ش ه�ی� N" در رژی� 	9ای� D�/�، ازCز%�ی'�ت اD9ای� ���5ب ا����د� %� �� در	3اد % 

�#�7��د ��7: ;�ن D�/� اG�Cل ;" و3Tد %� D%�. از [�ف دی�m دا�'���ان %�I`��� اG�Cل در ����N ،���� ن در ;�وز�; �#C7: دا�� ���

��� دی�;: و ;���ر� ه�� �#&� ;"%��;3 ��� و ا@?ای< ���� ;��C ه3ر%3ن ه� از �#3ل ه�� ��;� �`< %/�� دارد و در 5��ای< ;c� ر� ه�ی���

، �m%�3 و �&?ی$�ت، ا�2�� %� 9Oارد. %d``�ن %�jف رژی� ه�� 	9ای� �Mو� %�� �� %A?ه�، رو	S زی�3ن، ا�$�م ���ی��ت ورز�� و ;/��٣[3ر %��`

��� از 3Cاب %�c� را در ���Nل ��7: داC#� ;�ن %��2 %� دا���.O

3��5 ��د�

%�&K : روز��%" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=129127



�	�� و ,���

● ���� و ا@?ای< وزن:

�� ��Iاد زی�د� ازm��&ی�O ��%G� تGpI% Sی��Oا%�وز� ;" 3�7ان ی©� از ;?ر

���ر� %��3ا�� دارا� 7#6 %���و��;  Sای "; G�;ا�:. ا "�'O �'; ���;ا

�� دری�@: زی�د� از �M ا��ژ� و ;�	9ای� وآ� آ�ر� ;�pI از 	�دc� ���;

�?, آ� ��dآ� ���� از@3��ی� ه �� و   ���T د�	ی�  �� و bو���  ��	 ��c�

���,اG�Cل در �7#©�د ����� آ���ل'� ?�5�'�@: �©�3 3ژ� و 5': %

. �m�b3غ و ی�#; S� از �I; ��3%ات ه3ر���A� ا��/� و

�� ا@?ای< ��� و ی�c� ر� ه������3ا�� ز%��" ��ز ا;��pI; "; G از ;% ����

�Oدد.  �#j�% درده��  و  ا@?ای< �'�ر 3Cن  و  و آ#���ول 3Cن   �/�;��

�µZ'% S ��� ا�: آ" %�?ان ��3ع ���وز آ&��, ;���ر� ه���nه�

>��#k و �7وق, ����R ��/mاو� و آ#��3 و ا�3اع ��[��/� در ا@�اد ��ق ;

از دی�m ا@�اد ا�:.

S%?% "9یA�3� از 37ارض ��3ا��
	�� %��ط ا�: آ" % "©� Sای �mرو� دی

و ی� ;���ر� ه�� 3Oار�� ی� اG�Cل در آ�ر ;�pI از 	9ذ درون ری? و ... ;���.

mه�. ه����" �©� �HC ا;�G�M "; Gت �#&� و دی�;: را ;�ا� ��� ا@?ای< %M�� ژ� دری�@:ا@?ای< ��;� در��ز��ن ا��� �M از ��'��%� آ" ��� ;

����ی�. �#3 /�� ��;� �©� و ;��S ;� ه�% ���Cن ذ���3رت ��;� در ;�j; ا��D آ&���ن ���©� ���وت دار��. 3C�� آ" در ;�@: �©� و3Tد دارد ;"%

���آ&� %��ود در 3Rر��©" 3C�� آ" در ;�@: ;��S و3Tد دارد ;" �Tی�ن 3Cن آ#� وارد %��mدد. آ�Cی'�ن در ;�@: �©�'�ن ذ�/���� آ" ��;

�S ;3ا�H" ای�n3ن ;�دارد و ه�C ی�ن�T را از �@�fای�©" آ&���ن ;�ی� ��;� ا "Hدد ;3ا��m��©" ;�@: 3Cد آ&�� از ��;� ا�&���" %�'3د%

�" ;��S ��ن �$�K %� ی�;� اM�� '�ن در�آ" ��;� ه�� ;� ��3;� ;�@: آ&�� آ��C "; ��3ا���S ا�f@� را از 3Cن ;�دار��.�� 3��

�'��k و آ���� آ" ��;� ;��'�ن ;� �MGHR3د ا'�% K�$� ��©� "�M�� '�ن در�آ" ��;� ;� ��ی�;�آ�� �% K�$� ن�'���; "�M�� در �


��� از ا��3 �S و ��� 3Cن %�&���� آ" ا�; �H� ه� دارا� k�� .��3'�% ���%�� �;GO �MGHRا �H� >ا%� ;��7 ا@?ای SیLDL"ی� ��;� ;� آ 

 �H� 3د و'���� از G�Mت �#&� �`< %��23 دارد را آ�ه< %��ه��HDL/� ���7 ا� در ای$�د G�Mت �#&� دارد %O3#T3ب آ" درC �;�� ی�

● %�dو%�: و %�dودی: 	9ای�

�`�ت ادر� آ6 دارو و 	9ا� D%�ی©� ;� رو� %�3/� �'�ن داد آ" %�dود آ�دن %�?ان 	9ا� 3%`d���/�3% .ا@?ای� �% �/�D ��7 "; ار��`% �/�

�'�� از %�3/�ی� آ" 	9ا� ; �Rد� در ��د '�ن را دری�@: آ�د�I�% 9ای�	 �ه� آ" رژی�m'ز%�یD�/�3% Sای S��n.ه�����7 آ�د ��زی�د دری�@: آ�د

�'�� از %�3/�ی� آ" �d: رژی� ه�� �Z: 	9ای� ��ار دا���� ��7 ��3د��.;

�� %£#� ��ن %��IدلایS %�3/� دارا� ;�ن و آ&� و [�dل و �5و����� آ�3©�� و [3ل ;�ن آ���� ;3د�� ا%� ا��از�  3� ��mو د�� ?A% آ��" �� و

;3د.

3Cر� ادا%" %��ه�� آ" ایS ا%� %��3ا�� ;�ای'�ندر ایO S?ارش ;" ایS �©�" ا��ر� ��� ا�: آ" اآ£� ا����/� ��M ه��m%� آ" ��� ه���� ;" �5

� S%�$� ;" [3ل ��7 ;'3د ا%� ;" ای ��3ا��©�" ه� �T3" دا��" ;���� آ" %�dودی: 	9ای� در�HC��ك ;���. %����k ��3دن %�?ان دری�@: 	9ا %

;" از از د�: دادن و ا���م %��;K %3اد %�9A ;����ن و��M آ" ;�< از د� در�R آ��� از ���ز ;����ن 	9ا %�jف ���ی�� در [3
�� %�ت %��3ا�� %�$� 

�/�ی�� آ�ه< [3ل ��7%�ن �Oدد.

��� از 3C�5ر� آ�ه< دادن دری�@: 	9اه�ی� ا�: آO3#T ��$�" %�$� ;" ا@?ای< زی�د و ��ی3C ��� Kن %�'3��،;/��یS را� ;�ا� آ�ه< ا��/� و ��

�� ا�:. ا����د� از دو و��7 ��
د در روز ه�	9اه�ی� %���� @�Dورد� ه�� ��ن و ���ی�� و آ#�3" ه� و 	9اه�ی� آ" ;" D�/�ت �©� ا@?ود� �



��3ا�� %� را در ایS ا%� ی�ر� ���ی�%

● رژی� 	9ای� %�HC r#H��ك ا�:.

� ;�ا� د����;� ;" �G%�� و ره�ی� از ���mل;�ا� %�ت ;�< از �5$�� ��ل %�آ? �m� ��%G?اس رژی� ه�� 	9ای� %r#H را ;" 3�7ان ;/��یS را

���3د.% "�R3� ر� ه����;

ایS %3اد %��3ا��� %�$� ;" آ�ه< [3ل ��7ه�;�ت �#�3ن %� �O: آ" 	9اه�� هp� �'�� در دا6C رود� ;?رگ �&�ی6 ;" %3اد ��� %�'3�� آ" 

�" %� ��3د ;�ا� ره� ��ز� آ3 3ن از �� ایS %3ادR3� >�را��� %?اM� و @�R: ا���اM: دادن ;" ای3p7 S ;��'�نو ا;�G ;" ��[�ن �3��.او ;" ;

�: آ���. در ��ل I&� 9ای�	 ��R ه�� �رال %$&3ر �� آ" ١٩٨٢از رژی�@ ��Oران آ" در ا�2 37ارض٨٧٣٠٠٠ داد���; S� د
ر ;" �C�3اد� ی©� از ه�

5��و� از ایS رژی� 	9ای� @3ت آ�د� ;3د ;��دازد.

��Mس �If و ���� ;� D� �/	3C "&#اه� آ�د.D�/� ا;��ااآ£� ا@�اد %��3ا��� ;�ا� %�ت ��� روز ایS رژی� 	9ای� را �6�d آ��� ا%� a5 از ایS %�ت ا

 6�#d� kT3% ت ر@�" وGp7 ن ;" ��اغ�'��; a�� . ه�����'3د آ" ی©� از ایS د��" Gp7ت%`�ار� از �T;� ه�� 3Cد را از د�: %% �/�D

��3ا�� �mآ" دی ��©�% ��If را k#� ر��� "; ��R ت�% ��
�� 3Cن را ;" [�ف ا��p7 دی�m ;�ن �5¼ آ��.Gp7ت �#k %� ;����. رژی� 	9ای� [3

 روز3QQرد� آ" در ایS ز%��" 2&: ��� ا�: 7#: اآ£� %�گ و %��ه�� ���� از r#H% �m���O ���3ا�� و ��ر��ی� �#&� %�&��� و ;�'��یS رآ

.���&�%

یK از ان د@K �3د ;�ن د��ر %'© 6�3Zاه� ��. ا����د� ازا�O �7#©�د رود� ;?رگ ;�3ا�� ;3m�" ا� ;��� آ" 	9ا را در 3Cد �m" ��ارد و 	9ا ;�3ا�� ��

�� �&?ی/� و دا�" ه�� آ� 6%	Gت و M&3;�ت و %��3 ه� %��3ا�� رود�c� �&� ;?رگ را در ایS ا%� ی�ر� ���ی�.%3اد 	9ای� �Mو� @

��● ;�ا� 
	� ��ن �`�ر ورزش آ�

C ورزش آ�دن از وزن �; ���`� آ" دا�'m� ��m?اس ا�$�م ��� ا�: ;�ا� ای�©" ;�3ا�`d� r;�H%و �c�% 3رH; ی� ���ی��ت ورز�� را�; ��3د ;©�ه

��O rوه� از %�دان و ز��ن `d� Sدر ای .���� و ;���رزی�د ا�$�م ;�هm�5١Q �� QJ ه�;�ر ٢٠ �� " �" ;�ر در ه��" و ;" %�ت o�3�% 3رH; ه��" و J٠

د��`" ;� رو� دو��C" ه�� �2;: رآ�ب زد��.

¬ آ�� �� از ی¬ @�د ��ق ;" @�د� 
	� �&�ی6 �3��. ایS ا%�D�/� %`�ار� از وزن 3Cد را از د�: داد�� آ" ا &�" ایS %`�ار ;" ��ر� �&3د آ" ;" D�/� آ�

وزن ��� ;©�ه� آ" در %�ت ز%��� [3
�� و��ی� آ�� ��درO� آ���� ;��� ا%� ��� ;/�� ا�: ;�ا��� آ" ورزش ��/� در 3Rر�� %��3ا�� از 

 G£% -و ;" آ�ات :Z� و ��Tر���;J.$�م 95ی�د�ر در ه��"- ا�; 

�S ورز�/�� D;� آ�¬ زی�د� ;�ا� 
	� ��ن ;" ��� ���©�� و ایS ا%� ;�ان 7#: ا�: آ" Dب�nدنه��; S� ;��7 آ�ه< در�M "Tارت ;�ن و از ;

�©" ا�O ورزش در 3R �©'Cرت ;�9ی�د �Mا�6  �M 3د در'� ��7: [3ل %�©'� آ" در�M "Tارت ;�ن ;"�M١٨ارت �3 �� ��� در ه��mم ورزش %

��mدد % r@3% µZ� 9ا  ��3زا��آ" ;" %�?ان ;�'��� از وزن 3Cد ;©�ه�.�M : �7د� ;��Oدد و �3ن در ای�M S : ;�ن ا��ژ� ;�'��� را %

:��● ا�$�م آ�ره�� �C�" ورزش �

�©�د�� آ" �" ;� در ه��" و ه� ;�ر ;" %�ت % r5?�©�ن %�دم را �'3ی Sای �; r;��٣٠،S�``d% ر� از���; ��Cی��. ا%� در ده" ا���ورزش  "`� د�

 :� �I@ "; را �/�D "در ه�� :Z� دم ;" �" ;�ر ورزش�% "�R3� ��$; ���©�% rه�ی�5?�©�ن را �'3ی :� �I@ ی��ؤ��� k�ه�� %�c� روزا�" ��	

�% �©@ S�``d% "ا%� ;�ان 7#: ا�: آ Sه��" دوی�ن. ایD و ��&�	$�م ا%3رات %�?ل، ;��ا ��c�3دC :	ده�� او��ت @�ا �% ��T�� ��'�©��� %�دم ;

�S ورز�� اm�� ه�� :� �I@ "©ی�� �� ای����ه�� �&¬ �5  :� �I@ $�م ا%3رات %�?ل و�ر� از 5?�©�ن @©� %�را ;� ا���; �f�M ل�M م ده��. در�$�

.���; ����3ا�� %�% -S�% 3ص ;�ا� ا@�ادjC "; - "�R3� Sآ��� ای

 S�``d%٢٣٠٠ S�ره�� �/� %�Z#� ا�m#���ن ا���Zب ��3د��. %I �H" ;� رو� ای�C S��/� �'�ن داد ز���� آ" @`o آ�J٠ �� " را از ٧٩ �� Q٠ زن ;

�: ��%H#3;� دا��" و اآ£Ifو ��ظ ;��d  $�م %� ده�� از�ا ��&�	ه��" ��م زدن و ;�D و "��C o��% 3رH; "آ �����٢ا ��ق %� ;����. ا%� زÊJ


	��� و ���M �� از دی�mا ،��©;�� ���Cدا����S ایS ز��ن در �Mل ا���ا�f :M;�ن��7: در ه��" را ;" ��م زدن ��یK و ;����ب %�n. ه���ن ;3د

�#D kه��" ��� دا���� آ" ای3C Sد %��3ا�� از %'jZ" ه�� ی¬ �#k �� � و ��3 ;���.

● ا�2 ورزش ;� ;�@: ��;� ;�ن

;��c ��� آ�ام �7%6 در از ;�S ;�دن ���� %���23 ا�: ورزش آ�دن ی� رژی� در%���؟



��� در ;����ن را;�S% �c ورزش %��3ا�� ;" %�ا�k ;/�� از رژی� در%��� ;�@: ��;� ;�ن ��� را آ���ل ���ی�. Cژ� ه�� ذ��ا ���©�و��� آ" ورزش %

��وری� ا��/�� ��� در [3ل روز� آ" در Dن%� �3زا��� و � ه�r@3% ��mn ��� �3ی� D�`�ر ;3Zری� آ" ;�3ا��� ا��ژ� از د�: ر@�" ��ن را; :��; 

ورز�� وزن 3Cد را از د�: ����ه��. ای�©" أی� ;�3ا��� ;�;" ورزش %'3Aل ;3د� ای� ا@?ای< ���ا�� ��� ی�;�.ا%� ;�pI از ا@�اد ;� ا�$�م ;���%" ه�� 

 ���3Zاه% �Oن دارد. ا���3ع ورزش آ�د� "; �m��; "؟�ی�  ��آ" ;�3ا��� ;� ورزش 3Cد��ن را 
	� آ��� ;�ی� �Mا�6 ی©&�ری¬ ;���%" ورز�� 3Cد را 
	� آ�

 ا�$�م �O@�" ا�: �'�ن داد� ا�: آ" ;�I از ی¬Baylorدر ه��" ���ی��ت �Z: ;��� را ا�$�م ;�ه��. أز%�ی'��� آ" ;�3�#" دا�'©�� 5?�©� 

��ود ا%� a5 از ی¬ ورزش و ���یZ� S: د%�� ;�� 

�� از �M ��%�لورزش Dرام %�?ان %�jف ا��ژ� ��� ���ان ;��; ��
�ن ��� ;�ا� %��� [3

ه�n" ه� را ��C" %� آ�� آ" ��� ����3ا��� D��ا;3د� و ایS ا%� ;��7 ا@?ای< �C3: و %�jف ا��ژ� در ;�ن ��� %� �Oدد. ورزش ��ی� D���nن %�

�3Zاه�� از ورزش ;" 3�7ان �7%#� آ" ;��7 آ�ه< وزن% �Oا .�� ��ن ;'3د ا����د� ���ی�� ���M ی¬ ر��" ورز��;��ت ;�< از ی¬ ه��" ا�$�م ده

��3ا��� ی¬ ی� دو;�ر دررا ;�ا� 3Cد��ن ا���Zب آ��� و %�ت ��� %�� ;3Hر %�c� در ���ی��ت Dن �f�M �3ی�. و��� آ" % ���@�O3ر آ�%6 @�اH; ن ورزش راD

زش آ�دن روز ;�I از D��ا ;" آ�ره�� �&¬ %'3Aله��" ;3jرت �Z: و �M@" ا� ;" ا�$�م Dن ;��دازی�. ;" %�3cر ر@6R�M �m��C K از ایS �3ع ور

.���3ی�. ;��� روزه�� ه��" را ;� ��%< و ورز�� Dرام و راM: ���� آ�

���" ��� و ��;� ه� دور� آ��j� ��/را���● ;�ا� آ�ه< وزن از آ�;3ه

��ا در Cآ" ا ���`�`d�City College9ا�	ف ی¬ و��7 �R از �I; ��� ���� S� ��ب در ا@�اد D%�ی©� ا�$�م �O@�" ا�: �'�ن %��ه� آ" %�?ان ا��3 

�" �����ق ;�'�� از ا@�اد 
	� ا�: و %�?ان ا@?ای< ا��3 �S در ا@�اد ��ق و 
	� a5 از 3Cردن ی¬ �j� رات ه����و��7 	9ای� �Mو� آ�;3ه

5��%/�ی� %&�� ;��R �m���Oدر ���ی� و %�$�  ?A% "3د آ'�% �7�; �@�fا S�;" ا��Mس �m���O و ری�د� 3Cار� در ایSی©��ن ا�:. ا��3 

ا@�اد %��mدد.

�? ایS ا%� را ا2&�ت آ�د و �'�ن داد آ" ا@�اد� آ" در %`�;6 ا@?ای< وزن از� ��I; ت�`�`d��7�; "9اه�� ��ب آ	ی� از دری�@: �; ���©� 3Cد %�ا�&: %

�" ��� آ" ;��7 ا@?ای< %�?ان �j� ��/را����S آ�;3ه�n3د و ه�'�ا��3 �S در ه� دو �Oو� ا@�اد ��ق و 
	� %�ا@?ای< ا��3 �S در ���/� %

 دری�@: ��;� در رژی� 	9ای� ��ن را ;�3�#"�3د 3Cددار� آ���.ایS ;�ان %��I ا�: آ" ا@�اد� آ" ��I در آ�ه< وزن 3Cد دار�� ;�ی� %�?ان

� و ��3O/�� ��خ ��� و ���/�� ��;� دارآ�ه< %�jف ����/�� ��ب ��3O/� و �3O: %�غ و @�اورد� ه��  &�� ��ب و رو	�/� و %�ر�OریS ه

d% "#��" ��� رژی� 	9ای� ��ن را ;�3�j� ��/را����� �C%" ا� و ... و%�?ان دری�@: آ�;3هc�و �©� ��c� ��� "��j� ودی: در دری�@: ���ه���

� 5?� و آ#�3" ه� آ�ه< ده��.�©� ا@?ود� ��� ;" 	9ا %���� �©� 3T3%د در آ�nب ه� و %�;� ه� و ... و @�Dورد� ه�� ���ی�

2�� ��Iاد و��7 ه�� 	9ای� ;� رو� آ#���ول 3Cن�� ●

�$" ر���� ا�� آ" �`��� 	9ا� 3Cرد� ��� ;�3�#" ی¬ @�د ;" و��7 ه�� %�� S'���ان ;" ای�آ#���ول ;� ی�دا �H� >;��7 آ�ه ��3ا����Iد %

LDL.دد�O ا��اد S3ن ایC در 

 S�``d% S١ایPQ٠٠ S�ی~ R�M#" �� " را آ" ��I �H% :dت %�;3ط ;" ��[�ن ه� ��ار دا���� را %3رد Dز%�ی< ��ار داد��. ���٧J �� PJ ���از ا@�اد ;

 �5ی�LDLS و��7 	9ا %�3Zرد�� از ��H آ#���ول آ#� و ٢ �� ١ و��7 	9ا %�jف %�©�د�� ��&: ;" آ���� آ" J �� Q�'�ن داد آ���� آ" روزا�" 

�S ا@�اد� آ" روزا�" �n. ه���3ردار ;3دC�; 9ا���١	اد و��7 ه�� �I� ��داد ���A� 9ای� ��ن را	آ" �7دات  �%�mه� ��3ردZ�ی� �� دو و��7 	9ا %

�?ان J و��7 ر������ �3ا������ %�?ان آ#���ول آ3C 6د��ن را �� Q ا � ��Jن را ;" % S��nآ�ه< ده�� و ه� %LDL�'آ�ه �ن ه�� 

%3�dس ی�@:.● Dی� %�jف �3ی� %��� ا�:؟

��T از :&dR 9ی" ا�A� ��#7 6@�d% �%��� ی&� در�`� ��Cآ" در �� /�� ا :��� ������ �3ی� ;$�� �3O: ا�: و ��7 ا� از;� آ�� �35'


 ;3دن %�?ان �5و�; S��n3د آ#���ول در �3ی� و ه�T9ی" و 5?�©�ن ;" 7#: �7م وA� آ�ر�����ن�pI; S��n9ای� و ه�	د� �% S3د در ایT3% S���

�3: ;�
µC در ;���ران �#&� و �7وO ا��; k���% ���'��T ا ;" 3�7ان��D ,3اص �3ی�C از �mددی�/�'�5 
�� و دارا� @'�ر 3Cن و آ#���ول ;�

%� ���ی��.

�`: ��� "�©�" ا� آ" در ایS ز%��" �&�ی� از ����cن دور ;���� ایS ا�: آ" �3ی�ی� آ" اآ�3ن در ;�زا`M 3د در'�% "b3رت ;��" ;��� اراj; ر و

ایS %�د� 	9ای� ;" �&k از د�: دادن رو	3�Sی��: آ" ;�I از 6�7 رو	S آ'� در آ�ر�C�" ه�� �/�" رو	S �&��� از �3ی� ;" د�: %� Dی�. 

 و ��;� ه�� ��ا�a در رو	S ه�� 3T3%د در ;�زار3Cد, ه��mم Z5: %`�دی� زی�د� رو	3C "; Sد 9Tب %�©�� آ" ;� �T3" ;" و3Tد رادی©� /�� Dزاد



�S @�ا%3ش �©��� آ" ی©� از �T&" ه�� ��2�� 9Oار ��nه� .���; �p% ��� ��%G� ;�ا� ��3ا��3ی� %�;3ط ;" ا���ه�� ��ب �fور� 3T3%د در%

�3Zا% �Oود.  9ا ا��% S��S 6�7 رو	S آ'� از ;M 3ر ���م و آ��لH; �&ا�: آ" �`�ی >����C����ه�� ;�ا� G� ��M%�� ��ن �3ی� %�jف ���ی

��I ���ی�� از دا�" ه�� رو	�� Dن ا����د� ���ی�� �" از دا�" ه�� رو	S آ'� ���.

-�m%3;� ;�ا� ��;� ه�� اC K&�% ی� %�ه�D ●ا�:؟٣ 

�" %� ���ی� آ" در رژی� 	9ای� ه���m دو;�ر از %�ه� ا����د� �3د.American Heart Associationا�$�D k#� S%�ی©� ی� R3� 

�� �� �3ن، ��رc� د، %�ه� ه�� ��;� دار (;� ��;� زی�د)�� ��/;D 3ص %�ه� ه��jZ; ،ن را%�ه� ه����ن ا�; 
D و %�ه� �?ل S� ه��% ،Sدی

در %`�;6 ;���ر� ه�� �#&� %c@�d: %� ���ی�.

(;��م G5آ/�� 	�� از  ��3C ��/آ�G5 ن����� از  �Z" ��ن و ��&O3#T kT3% ور��f ه�� ��ب�� آ#���ول) ;" ��H داC#� �7وقا�

��mد��.%

��� از �Tی�نO3#T و - �/Oه��� %���3C kن در ر3R -�/Oرت %� 95ی�د.اآ£� G�Mت �#&� ;" 7#: ای$�د  �Z" ه�� 3C�� در ��O�C/� و �

-�m%ه�� ��ب ا���� �`< دا��" ;����٣ا�b3��%ر��ی: روD ��c� ری/�ی�����S %� �3ا��� در آ�ه< ا �/�ب در ;�nه� .

-�m%و� ��;� ه�� ا�M r��7 ��/;D زاد٣;�ن ���م %�ه� ه��D ��/;D از� %�ه���ا ";?��&���. ;�ن %�����C ،3m دری�ی� و �Rف 3Cراآ� �% 

-�m%ه�� ��ب ا���&���. %�ه� ه�� 	�� �5ور�� ا��� ��ب ا%�m-�M٣و� ا�% ٣�m/� و %�ه� ه�� دی�3�©�G5 و �/©&#T 3ردنC "H3د را ;3ا�C 

;��: %� Dور��.

-�m%ه�� ��ب ا�� �&��� ر�� ایS %�ه� ه� ��3�% %�'3د ;" ه��S 7#: �5ورش ده���Oن %�ه�٣ا�O رژی� 	9ای� %�ه� ه�� �5ور�� �Mو� ا�

٣و دری�ی� از  �dظ %`�ار ا��� ه�� ��ب ا%�m-ایS %�د� %�9A را ;" 	9اه�� %�ه� %� ا@?ای��. از ایS رو %��3ان �O: آ" %�ه� ه�� �5ور�� 

���و�� ;� ه� ��ار��.(;$? �O;" %�ه� ه�� �5ور��)

-�m%وردن ��;� ه�� اD :��; ٣;�ا��c� 9ای�	3ردن %3اد C �; �9 راA% د��% Sای ��3ا���� %�ه� ;3Zری�. ��� %���� 	Gت و M&3;�ت ���M %$&3ر �

��� �'��) و دا�" ه� و %A?ه� ;��: Dوری�. دا�" ه�� ;9ر O S	" ه�� �3ی�(رو�دا ����9آ�%6 %�A% د� ه���% S9ای� ای	 K&�% Sی�� ��	آ��ن 

ه����.

�6R�M �3 از D 3د�O ه3ا ، ;3ا�H" ;�ران وارد رود�C�" ه� و ا����3س ه� ��� و ;�3�#" ;�آT"H3د و %�ه� ه� ;3ا�'���3 �&�ی6 %T 6���ی/� ;" %�

��3 ی� 3Cردن T#&©/� و G5�©�3�/� ایS %�د� 	9ای� را دری�@: %� ���ی��. �`�ی&� ;�ن ���م %�ه� ه�T 6��&��� آ" ای�M Methyl MercurySو� %�% 

�Oدد. %�ه� ه�� ;?ر�O 3ص در آ3دآ�نjZ; �&j7 ه�� k��D %�$� ;" ;�وز ��3ا����ی� %����ی�%�د� ���� �Mو� %`�دی� ;�'��� از ایS %�د� �

.����; �%

The Food and Drug Administrationردار ه���� و�; 
���Mآ" ا ����ی� آ" %�دران ;�ردار و ز����% "�R3� 9ا	و� ی� ادار� دارو و �M 9اه��	آ3دآ�ن از  

�"�� دری�ی�، ��'�� %�ه� و ���� %�ه� ا����د� ����ی��. ا����د� از دی�m %�ه� ه� و ��م ���R3� �d&% Sان ذآ� ��� در ا;��ا� ای?�ن ;" %

%� �Oدد.

 �H� >ا@?ای kT3% ب ��5`�لD ●HDL3د'� 3Cن %

�`�ت`d�Elzbieta Kurowska ��m'�از دا Ontario >ا@?ای kT3% ب ��5`�ل در روزD 3ان� در٢١��R 	�;� در  ��ن �'�ن %��ه� آ" ��3��ن �"  

 �H�HDL 3ب ی�C 3د. آ#���ول'��`�ت 3C HDLن %`d� .���; �23% �&#� تG�M وز�; ��� از O3#T در ��3ا��% Song- Hae Bok3�� در ا���

�`�ت ;��3©�3 3ژ� آ�� �'�ن %��ه� آ" ��ر�kT3% �m آ�ه< ��H آ#���ول 3Cن %� �3د. ا &�"`dآ" ه� آ��� :��� ��I% Sی�; Sای 

 زی�د �©� ه���� آ" %��3ا�� ;�ا� �G%�� ا@�اد� آ"%��3ا�� روزا�" �"  �3ان Dب ��5`�ل ;3Zرد �3ن Dب ��5`�ل ه�� 3T3%د در ;�زار �Mو� %`�دی�

.���; �p% دی�;: ه���� "; G�;ا �I��%

T3% ه�����ر %� ��ار %�C�3 را در ا��? دری�@: دارد .%�jف ��5`�ل و ��ر�G7 �mو� ;� ای�©" ه��ن %�?ان Dب %� �&��'3د آ" ;�ن %� %`�دی� زی�د� @% k

�� ه�ی� ;" ��م b3�ووG@ و��M ب %�آ&�تDHesperetin و Naringenin�% 6�7 "; ���O3#T �&ن آ#���ول در آ�� "�C�� 3اد از% Sآ" ای ���&�% 

Dور��. ا &�" %`�ار ایS %3اد در �35: %�آ&�ت ;�< از ;��� �Tه��: .

�HC �9ای� ���5;� و آ	 �رژی ●



��ن ای�� ��ی� و ی3���� ا�O �" از رژی� 	9ای� ���5;� ا����د� b�3 و رو�����نآ'�ورزان @�ا��D ن��%� آ��� ا%� ��3ع ;���ر� ه�� �#&� در %

 در %`�;G�M 6ت �#&� �Oدد.;���ر آ� ا�:. ا���Mل دارد %�jف آ� ��اب و ی� %�jف رو	S زی�3ن ���M kT3%: ا@�اد رو���ی�

 �Mو� %`�دی� ;�
� ا���ه�� ��ب �¬ 	�� ا�&���7�3ع آ� ;���ری/�� �#&� در آ'�ورزان ی3���� و ای�� ��ی� ;�j% �]�Zف ;�
� رو	S زی�3ن- آ"

�&��� را %�jف %� ���ی��.%� ;���- ا�:. ا%� ایS آ'�ورزان ا	#k %`�دی� زی�د� �&?ی$�ت و %��T �3ت آ" �Mو� @3 �¬ ا�% S��� و 5��ی�وآ�

3C ی�ن�T ن درD K�$� 3ن وC S�����ن و %��ود آ�دن ��ی�ن ه�� 3C�� �j%kT3%ف %`�دی� آ� ایS وی��%�S ه� ;" �&k ا@?ای< ��H ه��3

�M زی�3ن و ��اب S	از رو ��'���ی� ه���� آ" c@�d% kT3%:ا@?ای< ری�¬ ;�وز G�Mت �#&� %� �Oدد. %��T �3ت و �&?ی$�ت ;��و� %3اد �

در %`�;6 ;�وز G�Mت �#&� %�'3د.

) S���b��5و� آ��M 6�#@capsaicin) Sو� آ�%�ری�M آ&�ت�%،(coumarins)��b3وی�G@ و��M �m��@ "T3O 3ت و @#�6 و ه3ی~ و� ،(flavinoids"T3O ،(

) S53©��lycopenes)Sو اآ£� %��3 ه� �Mو�  ����� � D-و� اس�M ز��)، ��� و 5S-allycysteine(��b3�5�� ��� و��M ن��; Sی��� ،(triterpenoids،(

)S��m��Mو�   ��Oم  و   3Tlignins)ول��ا �Mو�  آ#�   ،(indoles)ت�����  3�� ای?  و   (isothiocyanatesو��M و �7س   �m��@ �3Zد  و   ��و  3;  (

)S������Tgenistein; G�;ا@�اد در %`�;6 ا :c@�d% 3اد در% S'�ن داد� ا�: آ" ای�ر� ���`�ت ;�`d� .����; �% (>`� �&#� ر� ه�����; "

%/�� را ای�� %����ی��.

�`< %/���� را در %`�;#" ;� ری�¬ ا;�G ;";" 7&�رت دی�j% �mف زی�د %��T �3ت و 	Gت آ�%6 و M&3;�ت ��&: ;" %�dود ��ز� دری�@: ��;� 

���ر� ه� و G�Mت �#&� ای�� 3Cاه� ��3د.;

● آ#���ول ;�
 ;��7 آ�ه< ������3ون %�'3د

��3ا�� %�$� ;"% 
�`��� آ" در ای�� �� ا�$�م �� �'�ن داد� �� آ" @'�ر 3Cن ;�`d� ا��س �;���T :� �I@ >���3ون و آ�ه��� �H� >آ�ه 


 ;3دن @'�ر3Cن ;��7 ;��7 ���� رO/� و�; S��n3ن وه�C آ#���ول در �
�; �H�.دد�O 3ن دردر %�دانC �@و آ� k���% ی�ن�T �7م "$� در ��

�k ;" ای3p7 S از ;�ن و آ�ه< ���� ������3ون �Oدد. G�Mت و ��را��M ه�D ��$����ری/�ی� ا�: آ";�p" ه� و ��; aوا�©#�وزی��Dو �&#� ��

ایS ا@�اد را �/�ی� %� آ��.

3
 در ا@�اد %�S %'�ه�� %� �3د  9ا ا@�اد� آ" د��ر آ�ه< در ��I% ���3ون��� �H� >;�ی��3ن آ�ه ��3'��H ���� ایS ه3ر%3ن %

����m; 9ای� ��ار	 �در%�ن و %�ا�&: رژی :d�

�'3د% ��	
 kT3% k�● Dی� ��آ" �

3C دن @'�ر�; S���� از ای$�د ��[�ن و �©�" ه�� �#&� و �5یO3#T آ�ه< وزن و kT3% k��'3د.��آ" ��� ��m" @�ی�� ;/�ا��� دی�3Oن و ه�

��ر� از ا@�اد ا�; "�G7 %3رد ��ا@?ود S��nد و ه�
�: ا%� ه�� ا�2 داروی� ��ارد. در ;�pI از آ��;/�ایS %�د� 	9ای� ی¬ ا@?ود�� 3Cب ;�ا� ��

 S�%� ;�د و ;" ��� در آ�ه< وز���ن ی�ر� 3Cاه�;��ن ��� ا�: ;" 6M :#7 ��، ��;� ه� در ا��� ه� ایS %�د� ��;� ه�� ا�f@� ;�ن را از ;

ر����.

�: ا���� 3Cد %�$� ;" D %J3#Tب و ��/� ٩JایS %�د� 	9ای� �Mو� R�C :#7 "; د��% Sه� ای�m'ز%�یD oدر ��ای .���&�% ¬����% ا��� ا��O

��ر� از ���� ه� 3%�; :C�� در ���ار�/m� 3د ,  9ا ;" 3�7ان %�د� ا�'���د. ا%� در ;�ن ا���ن ایS %�د�از ر�� ;�آ��� ه� %O �% رد ا����د� ��ار

Ifو "; �m" آ�¬ دی�3O : و ی� ه��از 3�7 ���O3#T, آ��� ه��; S�@ر S��: ;/�ا��� ا@�اد ��� �3د.;" ه�� وkT3% "T از ;

	
��ر �3ی�� ا�:. ��/� راه� آ" %��3ا�� %�$� ;" �; k��3�#" ایS %�د� 	9ای� �Oدد ا����د� ازا��� %��I از ا��� 3T3%د در ��آ" �; ��� ��


د و ی� ;" ه��ا� ا�3اع %��3 ه� ا�:. ایS ا%� 3Cد kT3% ا@?ای< دری�@: %3اد 	9�� "���3 ه� و ا�3اع �&?ی/� ا�: آ" %��3ا���در �/% ��c� ای�

��� را در ا%� آ�ه< وز���ن ی�ر� ���ی��.

��� ��%D : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=256429



	
1Iا .b 5ور و 	
1Iا �	و ,��� - داروه ��	�

● ���ــــ�

��ز ;" ز%�ن� ��mدی S%?% ر�������ر� %?%S ا�: و %£6 ه� ;; Lـ ���� ی

دارد.

��، ��ا N" دارو 	9ا���� در در%�ن ���� 3Cد از دارو ا����د� ��N �I�

.���; �% �fل دارا� 37ار�M و در ه� :���

ـ در در%�ن ���� 3Cد ه���mn 7$#" ��ا��" ;����، ی�د��ن ;��� N" رژی�

�fا�:، 37ار ��#�d� 6;�� "�	9ای� ;� �Nه< وزن ��ری$� G7و� ;� ای�

.���; �% :'O6 ;�ز;�� ����ا��"، �`�ی&ً� 	

�� ار�&�ط دارد`��%��ــ ���� ;� ;���ر� از ;���ری/� �" %��`�� و �" 	

(ا@?ای< @'�ر 3Cن)، ��Dوا��#�وز (�Z: ��ن �Tار �3ن �������%����: ه

��ٔ" ��Rا)، Dر��ی: ه� ازN ��� ��'����ری/�� N&�� و ��Rاو� (;; ،(�/Oر

��� �Mاو [�ا :%G� ا� وزن�;  µZ� /�� ه��3اZا��) D "#�Tر��وز 

،�m#%�M :���زای�، %3��%  ،aواری �`�س،   ،����� 
ت G�Cا ا�:)، 

���/% از ه�"  و   r�@ 
� 3Cن، �;  �;�� ز��ن)،  (�5%3ی�   ����3���ه

ا��Mس %�dو%�: ا�7���T و M`�رت (ا &�" در ����/�� ��ی�)

S����ٔ" ��7 %��و35 ; :N�� "�ـ ���� ;��N �7ه< ��7 %� �3د، ;3Hری

����) دور ��� ;?ر��O از دور ���" دو ��ل٢/DJ%�ی�� ;" ازا� ه� ای�� (����

��د.O �% �c�ه< ��7 در�N ل�� Lوزن ی "@�fم ا�O3#�N و ;" ازاء ه� �/�ر

: رژی� 	9ای� ���ز� ;" %�jف دارو �&���. از �T#ٔ" ایSـ در در%�ن ;��C از ;���ری/� �&6 از %�jف دارو رژی� 	9ای� داد� %� �3د و �" ;�� ;� ر�7ی

���ری/� %� �3ان از: ا@?ای< @'�ر 3Cن، ا@?ای< ��� 3Cن و ا@?ای< ��;� 3Cن ��م ;�د.;

: ���� 6#7 ▪

�/�O، ا����/� و ا@��د��ا �) @'�ره�� درو

��3
%3س��
ت هG�Cا ،(��bو����ی�� (N� �Nر� �bو���3�� و …ب) �2�3ی" ;" ;���ری/�ی� از�&�6 : ه

ج) %�jف ;�pI داروه� %£6 داروه�� �f ;�ردار�، �fا@��د�O و �fا�Hfاب و 3Nر�3ن ه�

(:� �I@ ��N ژ� و��ا ��'�د) اG�Cل �9Aی" ا� (دری�@: ;

 :L�#7: ����/� را ��%6 %� �3د.�٣٠) ژ�� %

 ا�:، ;3Hری�" اG7 �jZ� �Oو� ;� ���ز روزا�" اش ه�از ���%� ایS 37ا%6 اG�Cل �9Aی" ا� و ی� ا��O ��/; �O" �3د �7دات ;� 	9ای� از ه�" %/���

��ر ��N �� �N دارد) ا3Z; "@�fرد، ;�I از �; "N) ر��C3� ن�� Lد.٢٠روز ی�N 3اه�C ا����O3#م ا�f@" وزن 5N ?د��ل �5�� 

ی� در%��� �`��� %� �3��.▪ در%�ن ه�� ���� ;" �/�ر د��ٔ" داروی�، ا����د� از و��ی6 و ���3 ه�� %3jZص، �Tا�M و رژ

ا �) در%�ن داروی�:

ـ داروه�� دی3ر��L (ادرارDور):



��: �Nه< وزن �" 
	���ن) %� �N :ه< وزن (د��N د��ر µZ� ب ;�نD S�@7: ;� ازد�: ر�� "; "N��dR �/�� "� ��#7 �c� از "N ��3�

�? %� ;���. اN ������% �£N" در �&#��Aت 3Cد �Nه< وزن ��یK را �3ی� %� X���HC "�#; :���.���N �% روش ا����د� Sده�� از ای �

ـ داروه�� ه3ر3%��:

�� 3;���N >ا@?ای �; ?��� %� �3��. ایS داروه� �bو���S%£6 داروه�ی� �N�5 �7�; "Nر� 	�ٔ� ��nه< وزن و ه��N �7�; ):C3� ژ� ی���ف ا�j%( �


	���ن %� �3�� N" ایS روش ��? ;" د �6 ای��" در رو�� [&��I ;�ن اG�Cل ای$�د %� ��N، از.���; �% X���HC 3د�&� ��dR ��#7 �c�

:S�ـ داروه�� %#

�fوا "N ��3� �% ه< وزن�N �7�; 9ب %3ادT از ���O3#T 9ای� ;�ن و	3اد % K@داروه� ;� د Sای�pI; 3د&�N 9ی" وAا�: در دراز%�ت ;��7 �3ء� 

6 ��� درد و … دار��.�%3اد %3رد���ز ;�ن 3Cاه�� ��. S�f ای��" 3Cد ��? 37ار�f از �&

�'��ایS داروه� ه���3m�N "" از ��%'�ن 5��ا�: ;� �Nه< دادن ا��/�� �N �7�; µZ� 3Cردن و �Nه<; �/�D . 37ارض��ژ� %� �3��دری�@: ا 

�&��� N" از ��ل �3ء �9Aی"، ری?ش �If ،3% و ا@��د�O�� .���; �% �Oو� ایS داروه� N" در ای�ان زی�د %�jف %% S�١٩٩٨�'3د @S @#3را%

D "53N�%3ع ��� و از @�ر��% ��%�ی�� 9Mف ��� ا�: .%�jف Dن ;" د �6 ای$�د 37ارض رو� دریn" ه�� �#k ، در D%�ی

ـ داروه�ی� �% "N�9T Kب ��;� %� �3��:

د ;� ا��jل ;" ��;� %3اد 	9ای� %��9T Kب D�/� %� �3دایS داروه� N" ا%�وز� %3رد%�jف زی�د� 5��ا �Nد� و �&#��Aت زی�د� در %3رد Dن ا�$�م %� �3

C �; ��9ای� ا@�اد ای�ا	 �در رژی "�Gف 	�;�/� %3اد �'���" ا� ;�'�� ا�:، %�jف D�/�و ;�ی��3�#" ����N �� �N ;" ;�ن %� ر��. ;" د �6 ای�

��S ایS داروه� ;�GCف �&#��Aت ا�$�م ��� رو� ��;� ;�@�/�� ;�ن ��2�n&3د� ه���2 �% Gً%�N"��� ��ارد.  9ا @`o �� ز%�ن %�jف %��2 ;3د� S�f ای�

 S�
ی�K,A,D,E;" د �6 �7م 9Tب وی��%��/�� %d#3ل در ��;� %£6 وی��%�; :���S ایS داروه� ��nه� ��� و ه� S� �µZ د��ر �N&3د ایS وی��%

دار��.

�`�ت رو� ایS داروه� ا�$�م %� �3د N" داروی� ���C" �3د N" رو� ��;� ;�@:`d� �f�M ل�M در"�C�� داروی� S��� �O%��2 ;���. ا �ن ه�; 

.:@�O 3اه�C 9ی" ا� راA� ��/رژی� �%��� ��T 3د�

 ��%�O ، ��%��3ا�5 (ا����د� از��3ص: 7&�ر��� از: �3jZ% �3 ه���
	��، [kب) ا����د� از و��ی6 و � ��;��N ،���%ژ در���% (�If3%

5?��� و �9Aی" %3ر �#7 �c� ای�/� از �mه� "N ��	
�< ;��7 ای$�د�3ز��، �N%/�، ��5ده�، ژ /�، 3�3Oارٔ� ;��N �m;���� و ه� ���د �&3ل 

�'�� ایS راه/� ;$�� �Nه< وزن ی� 
	�� @`�N �7�; oه< ��ی? %� �3�; �ً��f .��3� �% 37ارض.�

 از رود� ی� %��I، ;� 3ن 9Oار� دا��I% 6C ;�ا�ج) در%��/�� �Tا�M: در %3ارد ���� ه�� ;���ر ��ی� ا�$�م %� �3د. ��%6 ;�دا��S ���: ه�ی�

�����.�Nه< $M� Dن و ;�دا��S ��;� زی� �35: ��� ;� ��S'N ی�  �?ر N" ه��m ای�/� ;" د �6 37ارض� "T3� زی�د %3رد ��دار "N ی���� 

د) رژی� در%���:

ـ Dب در%���:


ت 3Oار��G�C9ای� ا	ی� �� :� ;/��ا� دارد. G7و� ;� 37ارض ��ی� ���T��ی�� از رو�/�� ��ی�� ا�: و ;�I از �5ی�ن دور� ;" د ��d% 6و%

.���; 6�d� 6;�� ����3ه� %� �3اN ا� %�ت�; o`@

ـ �Nه< وزن از [�یr ورزش:

ن @`o از [�یr ورزش %'�6 و د�3ار ا�:ورزش ی�� از رو�/�� ;���ر %���k ;�ا� ;�3Cردار� از �T� �� � و وزن ای�� Dل ا�:. �Nه< وز

��O3#م وزن ;�ی� N Lه< ی�N ا��; Gً£% "N د.��٢٠ا�N د� رو���5 :7�� 

ـ �Nه< وزن از [�یr رژی� 	9ای�:

ا@: ��� 3Cن [� روز و �Nه< �NرDی� روزا�" و9Mف یL و�7ٔ� 	9ای� �d&R 6£%�" ی� ��م از �T#ٔ" ایS رو�/��: 9M �; "Nف �d&R�" @�د د��ر 

���3 در ایS %3رد،��m��C�5 ��� و درS�f در و��7 ه�� ;3C�5 �; ��Iر� T&�ان %� �3د. S�f ای��" �3ء �9Aی" �� Sن ا�:. ;/��یD از 37ارض ?

S��'3د.رژی� 	9ای� ;� %&��� D ��#7ن ا�: N" در Dن ���م %3اد %3رد ���ز ;�ن در رژی� 	9ای� ��%% 

ـ �Nه< وزن از [�یr رژی� 	9ای� ه��ا� ;� ورزش:

 یL رژی� 	9ای� ;���%" ری?� ��� ه��ا� ;� ورزشایS روش ;/��یS و ا3R � ��یS روش ;�ا� �Nه< وزن و دا��S وزن ای�� Dل ا�:. در ایS روش از



���O �35: و%��Iدل (%���� 5��د� رو�) ا����د� %� �3د. ایS روش ��T :%G� و روح را ;" ار%�Aن %� DوردNری?ش %3 و ��و ����% �fو 37ار 

�� و ;" �7دات 	9ای�N X�� ��9" راO 9ای�	;�ی� �7دات  �3اه� دا�:. در [� رژیZ� �56 در در%�ن… را درRا Sی���/% Sای "N ی���m; a�ی� ا�T �

���� ا�:.

 %� ;���:;� �T3" ;" %3ارد @3ق ;/��یS و �� ���یS را� 6M اراb" ��� در %3رد در%�ن ���� ایS %3ارد

��dR 9ای�	 �ا �) رژی

�@�N و k���% ب) ورزش

�� ر@��ر و اGRح �7دات ;� 	9ای��A� (ج

�� ;�ی� ای�O Sوه/�� 	9ای� و3Tد دا��" ;���: ��� و  &���ت، M&3;�تdR 9ای�	 ��3:▪ در ه� رژیO ،�3 و �&?ی$�ت� و 	Gت، %

▪ رژی� 	9ای� ;�ی�:

ـ ��%����N Sٔ� ا��ژ� %3رد ���ز روزا�" ;���.

)ـ ��%����N Sٔ� ری?%A?ی/� ;���(%3اد� N" ;" %`�ار ;���ر N� ;�ی� در 	9ا و3Tد دا��" ;���

ـ ;� ا��س @�ه�� 	9ای� ای�ا�� ;���.

ـ ��3ع 
زم را دا��" ;���.

��O3#م در ه��" %$�زN Lی �£Nا�M "� ;" �Nه< وزن %� ;����. ;" ه��S د �6 ;�ی�ـ در یL رژی� 	9ای� ا�N � 3Rه< وزن ��ری$� ا�:. ;3Hری

��. ��fً� ا�O �&6 از رژی� 7��� از 3Cد دا��N ا�T3د را اC "ٔ%���; :دا��" و ;� د� "#R3M>ه�N �; ���� ;/�� 3Cاه� ;3د. �T3" دا��" ;����; "�

�/���C "T3� 6;��).���`: ر���ن ;" وزن ای�� Dل) 3Tا��� ه� ;" �3C �cاه�� ر�`Mوزن (در

���N �N " وزن�3m� ��● Dی� %� دا�

�3�/� ا���ن را ر�~ %� ده� . ه�" �� " %`�دی� ز#�ی�د� 35ل �Rف %&�رز� ;� ���� %� �3د و ;�ا����� %��#" ا� ا�: N" در ������ T/�ن %

����� از  9ت
	� ��ن ��3�Nن �Rه� روش و %�� 5�'�/�د ��� ا�: . %'�6 %/� ایS ا�: N" ��ق ه� ه� ز%�ن ;� �f�M ن�� �	
 ��@ �

�`: ایS ا�: N" %������" ه�3ز یL @�%3ل G%�N �7#� ا;�اع �'�� N" ا�`M . ��'���ن ;�3ا�� ;� ا����د� از Dن ;3Hر �KH وزن3Cردن د�: ;

D�/�د 37ا%#� ا�: N" %� را در 
	� ��ن ؛3Cد را از د�: ;�ه� ی� ��?� ;3Zرد �N �7�; "Nه< وزن �3د ؛ و � 	9اه�ی� و3Tد دارد N" در 

����k ا��ام و G� ��M%�� ی�ر� %� ده�� .

Kن ��ی�� �	
 �HC ▪

ی�د� از وز�'�ن را N� ���N . %������" ایS رو�/� ;�;�pI او��ت %������" ا@�اد ا�Rار دار�� N" ;� ه� و��#" ا� N" ��� در %�ت ��3Nه� %`�ار ز

�" ا��7ل�HCات ;���ر زی�د� و ��M ا���Mل %�گ ه��ا� ا�: . 
	� ��ن ;�ی� ��ری$� ؛ Dرام ؛ ��N و � #N Kن ��ی�� �	
��ری$� ;��� . 

5�< Dورد N" در �fا�: 37ار S����� ;�ن را %6�Z ��3د� ؛ ��Iدل ;�ن را ;� ه� %� ز�� و %�M. ���; ن���ا�� ��7 ه��ا� ا�� 

 ���oاز %/���یS ایS 37ارض 5��ای< ا@��د�O روا�� ا�: . �N �jZ" ��یK وزن N� �Nد� ا�: از هd% &: ;" ا�����ت��;�د و  ���9ت   ?��


	� �Nدن ؛ ��S و ��و3C Xردن �35: ا�: زی�ا ; Kی�� �mدی "fری~ا[�ا@< ;� ���وت %� �3د . �7ر��; "N 3د� ���داد�  ��R�@ :�35 "

%�`&Æ �3د و D :�35وی?ان ؛ �6 و ;� %��O �% ��cدد .

��▪ �3m�" وزن از د�: %� ده

��3� �% ��3
 ا@�اد از  �dظ از د�: دادن وزن ;" �" �Oو� �`��I%

) �Oوه� N" ��یK وزن از د�: %� ده�� .١

) �Oوه� 3H; "Nر o�3�% و ;�ون ر�~ زی�د وزن از د�: %� ده�� .٢

٣. ���N �% �N وزن ��N "N ی��/�D (

��� در روال ز���O ی� %�jف %3اد 	9ای� ��ق و 
	� %� �3�� �O .و�A� Sی����3N �; و� اول�Oاز ��'�3
 ��در ;" ���Nل وزن 3Cد ;3د� و ;�I% دوم �

١J
3�I% "�& ا . ���N شG� �#�C 3د ;�ی�C دن�N �	
�#3 ا�f@" وزن ��ار�� . �Oو� �3م ;�ا� N S� ا@�اد ای�O Sو� رژی� را G%�N ر�7ی: ��� ���N ؛ ;

	9اه� ��?� ��� 3Cر�� و �Nره�� ;���'�ن ;���ر N� ا�: .



�: ;����ن ;��: Dورد� ای� ;�ی� Ifاز و "N ؛ ;� �$�;" ا� �3ع رژی�و� از ه� ���� T "N?و �Nام د��" %� ;���� و در ایS %3رد ازa5 �&6 از 5�N S��I�

. ���N :3ا�Cزم را در
 ��/��I% L�?5 ~ ی� %'�ور �9Aی" 3Cد راه���ی

�? و3Tد دارد D "N�/� ه� %�$� ;� ��m3د راه/�� دی� ���3ردن �7رض C در ا�2 زی�د o`@ ر� در�������; Lاز ی ����ا �£Nا "N ��3� �% ���� "

;�ن ا�: .

S� >در ا�2 ا@?ای ���� ▪

��ز 3Cاه� دا�: . � ����N 9ا�	 "; "$�	9ا 3Cردن ;" روال ه��'�m %�$� ;" ����;� ا@?ای< �C3� S: و ��ز ;�ن �Nه< %� ی�;� و در ��

3Cاه� �� .

��bو��▪ ���� در اN �2� �Nر� 	�� �

���ر� 3Oا�� ��� ( ;?رگه3ر%d���% S" از ای S	�� S�f ا�$�م �Nره�� %�Z#� در �C3: و ��ز ;�ن ��? �`< %/�� دارد .; "; ��N �Oا 

�� ) د��ر �3د ;��ری~ 
	� ��� و ;� 7�a ا �O	�� N� �Nر ;��� ؛ �Nه< ه3ر%3نbو�� %�$� ;" اG�Cل در �Nر �C3: %3اد ;�ن ;"��ن 	�� �

��ری~ ����� %� �3د .

���ر� ���; ▪

3
 ;� ���� ه��ا� ا�: . ا &�" در ;��C %3ارد %�`�I�� N" ���� زی�د %�I% S%?% ر����; Sر� %� �3د .ای���; Sای "; G�;ا "; �$�

�#Cد دا�	ر �N ��; �2در ا ���� ▪

��3
%3س و������ ه3ر%3�� ا�: o�3� "N ����� از %�A ;��م ه� Lل ی���N :d� ا��7ل ;�ن �£Nه�ا "; �O. ا ��ل %� �3���N ?�@3�� 	�� ه

M از >�; ���� "; �$�% "Nه� %� �3د�] ����3N م��; �f�% 6 �3د ؛�Z% �/%ا��ا S3د .7#�� 6�7 ای� �% �

k#� ه� و "�#N دن�N ر�N �; ▪

���� "�#N ادرار از kI�% �������� Lود ی�M در "`��" ه� و���" د@D Kب را دار�� و ه� د�#N. ��N �% K@3د ��3م ;�ن را دC ه��ا� "N 3د� �% 

�" ;" ه� ����/; k� 3Z;رد Dب در ��3ج ;��� %� %��� ؛ ;�ن ورم %� ��N و وزن زی#N ر�N �Oو 6�7ا ����د %� �3د . ه���3Hر و��� �#3C kب �Nر �

���5ژ 3Cد را در�: ا�$�م ��ه� Dب در ;�ن K�T %� �3د و ;��O �% ���� �7دد .

S�% و %�دان "�bن ی���در ز ���� ▪

Sای "$� ا@�اد ;�ی� T3�%" ای�HC S ;3د� و در 3Cردن %3اددر �C��/� ;��&�ل �Nه< ���� ه3ر%3�/�� ز����m ;��ری~ وزن ا@?ای< %� ی�;� . در ��

. ���N X��%9ای� ا	

���N 3ردC�; ���� �; "�3m� ▪

��د N" ;�ا� ه��3c�% Sر ;�O �% 3رتR �&ای�f اول و�T ا��س�; ���� "Tان و در?�% S��I� 
 ��M "; "T3 ��%�ل و ا�����ارد ه� I%�T" ا�او

���S ��� ا�: . ا�O %� دا��� N" ا�f@" وزن داری� در درT" اول ;�ی� ;��&�ل D :#7ن ;���I�6� . Dی� ;���ر� �R�C از ا�3اN �7" در ;�
 ذ�N �� د 

Dن ا�: ؟

��� در ;���%" 	9ای� 3Cد داد� ای� ؟�A� ی�D ـ

ـ Dی� رو�/�� �/�" و [&) 	9ای� ��� ;/�ا��� ا�: ؟

ـ Dی� ز%��" ار�2 ;�ا� ��ق ��ن داری� ؟

�� ؟�N �% :� �I@ �@�N از���ی� ;" اD ـ

c� و :� �I@ ان?�3
 ا�f@" وزن �� یL �5$� وزن [&��I را %� �3ان ;" ��D�� ;� ا@?ای< %�I%دل�I�% "�9ای� دری�@�� روزا	ار �`% �; ��dR ر���

?��� ؛ ���� 7#: ی�;� ��� و ;" [&K در%�ن وزن ����#N ز%�ی'�تD L�N �m3د . در %3ارد دی��ل %� �3د .���N 

���ری/�ی� %���� %�ض ��; ���S ه�: ��ز%�ن ;?رگ ;/�ا��� د��� %�`�I�� N" ��� %� �3ا�``d%ری/�� �#&� ؛ �7و�� ؛���� ؛ ��[�ن ؛ ;

���ری/�� 3C�� و ;���ری/�� ری�3 را ;" ��ط ر�7ی: ���ت زی� ���Nل �Nد� و از �� D�/� در ;: ��ا%�ن ;���

ـ 	9ای� 3C �% "Nری� از ه�" %3اد 	9ای� ;3د� و %��3ع ;��� .

. ���N ?�ـ از ��;�/� ;3jZص ��;�/�� ا�&�ع ��� ( �%�T ) �5ه



. ���N 9ا دور�	ه��ا�  "; "@�fا L�� ف�j% ـ از

�k ه�� T&�ان ��95ی�� وارد %� ���ی� .�D ��� "; "N زی�ا ���N KH� 6 را�ـ %�jف ا 

 S��3ان Dب ;��3�� .٨-Qـ روزا�" ;  

. ���N ه� ا����د���O ���ـ در ;���%" 	9ای� 3Cد ;�'�� از ا�3اع %��;K �5و��

�� ایS %3اد را ;�'�� ;3jرت �Cم %�N �I� ی� و�&; 
�; �N �N �3 ه� و �&?ی$�ت را���ـ %�jف %�N 6�

ـ ;�ا� دور� از ���� از %'�Gت @��� ;��ه�?ی� .

 ��3C :7اب Dرام و راM: دا��" ;����Qـ در �&��" روز �Mا�6 


	ــــ�� ●

��ز ;" ز%�ن دارد.� ��mدی S%?% "ٔا�: و %£6 ه� �5و� S%?% ������% Lی ��	
ـ 

��، ��ا N" دارو 	9ا ���: و در ه� �Mل د���� در در%�ن 
	�� 3Cد از دارو ا����د� ��N �Iا��£��� داروه��� ";) .���; �% �fارا� 37ار

ا��/�Dور و �`3ی�� L�?5 o�3� "N �$3ی? %� �3د)

ن ��ری$� G7و� ;� ای��" ��;�d� 6#�� ا�:، 37ار�fـ در در%�ن 
	�� 3Cد ه���mn 7$#" ��ا��" ;����، ی�د��ن ;��� N" رژی� 	9ای� ;� ا@?ای< وز

.���; �% :'O6 ;�ز;�� ����ا��"، �`�ی&ً� 	

: ��	
 6#7 ▪

�/�O، ا����/� و ا@��د��ا �) @'�ره�� درو

��)، دی�;: (;���ر� ���bو����ی�� (�N �5ر� �bو���������ر� ه�� ا�m#�،ب) �2�3ی" ;" ;���ری/�ی� از�&�6 : ه; ،(
 3Cن ;�

���ر� ه�� 3Oار�� و …;

(:� �I@ و زی�د� �� �N �N :@9ی" ا� (دری�A� لG�Cج) ا

L�د) ژ��

.��3� �% ��▪ در%�ن ه�� 
	�� ;" دو د��ٔ" داروی� و رژی� در%��� �`�

ا �) در%�ن داروی�:

ـ داروه�� ا��/�Dور:

�'�� 3Cردن ���، دری�@: ا��ژ� �o�3 ;�ن را ا@?ای< %� د; k&� �/داروه� ;� ا@?ای< ا�� Sرای��ه��. ��د��ٔ" ایS داروه� N" در ای�ان ;�

�nه� ه� S���ب %£6 رو� ��? �Nر;�د دار��. ���%�ا����د� %� �3د، ����وه���دیG7 .���; �% Sو� ;� ایS داروه�� �`3ی�� %£6 وی��%�N �R��7 S�

.���; � �� �c� از ه� µZ� "N ���2�% ���%داروه� ز Sای

ـ داروه�ی� N" ;� ا�M&�س ��L و ;��&�ل Dن Dب ;��7 ا@?ای< وزن %� �3��:

37 �7�; L�� ب وD س�&�Mداروه� ;� ا Sم ;�د. ای��3ر�3ن ه� N و� دارو %� �3ان از�O S3ار��،از ایO 37ارض Sو� ;� ایG7 ��� ارض زی�د� ;�ا� ;�ن

�? دار��.� ��mو … دی ��3اZا��

ـ داروه�ی� �N �; "Nه< %��;3 ��� ;�ن ;��7 ا@?ای< وزن %� �3��:

 وزن %� �3��. ای�O Sو� ��? ;� �T3" ;" ;�ه� زدنایS داروه� ;" 3Rرت �Nذب N� �Nر� ���وی�� ای$�د �Nد�، ;� �Nه< %��;3 ��� ;�ن �&k ا@?ای<

��I ;�ن ;��7 ای$�د 37ارض %� �3��.&] �c�

ب) رژی� در%��� :

ـ ارا�; "ٔb���N "ٔ%%6 و 7#�� از �#7 �c� �9Aی":

���ر� ه�� 6%�7 
	�� ;�ر�� ��� و در �Mل �G%: ;���، ;� ا����د� ا; �c� از Gً%�N µZ� �O9ی" ا�اA� 6b��% م��� "N ارد��ا��� �رژی Lز ی

در Dن ر�7ی: ��� ;��� ��در ;" ا@?ای< وزن 3Cاه� ;3د.

رد %� ;���:ـ ;� �T3" ;" %3ارد @3ق ;/��یS و �� ���یS را� 6M اراb" ��� در %3رد در%�ن 
	�� ایS %3ا

��dR 9ای�	 �ا �) رژی



�@�N و k���% ب) ورزش

�� ;�ی� ای�O Sوه/�� 	9ای� و3Tد دا��" ;���:dR 9ای�	 �در ه� رژی

:�3O ،�3 و �&?ی$�ت��� و  &���ت، M&3;�ت و 	Gت، %�

ـ رژی� 	9ای� ;�ی�:

ـ ��%����N Sٔ� ا��ژ� %3رد ���ز روزا�" ;���.

ـ ��%����N Sٔ� ری?%A?ی/� ;��� %3اد� N" ;" %`�ار ;���ر N� ;�ی� در 	9ا و3Tد دا��" ;���

ـ ;� ا��س @�ه�� 	9ای� ای�ا�� ;���.

ـ ��3ع 
زم را دا��" ;���.

��O3#م در %�� %� N Lی �£Nا�M "��3ا��� ا@?ای< وزن دا��" ;����. ;" ه��S د �6 ;�ی�ـ در یL رژی� 	9ای� ا3R � ا@?ای< وزن ��ری$� ا�:. ;3Hری

��. ��fً� ا�O �&6 از رژی� 7��� از 3Cد دا��N ا�T3د را اC "ٔ%���; :دا��" و ;� د� "#R3M.3اه� ;3دC ��/; ����; "�

 ●CYPROHEPTADINE HCI

��	3ل/N و ��/N ، "$�3ی  k� از  ����ژ�  � D ا�  در%�ن�;  Sف : ��ی��وه���دی�j% 3ارد% ▪ ����3N  ر������ ����  از ��%�، %��mن  ودر%�ن  ;/N ،��D 

ا����د�  ��� ا�: .

����� ه��  O :���3O���D دارو  Sا�2: ای  ������% ▪Hژ� ١� D �f �2ن ، اD ���%�����:  D��� هR�C  6������ ه��  ��و�3���� %� ;���. ;"  د O دارد. و 

▪ ه'�اره�:

١Sف  ای�j% از  ����3ن  Cر�'@  ��N 3ر وI�  '�ش�	ا ،�M از  >�; S���� ، "$�O��  ل���Mا�: .) ا ��'�  دارو در�� 3Zرد�Oن  ;

��  ده�ن  %� �3د و ا���Mل  O#3درد،3�7�:  ده�ن  ٢'C �7�; دارو  Sت  ای�%  ��
و O#3 و �35���O  د��ان و3Tد دارد.) %�jف  [3

: �&��T  37ارض ▪

  �sی��ت  �d���  ن�� ��#	، �O3د D 3ابC ،ده�ن ، ��ر�  دی�  ��'Cدارو  Sای  Kو ا@?ای<  وزن %� ;����.37ارض  ��ی

▪ ��ا6C ه��  داروی� :

���ژیL  ا�2ات  %��S  ا�:  ا�2ات %D  �Ipن  را ا@?ای<  ده�. ا����د� ه�?%�ن  ایS  دارو ;� داروه�� D���j%CNSف  ه�?%�ن  ایS دارو ;� %�Ip ه��  #N �

�Gت ه� و��وا��3%�ی��S  ;� ایS  دارو %��S  ا�:  اD  ����2ن  را ;��T�D  �&ن  را �'�ی�%� �j% .��Nف  ه�?%�ن  داروه��  ��� ;�ا�  3Oش  %���� �� 

�$"  را ;���3��.O3ش  و��O وزوز  "#�T 3ش  ازO

: "�R3�  6;��  ت��� ▪

) ا���Mل  ا@?ای<  وزن و3Tد دارد.١

) ;��3cر �Nه<  ��dی3O  Lار��  ه��ا� ;� 	9ا، Dب  ی� ��� %�jف  �Oدد.٢

��ز ;"  ���3M ?Nاس دار�� 3Cددار٣�  "N  ره�ی��N  $�م�ازا  �O3د D  3ابC 3رت  ;�وزR دد.) در�O  �

P.����3�; ت ه� راG��� �� ��3O  ���  37ارض ��دارو %� �3ا  Sای (

▪ %`�ار %�jف :


ن : در در%�ن  D �ژ�  %`�ار ��Oر?;P  م�O �#�%P ٣ ـ �£Nا�M ن  ٣٢ ;�ر در روز و�m��#� �Oم  در روز %�jف  %� �3د. در%%Pدر  "N ?م  �$3ی�O �#�% 

7:  ���ار %� �3د. %`�ار%�jف  �m/�ار���  Dن  ��  ���#� �Oم  ه� 3RPرت ���ز a5  از �% Q ـ P. :7:  ا���

�#� �Oم  درروز %�jف  %� �3د.١٢ ;�ر در روز و �MاN£� ٢ ـ ٣  %�#� �Oم٢ ��ل  ٢ ـ 3NQد�Nن : در 3Nد�Nن  % 

● ا���ل  داروی� :

Tablet: Pmg

�L : ایS  دارو ;3Z;�  از د��3O ��mارش  9Tب  %� �Oدد. اD �2ن  ���N3N�%ر�@ ▪Q١ ـ ٠J k#	�3  و ا�#N  نD  K@دد. د�O �%ه���  �N3راC  ف�j% از  a5  "`�د�

  �]  :���د.٢P;" 3Rرت %��;3 O �%  3رتR  :7�� 

��%�&K : ��ی: ا[�7Gت داروی� و 5?�
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�	�� و ,��� ! +C �A( د";	� ا��وز را #( ��ق "6	".0 ا! 

�'��یS آ#�� واژ� را ;" 3Cد; ��	
و��� درای����: ;" ��T$3 %� �5دازی� %6pI ���� و 

;�ا� در%�ن  Æ����%  �pI; از ا[�7Gت 3O��3Oن و  �©�ا�� ;  ���د�  �;�% داد� ا�:  ا�j�Cص 

3
 آ��;/�ی� ه���� آ"�I% آ��;/�� ��ل Sو �5@�و���ی �وزن ، ��وآ�ر داری "@�f6 اpI%

S;" ارای" ی¬ رژی� ��ز� � 	9ای� %� �5داز��. ا%� ه�3ز ه� دا�'���ان ، "����" را ��یK ��ی

"I�3� ل�M آ'3ره�� در ��M ی" دار� و�%�� ������ر� در ��ا�� T/�ن �R3jC در د�;

��ر� از�; "©#; ��ره�� ا%�وز زی&�ی� ، %�Aی�ت دارد I% �;  �/��  "� ���� 6pI% .���دا �%

���ری/�; "H;دارد را ������;6 ا�©�ر ا�:;���ری/�� %��اول و �HC��ك ا%�وز ;� %�� " ا�f@" وزن ار�&�ط %��`	 �m9ی" ا%�وز� دیA� �; و �7و�� �&#� �

���ری/�� �#&� ا�: ; Sی�� Kی©� از��ی k#� "; 3ن ر��نC ی� ه��ن �7وق ���7وق آ�و �m�@�O ،آ�%6 دارد. %�ت �m��; 9ای� @�د	آ" ;" �7دات 

��ر� از �3د3Tی�ن ��� ا�: ، ه�از ����; "���È ی¬ز%�ن %�ی�� ا�: آ" 6pI% 6M ���� ;��7 ���5ن آ#&� �; ��OD�� و ی� ��OD ه� @�د��O 

�3�?م در%��� ، دارو در%��� و [k �3ز������?ان %���;/� �3د ����ر را روا�" آ��" اشروش ا;�ا�7 در 3Mز� � �9Aی" و رژی� در%��� ، ه% 

�&< %� �3د ا%� %�� " ا���� ایS ا�: آ" ه�3ز هj� �/T3� 6;�� ره�ورد �3د Sزار و%� آ�� و از ای�; "���D آ< و �3س Sدر ای �/��� �

�&'�ن �'�� ا�:. ;" �jjZ�% "��Oن ،" ���� "j� �?���ن ���Oدان ;��� %���� ا�� و �% S9اه�� �5 آ� ��درای	ف �j% "دث %� �3د آ�M و��� 

��ز �&k ا@?ای< وزن و �$�K �3د� ��;� در ;�ن �3د.� �M از ��'��`�ت 7#�� �'�ن داد� ا�: آ" ی¬ زن �Mاآ£�و دری�@: آ� �� ;" %�?ان ;`d� 

 ";٢J;�ا� %�دان �" ه?ار و ٠٠ �ر� Sآ" ای � �Mز%�� ا�: در��آ� �� ا�: و @�د� آ" ��dك ;�
ی� ��ارد و %�ی6 ا�: از ا�f@" وزن٢٠٠آ� �� �

�/� و ا�f@3C٢٠٠د ;©�ه� ;�ی� �Mاآ£� ی¬ ه?ار و ;�� K�$� >ار، ��ه� ا@?ای�`% Sاز ای >�" وز�/��آ� �� ;�'�� %�jف �©�� و در3Rرت %�jف ;

�ا ا@��د� آ�د� ;3د ه��" %� �35��م ;" % S��� 3C �If3%، �%Dاه�� ;3د. "�5ی��.ا � " �O:: ا�/�ر ��c دی�mان در %3رد ریZ: و ���@" و ا��ا%� %

%S ;��&�ل 5��ا آ�دن  &�س %���&� ;3دم ا%� ه� �"�7و�� د�C ��C " ام ;�ای� ;" 7?ا %&�ل ��� ;3د دو روز آ�%6 �5رم از ادار� %��O �jC@: و 

 ��5 ���� %� �'��� ه�3ز  `�" اول را �3Zرد� ;3دم آ"ا���Zب %� آ�دم ;�ای� ا��از� �&3د و ��mه/�� %��Iدار �5ر و %�در ��%��� ام %� آ�د. و���

�I% ¬�?5 ¬?دی�ی©� از دو���ن،  "�R3� "; %� آ�د �ه�m� ¼� ¼و� ��و@� ر@�� و او �O: آ" %�ه� ه': آ�#3 از�5رم زی� �'�� %�ا%� �5ی

ا;� %� داد، ری?ش �O 3%@�� و د��3O ��mار��ا�f@" وز�� را آ�ه< %� ده� ا%� در ���م %�ت ی¬ %�ه� آ" رژی� �O@�" ;3دم �m���O ��ی�ا 97

 دآ��;�ا� دو��� و%�درش ه� دی©�" آ�د� ا�:.د��ر اG�Cل ��� ;3د و ;�	� rM وی?ی: ;�
ی� آ" �5دا�C" ;3دم T3�%" ��م آ" ه��S رژی� راDن

 :�9O �; :دار� آ" ه�" راه/� را �$�;" آ�د� ا� "��C ���C " ك.���آ�#3 ا�f@" وزن١٠ ��ل از ازدواج دو زای��ن دا��" ا�: و ;�ا� آ���S از ١٢"%

�" �©� د��ر ���� �If3% ;3دم3Cد ;���ر� از رو�/� را Dز%�ی< آ�د� ا�:. و� �O:: �3ن زای��ن دو%� ;" روش �?اریS ا�$�م M�� 3د، در; ���

�; �m���O 6�d� "ی� آ�T نD 3ردار ;3دم ازC�; k����% �%ا��از ازدواج از ا >�ای� د�3ار;3د ، ;� ا���Zب ی¬ �T ¬�?5اح آ" در ی¬در �M � آ" 5

�¬ �Tا�M ر@�� ا�O �" در ���È آ�د� ;3د ، ;" ی¬ آ##&� S'��3آ������A ایS %$#" ���3" ��� ;3د آ" ای�C "#$%S�3اد�O ;�ا� روش  #&� �/OD

�" �©�6�7 ;�ون درد و ;�/��3 ا�$�م %� �3د %S ;" [3ر آ�6% ;�/3ش ��م و درد زی�د� را %�6�d ��مM�� دی�م آ" در �I; "ا%� ��� ه�� 

��ر ز��� را ای$�د آ�د� ا�: وای�; ��c�% "ی� ��� ام آ�/�m�@3ند��ر ���5 و ;#��ی/� و @�و ر�#�S در�M � ;3د آ" ;�ا� ا�$�م ایS 6�7 ه�: %

�3�?م و %�jف ��R/� و آ����
	�� رو Dوردم ، و � ;�زه� 3Tاب ��m@��.ری�ل ه?ی�" آ�د� ;3دم. و� ا@?ود آ" a5 از ایS 6�7 ، ;" روش ه ��/ 3�



 ، ;� آ�$©�و� از او ��5��م آ" از �" رو�� ا����د��C�� دی��m از ���Dی�ن را در ی¬ %�/���� �7و�� دی�م آ" دی�m ا��2 از �©� ;�D%�� اش �&3د

M ::�O ، :$�م داد� ا��ا �#j�% �Mا�T 6�7 ، " ��3 %� � ه���ش�ت راآ�د� ا�: و او آ" ;" 5'�3ا�% ��
R3#" رژی� ه�� �Z: و [3

�� 3#�
 ا��Mس %� آ�� ،��ا��� ��ز� Dن ه� %I#3م �&3د ، ���$" �6R�M �IH �3د. ر@�� زی� ���T Èا�M و ه': آ�M ��رج آ�د�C ���; از �;

k و زی&�، ز��ن و ��M %�دا�� را آ" ;" ���73&¬ ��� ام و  &��/�ی� را آ" دو�: دارم ، %� �35�D .ن �" %�#� ا�: ، Dرزو� ا��ا%� %����

��ت @�?ی3 3ژی¬ ا@�R3jC و �/�Osی� آ" وی�T نD آ�� ا%�از ���وزن ه����، ره�  "@�fرو�/� در%3رددارا� ا Sوت و %���ی? ا�: ، ای���% �mاد ;� ه��ی

 �O%�$� ;" ا@��د ��6 آ" %� �3اpI% S6 ایM ا��; Sده� ، ;��;�ای ���3صه�" ا@�اد ��5) %£&: jC9ی" درA� µjZ�% ¬؟ ی���3د �" ;�ی� ;©�

G%�� ، ��3ع و ��Iدل در %�jف %3اد 	9ای�� از رژی�/�� 	9ای� ;�ا� آ���ل وزن ا�/�ر دا�:: Dن �" %�#� ا�: ایS ا�: آ" آ#�� و ر%? �ا����د

ر �Oو� %���وت ا�: آ" %/���یS ای�O Sو� درا�:. دآ��" %3%�� " ا@?ود: ;�ا��س اG7م ��ز%�ن ;/�ا�: T/��� ه�م ای�� ال �9Aی" ��6% �/�

�" %� �3د. و� در �'�ی� ی¬ وا�M ��ن��١١  "#M�%Q��O :�Zو� 	Gت و ���/��: آ" روزا�" ;" %�?ان R3� و��O S9ای� در ای	ف %3اد �j% �Mوا

�� داد: ی¬ وا�M ��ن ;�ا;� ا�: ;� ی¬ �IH" ��ن ���m ی� ;�;�� ;" ا;�Iد f3ن١٠ در�١٠��ن ��@�3ن و ی� �" ;�ا;� ��ن D �;و ی� دو ;�ا K;�% ��% �����

�" %� �3د. و� ا@?ود: در %��&" دوم �Oو� %��3 و �&?ی$�ت ��R3� :3ی©����3 و 3اش و ی� �" �7د ;% �Mف دو �� �/�روا�j% "�ار دارد آ" روزا

�" %� �3د. ای9A� µjZ�% Sی" �5و���S و  &���تR3� � �� و� �&?ی$�ت ;�ا� ا@�اد�O ~�5�� "ف��j% : و��9ی" داA� را در %��&" �3م ه�م 

��" آ�د آ" ه� �" از ای�O Sو� آ��� %�jفروزا�" دو �� �" وا�M از ای�O Sو� را �fور� 3�7ان آ�د. و� �Oو� �/�رم ه�م را �©� و ��;R3� : و��دا �/

��/�� ;���، �Mآ�ت ورز�� وه�ا��ا%� �I@ $�م�ا µjZ�% S3اه� ��. ایC S��p� د�@ :%G� ، 3د���/� را آ" ;�3ا�� ;��7 �3زا��ن ��;

3C :. "%3%��"ا@�اد ��ق را از��ور� دا�f زم و
��ی�� �Tت ، ��`Gت ، ���a ،ا�f@" � %��اآ� در;�ن ;��� ;�ا� �G%: ;�ن � �M از >�ردن ;

 ���� ه�،��¬ و ��k ز%��� ��خ آ�د� ;�9Mر دا�: و ا@?ود: �&�ی� @�ا%3ش آ�#M ،3اه�#M، ¬�5�7�; ���5 S�آ" %�jف ���3;" ه�� �Oزداردر��

��/�� %�Z#� ;�3ا��� رواز �I@ �$M �; ا@�اد�O3ان %� �3د. و� ا�/�ردا�::اZا�6 ای$�د 35آ� ا���M "�ف٣٠٠�j% �#j@ �3 � ��ز� و��Oم %

��" آ�د:
زم ا�: ;�ا��� آ" 3C�5ر� و هR3� . و���آ�د� ا �/T3� 3د آ�¬ ��ی�نC :%G� ";آ�����%G� &: ;�ا���3ر� ه� آ�ام ;" ی¬ C �

�� و 37ا�D kن ، �©�: در رژی� %��Iدل 	9ای�%�p�� و ه�� 3Cر� �" ��/� آ�©� ;" 
	�� ا@�اد ��� آ�� ;#©" kT3% اG�Cل در %©���?م ;�ن �

ز��� آ� ر�� ;�ون ��� ،ا�3اع %��T �3ت ،ا�:. و� ا@?ود: آ���� آ" در�5 آ� ��ن وزن 3Cد ه���� ، %� �3ا��� %�;�S و��7 ه�� 	9ای� ا

��� �Tت، ;" 	�� از ��ب و ��ه� %£6 آ#�، آ�@a، ه3ی~ و آ�ه3 ;" %�?اR ��٢ ١٢٠ن %�آ&�ت ، �&?ی$�ت وPم در ه� و��7 ا����د� آ���.٠�O

�: �/�� و ا��ام 3Cد ا��Mس ��ر�fی�� %� آ��� 6�3�% ;"If&: ;" و��آ"  ��ر� از آ�����6 ;" زی&���ا%�;�% .��3� �% ¬���G5 �Mا�T 

ه?ی�" ا�p7 و ا��ام %� �3د. ی¬ روا��?�¬ در ای��Sن �/�� و ا��ام وی� ر@K �3ا�µ %�درزاد� از �T#" د
ی6 رو� Dوردن ا@�اد ;" �Tا�M ه�� �5

� ایS 97اب رو ;" رو ه���� آ" زی&�ی� ��ار�� و3jCص %� 3Oی�: ;���ر� ا@�اد از �3jی� 3Cد��ن در اذه�ن 3�7%� ر�fی: �C[� ��ار�� و %�ام ;

�¬ G7و� ;� ���m روا�'������G5 �Mا�T � 3ع �5ی���� ::�O "ای����?ز�: ه����. دآ�� "��دات �� "������ "I%�T 6ی
�" %� �3ا�� د

� ��/�Osوی "; "T3� ،" ���ان دور�در دور� ا�  ���ه�� اه��: ���ا�� ��ا�: آ" @�د ;" D �]�Cندا��" ;���. و�، ا@?ود: ����n" ��ه� ه��

�'�� ;" �'� �R�C از ا@�ا; "T3� Sا�6 ای�M "©3�7%� ;��� و ی� ای� ¬���G5 �Mا�T "; 6�3�%،ای���د %�@" ا�d% �7���Tود %� ��. �

یS %��#" در ;�
 ;�دن ��T �Hا�M ه�� زی&�ی� �O�23%:: ا�O �" ا@�اد ;" [3ر ذا�� و @��H ���ی6 ;" زی&��b دار�� ا%� �I%�T �%3�7 ��m" ;" ا

�Oی?��95ی�  S��� ی¬  ;" 3�7ان   "©#; �" ی¬ �fورت،   ¬���G5 �Mا�T ا%�وز� داد:  ادا%"  ;�ا� f�7" � �'� وا�:. و�   %�Hح و و��#" ا� 

3� �% "T3�% ���; �d&�% �Oا ����/�% a#$% ¬رف ��� ا�: ;" �©#� آ" در ی�I�%�� ه�� ��'nه�� 6�7ه� ���; �; Sآ" اآ£� %�37ی �

�; Dآ�د%�   3p7 و  �%3�7 �Mا�T µjZ�%  ،����� دآ��  را���   S�در ه� ��� ا��.   �f�M S'T در  ���::�O S'��3آ��ا �##�    S

����3آ'�T Sا�M �3د، ;�ی� د�: ��c آ�@� ����3آ'S ;�ا� 
	� ��ن ا@�اد ���: و 5?�¬ در 3jCص ا���Zب ;���ر� آ" ;�ی� از [�یr روش  

M ،��I#`" ا��اS�C، آ���3 آ�دن رود� و ��6 آ�دنا��7ل آ��. و�، ا@?ود: ;�ا� ;���را�� آ" د��ر ���� %��ط ه���� ;�ی� از روش آ�3¬ ��3دن %

�: �9Aی" ;���ر و آ� آ�دنIfا� آ���ل و�; S �; �; �53©���ا��ر� ;" ای�©"@¬ ه� و ی� روش  ©�و�©�� و ی� ا �; ،��� وزن و� ا��ام آ�د. ��

 �c� :ر د����آ�@� �3د، ه�� 3O�" �7رf" ا� ;��&�ل ��ارد، ����3آ'S ;�ا� آ� آ�دن وزن ;3Hر �If3% ;©�ر ;�د� %� �3د و ا�O در O?ی�< ;

3
 در �Tا�M ه�ی� آ" ;���ر ;" ���� %��ط %&�Gا�:، �Mدث %� �I% ر����3د. و�، ;� ا��ر� ;" ایS آ" ��jZ ��آ�3ن ;�<ا@?ود: D%&3 � آ�دن ;

���ر را ;" روش  ����3آ'�T Sا�M آ�د� و ه�� آ�ام از D��ن ;" �D �� ی3 آ'��� �'�� ا��، J٠٠از ;µjZ� ،ر����O:: ایS %��#" ;" ا���Zب ;



I% "; 3 � آ�دن&%D :اح، ا@?ود�T µjZ�% Sآ�%6 دارد. ای �m��; �;�Z��3 " ه�� ا  �$M ،¬�?5،:ر ا������� وارد ��ن ��;� در �Tی�ن 3Cن ;

 S3د آ" ای� �% rر �?ری���%�ی�Iت ;��7 ;��" ��ن رO/� و در ���$" آ���لا%� در روش  ����3آ'S �&6 از M 6�7$� زی�د� %�ی�Iت زی� �35: ;

��;� و �7م ا%©�ن ا��`�ل ذرات ��;� ;" �Tی�ن 3Cن %� �3د.

�S 35ر�d%G	 ه�خ�%

�%G3ر� ا�/�T ار�?O�&C : K&�%
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L�N ن ا@�اد���% �	
دا�'���ان ���� �N :;�2د�� %�jف ��� %� �3ا�� ;" 

"I �H% ن�N3دN رو� �; ;" %�ت �5~ ��ل  s5وه<، %d``�ن   Sدر ای .��N

�Nد� ا��.

�k 5#� @�3ل 3T3%د در ��� %� �3ا�� ;" ا@�ادN�� "N ���@ن دری��``d% Sای

��ق N ��N L�N" ;� ا@?ای< وزن 3Cد %`�;#" ���N. ایd% S``�ن �N :;�2د��

�3��ن ��� ;" ا@�اد ��ق N ��N �% L�N" وزن از د�: ;�ه��.�

��j% Sف;  ��`��% "H;را "; >���� ه� از %�ت ه� 5� "N :ا� ����O

���� دا�'���ان ��یCوه< اs5 Sی~ ای���ا%�  ��ه< وزن �5 ;�د� ;3د�N و ���

��� ی� ه��ن �C3: و ��ز �7 %��;3�; ��
�Nد N" ��اوم %�jف ��� او

��;� ه� ��� و در ���$" در ���Nل ���� %�23 ا�:.

 ▪J���N �N 3 وزن#�N 

��O3#م درز��ن 3Tا�� �M "N%6 ژن ��[�ن ���" ه���� %� �3ا��� ;� 
	� ��ن، ا���Mل ;���ر� را در 3CدN ~�5 دل�I% ه< وزن�N .ه< ده���N 

 S�; S��?ان ;" وزن ;�ن ;� ا���Mل ا;��G ز��ن ;"�m �� QJ، ا���Mل ��[�ن ���" را �� ٣٠ و ��١٨% S� در�N �Rه< %� ده� ا%� ا@?ای< ه�

�S ا@?ای< و; "H;را "N :ا� ا� "I �H% S�5�< از �/�m �� 6 %� ا@?ای�. ایS او  "��زن، 5�< از دوران ی��m�b و ��[�ن �'�ن��[�ن �

ز��ن %'µZ ��� ;3د. �Nه< وزن در دور� 3Tا��،%� ده�. 5�< از ایS ار�&�ط ;�S ا@?ای< وزن a5 از ی��m�b و ا@?ای< ا���Mل ��[�ن ���" در 

�r اه��: ��M وزن %��Iدل در ���م [`d� Sدارد.  9ا ای "���� در %�IضاZ; :���M �2< در ;�ا;� ��[�ن ��3ل ��7 ;�ا� ز���� N" ;" 7#6 ژ��

ا;�G ;" ��[�ن ���" ��ار دار�� را �'�ن %� ده�.

����� �N وزن ���/O�� ▪

 را در �7ض ��� ه��" ;" ��ت N� ��R ������N �%ا ی�� از ;���ر� ه�� د��3O ��mارش ا�: N" در ز��ن، ا@�اد ��ق و ��N�� N" وزن 3Cد

ن 3Cد �T 6�7ا�M ا�$�م %� ده�� ی���یK ا�:. د��N «دری���» %�3O µjZارش %� 3Oی�: ��� ه�� ��Rاو� در ��N�� N" ;�ا� �Nه< وز

���; Sای "; G�;ل ا���Mا S��nا�:. ه� Kر ��ی���; ���N �% �N "3د را در �7ض ��� ه��C ا����د�وزن �m#%�M�f از ��ص ه�� "N ����ر� در ز



�; ���" را�: �M�� 3رت درد درR "; ا��R "��N ��� �bG7 :3د دارد. و� ا@?ودTو ?�� ���N �%در ا@�اد "#�T 3ارد از% �pI; و در ��N �% وز

; G�&% ران���" ��� ه�� ��Rاو� L�3N ;� دارو در%�ن %� �3�� ودی�;�� ;�ون ه�� G7%�� ;" و3Tد %� Dی�. د��N دری��� در ادا%" ��jی� �Nد: ;

���را�� N" ��� ه�ی� ;?رگ �� از ;J/ار٢�� �Mا�T 6�7 :d� ،:ا� ��� ���#N ر�3ب �/�D ا���R "��N در ���#N ی�  ����� %�� دار�� 

��" ��Rا ��� ا��، ;�دا��"N د��ر ا �/�ب "N ��را�����" ��Rا� ;N 6�7 Sدر ای "N ����O �%.3د� �% 

��، ه��S ا%�وز...�N 6�7 و ��▪ ;3Zا�

�ا� 
	� ��ن 5��د� رو� ا�:. ;�ا� S�@�Oد9A� µjZ�% ،«���d% S�/;» ��Nی" و در%�ن ���� و 
	�� %� 3Oی�: ;" [3ر �KH ;/��یS ورزش ;

N د� رو���5 o�3�% :7�� �; ��3" و�
زم ا�: روزا�" ��� ا � یL ��7: ;" [3ر 5 k���% "$���"��d&R ف�R از a5 د� رو�����. ;/��یS ز%�ن 5�

�� N" د��ر ز%�ن 5��د� رو� و �� دو ��a5 :7 از Dن �&�ی� ;" T?ا�:. در 3Rر�� N" ا%��ن Dن �&��� %� �3ان �j7ه� ;" 5��د� رو� �5داC:. @�ا%3ش �

 Dب در روز ;" �Nه< وزن ��N �% L�N. دD��Nب ��? دی3C ��mرد� �3د. و� %� 3Oی�: ��3��ن Dب ;���ر %��� ا�:، ��3��ن �Mا�6 ه':  �3ان

.���" %� N ��N" در �Tی�ن 5��د� رو� و a5 از Dن ه��" ;�'�� Dب ;��3R3� ���d%


	� %� �3ی�، ا%�در ��5) ;" ایN >��5 S" ��ا و��� ;�ا� %��� ���3N (;�ا� %£�ل یL ی� دو روز) ���N 	9ا %� 3#�N "� ،;" ��7: دو �3ریC 

�� دو;�ر� ;" ��7: ;" وزن ��;�O �%�; rدی�. %�N �% را زی�د �I; ��79ا� و	 "N Sای Æd% ";�;�� ای� و ��'� �	
 :`�`M 3ی� «زی�ا ��� درO �

� 	9ا� ;D ��Iب از د�: ر@�" دو;�ر� ;" 3C ��Tد;�ن ��ن N� �'�� ا�: ;#�" ;"  [3ر %�3: ��ر� از Dب ;�ن ��ن د@N ��� K" ;� زی�د �Nدن و�7

�I%�T ی�ت�c� �د� رو� ه�� دارد، او %� 3Oی�: 5��د� رو� ;�I از �d&R�" ی� �j7ا�";�O'�" و وزن ��ن %$�د ;" �M : اول ;�%� �Oدد». د��N در %3رد 5

�S ;�ا� 
	� ��ن ا�:، و��� ا;��ا �d&R�" ی� �j7ا�" %� 3Cری� ��;� ه�� ;�ن�% : �M Sه�;/��ی �;�� Sد� رو�، ای�� Dزاد %� �3�� و ;� ا�$�م 5

�'�� Dزاد ��� و %� �3ز��.;

5��د� رو� وa5 از Dن ;" د@K ��;� ه� و ا@?ای< %��;3 ��� ;�ن  �3��ن Dب در �Tی�ن � S��nازه� a5 :7�� دو ��  "N ���%ز .��N �% L�N

��'�� را %� �3زا��، ا�O 	9ا 3Cرد� �3د، 9Tب ;�ن5��د� رو� ��?� ;" D ?Tب %�jف �'3د، ;�ن ;�ا� ��%�S ا��ژ� %3رد ���ز 3Cد ��;� ه�� ;

�� %$&3ر �&���� a5 از Dن �� دو ��7: ��? دی�����m و �Nه< وزن %6�Z %� �3د. و� ا�7`�د دارد: 5�< از 5��د� رو�، ���M ;�ی� ��?� ;3Zری� 

��. ا%� ا�O ا��Mس �If و  �m���O	� k �3د از ��� ��N�� ;�ون %3اد ����،�N ف�j% بD ?T ";ا����د� k���ر، T3O" ی� در �/�ی: �C ،~ه3ی 

�" ��� �3د، زی�ا ��� Dن 9Tب %� �3د. �R3� د� رو�����. 3Cردن %��3 �� دو ��a5 :7 از 5�Nی�D "N :ا� Sه� %� ����5 ای �#�C "N �mدی "��

� رو� ا�2 %��� Dن را �Nه< %� ده�، زی�ا �C3: و ��زا��� � دارد a5 از 5��د� رو� ;3Zا;��؟ در ��5) ;�ی� ;3mی�، %������" 3Cا;��ن a5 از 5��د

 رو� �3Zا;��... ��7 ا� دیD ����5 �% �mی� %� �3ان;�ن N" در �Tی�ن 5��د� رو� ا@?ای< ی�@�" ;� 3Cا;��ن N� %� �3د. a5 ;/�� ا�: a5 از 5��د�

�N �% د� رو���5 k� ه� در �#�C ،�3یm; ��7 ;�ی� Sد� رو� ر@:؟ در ��5) ;" ای����:. a5 ���M از �d&R�" ی��k ه� ;" 5� ����، ا%� ���ان %�

� و a5 از Dن ;" 5��د� رو� ;�وی� و a5 از ��م ��? دی�j7?T "; ��mا�" ;" 5��د� رو� ;�وی�، ا�O وا��I ا%��ن Dن ;�ا� ��ن و3Tد ��ارد، ��م را زود�� 3Cرد

.����� 6�Dب %

http://vista.ir/?view=article&id=89535

��ا ا"T	ن از رژ�� ��ا�� �4د دور I.0 ا! 

:�3O ��T "; �?&�

�Z� �; 3ار� ه��ا�Zه��O �رژی ��Iغ، ی�% �Z� 3ردنC ت ;� %$3ز�� %�غ ��Iدل ;�S آ�;3ه��رات ه� و �5و���S ه� را ای$�درژی� ;�ون �3O: و ;�ون  &�



I���ه�ن �5ورش ی�@�" ;" روش [&O ن ازD و در ���; �&���ی� ا����د� �3د. ���S رژی�� ��/� ;"%� آ��. ���S رژی�� ;�ی� ����ر از @������ و 	

 S3د آ" ا &�" ای� "T3� �H�d% و �Mت رو�cMG% "; "©�D د %� �3د ;�ون�/�'�%3ارد ه� %/� ه����.د
ی9A� 6ی" ا� 5

��;� از �G%: 3�7%� ا�: و اآ£� 5?�©�ن ;" Dن;/&3د� از ;���ر� در آ���� آ" ���S رژی�� دار�� ��یK �� ا���ق %� ا@��. ��7: ;/&3د� ;�ز

�T3" %� آ���.

��I و ای�� Dل 	9ای� ه�: آ" ;� Dن �T��ار ;�3ا�� �Mاآ£�&] "�3O ار����T 3ع %�د�از [�@� ;�ا� ه��آ��.  ������ %3رد ���زش را �3 M و���� 

��9" 5��ا	9ای� ا� آ" ه� �T��ار �Cص ;� Dن ;/��یS ر�� را دارد ;� ا�H&��� آ" Dن �Oو� ;� 	9اه�� دO 3ن ��ل�#�ر د���س 3Cد در [3ل ��� %

�S زد� %� �3د.�Z� آ�د�

. �?دی¬ ��ی3C Sی'�و�� �T��ار %� ��%���?� ا�: و%� ���5��ار ه���� و از �T %'��آ� ;� ��ی� ���5��اران ;" و3Tد D%�� ای�. دارویrM S دا�:

�S ���5��ار ز���  �3ر (%��3ن %�دا��O©�ر) ;3د� ا�:؛ �T�3ر آ�m&� ¬�3د� ;� �'� ه�� ��Z�و در :@�O �% �T :رگ آ" در آ� د�?;

ز ��ر� D@�ی`� �Tا �� و 3O�" ه�� 	9ای� Dن ;� 3O�"%�دا��O©�ر-T?ی�� ا� در 3�Tب ��ق �3اD 6M@�ی`�-5��ا ��. %�دا��O©�ر در �j7 دای���3ره� ا

�3ن ��ل �Tی� %�H;`: ��ارد. ;��;�ایS �©�%6 در %�دا��O©�ر آ�� 5�< ر@: و  �#�% �j©ه�� ی���; ����A� ��3ر �`�ی&ً� در ایS ه�" ��ل ;�ون ه

�O آ'� ��� آ" ��%���?� ه�� وM'� ه���O ;�3ا���%���. �©�" k �T در;�ر�  �3ر ایS ا�: آ" ای�C S�3اد�، 3Z��3Oار ���:. ;� ای�M Sل ;" ��ز

�� آ�د� ا��.�A� ه�?�� �pI; 6%�©� oC ی� رو��T ر�� �% �c� "; .��3رC �% :�3O

� .���%D 3دTك ;" و��'% �T ¬از ی >��3ن ��ل 5#��ی� ���5��اران ;" 3jCص �O;" ����ن و ��ا���ن و ��%���?� ز%��� �Mود �< ی� ه�: %

�� �©6 ی�@��� آ" ;�3ا��� �A� 3ر�] �/�D ان ه����. د��3ار ��Z��3O Gً%ن ;" ��ری~ آ�����"IH� را ;�ا� "�I] و �5$" ه�ی'�ن ���3: را ;�رO

3O "ح �� ��ا آGR�3: اO Kی�� �pرود� ا� آ���3 ;�ا� ه ��mد�� S��nدارد. ه� "m� آ�دن "IH�.ه� زود�� @��� %� �3د��O 9اه��	از  :�

�S ای�T S�3ران ��� و ��?�� ���� �� ;�3ا��� �d&R�"، ��ه�ر و ��م 3Cد را �©�ر آ���.�nا����.ه���ه�ی�  �Osوی S� ��ی� ���5��اران ��

��ن و رژی� 	9ای���'�5 •

��mر� دی����ی� و ;3Zاه� �T�3ران را از رو�ا���ن در �Mل 3Z��3O �f�Mار ��� ا�: ��ا؟ ا &�" ��3ال 3C;� ا�:. ا�O آ�� از �; S� ;" ز%

��هO "ن را در د�����د��" ;��� آ�� %�#�ً� ا �/�D �%3���D "; "T3� �; ��3رC �% "9ای� آ	��HC �; �ً�&�� ان ه����9ارد. �3ن دO �% 3ارانZ

��ه�ن %���k ا�:. �5$" ��ارد ;#©" ا�m': و ��SC ه�ی� دارد O �&���ه�ندارد آ" ;�ا� �Cد آ�دن @O �#�Z% ه�� >Z; ا آ�دن�T آ" ;�ا�

��:، در وا���M K از �Cس ه� آ���� ا�: ;��;�ایS ��� �3ا�� �� ?��#� ��� و �C .:ا� k���% &�ل آ��. رود� او�3ت درازا دارد!٢٨©�رش را د@ 

��ه�ن [�ا�M ��� ا�:. ه�" ای�jZ'% Sت �'�ن %� دO �pه ���n�5 :I��S رود� دراز� ;�ا� [&����C3دار در��ن رو� ���اد ا�Tه� ا

�#� ��ی�� ا�:. در �Mل C �M�] S���ه3Zار ;3د� ا�� %I#3م ا�: آ" ��O �ً�I�;" ه�"%��3ن واره� [& �?ی3 3ژ� 3Oار�� ا���ن @ �f�M

��C :�3O �ًdم ;T�� 3ار��O ��O�3: و از دی�O a5 از ��ا آ�د� و %� �3ا��5 ���A� 3ار�C?���M3ار� [�اZه��O ن ;�ا����ل ا�M Sی�. ;� ای��;�

��� و و3Tد �/�ر د��ان �� ���� ��?� را �2;: ��� آ��.

١J�� 6&�3 ;3د آ" ;" ��ری~ ;" د�: ه�� ;�ز �&�ی�6 ه�� اm�T S��3ن ��ل �&D 6@�ی`� ��ز%#� آ" ;" ��وا�� 7)#�?ار ا��3ای��I% (و@��. در %

�3ن ��ل3O 6m�T�" ا� %��3ن Dدم ��� ز���O %� آ�د آ" G7و� ;� �/�ر د�: و �5 %� �3ا��: رو� دو �5#� ه� را� ;�ود. �Mود �< �� ه�: %

��ون D%��� �� در ��وا�� ز���O آ���. ��آ; 6m�T 3ن ه� از��% S3 از ایTا�T�% و��O ¬3ن ه���&6 ی��% S. ای��3د; "£T 3اران ;?رگZ��3O ��ن ��وا��

��ه�ن �?دی¬ ��ن �HC را ;&����. D�/� ز���Dدم ��� آ" �Tات دا���� ه�از����Oه� رو� دو �5 را� ;�و�� %� �3ا����� ;� ���m آ�دن ;" اO اف از رو��]


 آ" د�: ه�� D�D �/زاد ��� ;3د %�%����� و �3ا����� �3 ��%£6 آ��� ;��;�ایS ای�O Sو� از [�یr ا���Zب [&��I �3ا����� رو� �M .��دو �5 را� ;�و

�3ا����� آ�ره�� k �T و %���� ;� D�/� ا�$�م ده��.

��ات زی�د در D���3%� ��ن ;`� 5��ا آ�د��. ه�"D�/� در ;" آ�ر S�@�O �3ب و ��� %�ه� ���� و ;" د �D 6�©" آ�ره� را ;� ه� ا�$�م %� داد��A� ون�; �

"&� �#�Z% "�3O ��� "; اد?��3ن ��ل 5�< ا���ق ا@��د. ایZ% S#3ق 5�< از Dد%#��©3س ر;3��3س (	3 �ای�/� �5~ %�� Dدم �&�ی6 ����: ا���ا 53

�% �T a�#��©3س D@�ی©��3س Z%)#��3 آ�3©��( و ه3%3ه�;����ه3Zار ;��� %���)، ا���ا 53O "آ.�% ��`�

�a ;� د����< ;���ر 3Cب آ�ر %� آ�د. او D�`�ر در آ�ر ;� د�: ه�ی< %/�رت دا�: آ#�" ��ا�$�م �3ا��: دو3O�D "دم ���� دی�m را ازه3%3ه�;

% �$M 6 آ�د و��3ن ��ل 5�< ;"١/AJ?ش ه� دو ;�ا;� �� و �� ;�S ;&�د. ایD Sدم ه�" @�M Sی� [�ز ای���دن 3Cد را 6�d� �;) درد (:'5 �©�#�% 



ه3%3ارآ�3س �&�ی6 ��.

�S ا���ن آ�%Gً ای���د���Z� •

�m ;�ا� ادا%" ;`� ;3د. %�د ه��'" ;" د�&�لدر ���م ایS دوران ه� «ا�7���T ��ن» �Tی�ن دا�: آ" ;" %��I وا;��" ��ن زن و %�د ;" ی©�ی

��ه�ن ادا%" %�O آ�دن K�T "; و ���% �% "��C ¬?دی�9ا ;3د و زن 	ت ;�ا� ��3ا�M ی� �©�ر�©�ر ��ی��T از �7دت �'Z; داد. ه3%3ارآ�3س در 

�©3س رو;3��3س ر����ه3Zار ا���ا 53O 3ل	 
ً���M3س و ا�ی©��@D 3س©���ا آ�%6 آ�د.3Cد ��;3د� ا���ا 53

5��ای< ه5��3%3�S ه� 3M٢٠٠د  "; "#��% S� ه?ار ��لJ٠ی� Dدم ;��3Iر ا�$�%��.  ه?ار ��ل �&D "�$�T 6دم ه�" آ�ر� دو;�ر� ;?رگ �� و ه�

�5�S ی� Dدم ;��3Iر 6��7 5��ا D%�. او 5�� S�'��� ;#�� و �3ع �Tی�� از ��ره�� ��3R دا�: آ"5�< 3O��T "ی�� از Dدم ;��3Iر ی��I ه5��3%3

 �3���� ا� �3 �� آ�� آ" %� اآ�3ن ;" D��O 3C �/@�" ای�؛�n�;���ار� ار�&�ط ��3R آ" �Tیm?یS ز;�ن ا��ر� د�: ه�;" او ا%©�ن %� داد �Rاه�� 5

.����. ایD Sدم ه� را «آ�و%3�mن ه�» %� ��%�� و D�/� «%�» ه��

�?ش ;� �sاد دی��m از Dدم ه�� ;��3Iر %D و S�'ی� ��وع آ�د ;" زاد و و � و آ�T ن���ا Sن،ای�� D در �/�D �2رD �'از آ a5 ،6��7 آ" اآ�3ن

�O .:آ��آ�ن ادا%" دا� >���ات D���3%� �&3د ;#©"�����ر��ل ��%��� %� �3��D 6%�©� .��M �� �/ود �/�ر ه?ار ��ل 5�A� 3ز�M 6 در%�©� ��I; م

��ی� را در;� %� �O@:. ا���ن ه� رو� آ�� ز%��� >Z5 S��3C ،د را ;�< از ��� �&j7 ات���A��ا &�" روح ه �����دا �% ��OD ت��3ا�M ی���

��3O�Oی�� دD�@ از �'Z; .���?ی©� %� ا�:.دا����. ایS �©�%6 ی¬ د3O�O�� ;3د و %� ه�3ز در %���" Dن ه��@ :I�&] :� �ODه� ;�'�� از اه�


 �" آ���؟�M •

�?� را 3Cرد� آ" ;" د�: Dوردن Dن ��د� �� ;3د� ا�:. ه?اران ه?ار ��ل رژی� 	9� "'���ه� و �3O:;'� ه�O 9ا�	 S�;�% �?�ای� ا���ن �

��ه� و  �ً���7	Gت و دا�O 9اه��	و آ�" ��ازو ;" ��:  �%D 3دTآ'�ورز� ;" و a�� .:و ;� دا%�ار� %�رن;3د� ا� �Oآ�د. ;" ��ز ���m�� ه� "

3ا���. ;��;�ایS آ�ره�ی� ا�$�م %�د����;� ;" ��D :�3Oن ��� ا�:. a5 ��ا ایS ه�" 3C �% :�3Oری�؟ ��5) ایS ا�: آ" �3ن %� �

��mر ;©'�� ی� %'�وب ;��3�� ا� ���#� ��ز�Oر ���:. ��M %� �3ا�C ی`��نG7 �; ��M "آ ����ت، ���mر و ا ©6 را در %��ندهIوا� Sای �%

��� [�ا�M ��� ا�:I% 9ای�	 �ن ;�ا� رژی���ا ����3�. آ'�ورز� و دا%�ار� %� را از رژی�� آ" دیG7�mیr %� ��ار ��� ده��. @�?ی3 3ژ� و ;

��: دور آ�د� ا��. د����;� ;" �G%: آ�%6 ی��I آ'� و 5��و� از ه��ن رژی� � ��	9ای� آ" �©�%6، %� را ;�ا� Dن D%�د� آ�د���M ��� دا�

ا�:.

*دآ�� �9Aی"

ران آ���*

�3�S دی����� :"�T��

%�&K : روز��%" ��ق
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��ا #	 داK1I رژ�� ��ا�� #	ز ه� �	ق �� �I��؟!

�: زی�د� ��&: ;" وزن 3Cد �'�ن %� ده��.���M �/���C ،روزه� Sای

D��I� �/ %� آ��� ;�ا� k���� ��M ا��ام 3Cد، رژی�/�� %�Z#� 	9ای� را



دارو از  �Oه� ه�   ��M و ;��داز��  3O��3Oن  ورز�/��   "; آ���،  ا%��dن 

ا����د� آ���، ا%� �3Hر %� �3ان ;" [�یr ��د�، وزن ;�ن را آ���ل آ�د؟

�/�pI; .:9ای� ا�	 �روی" ;" رژی �; S�C�5دا ی©� از 7#6 ��ق ��ن، 

����، رژی�/�ی� آ" %�dودی�/�� زی�د� را درm; �#�Z% ��/رژی� ���7دت دار

3Cردن ;�ا� D�/� ای$�د %� آ��. �3ن ایS رژی�/� ا��HIف 
زم را ��ار��، a5 از

S��©� از �I; .��©� �% را �3د و رژی� �% "��C نD "%د از ادا�@ ���%

رژی�، @�د 3Cد را %$�ز %� دا�� آ" ه� �" %� 3Cاه� %�6 آ��. ایS ا@�اد

a5 از ی¬ دور� %�dو%�: از ی¬ ��� %3اد 	9ای�، ;" 3C�5ر� د��ر %�

 %�� ی� ��?� آ��� و ;�'��، وزن D�/� از ز%�ن3�Q��. در ���$" a5 از �Mود 

�&6 از رژی� ه� ;�'�� %� �3د. ��ر� آ�ر ���: و �" ;�ی� آ�د؟

��● از رژی�/�� �Z:، �5ه�? آ�

;" ی�د دا��" ;���� ��� %� 3Cاه�� وزن %��Iدل و ا��ام %���3C kد را

�Oا  .����ه ��ار  @'�ر   :d� را  3Cد   a5  .��آ�  ��M ��
%�ت [3 ;�ا� 

S©�% ،��;3Zاه�� ;� رژی� �Z: در %�ت آ3C ���3د را ;" وزن %H#3ب ;����

��ا�: 3C�5ر� ;��I ;" ��ا	��ن ;��ی�. ;��;�ایS از رژی�/�ی� ا����د� آ�

آ" در Dن %3اد 	9ای� %�O �#�Z$���� ��� ;��� و ��� را در �If : �M و

 �m���O�m" ��ارد و ادا%" Dن، �H  ��� ��%G� "; ��M" وارد %� آ��.

��● در 3Cردن 3Cراآ�/�� %3رد �G7" ا@�اط �©�

�: 	9ا اه��: %� ده�� و ز%��� آ" ;� ی¬ 3Cراآ� ��
 ;" آً3�I% ��وزن دار "@�fن زی�د� رو� %�ا@�اد� آ" اD 3ردنC ، در��3� �% "T9ی9 %3ا 

m���O K@9ا را ;�ا� ر	ده�� و  ��� :�
 ;" [I� 	9ا اه�ً3�I% �	
� %� 3Cر��. ا�O ��� از Dن د��" ا@�اد� ه���� آ"آ���. ا%� در 37ض، ا@�اد 

f .���: 	9ا اه��: %� ده��، %�ا�3C kد ;���� آ" در 3Cردن 	9اه�� ��3C?� ا@�اط �©�����ً� 3Cد��ن را ه� ;" آ#� از 3Cردن D��d% �/وم;" آ

��، زی�ا %�dو%�: ��ی� ه� 3C�5 kT3%ر� ��� در Dی��� %� �3د.�©�

��● �7دت %���c ;�ا� 	9ا 3Cردن دا��" ;��

از Dن آ" ا��Mس �m���O و��7 ;�S 	9ا، آ�%k���% Gً ا�:. ��I آ��� ایR�@ S#" ه� ;�< از �" ��7: �'3د. ی��I �&6 ٢ و��7 اR#� و ٣

�6 آ���، �3ن �m���O و ا��Mس kT3% �If %� �3د ه� ;�'�� ;3Zری� و ه� از %3اد% �?�� ،�� ��ق آ���� ;�'�� ا����د� آ���. ;�ا�آ�

.���3، ��� ی� ��`Gت %��� ا����د� آ��و��7 ه�� ;�S 	9ا از %

��● ;� 3Cد %/�;�ن �� ;��

، دو�: دا����، Dرام و... ا3C Gً&� �Oد را ;� آ#������I آ��� 3Cد را ;� آ#��ت %£&: %3رد �HCب ��ار ;�ه��. ;� آ#���� %£6 %/�;�ن، زی&�، @�Iل

 ;" آ�ره�� 3C;� آ" ا�$�م داد� ای�، @©� آ��� و%£6 ��ق، آ�f�7 �; ،3�©� ،6" و... �Rا %� آ�دی�، D�/� را از ذه3C Sد �5ك آ���. آ�@� ا�:

�" ��� را �`3ی: و اراد� ��� را ا��3ار %� آ��.Mآ�ر رو Sای .�� در %3رد ���$" زود ��pوت �©��� و R&3ر ;����. ��fً�آ#�" %���D kن را 5��ا آ�

.��ورزش را ه� @�ا%3ش �©�

%�&K : روز��%" ��س

http://vista.ir/?view=article&id=247171



��ا #=. از �.+� رژ�� K1(�D، د��i وزن C	ه& "�� �	#.؟

"T3�% ���% از �I; ،����O �% ��	
در ;�'��%3ارد، ا@�اد ���� N" رژی� 

�S ا��ژ�; "N :ا� Sی�;� . 7#�< ای ���ه< �N �m'�ن دی�وز ��3� �%

N" @�د از [�ی�j% rف 	9ا دری�@: %� ��N و ا��ژ� N" در ;� ن %� �3زا��،

;" ��ری~ ��Iدل ;���ار %� �3د، ی��I @�د %�Iدل ه��ن ا��ژ� N" دری�@:

.��'�%� ��N، %� �3زا�� و �" ;

Sای "N ه< وزن دی�� %� �3د؛�N ��3� ���% از a5 ��	
در رژی� ه�� 

ه� ;" د �6 ;���ار� ��Iدل ;�S ا��ژ� دری�@�� و ا��ژ� %�j@� ا�:.

�% ��]�Z% "; �'; 6�� ��`; نD ون�; "N ��N �% دل را ;���ار�I� Sن، ای��%� ����7م;�ن ;�ا� ز ،�Hd� :#7 "; ،���% د ;�ا��@ �Oا Gً£% ا@��د؛ 

�� N" ایS رو�� �Nه< وزند����� ;" 	9ا ، ;���ر� و... ��3ا�� 	9ا %�jف ��N و 
	� �3د و �Nه< وزن او ه���nن ادا%"�N 3رj� ،���; "دا�� 

5��%�ه�� ��3Oار� ;�ا� او در 3C �5اه� دا�:. "�

 �N �� در روز٢٠٠٠ �N �� �Nه< %� ده� - ی��T "; ��I J٠٠ه�N �%�m" @�د� یL رژی� 
	�� را ��وع %� ��N و دری�@: روزا�" ا��ژ� 3Cد را 

��ز وا��I او�: ، � "N١Jه< %�٠٠�N ~< ;" ��ری�< ای$�د %� �3د و وز�ژ� در ;���دل %��� ا�I� Lی -��N �% ف�j% �� �N ی�;�. ;�ا� 

 Sان ای�&TJ٠٠.��N �% 3د ا����د�C ژ���ی� ا�Cف ���، ;�ن از ذ�j% ���N "N ��  �N 

����، و �;��;�ایS، �#3ل ه� �N;3ه��رات و �5و���S ه� را ;�ا� �3 �� ا��ژ� %�jف %� ���N. ��;� ه��O �% %3رد ا����د� ��ار �ه ��� ���Cذ 

ا	#k در��N �R از ا��ژ� �3 ��� را ;" 3Cد ا�j�Cص %� ده��.

 ��Iی ،��N �% ��M ژ� را��دل ا�I� :7�� "; "N :ا� ����� ه�� @�?ی3 3ژی���دی�m وزن ;�ن �Nه< ��� ی�;� .;�ن %� دارا� %

● د
ی�N ��3� 6ه< وزن ;" ��ح زی� ا�: :

��� (�C3: و ��ز) ;�ن �Nه< %� ی�;�:١ 3;��% -

%� �3��، در ���$" %`�ار �3د? Gp7�� N� %�در ا�j% �2ف N� 	9ا و �N&3د ا��ژ�، �5و���S و �N;3ه��رات ه�� 3T3%د در �#3ل ه� ا����د� 

�N ژ���ی� ;" ا�T وزن ��M د ;�ا��@ ،: �M Sه< %� ی�;�. در ای�N ?���ز دارد. ;" 7&�رت دی�m، ;�ن ;" ��ری~ ;� %�jف�3د و %��;3 ��� ;�ن �� ���

N� ا��ژ� ��ز�Oر %� �3د.

- ;�ن ����N �� �N %� �3زا��:٢

 "$�%�jف 6N ا��ژ� در ;�ن �Nه< %� ی�;�.ه� �`�ر @�د 
	��� %� �3د، ;�ن ا��ژ� ����N ;�ا� �T ";�Tی� و N�M: %� �3زا��، در ��

%� �3د. در �j% ���N �� �Nف �3د، وزن ;�ن ;" ��ری~ N� %� �3د، و � ;�I از %��� رو�� �Nه< وزن ��N �OJ٠٠ در ��وع رژی� 
	�� روزا�" 

.���N ا�T6 ا&� "; :&�� ��� �� �N �N �3رت ;�ی� رژیR Sای

��� �3د و ��Iدل ا��ژ� ;���ار �3د و �N��Mه< �3د� Gp7�� و �Nه< %�jف ا��ژ� در ;�ن ;��7 %� �3�� ه��ن %`�ار N� ا��ژ� ��? در ;�نCذ 

. ��N �% "ه��D ه< وزن در ا�2 ورزش ��ی� را�N ��رو

%� �3د. در �j% ���N �� �Nف �3د، وزن ;�ن ;" ��ری~ N� %� �3د، و � ;�I از %��� رو�� �Nه< وزن ��N J٠٠ا�O در ��وع رژی� 
	�� روزا�" 

��. ه��'" ;�ن ;" را��M ;� دری�@: �N ا�T6 ا&� "; :&�� ��� �� �N �N �3رت ;�ی� رژیR Sتای��M ��M ر %� �3د، زی�ا ;�ا��Oز�� �� �N ���N

.��N ���Cژ� را ذ��ی� ا�;

● ;�ا� ای��" �Nه< وزن %���3 �'3د، �" ;�ی� �Nد؟




 %� �3ان �N ،:�Oر�����ن �9Aی" ;�ی��� ;" Dرا%� %`�ار �N �� رژی� ر�; k �H% "; "T3� �;تGp7 از ��N 3رت %`�ارR Sه< ده��، در ای�N ا

.���% �% 
;�ن �Nه< %� ی�;� و %��;3 ��� ;�ن در [� رژی� ه���nن ;�

 S��n١ �� ١٠ه�J;� ه ��ژ� ;�ن ;�3ا��ا ����� ،�� ��
�� ��ز�Oر �3د و ���یS ورز�� ��Z: ;�ی��� �&L ;���� �� ;�ا� %�ت [3�A� 3ع� �

��;� ه�� ;�ن را ;�3زا��.

�M S : ;�ن %$&3ر %� �3د %`�ار زی�د� �5و���S راا3Z; �Oاه�� ;� یL رژی� ;���ر N� �N �� در %�ت ز%�ن ��3Nه� وزن 3Cد را �Nه< ده��، در ای

�3ژ�� ;�ن N� ��� �j% �; .���;ف �5و��#O ی��Cذ "N 3ص و���jZ; ،��ژ� ;�3زا��ا ���S ;�ن و �Nه< Gp7ت، %��;3 ��� ;�ن N� %�;�ا� �3 �

�: ا�O @�د r;�� 6£% 	9ا ;3ZرIfو Sی�;�. در ای ���ه< �N �mاز %��� وزن ;�ن دی �I; ق %� �3د، زی�ا�3د و�� ��'�د، ��&: ;" �&6 از رژی�، ;

��Iدل %£&: ا��ژ� ;���ار %� �3د.

 a�� را ا@?ای< داد و ����Gp7 6ت ;" �Mا�6 ;���، ا;��ا ;�ی� %��;3 #d� ار�`% "�دری�@: �N �� را ;" ��ری~ N� �Nد �� ا��ژ� ;" [3ر;�ا� ای�

%���2 ;�3زد.

 ����ـ6 %� رو�ـ� N" در ��ـ�$" � Dن، %��;3 #d� "; ت ;�ن روGp7 هـ< وزن، %`�ار�N م�m6هـ��#d� ار�`% "�;ـ�ن ��ـ? N� %� �3د. ;�ا� ای�

~ N� �Nد �� ا��ژ� ;" [3ر %���2 ;�3زد. ا &�"Gp7ت ;" �Mا�6 ;���، ا;��ا ;�ی� %��;3 ��� را ا@?ای< داد و ��a دری�@: �N �� را ;" ��ری

�`% ،��	
ار� از Gp7ت 3Cد را از د�: %� ده��، ه���nن%��;3 �ـ�� ;�ن ;ـ" [3ر 3Cد�Nر ا@?ایــ< %� ی�;�. زی�ا ه�N �%�m" در ا�2 رژی� 


�: و ذ�Cی� ��;� ;�ن را ;�ا� ��%�S ا��ژ� %� �3زا��.�; ��� 3;��%

��� ;����نا�O در �Mل �f�M رژی� ;���ر N� �N �� داری�، ه�3ز دی� ���:. ��� %� �3ا��� %`�ار %�jف 	 3;��% �� ���N ��c�� ً3د را %$�داC 9ا�

.��N ���O3#T تGp7 ��'�; 6�#d� ا@?ای< ی�;� و از �bن ��;� ه�� زا��ا� �3زا�;

: "��� ●

5?��� را در ;� ��ارد.ه�ف از اراb" ایS ا[�7Gت، L�N ;" ا@�اد �� � و ;?ر��Oل ;�ا� �Nه< وزن ا�: و ایk �H% S ه "�R3� ��

�� �'�� ا�:.١٨در S�f ایk �H% S ;�ا� �C�� ه�� ;�ردار و ���د� و ا@�اد زی� c�� ل�� 

���ر� ه���� ی� ا���Mل %� ده�� در Dی��� د��ر ;���ر� �3ی�، �&6 از ��وع ه�; "; G�&% �Oی� ;�ا�; ،��	
 �3ع رژی� 	9ای� و ;� ��%" ورز�� ;�ا� 

.���N 3د %'3رتC L�?5

��Iرا%� ��وع �3د، یD "; ه< وزن ;�ی����N ا��; ��	
�S ه� �3ع ;���%" ورز�� ی� رژی� �nی�ه� �� �N �N �#�C �ر، رژی�N ی� در ا;��ا��&� 

�#� ��ی� در 5�< �O@�" �3د.C ورزش

��ن&� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=222823

��ا #=. از �.+� رژ�� K1(�D، د��i وزن C	ه& "�� �	#.؟

"T3�% ���% از �I; ،����O �% ��	
در ;�'�� %3ارد، ا@�اد ���� N" رژی� 

�S ا��ژ�; "N :ا� Sی�;� . 7#�< ای ���ه< �N �m'�ن دی�وز ��3� �%

N" @�د از [�ی�j% rف 	9ا دری�@: %� ��N و ا��ژ� N" در ;�ن %� �3زا��،



;" ��ری~ ��Iدل ;���ار %� �3د، ی��I @�د %�Iدل ه��ن ا��ژ� N" دری�@:

.��'�%� ��N، %� �3زا�� و �" ;

Sای "N ه< وزن دی�� %� �3د؛�N ��3� ���% از a5 ��	
در رژی� ه�� 

ه� ;" د �6 ;���ار� ��Iدل ;�S ا��ژ� دری�@�� و ا��ژ� %�j@� ا�:.

;�ن ;�ا� ز��� %���ن، ای�I� Sدل را ;���ار %� N ��N" ;�ون Dن ;`�� ��6

;'� ;" %�Z[�� %� ا@��د؛ %£Gً ا�O @�د ;�ا� %���، ;" �Hd� :#7، �7م

د����� ;" 	9ا ، ;���ر� و... ��3ا�� 	9ا %�jف ��N و 
	� �3د و �Nه<

�� N" ایS رو�� �Nه< وزن �"�N 3رj� ،���; "ن ادا%" دا����nوزن او ه�

5��%�ه�� ��3Oار� ;�ا� او در 3C �5اه� دا�:.

 �N �� در روز٢٠٠٠ �N �� �Nه< %� ده�. ی��T "; ��I J٠٠ه�N �%�m" @�د� یL رژی� 
	�� را ��وع %� ��N و دری�@: روزا�" ا��ژ� 3Cد را 

��ز وا��I او�: ، � "N١Jه< %�٠٠�N ~< ;" ��ری�< ای$�د %� �3د و وز�ژ� در ;���دل %��� ا�I� Lی -��N �% ف�j% �� �N ی�;�. ;�ا� 

 Sان ای�&TJ٠٠.��N �% 3د ا����د�C ژ���ی� ا�Cف ���، ;�ن از ذ�j% ���N "N ��  �N 

����، و �;��;�ایS، �#3ل ه� �N;3ه��رات و �5و���S ه� را ;�ا� �3 �� ا��ژ� %�jف %� ���N. ��;� ه��O �% %3رد ا����د� ��ار �ه ��� ���Cذ 

ا	#k در��N �R از ا��ژ� �3 ��� را ;" 3Cد ا�j�Cص %� ده��.

 ��Iی ،��N �% ��M ژ� را��دل ا�I� :7�� "; "N :ا� ����� ه�� @�?ی3 3ژی���دی�m وزن ;�ن �Nه< ��� ی�;� .;�ن %� دارا� %

● د
ی�N ��3� 6ه< وزن ;" ��ح زی� ا�: :

��� (�C3: و ��ز) ;�ن �Nه< %� ی�;�:١ 3;��% (

%� �3��، در ���$" %`�ار �3د� Gp7�� N� %�در ا�j% �2ف N� 	9ا و �N&3د ا��ژ�، �5و���S و �N;3ه��رات ه�� 3T3%د در �#3ل ه� ا����د� 

�N ژ���ی� ;" ا�T وزن ��M د ;�ا��@ ،: �M Sه< %� ی�;�. در ای�N ?���ز دارد. ;" 7&�رت دی�m، ;�ن ;" ��ری~ ;� %�jف�3د و %��;3 ��� ;�ن �� ���

N� ا��ژ� ��ز�Oر %� �3د.

) ;�ن ����N �� �N %� �3زا��:٢

 "$�%�jف 6N ا��ژ� در ;�ن �Nه< %� ی�;�.ه� �`�ر @�د 
	��� %� �3د، ;�ن ا��ژ� ����N ;�ا� �T ";�Tی� و N�M: %� �3زا��، در ��

%� �3د. در �j% ���N �� �Nف �3د، وزن ;�ن ;" ��ری~ N� %� �3د، و � ;�I از %��� رو�� �Nه< وزن ��N J٠٠ا�O در ��وع رژی� 
	�� روزا�" 

.���N ا�T6 ا&� "; :&�� ��� �� �N �N �3رت ;�ی� رژیR Sای

��� �3د و ��Iدل ا��ژ� ;���ار �3د و �N��Mه< �3د� Gp7�� و �Nه< %�jف ا��ژ� در ;�ن ;��7 %� �3�� ه��ن %`�ار N� ا��ژ� ��? در ;�نCذ 

. ��N �% "ه��D ه< وزن در ا�2 ورزش ��ی� را�N ��رو

%� �3د. در �j% ���N �� �Nف �3د، وزن ;�ن ;" ��ری~ N� %� �3د، و � ;�I از %��� رو�� �Nه< وزن ��N J٠٠ا�O در ��وع رژی� 
	�� روزا�" 

��. ه��'" ;�ن ;" را��M ;� دری�@: �N ا�T6 ا&� "; :&�� ��� �� �N �N �3رت ;�ی� رژیR Sتای��M ��M ر %� �3د، زی�ا ;�ا��Oز�� �� �N ���N

.��N ���Cژ� را ذ��ی� ا�;

▪ ;�ا� ای��" �Nه< وزن %���3 �'3د، �" ;�ی� �Nد؟


 %� �3ان �N ،:�Oر�����ن �9Aی" ;�ی��� ;" Dرا%� %`�ار �N �� رژی� ر�; k �H% "; "T3� �;تGp7 از ��N 3رت %`�ارR Sه< ده��، در ای�N ا

.���% �% 
;�ن �Nه< %� ی�;� و %��;3 ��� ;�ن در [� رژی� ه���nن ;�

 S��n١ �� ١٠ه�J;� ه ��ژ� ;�ن ;�3ا��ا ����� ،�� ��
�� ��ز�Oر �3د و ���یS ورز�� ��Z: ;�ی��� �&L ;���� �� ;�ا� %�ت [3�A� 3ع� �

��;� ه�� ;�ن را ;�3زا��.

�M S : ;�ن %$&3ر %� �3د %`�ار زی�د� �5و���S راا3Z; �Oاه�� ;� یL رژی� ;���ر N� �N �� در %�ت ز%�ن ��3Nه� وزن 3Cد را �Nه< ده��، در ای

�3ژ�� ;�ن N� ��� �j% �; .���;ف �5و��#O ی��Cذ "N 3ص و���jZ; ،��ژ� ;�3زا��ا ���S ;�ن و �Nه< Gp7ت، %��;3 ��� ;�ن N� %�;�ا� �3 �

�: ا�O @�د r;�� 6£% 	9ا ;3ZرIfو Sی�;�. در ای ���ه< �N �mاز %��� وزن ;�ن دی �I; ق %� �3د، زی�ا�3د و�� ��'�د، ��&: ;" �&6 از رژی�، ;



��Iدل %£&: ا��ژ� ;���ار %� �3د.

 a�� را ا@?ای< داد و ����Gp7 6ت ;" �Mا�6 ;���، ا;��ا ;�ی� %��;3 #d� ار�`% "�دری�@: �N �� را ;" ��ری~ N� �Nد �� ا��ژ� ;" [3ر;�ا� ای�

%���2 ;�3زد.

 ����ـ6 %� رو�ـ� N" در ��ـ�$" � Dن، %��;3 #d� "; ت ;�ن روGp7 هـ< وزن، %`�ار�N م�m6هـ��#d� ار�`% "�;ـ�ن ��ـ? N� %� �3د. ;�ا� ای�

~ N� �Nد �� ا��ژ� ;" [3ر %���2 ;�3زد. ا &�"Gp7ت ;" �Mا�6 ;���، ا;��ا ;�ی� %��;3 ��� را ا@?ای< داد و ��a دری�@: �N �� را ;" ��ری

�`% ،��	
ار� از Gp7ت 3Cد را از د�: %� ده��، ه���nن%��;3 �ـ�� ;�ن ;ـ" [3ر 3Cد�Nر ا@?ایــ< %� ی�;�. زی�ا ه�N �%�m" در ا�2 رژی� 


�: و ذ�Cی� ��;� ;�ن را ;�ا� ��%�S ا��ژ� %� �3زا��.�; ��� 3;��%

��� ;����نا�O در �Mل �f�M رژی� ;���ر N� �N �� داری�، ه�3ز دی� ���:. ��� %� �3ا��� %`�ار %�jف 	 3;��% �� ���N ��c�� ً3د را %$�داC 9ا�

.��N ���O3#T تGp7 ��'�; 6�#d� ا@?ای< ی�;� و از �bن ��;� ه�� زا��ا� �3زا�;

��ت %/� :� ●

k �H% Sه< وزن ا�: و ای�N ل ;�ا���Oو ;?ر �ا@�اد ��  "; L�N ،�7تG]ا Sای "bارد.▪ ه�ف از ارا��را در ;�  ���?5 "�R3� �� ه

�� �'�� ا�:.١٨در S�f ایk �H% S ;�ا� �C�� ه�� ;�ردار و ���د� و ا@�اد زی� c�� ل�� 

���ر� ه���� ی� ا���Mل %� ده�� در Dی��� د��ر ;���ر� �3ی�، �&6 از ��وع ; "; G�&% �Oی�▪ ا�; ،��	
ه� �3ع رژی� 	9ای� و ;� ��%" ورز�� ;�ا� 

.���N 3د %'3رتC L�?5 �;

Iرا%� ��وع �3د، یD "; ه< وزن ;�ی����N ا��; ��	
�S ه� �3ع ;���%" ورز�� ی� رژی� �nی�▪ ه� �� �N �N �#�C �ر، رژی�N ی� در ا;��ا��&� ��

�#� ��ی� در 5�< �O@�" �3د.C ورزش

%�&K : ای�ا���ن ا�m#���ن

http://vista.ir/?view=article&id=288584

��ا �	ق �� �I��؟

�3ن ه� ا���ن را ر�~ %�#�����، %�� " ا� ا�: آ" در ��ا�� T/�ن %

�	
ده�. ه�" �� " %`�ار زی�د� 35ل �Rف %&�رز� ;� Dن %� �3د و ;�ا� 

��ن �� ;" �Mل �Rه� روش و %�� f�7" ��� ا%� ه�3ز �" ���R ;" ;�زار

D%�� ا�: آ" ا���ن ;�3ا�� ;� 3Cردن Dن ا�f@" وز�< را از د�: ;�ه� و �"

@�%3ل ی¬ �&" 
	� ��ن ه�3ز ا��Cاع ��� ا�:. 
	� ��ن ( ;/�� ا�:

�� �ODه��" ;�ی� ��ری$�، Dرام، آ�� و از ه�" %/�  ;3mی�� %����k ��ن) 

�?  9ت ��� ;�د و ��&:� ��;���. @�د� آ" ��یK وزن آ� %� آ�� از ه

;" روی�اده�� 5��ا3%��M �� > زی�د� ;� ���وت %� �3د.

�� و ...bو���� آ� آ�ر� 	�� �c� ر� ه�ی������9O" از 7#6 ار�2 ���� ی� ;

;��� %� %��� ایS آ" ا���� ;� ���� �3m�" %� �3ان %`�;#" آ�د؟



��د آ"O �% 3رتR kای�f ول و�T "�5ی �; ���� "Tان و در?�% S��I� 
او

�c� را ;�ی� در "I%�T ارد ه��ن��ا� %���وت ا�: و ا��� "I%�T ا� ه��;

�O@:. ا�O %� دا��� آ" ا�f@" وزن داری� در وه#" ��Z: ;�ی� ;" د�&�ل #7:

���ر� �Cص و ی� %��ی6 %�;3ط ;" ارث را ��ا��" ;���� از; "n���� ��Dن ;��

:��3Cد��ن ;���

��ا�� داد� ام؟١�A� 9ای� ام	%" ��ی� در ;�D (

) Dی� ��Z5 �3: و �/�" 	9ا، ;/�ا��� ا�:؟٢

�: دارم؟٣ �I@ �@از� آ���ی� ;" اD (

P3د دارد؟Tو S% وزن در "@�fآ�دن ا �ی� 7?م آ�@� ;�ا� آD (

c� و :� �I@ ان?�3
 ا�f@" وزن �� ی¬ �5$� وزن [&��I را %� �3ان ;" ��D�� ;� ا@?ای< %�I%دل�I�% "�9ا� دری�@�� روزا	رت در�: ;� %`�ار �

��3د.

�©�، ���� ا;��ا 7#: ی�;� و ;" د�&�ل Dن در%�ن و ی� آ�����ل آ�دن وزن D	�ز %� �3د.در %3ارد دی�m آ�¬ Dز%�ی'�ت آ#

���ر� ه�ی� %����; �� ���، ��[�ن، ;���ر� ه�� �#&� و �7و�� و%d``�ن ه�: ��ز%�ن ;?رگ ;/�ا��� T/�ن ;� ایS ;�ور�� آ" ��� %� �3ا�

��، ایS ��� �©�" ;" ��ار زی���:;���ر� ه�� ری�3 و 3C�� را ;" ��ط ر�7ی: ��� �©�" ��د� آ���ل آ�د� و از �� D�/� در ا%�ن���; 

١.��) از ه�" �Oو� ه�� %3اد 	9ای� %�jف آ�

٢.��) از ��;� ه� ;" وی�s ��;� ه�� ا�&�ع ��� (�T%�) �5ه�? آ�

٣.��) %�jف ��¬ را ;" �M ا�����ارد ;����

P S��3ان Dب ;��3��.٨ �� S©�% (Q ا�: @�ا%3ش آ��� ا%� روزا�" ;  

J.����ه� را در رژی� 	9ای� ��ن ��T دهO ����) %��;K �5و�

Qف آ��j% م�C 3رتR "; 3اد را% Sای ����.) %�jف %��3 ه� و �&?ی$�ت را آ� آ� ;�
 ;&�ی� و ;©�3

��mر را ��ك آ��� و ;�ا� دور� از ���� از %'©Gت @©�� ;��ه�?ی�.٧� (

 ��3C :7اب Dرام و راM: دا��" ;����.٧) در �&��" روز د�: آ� ٨

��ز ;" ز%�ن� ��mدی ��ه� رو ��c� ا�: و S%?% آ�دن وزن ی¬ ��ز و آ�ر �آ" آ �ی�&� �]�C اآ£� دراز�M ا@�اد ��ق ���`�I% "9یA� دارد. آ�ر�����ن 

 در%���، آ��;��ه�� 
	��، [k �3ز��، آ�م ه�،ه��" ی¬ آ��O3#م %$�ز�� از وزن 3Cد آ� آ��� ;��;�ایS ا����د� از �3��، ��%��3ا�5، %���ژ

 آ" ایS را� ه� ;" ��T آ�ه< وزن ی� 
	����5ده�، ژل ه�، 3�3Oار� ه�� 
	�� و ��ص ه� و 35دره� ه��m از ��c 7#� 5?�©� %�دودا�� ��ا

.��3� �% k&� از� و ��ی? را��آ�ه< ا

زه�ا ر�fی� زاد�

آ�ر���س �9Aی"

%�&K : روز��%" 3Tان

http://vista.ir/?view=article&id=83329



، )6	ر �4ن #	, را C	ه& �� ده.؟��DASHا رژ�� ��ا��

��� از @'�ر 3Cن ;�
 )DASHرژی� 	9ای� O3#T 9ای� ;�ا�	روش ه��  ) 

، 6%�N تG	 ، �?&� ، �3���ه� و &���ت %���� %O و� %`�دی� زی�د� %3اد�M

"N ���; �% ب�� �N ت���6 و ��ی� دا�" ه�� 3Cرا�N و  &�TD ، 3;�ت&M

��M ;�ون N� �Nدن وزن ، @'�ر 3Cن ;�
 را �Nه< %� ده�.

�" %� �3د �� ;�3ا��١٠ر�7ی: ایS رژی� 	9ای� �Mا�6 ;�ا� %�ت R3� ل�� 

%��2 وا�K �3د.

�6 ;" %`�ار� �O�; 9ای� �&?ی$�ت	 �رژی Sدر ای ،�� "��O "N 3رH�ه��

"N :ا� �����ی: ه����. ����ی: ��� ��	 K&�% "N ��3� �% ف�j% زی�د

��/Oر ��3ا� �% Lی���� ���N3د دارد و ;� �&�ی6 ��ن ;" اT3ن وC ی�ن�T در

��T �3ی� ;�ا� در%�ن @'�ر 3Cن ;�
، G�Mت �#&�� Lی: ه�، ی���� :`�`M در .��N را ;�ز ��3Cود��% ��/O6 و ر����ر� �#3 /�� دا�� �; ،

��� �#k و %A? و �5ه� %� ;���.

�sن را ;� 3Cد در �Tی�ن 3Cن�N3ل ه�� ��%? ا�:، ا&#O 3د درT3% ?%�� "�ا�m�ر "N S�;3#O3ی: راه�����sن را ره� �Nد، ��Nو و��� ا ��N �% 6�M 

3C %� �3د. در ا@�اد د��ر @'�ر ��3C د ��ن رگ ه���'O �7�; د� و�N 6ی�&� Lی���� ���Nا�:.;" ا S����ی: �5ی� ��3C �H� ،
ن ;�

�S و %�dود Dن I% ان?����ی: 3Cن ه�، %3��%�: زا�:، در ���$" ;�ی��� ;" %� �
�; :c#	 �%ا،�#N 6£% 6�� �O�; د. �&?ی$�ت�N ف�j% را

�&� ��� ر�����. ����ی: 3T3%د �D ن���ن ا�; "; "N ی: ه���������د،�Nه3 و... %��;3C K;� از �m; ن ��ارs��Nض ا�I% 3ن و��� درC ی�ن�T در

 �% 
���یO �7�; L'�د ��ن رگ ه� و �Nه< @'�ر 3Cن ;�� ���Nو ا ��� Lی���� ���N3د.�&�ی6 ;" ا�

��ه� را ;" %`�ار O 9اه��	د و 
زی�د %�jف ���N، و � %�jف �3O: ��%? و %�غا@�اد� N" د��ر @'�ر 3Cن ;�
 ه����، ;�ی��� �&?ی$�ت و ��

را �Nه< ده��، زی�ا �3O: ه� �Mو� ��ی� ;�
ی� ه���� و @'�ر 3Cن را ا@?ای< %� ده��.

���5 �Mوا �%Gزاد ا�D ��m'�7#3م ورز�� دا : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=109794


	� ,��� ا!31	د�C 0�؟H�� دن، از�C �C ا� وزن�# .�	A" ا��

�?� ;�ا� �Nه< وزن و3Tد ��ارد. ;�ا� �Nه<%D�d� ���Nص و ا�� ��ه


	�� ;�ی� در ��/R�� .ی� ه� دو ���N ورزش ��'�وزن ی� ;�ی� 3Z; ���Nری� ی� ;

��	
 ��/R�� .�/�D ��T "; "� ��3� 9ای� و ورزش ا����د�	%" ��ر ;���N

��. داروه���N ا����د� �/�D ن از���ا�2ات �T�&� دار�� و �&�ی� ;�ون �$3ی? 5?�

����� و �&�ی� ;" 3Rرت ;#�� %�ت ا����د�� k���% ه< وزن ;�ا� 3�7م�N



.��3�

���A� ی� ���داروه�� �Nه< وزن از [�ی���N rل ا��/�، ا@?ای< ا��Mس �

در 9Tب ��;� 	9ای� 3C �% "Nری� �N 6�7د� و ;��N �7ه< وزن %�

�; ���N �% 6�7 ���� aM ل ا��/� و���N rاز [�ی "N ی��/R�� .��3�

 �m���O س��Mا ���N ��� ��3� �% �7�; �/R�� S. ای��9ارO �% �2ا ?A% ی������&�ت �N�� رو��رژی ��M در ��� "; k���� Sو ;" ای ���N

�� ده�ن، ;� 3Cا;�، ا�Hfاب و ا@?'C 7&�ر��� از �&��T 37ارض .���N �% L�N �� �N �N 9ای�	3ن.C و @'�ر k#� ن�;�f >ای

�� %� ده� ا��/� را �Nه< ��� ده��، و � �� �Mود �A� 9ب ��;� راT "N ?� در9T 3#T �Rب �N �� دری�@�� از ��;� ه�ی� N" %�٣٠داروه�ی� �

����. ��;� از را� %�@3ع د@K %� �3د و ;��7 ;�وز 37ارض �T�&� ا� ;" 3Rرت %O �% 3ری� راC�% 3ارشO ��mزه�� د���O و r��@3ع رو	�� ی� ر�

�3د.

:K;��%

����N "73�$%;/�� ا�$�S دی�;: ا%�ی

Lی�;�O :;3زش دی�%D : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=117794

��ا ه�;6( در رژ�� ��ا�� ه1T;.؟

● رژی� ه�� ی3ی3ی� و %`�و%: ;" در%�ن

Sه����. ای �در رژی "N :ل ه���� "N ����ی� ��� ا@�اد زی�د� را ;'���

3
 �7دت دار�� N" ه� و�: ا��Mس ���N �% �HC ی� وز�'�ن در�I% ا@�اد

a5 � و ���ز �% :Z� �رژی Lود� ا@?ای< %�  ی�;�، د�: ;" ی�d% ت�%


زم را از د�: %� ده�� و ;" رژی� 	9ای� %3�Iل 3Cد ;� �?�m�از %��� ا

;� �Nه<  "N :Z� ه�� �رژی .���N �% ا��5 ا@?ای< وزن %$�د  و   "�'O

�#� از ا@�اد� ا�: N" ازC "�G7 ژ� دری�@�� ه��ا� ا�: %3رد��ی� ا��

�3C �3د را� Sای �; ���N �% 3رj� ن��D "Nا�� ��~ %� ;��ا@?ای< وزن ��ی� ر

 ه�، ;� ز���I�% �Oرف G%�N %��@�ت دارد %�تدر ی�d% :R�@ Lود ;�ا� ��N: در %�ا��� ویD �s%�د� %� ���N. و � از D�N �$" ایS �3ع رژی�

�O �% ز�; �Iه< ی�@�" ��ی�N 9ر� دا��" ;��� وزنOزود :�دد. ;" ایS رژی� ه�ی� �N �; "Nه< وزن و ا@?ای<[3
�� ادا%" ��ا��" و ا�O ه� 3%@`

وزن ه�� %$�د ه��ا� ا�: رژی� ه�� «ی3ی3ی�» %� 3Oی��.

�6 از رژی� در ز��ن ��یK �� از %�دان ا�:. %�I �Hت ��9O" �'�ن %� ده�: ز���� N" وز� Sوزنای "@�fا "N ����&: ;" ز����3ن دارد �ن �'�

���ر� ه�� �#&� ��ار دار��!; �HC ض�I% در ��'�دار�� ;

�D k#� S%�ی�� ;" ��پ ر���� ا�: �'�ن %�  ده�، رjjZ�% "#$% ا در��Cا "N ���I �H% از �����ر� ه� و �M#" �#&�ی; �HC 9ای� ی3ی3ی�	 �ژی



�?ان وزن، ایS ری�L راJرا در ز��ن ا@?ای< %�  ده�. D�/� دری�@���، �Nه< وزن �Mود % S���O3#م در �" دور� رژی� ی3ی3ی� و ��a ;�زO': ه�N 

» %�  �3د.HDL#���ول 3Cب 3Cن « در�R ا@?ای< %�  ده�. ;" ��c %� ر��، ار�&�ط اR#� ایS ا�: N" ایS �3ع رژی� ;��N �7ه< �M١٢Nود 

HDL�'% ار�&�ط ?����ر� ه�� �#&� ا�:. دی�I �H% �mت �; "�#7 ��c@�d% �#R3ره�� ا�N�@ از ��;/� را ;�S رژی� «ی3ی3ی�» و ;���ر� ه�� ی

�N ��� ?��S @'�ر3Cن ;�
، دی�;: و �; ?�� � ���Mار�&�[�ت ا S��nو ه� ��'�ن داد� ا�3د دارد.�#&� Tی� ی3ی3ی� و ����3�ه��  �ا و رژی��R "�

�S ا�: دراز 37ارض دی�m رژی� ه�� ی3ی3ی� Dن ا�: N" ادا%" دادن ایS رژی� ;" %�ت [3
�� �&�N k&3د %�% "N) ���#N ����% �9A% 3اد

�%G� "N) �m%ور� ا�f ی� ��;� ه�� (��N 3انZا�� �N35 ر����; 2�� ��ار[3
�� %�ت ��� را %���I ;�وز ��  :d� 3نO��3O را از را� ه�� �

%� ده��) �3د.

"N ���; "دا�� :dR ?��S %�دان ��nن و ه���ا�: ;�ا� ز S��% �p% ات��2�� S3د، ایTو Sای �;"m� S��#� �5یC دور� ا� از ز%�ن L3د را دریC وزن 

�S ا�: از��c روا�� ��? %�pا�� دا��" ;���، ;" ایS د �k&� "N 6 ;" و3Tد D%�ن ا��Mسyo-yo ). رژی� 	9ای� yo-yo%� دار�� (;�ون �% 

�: %�  �3د.��&j7 و �Oا@��د ،���O ،�����ا%

�k ه� دی� ���:. ا�O در �Mل �f�M وزن�D Sان ای�&T ا��; ��O �� ��� %���k ا�:، از یL رژی� 	9ای� %��Iدل N"ا%� ��3C �&Cی�� ایN S"، ه

n��� و ;" [3ر %�c� ورزش ه�ی� C�� kT3% "N: %�ه�N و���5 ،���&� S��#� �5یC ?�" و در �N S�fه< وزن %� �3د را ا�$�م ده��.D �� �Nن �

T3� �; S�fدر .��'Z; 3د را ;/&3دC �9A% 3اد% ?��?ان N#���ول و �% ��" ;" �S و دی3�N�@ �mره�، 3C ��Mاه�� �3ا��:;" ایS [�یr %� �3ا�

�S �$3ی? ری?%�9A ه�� �fور� در ه��mم رژی� %� ��nه� .�������اN� ا��3Zا�� 3Cد را ا@?ای< دهO3#T �`H�%��3ا�� از �2Dر %�Zب رژی� ه�� 	

N 3د %'3رتC µjZ�% L�?5 �; �9 ه�A%?ری S3دن ای�� "@�f�3 اd� ?���.��N،  9ا ;�ا� دری�@: و ��

���� از ای��" ;��'�ن %`�وم ;" در%�ن ��� ا�: �O �% �ل ه��: رژی�� "N از ا@�اد ��ق �#�C:C3� 9ای� ی3ی3ی�	 �رژی "N ���`7 Sای .���Mرا�

�N 3عf3% S6 �&�ی6 ��� ا�:، ا%� ایRا Lی "; �f�M ل�M ه< %�  ده�، در�N د� وو ��ز ;�ن ��� را�N �N وزن ��� �Oا .:��� ��dR �ه G%

&6 از رژی�، %�3�d ;�@: %�ه�n" ا� ���N و در %`�;6%$�دا Dن وزن N� ���، ;�ز�Oدد، ;�ن ��� ;�I از رژی� S�@�O و ;�زO': وزن، ��&: ;" ز%�ن �

% �N وزن ��� "N �%�mه� "N 6 رخ %� ده����، ه� ;�@: %�ه�n" ا� و ه� ��;� را ازدارا� ��;� ;�'��� %�  �3د. ای3f3% Sع ;" ایS د �N  �

fا �;�� ��'���، ���N ازد�: %� ده�� و � در ;�'�� ا@�اد ه�N �%�m" وزن N� ��� %$�دا ;� %�  �Oدد، ;� 3;��% �c� از �;�� .���N �% "@�

��د، %�?ان;�@: %�ه�n" ا� @�Iل ا�: و ;��;�ای�N Sه< وزن ه�� 5���5 و %�D k��Iن ا@?ای< وزن، ;��7 %O �% �3 رژیd� Sای "; "N ��N 3د�  �

رزش �Nدن ا�:.%��;3 ���< �Nه< ی�@�" و �Nه< وزن ��? در د@�Iت ;�I د�3ار�� �3د. 9ا را� 6M ای3f3% Sع و

 ●PS3ی� �رژی "�R3� 

�#� �5ی�S ه� �&���.١C ��M "��Oا ��) از �CDیS وز�� N" داری� �d�3Cل ;��

��O3#م در %�� را ه�ف ��ا٢N "� �� ود دو�M ه��" درD ?�ر ده��، ایS ا%� ;� ر�7ی: �Nدن یL رژی� 	9ای�) در ا;��ا، ی�N Lه< وزن %���� و �

وزن ا��3C �;�Zد �N �� از �N 6N �� دری�@�� ��� را �Nه< %�  ده� رخ %�  ده�. ;�ا��� N" ه� �`�ر ��� ;" N k���%J٠٠" روزا�" در �Mود 

�?ان ��;��N �/T3� 6 %�  �3د.% "; ?��?دی��� %�  �3ی�، �Nه< وزن �

�@: %�ه�n" ا� در ;���%" 3Cد ��ار ده��. ورزش) ورزش ه�� ه3از� %�c� و ��? �Nه< ده��� وزن را ;�ا� �N S�C3� "; L�N �� و ��? ا@?ای< ;٣

��ر �$�ت ده�.%�c� و ��Mب ��� %� �3ا�� ��� را از ��ل ه� ی�س و ��ا%��� ;" د ��N 6ه< و ا@?ای< وزن ه�% �

P�% ��m� 9ای�	 �در رژی "N ا�� .���N :3د را دررا���� د�: ی�;� ;" ه�@��ن �`3یC �?�m�ا�) ا�; �#M ��9"، را�O r@3%�� ت���� ���� از �$�;

5?����ن،  9ا ;�  "� ���Gت 3C "��9Oد را ;" @�ا �����3%�3Zاه� ;3د و از D�N �$" در رژی� 	9ای�، ��� ;�زی�m اR#� ه��'% 
�; �?�m�ا

;���ری�.

%�&�C "#$% : K�3اد� �&?

http://vista.ir/?view=article&id=367675



�J	! ا����اغ راه��	� ا"U1	ب �

 را �Nه< ده�� ی�٢ا3C �% �Oاه�� ر�� روزا@?ون ��3ع ���� و دی�;: �3ع

�� 	9ای�dR در;�ر� �7دات �@�N �7تG]دم ا�% ;�ی� 3�7م   ���N ��3�%

�7�; 	9ای�  �" ه�� R3� ر�7ی:  �7م   "N  Sای  ";  "T3�  �;  .���N  k�N

از  ����/@  6%�� �" ه�� 	9ای� R3� ��3�Nن  %� �3د،  دی�;:   :@�'�5

�5 در    �5 ;�ی�  ا@�اد  Dن،   S�f  "N ا�:  ;3د�  �&��" روز  در  �&�ی�ه� 

����/@ S��N;3ه��رات و �j% �� �N@� را %���N "&��d. ا &�" ر�7ی: ��


 ایS رژی� ه� ;"ً3�I% ،6�;�ا� ;���ر� از ا@�اد، %'�6 ا�:. ;" ه��S د 

%�ت ��� ه��" ر�7ی: ��� و ����N aر 9Oا��" %� �3���jjZ�% .ن

���� D%3ز�� �Tی� ارا�N "bد� ا�� N" ا@�اد را در� Lار�� از ی?O ،"9یA�

.��N �% ،:و ه�ای ��OD ،3دC 9ای�	ب ه�� �Z��ا

�#�Z% 9ای�	و� ه�� �O :%G� 3ای�@ ��f3� 9ی" ;�ا�A� ه�م ه�� ��ی��

@�Dور� 	9اه� ا�2 روش ه�� [&) 	9ا و  دار�� و � %'���N  µZة  �Nر;�د 

�����. ;�ا� %£�ل، �Oو� ��ن و 	Gت ���: ا���� ه�م ��ی�� �9Aی"�

��3 ه�� ا����د� از� "; KTر�� را�; ���� ا�: و � در ایS ه�م هdR

ا�3اع ای�O Sو� ی� �Oو� ه�� دی�m ��� �3د.

● %3ارد %���N k#� و �#�7

ا� در  را   �% ��ن %� ��N و ; را  ���وت ه�� 	9اه�  �?ان % �5یí ��اغ راه���،   �;  �m��'�  �����Sی�� ��dR .ی���� �% L�N �� ��dR 9ا�	ب �Z�

N 9اه�ی� را	و  ،?%�� í`H�% ب ه� در�Z��ا Sی�� ��dR�� و ?&� í`H�% 9ای�، در	ب ه�� �Z��زردا í`H�% در ?�
زم ا�: %�]��d��j% "ف �3�� � "

��ار %� ده��.

����، %`�ار و �3ع ��;� 3T3%د#O  íی��� ،�&����� D%3ز�� رو� %�?ان @� Sای ?N��� Sی��'����� D%3ز��،;� Sای S��n9اه��:. ه�	در  

.��N �% µZ'% ،S�Z5 �3 ه�� %��3ع�ا�2 �/�" و @�Dور� 	9اه� را ;� اراb" ا[�7Gت در %3رد �

� "; ���I� 6;�� ��M3د و � ;" را; ��� �M9اه�� ه��� [�ا	در ا;��ا ;�ا��س  �#N 3م/�% Sای�ی�`�I% �% .���; �% ?��ی� د��3رات 	9ای� �

���� D%3ز�� ;" را��M در ز���O روز%�� ا�N ��2ر;�د� دارد.� Sای "N

���� ;" [3ر ���Oد�  در ه��و���ن ;" �Nر ;�د� ��� و ��2�� %��3�d در ا@?ای<١٩٩٩از ��ل � Sد� ایG�% �sه� 3�7م %�دم، ;" وی�OD 

d% 9اه��	3ل، در%3رد Rا Sای "; "T3� �; ،ن�jjZ�% "N :3ب ا�C �#�C دی�;�� ه� دا��" ا�: و.���N "I �H% ،3دC دم�% �#

�N �% µZ'% 9ای� را	در�: ��ب ه�� در�: و �Z��ر�3ب، ا�/� L6 ی£% �m��'� �����. ایS ا���ق ا%�وز� ;�9T �7ب ;�'�� ازا����د� از �

 ������N :N در ا%� D%3زش �9Aی" ��� ا�:.٣٠٠٠٠٠

دارد، ;" وی�s ا�O ایS دور� ه� در ه�6 ه� ;�O?ارایS %�/3م �'����M ،�m ;�ا� D%3زش ا@�اد %��2 در ��D�� 6£% ،�% ��%G� ��M?ه� ه� �Nر;�د 

���� را�3د. ;�'�� ����D?ه� ;�I از او �S %'�ه��، ;" در��� در ��و ;��I از ایS ��اغ راه��� ا��� Sای ��Mای'�ن ;" را .���N �% د���

در�N Xد� و ;" �Nر %� ;���.

���� �'���m، ��5� ه�� ر��m را ;" در��� در J��T در�R ا@�اد، [� %�ت @`o ٨٠ �� ٧J[&r ;�ر�� ا�$�م ��� � �@�I% 3زش و%D "`� د�



3Cد ��ار داد��.

● �3m���N �% 6�7 "؟

���� ر� S9ای� [&`"  ;��� ��� در ای	و� ه�� �O ،9ای�	3م ��اغ راه���� /�% ��/; Xا� در�;:���N �% ن��ا در ادا%" ;

�Oو� ه�� 	9ای� ;� %&��� ����� �'���m (��اغ راه���)

▪ 	Gت

�/� ���،k���� N" از Dرد ��Oم �N%6 (�&3س دار) �/�" %� �3د در ���: �&?، ���� N" از Dرد ����� S�" %� �3د در ���: زرد و ;" ه�

�L ه� و ... N" در �/�D íن ه� ��;� ه�� ا�&�ع ��N 6£% ی� روN 3ی: ه� و���	�N "; Sر ر@�"، در ���: ��%? ��ار داد��.��ن ه�ی� 6£% ;

6�7 k���� S�در %3رد ;��~ و ;`� í	Gت ��? ;" ه�

����.%� �3د: ;��~ �/�3 ا� و دود� در ���: �&?، ;��~ ���� در ���: زرد و ;��~ ��خ ��� در ���O �% ار�� ?%�� :

 ،S	ی� رو ��N ،و� ��;� ه�� ا�&�ع�M ن ه���� ���L و ...	Gت ��ن �&3س دار ��ن �/�" ��� از Dرد ��N ،:3ی���%£6 ا�3اع ;

� ��N در "N ���;3&M ------- S	رو ��N ر5? ی� ��خ ��� در %`�ار�Z; ����خ ��� ;���M&3;�ت �3Zد و  3;

▪ �&?ی$�ت

("�Z5 و��N :ل�£%) ه� �?&� �£Nا

خ ���)�&?� ه�ی� N" زی�د ��خ ��� ;���� ی� در Dن ه� ا�3اع ��N "; aر ر@�" ;��� (%£�ل: �Nو� ��

����3 ه� Dب %��3 ه�� 	������ (�3ن @��� @�&� ه����) Dب %��3 ه�� �Mو� �% �£N�3 ه� ا�%

،a� ه�&��O و زردة �Z� %�غ�3O: %�غ و %�ه� N&�;�، ;�ی�ن و ;�Zر5? و ����ة �Z� %�غ -------- �3O: ه�� ��%?، ��3

�� و  &���ت ��� N� ��ب و ���%� @�Dورد� ه�� 6R�M از Dن -------- ��� ���5ب�

��ه� %£6 رو	�C Sدل و رو	��N -------- �$�N S و رو	O " ه���دا S	زی�3ن، رو S	ه� رو �;��Sری�O" %£6 %�ر�روژ��S ه�� ه

▪ M&3;�ت

 ه�ی� N" در ��N ��خ ��� ;���� در ���: ��%?ا�3اع M&3;�ت  6£%�3Zد و  3;��� ;�Zر5? ی� ��خ ��� در %`�ار ��N رو	S، در ���: �&? و Dن

ه����.

▪ �&?ی$�ت

�D :Z5 �3ن ه� ��خ �Nدن زی�د ی� ا����د� از ا�� �Oی$�ت در ���: �&? ه���� ا%� ا?&� �£Nا�ا�; ����O �% در ���: ��%? ��ار ،���;  a� 3اع

��د.O �% در ���: �&? ا�: و � و��� ��خ �3د در ���: ��%? ��ار "�Z5 و��N ل�£%

��3 ه�% ▪

�&� ه���� و ;��;�ایS در �@ ���@ ،��������3 ه� در ���: �&? ه����. Dب %��3 ه�� 	% �£Nه���� درا ����: زرد و Dب %��3 ه�ی� �M "Nو� �

.����O �% ار�� ?%�� :���

:�3O ▪

��ة �Z� %�غ، در ���: �&?، و � %�غ ��C3ر��� S��nر5? و ه��Z; ی�ن و�; ،�;�&N �3: ه�� ��%?،%�غ و %�ه�O ه� ��خ ��� و�% ،

���� زی�ا �Mو� ��;� ا�&�ع ���  ه�O �% غ در ���: ��%? ��ار�% �Z� و زردة �O�&ه� ،a��3�.���

�� و  &���ت� ▪

�%? [&`" ;��� %� �3د.��� N� ��ب و ���م @�Dورد� ه�� 6R�M از Dن، در ���: �&? ه���� ا%� ��� ���5ب، در ���: �

▪ ��;� ه�

��ه���;� ه� ;�ی� در %`�دی� %�dود %�jف �3����N . و رو	S ه�� ه��روژ�" %£6 %�ر�OریS در ���:O " ه���دا S	زی�3ن، رو S	. رو��ار دار�� ?%�� 

.����O �% در ���: �&? ��ار "N ه���� ��� �ب ه�� �� �Z��ا ،�$�N S	دل و رو�C S	6 رو£%

▪ ا���OD �;�Zه��"

���� �Nر;�د� راM: و %S��H ;�ا� ه�" ا�� Lی� ;" 7&�ر��، ��اغ راه��� ی �m��'� ����� Sا وای�T6 ا;�� K%3اT íا�: و در ه� "I%�T ر�'



�� 	9ا� 3Cد رادرG7 .���; �% Xو� ;� ایS، ;" را3H� ��Mح %£&: و %��� 	9اه� را %'��N �% µZ و ;�ا� �Nر;dR " و�ه��OD ب�Z��ن ا���ان، ا%

.��N �% �اه�@


ت @�ر���`% L��; : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=303807

��i"( #	 �	�� #��4رد �C;�؟

�3ن ه� ا���ن را#����� %��#" ا� ا�: آ" در ������ T/�ن %

ر�~ %� ده�. آ��� آ�� ا�: آ" از ار�&�ط ���� ;� ;�وز ;���ر�

.���&� ��OD ك���HC و S%?% ه��

"�@�O ��	
ه�" %� آ���3 �� ;" [�ق %�Z#� از 3Cردن ��ص 

.���&; S��� �Tا�M ه�� �©� و  ����3آ'S ای6pI% S را از ;

%'©6 %/� ایS ا�: آ" ا@�اد ��ق ��� �3ا��� ;� روش ��#7

��3� �	
آ" ا &�" %�ت ز%�ن ��&�ً� [3
�� ا� را [� %� آ��، 

و %� آ���3 �� ;� ه� و��#" ا� آ" ��� در %�ت ز%�ن ا��ك 3Cد

�: ایS ا�: آ" ا@�اد� آ"I. و � وا����3ا� ;���Z را ;" وزن د

�� در�:�A� ش آ��� وG� �#�C وزن ه���� ;�ی��� "@�fد��ر ا

���ی��.آ#�� آ�ه< وزن ای$�د  در رژی� 	9ای� ��ن   �;��M و

 �Oو� 	9ای� ا3C�;P�#Rردار� از رژی� 	9ای� ا� ا�: آ" از 

�6 ��� و %��3ع ;���.©'�

١�Z� ،�3: ��%?، %�غ، %�ه�O :ه�?A% 3;�ت و&M �3: وO -

 ��Q٠ وا�M (ه� وا�M ��%6 ٢-٣%�غ، M&3;�ت، C'©&�ر ;" %�?ان 

 �Oم Z  :�3O� %�ه�، %�غ و ��%?، ی¬ دوم @�$�ن M&3;�ت٩٠

 ،"�Z5ر ا�:)١�&©'C غ و ی¬ دوم @�$�ن�% �Z� �7د 

6% ٢-٣- ��� و  &���ت ٢�� �Mه� وا)  �Mی�١ وا  �� @�$�ن �

 ،:��%٢(�� �IH" آ�5 ¬�3

٣ �?&� و   �3�%  -J-٣�3�% �7د  ی¬   6%��  �Mوا (ه�   �Mوا  

("�Z5 م ی��C �?&� �3، ی¬ @�$�ن�o�3�%، ی¬ دوم @�$�ن Dب %

P ��~، %�آ�رو�ن، ;���١١- -Q 6%�� �Mه� وا) �Mن٢ وا�� "IH� 

("�Z5 ��~ و %�آ�رو�ی¬ دوم @�$�ن ;� ،o�3�%

�� �7دات 	9ای� ��? آ�¬ %��23 ;" آ�ه< وزن %� آ��. �d&R �ً��M�3Z; "ری� و @�ز��ا���ن�A���� "��d&R "آ ��آ�� .�� را ��? ;" ایS ا%� �7دت ده



���'�Fast Food ه����. %�jف 	9اه�� ����وی�n و 3Cر�� در %`�ی�" ;� ا@�اد� آ" از 	9اه�� �� � در R&� ا����د� %� آ���، دارا� وزن ;

&�ب ���، Dب 5? و ;�Zر5? ا����د� آ���.را ;" ی©� دو ;�ر در %�� آ�ه< ده��. 	9اه�� ��خ آ�د�� را آ�ه< داد� و ;�'�� از 	9اه�� آ

��ب Dن ا����د� آ���.از %�jف ��
د ه��mم 	9ا 	�@6 �'3ی�. ;" a� ��T %�ی3�? از Dب  ���C a� ،3دل و ی� �3ع آ� 

¬��3ان٨ �� Q آ� ��ب و  &���ت ا����د� آ���. روزا�" در 3Cردن ��`Gت ��ب و د�� زی�د� رو� �©���. در %��ن و��7 ه�� 	9ای� ;�'�� از %��3 و آ  

�: %� آ���، %� 3Cری�، آ�@� ا� �I@ از� ا� آ" ورزش و��از ا >�; �Oا .��: آ� �� %�j@� را ;" �Mا�6 ر����� و روزا�" ���Dب را @�ا%3ش �©�

5��د� ;�وی�. "��C �� ی� از �� آ�ر ����7: ورزش آ�

روز��%" ��ق

%�&K : �5ی��m ا[Gع ر���� ا���ن O#���ن

http://vista.ir/?view=article&id=11158

( ��ا�� روزا"( را +*;;� داد؟�	�1 #�"T�	# )"�i�

�� ای�$� ;" T/��� از رژی� �5ی" ;�ا� �Nه< %�?ان N#���ول 3Cن ا��ر� ��.

 �sوی ��ات �A�  �m�3m�  �; ا���Zبا3�Nن  3Cردن  ;�ا�   "N 	9اه�ی�  در 

�; ��ات رژی�� �A�  Sای ��R3� "; ه�� زی� "�R3� .���N �% "��� ��3� �%

[&r در�Rه�� �N �� روزا�" %� �5داز��.

;� �T3" ;" ای��" ��;�، �N;3ه��رات و �5و���K&�% "� S %/� ا��ژ� ه����،

را  �� �N روزا�"  %�jف  %`�ار  %� �3د،  %�jف  �Nام  از ه�   "N %`�دی�� 

�" در زی� ا��ر� ���، رژی� o�3�% در���n6 %� ده�. ;" [3ر %£�ل ه���'�

����N Sة %�� ،"�@�'� در�R از �N �ی/� ;�3�#" ��;� وN٣J �� P٠'3ره�� 5

Pرات و  ٧�� ر�R از �5و���S %� ;���. در یL رژی� �5ی�١QSدر�R از �N;3ه

"�� �M ه< %� ی�;�، در�N �;�� از ����ی/�� � �N �Rول، در���#N ���ورD

در�N �R �ی/�� ���� از �N;3ه��رات ا@?ای< ی�@�" و �5و���3R "; Sرت �2;:

.���% �% ���;

● راه���ی� ه�ی� �N :/Tه< N#���ول 3Cن

�sات وی���A� ▪

 در�R ا��ژ� روزا�" از ��;� ه� ��%�S �3د.٣٠ـ ���N از 

 در�R ا��ژ� روزا�" از ��;� ه�� ا�&�ع ��� ��%�S �3د١٠ـ ���N از 

 در�R ا��ژ� روزا�" از ��;� ه�� ا�&�ع �'�� ��%�S �3د.١٠ـ ;�< از 

��O Sدد.١J �� �M١٠ود ـ %�� �7�p% ���; L'�� ;� ی�" ;�ی� از ��;� ه�� ا�&�ع �ژ� روزا��ا �Rدر 



�#� �Oم N#���ول %�jف �3د.٣٠٠روزا�" ���N از ـ % 

 S� در�R ا��ژ� روزا�" از �N;3ه��رات ��%��O Sدد.Q٠ �� J٠ـ ;

�� �3د N" ;" وزن ای�� Dل ;" د�: Dی�.c�� " ا��3O "; ��@ژ� دری���ـ ا

در�R ا��ژ� 6N روزا�" 6R�M از ��;� را %� �3ان از %�Iد " زی� ;" د�: Dورد.

▪ در�R ا��ژ� 6R�M از ��;�

 × 6N ��;� (�Oم) = 6N ا��ژ� 6R�M از ��;�٩

��ز روزا�" ;" ا��ژ� � �mا�:، ٢٠٠٠;" 7&�رت دی �� �N 6 از ��;� ;�ا;� ;�٣٠R�M "�6 روزاN ژ���ا �Rدر Qی� ٠٠ �� �N Q3اه� ;3د.٧C �;�� م�O 


زم ���: ه�" %3اد 	9ای� �j% "Nف %� �3د ���N از  "N :دا� �]�Z; ف٣٠;�ی��j% د � در�I� ی��; "� در�R ا��ژ� Dن از ��;� 6R�M �3د، ;#


 و ی� ��;� �5ی�S دار�� ای$�د �3د.�; �;�� "N 9اه�ی�	

3C ول���#N ان?���ات در �Nه< %�A� Sا�: و � ای ?���ر ����; 
��ات �b?TاG�Cف ;�S دو رژی� 	9ای� ;��A� Sای íه����. ه� :�ن b�M? اه�

�: N#���ول 3Cن �5ی� %� Dور��.If3د� زی�د� در و&/;

�: �9Aی"Ifر�� %3رد� و�; ●

 ����C٢Q �; " �� ١Jو وزن ٨ ��% ����� QJ ط او�Z%و L#5 د� ا�: . زی��N ا�����ی� 5; 6�'% "N :ا� ���% "N م ا�/�ر %� دارد�O 3#�N �ه

;� ر�� ��� ا�: و�If : �M و�m��C %�اوم دارد .


 ;�I از 	9ا N٣٠٠#���ول او ٌ3�I% :ا� �����mم در د��  #�% ١-٢�; "N :3 � ا��I% ن  3اش��او  �@�j% ن�� ��N �% ف�j% ی���� �7د �

�" ��� ا�:./� Sی��3Tش �

��ه� %O ��N3رد وZ��3ا�� ��M ��N 3ی�O �% 3رد اوC �% ��� 3ان�  L/�ر ی�7: �&6 از �� ���jف %� ��N ورو	�j% S@� او در ���%� %3ارد�

�?ی�� ;���%" ری?� ��� ��ارد و%� 3Oی� در �C�" زی�د@ :� �I@ ا�:. او Kی�% S	و 5? رو :Z5�; ف را� %� رود. او�H�ف وا�] S3د ایC "n; &�ل�د 

 ا� دو ;�ر ;� �C�3اد� ;��ون 	9ا %� 3Cر�� واو3Cردن ��� د��ر �� را3O ��Mار�� %� �3د و;" ای�C S[� از %�jف  &���ت ا���Tب %� ��N ه��"

��3;" ���� ;� 	9ا %� 3Cرد . �&?ی$�ت �Cم را ;�Z[� ��س از %'�Gت ;/�ا��� از ;���%� k#	ا"�Z5 از �&?ی$�ت ��'�" 	9ای� 9Mف �Nد� و ;

.��N �% ا����د�

.���" ه�� �9Aی" ا� 
زم را ا�$�م دهR3� و ���N 9ی" ا� او را �����ی�A� تG�'% ���3Zاه%

) او د��ر ا�f@" وزن ا�:.١

BMI%$9ور ��/ وزن=

BMI=٢Q

:6M را� ▪

ـ 9Mف ���ی�� ;�I از 	9ا

"��C در :� �I@ از ��	 ���?ی@ :� �I@ %" ری?� ;�ا���ـ ;�

ـ ا����د� ���N از 	9اه�� ;��ون

";��3� ��T "; ـ ا����د� از دوغ

) او د��ر N� 3C�� D �`@هS ا�:.٢

:6M را� ▪

ـ �7م %�jف ��� یL ��7: �&6 و دو ���I; :7 از 	9ا

��%Dش ور���C "N ���� ف�j%و Sی��ـ �7م %�jف ��ن �/�" ��� ;� 3Tش �

ـ %�jف %�&�M Kو� وی��%�S ث ه��ا� ;� 	9ا

SهD 6��ـ %�jف %

�?ی�� ��ارد.٣@ :� �I@ (



:6M را� ▪

7: 5��د� رو� در روز �� ���: ه�� ورز�� 6£% � �I@ $�م�ا :/T �?%" ری��ـ ;�J"ر در ه���;

P:ا� �@�N�� او ���#N :@دری� (

:6M را� ▪

�� و  &���ت٢-٣ـ %�jف روزا�" � �Mوا 

6 ���از %`�ار N� ��وع و ;" ��ری~ %`�ار Dن را ا@?ای< ده�.�d� ـ ;�ا� �7م

��N ب���Tا ���ـ از ��O ";��3زدار �

J.:ا� �N او D S�) دری�@: وی��%

:6M را� ▪

�#N ه3 و�N6 ه3ی~ و£%D S�ـ %�jف %3اد 	9ا�b 	�� از وی��%

ـ ا@?ای< %�jف %��3 ه� و �&?ی/�

D S�ـ در 3Rرت  ?وم ا����د� از %��6 وی��%

Q:ا� k���%�� او �@�j% S	روش ا����د� از رو (

:6M را� ▪

ـ از رو	S %�یK ;�ا� رو� 	9ا ا����د� �3د.

ـ از رو	3jZ% Sص ��خ �Nدن ;�ا� ��خ �Nدن و ��: دادن ا����د� �3د.

ـ رو	�T S%� از ر ژی� 	9ا9M �bف �3د.

) دری�@: @�&� و وی��%��/� در او ���N@� ا�:٧

:6M را� ▪

��j% Sف 	9ا،%�jف �&?� 3Cردن ه��ا� 	9اM د �&6 و
ـ ا@?ای< دری�@: %��3 و �&?� : %�jف ��

ـ %�jف ��ن �&3س دار

:�35 �; �3�ـ %�jف %

٨.:�
) N#���و ل 3Cن او ;�

:6M را� ▪

ـ �Nه< دری�@: 	9اه�� N �5#���ول �3O،�mT 6£%: ��%?،زرد� �Z� %�غ،N#" ��5" و...

�c�% $�م ورزش�ـ ا

ـ ا@?ای< دری�@: @�&�ه�

Sی
%�&D L�?5 : Kن 
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�S ا�:�% :I��? Gً%�N %��3ع ��� �3د. [&� ��در یL رژی� %���k، ه

:d� ن راD ����� را ;" ��3 ��ق ��ن ه�ای: ��N. ا%� ��� %� �3ا�

�`�ت �Tی� �'�ن %� ده� 3m� ��� "N�" ;� ا��7ال 	9ا`d� .وری�Dل در���N

;3Zری�.

�&� دار:@ �N3ارC 3اد% ●

�&� 	�� ه����، %� �3ا���@ �c� از "N �/�D 3صjZ; ،م�C ه�� �N3راC

�`< ه3ر%3ن را در ;�ن �&�" ��ز� ���N و ;" ��� ایS ا��Mس را ;�ه��

�� ��� ای�.� "N

● %�3اX زدن د��ا�/�:

�I] از ای���ر ��� %`�ار�   �;  .���?;  X3ا�% ،����; L3ردن یC از �I;

;�ا;� 3Cردن �3ا��� در  ;�د� ای� و %�   S�;���� N" در ده�ن %���� را از ;

.���N :%و�`% ��'���ی�� ;�

!��● �2;: ��م ;��

��. دا��S ی�; L��c�% "%��H� ، ه3ر%3�/� را  :;�2��d&R �ً��M"m�3Z; "ری� و و��7 ه�� 	9ای� ��ن را از �&6 ;���%" ری?� �Nد� و ;" Dن �5ی&�� ;��

.��N �% ���O3#T 3ردنC 9ا	ا� �; ��� ���/O�� 6�%� دارد و از %

● ;� Dرا%< 	9ا ;3Zری�.

�� $M� ��I% را T3�%" �3د. اD �Oه��" 	9ا ;3Zری�، ;" �A� ?A% �� :زم ا�
 ���I% ت ز%�ن�%��� "$��� را دری�;� در ���A� Sای �� �����% L�N ?A%

�< از �M 	9ا �3Zاه�� 3Cرد.;

● �N;3ه��رات ه�

��، D�/� ��� را ���N �% �� "���O. [�ز #�7��د D�/� ا�N 3د دار�C رات ه���ی�3m�" ا�: N" و��� ��� %`�ار� �N;3ه��رات %�jفاز %�jف �N;3ه

�/� ;��: %� Dورد.;�� S�C3� rژ� اش را از [�ی��رات، ا����، ;�ن ;$�� �3زا��ن �N;3ه�N �%���Cذ �;�� �&N "N ��@ا���ق %� ا ��ز%� Sای 

��ی� ;" ��م 3�Nن �&�یN ��N �% 6" ;�ا� �C3: ;�ن ا����د� %��� �3د.��� اش را �&�ی6 ;" %3اد �

��. زی�ا �7دت �Nدن ;" رژی� 	9ای� �R��7 "N %/�� از�N &�ل�را%� دD "; 3د راC 9ای�	 �3اه� ;3د.رژیC :Z� ،��N �% ود�d% 9ی" راA� ه�م 

● ���Nل و��7 ه�� 	9ای�:

�R ل و ا��7ال���N �; ی��; ?��? Gً%�N %��3ع ��� �3د. ا%� ه�" �� ��ف �3د.در یL رژی� %���k، ه

● [�ز #�7��د:

��� 3Cاه�Cذ ����N �;�� 3رتR Sو در ای ،���N �� �N :@دری� ��Iی ،�� L�3N 9ای�	و��7و��7 ه��  Lول او 3ی: ;��� ���، ی�T Lدر ی .�� 

��O3#م از وزن ;�ن در [3ل یL ه��"،	9ای� ;� ارزش، ��%6 ه�" �3ع 	9ا ا%� ;� %�dودی: و %�jف روزا�" ���N ا�:. ;�ا� از د�: دN ��ادن �

��.���J٠٠ ;�ی� روز� �N ف�j% ���N �� �N 

C ?�� 6���.�� �M ا%��ن  :�3O�3Zری�، از 3Cردن ��;�/� و �N;3ه��را�/�� ��د� %���� ��� و ا �N 3ددار�

● [�ز #�7��د:

;�ایS @�د� d� "N: رژی� ا�:، %� �3ا�� ه��ن %`�ار 	9ا;� دا�� S��N " �� در ه� �Oم، ��;� دو;�ا;� از �N;3ه��را�/� و �5و����m� Sل �� ا�:. ;��

N �; �رژی ?N��� .��N ا����د� ����N �;�� از "����� %���� M&3;�ت و دا�" ه�� رو	�� ��?را ;3Zرد و وزن ��? N� ��N، ا%� در 3Rر�n��;3ه��رات ه�� 5

�� 3C L�Nاه� �Nد.;" �£&�: ���3Cن ��N �% L�N و ا����د� ;�'�� از �&?ی$�ت و @�&�ه� ;" ا��Mس ��� ��ن در �

%�&K : ��ی: @�ی�

http://vista.ir/?view=article&id=108272



�� )"�i	�� ��b=� را از #;�A# K��؟

▪ ایS ��ال ;���ر� از ا@�اد، �" 
	� و �" ��ق ا�: N"؛

Dی� %� �3ان ��;� ���: �R�C از ;�ن را �Nه< داد؟

:��� "N ی���m; ���j� ،��	
�� ا�:. ��� ��� �3ا��� ;� رژی� C (��5

�� ی� ه� �3ع ورز���N :ر�7ی "N ه� رژی�� را .���N �	
�R�C از ;����ن را 

��د ��;� �NامO �% ���j� "N :ن ��� ا��;  Sای  ،��را N" ا�$�م ده

���: از ;�ن را ;�3زا��. ��M ;� ورزش ه�، @`Gp7 oت ا��ام �R�C از

;�ن �5ورش %� ی�;� و � ��;� Dن %�H`" ��� �3زد.

▪ �3m�" ��;� ا�f@� ران ه� را از ;�S ;&�ی�؟

ه� یL از %� دارا� ����Cر ;��� �R�C ه���� و در ا�2 ا�f@" ��ن وزن،

�$M ���A� &���" %� �3د و ��/� را��از ;�ن %� ا �R�C r]��% در �;��

�� �7دات 	9ای� ا�:. ;� ر�7ی:�A� ،ص %£6 ران ه��C "`H�% Lدر ی �;��

،��	
یL « رژی� 
	�� ا3R � و 7#��» ��;� ;�ن %� �3زد. ایS رژی� 

�;�� �Oن. اD از :��� Lا� ی�; o`@ "� :ا� ���م ;�ن ا��; �#N �رژی Lی

k����% ور ران ه��% "; ��	
در %�H`" ران K�T ��� ;��� ;� ا�Tا� رژی� 

"N د��@ a5 .:��%� �3��. و � ا�$�م ایS ا%� در یk� L ا%��ن 95ی� �

;�ی� R&� و R3M#" @�اوا�� دا��" ;���. یL رژی� ��د، O �% ��	
رژی� 

��� دا��" ;n���� و%`�ار ��;� Dن N� ;��� و ���ز �5و����I�%Sدل و %���k رژی�� ا�: N" %`�دی� ;�
ی� %��3 و �&?� و �N;3ه��رات ه�� 5

.��N S�;�ن را ��%

�T 6�7 �; ن�; �@�fا �;�� Sدا���;) S'N��3��ا�M) ا�: G7 "Nو� ;� %'�Gت و ه?ی�" @�اوان،��/� را� 	�� رژی�� ;� [�ف �Nدن ��;� ران،  

ا�2ش ;���ر %���3 ا�: و ;� 3C�5ر�، ران ه� %$�داً ;" �M : او �" ;�ز %� �Oد��.

 را از ;�S ;&�د، ;#�" Gp7ت Dن ���: را ��3در %3رد ورزش ه� ;�ی� ;3mی� N" ه�� �3ع ورزش �R�C و3Tد ��ارد �R�C "`H�% �;�� "N از ;�ن

.��N �%

▪ �3m�" از �� ایS ��;� ه� GCص �3ی�؟

�#� از ا@�اد ;� ایC .:ف ��;� ه� و ���ه� ا��j% ان?���یL ��وع 3Cب ;�ا� ای�N Sر، د�: در %�N �% ف�j% �;�� �N �#�C �% "N ��ا ���`7 S

j% �;�� ز��ن���'�� از �; �#�C ،���N س��M3د��ن اC "��`: ا%� ایS ا�: N" ;�ون ای�`M � ر� از ��;� ه��و���ف %� ���N. �3ن ;�

دری�@�� %� در 	9ا %��Z ا�: و %� T3�%" ��� �3ی� N" %`�ار زی�د� ��;� %�jف �Nد� ای�.

 �Oم ��;� دارد.٧ �Oم ��;� دارد ی� یL @�$�ن ��� %٢Q � 3�I �Oم ��;� دارد ی� یL %': ;�دام ز%��� ٨%£3T3% a� Gًد در ����وی� �Mا�6 

�" 3Cد%�ن T3�%" �3ی�.�D ون�; ���N �% ف�j% را �;�� �% a5

������ و ;�دام ز%��� را N" دارا� @3ای� زی�د� ه����، %�jف �� "N :��� S3ر %� ایc�% � و.



; .���N :@ه� دری� �N3راC 9ای� و ��ی�	دو %�د�  Sزم از ای
" ای3R Sرت N" ا�O در %�Iض ���� ه���� از  &���ت;#�" ;�ی��� ;" %`�ار �N@� و 

��.N٣� ���M) �;ا�6 �N ب ��� ا����د���M 6 ;" %`�ار�TD ?��3ان در روز) و �  

و در �/�ی:؛

�" ا��ا%� %����k دا��" ;����، ه��'" ;�ی� %�ا�D k�3C �% "N "nری� ;���� و ;" [3�D ا��;.���N >%��ورزش و �c�% ر

::�O 3ان� �% "RGC 3رH; a5

�N ��� "; ،اوان�@ "#R3M و �&R Sو دا�� �یG% $�م ���ی��ت ورز���دل، ا�I�% �رژی Lا� ی�T3ش @�م و %����&� دا��"اC ام��ا "N ��N �% L

.����;

%�&K : روز��%" �/�ان ا%�وز

http://vista.ir/?view=article&id=103992

��i"( ��#� �4د را #�Tزا";�؟

��ر� را در ار�&�ط ;� ا�3اع رو�/�� آ� آ�دن ��;��; k �H% ��% ی� ه���

;�ن ی� %&�رز� ;� Dن در %$Gت و ��ی� %��;K %�;3ط ;3Zا���. و � ��?� آ"

���; �% �m9ی" ورزش �3ام ;� ی©�یA� k���% "%���; ¬ی Sا�:،دا�� �/%

آ" ;" ��� ا%©�ن ر���ن ;" ���ی~ %��� در �G%�� و ��? دا��Gp7 Sت

���C" ��� و آ�را%� را %� ده�.

در ای�$� ��j داری� ��� را از ���3 %9آ3ر ;� C&� ��زی�. ;� ر�7ی: �©�" ;"

�©�" %3ارد Dن زود�� از D�n" @©� %� آ���، ;��� �� � و ���C" ��� را

�/�� .��3Cاه�� ی�@:. �����C�; "n از %3ارد را @�ا%3ش آ�دی�، ��mان �&��

آ�ر ه� روز��ن را ;" �5ی�ن ;������ در ا�$�م %3ارد %9آ3ر در ایS روش آ" در

�� @�دا��; S��H% .����ر��ن 9Oا��" %� �3د، از 3Cد 5'�©�ر �'�ن ده�Cا

�? %� �3ا��� آ��3ه� ا%�وز را در %3رد ی¬ ی�دو �©�" از %3ارد روش %9آ3ر را�

 µZ'% �?%" ری��ح ��� ��%6 ی¬ ;��] "%���; .���©; �@G�٢P"�7�� 

.���; �% :%G� Sب آ�دن ��;� و دا��D 3ط ;" روش;�%

 ▪٧: �&R 

�?ی�. 3C �&Rد را ;� ��3��ن C�; �T از ،k� در ��ا�� >Z; و�� او�a ی¬  �3ان) Dب D	�ز آ���.٨ او�a (ه� a5١٢ از ی¬ 3Cاب �

O ن، از ;�وزD :%G� ��M د� در ;�ن و�I ای�� @3ق ا?% Sو� ;� دا��G7 ب در [3ل روزD ن������m و ;" اGRح �If ر@�S دل در ;�S و��7 ه����3

��� %� آ��. ��? %�jف O3#T 9ای�	H٢O�#; زود Sا@?ای< ���آ? ��� در @©� آ�دن و ;/&3د و روش �7#©�د ��� %� �3د. ;��;�ای kT3% و ��� �

.��Dب @�اوان ;��3

 ▪١J. ٧:�&R 



یS در �C�" ی� دو��C" �3ار� ��ی� د��`" ی¬ ورزش %���k ;����ز� راا�$�م ده��. ایS ا���Zب %� �3ا�� %�;3ط ;" ی¬ و��#" ���٣٠;�ا� %�ت 

�a �'�ن داد� ا�: آ" ����R ��� "n&� زودb3� در r�`d� ¬و ی� دوی�ن ;���. ی "��C ون از�� �&6 از 3Cردن �d&R�" ;" ورزش ;��دازی�، ��;�;

�'��� Dب %� آ��� �� ای�©" �&6 از Dن ;3Zاه�� �d&R�3Z; "ری�. ی¬ ورزش �md&Rه� ��در ا�:;"m� �3� ن ��� را ;�ا� ���م روز�; ��� 3;��% 

دارد.

 ▪٨:�&R 

��� و @�&� %�jف آ���. ;�ا� %£�ل ا%#�n���� �Z� %�غ و ی¬ زرد�، ی¬  �3ان�٣ ���d&R 6%�" ا� 	�� از �5و���S �&¬، آ�;3ه��رات ه�� 5�� 

) 3T ب ��5`�ل و ی¬ آ��" آ'�< ;� �3پD ¬�3آOatmeal.(

�`�ت ;" و3fح �'�ن داد� ا�� آ���� آ" ی¬ �d&R�" �� � و %�3ازن در R&� ه� %�jف %� آ��`d3د�C 7#�� ��;� آ���� در ;�ن ��Oاز دی� ،�

��ی�� ه�� %R3jZ% �#�Zً� دا���رآ�،�5ورش %� ده��. ��? %'µZ ��� ا�: آ" %3اد 3Cراآ� ���� ی� �©� %£6: ��ن رو	�� ���یS ی� �

�و���3C kT3% Sاه� �� آ" ��� 3Cن �����/� kT3% ;�وز ا��Mس �m��C و آ�� : در ��� در [3ل روز 3Cاه�� ��. %�jف دوز %���&� از 5

 ��� د�: �3Zاه� داد. از %3 �� وی��%�S آ"در [3ل R&� �� �/� �2;: ;��� %���� و ;��;�ایS، ه�3mn�" ا��Mس �m���O ی� �If ر@�S دل ;"

 S� و �#��3م ا�:،در %3ارد� آ" �d: رژی� ه����، %� �3ا��� ا����د� آ���.E، وی��%�D 6%��C S��� اآ���ان ه�ی� %����: وی��%

آ���. و � از ی¬ د����m ��ز��� آ��35��3 ی� �5سا�O %�ی6 ;����، %� �3ا��� از ی¬ @�$�ن �/�3 از �R@� رد ��� ;�ون ��� ��;� دار ا����د� 

�	 S	ت رو�&�� از آ#���ول از Dن ��اوش آ�د� و وارد ;�نه�� %3jZص Dن آ" @�ا���3 ه����، ا����د� �©���، ��ا آ" 3C kT3%اه�� ��، ��آ

��� �'�ن داد� ا�: آ" ��� b3� ت�`�`d� .:ف ی¬ @�$�ن ��� �&? ا��j% نD ، ;/�� از��و %3اد��� �3 S���آ�&�ت آ�@� �&? دارا� 

��ی� ;" ��م ���Catechin- Polyphenols ��� ن�; ،"$��kT3% (S ی¬ �`3ی: �&¬ در %��;3 ��� ;�ن %� �3��. در ��nbآ� �� (5#� @�6 ه�� آ�

���ی� دارا� ��آ���'��� از ��;� ه� را %� �3زا��. از [�ف دی�m ایS %3اد �; �Rو در ��'�&�ت D��� اآ���ان ��3 ه���� آ" ;��M "; �7ا�6;

� �% 6R�M آ" در ا�2 ���ی��ت ورز�� ��ا� %� �3 ����ز "%�R زادD ن %`�ار رادی©�ل ه����3��. از [�ف دی�m، ��آ�&�ت آ�@��S ��� �&?ر�

��ر آ��� از ه��ن %`�ار �/�3 %� ;���� . در ه� 3Rرت �" ه��ا� ;� �/�3 و �" ه��ا� ;� ��;.���3��ن ی¬  �3ان دیD �mب را @�ا%3ش �©�� ،��

 ▪١٠:�&R 

��� ا�:، در ا[�اف ��م زد� '� ?�% :'5 ��� 6A� �Oا �ًR3jZ% .�3/� ن��و �Mآ�ت آ''� ا�$�م ده��. ی¬ ��k ;"ز%�ن ا���اM: و ��3

�3Z; �Iری� و �� ;" 3�7ان ی¬ 3Cراك آ� آ� �� و&] Gً%داره��ا� آ�� آ�� ��5" ��م ی� ;�دام آ� S� %`�3 ;" ه��ا� %�jف ��ی� %3اد @�&�� و �5و��

و ��� 3Cن ;�ن ��� در�R ��%�ل ;��� ;����. ��?;�ن ��� را �`3ی: آ��. ایS و��7 �&¬ و آ� آ� �� 3C kT3%اه� �� �� ز%�ن ��ه�ر ��H ا��ژ� 

��� را از آ�� وDه��" ��ن %c@�d: %� آ�� آ" kT3% آ� ��ن %���� ��;� 3Cاه� ��. 6�7 %��;3S� @�$�ن دی��m ��� �&? ��آ�&�ت آ�@�

�G%: آ���� ;�ن را �`3ی: %� آ��.

 ;�I از �/�:١٢. ٣٠▪ 

�� آ" ی¬ %�د� 	9ای� M�5$� ;3د� 3C kT3%اه� ��،;�ا� 	9ا 3Cردن ا��ام آ���. 	9ا� 3Cد را ;� ی¬ �3پ �&¬ (;�ون �C%" ی� ��;� زی�د) D	�ز آ�

اآ£� ا@�اد ا��Mس آ�3C 6%ردن و �©��6 ;3دن ;©���.

 ��m'�ا� آ" در دا "I �H% درPenn state ز %� آ����	D ~ و %�غ�3د را ;� �3پ ;�C 9ا�	'�ن داد� �� آ" ا@�اد� آ" �$�م ��، �آ� ��١٠٠ ا 

��k و �7 � %� �3ا�� �3پ ;" ه��ا� %�غ،  3;��،آ���� از D�/�ی� آ" ��ی� 5�< 	9اه� را %�jف %� آ���، دری�@: %� آ���. ی¬ و��7 ��ه�ر� %�

�/�D .���; �% 9ای� آ�ه< ده��� �`�ی&� وزن	 K&�% ¬ی ����� آ�د�، آ#���ول 3Cن را�&?ی$�ت و �5�� آ� ��;� ;���.  3;O3#T �;�� 9بT از 

�D 6%�� S��� اآ���ا�n. ه���ورD �% 3دT3; 9ا را	ن و آ�%6 ;3دن �� �� و %3اد %�I�� B�%ن ه� ا�3اع وی��%�S آ�ه< داد� و ا��Mس �


 آ��ر 	9ا و ه��ا� ;� Dن %�jف %� آ��ً3�I% "آ �p% ��� ه�� ��خ a���، �5ه�? آ���.;����. �Tا از %�jف �

 ;�Iاز �/�:٣▪ 

دا��: آ" %�jف ی¬ و��7 �'���" دار، Dن را[&��I ا�: آ" %�©S ا�: در ه��mم ;�I از �/� آ�ه< �3Hح ا��ژ� در ;�ن �5ی� Dی�. و � ;�ی� 

 ;�ون ��¬ ا����د� آ�د ایS دا�" ه� ����ر از �5و���3C ���;Sاه� آ�د. ;" D ��Tن %� �3ان از ی¬ او�a دا�" ه�� رو	�� (�Oدو و @��وق ;�دام و..)

ه���� و ��? ��;� �� � را دارا ه����.



�? ;" ��� آ�¬ %� آ���، ;�ون ا��Mس 3Cاب D 3د�O آ�ر را د�&�ل آ���. %I �H" ا�$�م ��� د� ��m'�ر داPurdue" ه���3ردن داC "ن داد آ�'� 

 G7و� %�ه�n" ه�� Gp7�� ;/��� ��&: ;"رو	�� %R3jZً� ;�دام ز%��� ;" %�دم آ�¬ %� آ�� �� ا��Mس ���� را ه��ا� دا��" ;���� و ;"

.��دی�mان آ�k آ�

 ▪٢J .J:�/� از�I; 

�7�r آ�د� و ;� ��3��ن ی¬ ��3���� ورزش 	�� از ��c ��آ�&�ت ه��رات آ�;S ;�ن 3Cد را a���.�� �`3ی: آ�

 ▪٣٠. J:�/� از �I; 

 "�#T ¬$�م ی�ورز�� ;�ا� ا ��m��; ¬از آ�ر، ;" ی a5Weighliftingن و�; ��� %�اIT" آ���. ایS ورزش �j% kT3%ف آ� �� ه�،ا@?ای< %��;3 

�� �� ��ن و ��3 �� ��ن %� �3د. $M "� ا� ه��; �@�f9ب آ� �� ه�� اT ه� در "n� ;�ر٣ د��`" ورزش %9آ3ر ;�ا� P٠ �� ��٣٠/� آ�¬ ;" %�ه

���n" ورزش ��� آ��� و %�ا��m��; "; "IT ��اری�،در ه��" در ا;��ا ;�ا� ��� آ��ی: %� آ�� �� ;����ن ;" �©k���% 6 و %H#3ب ��� در Dی� و �

��� آ���. �� ا &�" �" ;" ا��از� وm���ز ��� �d� kT3%ی¬��/� ه��ن ورزش %�c� %�;3ط ;" آ� آ�دن وزن 3Cد را 5� �M "; � ه� و�m��; رزش

���� ��7: از ورزش 3Cد،%��;3 ��� ;����ن ��� و ;" ر�� %�ه�n" ه� و Gp7ت آ�¬ آ�� M$� @�اوان و %���&� Dب ;��3� :�9O از �I; ?�� .

�©� ;�ا� ;�ن ��� در %�jف %3اد 	9ای� %3رد ���ز وی¬ و��7 ����ر از �5و���S و ه��رات آ�;�j% Sف آ��� �� ا��ژ� 
زم را��%�S آ��. ایS آ�ر آ

�? �5ورش ده��.9Tب %�آ?ی�� D�/� %� ;��� آ" kT3% %� �3د ;�3ا��� در آ��ر ورزش و �Gp7 ،:%Gت 3C;� را �

 ▪٧ .٣٠:�j7 


 و ا���ه�� ��ب را ;" آ٢J٠ �� ٢٠٠;�ا� ��م، �; :����ر ;&�ی� آ" ;" �#k ��� و �Oم %�ه� ��خ ���، ی¬ 	9ا� ����ر از %3اد �5و����� ;� آ

��� از �&?ی$M و k���% ��7%� آ��. و ��اد در رگ ه� آ�¬ @�اوا���از ا �/�;�ت و ا ���O3#T6%�� ب و�� �ت آ�&�$�ت را در آ��ر ��
د ;� ��آ

�&�ه�� @ "#��k زی��� ���یS و ��ی� ��آ�&�ت %�jف آ���، �� ;" ایS و�� �j� ;�وآ#�، و �آ#.��%3رد ���ز ;����ن را از [�یr �&?ی$�ت 9Tب آ�

��� آ�%6 ��ا����، از 	9ا د�: ;©'��.;Æd% "; ��I اPastaM��ن و � aM "آ ��ز%� �� ،S��nه� ����س آ�%6 ��ن @�ا%3ش %�jف آ�

آ��� آ" %�در��ن در %3رد �5ك آ�دن ;'`�ب 	9ا �" ��?ه�ی� ��O" ا�:.

 ▪١٠:k� 

� ی� %��: آ� �©� %�jف آ���. M`"ا�O از �T#" آ���� ه���� آ" �&6 از 3Cاب دو�: دار�� ��?� ;3Zر��، ی¬ @�$�ن ��� ;�ون ��;

r&] ه� دو �����Oم» ;�ا� 3Cا;���ن ;���ر� از %�دم، آ�رای� دارد. ��ا آ" �5و���S و آ#��»��� "�C��� «ورD 3ابC» 6%�7 ت ;" 3�7ان�`�`d� 

 ��m'�9ای� در دا	ت %3اد �`�`d� .��اTennessesر آ��� از %�دان�� �'�ن داد آ" %�دا�� آ" %3اد 	9ای� ����ر از آ#��� %�jف %� آ���. ;�

ن ه�� آ�ه< ده��� �©�: ��;� %�دی�m در %�Iض ��ق ��ن %��ط ��ار دار��. ��ا آ" %3اد %�I�� kT3% آ� ��ن %`�ار �3Hح ه3ر3%

�3��a5 . ��;� ه� راM: �� در @`�ان ه3ر%3ن ه� �©��" ��� و ���� آ��� ای$�د 3Cاه� ��.

 ▪PJ .١:k� 

 ������ آ���� ��;� را در [3ل 3Cاب �3 �� آ�د� وendorcine;�ا� دا��S ی¬ 3Cاب 3Cب دی�m ;" ر3Z�Cاب ;�وی�. ��ا آ" �c�� ه3ر%3ن ه�� 

د �G%: ه� �" ;�'��، Gp7ت ��3 �� وkT3% ر�� ;�'�� Gp7ت و �d: آ���ل دا��S وزن ;�ن %� �3د. راM: و 3�Dد� ;3Zا;�� �� در %3ر

�� و از Dن  9ت ;&�ی�.��;�ن زی&��� 3Cاب ;&

��3 و �&?�  ای�ان% ��m�5ی : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=80974



��i"( در �;.ان C� �Cدن وزن �;�وز �I��؟

��Z% �$آ" ��;� ه�� رژی�� در آ ��;�ا� ;�ی�  ;�ا� آ� آ�دن وزن ا;��ا 

Sآ��� ای �;���; :����� ا��، ���ز� ;" 9Mف ه�" ��;�/� از رژی� 	9ای� �

آ�ر ;/�� ا�$�م %� �3د و ��� ه�3ز %� �3ا��� ا�Tز� ده�� 	9ای��ن [I� 3Cد

را ه���nن ��M آ��.

�'�� از Dن %`�ار� ا�:; �#�C زی�ا ��زای� ;��7 ���� %� �3 ��/�;��

��ز داری�.��/� را� آ�� �: ;��� و �C3: و��ز ;" Dن  �I@، آ" ;�ا� ر��

"n�D ن��آ�دن وزن، آ� آ�دن آ� �� ا�: �� ��;� زای� ;�ن Dب �3د و %

%� 3Cری� و D��j% "nف %� �3د ��Iدل ;���ار �3د.

��ر� از ا@�اد� آ" ا�f@" وزن دار�� %�`��7 ��� ا�� آ" �C3: و ��ز در�;

��د، ا%� %�I �Hت �'�ن %� ده� آ" #7:O �% 3رتR 6�Z% 3رH; �/�D ن�;

���� ;" ��رت ی¬ اG�Cل %��;3 �¬ %3�dب %� �3د.

��H %£6 	9ا،��3���� و ���ی��ت ورز�� ه�3ز;��C از %��jjZن ;�ور دار�� آ" ژن ه� ��/� در ی¬ �/�رم �� ی¬ �3م ا�f@" وزن %�23�� و 37d% 6%ا

ه� �`< %��23 در ا�f@" و ی� آ� ��ن وزن دار��.

#: از د�: دادن Dب ;�ن و ی� Gp7 ��Mتآ� آ�دن ��یK وزن ;" %D ���Iب ��ن ��;� ه�� ;�ن ���: ،;#©" ایS آ�ه< ��یK %� �3ا�� ;" 7

 k#	دد و ا�O �%�; �;��� ;" ��7: ه ��� �آ" ;" ��7: آ ��٣;���. وز ��P.3د� �% "�35�� ه� ;�'�� از وزن او 

��ات در روش 	9ا 3Cردن و ا�$�م ���ی��ت ورز�� از �©��� ا�: آ" ه��'" ;�ی� در �Rر ��ا�Aو ا����ار� :C�5دا �/�D "; ����% 3رH; د و ;�ی���O ر

Dن ��/� ;" %�ت �" روز ،�" %�� و ی� �" ��ل �&���.

3
 ه��ا� ;� 	9اه��;�ا� ;��: Dوردن وزن د 3Zا� ;�ی� %�jف �©� را آ� آ�د. ایS %�د�، %��`��� ;" ��;� ه�� ;��I% � 3د و� ���ن ا@?ود� 

���5ب ا����د� %� �3د.

ب %� �3د.ا%� 3Cردن 	9اه�ی� 6£% ���I �H%kت �'�ن %� ده� آ" رژی� ه�� 
	�� ��: و �Z: %�$� ;" زی�د� رو� در %�jف 	9اه�� ���5

��j% Sف زی�د %��3 ه� و �&?ی/� ;�ا� رژی� 
	�� ;/�� ا�:.�n3;�ت و ه�&M ت وG	،ن��، ���ز%

�3��ن Dب D��m���O aM �/ را� ��T "; دار �&���3 ه�� @% S�&�nو ه� 
�; �&� ;/�� ار�f %� آ��.3Cردن ��ن ;� @

�� از ��;� ه� و3Tد دار�� ،@`o ;� ;" آ�ر;���ر� از 	9اه�� آ�;3ه��رات دار ه��ا� ;� ��;� %�jف %� �3�� ا%� [I� ده��� ه�� @�اوا��	 "; 

.���6 %� �3ا��� ;" %?� 	9اه�ی��ن آ�� روح ;�هZ� دن آ���;

9Tاب Dن ��M �3د.��ن را درون @� ;���" آ��� و ی� ��ن ;���" را ;3Hر ��ر� از ���3ای� ;�Zی� �� [I� و %?� 

آ�&�ت دی�m 	9ای� ا%��dن آ���.��ن 5��?ا و  3اش را ;� ��
د ی� ه3%3س (��73 �����) و ��;3 � (�3C �73راك �7;�) و ی� ��

� و ;" ��T ;��~ ��خ ��� از ;��~ ;�Zر ��T ";��� ?5 آ�� ;� رو� ��k ز%��� ه� %`�ار� %��: ;� %Z#3[� از �&?� ه�� ��ز� �Cد ��� ;9mاری

.��ا����د� آ�

��ه� ��� %�'©6 از %`�ار آ�� رو	S زی�3ن و ��آ�&�ت آ� ��;� �@ "T3O 6£%��m ،��رچ�C 9اه�� دری�ی�;�ا�	،�?&�،�� ،;�د%$�ن ،5��ز،�

.����" %�غ و ی� �3O: ا��3Zا�� در�: آ��،

��3 ��ز� را در @3C 6jدش %�6 آ��� و ی� ای�©" %� �3ا��� ;" ��T ا�f@" آ�دن ;���� و ی� %.��3� �� �I] 3شC �� ��D "; "%�C�/� %��: ا�f@" آ�

3C ر آ�دن�Oا� از %'©#� آ" در ��ز�T ،��ورD ��� ت ز%�ن زی�د� دوام�% :Z� ه�� ��: و �رات ه� ;��7رژی��د ;� D�/� داری� %�jف �5ی�S آ�;3ه

�?ان %�jف ا��ژ� ;�ن را آ�ه< %� د% :#7 Sا� %� �3د و ;" ای "n�ه�.آ� ��ن Dب ;�ن و ��3ج %�ه

%� آ�� و �/�ی�� رژی� �C£� %� �3د.ا�I� ��� �O داری� آ" ی¬ رژی� آ� آ� �� را د�&�ل آ��� ;�ن ��� ه� %�jف ا��ژ� 3Cد را آ� 



�?ان %�jف ��;�آ� 3Cر� و دا��S %`�ار آ�� ا��ژ� ا��Mس ;�� ;" ��� %� ده� ،ا3C �% �Oاه�� ��;� ;����ن ر% o`@، ��ا از د�: ;�ه

�Oم در روز %�dود آ���.P٠ �� 3C٣٠د را 

��ل ا�:.J٠ ��a�١٩ ه� و ����� ه�� ��
د ی©� از %/��یS ��;� ه�� 3Cراآ� وا;��ای� ��یS 7#6 ���� در ز��ن 

����.G7و� ;� ایS 	9اه�� D%�د� از ��;� ;�'��� ;�3Cردار ه���� و ی©� از 37ا%6 %�23 در ���� ه

�35��� ��� و ����� ه�� ���5;� آ" ;�ا� ��م و %H&3ع آ�دن ;" 	9اه ���ی��ن ا�f@" %� آ��� �� را���M از O#3ی��ن �5ی�3CSراك �3O: آ" ;� �5

رود از �T#" %3ارد� ه���� آ" ��;� 3Cد را �5/�ن %� آ���.

��a، دو��ت (��73 5��ا�©�) آG©� ،"�3#ت و دی�،Sری�O9اه�� ���5ب %� �3ان از %�ر	 �mه��از دی a� و ،���C ،¬��m ا�3اع ���ی��، �5��، آ

�C%" ا� ��م ;�د.

�? ا�: .ه��m%� آ" ;" @m�ا�; �d; ��C وزن %� �3د ی� "@�fن و��7 ه� ;��7 ا���د� ی¬ و��7 	9ای� را ;" 3�7ان %��ن و��7 ;�ه��ای�©" %�jف %

،;�ن ایS @�د آ� �� ;�'��� از Dن 	9ا را %� �3زا��.

Sو ای ��3رC �% 3دC � 3�I% 9ای�	ف ;� و��7 �p% �?� 3Cد ی©� از %��;K ���5;� و آ� �� %� �3د.ا%� G�7 %�دم %��ن و��7 را ;" 3�7ان �

�Oم ��;� در روز �$�ت داد� ای�. ;�ا� �7دت آ�دن١Qا�O از 3Cردن ����� ه�ی� آ" ;� رو� ��ن %� ��� %� �3�� �Rف ��c آ���، 3Cد��ن را از 

;" �5ه�? از ایS �3ع 	9اه� �Mود ی¬ ه��" و ی� ;�'�� ز%�ن ���ز داری�.

:�3O �;�� اآ�دن�T ،�m��C 9اه��	3ردن C، 9ای�	 �3دن ی¬ رژی; ?�%D :� ��%? و %�غ،%�jف %��: و ��� آ� ��ب ورو�/�� %�23 در 3%@`

�� ��یK ;�ا� 9Mف 	9اه�� D%�د� در ;���%" 	9ای� ��ن ا�:.�j� ¬ی

در�R از ;3دT" 	9ای� 3Cد را �Rف �Cی� 	9ا از ;��ون �C�" %� آ��.PQدر �Mل �f�M ی¬ D%�ی©�ی� 

�`�ت �'�ن %� ده� ،��k ز%��� ه�ی`d�.9ب %� آ���T 3دC "; �;�� 9اه�� ��خ ��� %`�ار	ارت ���م �M �٣ آ" درJQ3رH; :/�ی�ر�@ "Tدر

 ��M ���� .٣٠آ�%6 ��خ��9ب آ�دT ���� "�Z5 S�د�R رو	S آ���� ��&: ;" 	9اه�ی� آ" در در�M "Tارت �5ی

��ه�ن %�HI، ادوی"، ��� و @#�6 آ" O 6£% 9اه� %� �3ان از %3اد�	و %?� دادن ;"  �I] ا����د� آ�د.;�ا� ��ار��3د C 3ع ��;� در� ��ه

%�&K : روز��%" ��Mی:

http://vista.ir/?view=article&id=228779

���;i# ���, ��رژ )"�i�

�9A� 6ی" ا� ا%�وز %�دم I%�T" %� ���� ا�:'% ،��ه���3Hر N" %� دا�

�� 3IRد� 5��ا �Nد� ا�:.� ?�N" در %��ن �'� 3Tان و 3N ��Mد�Nن %� �

از ایS رو، ا����د� از رژی� ه�� 
	�� 3O��3Oن �Tن ��ز� ا� ی�@�" ا�:. از

،���N �% "IT9ی" %�اA� ن�jjZ�% kH% "; "N ا@�اد� ��'�; ،�m�3 دی�

"; kی�	و  k�;�I از ا%��dن �Nدن رژی� ه�� 
	�� ر��mر�� و روش ه�� $7

یL رژی� 
	�� ا3R � رو� %� Dور��.

��� و ��7: 
	� ��ن D�/� ;� ه�O "$��?ان ��% "N :6 ا��;" ایS د 



�" %� �3د، ا@�اد �Nه< وزن ��ن را ;"R3� رو Sاز ای .��N �% ا�����وت 5

6%�N ه�، ;" [3ر Sوت دا����� Sزی�ا ای ،����ه�� 3�7ان ;� ی��ی�m %`�ی�" �

��I ا�:.&]

.���% �% L#� Lی ����% �/�D ن�; "N ���ن ;�ی� ;�ا�� ��	
ا@�اد �&6 از ��وع رژی� 

�� ;�I از %��� %`�ار� 35ل در Dن K�T %� �3د. ;�ن %� ��? ;" ه��J��� Sه���3Hر N" ه�" %� %� دا��� ا�O روزا�" �N L#� ا�:. �3%�ن وارد k�

 ��M �OاJدد و ���� را ;"٠�O ;" ;�@: ��;� ا@?ود� ��" دری�@: �3د، %� �3ا�ز روزا���< از �; �� �N Lی ���� ،�#N ه��ا� دا��" ;���. ;" [3ر 

 o`@ د�@ �Oا "N k���� Sای$�د %� �3د. ;" ای ��
 ;�دام، یL و ��� ١١�N �� ١٠ �I% "N �� �Nدل ١٠٠%'�C 6?��� ;3د� و ;� �9O: ز%�ن [3

�3ان ��� ا�:، ;�'�� از ���ز دری�@: ��N، در ه� روز   Lن ی� ی��١٠د�: �I; و ����O3#م 3Cاه� ر�N "� "; < ا@?ود� ��� و در ��ل�م ;" وز�O 

��O3#م وزن ا�f@� رو ;" رو 3Cاه� ��. a5 ���� یL روز� ای$�د �'�� N" یL روز� ه� در%�ن١٠ ��ل ;� Jاز N .3د� 

����; ��OD نD "; ی���ن�T 9ای�	%" ��و� از ;���5 S�M ا@�اد ;�ی� در "N ا� "��� Sی�� �9ای�%/	�7دت ه��  ،S�@�O �در [3ل رژی "N :ن ا�D ،

�� ;" %KH� Æd رژی� N� �N ��، دو;�ر� ;" �A� 3رت �7مR زی�ا در ،���N حGR3د را اC :در���و ���� دو;�ر� :'O 3اه��C�; �#&� :�Ifه��ن و

D	�ز 3Cاه� �� N" ایS ;�ر %'�6 �� از �&6 ;�[�ف %� �3د.

��: ی� �3O: ا��ژ� ��ارد، � ����N �3 ��ق�% "N ���N �% 3رj� ��7 ا� "N :ن ا�D �mدی "��� o�3�% k�Q٠در ��M "N � �M یL �7د �

 S� ایS رو 3Cردن %��3 ه� �N �� %�زاد ;� ا��ژ� %3رد ���ز دری�@: �3د، %� �3ا�� ���� را ;" ه��ا� دا��" ;���. از�NQ٠ �� ا��ژ� دارد و ا�O ه�

%3اد	9ای� ا��از� ا� دارد.;" [3ر Dزاد %� �3ا�� ز%��" ��ز ;�وز ���� را @�اه� Dورد، a5 ;�ا��� 3C "Nردن ه� یL از 

%�&K : روز��%" ای�ان ورز��

http://vista.ir/?view=article&id=105292

�C )"�i��U# �1ر��

��. در�N :� �I@ ��'���� از ا@?ای< وزن ، ;�ی� 3Z; ���Nری� و ;O3#T ا��;

:� �I@ ن %� ر�� را ;� ورزش و����; "; "N زاد��% �� �N ی��; ��� Kوا�

.��;�3زا�

:��N �% ��� "; زی�د� L�N ت زی���ر�7ی: �

١،���N ب�Z��3د اC ه< وزن�N ا��; �`H�% %" ;#��%�ت و��ه�ف و ;� Lی (

�#3 از وزن 3Cد ;��ه�� ا &�" ;� ;" ا��از�N ����ی� ه��" ا� �m; ���j� G£%

3Cردن و ورزش �Nدن.

٢����N �;�� '���" و�و از  ���N 9ای��ن را	ان ه� و��7 ?�% ���3�; (

.���N ا����د�

٣.����) ;" ه�� وT" 	9ا را ;" [3ر �N%6 از رژی� 3Cد 9Mف �

P���N �3 ه� ا����د��.) از %3اد 	9ای� N� �N �� و ا &�" %�9A %���� ا�3اع �&?ی/�� �Cم و %



JC 9ای�	%" ��در ;� ���M 3;�ت را&M ، تG	 ،3س دار&� ��/��� ����% �&�3د ��ار ده��، زی�ا ایS %3اد 3Cد ;��7 �3زا��ن) 	9اه�� ����ر از @

�N �� ;�ن %� �3��.

Q L�N ��� "; ر�N Sای .���N :ی�ددا� ���N �% ف�j% در روز "N 9ای� را	م %3اد ��� ���3�; (��H  .��%� ��N �7د�/�� 	9ای� 3Cد را ;'���

�� ;" ��� �3Zاه��N ���� زی�ا در 	�� ای3R Sرت یL ;���%" 	9ای� �G;� ه�N 3ردC�; "�د���R.د�N 

�� �� ;" �3C :%Gد  �H" ا� وا٧��$�m; را ��9 و �� A% 3اع %3اد�3د ه�" اC 9ای�	 �در رژی (.����رد �

● �`�ر و از �" 	9ای� ;3Zرم �� وز�� را ���Nل �N�؟

��3 و �&?ی/� : % ▪JL'C و� و���N �3 و �&?ی/�� ��ز� ی�� ;�ر در روز ��6% %

�3ی: ه�� N� ��;� و 	GتJ▪ ��ن و 	Gت: ���/� و ;�N ،ن �&3س دار��3اع �ر در روز، ��%6 ا�; 

 ;�ر در روز٣ ;�ر در روز، ;�ا� ز��ن ;�ردار و ���د� ;�< از ٢▪  &���ت: 

 :�� ;�ر در روز ��L�3N ��/��; 6% %�ه� ، %�غ ;�ون �35: و �Z� %�غ٣ �� ٢▪ �3O: ��%? و ��

:��● %3ارد� N" ;�ی� %�?ان %�jف D�/� را �Nه< ده

.�%�T S	و رو ��N ،د
�� a� ، 3رنN �5پ ، a����ی�� ه�، ��`Gت %���� �� ▪

�3�� ;�ا� G� ��M%: و زی&�ی� ا��ام ، وزن���. �Nر ���Z ا�: ، ا%� %�dلa5 از �Nه< وزن و ر���ن ;" وزن ای�� Dل ;�ی� ;�N ل���N 3د راC 

.:���

��%�&K : ای�ان %��

http://vista.ir/?view=article&id=6735

!���I ��, )"�i�

%� 3Cاه��  ;"  ا�j�Cر ��� ��3�"  از 	9اه�ی� آ"  %�j@'�ن  در و��7  	9ای� 

راه�3nن  ���ا��   37ارض   و  ��3د�     S�%�� را  آ�@�   %� �3ا��ا��ژ�   ��م  

���; ��ا��"   د�&�ل     "; ��;� 3Cن   ا@?ای<   و    ��©�   (�� و    ���m��

. ���C%���ن  %�I@� ���ی


د ;� رو	S  زی�3ن  آ�  و Dب   ��3 ;� ی¬  ��دو �7د �Z�  %�غ  Dب  5?.�� ▪

.��▪ ی¬  ی� دو %��C  �3م  و ��� %��C 6£%  ¬'C  �3%�، ا�$

.�%�C ;�  ه��ا�  دو�7د��  �آ��� ���▪ ی¬  �/�رم   

▪ �/�ر �� �5~  ;�ش  آ�و�  Dب  5? ی� (آ�  ��خ ���  و ��:  داد�  ��� ) ه��ا� 

%��:  آ�  ��;� 

▪ %�غ  Dب  5? ���  ;�ون  ��;�  ه��ا� ه3ی~  Dب  5? ���  ;�ون  ��ن  و ;��~ .

▪ ی¬  �� دو �7د ��k  ز%���  Dب  H�3�% ?5&�ون  ��¬  و %�د�  ��;�  دار (%����

�a  %�ی3�?).



▪ ا����ج  Dب  5? ;"  ا�f@"  %��:  ;�ون  ��;� 

%�&�C "#$% : K�3اد� �&?

http://vista.ir/?view=article&id=75091

��I ��, )"�i��؟

�� �N دن�N �N �; و� G7 3ی�, ;�ی�� �	 
ا�O 7?%��ن را T?م �Nدی� 

	9اه�� %�j@� ;� ورزش ه�� %��3ع ��? %`�ار� از �N �� ه�را

.��;�3زا�

�a5 S از ���I% "#R�@ Lو در ی S�I% ز%�ن Lد� رو� ;�ا� ی��5

��3ع ;" ورزش 3Cد   ���N �I� , 3د� �% ����N "��C روز

.��ده

5��د� رو� , یL د��`" ;�وی� و J��M%� �3ا��� a5 از ه�  "`� د�

.���N و زی�د �N در ه� دور� �ن را هD :7�� ��%� �3ا�

�� %� ده��, %� �3ا��� �3ع ���T�� ا� ورزش ��� را�; �Oا &�" ا

.���� ده�A� ن راD :7�� و

L�3N 3پ�  Lی  S�@�O :در د� �; ;�ورش %'�6 ا�: و � 

�� �N ��ا��HIف 95ی� و @'�ر دادن Dن در [3ل روز ��? %� �3ا�

.��;�3زا�

.���N ز ورزش�; ��p@ و در ���3�; ���'��S ;�ی� Dب ;�nه�

��ی� ایS ;" 7#: ه3ا� Dزاد ی� ��;< 3Cر��� ;��� N" در ;��ون

. ���'��� %� �3زا�; �� �N و ���N �% ا���C�" ا��ژ� ;�'��� ;�ا� ورزش �Nدن 5

�� ا�: زی�ا ادوی" kT3% ا@?ای< %��;3 ��� ;�ن %� ��% �� �N ن��ا� �3زا�; ?�3د.%�jف ادوی" �

.��N �% L�N را� Sدر ای ��� "; ?��3��ن ��� �&? و �/�3 ��

�S در روز Dن را ;" �5~ و��7 �`��� ����N و � $M� Dن راm�� 9ای�	و��7  "� ��T "; S��n'3ی�.ه��@6 �	را  S��� و %�jف ���5�N �N 

. " ��و ای��" در ���م %�ت ;" 3Cد ا��ژ� ده�� N" " %� �3ا�

��؟!���; �	
 "N �3ریZ; "�3m� ●



�$" د�: ی�@��� N" ;/��یS را� ;�ا� �Nه< وزن، ر�7ی: رژی� 	9�� S9ی" ;" ایA� ن 7#3م�``d%3ا�Z 9ای� د	3ردن %3اد Z� و X�� ون�; k���% ای�

&% "N ه���� :Mرا�� S9ی" از ایA� L�?5 "; "ITم %�ا�mر� از ا@�اد ��ق ;" ه����دا از 3Cردن %3اد 	9ای� د 3Zا� 3Cد��ن %�K@�د ا�:. ;�

��� روش ه���3��. از ایS رو اN£� ایS د��" از ا@�اد از %�ا���N �% �c�@�R L�?5 "; "IT. ا%� ;�ی� ایOر�N "; �; ا%�وز� "N �� �N9�% را "��� S

.�� �	
%���k در%�ن ����،  %� �3ان 3Cرد و 

��ر� از 	9اه�� N �� �N�5" ا%�وز� %3رد %�jف ��ار;/��یS را� %�jف %3اد 	9ای� N� �N �� و N� ��ب و ا����د� از %3اد%�T �9Aیm?یS ا�:. ;�

Sف زی�د ای�j% ه� ه���� و�Nا�N ه� و �3ب �3ر و :��3ی������ ��%6: ا�3اع ���a ه�،  ;O �%ن و�� %3اد، �&k ���� %� �3د. از ایS رو 5?�

��ن از ایS %3اد 	9ای� ���N ا����د� ��� و a5 از 3Cردن 	9%
�" %� �M  ،���NاR3� ن�jjZ�%3اع�ا�: از ا ��/; .���N ف�j% را �/�D �#Rاه�� ا

ایS 	9اه�، ��;� ه�� زای� و 3T3%د در دی�m 	9اه� را�3پ ه� و �&?ی$�ت �Z5" و ی� �Cم در رژی� 	9ای� روزا�" ا����د� �3د، ��ا D "Nب 3T3%د در 

��j% 6ف ����N ;��� ;" 3�7ان 5�< 	9ا ;/��یSاز ;�S %� ;�د و GMل D�/� ا�:. %�jف �3m;D: و ی� ��
د از ه��3ع �&?� N" %3رد ر�fی: و %

را� 
	� ��ن ا�:

��ی�m; L�N ه< وزن�N ه� ;�ا��% S	ازرو ●

5��� را ;� ��2�� "N 3د در %�ه�T3% ه�� ��ب�� %A? ا���ن �Nه< %� ده��, ����n" در��Nر;�ر�� دا�'���ان ا���ا ��ی� �'�ن %� ده� ا�

.���N �% L�N �ه< وزن ه�N "; ��3� ف�j% دل�I�% ورزش

3د %�&Z'� و ;" �3زا��ن ��;� ��N �% L�Nایs5 Sوه'�mان %�I`��� ا%3T3% "� �mد در رو	S %�ه� �Tی�ن 3Cن ;" Gp7ت را ه��mم ورزش ;/&


د ;3Zری� ��ق �'3ی��� ●

 ���O3#T ن �&3س دار را ;�ا���9ا و 	از  >�5 �� �N �N د
�" %� �N.���Nر�����ن ا%3ر �9Aی"، 3Cردن ��R3� ���� از

 a� �; د ه��ا�

د ;�ون �a ا�:، ���� �� �N �N د
��Pن ٠٠D �� �N "N دارد �;�� �� �N ا�:.١٧ �#R9ا� ا	از  >�; �Rدر 


د 9Tب ;�ن �3د و رو	S زی�3ن O?ی�";" s5 "��Oوه'�mان، ��
ده� ;� [I� ه�� %�Z#� را ;�ی� ;� ��73 ��;� زودهp� 3Cرد �� %3اد �� ���I%

%���&� ا�:.

; a� د ;�ون
�� "N � �M ، در��، ��ق %� �3��3رZ; د زی�د
�� �Oا "N ��ور�; Sر� ;� ای���ا� N� �Nدن ا��/� 	9ا� ;���ر %���k و;�

�� �� ا�:.

��د، �� � ��یS و O �% �I] 3��#;D و "N�� ،3ر�A;D �; "N ده�ی�
%�9A ��یS �3ع ��
د ا�:.s5وه'�mان اG7م �Nد��: ��

��ر %� �3د.ایI] S� ه� �&9T kب ;�'�� %3اد وی��%��� و �5و����� 3T3%د در %Z#��ت ��
د %���� �Nه3، هC و �m��@3دZ� ،"T3O ،~3ی

 ���35 %� �3د 3C ��Mردن ;���ر��a ه�� 3T3%د ;� [I� ه�� %G7 �#�Zو� ;� ���� �Nذب �&�m�� k ��ی�ن ه�، ;���ر� ه�� %��I و

از D�/� در �� S ه�� 	9ا3Cر� %3��%�: ه�� 	9ای� ;" ه��ا� %� Dورد.

● �3m�" وزن 3Cد را �Nه< ده��؟

��� ��/� در 3Rر�� ��در Cـ3اه�� ;3د وزن 3Cد را �Nهـ<رژیـ� ه�� %���وت ;" %�3cر �Nه< وزن ��2��ات %���و�� را ��� ;� رو� ا@�اد %�Z#� دار��. 

A� �;%< و ورزش ;3د� و در ;�ا��ه��ا� ;�  "N ����ات ز���O روز%��، ا��HIف 95ی�� دا��" ;����.دهـ�ـ� Nـ" از رژیـ� هـ�ی� ا�ـ�ـ��د� Nـ��

● Dی� @�%3ل �R�C و3Tد دارد؟

��� را ;" %ـ�دم %� ده��، ا%� %������"دیــ�� %�'3د N" در دور� ه�� %�Z#�، رژی�/�� %���و�� %ـــ� %� �3�� و و�N ��7ه< وزن ه��m�'� 

�? دی��m در ;� ��ار��. � ،���N ره� ����#� �Z: %� �3ان �N "N :�Oه< وزن یL @�%3ل �Cصا	#k ایS �3ع رژی� ه� T? ای��" %�دم را در �� ا%C

��Oر�N "; �; "N 3د داردTص و�C 9ای�	 �رژی Lی "N د�N �73ان اد� ��� �mه< ده��، ;�ی�دارد. ;" 7&�رت دی�N 3د راC وزن ���ن ���م ا@�اد %� �3اD �

#�7��د ;�ن 3Cدش ا�:. �; r;�H% 9ای�	 �ز%�� رژی��� aN ه� "N :دا� "T3�

�$" ;�ی� �3C "T3د را ;� رو� ا���ا��s ه�ی� µ�Z% "N ;����ن ا��� Sوردن ;/��یD :��; اول %� ;�ی�: ��5);�ا� "#Mدر و .���N ?N���% ،:

#7: ���� ���:؟ %�?ان �Tی: %'�6 ��� در �" ��M ا�:؟ :���N µZ'% ت زی� را
�3ا

�Gت دی��m را ;�ا� �G%�� در ��Nر 3Cد ;" و3Tد Dورد؟(6£%'% "N 3د داردTن و��5?����� N"و Dی� ایS ا% .(�O3ن و ی� ا@��دC دی�;:، @'�ر 

; "N ��د� ا�N ا���$" د�: 5�� S، ;" ای��3د ��ار داد� اC ت�I �H% ر� ���� را در راس���;�N3ره�� ذ�N�@ 3رd% 3لM ح ری?� در%�ن ه�� %���وب�] �



�S %� �3ا��� وزن 3Cد را �� �nد� و ه��N ا��%�ت ه� در ه��ن  �M�m" دار��.���، ;���ران ���a زی�د� را ;�ا� �Nه< وزن 5

���N 3ری� ی� ورزشZ; ���N ی� ●

 ،����� ا�: و ���N ا���ق %�N ��N" از 3Nد�N د��ر ���� %?%S ;3د� و �5ر و %�در او ه� ��ق ;3د� ا��، از ��c ژ��/% G%�N ا� ���� او�; "��ز%

���� و ;� ا��� ;"ا@�� N" ;�3ا�� ;� رژی� 	9ای� و ی� ر@���m��; "; S ورز�� وزن 3Cد را �Nه< ده�. ایS ا@�اm; ار�� L�?5 ��د ;�ی� � :d��cرت %��`

��ور��; S�.راه��ره�� 5?��� از �&�6 دارو� ه�� �Nه< وزن و ی� �Tا��I% �M، وزن 3Cد را �5ی

 ����H، ��ق ��� ا��، %� �3ا��� ;� ا�d% :6 37ا%6 زی��;" رژی� ه�� 	9ای� %���k و ورزش و ��%<، وزناز ��3 دی�m ا@�اد� N" ��/� ;" د 

2�� ��ی� 	9اه�ی� ;� �� :d� 
3�I% ا@�اد k#	روزه� ا S" ای�ه< ده��. ا%� %������N 3د راCS�@ا� ر�; �@�N :و� S��nو ه� ��ار دار�� 
�; �� �N

����� ��ار �O@�" ای�، �� ا%I�3% S��� Lدر ی �ه ��� �O. ا��ار�� ?���، ای�� S�a و3Tد دارد N" از [�یr ;���%" ه� و;" ;����m ورز�� را ���&� 

�� داد� و ورزش �Nدن�A� 3د راC 3ردنC 9ا	�3 ���.د��3را�� N" ;� ر�fی: D�/� را %� 95ی�ی�، ���$�m; 3دC �m%" ه����را در ;� 

�" د�: Dورده�� ا3R � ;�ا� �Nه< وزن، ه��m ;" ای S��C "H`� 3� �%�� N" ;�ن ;�ی� ��Iدل#N6 ;�ا�� ا��ژ� 3Cد را ��N ��M. ;" ه��S د 

،��N �% 9بT "N ار��`% "; :&�� ،���'�; (�� �N) ژ���ن ا����; "N ���N ر��N ن ;�ی��� �	
.��N �% ف�j% 

�$" د�: 5��ا �Nد� ا��� Sه< وزن ;" ای�N "���� د�5ر���ن N'�ورز� D%�ی�� در ز%Cت ا�`�`dان�?�% "N ی� ه�����/�D 9ای�	ه��  �رژی Sی��/; "N �

�; �mه< %� ده��. ;" 7&�رت دی�N 3دC ان?�% Sی�� S�ا� �Nه< وزن ��� ;�ی� %�?ان ا��ژ� 9Tب ��� ;�ن9T �� �Nب ��� را در ا@�اد ��ق ;" �5ی

�?ان ا��ژ�از %�?ان ا��ژ� %���N �@�j ;���. ;�ا�  :;�2�m" دا��S وزن ��? ;�ی� %�?ان ا��ژ� %�j@� و% �Oن ;����. ا������ ��� یCژ� ذ��ا 

�< از ا��ژ� %�j@� ;���، @�ای�� ا@?ای< وزن از �3 ��وع %� �3د.; ��� "�@�O

● ;���%" ه�� %�Z#� 	9ای�

" ه� 	9ای� %3ا3C "Tاه�� �� و ایS ا%� ا���Zب رادر ��T$3 ;�ا� ا���Zب یL رژی� 	9ای� %���k ;" [3ر �M� ;� ا�3اع و ا���م %�Z#�� از ;���%

�'��� ه����.;�ا� %� ا���N د��ر %'��C�; .���N �% 6 از ;���%" ه� ��&: ;" ;`�" دارا� ;���� ه�� ;

L�N ��� "; 9ای�	ه��  �ر� از رژی���; "��Oا "N :ور ا��; Sای �; �� %� ���N �� وزن 3Cد را �Nه< ده��، ا%� Dن د��"د�5ر���ن N'�ورز� D%�ی

�� دار��، از ��c %3اد %N�� 9ای�	 �#�Z% و� ه���O دل�I�% ف�j% رو� �; "N %" ه�ی���ه���� و ;�ا� ا����د� دراز ;� �� ��	ه�  S��9A و وی��%

"m� :;�2 3د راC وزن ��
��.دراز %�ت %��� �� 3Cاه�� ;3د؛ و ا3C �% �Oاه�� ;�ا� %�ت ز%�ن [3�N ا����د� �/�D داری� ;/�� ا�: از 

�`�ت �'�ن %� ده�� N" ا�O و��7 ه�� 	9ای� زی�د ;����، ا%� در ه� و��7 %�?ان `d� و�G7 ";ا��; ��9T �� �Nب ��� ���Nل ��� ;��� و ;�3ا�

�$" %£&: 3Cاه�� �O@:. ا�O ;�3ا��� در ;���%"�� ��Mرا "; ���N ا�Tا ا��D �p�`% ت ز%�ن�%?� روزا�" 3Cد و��� را ;" ���یS ه�� ورز�� و ��%< �

��ر %�23 ه����.�; ��ا�j�Cص ده

��ا�� D�`�ره� ه�  "; "N��c %� ر��، ��د� ������؛ ا%� ا�O ایS اراد� را د�A� S��?انا�$�م ��% "; ���� %� �3ا��N 6�7 �/�D r&] "N ��ا��" ;��

C وزن ��'�; ��M ل و���3د را  :;�2�m" داری�. ا	#k در ��� %�� اول ا@�اد��;T3� 6/� از وزن 3Cد را �Nه< ده�� و %� �3ا��� ;�ا� %�ت ز%�ن ی

١٠�2��ات ";�ز�Oدا����% از 6N وزن ;�ن 3Cد را از د�: %� ده�� و a5 از Dن %$�دا %`�ار� وزن ا���N �% "@�f. د �� ،���/O�� ا@?ای< وزن S6 ای

;�ن" ا�:.

��I ;�ن در %`�;6 از د�: دادن وزن ایS ا�: �N "Nر� ��N �� وزن ;�ن را �2;: &] 6�I ا a�7��c� �#�Z% ��/راه rا%� را از [�ی Sدارد؛ ای "m�

��?ان وزن د 3Zا� 3Cد�N ��Nدن %��;3 ��� ;�ن و ی� ا@?ای< ا��/� T&�ان %� ��N. ا%� ه�3ار� ;" �C[� دا��" ;��% "; ��� ��M "N ا�O ��3ا���

�� ;" ه� �Mل ه� %�?ان وز�� �N "Nه< ده�� ;" %'� 3C :%G� �� ��N �% L�Nد را �N ا���N ��Mد� و ;/�� ;�3ا��� از ;���ر� ه�� وا;��"د�: 5

.����� ���یO3#T ���� ";

��T �3ت و �&?� �Tت �% �c� از "N 9ا�	ه��  �ا����د� از رژی "N :7#�� �2;: ��� ا� �c� "از�ر ���S ��%< ه�� %�nه���� و ه� ��	ز� �

�� ��[�ن و ;���ر� هc� ر� ه�ی����; "; G�;از ا "�#; ،���N �% ���O3#T ���� از ;�وز �/��.���N �% ���m'�5 ?��� �#&�- �7و�� �

�µ د �6 اR#� ���� ;� ه�ف دZ'� ه�روارد ��5'��%" ا� را ;�ا� ���?5 ��m'�'���ان در دا�%�23 ;�ا� ا@�اد ��ق،دا ��ی�;� ;" در%� :�

%� �Nد�� از ای��" د �D ���� 6ی� ;" 3Rرت ار�2 و�/�" �Nد��. در ایS ا%��dن N" "د �6 ����" را %&��� ��5< ه� ��ار داد� ;3د��، k�N ا[Gع 

��H ای$�د ��� ا�:.d% 6b��% 6�ژ���D "; L�/� %��`6 ��� و ی� ;" د 



�� �7���T'���� و ا�ی6 روا
�s5 Sوه'�mان در �3ا
ت 3Cد ;" د�&�ل ایS ;3د�� D "Nی� د�$nه�.��C ی� ���N `'� را در ���� ;�ز�� ���3ا� �% ?

��Cذ "@�fان ���� و ��;� ه�� ا?�% k�M �; ران را���� ��� در ;�ن، د��" ;��� %� �Nد��. ز%������I; a از ��5) دادن ;" ایS �3ا
ت ;

��N ت زی� ا����د���� �� T3�%" �3ی� �N "Nا%�L از د�: Dورده�T3�% ��� "N" د
ی6 ���� و %�?ان ��ت ;���ر� %� �3ی�، %� �3ا��� از �

�< از ��ی�یS ;" درد ��� %� 3Cر��، ;�ا� k�N ا[�7Gت ;�'�� در %3رد ه� یO L?ی�" ه� %� �;.���N "ITا�% �I; ه�� "d�R "; ��3ا�

���; ���● ا�O ���� ا���� ژ��

d% 3ره���N�@ �ز ه�; ،���� ;�ا� ���� دا��" ;�����ر %/�� را در ایS ز%��" ;�ز�ه� ��� ��� 5�< ز%��" %����I از ��c ز���; >`� �H�


، �6A ه���; �� �N �; 9اه�ی�	ف �j% :����; %6 %3ارد زی��� ���ی6 %� �3ا
 ;� �X�d، و ی� ��ای�M o@" ا� 3O "; "N�" ا�%� ���N. ایS د

6 5�< از ��� ;" ایS ا��از� ��ق �&3د�! ;" �� KH� ;" ر��3ران ;�وی�. ;" [3ر ��3� �% k&�"#�T ی6 ���� از
��ر� از د�; "��C[� ای�

 ) ���N �% "ارای 
�; �� �N �; 9اه��	 "N ر��3اران ه�ی�fast food.��&3د� ا�از� ا%�وز رای~ ��ا "; �� (

��ی�. ;" ای3c�% Sر %� �3m; را �H�d% 6ی
�3# 5�'�@: دT ���� %� �3ا��N اراد� "N ه� ز%�نX�d� ،���N ا����د� S�ا��� از 	9اه�ی� ;� �N �� �5ی

�� N" ه�3ار�N 6ی�I� 3د را [3ر�C روان ����� ر@��ر �c� و از ،���?ی�� 3Cد را ا@?ای< ده@"; �Oا .��� 3Cد را %$&3ر ;" ا�$�م ����N Sره�ی� ���ی

5�< روی�، ;/�� ا�: از ی "%���; r;�H% ����N Sر� ;� ��� Dی�� و ��� �3ا��� a5 ی� از�/���% "N ی� ��ی� ا@�اد� ��%G� µjZ�% ور ی��'% L

.������، 3Z; L�Nاهm; ��/7 "; ل ��� را���N ���3ا�

C ا�: در S��% "N ه�ی� :�I�3% "N3ردار ه����، ��اC�; ر زی�د����� را ;" ��� ی�دور� �Nد� و���L�N S ه�ی� از ارزش ;��N 3ردن زی�د� رو�

.����� N" در 5�< �O@�" ای� را ;" �5ی�ن ;�����% �� ���N �% ه�3ار� �'3ی`��ن

��C��'�37ا%6 روا ●

�� N" دی�N �mر ازا�O ;" د �6 ا���س و ی� ا@��د3C�5 "; �Oر� رو� Dورد� ای� و ی� اGR ;" ایS د �N 6" ��ق ه�N �% 3رj� 3ری� وC �% زی�د ����

�$" �3Zاه�� داد، 5�< از ای��" رژی� �� "������ن را ;� ای�NSر ��9O" و ه�� یL از �Gش ه�� ��� در ایS ز%#���، ا;��ا ;�ی� ��N 9ای� را ��وع	

��. ;��C از �N ا� %'�ور� و ی� �$3ی? دارو %'3رت�; �m��%روان در Lی �; .���N S3ع رو�f3%
3�I% Sو و &��ی X�5وزا ��c� �Oا@��د �f داروه��

;�ن ;���ر را ا���N �Nه< ده��.;�ا� ا@�اد ا@��د� ��ق �$3ی? %� �3�� ��ا �M "Nا�6 ;�ا� %�ت ز%�ن ���3N، %� �3ا��� وزن 

�" ا@��د�O و ا�Hfاب ��� ;/&3د ی�@:، %� �3ا��� رژی� 	9ا� %&�� ;� �Nه< وزن را ��و���. از یL @�د �Nرا%� و ی� %�9A� µjZی" L�Nز%���N ع

��ی� �� ;���%" ا3jZ% �R�j�Cص ;����ن را ;" ��� ارای" ��N، �� از Dن [�یr ;�3ا��� �7دm;ه�� "%���; r&] ،���N 3د را @�ا%3شC "��9O 9ای�	ات 

�.�Tی� 	9ا ;3Zری�، ;���%" ورزش دا��" ;����، و ;��C ر@��ره�� ��%���3C kد را ��Nر ;9mاری

وزن، %� �3ا��� ;" %�? " �`H" ا%��� ;�ا� ���ی�; L���O "%وه� و ی� ��jZ %���� "%�ا�k ا@?ای< وزن 3Cد ;����" و ��ی� ;���%" ه�� �Nه< 

��.%3�dب ��� و �'3ی`��ن ��N �� وزن 3Cد را �Nه< ده��. ه�?%�ن در %3رد %'�Gت ا3C �7���Tد ��N 3رت'% a��'�روا Lی �; ���? %� �3ا�

�� و در �N ت��G% 9ی" راA� µjZ�% Lزم ا�: �� ی
 ،�����5?��� N"ا�O ;" ��/�ی� ��در ;" �Nه< وزن � . ���N 3د ;� او %'3رتC a�N 3رد%

���ر� ���� ;���، %� �3ا�� ;� ��� در %3رد ��ص ه�� %���وت �Nه< وزن و; "���? ;� ����µjZ او در ز%� �Mا�T 3رت  ?وم در %3ردR در ��M 

�5?��� N" ;" ا���Mل زی�د ��%6 رژی� ده��� و %'�ور � ��� Lی �; ��M او ;" [3ر .��N :&dRو ��� در �%D 3اه�C ��� اغ�� "; ���; �% ?

��ی�.m; L�N ?�� �/�D از ��3Rرت ���ز %� �3ا�

�Gت �G%�� وا;��" ;" ����'% ●

Lو ی� ری� 
���ر� ه�ی� و3Tدا�O ��� د��ر ;���ر� ه�� وا;��" ;" ���� ه����، %£6: دی�;: و ی� @'�ر 3Cن ;�; S��� Lی "; G�;ی� در ا
�; 

�� و وزن 3Cد را �Nه< ده��. ;�ی� از �2Dر و�� �fره�� ���� ;� رو� 3Cد ��OD �3ی�، ;� L�?5، دردارد، ;�ی� ;" ��7: @��� ;" �Mل ���� 3Cد ;

�µ دهZ'� ور��f ��� ی�" را ;�ا�?O ی� او ه� دو�� ،���N ور��'% �Mا�T ف ��ص و ی��j% از د�: دادن%3رد "N '�ن %� ده���ت �`�`d� .�

.��N وا;��" ;" ���� را %/�ر ���T تG��?� ا�: N" %� �3ا�� %'� �/�� k#	وزن ا

%�&K : ای�ا���ن ا�m#���ن

http://vista.ir/?view=article&id=280551



��I ��, )"�i��؟

ا%�وز� ;" د �6 �7دات 	#9A� oی" ا� و ���Oش �/��'��� و ... ;'� ;�

�% ������ر� ه�� ���ن ��%; "N :ی&�ن ا��O "; :ر د����Gت ;�'%

�3��. ی�� از D�/� ���� ا�: N" دارا� 7#6 و 37ا�Z% 6%#�� ;3د�، و �

��dR 9ای�	 "%���; Sا����ا@�اد و  X�d� >ه�N "; 3ط;�% ?���73 از Dن �

ا�:.

در وا�K ا�f@" وزن و ���� N" از %'�Gت 3Tا%K ا%�وز ;" ���ر %� Dی��، در

ار�&�ط %��`�� ;� ;�وز ;���ر� از ;���ر� ه� از �T#" : ;�وز @'�ر3Cن ;�ل ا،

���ر� ه�� �#k و �7وق ، ;���ر�; ،
��ی� 3Cن ;���#O ��� ول و���#N

ه�� ����� و ;���ر� ه�� @���ی'� %��N) 6R" ;" و3fح ��3ع Dن را

��) ا�:.��; �% ��'�در ا@�اد ��ق ;

�I� "N ��Nاد ایS �#3ل ه� ه�� N ��O�و��� N" ذ�Cی� �#3ل ه�� ��;� ا�&�ع %� �3د، ;�ن ��وع ;" ا@?ای< ��Iاد �#3ل ه�� ��;� %� 

��ر د�3ار ا�:.�; : �M Sن درای�� �	
 S3اه� ��؛ ;��;�ایZ�

���ر� ��� ی� دی�;: 	��وا;��" ;" ا��3 �G�&% S %� �3�� ��ق ه����. ٨٠; "; "N ا@�اد� �Rدر a�T در ه� دو ?�;�وز ا�3ا�7 از ��[�ن ه� �

و ��[�ن ه�� د��3O ��mارش و در �C�� ه�� ��قار�&�ط %��`��� ;� ���� دارد، ;" 3�7ان %£�ل در %�دان ��ق ا%��ن ا;�G ;" ��[�ن �5و���ت 

��[�ن ���" و رM� در %`�ی�" ;� ��ی� ا@�اد ;�'�� ا�:.

��ر� از ;���ر� ه�� روا�� در ���$" ���� �7رض %� �3د �� �Tی� N" ی�� از د
ی6 7�; S��nه����C ن درD 3ع�� "N) �Oا@��د "; G�;ا ���

���ر� ���; �bG7 ه< وزن در ;/&3د�N 
ی~ %£&�� را در �5 دا��" ا�:. ;" 3�7ان %£�له� ;�'�� ا�:) ���� 3�7ان ��� ا�:.در ���م %3ارد ;�

 ��M >ه�NJ.ی� دارد����#O ��� ول و���#N >ه�N `< ;�?ای� در�م از وزن �O3#�N 

● ��Iی� ����

 ���Cذ �; "N ،�@�j% ژ���ژ� دری�@�� و ا��ا S��`: ;�ا�;" [3ر N#� ���� 7&�رت ا�: از �7م ��Iدل ;`M ی�ن %� �3د. در��� �;�� �M از >�;

��� و3Tد ��ارد و و��� N" ذ�Cی� �#3ل ه�� ��;� ا�I% ود و�d% :�@�� ������$�K ��;� در ;�ن هCع %� �3د (ه� �#3ل ��;� ��در ;" ذ�&

��و�Oم ��;� ا�:) ;�ن ��وع ;" ا@?ای< ��Iاد �#3ل ه�� ��;� %� �I� "N ��Nاد �3#�ل ه� ه�� N ��O� �3Zاه� ��، ;#�" @`o �5ُ و�Nدن ? %

.��3� �% � �C

�: �#3ل ه�ی< ا@?ای< ی�@�" ا�:، ی��I از ��;� ا�&�@�� o`@ "N ن @�د��� �	
 6��#� ��د� �� ا�: از ��N;" ه��S د C :ع ��� ا�

�I� "Nاد �#3ل ه�� ��;� در ;�ن او ا�f@" ��� ا�: .

���ر� ه�� وا;��"k �T ا�: ;�ا��� N" �" ��/� %`�ار ���� ;#�" %6d �3زیK و �$�K ��;� در ;�ن ��? %� �3ا��; "; G�;ا �HC دن�N µZ'% در 

.���; �2�% ���� ";

● ا�3اع ���� :

�� ی� ١bرو��D ���� نD "; "N 3د� �% K�T ���" ��" ی� �M�� ن ��;� زی����35 درD �73 از�ن "����) D �mم دی��3ی�� و O �% "�دا�% ����



�6" ا�:.� k��

٢D "; "N �;ی� �% K�$� و ران ;" %`�ار زی�د S��; "�M�� 3ع دوم ����، ��;� زی����35 در� (�mم دی��3ی�� و O �% "���ی� ���� ز ��b3ن ���� ژی�

�6" ا�:.� �;GO ����" نD

ا��3 �S ار�&�ط دارد.���� %�دا�" ;� ا@?ای< �HC @'�ر3Cن ;�ل ا، ;���ر� ه�� �#k و �7وق و دی�;: 	��وا;��" ;" 

���ر� ه� و3Tد ��ارد، �"; "; G�;ا oای�� ،: �M Sدر ای "N ��ل 7&�رت ا�: از وزD ازوزن ای�� ����ت 
G�Cر� ه�� وا;��" ;" ���� و �" ا���; 

�: �MاN£� [3ل ��7 ;Ifو Sو ری?ش %3 ) و در ای �����T �If ،"$�O�� ����%) �M از >�; ��	
��� %� �3د. ایS وزن را; >��ا� ا@�اد 5

اMGHRً� وزن �� � ;�ن %� 3Oی��.

● وزن ای�� Dل ؛

.���&� ��	
وز�� ا�: N" @�د در Dن ا��Mس ���N ��%G و د��ر ;���ر� ه�� ���� از ���� ی� 

،a�T ،S� ��c� وت ه�� @�د���� �c� ص از�C oدر ��ای "I%�T ام از ا@�اد�N ه� "N ی��$�D ، وزناز��6 ر�� و ;#3غ، ورا2: و... ��ار دارMا�% ،�� 

H� 3د و ;" [3ر� �% "�@�O �c� 3ص ه��ن @�د درjZ% o&: ;" ��ای��ا� ه� @�د �; ?�K ��� �3ان �O: وزن �R�C وزن ای�� Dل ا�:.درای�� Dل �

�S وزن ای�� Dل ;� روش ه�� %�Z#�� ا�$�م %� 95ی�د N" ی�� از ایS روش ه� ا����د�I� :`�`M.:ا� S��� از �Tاول %�Iوف %��و#5

 ) ا�:. ���ی" �3د� ;�ن را ;� ی��d% L&" ��د� ری��f %� �3ان ;" د�:BMI ( BODY MASS INDEXروش دی�m ا����د� از ���ی" �3د� ;�ن ی� 

Dورد:

.��% �Mوا k�M �; �� 9ور [3ل$% �; ����O3#م �`�N k�M�; ی" �3د� ;�ن ;�ا;� ا�: ;� وزن���

%�&K : ای�ا���ن ا�m#���ن

http://vista.ir/?view=article&id=289580

��i"( �� +�ا"� وز"� را ا)'ا�& ده�؟

;� [�ف �Nدن Dن  "N :ا� �#�'% ،  ���� ���N �% ��@ "'�%� ه�

و 
	�� ه����  ";  G�&% ا@�اد  از  ��ر� �;  "N در 3Rر��  �Z: ا�: 

�6 �� از �Nه< وزن یL @�د ��ق ا�:!'% �/�D ا@?ای< وزن ;�ا�

ه� �jZ'% �; ��Nت @�?ی3 3ژی�� N" دارد. در ی�d% Lود� وز�� ، �� �

";  G�;ض ا�I% وزن ��� و در "@�fن �3د د��ر اD از �� ا�:. ا�O ��ق 

��د ؛ ا%� �N&3د وزن ه� �HCزا�:. ه� �" وزنO �% ار�� S%?% ره�����;

";  G�;ا  �HC ،  ���; دا��"   ���'�;  "#R�@  ��%G�  S��5ی  �M �; @�د 

�@�N ا�:. او �3ان ��'����ره�ی� kT3% "N %�گ زودرس %� �3د ، ;;

�% �If س��Mاو��ت ا ��'��: ه�� روزا�" را ��ارد و ; �I@ $�م�ا� ا�;

.��N

�% "&��d% او ���T oد و ��ای�@ Lی S� ل ، ;�ا��س �� وD وزن ای��



�3د. او در ایS وزن �" 
	� و �" ��ق و از ا��ام 3C�; �H�3�%ردار ا�:.

�3C�; 6%�N ��%Gردار %� ;���. ;�ا� ر���ن ;"ه�ف N#� رژی� ه�� ���� و 
	�� ، ر���ن ;" ایS وزن ای�� Dل ا�: N" @�د ، ;� دا��D Sن از 

.��وزن ای�� Dل %�ا6M زی� را ;" ����k ا�$�م ده

�� ;� 	9ا3Cرد`��% ��2�� "N �Mرو ��Mرا��،  ��ت ه3ر%3
G�Cو ا ��bو��ن @�د دارد و ��/�ی� ، ه�" %� �3ا��� د
ی%6'���G �3ن �N�5ر� �

�; ��mی6 دی
2��9Oار� ;���� و3Tد ا�6m در رود� ه� و ی� ;���ر� ه�� 3�7�� دور� ا� ه� د��:Mرا �#�C 6�ا� 
	�� %��ط ا�:. ;� �����ی� د 

ا ی�� ی�� از �� را� ;�%� داری�.�� %� �3ان ;�ا� 6M ایS %�� " ا��ام �Nد. در ای3R Sرت را� در%�ن را %� ������ و %3ا�K ر

�� N" %$&3ر ه���� دور از �C�" و ��/� ;����. 	9ا�N �% 6�jd� ه��m'�9ا در�:;�ا� %£�ل ��� در دا	 "#R3M اری� و��را دو�:  ��m'�دا �


	� ��ن روز ;" روز ��� ���ی: %� �N.��Nدن ه� ��اری� اR3M GR#" 	9ا 3Cردن ه� ��اری� ه� د@�C "; "N "I�" %� روی� %�در��ن از 

�I% و �If روز از Lی "N Sزی�د ���... �� ای �#�C ری?ش %3ه�ی��ن ���N �% س��Mا �3د��ن هC��Nد ���N �% "ITا�% L�?5 "; درد ��ی� �

�6 ��� ��/�ی� ا�:. ��� ;" L�N %'�ورداروه�� %���k در%�ن ا �/�ب %��I را ;" ��� داد� و ;" %�9A� µjZی" ��� را ار�Tع %� ده�.'% 

��dR 9ای�	 "%���; Lی ?��� و %'�ور �9Aی" ��N ا�� %�� ��N ��%G%٣6 ;" ��� اراb" %� ده�. a5 از را� %���&� %� ی�;�� �� دو���ن �Tی�� 5

.���N ا��3Cد را ;" د�: %� Dوری�. a5 ;/�� ا�: اول د
ی6 
	�� را 5

�N ��� ز داری���
	� ه���� و � "N ���N �% س��Mا �O9ای� در�: ا�:. ا	 "%���; ، ��I; م��o`@ "N :��� S6 ایM را� .���N "@�fا �%�O3#

.���N ا��ام Sی��;" 3Cردن 	9اه�� ���5ب و �

��� ا� ;����ن را ا@?ای< داد� ای�. ;�ا� ا@?ای< وزن ;�یCه�� ذ �;�� o`@ �#M را� S��� �;�;�� "� ����� ه��'" Gp7ت 3Cد را ا@?ای< ده

 Lی "; ���M .���N را ��وع �c�% ورز�� "%���; Lی��� ی�; ، "n��� ورزش ه��;����ن را. ;�ا� �3 �� %�ه�N �I� س ورز�� ;�وی� وGN

��N �� �3� ت ;�زوه� و �5ه�ی��ن راGp7 ل�M S���ی� N" در 7m; ه< وزن را ی�د�N 3ص ;�ا�jZ%.

3C S�%�� �9A% ز��ن ;" %3اد����، ا��/�ی��ن زی�د %� �3د و در ای3R Sرت ��N �% در ه��"و��� ورزش "n���O3#م %�هN ��� :C�� اه� ��. ;�ا�

��. ;�یS [�یGp7 rت ;�'�� از ��;�١J، روزا�" �N 3ر�C�5 �� :��
زم ا�: و ���ز� � �@�fا S� ه�� ;�ن ا@?ای< %� ی�;��. ;�ا� �Oم �5و��

.���N وع�� ��
 %� �3ا��M S���وع یL ;���%" ورز�� %�c� ه�� و�: دی� ���:. از ه�

�� ;" �D �% �cی�� N" ;" د ��N 6&3د Gp7ت ا�: �" d� و ��If ، ��3د وزن دار&�N "N وا@�اد� ��bو����;� ;�ن. %'���G �3ن �N�5ر� �

�� ;� 	9ا3Cردن @�د دارد و ��/�ی� ، ه�" %�`��% ��2�� "N �Mرو ��Mرا��،  ��ت ه3ر%3
G�C6 در رود�اm�3د اT9ار� ;���� وO�� �3ا��� د
ی2�� 6

ه� و ی� ;���ر� ه�� 3�7�� دور� ا� ه� د
ی6 دی��m ;�ا� 
	�� %��ط ا�:.

Z� در�� "N ی��T �� ���: ��� N� ;��� ، ;" %�ور �3د� Gp7�� ��ن را از د�: %� ده �I@ �Oاز 5#" ،ا S�@ر 
3اه�� ;3د �Nره�� روز%�� 3Cد 6£% ;�

����� �� وزن ��� �3� �@�N از���ن ;" ا���Gp7 3ن� ��� را ���N �T ";�T.;#�� ��ن از ��R � و... را ا�$�م ده

�$M ،��وزن دار "@�fا "N ����N .���� ��;� 3Cد را ا@?ای< ده��� �I� ?Oه� ،��
	� ه�� �Oا��ن دو ;�ا;� ا�: و %$&3ر�'��If تGp7 

�� و %`�ار٢٠ ی� ١٠روزا�" ;�'�� از �N " ورزش�و روزا k��% و��� ;" [3ر .���N �T ";�T 3دC �; را �@�f3 ��;� ا#�N ، �� Gp7ت 3Cد را ا@?ای< ده

��زه�� ا��ژ�ا��/�ی��ن ��? ا@?ای< %� ی�;� و ;�ون ایT3�% "N S" �3ی� ، ;�'�� از �&3C 6اه�� 3Cرد. ور� S�ز���ران �M@" ا� و ;����زان ;�ا� ��%

��: ه� ، دارا� ه� �3ع %�د� 	9ای� ;" %`�ار @�اوان��ن ، روزا�" %`�دی� زی�د� 	9ا %�jف %� ���N. ;" 3�7ان %£�ل �Tاول ���ی��ت ورز�� @�3&� 

ا�:.

m� ، 3د را از د�: دادی�C ار زی�د� از وزن�`% ، (��
���ر� ، ا��/�ی��نا�O در ا�2 ;���ر� ���3N %�ت (�" [3; K@از ر �I; زی�ا ;" ��ری~ و .���ان �&��

 7#: ، وز���ن ;" %`�ار زی�د� �Nه< ی�@: ، Dن را;" 	9ا ;/&3د 3Cاه� ی�@: و ;�ون 3C�5ر� ، ;" وزن [&�3C �Iد ;�ز3Cاه�� O':. ا%� ا�O ;�ون

�� و %'�3C 6د را ;� او د�N "IT3[" %�ا;�% L�?5 9ی" ی�A� µjZ�% Lی "; ���M ی� و��m; ��Tه�� :� �I@ $�م�اول ;� ا "#M�% .9اری�m; ن��ر %

 Sژ� ا@?ای< %� ی�;� و ای��ز ;�ن ;" ا��� ، �c�% %< ه����3د و٢ورز�� و � �% ��'� S�M دارد. اول ایN S": ا��/� � ��� ;" 	9ا 3Cردن ;

 "�C�� ف�R ، ��� 3ری� در ;�نC �% "N 9ای�	 :"N Sرود. دوم ای �% S���ن Gp7ت %� �3د. N� �kT3% �N�dا��Mس ��N : ��� از ;

�: ه�� روز%�� 6£% ;�
 و �5ی�S ر@ �I@ ارد��رت �� ��M 3رت @�دR Sت ��� و در ایGp7 6�#d�Sدن ��;� ;" ای�N "@�f$�م ده� ، ا�از 5#" را ا S�

�6 ر@�" ا� دارد، ا%� @#d� تGp7 و @��3ت S�% د�@ L3اه� دا�:. یZ� ی�� ا��@ ���� هIf ان;�ن?��: N� و ه��ن % �I@ �; و ��ق S�% د�



...��N 6�M ود دو ;�ا;� را�M ��ی� وز�; ، "#p7

��N 3# �� و یL %�د 3Tان و �� � ;" ٢٠٠٠%�M#" دوم ا@?ای< ا��ژ� دری�@�� ا�:.یL زن 3Tان و �� � روزا�" ;" N ز٢٢٠٠����N3# �� ا��ژ� �N 

 ����N S� �N �� ، ;" ��ح زی� ا�::٢٠٠٠دارد. یL ;���%" 	9ای� ��%

 :7�� "��d&R  ▪٧ :�&R ���5ب + ١ ���3ان �  Q٠ + "���� و 	Gت ا�f@" �3د.٢ �Oم 	Gت �d&R�" وی��%� "; "N 6�7 3ر�Zی�� r��� 

 �7د �Oدو ا�:: %��ن و��7 %���&� در ;��N Sر١ �N �]3&�ی:) و ١ �Oم �5�� (٣٠ �N د�: ��ن و ٢: یL  `�" ��ن و �5�� N" ;" ا��از� ١٠▪   ��7: 

ی� ز�� ���ی� GNس 3Cاه� ;3د.

 �Oم �3O:١٣٠ ���r ا�: و ;� یr��� L 	9ا3Cر� رو	S %�ی�Z5 K" ��� ، %�غ ;" ا��از� ١J: زر�L 5#3 و %�غ �; "N�D ~ن ١٢▪   �/�ر ��7: 

��ر و یT3O L" ری? ��� ;" 3�7ان ��
د در ��Nر 	9ا ;�٢ �� ��)، ٢P٠ ��N" %��: ���5ب (١دا��" ;��� (یL ران 6%�N)، ;" G7و� C �7د 

���3C�;�% rر� رو	S زی�3ن.١ی3C�;�% r��� Lر� �a %�ی3�? و 

�3ی: ��د.P �� ٣ ، ��� و یL �7د ���ی�� ی� �j7  ▪Pا�" ��7: ��; 

 :7��  ▪Q :١.�3���I ی� یL �7د %&] �3��3ان Dب %  

�3ان M&3;�ت �Z5" + ١: یD Lش ا��£��ی� ، دارا� ٨ÊJ▪   ��م ��7:   ٣٠."�Z5 "3ان ر���  �j� + "�Z5 3ان �&?ی$�ت�  �j� + :�3O م�O 

�?� ا�: N" ��� ;�ی� ;3Zری� و %� �3ا��� %`�دی� Dن را ;" ��Iاد ا@�اد �C�3اد� ���� Sای)، "�Z5 ��رو�N�% 3ان�  �j� دارا� ��رو�N�% �; (.���N �;ا�; 

Qه�3 ا��£��ی� ، دارا� ٠�N د
�� Lد� + ی�N �3: ��خO م�O ١"; ?�� "�Z5 ���� ���3ان  3;  �j� "N ��� ?ری �m��@ "T3O ر و��C ،3ه�N 3ان�  

Dن ا�f@" ��� ا�:. (;�ا� ��م دو ا���Zب داری� ه��Nام را N" دو�: داری� ;3Zری�)

< ده� ;�ی� ;" 3O�" ا� ;��� N" از ه�" �Oوه/��▪  �&6 از 3Cاب : یL �7د %��3. یL رژی� 	9ای� %���k ;�ا� �j� "N ��N دارد وز�< را ا@?ای

 و 	Gت ، %��3 ه�، �&?� ه�، �3O: و M&3;�ت ، ��� و	9ای� ;" ا��از� %3رد ���ز %���N 6 و ��I ���ی� در ه� و��7 ، از ه�" �Oوه/� ;3Zرد - ��ن

�" N&�ب �3Zرد ، ;#�" ;" ه��ا� Dن �&?� ی� ��
د و %�� Lن و ی��ه�ر ��/� �� G£% - ت���& .��N 6��: ی� دوغ %

���� N" ;�ی� ر�7ی: �3د...� ●

�r ده��. �`�ر 3C �% ���Nری�؟ @�R#") ;���%" 	9ای� یL روز��ن را ;� ذ�N ��7: ;�3ی��� و Dن را ;� ;���%" 	9ای� N" داد� ��� ١&H� :ا�

��. ه�� �Nر� %/��� از �G%�� ��ن ����� ه�� و��7 ا� را 9Mف ��N �I� 9اه�ی��ن �`�ر ا�:؟	7:�� �� ����: 3C a5د��ن را �7دت ده

	9ا ;3Zری�.

��. %A?ه� �3ن @��ق ، ;�دام و �Oدو 3Cرا�N) ا�O وا��I ��� �3ا��� زی�د ;3Zری�، از %3اد 	9ای� N� M$� و �N�5 �� در @3ا6R 	9اه�ی��٢�N ن ا����د�

�" ��ن ��C3ر� و �5� Lم دار ، ی�N :3ی�����3?� ، %��� و �N�5 �� ه����. ��� �7د ;C دار ،ه�ی� "%�C �3 ا��% ����; Lا� ی� ی "%�C ��

ا���Zب ه�� 3C;� ه����.

�� ���M ;" وزن ای�� Dل ;���� و 3Cد��٣�N �I� :��ن را Dزار ده�� ، ��M ا�O در %�dود� �G%�� ه�) ا�O ا��3Zان ;��� ��ی�� داری� ، 
زم �

��3;���� ;�ا� ��� 3Cب ا�:. ��O ��%Gا�&/���ی3O Sه�ه��: �C "Nاو�� Dن را ;� ��Zوت ���م در N نD ��M در a5 ر%�ن ��ار داد����Cا

.����;

5?���ن ای�ان "I%�T :ی�� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=292193

�;�C )(	bوزن �4د را ا )"�i�



��؟��% �% ���; �	
Dی� ه��" %� 3Cری�، ;�ز 

�/� و ���ی��;�� 6£% ����N ه�� ��ق?��� N" ه�" ��N �% ��@


�� وز���ن را ;����% ��@ "N "� و ه� "%�C ،��� S �O S �O ،زی�د

�&�د %�3Zری� ا%� ه�� ا���ق ��ز� ا� ;�ای��ن رخ ��� ده�!؟ و%

ه�3ز ه� %£6 �3ب ه��N ;�ریL و 
	� ه����!؟ kC ;/�� ا�:

!:��� S��% ��	 GRن وزن ��� ا�� "@�fا .����&� ��N" ��ا%

�?�m�ر ه�@��� و ;� ا�N Sی� ;�ا� ای�; ��ا%� ;" �C[� دا��" ;��

";  "�#;  ����� ��;����ن @ ;" ا�f@" ��ن ��;�   o`@ و ����;

;�ی� ����� را در ;�ا� ای�N Sر   .������ی';  ?�� �3C ��%Gد��ن 

!��%3رد @�?یL ;����ن ;�ا�

● 37ا%6 ورا��2 ���

� ا�:. ;" ایN ��I% S" ا�O وا �ی���ن 
	� ;����ژ���L و ورا2: �`< %/�� را در �� k و ��6 ;�ن ��� ای�� %� ��N و ایS %�� " ه� G%�N" ار2

 Sاز ای "��D ";�'% �& �� k�3C �/اه� دا�: و ;�ی� ;�ا� ای���� S�3
" ;" ه�Rا �ن ��� ه�;!�����: �Cرج �3ی� �Gش زی�د� ;Ifو

���ن %O��ز �O3اه� دا�:. اC ��� ���; در @�م ��/% >`� "N :ا� ��� �O���3 ز�� ��I; "#M�%?O9رد ه�O �% 3شT و k�T در ��< و k��

�� "������% "N ا�� ���N 6 ا����د��&� Sه�� از ای �N3راC 3ر ی�A#; از k��% ی� ;" [3ر�&�!�� 3Cا��" وزن 3Cد را از د�: %��ه

�S ا�: ;� %�% ���Gت زی�د� در ایS را � رو;�و 3Cاه�� ��. %�د%� N"ا�O @�د ;� ��ار و ا &�" �N�d� �5 ه���� و ;�ای��ن ری#�a و Dرام ;3دن 	'

 �; È �; ���3T و k�T �5 ت ا�:!٧٠٠;� ��ار وG� �N �� در روز %� �3زا��� و ایS ;" ا��از� دو ;��" �

● رژی� ���

�N S3 � ایRو ا k���% rی�] "; ��� "N :ا� Sدن وزن ای�N "@�fا �; "H;در را " ��% Sاز ��;� ;" درد%/���ی ��/; "n�ر را ا�$�م ده��! %�ه

�% �� �N "n�D از >�; "N داری� Sز ;" ای����. ;/��ی3C �% ���3;�N �� �N K&�% Sرد. ا3C �% �Oاه�� وز���ن ;�
 ;�ود ��N :@دری� �� �N ،���3زا�

�� �Mا�6 �N �I� ی��; "N را�/� ه��������. ٧٠ه�N ���Cرا ذ ��را�N�% و ~��; ،��� در١J�R در9T �� �N �Rب ��� از �N;3ه��را�/� %���� ��k ز%

�S �3د.%�� �/��N �� %3رد ���ز ;����ن ;�ی� از �5و����/� و ;��� از ��;

����ت %�� ●

�� و در [3ل ه��" ه� ;���%" 	9ای� روزا��N "���.▪ د@���" ا� روزا�" ;�ا� ����� 	9ای���ن �/�N :ن را ی�ددا��� "

�" ه� روز �D ��T "; ���N شG� ▪٣.�� و6j�% ��7 	9ا ;3Zری� د@�Iت 	9ا 3Cرد���ن را ا@?ای< ده

�d&R ا��; �� �N �5 :�� ش�; L3�7ان %£�ل ی "; ���N �� دار �� �N ن را�����▪ و��7 ه�� 	9ای� .���" ;3Zری�، ;" D ��Tب �A��5ل Dب ا�3mر ;��3

 .���� و ;3Zری�. ;��~ و %��Nرا�� را در ;���%" 	9ای���ن ��ار ده�N 3ط#Z% �ری�!�/�3 را ;� ه���; �]�C "; 3ری� و د�� راZ; �#�Z% ��/�� �; د
��

�&�ر، دا�" ه�� رو	�� و N'�<، 35دی�m/�� ;��~، ا�3اع %���/'C 9ای��ن از	ه�� �5 ��ب،▪ در و��7 ه� � ��� ،��� �; �#�Z% تG	 ،ب�� ��

!���N ت ا�����G�� L�3N �3 و ;��" ه���% ���3ی��/�� �N �� دار ،�5��;

�?ه�ی� ��%6 �3داه�� رژی��، �/�3 و ��ی� .���N ��3�% را �� �N ه�� ;�ون �����. ;" D ��Tن از ��� �C%" ی� ��� ��ب (3C ▪"Nردن ��3

.���N ا����د� ("@�f" ��;� ا�ه����  �� �N دارا�

��. ه� و��7 	9ای���ن ;�ی�N ا����د� 
�; �� �N �; 9اه�ی��ن از %3اد�	در  �� ���N 3;�ت ;���،▪ �7دت&M ن و�� ��را�N�% ،~��; ،���6% ��k ز%�� �

��3، �&?� و %��;K �5و����� %���� %�غ، �3O: ��%?، %�ه�، ��N ;�دام ز%���، �Z� %�غ و 5%!������ را ��? @�ا%3ش ��

● ���ی��ت ه� روز�

��/�� ;��� %��3C L�N ��� "; kاه� �Nد �� %�ه�n" ه�ی��ن �`3ی: �3 �I@ وردنورز�/�� ه� روز� وD :ا��" ;���. ;" د��� "@�fد و ��;� ا

�� ;'3د.d% �3 و� ?�ا�f@" وزن از [�ق %���k ;�ی� ;" ��� ��N L�N �� ا��3Zا�/�ی��ن �



��/�� ه� روز� ;" %�ت  �I@و ٣٠ "`� دو��C" روز در ه��" ;�ای��ن %��� و �fور� ا�:. %� �3ا��� در ایS ;���%" ورز�� 5��د� رو�، ���،J د�

.����$�m; ?��3ار� و ژی������L را �

��. ا��N �O ه���� N" ه��'" ����k ا�N :� �I@ �M از >���ام داری� ه� روز ز%��� را ��? ;" ا���اr#H% :Mا%� ;" ی�د داد� ;���� N" �&�ی� ;

 "N �?���/�� روزا�" %� �3زا���!ا�j�Cص ده��. ;" �C[� دا��" ;���� N" ��� ;�ی� �N �� ;" د�: ;��ورد، ;�< از Dن � �I@ $�م�در [3ل ا

!���N و ورزش Sز ���ی�$% �M از >�;��;�ایS �&�ی� ;

'�ن را ا@?ای< ده��. ا�O ;" د
ی 6�� I%#3م و ��● �T3": ایS د��3رات و ���ت %��N µ�Z�� ا�: N" از �3C�; �@�N ��%Gردار�� و %�3Zاه�� وز�

�� و � :d��c از%��N 9ی" %'3رتA� 3صjZ% L�?5 �; ���M ی��; ������ی�. در ���S ��ای�jZ'%�H وز���ن �Nه< 5��ا %m; ار�� ��ی'�ت 5?�

!:��� ��� k���% ت��ایS ا[�7Gت و �

%�&K : ای�ا���ن ا�m#���ن

http://vista.ir/?view=article&id=281113

��i"( وزن �4د را ا)'ا�& ده;�؟

"�R3� "I �H% 6 از&� .��N �% L�N و ورزش ;" ا@?ای< وزن k���% "9یA�

د��ر  ��T 3د وزن&�N ";  �Oا  "N ���N "T3�  ،k#H%  Sای در  3T3%د  ه�� 

L�?5  "; ;�ی�   ،���� ه��dR 	9ای�   "%���;  Lی د�&�ل   "; ی�   ��ه��

�" ه�ی�R3� �/�� ،��3اC ����. D�n" در ای�$� 3Cاه�N "IT9ی" %�اA� µjZ�%

�: ��� ا�: �" یL د��3ر �I@ 9ی" وA� "%���; ���A� ر ;�ا��f �; و ���%

"@�fن ا���3د ;" ��ری~ وز'�% kT3% ت زی���	9ا ی� رژی�. �N 6�7دن ;" �

��ن (ا�&���"   ���� �; وزن  ��ن   "@�fا  "N ����� @�ا%3ش  ا%�  �3د، 

�3� ";  ،k���% ;���%" ورز��   Lی Sدا�� a5 ،:وت ا����% (�;��

"; k����% �%ا��و ;�ا� ��� ا ����% L�N ه� "n���� %�هO 6���ن و �

ار%�Aن %� Dورد.

��3Cا� ��;� ��، 3Cا� � ���% ;�ن   r]��%  �pI; �� N" در ��� @�ا%3ش 

�� از ;�3C Sاه�dR "9یA� ری~ ;� ورزش و�� "; "N �� 3اه�C K�T �N��ا

ر@:.

�O3ص اjC "; ،:��� ����D ر�N دن وزن�N "@�fا ،����ا�% "N 3رH�ه��

�'3د % kT3% 9ا	 Kی�� �pا@�اد�، ه S�
	� ا�:.در �� L��� N" ;" [3ر ژ����; ���; kM�R �����#N .د��m; 3رتR ���N "; ا@?ای< وزن "N

�: ;��� ا�:. در ای�$� ;"  �I@ 9ای� و	 "%���; ���A� 6، در�'% 6MJ:�������" %/� ا��ر� %� 

��ی�. ه�� یL از ;���%" ه�� 	9ای� ١m; از���روز �7د� ا L3د را در یC �@�j% �� �N و) %`�ار ���N 6��� ��ه�� و %���� ه� روز 	9ا %�A� 3د راC

��. ای�N Sر، %/���یS ��م در ا@?ای< وزن ا�:. در ���jZ'% :7 از رو�N "&��d% ن راD �� �N.���N 3د را وزنC (k� ی� �&R)ز



٢ ،���O از���از ا �I; در روز (Jدر روز ٠٠ ��� �Oا� %£�ل ا�; .���N "@�f3د اC �@�j% �� �N ار�`% "; �� �N روز٢٠٠٠ Sدی�، از ای��� �j% �� �Nف %

�?ان ��٢J٠٠N �CD ه��"، روز� % S3ر� در [� روز، ایC د��C 6 ی�j�% 9ا�	3ردن �" و��7 C ��T "; .���N ف�j% �� �N  S� و�J �� Q��7 �� را ;

�� و ه� �N ����.٣ �� ٢	9ا �`��N 6� ��7: یL ;�ر 	9ا %

��) ورز�/�� وز�" ;�دار� (از د%&#/�� �N �� "�@�O L�3Nر ;� د���mه/�� وز�" ;�دار�) ا�$�م ٣dR 6 ا@?ودنMا�% Sاز %/���ی ��ده��. ایS ه� ی

�� ا�$�م �3د. اR�@ �O: ��اری� N" ه� روز ;" ;����m ;�وی�، ���dR را ;�وزن ا�: و ;�ی� ;" [3ر "��C $�م دادن در�ت ��د� و ��;6 ا�N�M "�#T 

.���� و ��a در �C�" ;" ورزش ادا%" ده�N Sی��� �;�%

P����. 3Cاه�� دی� N" در [� یL ه��" در �Mود یL �� یL و ��N 3د را وزنC ،"در �5ی�ن ه�� (k���� Sا�:. ;" ای ��� "@�fم ;" وزن ��� ا�O3#�N 

 S�; ��% Lدر [3ل ی ���P �� Q.�� ���3C �� Sاهm�� 3#�N 

Jر ��" ��� ا@?ای< وز�وز ،K3ا�% �pI; در "N :ا� Sای ���N "T3� نD "; ی��; "N ��/% "��ا �'�ن �3Zاه� داد، در ���S %3ا��I ;�ی� ;" %`�ار) �

�?ان 	9ا� روزا�" 3Cد ;��@?ای��. ای�N Sر را ه�٢J٠	9ا� 3Cد ;��@?ای��، در ���$"، اa5 �O از دو ه��"، ا@?ای< وزن ��� ��3�% ��، % "; �mدی �� �N 

.��;�ر N" د��ر و��" دو ه��" ا� ��ی� ا�$�م ده

:�mدی "�R3� ��� ●

��! ه���� N" ه�@��ن ا�N "@�fدن وزن ا�:، ا%� ��ار ���: ��ق و �� %١�N 9اه��) از ��;� ه� دور�	ی��، ������k �3ی�. a5 از ���a و �

�� N" از �5و����/�� N� ��;�، �&?ی$�ت و�N در 37ض �7دت .���N ه� دور� ��د�N د� و ��خ�%Dف�j% ،اری���6 ��� �'% �Oا .���N �3 ا����د��% 

�3 ���ی�C ، S%" و ;���� ;�ا� ا@?ا�ی< %�?ان �N �� روزا�" ;�% G�K ا�:.�C ��/�3��N�) �m;�ون %3اد �m/�ار���( ، ��;: و Dب %

�� �C3: و ��ز ;����ن و ا�f@" ��ن و١ÊJ) Dب ;��3��! ��� ;�ی� �Mا�6 روز� ٢c�� ب زی�د� ا�: و ;�ا�D ار�`% Sای ،��زن ���  ��� Dب ;��3


زم ا�:.

�'3د. �Mا�٣6% �/T3� �N نD "; �& �	 "N :ا� "#M�% Sد� ��ی�� Sای .���� ��7: ;���.٨ 3Cاب �k ��� ;�ی� ) 3Cاب را @�ا%3ش �

���غ� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=87864

��i"( �@ رژ�� ��ا^� ��	!g ا"U1	ب �C;�؟

���� Lدی?� .������S ا�: ��/� ��� �O؟ ا��Dی� %� 3Cاه�� از وزن 3Cد ;��ه

��
ن در ای�ان ا�f@" وزن دار�� ی� ��ق ه���� و از ه� �" ��� ی��Oاز ;?ر

���j� و ی� ��%� 3Cاه� از وزن 3Cد ;��ه�. ��ی� در �Mل ;���%" ری?� ه��

������ S��H% �%ا ،���O@�" ای� ی�� از رژی� ه�� �Nه< وزن را ا�$�م ده

�Nد �" ��ر �3jر  %� �3ان   ��Mرا "; ا�:.   k���%  ��� ;�ا�   Lی �Nام 

ی� روش ه�N �b" �3ل %� ده�� از %��ن ایS ه�" رژی�   �� �~ ����N ا�: O

.���N ب�Z��را ا ���$" را �7ی� %'��ی�ن 3Cد ��ز��، ی�� Sی��/;

.��N L�N :در� �رژی Lب ی�Z��در ا ��� "; �� ��N �% شG� " �`% Sای



ه� �����N �% L�N S �� ;�ا� ارزی�;� رژی�� N" ;" ��� اراb" %� �3د، �"

.���� و از �" %3ارد� �ODه� ی�;���; �bه�?��

.��● ه�O? ;" د�&�ل �Nه< ��یK وزن 3Cد �&��


 ا@�اد� N" ا�f@" وزن دار�� و ی� ��ق ه���� %� 3Cاه�� وزن 3Cد راً3�I%

�O��و روش ز �b9ا	در �7دات  ����A� "N نD ;�ون ��ورD S�b�5 :7�� ";

3Cد ای$�د ���N. ;" ه��k&� S ا����د� از رژی� ه�� N ���5 "%�7" �3ل

�Nه< وزن ��یK %� ده�� در ;�S ا@�اد %��اول ا�:. رژی� ه��b %���� رژی�

��?، رژی� �ا�  ��Nدzone �رژی �3C Lر�،  رژی�   ،sugarbustersSای از   ... و   

���ر��.


 �5ی" ;�'�� ایS رژی� ه� ;� %�jف �5و���S زی�د و %�dودی: �N;3ه��راتً3�I%

Sاز ای ��%D :ه< وزن ;" د��N .��ار��" �5ی" 7#�� �3O ��ا��3ار ا�: و ه

رژی� ه� ;���ر ���3N %�ت ا�: و ;�O': 95ی�� ��ی�I دار��. ایS رژی� ه� از

�< ا; K@ت ;�ن و د�Iب و %�یD K@7#: د "; �/�D از "#R�M ه< وزن�N ه�� و�N ��� �;�� ان?�%�; S�ز ا��از� ;�@: Gp7�� ا�:. رژی� ه�� �5 �5و��

 ا� را @�اه� ��� ���N. ایS رژی� ه� %� �3ا��� �&kدری�@: ;�< از �M ��;� ه��ا� ه���� و ���ز ;�ن ;" وی��%�S ه�، ا%Gح و �f �R��7ور� �9Aی"

�� �HC���% �N��� 3�Nزی3� a��LDL.ا@?ای< ���3 و N&�� و 37ارض %��;3 #N �bر���� ،

�b9ا	 �ارزی�;� رژی ●

 ��'���N�� 3C �% "Nاه�� از وزن 3Cد ;��ه�� Dن ا�: N" ;"ه�" %��jjZن �9Aی" و رژی� در%��� ;� ایS ;�ور�� N" ;/��یS و %S��H ��یS را� ;�ا� ;

N و از ورزش ���N و����دن 	�@ 6�3'��D.را%� 3C �@�j% �� �Nد را �Nه< ده��، از یL رژی� %��Iدل و %��3ع 5

; "N �b6 ه����ا� ��� �$3ی? %� �3��، ;�����. ��Mً� از ه?ی�" ه��;�ا� ارزی�;� یL رژی�، ��Mً� از �HCات و 37ارض �T�&� رژی� و ی� داروه� و %

����� و � :���N �; �ً%، ا ?ا��ه?ی�" ه�� زی�د� دار "N �bه� �3ی�. رژی� ��OD �ا� رژی�Tی� ;� اه�اف ��� دا��"ا�A% ا�: ا�2ات �3ء و S��% ��M

��ت، �3O:، ��ن و 	Gت، ��& ) �b9ا	 �#Rو� ه�� ا�O "از ه� �رژی Sای "N 3ی�� S��H% .����;.��N �% دل ا����د��I�% �3) ;" %`�ار�&?� و %

� �O'�ن ده�. ا�ه� را  �ن رژیD 3دن; r@3% ��7اد "N 3د داردTو �Nی� �3اه� و %�ارD �����;�R، ��� در��د� ا�N �N 3دC 3 از وزن#�N ��� :ا� S��

�����Oن ;���%" 	9ا3C �bد را ;" 3Rرت �N%6 د�&�ل �Nد� ا�� و در [3ل یL ��ل �" ��رO �ه�رژی :� r@3% ;3د� ا��. %��S ا�: �Oه� D%�ر� از 3%@`

�?ان % Sی��'�; "N :ا� ����N ";�$� "ر ;� �5ی�%D Sای ��
 از ��N�� N"اراb" �3د، ا%� ;" ی�د دا��" ;��ً3�I% �%، ا��دا��" ا �را در رژی :�`@3%

��ن ��� Dی�.% "; ��Z� ،��3د� ا&� r@3%

● ارزی�;� �G%: و وزن

� �#&�، ا�3اع ��[�ن و ;���ر� ه�� دی�m را در �5ا�f@" وزن دا��S، ;� 	9ا 3Cردن، �X�d ��ا��S و ... �HCا�� %���� @'�ر 3Cن، دی�;:، ;���ر

#�%�@ "`;�� ،�O���3 ز�� ،��N �% ر� ه� را زی�د���; Sای �HC "N ��m3اه� دا�:. 37ا%6 دیC.:ن و ... ا���'N ر�m�� ،�

 در�R از وزن 3Cد ;��ه�� �� �HCات ��O" ��� را ;" %`�ار زی�د� �Nه< ده��.١J ـ ١٠ا�O ا�f@" وزن داری� ��/� �N@� ا�: 

�� �fور�ً� �'�ن D �Oن ���: �N "; "Nه< وزن ���ز داری�؛ زی�ا د��و ��� N" ه� ��ر و ه� وزن ه����، %��S ا�: از ��7�cد� N" رو� ��ازو %� ;

���3�Body,massindex,BMIد� ;�ن (ا��3Zان ;���، $M� Gp7ت و %�?ان ��;� ;�ن ;� ه� @�ق دا��" ;����. در ;�'�� %3ارد ���ی" O از���و ا (

�G� �HC S%�� ا�:. ��Z� وزن و ی� ���� و "@�fا S��I� 3;� ;�ا�C روش ��N دورBMIk�M�;) و وزن (��% k�M�;) �� 3ر�N�@ دو "; 

 �� ���N ����O3#م) ���ز دارد. �N@� ا�: �� وزن را ;� %$9ور ��ر �`�NBMI.���N S��I� را 

/(��% k�M�;)��/(م�O3#�N) وزنBMI

 Gً£%BMI "N م وزن و ٧٠ @�د��O3#�N ١Q%�� �� دارد، ;�ا;� ا�: ;� ٠ ���٧٠ ��)/Q٣)=٠/١P/٢٧ ���O از���ول و ا�T Sای L�N "; BMIاز �� %� �3ا�

�: وز�� 3Cد ;�C&� �3ی�.Ifو

�: وزن/Ifو ▪BMI



١٨/�N ▪J&3د وزن/���N از 

 /�I�&] ▪٩/٢P ـ J/١٨

٢J ـ ٩/٢٩▪ ا�f@" وزن/ 

٣٠ ـ ٩/٣P▪ ��ق/ 

�#� ��ق/ C ▪٣ ـ ٩/٣٩J

P٠▪ @3ق ا �Iد� ��ق/ ;�'�� از 

�'�� ;3دن $M� Gp7ت، زی�د ;3دن ; :#7 "; ،��Gp7 ران و ا@�اد�� ��� �3ا�� �'�ن ده��� ���� ;���.BMIدر ورز�

�?ان ��;� در% ?��6 داری� ی� �" و �� �&���� دور D "N ��N �% µZ'% ��Nی� ���� �O از���ا��N '�ن %� ده�. دور�ن ��� را �; ����% :��� 

 ����� %�� در ز��ن %�?ان �HC را �'�ن %� ده�.٨٣ ����� %�� در %�دان و ;�'�� از ١٠٠;�'�� از 

:�`@3% "#$% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=98550

��. ا!�1ا+�o #�ا� C	ه& ��)\;  �5;' وزن

�" را در %3رد آ�ه< وزن ;�ره� ����� ای�: آ��� ;3Zری�،R3� Sآ�3ن ای�� ���

را د�3ار %� ا�$�م ایS د��3را 6�I ��د�  ��ر� �;  .���'�� ورزش آ�;

ی�;�� آ" آ��� �: ه�ی� %� I�3% ا�3اع  در  را  ی�;��. ��� ه� روز 3Cد��ن 

;�ا� ورزش آ�دن و�: 3Cردن در D�/� وا�Iً� د�3ار ا�:.و ا%� �" آ�� 

"; S�Cا� �5دا�; :R�@ "�ن آ�ره�� روزا��دارد؟ ;" ��c %� ر�� آ" در %

ورزش ;" ��رت د�: %� ده�، آ�ره�ی� %£6 ر�����ن ;n" ه� ;" %�ر�"،

و �C�3اد�   ��p7ا  �; ��م  �Rف   ،��
���7ت [3 آ�ر [�   ";  S�C�5دا


 و�:�M �� ��ن آ$��:؟ Dی� % Sورزش در ای ��T �%س ه�. ا�&  S���

آ�@� ;�ا� ورزش آ�دن ��ا��" ای�؟

%���� اآ£� %�دم ز���O %� آ��� ��Mً� ;�ی3f3% Sع @©� آ�د� ای� آ"  �Oا

 :Mرا �@�fآ" از �� وزن ا ���S آ�ر، ورزش آ���. ��� وا�3C �% �ًIاهM در ���3ی�، ا%� ;�ی� راه� 5��ا آ��� آ" %����M kل ����3m�" %� �3ا�

��، ;" %Æd د�: آ'��ن از رژی� دو;�ر� ;" ��T;���. در 	�� ای3R Sرت دو;�ر� ;" وزن او �" ;�ز 3Cاه�� O': و ه��`�ر آ" وزن آ� آ�د� ;��

او ��ن ;�%� �Oدی�.

�? در%D3#	 ه�� آ�ه< وزن و اد�7ه�� "%���; ،?�m�9ای� و��3" ا	 �ه� رژی�R در;�ر� 
ً���Mا���3اC و ���;�ر� آ�ه< ��یK و ��Dن وزن، زی�د ��

ه�. ;�ا� آ�ه< وزن ;" %�?ان ��;T3� 6" و D ��Mنای�. ا%� زی�;��� ی¬ ;���%" r@3% آ�ه< وزن را رژی� 	9ای� �� � ه��ا� ;� ورزش �'©�6 %� د

��ات دا��b در ���3 ز���O و �7دات �� � ای$�د �3د.�A� :ی��; �%

:��3� �% �@�I% �23 ;�ا� آ�ه< وزن% �sدر ای�$� ��� ا���ا�



١����; �/I�% (

��ز ;" �I/� %�دام ا ��I دارد. ایS آ�ر ���آ?، ز%� �M نD ن در��3ب و %�#H% ن ;" وزن���ن و �Gش ��� را %� [#&�. ا[����ن 5��ا آ��� آ" ;�ا�ر�

� a©n���ات 
زم داD ��b%�د� ه���� و ایS آ�ر را ;� د
ی6 در��� ا�$�م %� ده��.ه�A� ای$�دKرا وادار ;" آ�ه< وزن آ��. در وا� ��� ��3ا� ��

�� در �A� .را ;��� آ�� Kfو ��?دی©�ن ا��7ل %� �3د، %� �3ا�از ��3  k#	آ" ا ��و��رژی� 	9ای� و ا�$�م ورزش ;�ی� ;�ا� ���  9ت ;Z<@'�ر ;

�3Oه� ����3 ز��3c�% "; �Oر آ�ه< وزن ;���%" ری?� %� آ���، ��I آ�� ���A� ا��; �Oا.���;���A�.��" %'©6 دی��m را در ز���O ��ن 6M آ�

���� %���� %'©Gت ز���3ی� و %� � @�رغ ;����.�7دات روز%��، ا��ژ� ذه�� و @�?ی©� زی�د� را [#k %� آ��. ;��;�ایS ;�ی� از ��ی� %'©Gت ا

�: ا�:.`@3% ��;���%" ری?� و ز%�ن ;��� آ#


زم ا�: آ" آ�%D Gً%�د� ;����. ;" �C[� دا��" ;���� آ" ه��`�ر ��T در;�ا� آ�ه< وزن ;" [3ر �ز ه�; ،�� ;�ا� آ�ه< وزن D%�د� ;��

�: ه�ی� در 3Cردن زی�د� رو� 3Cاه�� آ�د و ی� 	9اه�ی� را 3Cاه�� 3Cرد آ" �&�ی� ;3ZریI�3%ش ه��G� "ا���ق ه� Sای ���. ;" ��T ای�©" ا�Tز� ده


 ;�ی� T&�ا�< آ���. ا���cر ��ا��M اب آ��، ;�9ی�ی� آ" ا����� ا�: آ" ا@��د� و�C 3د د�:��� راC شG� از ?Oو ه� ���� آ" آ�6% ;����; "�

�?� ای$�د آ���، ���T "; a&" ه���©'��.;� @©� آ�دن ;" @3ای� آ�ه< وزن، %���� آ�k ا��ژ� ;�'�� و ;/&3د ��I� ،��%G آ��� دm�3د��ن اC ر

; "���GC 6 ه��M ورزش و ;" را� "; S�Cآ�&3د و�: ;�ا� �5دا "#��% "; Gً£% .دازی���; ���%.���ا� ر@K ایS %'©6 @©� آ�

٢��) ��Mی: و ه�©�ر� دی�mان را k#T آ�

��:در �/�ی: ایo`@ S ��� ه���� آ" %� �3ا��� ;" 3Cد��ن آ�¬ آ���، a5 ;�ی� 3��% �: ر@��ره�ی� ��I% ان�; Sی�. ا%� ای��m; ��/7 "; ن را��

دو������ن را k#T آ���. از %��ن آ���� آ" %�آ" ;�ی� ه�" آ�ره� را 3Cد��ن ;" ��/�ی� ا�$�م ده��. ��I آ��� آ" ��Mی: ه���، �C�3اد� و 

@�د ی� ا@�اد �M%� ��� ;�ی� ;�ا� 3Oش دادن ;"������ D�/�ی� را ا���Zب آ��� آ" ��/� ;/��یS را ;�ا� ��� %� 3Cاه�� و %'3ق ��� ه����. 


 ;� ��� ورزش آ��� و در او 3ی: ه�ی� ً���Mد� ;���� و ا�%D ��� rت و �'3ی����Mا@©�ر و ا�c� در �O��ز �� ��3 �� �آ" ;�ا� ر���ن ;" �

 آ��.داری�، ��آ: آ���. ی¬ �M%� ای�� Dل %�©S ا�: آ�� ;��� آ" در ;���%" آ�ه< وزن ه� ��آ: %�

M �mدی �C�; .3اه� ;3دC ��%ن �3د���9A� Sی" و %�;jjZ�% از S�@�O ¬ا@�اد آ� �C�; وه� ا��7ل ��� از ��3 ��ز%�ندر %3رد�O ی: ه����

�� %� ده��.Overeaters Anenymous» و ی� «Weight Watchersه�ی� �3ن ��ز%�ن «T�� را «

�?ان% �; k����% وری�D �% :د� "; "n�D "آ �� %'�رآ: ��� 3Cاه� ;3د. ا�O ;" ایS اآ��� آ��� آ"ا�O "; �Oوه� 5���3" ای�، ;" �C[� دا��" ;��

��. ا%� ا�O %'�رآ: @�Iل�� ��5�'�/�د 3Cب 3Cاه ��� o`@ ،���� و 3Oش ;�ه��'�; "�3O ¬در ی��c� وه��O از �5داش ه�� ،�� دا��" ;��

�" ه�� �3د%�� ;/�� 3Cاه�� ;�د.R3� :@&3دن و دری��س ��/� ��Mا ،rی:، �'3ی��M

��ی�٣m; �c�3د��ن درC ا��; "����; Kی¬ ه�ف وا� (

.����; S�; Kوا� ،�� آ�ه< وزن ;" �� �� �3�D "; ،را%� و 5��m��3 ;"ز%��� آ" در;�ر� ا���cر 3Cد از ;���%" �Tی� 	9ای� و ورز�� @©� %� آ�

�ف ;�ی� �5��j �� ه?ار آ� �� را در روز ;�3زا��� و ;�ی�5�< %� رود. ه�ف 3Cد را آ�ه< ی¬ �� دو 35�� وزن در ه��" ��ار ده��. ;�ا� ر���ن ;" ایS ه

�'�� در آ�ه<; :7�� .�� وزن ;�ی���I% S: آ" ;" D ،�;�� ��Tب و ;�@:ایS آ�ر را از [�یr ی¬ رژی� 	9ای� آ� آ� �� و ورزش %�c� ا�$�م ده

.��Gp7�� از د�: %� ده

 �]�C "; .وی��; >���ی� و ;" ��ری~ ;" 5m; �c� " در�ی� %�ه� �m3رت ه��R "; 3د راC $�ماه�اف�آ�ر را ;�ا� ز%�ن دراز� ا Sآ" ای ��دا��" ;��

3Cاه� ��، a5 ایS ا���Mل و3Tد دارد آ" د�:3Cاه�� داد. ه� ��?� آ" ��� را زی�د� �d: @'�ر ��ار ده� ;" زود� ;���ر ��ق و [��: @��� 

از �Gش ;�داری�.

��ی�. ;�ا� %£�ل G��7�3Z; "ری� و ;" [3m; �c�3رت ی¬ @�ای�� درR "; 3د راC و� اه�افG7 ";��$�5 ی� ی¬ ;�ر���m; ���j� "©ای� "� ��ر %�c� ورزش آ�

����"، ا�R�j�C و ��;6 ا�; Kآ" اه�اف @�ای��� ���، وا� ����ی� آ" در ه��"35�� آ� آ���. ا[����ن 5��ا آ�m; �c�ه����. ;�ا� %£�ل در ���O از��

.��7: 5��د� رو� آ��� ���5~ روز و ه� روز ;" %�ت �

�� ��� را ;�ا� آ�ه< وزن ;� ��2 آ�د� ا��،ی¬ ا���ا��s را ;" آ�ر ;&��ی� آ" ;" [3ر ��ری$� �7دات و ��mش ه�� ��9O" ��� را آ" �Gش ه

�� ده�. ;� ی¬ ��ری) %'µZ ��وع آ���. �T3" آ��� آ" در آ$�، در �" @3ا6R ز%��� و ;�ا��A�"����; K%" وا���آ�د. ی¬ ;� �� �" %��� ورزش 3Cاه

.���3��ن %`�ار زی�د� Dب و 3Cردن %��3 و �&?� ;" %�?ان زی�د [�ا�M آ��6% ��



>����ی'�� و ;�ا� Dن ;���%" ری?� آ���. از 5?�©��نه�" ��? را ی�ددا�: آ���. %3ا�K ا���M � را 5��ا آ��� و ;" را� ه�� ;�دا��D S�/� از 5; �5 

� آ�� آ" در آ�ه< وزن �µjZ دارد;����� آ" �" ��ر آ�ه< وزن ;�ا� ��� %���k ا�:. %�©S ا�: او ��� را ;" ی¬ %�9A� µjZی" ی

%�I@� آ��.

P9ت ;&�ی�  �� �9اه�� �� 	3زی� آ" از %��; (

���ی�	9اه�� %�یK، ��ص ه�� رژی�� و ��آ�&�ت 	��%3�Iل 	9ای� در دراز%�ت ;�ا� آ���ل وزن و ��%m; ن ی�دD ��T "; .������ k���% ��%G� S

.��آ" �3m�" ا�3اع 	9اه�� �� � را %�jف آ�

��3 	9ای� �Tی� ;�ا� ر���ن ;" وزن %��Iدل ;�ی� آ�ه< آ� �� دری�@�� را در 3Cد دا��" ;����?% S�@از د�: ر ���I% "; �� ا%� آ�ه< آ� .�

C ،��@ی¬ را� ;�ا� آ�ه< آ� �� دری� .:����ه�، %��3 ه�، �&?� ه� و	9ا و �7م ا��Mس ���� و ی� د�3ار� در �/�" 	9ا �O 9اه��	3ردن 

 �I] ن از��وم %��d% ون�; �� ��	9ا و %3اد 	9ای� 
زم ;" اه�ا@��ن �?دی¬ �3ی�.	Gت �&3س دار ا�:. ��I آ��� آ" ��3ع 	9ای� 3Cد را ��M آ�

ا�d% �; �Oود آ�دن %�jف ��;� ه� %���آ? �3ی�، آ�ه< آ� �� ��Dن �� 3Cاه� ;3د.

��� آ��� آ" در Dن دری�@: آ� �� روزا�" ;" %c�� %" ا���ان زی� ;���;�ا� آ�ه< وزن ;� آ�¬ 5?�©��ن ;�?


زم ی� %H#3ب ; :7�� ،��%G� ات �/�ی�آ�����HC "; "T3� �; �� ز ��� ;" آ����ا� آ�ه< وزن و اه�اف @�د� و او 3ی: ه��در [3ل ز%�ن �

�� %� آ��.در 3Rر�� آ" زی�د ���O" %� �3ی� و ی� ;" وزن %H#3ب ر���� ای� و %� 3Cا�A� ����� آ� ��
	� �'3ی�، %� �3ا� Sاز ای ��'�; ��ه

.���� آ�c�� دری�@�� را

١P٠٠ آ� �� و ;�ا� %�دان آ��� از ��١٢٠٠ از رژی� ه�� 	9ای� ;���ر آ� آ� �� در دراز%�ت ا���ا��s �� � و %���&� ������. ;�ا� ز��ن آ�

�#� آ� ;��� ای�HC S و3Tد دارد آ" %3اد 	9C ��� ��@آ� �� دری� �O3د. ا� ��� "�R3� �� ان آ�@� ;"آ�?�% "; ��%G� ��M زم ;�ا�
ای� 

;����ن ����.

&�I% µjZ�% ¬%" آ�ه< وزن ;� 5?�©��ن ی� ی��ا�: آ" �&6 از ��وع ;� Sآ�ر ای Sی��/; 
ً3�I%.��� �9Aی" %'3رت آ�

��زه�� @�د� ��� راه���� ;���ر 3C;�ی¬ %�µjZ آ�ه< وزن %� �3ا�� ;� ا���Zب �� � ��یS، ;/�ا��� ��یS و %���23یS 	9اه� ;�ا��س� 

.���;

%�&K : روز��%" ��ق
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�6
	د !	د0 #�ا� C	ه& وزن;� .��

) ��35 L3رت یR "; ه< وزن�N 3د را ;�ا�C ه�ف ▪PJ٣.���; �% ������D ر�� �Oم) در ه��" %���N? ��زی� �3ن �Nه< وزن ;" %`�ار N� �Nر ;�

��ی�. ;" د �6 ای��" 3C �m��Cد ;��7 زی�د� 3Cر� %� m� �N :را د� �@�N 3ابC :���ز� ;" ذ�N ایS %��#" ��� ;���▪ ه�O? اه�� �m3د و دی�

3C ��N "Nاب ;��7 ���� ��ن دور �'� %� �3د.

3jC در ����; �% 
�; �;�� �Rدارا� در "N ا@�اد� .����ص �Nه< وزن ;� ه� ;� %'�6 %3اT" ه����.▪ ه�O? و��7 ه�� 	9ا�b را @�ا%3ش �

@�ا%3ش �Nدن ���7 و��7 	9ا�N �7�; �bه< %��;3 ��� %� �3د.

����. ;� 3Cردن �d&R�" در [3ل روز ا��Mس �5ا��ژ� ;3دن 3Cاه�N 6�% "��d&R ه� روز �ً��M ▪.3ردC �� �Nد. S�f ای��" در [3ل روز ���N 	9ا 3Cاه



�% "��k ;�ون ای���� Sی� �3ن ;�ی?�T3" �3ی� زی�د� 3Cر� 3Cاه�� �Nد.▪ در %/���� و ر��3ران از �N :&dRدن در %��ن 	9ا ;��ه

��� S3ن ;�ی� ���N 6�% L&� ��7ن و��% Lی ،S�'O ی� و�C ا��; "��C از S�@ون ر���k و�3C "�3ردن 	9اه�� ���b�5 از ����ن ;��ون▪ �&6 از ;

3Cاه� ر@:.

 ��ر رو� یL %�د� 	9ا�b �5و�" ه�� ;�'��� ا�$�م▪ در �C K�3%ی�ن %3اد	9ا�b اه��: و او 3ی: را ;" %3اد	9ا�b �� � و ��ز� ;�ه�� �3ن ه� �"

�O@�" ;��� ;" ه��ن ا��از� از ارزش 	9اD �bن ���N" ��� ا�:.

��M "; Sا�6 ;������ و در 37ض �% �M �� و ی� ���N 9فM Gً%�N ه� را �N3راC "; L�� 9اا@?ودن	ده� ;"  �I] ;�ا� �ه� و �� ��O ت�T "از ادوی

.���N ا����د�

�S ;��ه�?ی� و در 37ض ذا3C "`bد را ;" �'��ن [I� وا�% �M �� Sی?mی�T ف %3اد�����j% از ▪.����I %3اد	9ا�b �7دت ;�ه

;� ا�2 %  "��� ;" د �6 ای��N ف�j% 3ل`I% �M 3ن �3دا، �/�3، ��� را درnه� �bه� �����jف ایS �3ع ��3���� ه� یL �3ع ا��Mس▪ ��3

�?ان �N �� دری�@�� روزا�" ;� ;���%" ا@?ای< %�% "$� ی�;�.�N �m���Oذب ;" و3Tد %� Dی� و در ��

N �m���O 3ع����ن ;��ه�?ی� �3ن �Tا از ��S و ��وX زودرس R�M#" ;��7 ای$�د ی'Nر�m��ذب %� �3د.▪ از �

�3ان Dب)٨▪ روزا�" ;" %�?ان D �@�Nب �� � ;��3��. (�Mا�6   

%�&K : %$#" دا�< ورزش
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�ا^�� �J	! ��3;. #�ا� �@ رژ� );H�+ .��

��. M&3;�ت، 	Gت ��35" دار، Dرد �&3س�N دار ا����د��&�@ �b9ا	از %3اد  �@�N از���ر▪ ;" ا��� "; �&� دار، %��3 و �&?ی$�ت از %��;K ����ر @

��M Sو� ا���ه�� ��ب، %3اد %�I�� و وی��%�S %� ;����. ;�ا��nه� �b9ا	3اد % Sی��. ایD �%3رA#; 3رتR "; را �/�D :ت ;/�� ا�G	 ا����د� از 

��� در 	9اه� ;" �Nر ;�د.

��3 ه� و �&?ی$�ت (;" ویD  �s�N �b�/" دارا� ;�گ �&? %� ;����) �Mو� %`�دی� %���;/� % ▪�&�وی��%�S، %3اد %�I��، ا���ه�� ��ب �fور� و @

?&� .��ی$�ت را ;�ا� %�ت ز%�ن ;���ر ��3Nه� ;� ;�Zر ;�?ی�%� ;����. %��3 ه� را ;/�� ا�: �� �M ا%��ن ;" 3Rرت �35: �'�� %3رد %�jف ��ار ده

.���N ف�j% �#R9اه�� ا	م ه��ا� ;� �C 3رتR "; و ی�

?%�� :�3O ا����د� از ��T "; .ود ��زی��d% ه�� ا�&�ع ��� را S	3ص روjC "; و S	ف رو�j% ▪،غ�% ،�mT ا�: %�ه�، دل و �#�3 و ��/; �� و �5

��.	Gت M ،6%�N&3;�ت، %�O ?Aدو و دا�" ه�� رو	�� و ی� 3Tا�" ��Oم را در ;���%" 	9ا�b روزا���$�m; 3دC "

�" ;" 3�7ان یL %�د� �#; �b9ا	د� �% L" ;" 3�7ان ی�ن D "; و ���N ا����د� ���N ����ی�m�; ����N Sی�. %�jف ���ی�� �Tت، ��Gت و▪ از �

�3ی:، 35دی��، ;����، %�ر%�
د، %��3 ه�� ���Nو ���، ��3���� ه�� �Oزدار و �����.Dب �&�ت، ;�N ود�d% را Sی��� �#�C ��

I% 3اع �&?ی$�ت�از ا �/�D دن�N �I] 3شC ن ;�ا�D ��T "; و ���?; L�� 9اه�ی��ن	 "; ���N ▪،�m��@ "M3O 3، رب���H، ادوی"، @#�6 ��ز� ه���، Dب  

.���N ب �&?ی$�ت ا����د�D و "N��

.▪ از %�jف %3اد 	9ا���N �bو ���، Dرد 	Gت ;�ون ��35" و ا@?ود�� ه�� %$�ز 	9ا�b ;��ه�?ی�

http://vista.ir/?view=article&id=8263




� #�ا� ��)\;  در �@ #�"	�( ,���� );H�+ .��

��ی�.m;  �c� در  ا;��ا ه�ف ه�� �bG`7 را 

��: 3Z; "Nاه�� وزن زی�د� را� ��dR Sای

زی�ا  ��;�ه د�:  از  ��3Nه�  ز%�ن  در 

�#� ��یK �� وC "�@م ا� از د�: ر�O3#�N

;" %`�ار ;�'�� ;" ��ا	��ن %� Dی�.

%��Iدل و   k����%  �b9ا	  "%���;  Lی

��/;  "N ا�:   Sای  �/%  .���N ا���Zب 

"N �b9اه�	3ری�. Z;  ���N "�ای�  �� ;3Zری� 

از و   ��ده  ��T�� را  %� رو��   6�#d�

(%3اد از �N �� ه����  D�N �b�/" ����ر 

"��� ;��ه�?ی�.  �5/�ن)  ���� و ��;� ه�� 

اR#� ایS ا�: N" از 3Cردن ;��ه�?ی� و �

.������ "���O

@�ا%3ش را  Dب  3Cردن   ���I�3% ه�  در 

ی� �M "N �;Dو�  �I���. Dن ه� Dب [&���

6�N3N) ا�:   ����N�	
 ��ه� O %3اد 


	��) �Mا�6 در 	�� از K�3% 	9ا J/١���  

Dب ;3Zری�.

�: ورز�� دا��" ;����. ;/�� ا�: �I@

6£% ���، 5��د� رو� و دو��C" �3ار�) و ;/�� ا�: ایS ورزش را) ���; k��% و �یG% ��� ورزشLدر ه��" ی "��� �� ای��N ار�� در ه��" ��� ;�ر �

�Gت ه��3C �mد ;��HI� وی�، ;�ا��; 
��. از 5#" ه� ;��N 3ر ��� و ��ی� ورزشH; �ن هD :7ن در���; .���N ��c�� 3ار�� "Cد� رو� ی� دو����5 "%�

.���N �% ت ر��Gp7 و ��N �% 3د ا����د�C ه�� ���Cاز ذ : �M Sای

��. در �Cی� ه� ;" ;���%" �N ��c�� ی��C زار ;�ا��; "; S�@3د را �&6 از رC �b9ا	%" ��ا�;��; ��� ��� �; .���N "� و ���N ی��C ��'�; "� ���N "T3�

�� ���یGت 3Cد �'3ی�.#�� "N ن %� ده����Cی� ر@�S ;" ��� ا%

�� ��N �% L�N �%ا Sای .���N ا����د� �HI% از %3اد "��C?��D 3ردن  9ت ;&�ی�. درC 9ا	از ���N :ب در ;�ن ��� ا�D ن�� a&M �7�; "N L�� از 

.���N ا����د�

 �9A% ت����N �;�� ر ;�ون ا@?ودن�Z; �; 9ا	 :Z5 .���� دهT�� ر را�Z; �; ��� "�Z5 9اه��	.��را ;" ;�ن ��� %� ر��

:���N �% "�R3� �% "N �b9اه�	 ●

�N�% :�3&�ت، ��GO ،k;�، ا�3mر، ه��وا�" و...% ▪



▪ �&?ی$�ت: �Nو� %����@ "T3O ،�b��m، ه3ی~، N#�، ��رچ، ;�د%$�ن و...

��ت N� ��;�، %�ه�، �5 :�3O���Oن و �O :�3Oو�&  ▪

�� N" از ز���O  9ت ;&�ی�.��▪ @�ا%3ش �

:�`@3% "#$% : K&�%
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.��;i# �.N "� را	ل در�	i��

Dی� رژی�� را ��اغ داری� آ" در Dن ه� �" %� 3Cاه�� ;�3ا��� ;3Zری� ا%� ;�

�" %� آ��� ��/� ;� ���mل 	9اR3� ��� "; ."� "؟ ��ا آ�3ی� �	
ای�M Sل 

��ی�. ;� ���mل 	9ا 3Cردن ی� @3رآ���، رو��m� �C3� روش را S3ری�. ایZ;

%'/3ر در ��ا�� T/�ن ا�: آ" ;���ر� از ا@�اد از Dن ا����د� %� آ���.

● %�� @3رآ��� رو� �" اR#� ;�� ��� ا�:؟

;� ی¬ ایS رژی� ا3Rل �R�C ��ارد. @`o آ�@� ا�: ��م را ;" Dرا%� و 

�" ��� آ��� آ" ��م را از ;���%" 	9ای� ��نR3� ��� "; ?O3ری�. ه�Z; ل�m��

;� آ�رد، 5�'�/�د %� آ��� ���م 	9اه�ی� را آ"   ��� ";  "©#;  ��9Mف آ�

���r ی� د�: 3Cرد� %� �3��، از ;���%" 	9ای� �&��" 3Cد 9Mف آ�د� و

Sدر ای k���� S3رد� %� �3د. ;" ایC ل�m�� �; "آ ����/� 	9ای� را %�6 آ�

رژی� ;" [3ر [&��I 	9اه�ی� آ" آ� �� زی�د� دار�� 6£% 5��?ا و �5�� از ;���%"

	9ا� �9M kف %� �3��. @©� %� آ��� �" 	9اه�ی� را %� �3ان ;� ���mل

��ه�ن ���م دارO ،تG	 ،�?&� 3اع�آ� �� %£6 ا �ر� از %3اد آ��3Cرد؟ ;�

ا;��ا ;�ی� ;� ���D 3�/� را ;Z< آ�د و ���m�� �; aل(�3Zد@��G��; ،�m و...)، %�ه� و... 3Mا���ن ;��� آ" ا�Tز� ��اری� 	9اه�ی� را ;3Zری� آ" 

.��3Cرد. �3پ و %��: را ه� آ" ;� ���3C �% rر��، @�ا%3ش آ�

��� ایS رژی�  ��ه� �" ���ی$� 3Cاه�� ;3د؟Oآ�ر "; �; ●

�3O ی� ~��; k� ��� �Oا G£% .3ی�� ���وم �d% �?�: �3Zری�، %� �3ا��� ;" 3Cد ;3mی�� @�دا �/�و��� %�� @3رآ��� را ا�Tا %� آ���، از �

 دی3C ،�mردن 	9ا ;� ���mل ��73 ;�ز� ا�: آ"%� 3Cرم. در ایS �3ع رژی� ��/� ;3C �pIا��" ه�� ��� ;�ا� %��� ;" �3Iیr %� ا@��. از ��3

.��3Mا���ن را �5ت %� آ�� و از @©� 	9اه�� 73��%" ;��ون %� Dی

● Dی� 	9ا 3Cردن ;� ���mل �Z: ا�:؟

�� �/�D ��#�% داری� ��ز�@ ��� �Oا G£% .دارد �m��; ;" 37ا%6 زی�د� �رژی Sا� ای�Tا ��Z��� 9ا�	. دی�ن ��دار k� 9ا� آ�%#� در	ز ;" �

D ن. در روش��D و :Z� ����? ا�:. روش @3رآ��� ;� دو �3ع ا�:: @3رآm�و��3" ا "'���ن ��� %� �3ا��� از ���3 ه� در آ��ر����، ه�

�3C ،kردن ;�pI 	9اه� %`�ور %� �3د ا%� در روش �Z:، ا������ Sای "; .���د� از ه� و��#" ا� ;" �m�� ?Tل، %��3ع ا�:.���mل ا����د� آ�



.��;�� ;" ��ایo ��� %� �3ا��� رو�� را آ" دو�: داری�، ا���Zب آ�

● Dی� 	9ا 3Cردن ;� ���mل ��73 رژی� ا�: ی� �7دت �Tی� 	9ای�؟

��3 	9ا3Cردن ا@�اد ;" %©�ن و ا@�اد� آ"@3رآ��� دروا�K ��73 ;�ز�  9ت ;Z< ا�: آ" �� �M زی�د� ;" @#��" 	9ا 3Cردن %�;3ط ا�:. ��� �`;

 �#7 S��9Aی" و ا�3اع و ا���م رژی� ه��: آ" در ��3d 	9ا;� D�/� ز���O %� آ�د��، ;���m دا�: ا%� ا%�وز� �M و %�ز� و3Tد ��ارد و ایS �3ا�

3
 [� دور� %'�O �jZ@�" %� �3�� و ��/� ;" ا@�اد آ�¬ %��I% ه� �. رژی��`< دار�3ردن %� C��3� �	
 آ��� ;�ا� %��� رو� @�م ;��ی�� و 

: ر@�" ��? دو;�ر� ;�ز %� �Oدد. 	9ا3Cردن ;� ���mلو � %������" a5 از ا���م رژی� �3ن دو;�ر� �7دت 	9ای� از �� �O@�" %� �3د، a5 وزن از د�

�k در��� S95ی�@: و ;" ای "'�7��M Sل آ" ه�� %�dو%��� و3Tد ��ارد، آ��رو�� ا�: آ" %� �3ان Dن را ;" 3�7ان ی¬ �7دت 	9ای� ;�ا� ه� 

��3C aد را %�dود آ�د. 

:%G� "%��روز : K&�%
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�( #��;I� +	 �I ��,��؟

�" آ�� زی�د [�ف D�/� ��وی�،R3� ��3;" ه�� رژی�� ا�: ;�ی����5) ���  S�ا�O او 

����ی� و ���ه�� %�73�j ه���� و ه�3ز در ه�� ��T د������م D�/� دارا� ��آ�&�ت �

�/�D �;ر� از ا@�اد در ;�ا���S ;�ن ;��nه� ،����; �HC �; Gً%آ� �/�D "آ ������ S��H%

واآ�< ه�� ��ی�� از 3Cد �'�ن %� ده� و ایS ;" ا��از� آ�@� د �6 %���&� ;�ا�

%?� ا� از دو���ن %�O �% S: ا�O ��[�ن  ی©�  �3���� ه� ا�:. �  Sای از  دور� 


 [I� Dن �&�" ���3;" ه�� رژی�� ا�:! ا &�" دا�'���ان ه�3زً���Mدا��" ;��� ا

"; �mدی k��D ن ی� ه��]�� kT3% �����3;" ه�� رژی�� ;�3ا�آ"  ������ S��H%

�S را'��G%�� ا���ن �3���I �H% .ت �Tی� ��? ;��C 7`�ی� 3T3%د در ده" ه�� 5

;&��ی�؟ د����ل  ��� آ��  درد  آ"  را   ��� ��ا  %�Iوف  �3ل   "; ا%�  %� آ���.  رد 

����، Dب %��3 ه� و%��D بD ��c� S��H% ز%3د� ��� وD ه�� ����%� �3ا��� از ��3

;��C �&?ی$�ت، در ا��از� %��Iدل، ا����د� آ���. ;�ی� �T3" دا�: آ" Dب %��3 و ی�

) �� aیDice tea�©� دارا� %`�دی� زی�د� 
ً3�I% ��3� �% "f�7 ه� ��mآ" در @�و� (

�I�&] �3��?ان از %`�ار [&�D �Iن ;�'�� ا�: و Dب %% Sرات ه���� و ای��و آ�;3ه

�#	 
ً3�I% "آ�د آ "T3� �;�ی� ;�ز ه �����3 ی¬ ��;D دارد. در %3رد �5آ: ه�� ��T�� نD ";.ه���� ?�� �@�fو� �©� ا�M و �I�&] : �M از �� �


 �Mو� Dب، �©ً3�I% ��3� �% "b�3 ارا��3���� ه�ی� آ" ;� [I� ه�� 3O��3Oن %� �C�; S��nه��Oه����. ا �c��3 %3رد�� و %`�ار آ�� از %

�� آ" ا�f@" وزن در ا���cر ��� ا�:. �/�3 و ��� در��; �% �� ایS %3رد �7 � ه����. ا &�" ه�3ار� ��آ�� ���;���k ه�� رو� D�/� را ;3Zا�

 � 3�I% 3ر] "; ��Iرا ر�7ی: آ�د. ی "���% �M دل و�I� �/�D ان ا����د� از?��Mاآ£� دو @�$�ن �/�3 ;" ه��ا� ی¬ ی� دو ���r ;?رگا�: ;�ی� در %

�j% ی�� ه�����S از ا�f@" آ�دن �©� ی� ��nب، در روز آ�@� ا�: ه��� �ون ��;�، ی� آ�; ��D "; �73ن 3Cددار� آ���. ا &�" ا�O در �Mل آ��



�k ه�� دیG� "; ��m%�� ��� وار�D ��3ا� �% S�د آ��. آ�@��S در %`�ار %��Iدل Dن �&k آ�ه<آ�دن وزن ه����! �T3" آ��� %`�ار زی�د آ�@�

و 3Cب ;3Zا;�� در ���7ت �5ی��� �k �/�3ا��/� %� �3د ا &�" ;�ی� %��#" ;� 3Cا;� را ه� در ��c دا�: و ا3C �% �Oاه�� �k را آ�6% 

.���3��

%�&K : روز��%" ��ق
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�( رژ�� ��ا�� #�ا� I�	 ��	g! ا! ؟

�� N" ه��m اد��7�N �% 3ردC�; ��3O��3O 9ای�	ه��  �ا%�وز� ��� ;� رژی

�#� از ایS �3ع رژی� ه�C "N :��D :�I. وا���ه< وزن را دار�N را� Sی��/;

�? ا�2ات 9Oرا 3Cاه�� دا�:، G7و� ;�� ��M در 3Rرت ای$�د �Nه< وزن، 

���ر� ه�� ���35 و �If 3�7%� ه��ا�; �sت �7ی�� ;" ویG�'% �; "��D

"'���" ا���� در �Nه< وزن D��N :" ��� ;�ی� ه�� L3اه�� ;3د. یC

�� N" یL روز� و یL �&" ��ق �'�� ای� N" ;��&�ل��; ;" �C[� دا��" 

 "N دی��O  �% ا� �?$I%١٢-١٠"N �3ر ;�ی� �5 ;&�یH� a5 !3ی�� �	
 روز� 

یL رژی� 	9ای� %��Iدل ا�: و ;" �Nه< وزن �5ی�ار و ;�ون 37ارض %�$�

3Cاه� ��؟

در رژی� ه�� 	9ای� 3c�% "; ��#7ر �Nه< وزن و ;�ا� ر���ن ;" وزن �5ی�ار

�" ;�ا� د�: ی�#; ،:��� �@�N 9ای�	3د در %3اد T3% ژ���ان ا?�@�S ;" وزن ای�� Dل، ;�ی� �7دات �� � 	9ای� ای$�دو �� �، @`�N "T3� oدن ;" %

�� ;� �/�ر �5ی" ا���� ا��3ار ا�::dR 9ای�	3د. ای$�د �7دات �

▪ ر@��ر در%���:

�� 	9ای� ا�: N" %�$� ;" ���� %� �3د. ;" [3ر %£�ل اdR�� در ا@�اد ��ق، ر@��ره� و �7داتL3د ی� یC 9ای�	ه< وزن و��7 ه�� �N اد ;�ا��@

��3 ه� ��#7 ���: و ��M ا�N �Oه< وز��� Sای .���N �% 9فM 3دC �9ای� را از رژی	3ع %�د� �3ر] "; ��� "N :����3 ا� �� Sرخ ده� ای 

:d� ی��; ����N "ITد ��ق %�ا�@ ،��dR 9ای�	 "%���; Lدر ی .��3
�� ��در ;" ا�$�م Dن ;��]X��3د را اC 9ای�	 o#	 �7دات،µjZ�% L�?5 �c� 

 ا���اد� ی� ;" 3Rرت �Oو� در%��� ;���. %�I �Hتا��X از ;�S ;�د� و ���3 در�: 	9ا3Cردن را D%3زش ;&���. ر@��ر در%��� %�  �3ا�� ;" 3Rرت

�'��� 3Cاه� دا�:.��9O" �'�ن %� ده�� �O "Nو� در%��� ا�O ;" در��� ه�ای: �3د در اGRح ر@��ره�� ��در�: 	9ا; kا��% "; ��ی�، ��2

:�O��ز o�d% o3اد� و ��ای��C :ی��M ▪

A� Sای .:��/�D �O��ز ��dR�� �3�� ���A� ،ه< وزن ا@�اد�N در ����N L�N 3ره���N�@ از ����ز ;" ی�N Lر ���� دارد N" ���ی� �O���3 ز�� ���

N ;" او ���3ا�  ���ان �m3اه� دیZ� Æی�% "N ���%ز �� ��I3د @�د %� ;���. یC ��� S3اد�اول ای��C ر�������. در %���M ��I; "#Mی: ه� و ه�; ���

��ر %/� ا�: و در �/�ی: %�9A� µjZی" ;� 7#� و دا�< 3Cد، �C�3اد� را راه��; "N 3اه� ;3دC6R�M ���%3ب ز#H% "$���ی� 3Cاه� �Nد. ��

�� ه��ه�� و در ��Nر ه� ;" یL ه�ف ;����ی'��. در �C�3ا� L3رت یR "; ،و��O Sای "N 3اد�، @�د را%� �3د��C ��p7ه��� ی� ��ی� ا "N د� ا�



;" ��3 رژی� ��در�: 	9ای� ��	�k %� ���ی��، 3Tاب ;" در%�ن ;" %�ا�k د�3ار�� 3Cاه� ;3د.

:���; :� �I@ >ورزش و ا@?ای ▪

 �I��: ;��� T?ء 
ی���; L���N "%ه< وزن %� ;���، ��ا ��M "N ا@�اد ;� وزن [& �I@ "ورزش و�روزا ���; :� �I@ ��%ز���? ;�ا� �3C ��%Gد ��

�: ;��� �" ��/� ;�ا� �Nه< وزن، ;#�" ;�I ا �I@ ، ا@?ای< وزن "; G�&% ه����. ;�ا� ا@�اد>`� �/�D وزن Sدا�� "m� :;�2 ز ا���م دور� در%�ن، ;�ا�

; ،:����M S@" ا� �m�� ه� و ورزش ��mورز� "; S�@ر o`@ ���; :� �I@ 3ر ازc�% .درا���� دارد ��M ���; :� �I@ Sای ،�c�% "%���; �; "�#

H� " رو��روزا �c�% د� رو���5 Sه�، دا�� "�R3� از ����� %� ;���. ی% ?�� �O��ر وز�N 6d%7: ه���� �; �#�Z% در ا@�اد "N :ف ا��R �

�: ;��� %�c�، در ;���%" روزا�" ا@�اد ا�:. �I@ S، دا���د. %/��O  �% 3رتR �#�Z%

▪ ا���Zب 	9اه�� �� � و %r;�H ;� �&� 	9ای� �C�3اد�:

�?ان �5و���S، ��;� ، ا�3اع ��� و �N;3ه��رات ه� در% ?��?ان �N �� دری�@�� و �% "; "T3���M ل وزن و���N ا� در �sوی :� [� و��7 ه�� 	9ای� اه�

��%3زد 3m� "N�" از ا�3اع �Oو� ه�� 	9ای� ;" %�?ان�G%�� ا@�اد داد�. @�د ��ق، ;�ی� [� دور� ه�� در%��� ;� ا�3اع %3اد 	9ای� ���D ��� و ;

در 7��M Sل وزن @�د ��? �5ی�ار ;����، ;�ی� Dن رژی�%���k ;/�� %�� �3د. ا3Z; �Oاه�� یL رژی� 	9ای� ;�ا� ��ل ه� %3رد ا����د� ��ار �O@�" و 


ت �9Aی" ���µ ا�Z'� ا��; "N :ا��س ا� S�ا� و ��? ه��ه�� ��ن ;� �&� 	9ای�	9ای� ;� �&� 	9ای� �C�3اد� ه��ه�� ;���. ;� ه�

�?ان 	9ا� دری�@�� 3Cد را ;% "N 3اه��C �% ر����L ه�� رژی� در%���، از ;��#N 3اد� در��C.��N ارش?O ���3N ���% در ����; �% "N 3ز��%D �

���O �9ای� @�د رژی	 ���� "N ی�D 6�7 "; �I� :/�ی�9ای� @�د، ;�ی��� 	ارش ?O از ;�ر�� a5"دا�� �m3اد� ه��ه���C 9ای�	 ���� �; ��

�";��� �� ;���%" �Tی� 	9ای� �5ی�ار و وزن �Nه< ی�@�" %����Oر �3د. ;�ی� @�د ��ق ی� دارا�#; ،:�� ا�f@" وزن ;�ا�� از ه�� %�د� 	9ای� %�dوم �

� ا�C �p7�3ا د� �Tا ���  ;��� و ه��ن ;���%"%�dودی: و3Tد دارد �" %�dو%�:. ;� ه��S ا��س در رژی� ه�� 	9ای� �Tی�، ���� ;���ر از ��ی

	9ای� ;�ا��س ��ایo @�د ��Iی�O �% 6دد.

�� ر@��ره�� 	9ای�، ا7� از ا���Zب �3ع 	9ا، M$� و��7 ه�� 	9ای�، ���A� "; در �5ی�ن ;�ی�?��7ت 	9ا 3Cردن، ��3d [&) 	9ا، ��7: 	9ا 3Cردن و �

�� "N :3رت ا�R S" %�$� �3د. در ای�روزا "%���; Lو ورزش ;" 3�7ان ی ���; :� �I@ ن���$�O،ه� :�I�3% " در�3m� "N :@�O ��� ی�د 3Cاه

.���Gت در N � �M"  9ت %� ;�ی� وزن �Nه< ی�@�" 3Cد را ��? ���Nل ���یHI� ?�%�ا�� و �

��	
 L���#N ●

ه��ا� �3Zاه�� دا�:. a5 ;" د�&�ل رژی� ه��ا�O ��� ;" د�&�ل �Nه< وزن ه����، رژی� ه�� 	9ای� �Z: و 	��%�I% �`H$?� ا� ;�ا� ��� ;" 

�� �Nه< وزن �5ی�ار و ;�ون ���Z� 6�d را �$�;"	9ای� �Nه< وزن ��� روز� ��mدی�. ��� ;� ر�7ی: ����� ��د� در ز���O روز%�� ��ن %� �3ا�

��ر� از %� �Nه< وزن را ;" 3�7ان یG� Lش [3
�� و ;�  �5ی�ن و %��#�; "N ی��$�D از ،���N��7 ن �� �5ی�ن�% "�G7 9اه�� %3رد	3ردن Z� م?

�m��C نD 6R�M "N ����� %� دا�% ���3N ���%دور� ز Lرا ;�ا� ی �9ا ه�3ار� رژی  ،�� و ��ا%��� ا�:.%� دا�

�C .���N �N 3ری� و وزنZ; 9ا	 �I�T "و د�� �O3اد��C 3رتR "; �I��� %� ده�� در 3pMر دی�mان ی�;�ا� �Nه< وزن ��Dن و [&T�� از ��ق ه� �#

�: D��N :" و�����?� �3Zر�� ی� ا�O ه��ا� �C�3اد� و ;" 3Rرت د��" �I�T 	9ا %� 3Cر��، ای�3Hر وا��3د  ��I9ا ه����! و � وا�	 �N "N ی���

�" %� ;" ��� ا�O در ای�O Sو� ه���� D��:وزن ��ن ه��" ;" ه��" ;�
 %� رود 3C �% ���Mر�� و�O�" ایS ا@?ای< وزن ا%��ن 95ی� �3Zاه�R3� .3د; 

 وزن �&���� ���3 	9ا3Cردن D��ن، %'3ق ��� در3R "; "Nرت �C�3اد�O و د��" �I�T 	9ا ;3Zری� ��اN" ;" وی�s ا���D �Oی�ن ��ن د��ر ا@?ای<

���Nل 	9ا� دری�@�� 3Cاه� ;3د.

��ر دو�: ��ن�; ��� "N 9اه�ی�	ه< دادن �N .���� داری�، �Nر ��D�� ا�: و 
	�� ��� را	9اه�� %3رد �G7" ��ن را ;3Hر 9M 6%�Nف �

�� در %�ت ��3Nه� ه�" وزن �Nه< ی�@�" و��/���N �% 6، ا%� 9Mف D 6%�Nن �3ع 	9اه� ;�ا� ه��'" ا%��ن 95ی� ���:  9ا و��� رژی� ��ن�� را ;'

% Lی �c� ون و زی��% "%���; Lی �; "N :��D "�R3� a5 .:@ی� ���< از Dن را ;�ز 3Cاه; "��µjZ، وا;���m و ;" ��73 ا�7��د 3Cد ;" %3اد;#

.���N ل���N ژ� و  9ی9 را��9ای� �5ا	

��. اo`@ ��� �O ;���� ;�ا� ر���ن ;" ����k ا��ام دو را� راM: و د�3ار 5�< رو داری�. را� ��Dن �� را در ر��N ب�Z��ام ا��ا k���� "; ن��

3&$% ،���: ;��� را @�ا%3ش ���ی �I@ و X�d� و ����ر�7ی: رژی� 	9ای� ;" د�&�ل �Nه< وزن ;���N 6�d� را :Z� 9ای�	 �رژی "N 3د; ��ر 3Cاه

�`: ایS ا�: N" و��� 	9ا 3Cردن �� `M .3اه� ;3دC ل? ?�% �#�C ��� ه< وزن�N "��D �; و�G7Kو ورز��، %�23 وا� ���; :� �I@ $�م�و ا �



���A� �/�� .:��ات ��د� و ا���N در ���3 ز���O %� �3ا��%� �3��G� "; a5 ،ش ه�� �/�%����" و ری�f: ه�� �Z: ;�ا� �Nه< وزن ���ز �

%�$� ;" �Nه< وزن �3د.

%�&�C "#$% : K�3اد� �&?

http://vista.ir/?view=article&id=355335

�( رژ��� ";	زه	� روزا"( #.ن را +	�;�C �� K.؟

%3رد در   ���� D �9Aی"   S�jjZ�% آ"   �& �T روش 

�" %� آ��� رو�� ا�: آ" در DنR3� � �� "9یA�

5��ا %� ه� @�د �jZً� رژی� 	9ای� %H#3ب 3Cد را 

�3��" %� �3د ا;��ا �&?� ی� %R3� روش Sآ��. در ای

...��%3رد �G7" ��ن را 5��ا آ���، ���I� a آ�

�d; نD �73 ا�: آ" زی�د در %3ردf3% � �� "9یA�

%� �3د. ه� آ�ام از %� دو�: داری� ;�ا��� �" رژی�

	9ای� ا� �� � �� ا�: و ی� �" %3اد 3Cراآ� ا�

�S آ���.;� D�©" ه�"%�� ;�ن را  ���Tت �Mا ���3ا�  �%

��I�R 3راآ� ا� آ" ;" روشC ف %3اد�j% ���دا �%

�/�D 3Cردن   "; ا%�  ا�:   � ���� ا�:   ���  "�/�

�G7" �'�ن %� ده��. ایD :#7 "; "�G7 Sن ا�:

آ" 3Cردن 	9ا و %3اد 3Cراآ� %�/3م ���� 3Cد را از

���I%  ";  �/��  �mدی 3Cردن  	9ا  ا�:.  داد�  د�: 

S��S ا��ژ� %3رد ���ز ;�ن و ��� ��ن ���: ;#©" ;" ��73  9ت ��? �&�ی6 ��� ا�:. ;" ه�%���?��3C �3ریC �% "n�D �6 %� دو�: داری� د 

�k %� ز��. ���$" %�/3م �Tی� 	9ا 3Cردن ا�f@" وزن،�D ن���%G� "; �� ا@?ای< D%�ر ;���ر� ه�ی� %���� �©�" ه���� ;��� ��M ا�O ;�ا�

ه��S 7#: ه�� رژی� 	9ای� ��� �3ا���#&�، دی�;: �3ع دوم و آ#���ول ;�
 ا�:. �#�`" ه�آa در %3رد %?� و ;�3 	9ا ��jZ ا�: ;" 

��� ه� ��� ����،ه��m�� ;���. ا%� �7دات 	9ای� %� �� �M زی�د� ;" @�ه�� I%�T" %�ن ��? %�;3ط %� �3د. ;" #m�3ب ا&d% "��d&R 3ر %£�ل]

�� ;3د، ا%� اآ�3ن ���آ�� %�;� و ��ن ��: ���� ا�: ا%� در D ��ن، ��ن و آ� &�س و �/�T �3ی��m اول را دارد. ز%#M آ#" ��5" ی� "��d&R در ای�ان ���

��� %� ده�. در اآ£� آ'3ره�� D@�ی`�ی� ��/� در���یS و ��ن و �5�� %d&3ب �� ا�:. D�n" آ" %� ;" 3Cردن Dن �7دت %� آ��� ذاb`" %�ن را ��A� ?

�� �7دت %� آ��.آ3دآ� ��� %�jف %� �3د و از D�$� آ" ا@�اد a5 از ���S آ3دآ� �7دت ;" ��3��ن ��� ��ار�� �A� Sای "; ?�%��I ��ن �

�9A� Sی" D ���� ;�ا� �9Aی"��3��ن ��� a5 از ��ل ه� و در ;?ر��O � در ایS ا@�اد �M "; �$�% ��O : �/3ع %� �3د.روش jjZ�% "آ �& �T

�" %� آ��� رو�� ا�: آ" در Dن ه� @�د �jZً� رژی� 	9ای� %H#3ب 3Cد را 5��ا %� آ�R3� � 3د ا;��ا �&?� ی���� �% "�R3� روش Sدر ای .�

�وت %£6 آ3آ3، �3پ ی� 35ر� در ;���%" 	9ای� روزا�"%��3 %3رد �G7" ��ن را 5��ا آ���. ���I� a آ��� Dن را ;� ا����د� از د��3ره�� 	9ای� %��



��. �©�" ;3C ��Iردن ��
د ;" 3�7ان ی¬ و��7 	9ای� ا�:. ا����د� از %��3 و �&?��$�m; غ،��ن�% �Z� ،3;�ت&M آ�دن "@�fو ا �#�Z% ی$�ت

�� Dن را %��3ع آ�د.آ�� �S %�ه� ی� �3O: %�غ ;" Dن ��
د را �&�ی6 ;" و��7 	9ای� �� � و ���آ���� %� آ�� آ" �A� 3ان ه� ;�ر ;� آ��� �%

 �Oم �3O: ;�ا�١J٠ �� ١٠٠ %�jف روزا�" �Z� %�غ و M&3;�ت ;" 3jCص �7س �Mو� �#��3م ه����. �#��3م ��رت د@��7 ;�ن را ;�
 %� ;�د.

�?ان �M :�3Oود % Sآ�@� ا�:. ای È �; ن���١ی¬ اJ3اع�آ��. ا �% S��#� �Oم %a %3رد ���ز روزا�" ;�ن را ��%% ���#� �Oم DهS و ی¬ و�% 

�©�و�Oم ی� ���ز٢J ;�ن ی¬ ا���ن ;� È روزا�" %�Z#� %�ه� را ا%��dن آ���. %�ه� ه� ��? [I� ه�� %���و�� دار��. %�ه� ����ر از ی� ا�: و% 

���j�7 S ا�: ����S و رو� ه����. ����� ،��آ" در �����Cن د��j7 ��m&� ;" آ�ر %�دارد. @�Dورد� ه��  &�� ;" 3jCص ��� �Mو� آ#�

�S %� آ��. از �5�� ;" 3jCص �5�� �5 ��ب ;" را��Mرود و رو�، ;/&3د زC� ه� را ��Z; �% :7'�. روزا�" ��3��ن ی¬  �3ان ��� ایS %3اد را ��%

�5 ����;� ی� �C%" ه� %?� %� ده� و ه� �fر� ��ارد. ;"��� �3ان �Rف ��c آ�د، ا%� %� �3ان آ��� 3Cرد. 3Cردن روزا�" ی¬  `�" آ�3¬ ��ن و �5

"@�f3ص ;�ون �©� اjC "; ه� ��و ��ز� ;�ون ا@?ود r���3 ر��;D .���D Sب %3رد ���ز ;�ن آ�¬ %� آ��. %�jف��3���� ه� ;�'�� @©� آ�%�� "; 

k���� S3د. ;�ی� �% >H7 س��Mاز ا K��% 3رت آ�ذب ;�[�ف %� آ�� وR "; را �m�'� �3/� 3د. در��� و� ��� S� Dب %3رد ���ز ;�ن ��%

�M � آ" ;�ن ی¬ ا���ن ;� È روزا�" د�: آ� ی¬  ��� و ��� Dب ���ز دارد.

دویn" و "

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=11743

�( �TC ��ص ,��� #�Uرد؟

:"N :داروه� ��/� ;�ا� ا@�اد� %$�ز ا� Sا����د� از ای

١) �/�D ���; ی" �3د���� -BMI از ��
�; (٣٠ "Tدر ���� "#M�% در "N ��I% S٢ ;���. ;�ی�R�C ر����; �� ;���� و ه

��ا��" ;����.

�" %� �3د از ایS داروه� ا����د� ����� و @`o اR3� ��وزن دار "@�fا ��N "N ا@�اد� "; a5"; ق ، %$�ز�� �#�C اد�@

ا����د� از ایS داروه� ه����.

 ا��.- ا@�اد� N" در ا�2 ا�f@" وزن [3
�� %�ت %&�G ;" دو �7رS%?% "f @'�ر3Cن ;�
 و دی�;: ���٢

��؟C در�: ا�: ی� ��	
Dی� ا����د� از ��ص 

�'�� داروه�� 3%; G£% ؛��دار ����N �&��T ه� دا��" ;����، ا�2ات��O "�5ی �Oداروه� ا Sا��/� ه����.ای�f رد ا����د� ، ��ص ه��

L�?5 o�3� ه< ا��/� ��� و ;�ی��N kT3% "N 3 /�ی� ه������N و ی� �/R�� ،داروه� Sای ��'� ;" %`�ار 
زم �$3ی? �3��.;

 �;�� �; "N 9ب ��;� ه� ه����T از ����N :I���% ��/R�� ، ��� ?از داروه�� �$3ی �m3ع دی�ن را �� D 9بT و ��� k�N�� 9ا	3د در T3%٣٠�Rدر 

�" %� �3��Xenical. و �NMeridiaه< %� ده�. R3� ق�� �#�C ت ;" ا@�اد�% ��
 ��/� داروه�ی� ه���� N" ;�ا� [3

��%�&K : ای�ان %��

http://vista.ir/?view=article&id=6729



�J�Hوزن و ورزش �;� ا �"	
D	" &ه	C 4>�ات

آ�ه< ��O/��� وزن در ی¬ دور� ز%��� آ���3 و @'�ره�� ��O/��� و %��� در

;� ;�ن %� �3د. ایS آ�ر ;��7 ;�وز ه��mم ورزش ;��7 ای$�د ا�2ات زی��&�ر 

���ر� ه�� آ#��3 %� �3د. ایS %'©6 در ا�2; "#�T از �#�Z% ر� ه�����;

�< از �M و از د�: دادن Dب ;�ن در ه��mم ورزش ;� @'�ر زی�د ای$�د; rی�I�

%� �3د. ;/��یS را� ورزش آ�دن ;�ا� 3�7م %�دم 5��د� رو� ��یK و ;�ون

@'�ر ا�:.

S3زی�دD .ت. پ .D م��3د، %3اد� ;" � ����� µZ'% ��M د� رو� از��5 �Oا

��� از 6M ��ن ��;�O3#T �7�; "3ن ���� %� �3د آC ت در���@ ���

��� و @�د ;� �7م آ�ه< وزن رو;" رو %� �3د. دا�'���ان %� 3Oی��، ;�ی�

�Mا�6 دو ;�ر در روز و �Mود دو ��a5 :7 از �Rف و��7 	9ای� ا�$�م �3د.

ایS آ�ر در ا@�اد %�����ل ��M ا
%©�ن ;�ی� ;� %'3رت %�k#� µjZ و �7وق،

5?�¬ ورز�� و @�?ی��3ا5��: ا�$�م �3د.

%�&K : روز��%" �/�ان ا%�وز

http://vista.ir/?view=article&id=83024

�4اه	ن اb	)( وزن ه1T;.؟



�$" ا� 6R�M ��� �3د.�� ���� ، 	9ا %� 3Cری�، ا%� ه�N �% ورزش

«ا���a#O 3» %�;� ورز�� و @�?ی3 3ژی�: دا�'��m ای� : «�O�� و � »

�� ، ی� از رو��N ��� ب�Z��ا k���% "�3ی�: ��ی� ��� وزO �% ن�m�'�در%

.���N ��� 3ل ورزشRا

�'�� از٧J �� Q٠;�ا� �`3ی: �Nدن یp7 L#" و %�ه�n" ، ��� ;�ی� ; �Rدر 

.���: ;#�� �Nدن وN�M: دادن Dن را داری�، ;?�#;�� ��Mرا "; "N " ا� را�وز


ی��I ;�ی� ;#�� �Nدن وز�" ;�ای��ن %'�6 ;��� و;" را��M ��3ا��� Dن را ;�

;&�ی�.

را رو�  �`�ت 3Cد `d�  «��#O » د٣٠ا%� و����N ز�	D D%��3ر  ورز���ر   

 ��T "; �/�D :ی�£Nا "N �� "T3�%وQ٧ �� ٠J " ه���از وز ، P٠ �� Q٠�Rدر 

 �/�� ��Iی ���N �% ا����د�P٠ �� Q٠���3ا� �% "N " ا��از وز ��'�; �Rدر 

« S�m�� :A »از ��#�Z% ��;�I� ن�mو� ا@?ود: %� ه� .���&; 
�; ��Mرا ";

�m��C �7�; دن�; 
��ج داری� N" دره��mم ;��M" ا� ا�. ا%� ��� ;" وز�داری

��ی� و%��ط Gp7ت ��� �3د. kC، �" %`�ار �N@� ا�:؟ �" وز�" ا�

��� وز�" د��`ً� ;��3�N�@ "; �mره�ی� در;�ن ���m�� Sا�:؟ ای k���%

L3�7ان ی "; �: ��� دارد. ا%� ��T ��M ،تGp7و "n�%£6 ��ی?، %�ه

 ;�ر %��راً 5': �� ه�٢٠ �� ��١٠�3ن N#� ��� ;�ی� ��در ;���� وز�" را 

��I;��� ی ���، ;�ون و��" �3ر از 5': �� هc�% "�& ی�) ا�&; 
�; ) ���?;

�� ا�$�م ده��، ا�O ��� ;�3ا��� وز�" را ;�< از % ��N �; را :N�M ه� ����، ایS ;�ان %N :���I" وز�" ا��٢٠L&� ��� �;�Z%� �3ا��?; "&��% 

��:. ا�O ��� یL @�د %&��� ه���� و ��ز� ورزش �Nدن را D	�ز �Nد� ای� ، � k���%وزن ا�: و�;�% Lی �; ���N وع�� "�;/�� ا�: �&6 از ای�

��ی� و %m; k���% 9ای�	 �رژی Lاو، ی �c� :d� ،ه��ا� ;� ورزش ���N �Iو� ���N 3رت'% µjZ�%وزن "@�fزود ��ه� ا �#�C "N ����; S��H

3Cد ه���3Hر� N" د 3Zا� ����: 3Cاه�� ;3د.

%�&�N : K@� ��پ

http://vista.ir/?view=article&id=97688

�4را�C ه	� ا�1`	"�

اه6 #7� ز;�ن   �; آ#�" ا� آ"   Sور��یD روزه� 97اب   Sای

�Tر� ا�:، ا%��dن ا�:. دا�< D%3ز و دا�'$3 در ه�

�I���� آ" ;��� از ا%��dن وM': دارد آ" ا &�" [&

����� ��� زر��  و   6&�� ��< زا آ"  ایS آ#�"  ا�:. 



%� �3ا�� ;" را��M و در ی¬ Dب 3Cردن @�د را از ه���

���o آ��. دا�'3C :7��T 3$د ;/�� از ه�آa %� دا��

آ" �5س آ�دن وا�M ا@��د� Dن ه� در ��ای3T3% oد �"

���Z ه� و %�jی&� دارد، ;" ه��S د ��I� 6 %� آ��

ه� [3ر ��� و ;� ه� ���� ا� 3Cد را از 97اب ه3 ��ك �$�ت

�#� ;�ا� ا%��d��تjd� از ا;��ا� ��ل "©�D "� .�'Z;

3Cا��� و �" D�©" ��ز� ;" @©� K�T و 3Tر آ�دن T?و� ه�

ا@��د� ا�:، ه� دو ی¬ aM %'��ك دار�� و Dن ه� ��س

H�ارد. ه����3د Tو ��ا�m� ��T ��3ر آ" ;�ا� آ�ه< وزن رژی� و3Tد دارد ;�ا�از آ� Dوردن c@�M" ا�:. ا &�" ��Z&�3C ��; ��T ا�: آ" ه

��" %���� ;" ا%��dن ��وع ��� و ;" %�5Ædس آ�دن ا%��dن ��? رژی� %3jZص و3Tد دارد. رژی� �k ا%��dن، رژی� %�R3jZ ا�: آ" از ی¬ ه

��: و زر�� و ��&6 %� �3ا��� از � �R�C و��O "; r#I�% .�;ن �5ی�ن %� ی��d�%ا Sی�CD �7#©�د �#3ل ه��دادن K;� ���ی �رژی Sای .����m; ��/; نD

��� درس در D�/�ی� ای�� %� آ�� آ" ��ز� %�Oد� ا� در @�ا�I 3ق ا@ >`� "c@�M >و ا@?ای ?A%ور�% "; ���j� ی� ��د� �3�%D ن�d�%3اه�� ;�ا� اC 

�" ��� ;" ��ح زی� ا�::R3� �. رژی��د دار�$%J٠ ،("�Z5 �����ت آ� ��ب و٢J در�R آ�;3ه��رات (;��~، %�آ�رو�� و ��k ز%�& ) S� در�R �5و��

�" %� �3د از %3اد 	9ای� آ" �J�H در�R �&?� و %��3 و آ��� از M٢٠&3;�ت ;" وی�s �7س)، R3� �ا� ;/&3د �7#©�د رژی�; .�;�� �Rدر 

� S�`< @3ق ا �Iد� ا� در ا@?ای< ��رت c@�M" آ���3 %�ت و��و�3��S و دو%�5�S در %A? را ا@?ای< %� ده�، ;�'�� ا����د� آ���. ��و�3��S و دو%�5

2�� Dرام ;Z'� و ��< زدا�R�C �b ;� ;�ن %� 9Oار�� "©�D S�f و ���آ? ای�� %� آ�� ���Oی��ی�د��د و ;" %�?ان @�اوان در 	9اه�� �5و���S دار و �

�� �mT، %3ز،�M K;��%Bو� وی��%�S ه�� �Oو� �Tت ی�@: %� �3د. ;�ا� 9Tب ;�'�� ��و�3��S آ" ��2�� �'�ط Dور� ;� �#3ل ه�� %A? دارد از c� 

3Z; �3�% ����� دروس �� %� �3ا�Oی�د S�; "#R�@ در .��ری�. ��k، %3ز، ��5`�ل و D����س G7و� ;�ای�©" ;��7%�ه� و دا�" ه�� 3Cراآ� ا����د� آ�


ی� از ا��ژ�، ;�ن ��� را ;�ا� دادن ی¬ �; �H� آ�دن �آ���3 %� �3د ;� @�اه "c@�M >د� %� ��زد.ا@?ای�%D ?�%D :�ا%��dن 3%@`

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=8527

	
1Iا .b 5ور و 	
1Iا �	داروه

● ���ــــ�

��ز ;" ز%�ن� ��mدی S%?% ر����ـ ���� ی¬ ;���ر� %?%S ا�: و %£6 ه� ;

دارد.

��I آ��� در در%�ن ���� 3Cد از دارو ا����د� �©���، ��ا آ" دارو 	9ا

.���; �% �fل دارا� 37ار�M و در ه� :���

ـ در در%�ن ���� 3Cد ه���mn 7$#" ��ا��" ;����، ی�د��ن ;��� آ" رژی�

�fا�:، 37ار ��#�d� 6;�� "©و� ;� ای�G7 �$9ای� ;� آ�ه< وزن ��ری	



.���; �% :'O6 ;�ز;�� ����ا��"، �`�ی&ً� 	

�� ار�&�ط دارد`��%��ـ ���� ;� ;���ر� از ;���ری/� �" %��`�� و �" 	

(ا@?ای< @'�ر 3Cن)، ��Dوا�©#�وز (�Z: ��ن �Tار �3ن �������%����: ه

���ری/�� آ&�� و ��Rاو� (;�'�� ��� آ��ٔ" ��Rا)، Dر��ی: ه� از; ،(�/Oر

��� �Mاو [�ا :%G� ا� وزن�;  µZ� /�� ه��3اZا��) D "#�Tر��وز 

،�m#%�M :���زای�، %3��%  ،aواری �`�س،   ،����� 
ت G�Cا ا�:)، 

���/% از ه�"  و   r�@ 
� 3Cن، �;  �;�� ز��ن)،  (�5%3ی�   ����3���ه

ا��Mس %�dو%�: ا�7���T و M`�رت (ا &�" در ����/�� ��ی�)

S��ـ ���� ;��7 آ�ه< ��7 %� �3د، ;3Hری©" ��آ: ;��ٔ" ��7 %��و35 

����) دور �©� ;?ر��O از دور ���" دو ��ل٢/DJ%�ی©� ;" ازا� ه� ای�� (����

��د.O �% �c�وزن ی¬ ��ل آ�ه< ��7 در "@�fم ا�O3#�و ;" ازاء ه� �/�ر آ

ـ در در%�ن ;��C از ;���ری/� �&6 از %�jف دارو رژی� 	9ای� داد� %� �3د و

Sای "ٔ#�T از .���&� ��ز� ;" %�jف دارو � ;� ر�7ی: رژی� 	9ای�   ��; "�

���ری/� %� �3ان از: ا@?ای< @'�ر 3Cن، ا@?ای< ��� 3Cن و ا@?ای< ��;� 3Cن ��م ;�د.;

: ���� 6#7●

�/�O، ا����/� و ا@��د��ا �) @'�ره�� درو

��3
%3س��
ت هG�Cا ،(��bو����ی�� (آ� آ�ر� �bو���3�� و …ب) �2�3ی" ;" ;���ری/�ی� از�&�6 : ه

ج) %�jف ;�pI داروه� %£6 داروه�� �f ;�ردار�، �fا@��د�O و �fا�Hfاب و آ3ر�3ن ه�

(:� �I@ ژ� و آ����ا ��'�د) اG�Cل �9Aی" ا� (دری�@: ;

 :¬�#7: ����/� را ��%6 %� �3د.�٣٠) ژ�� %

 ا�:، ;3Hری©" اG7 �jZ� �Oو� ;� ���ز روزا�" اش ه�از ���%� ایS 37ا%6 اG�Cل �9Aی" ا� و ی� ا��O ��/; �O" �3د �7دات ;� 	9ای� از ه�" %/���

 ��ل �5�?د� آ��O3#م ا�f@" وزن 5��ا 3Cاه� آ�د.٢٠روز ی¬ ��ن ��C3ر� (آ" ;���ر آ� �� آ�� دارد) ا3Z; "@�fرد، ;�I از 

ی� در%��� �`��� %� �3��.● در%�ن ه�� ���� ;" �/�ر د��ٔ" داروی�، ا����د� از و��ی6 و ���3 ه�� %3jZص، �Tا�M و رژ

) در%�ن داروی�:١

ـ داروه�� دی3ر��¬ (ادرارDور):

��آ" ;" ��7: ;� ازد�: ر@�D Sب ;�ن �µZ د��ر آ�ه< وزن (د�: آ���: آ�ه< وزن �" 
	���ن) %� dR �/�� "� ��#7 �c� آ" از ��3�

� ده�� از ایS روش ا����د� %� آ���.���: ;#©" �HC��ك ��? %� ;���. اآ£� %������ آ" در �&#��Aت 3Cد آ�ه< وزن ��یK را �3ی� %

ـ داروه�� ه3ر3%��:

���� %� �3��. ایS داروه� ��? ;� ا@?ای< آ���;3 bو���S%£6 داروه�ی� آ" ;��7 �5آ�ر� 	�ٔ� ��n) ;��7 آ�ه< وزن و ه�:C3� ژ� ی���ف ا�j%( �

�� �&3د� �HC��ك %� ;���.
	���ن %� �3�� آ" ایS روش ��? ;" د �6 ای�©" در رو�� [&��I ;�ن اG�Cل ای$�د %� آ��، ازdR ��#7 �c�

:S�ـ داروه�� %#

�fآ" وا ��9ب %3اد ;��7 آ�ه< وزن %� �3T از ���O3#T 9ای� ;�ن و	3اد % K@داروه� ;� د Sای�pI; 9ی" و آ�&3دAا�: در دراز%�ت ;��7 �3ء� 

%3اد %3رد���ز ;�ن 3Cاه�� ��. S�f ای�©" 3Cد ��? 37ار�f از �&�6 �©� درد و … دار��.

�'��ایS داروه� ه���3m�" آ" از ��%'�ن 5��ا�: ;� آ�ه< دادن ا��/�� �µZ ;��7 آ� 3Cردن و آ�ه<; �/�D . 37ارض��ژ� %� �3��دری�@: ا 

�&��� N" از ��ل �3ء �9Aی"، ری?ش �If ،3% و ا@��د�O�� .���; �% �Oو� ایS داروه� N" در ای�ان زی�د %�jف %% S�١٩٩٨�'3د @S @#3را%

D "53N�%3ع ��� و از @�ر��% ��%�ی�� 9Mف ��� ا�: .%�jف Dن ;" د �6 ای$�د 37ارض رو� دریn" ه�� �#k ، در D%�ی

ـ داروه�ی� آ" %��9T Kب ��;� %� �3��:



د ;� ا��jل ;" ��;� %3اد 	9ای� %��9T Kب D�/� %� �3دایS داروه� آ" ا%�وز� %3رد%�jف زی�د� 5��ا آ�د� و �&#��Aت زی�د� در %3رد Dن ا�$�م %� �3

C �; ��9ای� ا@�اد ای�ا	 �6 ای�©" در رژی�Gف 	�;�/� %3اد �'���" ا� ;�'�� ا�:، %�jف D�/�و ;�ی��3�#" آ� �� آ���� ;" ;�ن %� ر��. ;" د 

��S ایS داروه� ;�GCف �&#��Aت ا�$�م ��� رو� ��;� ;�@�/�� ;�ن ��2�n&3د� ه���2 �% Gً%ای�©"آ� S�f ف %��2 ;3د��j% ز%�ن �� o`@ ارد.  9ا�� ��

 S�
ی�K,A,D,E;" د �6 �7م 9Tب وی��%��/�� %d#3ل در ��;� %£6 وی��%�; :���S ایS داروه� ��nه� ��� و ه� S� �µZ د��ر آ�&3د ایS وی��%

�`�ت رو� ایS داروه� ا�$�م %� �3د آ" داروی� ���C" �3د آ" رو� ��`d� �f�M ل�M . در��داروی�دار S��� �O%��2 ;���. ا �ن ه�; :@�; �;

.:@�O 3اه�C 9ی" ا� راA� ��/رژی� �%��� ��T 3د� "�C��

) ا����د� از و��ی6 و ���3 ه�� %3jZص:٢

7&�ر��� از:

 ��5ده�، ژ /�، 3�3Oارٔ� 
	�� آ" ه��m ای�/� از�3��، ��%��3ا�5 (ا����د� از �If3% ��%�O) %���ژ در%���، آ��;�� 
	��، [k �3ز��، آ�%/�،

�f .��3� �% �7 ای$�د 37ارض�; >��'�� ایS راه/� ;$�� آ�ه< وزن ی� 
	����c 7#� 5?�©� و �9Aی" %3رد �&3ل ��� ;���� و ه��m آ��;; �ً�

@`o ;��7 آ�ه< ��ی? %� �3��.

٣:�Mا�T ��/��%در (

; ،��I% ه�ی� از رود� ی� :��� S$�م %� �3د. ��%6 ;�دا���ر ��ی� ا��� 3ن 9Oار� دا��I% 6C ;�ا� آ�ه< $M� Dن ودر %3ارد ���� ه�� ;�

�����.;�دا��S ��;� زی� �35: �©� ;� ��آ'S ی�  �?ر آ" ه��m ای�/� ;" د �6 37ارض ��ی�� آ" دار�� "T3� زی�د %3رد �

P:���%در �رژی (

ـ Dب در%���:


ت 3Oار��G�C9ای� ا	ی� �� :� ;/��ا� دارد. G7و� ;� 37ارض ��ی� ���T��ی©� از رو�/�� ��ی�� ا�: و ;�I از �5ی�ن دور� ;" د ��d% 6و%

.���; 6�d� 6;�� ��ا� %�ت آ��3ه� %� �3ا�; o`@

ـ آ�ه< وزن از [�یr ورزش:

ن @`o از [�یr ورزش %'©6 و د�3ار ا�:ورزش ی©� از رو�/�� ;���ر %���k ;�ا� ;�3Cردار� از �T� �� � و وزن ای�� Dل ا�:. آ�ه< وز

7: 5��د� رو� آ�د.��٢٠ا آ" %£Gً ;�ا� آ�ه< ی¬ آ��O3#م وزن ;�ی� �� 

ـ آ�ه< وزن از [�یr رژی� 	9ای�:

ا@: ��� 3Cن [� روز و آ�ه< آ�رDی� روزا�" و9Mف ی¬ و�7ٔ� 	9ای� �d&R 6£%�" ی� ��م از �T#ٔ" ایS رو�/��: آ" ;� 9Mف �d&R�" @�د د��ر 

���3 در ایS %3رد،��m��C�5 ��� و درS�f در و��7 ه�� ;3C�5 �; ��Iر� T&�ان %� �3د. S�f ای�©" �3ء �9Aی" �� Sن ا�:. ;/��یD از 37ارض ?

S��'3د.رژی� 	9ای� ;� %&��� D ��#7ن ا�: آ" در Dن ���م %3اد %3رد ���ز ;�ن در رژی� 	9ای� ��%% 

ـ آ�ه< وزن از [�یr رژی� 	9ای� ه��ا� ;� ورزش:

 ی¬ رژی� 	9ای� ;���%" ری?� ��� ه��ا� ;� ورزشایS روش ;/��یS و ا3R � ��یS روش ;�ا� آ�ه< وزن و دا��S وزن ای�� Dل ا�:. در ایS روش از

 و 37ار�f %���� ری?ش %3 و ��وآ���O �35: و%��Iدل (%���� 5��د� رو�) ا����د� %� �3د. ایS روش ��T :%G� و روح را ;" ار%�Aن %� Dورد

��ی� آ" ایS %/���یS ا6R در در%�ن… را در �5�3Zاه� دا�:. در [� رژی� ;�ی� �7دات 	9ای� ��9O" را ��ك آ��� و ;" �7دات 	9ایm; a�ی� ا�T �

���� ا�:.

 %� ;���:;� �T3" ;" %3ارد @3ق ;/��یS و �� ���یS را� 6M اراb" ��� در %3رد در%�ن ���� ایS %3ارد

١��dR 9ای�	 �رژی (

) ورزش %���k و آ�@�٢

�� ر@��ر و اGRح �7دات ;� 	9ای�٣�A� (

�� ;�ی� ای�O Sوه/�� 	9ای� و3Tد دا��" ;���:dR 9ای�	 �در ه� رژی ▪

ـ ��� و  &���ت

ـ M&3;�ت و 	Gت



ـ %��3 و �&?ی$�ت

:�3O ـ

▪ رژی� 	9ای� ;�ی�:

ـ ��%�S آ���ٔ� ا��ژ� %3رد ���ز روزا�" ;���.

)ـ ��%�S آ���ٔ� ری?%A?ی/� ;���(%3اد� آ" ;" %`�ار ;���ر آ� ;�ی� در 	9ا و3Tد دا��" ;���

ـ ;� ا��س @�ه�� 	9ای� ای�ا�� ;���.

ـ ��3ع 
زم را دا��" ;���.

 ;" آ�ه< وزن %� ;����. ;" ه��S د �6 ;�ی�ـ در ی¬ رژی� 	9ای� ا3R � آ�ه< وزن ��ری$� ا�:. ;3Hری©" �Mاآ£� ی¬ آ��O3#م در ه��" %$�ز

�� ;/�� 3Cاه� ;3د. �T3" دا��" ;���� ;� آ�ه<R3M#" دا��" و ;� د�: ;���%ٔ" 3Cد را ا�Tا آ���. ��fً� ا�O �&6 از رژی� 7©�� از 3Cد دا���; "�

�/���C "T3� 6;��).���`: ر���ن ;" وزن ای�� Dل) 3Tا��� ه� ;" �3C �cاه�� ر�`Mوزن (در

��▪ Dی� %� دا��� �3m�" وزن آ� آ�

�3�/� ا���ن را ر�~ %� ده� . ه�" �� " %`�دی� ز#�ی�د� 35ل �Rف %&�رز� ;� ���� %� �3د و ;�ا����� %��#" ا� ا�: آ" در ������ T/�ن %

����� از  9ت
	� ��ن ��آ�3ن �Rه� روش و %�� 5�'�/�د ��� ا�: . %'©6 %/� ایS ا�: آ" ��ق ه� ه� ز%�ن ;� �f�M ن�� �	
 �©@ �

�`: ایS ا�: آ" %������" ه�3ز ی¬ @�%3ل آ�%G �7#� ا;�اع �'�� آ" ا�`M . ����ن ;�3ا�� ;� ا����د� از Dن ;3Hر �KH وزن3Cردن د�: ;©'

D�/�د 37ا%#� ا�: آ" %� را در 
	� ��ن ؛3Cد را از د�: ;�ه� ی� ��?� ;3Zرد آ" ;��7 آ�ه< وزن �3د ؛ و � 	9اه�ی� و3Tد دارد آ" در 

����k ا��ام و G� ��M%�� ی�ر� %� ده�� .

Kن ��ی�� �	
 �HC ▪

ی�د� از وز�'�ن را آ� آ��� . %������" ایS رو�/� ;�;�pI او��ت %������" ا@�اد ا�Rار دار�� آ" ;� ه� و��#" ا� آ" ��� در %�ت آ��3ه� %`�ار ز

��ری$� ;��� . 
	� ��ن ��یK آ#�" ا��7ل�HCات ;���ر زی�د� و ��M ا���Mل %�گ ه��ا� ا�: . 
	� ��ن ;�ی� ��ری$� ؛ Dرام ؛ آ�� و � 

5�< Dورد آ" در �fا�: 37ار S©�% و ��%� ز �دل ;�ن را ;� ه�I� 3د� ؛��6 �Z% ن را�; ����MSای Sن ;��� . از %/���ی���ا�� ��7 ه��ا� ا�� 

�?  9ت ��� ;�د� ���o ا[�ا@< ;�37ارض 5��ای< ا@��د�O روا�� ا�: . ��jZ آ" ��یK وزن آ� آ�د� ا�: از هd% &: ;" ا�����ت��و  

R�@ :�35 "; 3ردن �35: ا�: زی�اC و ��وك S�
	� آ�دن ؛ � Kی�� �mدی "f3د و���وت %� �3د . �7ر� Æ&`�% ~3د آ" ;��ری� ���داد�  ��

D :�35وی?ان ؛ �6 و ;� %��O �% ��cدد .

��▪ �3m�" وزن از د�: %� ده

��3� �% ��3
 ا@�اد از  �dظ از د�: دادن وزن ;" �" �Oو� �`��I%

ـ �Oوه� آ" ��یK وزن از د�: %� ده�� .

ـ �Oوه� آ" ;3Hر o�3�% و ;�ون ر�~ زی�د وزن از د�: %� ده�� .

ـ D�/�ی� آ" آ�� وزن آ� %� آ��� .

١. ��3� �% �	
��� در روال ز���O ی� %�jف %3اد 	9ای� ��ق و �A� Sو� اول ;� آ�3©��ی�O(

3
 ��در ;" آ���ل وزن 3Cد ;3د� و ;�'�� از ٢�I% و� دوم�O (١J. ��ار��وزن  "@�f3 ا#� آ

3
 ا@�اد ای�O Sو� رژی� را ٣�I% "�& ش آ��� . اG� �#�C 3د ;�ی�C آ�دن �	
آ�%G ر�7ی: ��� آ��� ؛ ;�S 	9اه� ��?� ��� 3Cر�� و)�Oو� �3م ;�ا� 

آ�ره�� ;���'�ن ;���ر آ� ا�: .

�: ;����ن ;��: Dورد� ای� ;�ی� If؛ ;� �$�;" ا� آ" از و �3ع رژی�و� از ه� ���S آ��� آ" T?و آ�ام د��" %� ;���� و در ایS %3رد ازa5 �&6 از 5�I�

. ��
زم را در3Cا�: آ� ��/��I% ¬�?5 ~ ی� %'�ور �9Aی" 3Cد راه���ی

�? و3Tد دارد آ" D�/� ه� %�$� ;� ��m3د راه/�� دی� ���3ردن �7رض C در ا�2 زی�د o`@ ر� در�������" ���� %� �3�� آ" اآ£�ا ���� از ی¬ ;

;�ن ا�: .

S� >در ا�2 ا@?ای ���� ▪



	9ا 3Cردن ;" روال ه��'�m %�$� ;" ����;� ا@?ای< �C3� S: و ��ز ;�ن آ�ه< %� ی�;� و در ���$" ;" 	9ا� آ���� ���ز 3Cاه� دا�: . 

3Cاه� �� .

��bو��▪ ���� در ا�2 آ� آ�ر� 	�� �

 ا�O آ�� ;" ;���ر� 3Oا�� ��� ( ;?رگه3ر%d���% S" از ای S	�� S�f ا�$�م آ�ره�� %�Z#� در �C3: و ��ز ;�ن ��? �`< %/�� دارد .

�� ) د��ر �3د ;��ری~ 
	� ��� و ;� a©7 ا�O 	�� آ� آ�ر ;��� ؛ آ�ه< ه3ر%3نbو�� %�$� ;" اG�Cل در آ�ر �C3: %3اد ;�ن ;"��ن 	�� �

��ری~ ����� %� �3د .

���ر� ���; ▪

3
 ;� ���� ه��ا� ا�: . ا &�" در ;��C %3ارد %�I`��� آ" ���� زی�د %�I% S%?% ر����; Sر� %� �3د .ای���; Sای "; G�;ا "; �$�

�#Cد دا�	در ا�2 ;�� آ�ر  ���� ▪

��3
%3س و���? آ���ل %� �3�� . ا�O ;" ه�اآ£� ا��7ل ;�ن �d: آ���ل ی¬ ����� ه3ر%3�� ا�: آ" �o�3 ����� از %�A ;��م ه@3�� 	�� ه

M از >�� %� �3د .7#�� 6�7 ایS ا��ا%/� %6�Z �3د ؛ %��f ;��م آ�3��� [�ه� %� �3دآ" %�$� ;" ���� ;

k#� ه� و "�▪ ;� آ�ر آ�دن آ#

���� "� %� �3د آ" ه��ا� 3Cد ��3م ;�ن را د@K %� آ�� . ا�Oآ#�" ه� و���" د@D Kب را دار�� و ه� د��`" در �Mود ی¬ �������� %©kI ادرار از آ#

� �3د . ه���3Hر و��� �#3C kب آ�ر �©�� و 6�7آ�ر آ#�" ;" ه� ����/; k� 3Z;رد Dب در ��3ج ;��� %� %��� ؛ ;�ن ورم %� آ�� و وزن زی�د %

���5ژ 3Cد را در�: ا�$�م ��ه� Dب در ;�ن K�T %� �3د و ;��O �% ���� �7دد .

S�% و %�دان "�bن ی���در ز ����

Sای "$� ا@�اد ;�ی� T3�%" ای�HC S ;3د� و در 3Cردن %3اددر �C��/� ;��&�ل آ�ه< ���� ه3ر%3�/�� ز����m ;��ری~ وزن ا@?ای< %� ی�;� . در ��

��	9ای� ا%��ك آ��� .● �3m�3C�; ���� �; "رد آ�

��د آ" ;�ا� ه��3c�% Sر ;�O �% 3رتR �&ای�f اول و�T ا��س�; ���� "Tان و در?�% S��I� 
 ��M "; "T3 ��%�ل و ا�����ارد ه� I%�T" ا�او

���S ��� ا�: . ا�O %� دا��� آ" ا�f@" وزن داری� در درT" اول ;�ی� ;��&�ل D :#7ن ;���I�6� . Dی� ;���ر� �R�C از ا�3ا�7 آ" در ;�
 ذآ� �� د 

Dن ا�: ؟

��� در ;���%" 	9ای� 3Cد داد� ای� ؟�A� ی�D

Dی� رو�/�� �/�" و [&) 	9ای� ��� ;/�ا��� ا�: ؟

Dی� ز%��" ار�2 ;�ا� ��ق ��ن داری� ؟

�: %� آ��� ؟ �I@ �@از� آ���ی� ;" اD

c� و :� �I@ ان?�3
 ا�f@" وزن �� ی¬ �5$� وزن [&��I را %� �3ان ;" ��D�� ;� ا@?ای< %�I%دل�I�% "�9ای� دری�@�� روزا	ار �`% �; ��dR ر���

?��©� ؛ ���� 7#: ی�;� ��� و ;" [&K در%�ن وزن ��� آ���ل %� �3د .��3د . در %3ارد دی�m آ�¬ Dز%�ی'�ت آ#

���ری/�ی� %���� %�ض ��; ���S ه�: ��ز%�ن ;?رگ ;/�ا��� د��� %�I`��� آ" ��� %� �3ا�``d%ری/�� �#&� ؛ �7و�� ؛���� ؛ ��[�ن ؛ ;

���ری/�� 3C�� و ;���ری/�� ری�3 را ;" ��ط ر�7ی: �©�ت زی� آ���ل آ�د� و از �� D�/� در ;: ��ا%�ن ;���

ـ 	9ای� آ" %� 3Cری� از ه�" %3اد 	9ای� ;3د� و %��3ع ;��� .

. ��ـ از ��;�/� ;3jZص ��;�/�� ا�&�ع ��� ( �T%� ) �5ه�? آ�

. ��ـ از %�jف ��¬ ا�f@" ;" ه��ا� 	9ا دور� آ�

�k ه�� T&�ان ��95ی�� وارد %� ���ی� .�D ��� "; "زی�ا آ ��ـ %�jف ا ©6 را �KH آ�

 S��3ان Dب ;��3�� .٨-Qـ روزا�" ;  

. ����ه� ا����د� آ�O ���ـ در ;���%" 	9ای� 3Cد ;�'�� از ا�3اع %��;K �5و��

�6 آ���ـ %�jف %��3 ه� و �&?ی$�ت را آ� آ� ;�
 ;&�ی� و ��I آ��� ایS %3اد را ;�'�� ;3jرت �Cم %

ـ ;�ا� دور� از ���� از %'©Gت @©�� ;��ه�?ی� .



 ��3C :7اب Dرام و راM: دا��" ;����Qـ در �&��" روز �Mا�6 


	ــــ�� ●

��ز ;" ز%�ن دارد.� ��mدی S%?% "ٔا�: و %£6 ه� �5و� S%?% ���ـ 
	�� ی¬ %©��

ارا� 37ار�f %� ;���. (;" ا��£��� داروه����I آ��� در در%�ن 
	�� 3Cد از دارو ا����د� �©���، ��ا آ" دارو 	9ا ���: و در ه� �Mل د

ا��/�Dور و �`3ی�� آ" �o�3 5?�¬ �$3ی? %� �3د)

ن ��ری$� G7و� ;� ای�©" ��;�d� 6#�� ا�:، 37ار�fـ در در%�ن 
	�� 3Cد ه���mn 7$#" ��ا��" ;����، ی�د��ن ;��� آ" رژی� 	9ای� ;� ا@?ای< وز

.���; �% :'O6 ;�ز;�� ����ا��"، �`�ی&ً� 	

: ��	
 6#7 ▪

�/�O، ا����/� و ا@��د��ا �) @'�ره�� درو

��)، دی�;: (;���ر� ���bو����ی�� (�5 آ�ر� �bو���������ر� ه�� ا�m#�،ب) �2�3ی" ;" ;���ری/�ی� از�&�6 : ه; ،(
 3Cن ;�

���ر� ه�� 3Oار�� و …;

(:� �I@ آ� �� و زی�د� �9ی" ا� (دری�@: آA� لG�Cج) ا

¬�د) ژ��

.��3� �% ��▪ در%�ن ه�� 
	�� ;" دو د��ٔ" داروی� و رژی� در%��� �`�

ا �) در%�ن داروی�:

�'�� 3Cردن ���، دری�@: ا��ژ� ��3; k&� �/داروه� ;� ا@?ای< ا�� Sور: ایD�/داروه� آ"ـ داروه�� ا�� Sن را ا@?ای< %� ده��. ��د��ٔ" ای�; o

��R��7 S آ���ب %£6 رو� ��? آ�ر;�ددر ای�ان ;���ر ا����د� %� �3د، ����وه���دیG7 .���; �% Sو� ;� ایS داروه�� �`3ی�� 6£% �nه� ه� S�وی��%

.���; � �� �c� از ه� µZ� "آ ��%��2 ��داروه� ز%� S. ���%� ای��دار

 %� �3ان از آ3ر�3ن ه� ��م ;�د. ایS داروه� ;� ا�M&�س Dب وـ داروه�ی� آ" ;� ا�M&�س ��¬ و ;��&�ل Dن Dب ;��7 ا@?ای< وزن %� �3��: از ای�O Sو� دارو

�? د� ��mو … دی ��3اZ3ار��، ا��O 37ارض Sو� ;� ایG7 ��� ¬ ;��7 37ارض زی�د� ;�ا� ;�ن��.��ار

 آ� آ�ر� ���وی�� ای$�د آ�د�، ;� آ�ه< %��;3 ���ـ داروه�ی� آ" ;� آ�ه< %��;3 ��� ;�ن ;��7 ا@?ای< وزن %� �3��: ایS داروه� ;" 3Rرت آ�ذب

��I ;�ن ;��7 ای$�&] �c� زدن �ه�; "; "T3� �; ?�د 37ارض %� �3��.;�ن �&k ا@?ای< وزن %� �3��. ای�O Sو� �

ب) رژی� در%��� :

���ر� ه�� 6%�7 ; �c� از Gً%آ� µZ� �O9ی": اA� �#7 �c� آ�%6 و 7#�� از "ٔ%���; "ٔbا����د� ازـ ارا �; ،���; :%G� ل�M ر�� ��� و در�; ��	


ه� ;3د.ی¬ رژی� ا�����ارد آ" ���م %��9A� 6bی" ا� در Dن ر�7ی: ��� ;��� ��در ;" ا@?ای< وزن 3Cا

رد %� ;���:ـ ;� �T3" ;" %3ارد @3ق ;/��یS و �� ���یS را� 6M اراb" ��� در %3رد در%�ن 
	�� ایS %3ا

��dR 9ای�	 �ا �) رژی

ب) ورزش %���k و آ�@�

�� ;�ی� ای�O Sوه/�� 	9ای� و3Tد دا��" ;���:dR 9ای�	 �در ه� رژی ▪

ـ ��� و  &���ت

ـ M&3;�ت و 	Gت

ـ %��3 و �&?ی$�ت

:�3O ـ

▪ رژی� 	9ای� ;�ی�:

ـ ��%�S آ���ٔ� ا��ژ� %3رد ���ز روزا�" ;���.

ـ ��%�S آ���ٔ� ری?%A?ی/� ;��� %3اد� آ" ;" %`�ار ;���ر آ� ;�ی� در 	9ا و3Tد دا��" ;���

ـ ;� ا��س @�ه�� 	9ای� ای�ا�� ;���.



ـ ��3ع 
زم را دا��" ;���.

�3ا��� ا@?ای< وزن دا��" ;����. ;" ه��S د �6 ;�ی�ـ در ی¬ رژی� 	9ای� ا3R � ا@?ای< وزن ��ری$� ا�:. ;3Hری©" �Mاآ£� ی¬ آ��O3#م در %�� %� 

�� ;/�� 3Cاه� ;3د.R3M#" دا��" و ;� د�: ;���%ٔ" 3Cد را ا�Tا آ���. ��fً� ا�O �&6 از رژی� 7©�� از 3Cد دا���; "�

CYPROHEPTADINE HCI

 ��D، آ/�� ����  از ��%�، %��mن  ودر%�ن  ;���ر�  آ�3��� ▪ %3ارد %�jف : ��ی��وه���دیS  ;�ا�  در%�ن D �ژ�  ����  از �k  ی3�$" ، آ/�� و آ/��	3ل

ا����د�  ��� ا�: .

����� ه��  O :���3O���D دارو  Sا�2: ای  �����©%Hژ� ١� D �f �2ن ، اD ���%�����:  D��� هR�C  6������ ه��  ��و�3���� %� ;���. ;"  د O دارد. و 

● ه'�اره�:

١Sف  ای�j% از  ����3ن  C3ر و آ��  @'�رI�  '�ش�	ا ،�M از  >�; S�©�� ، "$�O��  ل���Mا�: .) ا ��'�  دارو در�� 3Zرد�Oن  ;

و O#3 و �35���O  د��ان و3Tد دارد.) %�jف  [3
��  %�ت  ایS  دارو ;�C �7'©�  ده�ن  %� �3د و ا���Mل  O#3درد،3�7�:  ده�ن  ٢

�� ��ن#	، �O3د D 3ابC ،ده�ن ، ��ر�  دی�  �©'Cدارو  Sای  K37ارض  ��ی : �&��T  و ا@?ای<  وزن %� ;����.▪ 37ارض  �sی��ت  �d���  

%�Ip ه��    �; ایS دارو  %�jف  ه�?%�ن   داروی� :  ��ا6C ه��    ▪CNS�; دارو    Sای ا����د� ه�?%�ن   ا@?ای<  ده�.  را  Dن     �Ip% ا�2ات %�©S  ا�:    

�Gت ه� ووا�©3%�ی��S  ;� ایS  داروداروه�� D��� آ#���ژی¬  ا�2ات  �T�D  �&ن  را �'�ی�%� آ��. %�jف  ه�?%�ن  داروه��  ��� ��;�ا�  3Oش  %���� �� 

�$"  را ;���3��.O3ش  و��O وزوز  "#�T 3ش  ازO �; ن  راD  ����2ا�:  ا  S©�%

: "�R3�  6;��  ت�©� ▪

) ا���Mل  ا@?ای<  وزن و3Tد دارد.١

) ;��3cر آ�ه<  ��dی¬  3Oار��  ه��ا� ;� 	9ا، Dب  ی� ��� %�jف  �Oدد.٢

�  �Oدد.) در 3Rرت  ;�وز 3Cاب  D 3د�O  ازا�$�م  آ�ره�ی�  آ"  ���ز ;"  ���آ? 3Mاس دار�� 3Cددار٣

P.����3�; ت ه� راG��� �� ��3O  ���  37ارض ��دارو %� �3ا  Sای (

● %`�ار %�jف :


ن : در در%�ن  D �ژ�  %`�ار ��Oر?;P  م�O �#�%P اآ£� ٣ ـ�M ن  ٣٢ ;�ر در روز و�m��#� �Oم  در روز %�jف  %� �3د. در%%Pم  �$3ی? آ"  در�O �#�% 

�#� �Oم  ه� 3RPرت ���ز a5  از ���  ��7:  �©�ار %� �3د. %`�ار%�jف  �m/�ار���  Dن  % Q ـ P. :7:  ا���

�#� �Oم  درروز %�jف  %� �3د.١٢ ;�ر در روز و �Mاآ£� ٢ ـ ٣  %�#� �Oم٢ ��ل  ٢ ـ Qآ3دآ�ن : در آ3دآ�ن  % 

● ا�©�ل  داروی� :

Tablet: Pmg

�¬ : ایS  دارو ;3Z;�  از د��3O ��mارش  9Tب  %� �Oدد. اD �2ن  ���د��`"  a5  از %�jف  3Cراآ�  ��ه�%� �Oدد. د@D  Kن  آ#��3  و ا	#١J k ـ Q٠@�ر%�آ3آ

  �]  :���د.٢P;" 3Rرت %��;3 O �%  3رتR  :7�� 

%�&K : وب ��ی: ر��� د��N ا;�اه�� رزم �5

http://vista.ir/?view=article&id=262060

در ��Y1TN وزن از د!  ر)1(



�" ��د� ;�ا� ره�ی� از آ�&3د وزنR3� ●

��ی� �� a5 از ��� %�� ر�7ی: رژی� وm; 3دC 7©�� از �6 از ��وع رژی&�

�� و ;" ادا%" رژی���ا�f@" وزن، ���وت ��ه�� ��ن را ;� %`�ی�" a©7 ه� ;&

S�@�O �'3یr �3ی�.

"@G3د آC 3دن; �	
Dی� ��� ه� T?ء Dن د��" از ا@�اد� ه���� آ" از 

��� ا�� و ه�3ار� در �5 راه� ;�ا� T&�ان ایS آ�&3د وزن ه����؟ ;���ر�

از ایS ا@�اد ;" �3ل 3Cد��ن ه� راه� را آ" @©�ش را ;©��� ا%��dن آ�د� ا��

ا%� ��3ا���" ا�� ;�'�� از ��� آ�#�3 ����;6 ;" وزن 3Cد ا�f@" آ���. �� ;"

�Mل ;� 3Cد @©� آ�د� ای� آ" #7: 
	� ;3دن ��� ���:؟


تG�C، ا��ت ه3ر%3
G�Cا ��c� ���ر� ه� ;  �C�; "; G�;3ر آ#�، ا] ";

��، ;��7 آ�ه< وزن ا@�اد %� �3��9A� .ی" و �7دات 	9ای� ��در�: و درbو��ی�@: �©�دن آ� �� %���k در ;���%" ه�� 	9ای� ازروا�� و �5آ�ر� �

از ���� آ" ا%�وز� در %��ن د��Cان زی�د %'�ه���T#" 37ا%#� ه���� آ" در آ�ه< وزن ا@�اد ��2�� ;" �?ای� دار��. ;���ر� D�3رآ��� ی� ��س 


ت روا�� ای$�د %� �3د ��? %� �3ا�� 
	�� ا@�اد را ;" ه��ا� Dورد.G�C3د و در ا�2 ا� �%

��؟��% �% �	
● ��ا 

?Oز ;" ز%�ن دارد. ه���� ��mدی S%?% ی��D�@ ن %£6 ه�D ا�: و در%�ن S%?% ��� ;�ا� در%�ن 
	�� از دارو ا����د� �©���، ��ا آ"
	�� ی¬ %©��

�? ;" د�&�ل دارد ;" ا��£��� داروه�� ا��/�Dور و �`3ی�� آ" از � �fو 37ار :����3 5?�¬ �$3ی? %� �3��. در در%�ن 
	�� ه�� و�:دارو 	9ا �

.���©� "#$7

� �f6 �� ا�:، 37ار�d� 6;�� "©و� ;� ای�G7 �$9ای� ;� ا@?ای< وزن ��ری	 �ی�د��ن ;��� رژی��	
�? ��ارد و �`�ی&� 	����;6 ;�زO': ا�:. 6#7 

���ر�; (�5آ�ر�;" دو د��" ���7 �`��� %� �3��: اول @'�ره�� درو��، ا���س ه� و ا@��د�O ه� و دوم  ��ی�� bو������ ه�ی� از �&�6 ه

G�Cو� ;� ای�/�، اG7 .3ار��O و �#m�ر� ه�� ا���; ،(
��)، دی�;: (;���ر� ��� 3Cن ;�bو���? از�� ¬��: زی�د) و ژ�� �I@ آ� �� و �9ی" ا� (دری�@: آA� ل


	� %���ن ;" ���ر %� Dی��. 6#7

�$" �©�ار ا��&���� ،��	
 ●

 "T3� "ی6 ��� آ�&� �&�T �73f3% "; ،�� �% 3ب�d% �/% :ی¬ او 3ی Sاز ای >�
�	9ا 3Cردن آ" 5 ";
 
3�I% 3د و� ���ن D "; زی�د�

Z&�3C .��دار ��آ�ر� @�اوا "#A'% "3ص در ا@�اد� آjC "; ،د��O �% ��T �m" دی�ن ا�: و و�:آ�ره�� روزا��D o#	 9ای�	ك �7دت ه�� �� "���

��د و 3C kT3%اه� �� �� از ز���O �� � �� و ا��ا%� %����3C�; �� kردار �3ی� O ��� ی¬زی�د� "��d&R 3ردنZ� .9ت ;&�ی�  ��'�و از 	9ا 3Cردن ;

�% Sژ� و �`3ی: @©� و ذه���7 ا@?ای< ا�; �/��  "� � �� "��d&R .3ب %� �3د�d% ا��&�� ;?رگk���% ف�j% ب و�Z��ا "; "©#;  �3د 

و��7 ه�� 	9ای� دی�m در ادا%" روز از ��3 @�د آ�¬ 3Cاه� آ�د.

�r دا�'�mه� �'`d� ¬ف آ��� آ� �� در ادا%" روز آ�¬ آ��. ی�j% ا�: ;" ��� در S©�% S��nدره� µZ'% �� ف %`�ار آ��j% ،ن %� ده��

3C ف ه��ن %`�ار آ� �� در ��7: ه�� دی����j% "; :&�� ���'�; �Oآ��� ���� آ�ه< آ� �� %�j@�ا;��ا� روز، ا�2 �c�� kT3% اه� دا�: و

��� �7دت ه�� ��در�: 	9ای� را در و��7Oل ;" آ�ر���Mا k���% "��d&R 3ردنC .فدر روز %� �3د�R 6%را آ� "��d&R .آ�ه< %� ده� �mه�� دی 

"; "'� ی�د دا��" ;����، ��3ع در �d&R�"، ;/��یS را� ;�ا�آ��� و از %3اد  &�� آ� ��ب، �Z� %�غ و ��ن ه�� �&3س دار ;�'�� ا����د� آ��� و ه�

�7دت آ�دن ;" 3Cردن ایS و��7 	9ای� ا�:.

��ر� از %3اد 	9ای� %3رد ���ز ;�ن در ا�3اع %��3از دی�m �7دت ه�ی� آ" 
	�� را %����Oر %� آ��، �3Zردن %��3 و �&?ی$�ت ;" %`�ار آ�@� ا�:�; .

��� %� �3د. ;" ی�د دا��" ;����، ��/� را�و �&?� و3Tد دار�� آ" ا%���ع از 3Cردن D�/�، ;��7 آ�&3ده� و %'©��G در ;�ن و �/�ی�� %��O وزن K

�S %3اد %�I�� و وی��%�S ه�� %3رد ���ز ;�ن، %�jف %��3 و �&?ی$�ت ��ز� ا�:. ایS %3اد%��"; "'� را T?ء 
ی��¬ رژی� 	9ای� 3Cد ��ار ده�� و ه�

3اد 	9ای� آ� ارزش ه��mم �m���O ا�:. 3Cردن%`�ار آ�@� از D�/� ا����د� آ���. ی©� دی�m از ��یK ��یS 7#: ه�� 
	��، 3Cردن ��`Gت و %

� ارزش و �©� �5آ�% S��� �G©ت، ���a و��`Gت ه��mم kT3% �m���O ای$�د �7دت ه�� 	9ای� ���� � %� �3��. ا����د� از %3اد 	9ای� آ



:.�5¬، ��/� ;��7 ;� ه� 3Cردن رژی� 	9ای� %� �3د و %'©��G را ;�ا� ;�ن ;" ه��ا� 3Cاه� دا�

�� از �C��C "رج �3ی�؛ زی�ا %�©S ا�: �m���O ��� را ;" �Cی�ن� �©� �; "'� و 3Cردن ایS %3اد 	9ای� وادار آ��. ;" ی�د;" ایS د �6 ه�

����.دا��" ;���� �©Gت، �5¬ و ���a ه�� آ�ام ��� �3ا��� ��T ی¬ �d&R�"، ��ه�ر و ��م �� � را m;

● �" آ�ر آ���؟

��ب، ��ن ه�� ���یS ا%� �/�" ��� ;� Dرد آ�%6، آ�� وا@�اد 
	� ;�ا� ایS آ" وز�'�ن ا@?ای< ی�;�، ;�ی� از %3اد 	9ای� �5آ� �� %����  &���ت �5

 k��� ذرت، �3Zد �&?، �c� ���$3ر و �&?یm�&"، %3ز، ا�3ص اjC "; �3 ه�� ��ز��% ،Sری�O3اع%�ر�ا ،o�3�% �;�� �; �3:  ه��O 3اع�و ا ���ز%

��$M 9اه��	دو، ��5"، ;�دام ه��� و @��ق ا����د� آ���. �O ����% ه�?A% 3اع�و ا ���7 آ�ه<%�آ�رو�; a@آ�و و آ� ����% �&�، آ� آ� �� و �5@

 زی�د از �M �&?� ه� ;" د �6 آ� آ� �� ;3دن و �5آ�دنوزن و 	9اه�� �5آ� �� و ا��ژ� زا ;��7 ا@?ای< ی�@: وزن ��� %� �3��، ا��&�� �©���. %�jف

� ;" %`�ار� %���k از ای�O Sو� 	9ای� ���ز%��%��I ا��Mس ���� ای$�د %� آ��، ;�ون D�©" آ� �� %3رد ���ز را ;" ;�ن ;����� ا &�" ��� ه

.��ه��

● داروی� ;�ا� ��ق ��ن

روه�� ا��/� Dور��. ایS داروه� ;� ا@?ای< ا��/�داروه�� ;���ر� ;� %©����� ه�� 3O��3Oن ;�ا� ��ق ��ن و3Tد دار�� آ" از ه�" %�Iوف ��، دا

داروه�  Sای ا@?ای< %� ده��. ��د��"  ;�ن  از ��3  را  ا��ژ�  دری�@:  �'�� 3Cردن %� �3�� ;  k&ر ا����د� %� �3د����; ای�ان  در   آ" 

��� رو� �c� �9A% ه� و %3اد S�? آ�ر;�د دار��. ���%� ایS داروه� ز%��� %�23�� آ"����وه���دیS ا�:. G7و� ;� ایS، داروه�� �`3ی�� %£6 وی��%

.���; � �� �c� از ه� µZ�

�µjZ�% µ �$3ی? �3�� و ه�O? �&�ی� 3Cد��ا�" از D�/� ا���Z'� �; داروه� Sو� ;�ی� ایG7 ";¬ا�: 7#: ;� ا��/�ی�، ی S©�% د� �3د؛ زی�ا�

ای< 5��ا آ��.;���ر� ��T ;��� آ" ;� %�jف 3Cد��ا�" دارو �5/�ن ;���� و %'© 6�6M �/�� " �'3د ;#©" ا@?

�¬ و ;" د�&�ل Dن Dب، ;��7 ا@?ای< وزن %� �3��. ازدو%�S د��" داروه�ی� آ" ;�ا� ا@?ای< وزن ;" آ�ر %� رو��، داروه�ی� ه���� آ" ;� ا�M&�س �

ر�f زی�د� ;�ا� ;�ن %� �3�� G7 ";و�، 37ارض 3Oار��،ای�O Sو� داروه� %� �3ان از آ3ر�3ن ه� ��م ;�د. ایS داروه� ;� ا�M&�س Dب و ��¬ ;��7 37ا

�? ;" ه��ا� دار��. �%3�S د��" داروه�، داروه�ی� ه���� آ" ;" 3Rرت آ�ذب� ;� آ�ه<ا��3Zا�� و ...  ��، ای$�د %� آ��� و bو���  آ� آ�ر� 

; �I�&] �c� زدن �ه �; "; "T3� �; ?��ن، ;��7 ای$�د 37ارض @�اوا�� %� �3��.%��;3 ��� ;�ن، �&k ا@?ای< وزن %� �3��. ای�O Sو� �

● ;/��یS رژی� ;�ا� 
	�ه�

¬ رژی� ا�����ارد آ" ���م %��9A� 6bی" ا� در DناµZ� �O از ��c ا;�G � ;" ا�3اع ;���ر� ه� ;�ر�� �3د و آ�%G �� � ;���، ;� ا����د� از ی

یS را� در%�ن 
	�� @�اه� %� �3د: اول اGRح رژی�ر�7ی: ��� ;���، ��در ;" ا@?ای< وزن 3Cاه� ;3د. ;� �T3" ;" %3ارد زی�، ;/��یS و �� � ��

;�ی� ای�O Sو� ه�� 	9ای� و3Tد دا��" ;���  ��dR 9ای�	 �9ای� و دوم ورزش آ�@�. در ه� رژی	�3 و��� و  &���ت، M&3;�ت و 	Gت، %� :�

.:�3O ی$�ت و?&�

< وزن ��ری$� %�$� �3د. �Mاآ£� ی¬ آ��O3#م ا@?ای< وزن دررژی� 	9ای� ;�ی� ��%�S آ���� ا��ژ� %3رد ���ز روزا�" و ��? ری?%�9A ه� ;��� �� ;" ا@?ای

 ،��وزن ;R�@G#" ;�ز ��� �Oدد. ;" ه��S د �6 ;�ی� k���% ��%"#R3M و %����Oر ا�:، ;" [3ر� آ" ا�O %��� رژی� 	9ای� را ;" [3ر آ�%6 ر�7ی: �©�

��ی� �� a5 از ��� %�� ر�7ی: رژی� ودا��" ;���� و ;� د�: ;���%" 3Cد را ا�Tا آ���. ;" G7و� 5�'�/�د %� آ��� �&6 از ��وع رژm; 3دC 7©�� از �ی

3� r3ی'� S�@�O �و ;" ادا%" رژی ����ی�.ا�f@" وزن، ���وت ��ه�� ��ن را ;� %`�ی�" a©7 ه� ;&

���A� ��%� �3ا �ه�� �&¬ و ��  ��3ردC 6 آ�دن�C9ای� ��د� و د	ه��  "%���; ،��ات ;���ر� در رژی� 	9ای� ای$�د آ�� �� %����k@�ا%3ش �©�

��، ا��ژ� 3Cد را ا@?ای< ده�� و از 	9ا 3Cردن  9ت ;&�ی�. ���;

:%G� "%��روز : K&�%
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�3ع دارد. G7و� ;� ایS �?دیL ;" ����٣٢ در ای�ان �Mود� �Rاز١٣ در �Rدر 

د��Cان �/�ا�� در ز%�� ا@�اد ��ق ��ار دار�� و ��3ع ���� در ���S %�ر�"

�S زد� %� �3د.�Oای< ا@�ا[� ;" �Nه< وزن ;�١٠�7در �Mود �Z� �Rدر 


	�� روز ;" روز ��ق �� �3د. �?$I% ن�Oو����@ k�T �� ���

�< از ; �f�M ل�M درJJ�N �26 ا@?ای< وزن در ا��: ای�ان ;� %'I�T �Rدر 

;�ا��س ه����.   "T3ا%  �� �N  �5 	9اه��  از  ا����د�  و   �N�d�

%�دان �Mود  �?ان ��3ع ���� در % ا�$�م ��� در N'3ر  s5٢٧وه< ه�� 

 در�R و ��یK ��ی�d% Sود� ��� ا;�G ;" ���� در %�دانP٠در�R و در ز��ن 

P٠ �� Jن ٠��و در ز �m �� J٠ �� Qدر ای�ان٠ ���� S��nل ا�:، ه��� 

�3ع دارد. G7و� ;� ایS �?دیL ;" �M٣٢ود� �R١٣ در��ان �/�ا��Cاز د �Rدر 

١٠در ز%�� ا@�اد ��ق ��ار دار�� و ��3ع ���� در ���S %�ر�" در �Mود 

�S %� �3د ;I&�ر�� رژی� 	9ای� �Z� �Rز%��٧٣در��� "I%�T از ا@�اد �Rدر 

�� ا�:.�A� ح وGRا

5?���ن و %��jjZن �9Aی" %�I`��� ورزش و ا����د� از ا�3اع "N � �M در

�/OD ه��O ه� و "#$% k#	ا ��ر�m�ه�� ر "d�R :ه< وزن ا��N را� ;�ا� S9ای� %���&��ی	 �دارد.رژی ��mی: دی��M %" ه���ه�� روز 

"Z��م او در��7#:  S�5�< ;" ه� ���� "N ن�/T د�% Sق ��ی�� ����a ;" 2&: ر��� از اه� � %�?یL ;�k �T٢٠٠٨ ا�: ;�ا�O 3رده��Nب ر��N 

��O3#م ا�:.ا &�" در �Mل �f�M و� JQ٠وزن N در �/�٢٠٠ Kاش وا� "��C ی#� از�� Lی L�N "; ��د� ا�: �� ;�3ا�N �N 3د راC م از وزن�O 3#�N 

�k %� �3ان ا%��وار ;3د N" ���� ه� %� �3ا�� ���� Sرج �3د ;" ای�C Lی?�/�ت Dور ;��� ;" ��[� N" ;�3ا��� ر3Nرد �Tی��%3���� در ���ل %

.��را ;" 2&: ;����


	�� ;� �Tا�N ،�Mه< دو ��ی? در " در یL %�� �" ��ی? 
	� �3ی�، 
	�� �If3% ;� �?ریr، در �7ض یL %�� ;" وزن د 3Zاه��ن ;� ،���JJ

" ... ��	
 "��3% ،�Tر�C ��	
3
ت jd% ،"`�د�


� ایN S#��ت O� %� �3د ا��mر 3O �% �% "; ��Nی� و��� %� �3ا�� ;�  ";
�Rف ه?ی�" ;�ون د	�	" � ورزش و N� 3Cر�و��� ��mه��ن در 


	� ��3 دی�m �" د �#� دارد 3C "; "Nدت ���Z ;�ه�.

��ر� از @�R: [#&�ن��ی� ;" ه��S 7#: ا�: N" ه�وز ;� ��Iاد %���3ت 
	�� ،  3ازم و داروه�ی� در ایS ز%��" ا@�; Sذه K&H; .ود� %� �3د?

��د. در I%�T" ا� m; ��	
�k ه�� ه3اداران T از �	3ا��" و��3" %� �3د �� ��اC�� 3ا��" وC�� ��ار��در ����  ����از %�دم  �C�; "N

�;� ه�� 3Cد را Dب k�.���N ه� دور Dن ;�'���� ا@�اد� ه���� N" ;� �5داC: ر�� ه�� ���N �� ���N �% �I� �%3$ از �


	�� او ��O Sم را در k�N :/T در�%D	� k %���3ت و �� S ه�� 
	�� ;� ا�Tر� ی�5D Lر���ن ه���د، ه'��د %��� و �Cی� �" �/�ر د� ��m�

"bن و ارا�O���N "ITو وزن %�ا �� S�@�O ��I; . ��م��دار �%�;

.:C�5~ ه?ار �3%�ن �5دا "�#T ی� در ازا� ه��; "N :ا� ا� "�#T ا�6 د��M "%���; Lی

3
ت 
	�� N" %������" در ;�زار رای~ ��� و در دارو�C�" ه� ه� ;" و@3ر دیjd% از �mدی ���� %� �3د ��ص ه� و 3��Nل ه�� 
	�� ا�: N"ی

ز ;�S ;�دن ��;� ه?ار و �5��j �3%�ن ا�:ه�" �Cر�T ه���� و ;�'��د@��ه�� ���ی��D �O�/�در N'3ره�� �7;� ا�:.���: ه� 3��Nل ;�ا� ا



.���	
�#3 ی� دو ��ی?(!) N د �� دو�N ف�j% ن راD ی� �� �7د�; ��% Lا�6 در ی�M "N

R "; در ;�زار "N 3ی�: "داروه�ی�O �% ��	
��ر� دارو��ز در %3رد 37ارض ��ص و 3��Nل M G� �f داروه�� ��'�; ��3� �% "f�7 3رت �$�ر�


ت 3Oار��، �/3ع، ا����اغ،���� دارا� �Nر���S ه���� N" ایS %�د� در ه�" داروه� و ��ص ه�� �f ���� و3Tد دارد. �Nر�G�C�7 ا�; S��

��3 را %� �3د".#N ��/ری����Nا%¼ ���� و ;�3 ;� ;�ن و ;

% S��&�تایS دارو��ز %�I`� ا�:؛ ا@�اد �&�ی� از دارو ه�ی� N" در %�ت ز%�ن ��3Nه� وزن را �5یN�� داروه� دارا� Sزی�ا ای ���N ورد ا����د�D �

��3� �% ?�
ت 3Oار�� ;��7 ا@?ای< ری�L ��[�ن �G�Cو� ;� اG7 "N ه���� ���bو��".ه3ر%3�� و �


	�� ه�� �If3% از دی�m روش ه�ی� ا�: N" از ��3 ز��ن و د��Cا�� 3C �% "Nاه�� ;��7: وزن �jZ'% �M3ا�و در  ��ور��; S�3Cد را �5ی

از ;�ن ��ی? N� ���N ا��`&�ل ��� ا�:؛

 "N ، ه?ار �3%�ن �R �� ��$�5 :��� �; kH% ودر%� و او �?ا و .... در��و��ا�5، ا?% rا��6?ری�M ی��;

د� �� دوازد� ;�ر���ار �3د �� @�د ;" وزن و ��ی? د 3Zا� 3Cد ;���.

���ر���ن ه�; �£Nدر ا "N :ه< وزن ا��N را� ه�� �mاز دی S'N�� �Mا�T Sو� ;� ایG7

�3ن �3%�ن;" 3Rرت ���5ی� ا�$�م %� �3د . ا@�اد� D "Nن را ;�ا� �Nه< وزن ا���Zب %� G7 ���Nو� ;� 5#�% ���داC: ه?ی�" ا� ;� È ;� یL و �

.���C �% ن�T "; k����% �%ا��ا Sدا�� ���HC %�گ را ��? ;" ا%

��ه?ار و ا�3اع ��د%�N 6" از١٠٠ ه?ار �3%�ن �� ٢J: 3�3Oار� ه�� 
	��، ا�3اع ��N;��ه�� 
	�� در �" %�ل وی&��، �Mار�� و وی&�� �Mار�� ;� �

�? %� ر�� از دی�m روش ه��٧٠٠� ��'��3ن �3%�ن و ��ی� ;#� 3T3%د ;�ا� N� �Nدن وزن ا�: N" ا��j@� ه?ار �3%�ن ��وع %� �3د و;" ه': %

�k از %� ;/��ان ا�:.T "; r#I�% ��CD �#� Sی� 95ی�@: ای�;

3
ت و %���3ت 
	�� ;" ��اغ روش ه�� دی��m �3نjd% �; و�G7 ه< وزن�N ان ;�ا���Cن و د��ز

�3�?م و ر@��ر در%��� و �Oو� در%��� %� رو�� و ;� �5داC: ه?ی�" ه�ی� %���� T#�" ا���� ه?ار �3%�ن ���م �Gش 3Cد را %� ���N ��از٢٠ �� ١٠ه

.������ k`7 �;�	 ه���%

�% 6�3�% S'N�� 3 � �3نRا �� �3�� �" ��/� ;" ه�ف 3Cد N" ه��ن%�N �d �R ��dر���س �9Aی" %�I`� ا�:؛ ا@�اد� N" ;" راه/�� 	

�Nه< وزن ا�: ��� ر��� ;#�" در Dی��� ;� %'�Gت زی�د� رو;�و %� �3��.

�: %���k و ورزش، ;���ر� ه�� 	�د درو �I@ Sا���� ،k���%�� 9ای�	 �رژی S3ی�: دا��O �% ا@?ای< ����و� ،���#O3��ن ری?، دی�;:، ه

ا��3 �S، ا@��د�O از 37ا6% ;���ر %�23 در ;�وز ژن ���� ا�:.

� ;� �T3" ;" در�R%�دم ه?ی�" ه�� زی�د� �Rف S�@�O رژی� و�/�" ا�3اع و��ی6 و داروه�� 
	�� %� ���N و J٠ �� �d �R٢٠ ادا%" %� ده�: 

��ر� از ایS راه��ره�� 
	�� ��3Cد و 	�� 7#�� ا�: ;�I از %��� وزن �Nه< ی�@�" د�; "�و;�ر� ;�O'�" ی� 37ارض زی�د� را ;� 3Cد در Dی���ای�

;" د�&�ل %� Dورد.

� از وزن �Nه< ی�@�" را دو;�ر� ;" د�: %�D%�ر �'�ن %� ده� دو �3م ا@�اد� N" وزن 3Cد را �Nه< %� ده�� ��ف %�ت �" �� �5~ %�� ����

Dور��.

�	
�r �5$�� در�R از ا@�اد� N" رژی� 
	�� �O@�" ا�� �5~ ��ل ;�I از `d� Lی~ ی���ا��س �;"�'O3د ;�زC "� ��ن �" ��/� دو;�ر� ;" ه��ن وزن او 

��O3#م ��ق �� ه� ��� ا��.N ~�5 "�ا�� ;#


	� ��ن  k� �;�	 " ه���ن ;� ر����3اT � 3Rا ��روز ;" روز ;�'�� %� �3د �� ;" D�N �$" دی�m%������" در I%�T" %� ;" 7#: ر��;: ه�� 	

روش ه�� 7#�� و در%��� �Nه< وزن �Tی3C ��mد را در I%�T" از د�: داد� ا�:.

�3ز� ���; : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=343207



!�;i# ��در!  رژ

�L اراb" ��� در ای�H� " �`% S ��;� �3زی��ن را��;� ا����د� از �/�ر �

.��یL 5#" ار�`�ء ده

;" ���D �cن %� Dی�. ���N ��;� و �N;3ه��رات ;3Zری� �� %�ه�n" �3ی�. ا%�

�#� ه� دارا�C 3د; ��Mرا S��" ;" ه�p� �O3ن ا� .:��ای6N S دا���ن �

راز  S�C�� ���ی�ن  ;�ا�  ;3د��   ���  L���� ;� Gp7ت  و  %�ه�n" ا�  ;�ن 

�Gp7 Lت ��اغ ���J(ران�N ام��ا k����) ران�N a��� ��� از ;����زان و @

�M@" ا� ر@��� �� ر%? و راز ای�N Sر را از D�3T �/ی� �3ی�.

	9ای��ن١  "%���; در  را   S�b�5 �N;3ه��رات  و   
�; �N;3ه��رات   �; روزه��   (

����$�m;

و دری�@��  �N;3ه��رات  �?ان % �Nدن   �N  rاز [�ی دری�@��   �� �N �Nه< 

.���; �% ��S���N از در�R ��;� ;�ن %�

�3س دا��"I% ا� "$��#� N� %� �3ا�� ��C �M رات در��ا%� 3Cردن �N;3ه

"���N S�;���. N" از �T#" %� �3ان ;" �Nه< ��H ا��ژ� ;�ن و ه� ��

H� از S���N ا� �" [3ر ;�ون "@�M زان����; Sم ;�د. ;��;�ای��ن �; ���� ا��ژ� ;�ن ای�N Sر را ا�$�م %� ده��.��ن از ��3;��% :7 

3O �% ا� %£�ل او�; .��N �% و زی�د ا����د� �N رات����N L;3ه���� Pی� %��S ا�: �pI; �#��N �T او��ت از �  Qرات�� روز از %`�ار �N;3ه

 �Oم در روز �Nه< %� ده�. ;" ایS روی" �� ز%��� ادا%" %� ده� T3�% "N" �3م ی� �Gp7�٣٠٠ �� ٢٠٠دری�@�� ام و %�?ان �N;3ه��رات دری�@�� ام را 


��� د�: ��� ی�;��; �M "; �mدی ��Gp7 L���. Dن K�3% ا�: N" ;�ا� یL �� دو روز �N;3ه��راتدر �Mل L�3N �� ��ن ه���� و ی� ایN S" رو�� ��

 �Oم روز %� ا@?ای�.٧٠٠ �� J٠٠دری�@�� ام را دو ;�ا;� �Nد� و Dن را ;" 

�S ا@?ای< ��یM �; .K$�'�ن ا@?ود� %��� Lه� ;� ی��O �از رژی �#�C "N ��3;� %� داC "; �T"; ���N رات�� �3د. 3O �% �Tی� 3Cرد ن �N;3ه

3;�N "; تGp7 ��M دن و�N Sد�: ی�;�. ا%� ;�ا� ���ی ��Gp7 L���� "; �� ��N �% L�N ز���ز ا�:.;���ه��رات �

�� %� ده� ا@?ودن روزه�� ;� �N;3ه��رات ;�
 ;" 3Rرت ه� f3� �TP �� Q��@دری� �� �N ه< %$�3ع�N 3دTو �; "N ز� %� ده��Tر ;" @�د ا�; Lروز ی 

�PJ٣Sروزا�" ;�ز ���ی��ت را �Z: و ;� ��ت ا�Tا �T .��N ;" ازاء ه� 35�� (ه� 35�� b�5 رات�� �Oم ا�:) وزن ;�ن، ی�O Lم را ;�ا� روزه�� ;� �N;3ه

5��'/�د %� ��N.٢و  
 �Oم ;" ازاء ه� 35�� از وزن ;�ن را ;�ا� روزه�� ;� �N;3ه��رات ;�

٣Q٠ �Oم �N;3ه��رات %�jف �Nد� و ��a یL روز ;� �N;3ه��رات ;�
 (�Mود ١٨٠ روز %�3ا � روزا�" P �� Q 35�� ;�ا� ١٨٠;��;�ایS یL ;����ز ;� وزن 

 ��JP٠.���$�O �% 3دC �b9ا	 �%" رژی��م) را در ;��O 

��م و در [3ل روز ��/� NP �� J#� رای�ن @����N aر �M@" ا� %� 3Oی� در [3ل ه��" O �% ��T �در [3ل١٣٠ روز رژی .��N �% ف�j% رات�� �Oم �N;3ه

�'��� را در �Gp7� %'�ه�� %� �N� و ��a در �CD ه��" �N;3ه��را; L���� "��ت دری�@�� ام را ا@?ای< %� ده�. ای�N Sر درایS روزه� ;" 7

��س ;� رژی� S�@�O دا��b �" ��/� ;��7 ا@?ای< ��H ا��ژ� %� �3د ;#�" ;" رو�� %�ه�n" ا��.��N �% L�N ?� �� ��ن �

 و�j�Z% ��7 در روز %� ;���.J �� Qو��7 ه�� 	9ا�b او ;" 3Rرت 

�3Z; Sری�٢b�5 L�) �&6 از ���ی�N ،S;3ه��رات ه�� ;� ��GO µCی��

�� �� S�b�5 L�م ;�د� %� �3د، در ;" �MاN£� ر���� ��;� �3ز��N;3ه��رات ه�� دی��3ز N" از D�/� ;" 3�7ان �N;3ه��رات ه�� ;� ��GO µCی��



O µC�� �; رات ه��������N aر �M@" ا� دی�N �m;3ه@ Lا�/�رات ی �;��;  .���N �% ��ی��� L�Nا� %�ت�; "N ��3� �% �7�; S�b�5 L�Gی��

 S�;" 3Cردن، ���N %� �3د. ا��3  ���ی6   Sای�;��; ��� ��ن[3
�� ��� ا��Mس ���� و3Tد دا��" ;���. Cذ kT3% "N :ا� ��ه3ر%3

�S %� �3د. ه��" ���� ایS ه3ر%3ن در�N;3ه��رات ;" 3Rرت ��;� %� �3د. %�?ان ���� ایS ه3ر%3ن در �N "; (��5;3ه��رات دری�@�� �I�

'�;  6�'% �; ��� ا���ه�� ��ب از �#3ل ه�� ��;�  3;��%  :&�� ;" ه��ن   ���; �#� از%3ج ه�� ��ی���� C .�� 3اه�C "T3ا%  ���

��� ا�� N" و��� �&6 از ���ی�N S;3ه��رات ه�� ;� ��GO µCی�`7 Sران [�از اول ;� ای���S ;���ورز�b�5 S���j% Sف �3د، ��H ا��3 b�5 L��

�'��� ;�ا� �3 �� ا��ژ� ;�3زا��; �;�� ،:C3� 3�7ان "; "N 3د� �% rو ;�ن �'3ی ��3اه� %�C.

D 3ص ;�ا�jC "; S6 از ���ی&� �b9ا	در و��7  S�b�5 L�ن د��" از ا@�اد �N �; "Nه< ��;� %'�6 دار��3Cردن �N;3ه��رات ه�� ;� ��GO µCی��

�3د%�� ا�:.


 ;3Zری�٣�; L�) ;�I از ���ی�N S;3ه��رات ه�� ;� ��GO µCی��

 ��I% Sه����. ;�ی ��� "��j� رات ه����
 �N;3هً3�I% 
�; L�N" ;" ��73 ;� رو� D�D�@ �/ی��ه��b ا�$�م ����N;3ه��رات ه�� ;� ��GO µCی��

�% ���'�; S��" �'�� D�/� ;��7 ���� %3ج ا��3 �j� " ه���3O �; س���k در ���� Sا�: و ;�ی،��. ��k ز%��� 35در ���، ;��~ ����3� 


 ��Mب %� Dی��.�; L��3ی: ه�T �m?ء �N;3ه��رات ه�� ;� GOی����; ،"�3#N

�6 %3اد 	9ا "; �b� �c��� Dی�� N" %3اد 	9ا�b رژی�� ;���� و � ;��&� Sای "N S3د ایTو �;Sای "N 3ردC �% ��� 3س ��ر��#���ز �M@" ا� %

�6 %3اد 	9ا�b ی�� از ا��ار رژی� 	9ا�b اش ;" ��Mب %� Dی��.&�

"; Sاز ���ی a5 �b9ا	رات  ;�ا� و��7 ���" ��� ای�� Dل ��یS �3ع �N;3ه�j� رات ه���� ���ر %� Dی��. ;" د �6 ایN S" ;��7 ���� %3ج ;?ر�N�O;3ه

� �% Sاز ���ی a5 �N�M L� 3;���N o3س ��ن ��ای�I% �7�; k���� Sو ;�ی ��3� �% S�3��.از ا��3 


 ا���Mل از د�: ر@�Gp7 Sت را در ای�M "; KH`% Sا�6 %�; L�� ر����� و �m" دا��Gp7 :@�; S�� �N";;3ه��رات ه�� ;� ��GO µCی��

��N 6;3ه��رات ه� د&� Sای �mاز %?ای�� دی ��ر و��7 	9اa5 �b از ���یS 37ض �Nدن ��یK ��ایo%�? " ا@?ای< ��خ �C3: و ��ز ;�ن %� ;���. ی

��3 ا���ه� ;" داGp7 6Cت %� ;���.%D 6�M rاز [�ی L� 3;��D "; L� 3;���N :�Ifن از و�;

M ز ;�ن ;" [3ر���Gp7 L�� ای�� %� ��N ا%�%�#3س �C[��'�ن %� ��زد: ;� و3Tد� 3C "Nردن ���N �� �N از �N �� %3رد ���� �`< %/�� در ��

�Gp7 �� را ��در ��زد ��� "N ����. �Nت Gp7�� و %�ه�n" ا� ��ن ��/� در;" ه��ن ا��از� %� [#&� N" رژی� 	9ا�b را %� ��c ��ار ده�N ��M ن را��

% ����? 3f3%ع ;���ر ;� اه�� "#p7 �£Nا�M Sدا�� "m� "���3 ا���ه��از د�: دادن ��;� RGC" ��� �3د ;#%D ،S�%��3#O ،S�� ;���. �Nا�

��6 ه��b ه���� N" %� ;�ی�: در ایS دوران از D�/� در رژی� 	9ا�b ا����د� �3د. �N;3ه�Wheyز�$��� ا� و �5و���S و� (% (µC�� �; رات ه���


 ;��7 �'�ی� ���� %3ج ;?ر�O از ا��3 �S %� �3د و ه��S ا%� ;��7 روا�" ��ن 3%�; L�اد %�9A ;" داGp7 6Cت %� �Oدد. در ایGOSی��

 o١ �� ��١٠ایJ��3ژن Gp7�� را ;�ز��ز� ���ی� %�?ان ��#O Kی�� �#�C �� ��N �% L�N ن�; "; S�%��3#O م�O ا��Tاز ا a5 رات ه����ز ;" �N;3ه

�S �" %`�ار ا�:؟m�� Sی��� "�#T Lی

 �Oم٩٠ 35��� �Mوداً ;" ١٨٠ �Oم) وزن ;�ن ���ز %� ;���. ;�ا� ��3�" یL ;����ز PJ٣;�ا� یL ��وع 3Cب و ی�O Lم �N;3ه��رات ;" ازاء ه� 35�� (

 rن را از [�یD 3ل %� �3ان�I% 3ر] "; "N .ز دارد����N Sد.�N٣J٠;3ه��رات �%�� "�3#N و ی� دو �7د �� �Oم ;��~ ��

 
�; L��� 3C �; "Nردن �N;3ه��رات ��GO µCی����&� Sان ای�m� GًRا "N ده� �% ��f3� 3س#�;�I از ���یS ;��7 ا@?ای< در�R ��;� ;�ن%

�? در%� �3ی�. �3ن �N;3ه��رات دری�@�� در ایS ز%�ن %��`��ً� ;" %�3cر ری��ور� Gp7�� Gp7 ";ت � S�@����د� %� �3د. ا@?ای< ��H ا��3 

.��N �% L�N تGp7 ژ� و دو;�ر� ��ز���ا ���Cز%�ن ;" ذ Sای

P3ری�Z; ���'�; S���� �5و��O �در دوران رژی (

��ز��ن ;"ز%��� 9M �; "Nف ��;� %�زاد و 3Cردن �N;3ه��رات ���N در �Rد �Nه< %�?ان �N �� دری�@�� ا� ��bD �% �; ی��ن� �N �5ُ �b9ا	 �ز رژی

��� %� ��N و در 3Tاب ��خ �3O3#T ��Gp7 �$M >ه�N از S�
 �m"�5و���S ه� ا@?ای< %� ی�;�. �5و���; �H� را در (���C: و ��ز ;�ن (%��;3 

��� در ���س ;� دوران ا@?ای<IFBB%� دارد. ��ن ر� ی�� از 3�7�5ان ��یS ;����زان �M@" ا� O �در دوران رژی S% "N ن %� ��زد�'��]�C 3ر] Sای 

�'��� %� 3Cرم. ;� و3Tد� N" ��ن ر� ��;� N� 3C �%رد ا%� 7`��� دارد 3C "Nر; S�دن �3O: ��%? در دوران رژی� S�@�O �3د%��M$� �5و��

.���; �%



�5و���S ا�j�Cص و��7 	9ا�b روزا�" ام ;Z< ���7 یL �� دو وD ��7ن را ;" 3Cردن �3O: ��خ �Nد�  Z� �Oو ;"Qاز   ����N S�%��  K&�% 3�7ان 

�" �N%6 ;"%� ده�. ��� ر� %� 3Oی� �M ?%�� :�3Oو� �Nا��S و ه� ���D SهS و رو� %� ;��� N" ;" رو�� �ری��ور� ;�'��� در ���س ;� �

�����N S ا��ژ� %� ���ی�. ر%? �Nر در %�� K&�% 3�7ان "; �Z� ���ایS ���: در 5��و� از ���bG] ��7 ی�O Lم �5و����5 :�3OS���Oن، %�ه� و ��

یL و��7 	9ا�O �bم ;" ایS %`�ار در دوران رژی� S�@�O %� ;���. ;�ا� ��%�D Sن ه� ��/� ���ز ;" ا@?ودن ٧٠ �� J٠;" ازاء یL 35�� وزن ;�ن و ا@?ای< 

 �bG] :R�@ ن را درD 3ان� �% "N .���; �% �����N 6د.٣;" 3Rرت یd% L#3ل �5و��% Sاز ���ی a5 "�7�� 

 Lه�ی "; S��� %� �3ا��� ;� ا@?ودن %`�ار� �5و�������.در 3Rر�� N" ��در ;" ا�$�م ای�N Sر �bD rb�@ "#��% S9ای��ن ;� ای	از و��7 ه�� 

▪ �N;3ه��رات ه�� دی��3ز

��N ";�$� 9ای��ن	 �ذی6 ;" رژی �b9ا	دن %3اد �N "@�fرات ه�� دی��3ز را ;� ا���.��رت �N;3ه

 k��� ـ ��k ـ �#�6 ـ ه#3 ـ Dرد �&3س دار ـ �#M 3 دو �� ـT ن��6 ـ %�N م��O ن��ـ  ��;3 .Sی��� ���ز%

▪ �N;3ه��رات ه�� زود�3ز

;/��یS ه�� D�D �/ورد� ��� ا�:.�N;3ه��رات ه�� زود�3ز را در و��7  	9ا�I; �b از ���ی3Z; Sری�. در ادا%" ��م ��Iاد� از 

�3ی: ـ Dب �A��5ل ـ ه��وا�" ـ �5���L ;��$� ـ N#�3" ـ ;N ـ ����� ـ Dب ا�3mر��k ز%��� Dب 5? ـ ;��~ ��

%�&K : %$#" دا�< ورزش

http://vista.ir/?view=article&id=332889

!���A# ,	# ق را	د ��( Rدر

5?����� ا�: N" در Sذق ��ی�M و Sوف ��ی�I% از ���%�N دق�R��d% ��Nد

��2��£% ،��	
�: %�  ��N و ;���%" ه�� او ;�ا� ر@K ���� ی�  �I@ "9یA� �%ا

�S زی�د� را ه� روز� 95ی�ا %�  �3د. درITا�% �]�C S�وا�K ��� و ;" ه�

از  "N  ��  "T3ا% ا��`&�ل   �; ���ن  او  رژی��  ;���%" ه��   ��Cا ��ن  ��

.���N  �% ی�د «���%�N ��Nد �ه�ی< ;" 3�7ان «رژی "%���;

��دO  �% �c� در �'���� را ه�6 رواb��% 3دC :;�&] ذق در�M L�?5 Sای

"�T3� ن او را��� "����ر ���  3Oی� ایS را ;3Zر، Dن را �3Zر، ;#;  "; o`@ و

�;  "'���د. ه��ی< ه�� او ه�m; �/�ی� را   ���j� ���ر ; �� 3Cد   ،��N  �%

"N ا�:  ا@�اد�  از   �5  "'�ه�  >&H% و  %�  �3د   "T3ا% ا��`&�ل 

...�	
%�  3Cاه�� ;� L�N او ی� ��ق �3�� ی� 

"T3� 3رد% "N ����ر %� و ��� ��ار %�  ده�. ;" ایS ا%�C3د را در اC ت��;�$� ���%�N ��N3د.د� Kو ا��`&�ل وا� 

����6 ��?� T? اG�Cل و ا��&�� در ر@��ر �9Aی" روز%�� ���: و ایS اG�Cل ر@��ر� ;� �$3ی? �M ،ی��; "N "�3m�D 9ای�	 :���Z" و دادن  

�#� د�: و 3C  �% "#R3Mاه� N" ;�ی����  �3د زی�ا �� @�د ;" ا��&�� 3Cد �5 �&�د، ���  �3ا�� %'�6 ���� را ��N 6M. از [�@� C ر@��ر ا@�اد ���A�

 ��� ،���N "�T3� G%�N ر را���; "N Sن ;�ا� ای���?5 �% "N د�N ران �'�ی����;" ���O3��3C "%ردی�.Dن را ;�ا� ;



�% X3د ی�C �; را ���/T "9یA� 9ارm���  N'�، در ��Nب ;�ارزش 3Cد N" %�  �3ان Dن را«�Nاوس» ;���T" ��ی9A� µjZ�% Sی" T/�ن N" 3�7ان ;�

Sی��/; ،��dR "9یA� 3زش%D "N د��N ار���� ��ی��N Sب �9Aی" T/�ن ;" ��Mب Dورد، ;�ره� �c7�@�] $�ت ��ق ه� از ���� %�  ;���. از�را� ;�ا�  

�� [k داT �#C/�ن، در ;�d ���� ه� ایk#H% S را %�Hح �Nد� ا���% ?A% Sه�ری�3ن» ;?رگ ��ی»�@�N �/�� 9ای�	 :��:. %�  3Cاه� ;3mی�  

�N ،3ی�� %3زm; �/�� 3د %�  ده�� ی� ;" @�د ��قC ران���5?���ن �9Aی" Dن را ;" ; "N :�� &�س و ��3�a، ;���� و ��� a�3Zر، ;#�" ;�ی��

�� �9Aی" را ;" 3C;� ;�ا� او ��ح ده��.dR ه���@

N 3ر، از 7&�رات ;/��� ا����د�Z� ���� 3m; "Nی�� ;����;" �D ��� �cی� ;/�� ���: ;" ��T ایN S" ;" @�د ;3mی��� ���Nا "#�T S؟ ��/� ;" ای���

��، �I% �%�O PJدل ١J٠�3Zر ;#�" ;3mی�� یL ��ف ;���� ���� N ����; Lو ی ��� "&M ٢J�ر ;�زه���O Sاو ;� ای ��� �c� "; .:ا� ��� "&M 

 M&" ��� ا�:. Dی� او در یL %�ا�� �7و�� ;�زه� �" �7د %3ز 3Cاه� 3Cرد؟١J;" ��اغ ;���� %�  رود؟ ;" او ;3mی�� 3Cردن یL %3ز %�Iدل 

��ر %�Iدل یL %3ز اC 3ردن �� �7دC ���:!ا &�" �&�ی� ;" او ;3mی�� ���O" ;��ن، ;#�" %�  3Oی

Cر�N 6N 9ای� و	 Kی��R ه�� "��Cر�N ��'�; ���� a�3Zر، ;" او ;3mی� ����" ه�� ���a ��ز� از رو	 S��T ���&%� ا����د�;" ��T ای3m; "N Sی

�< از �" ��7: رو� ���N  �%>�D و ایS رو	�HC S��X ��یS رو	S در ای$�د  �Z" ه�� 3C�� و ای$�د ���" �#&� ا�:. ا; S	ن رو��ز [�@� %�

�� @�د ;�N  �% ���� @�%3ل Dن ;" %3اد ��[�ن زا %�  �3د. Dی� ;� ای���O Sر @�A� "; �$�%د؟�C  �% a���زه� ;�ا� @�ز��ش �

�3�a و �N &�س �3Zر، ;/�� ا�: ;3mی�� ر�� ایD�@ Sورد� ه� ��ف %�ت� ����� و @��� %�  �3د و;" ��T ای3m; "N Sی� ،:C�� از a5 ��3ه�N 

��ی� ����ات را ;"���6 ای$�د �'3د، �Nر�C�" ه�� �3 ��� %$&3ر�� %3اد�'% Sای "N Sد�،;�ا� ای�% Sای "N ���N "@�fا �/�D "; ���ار�/m� 3�7ان %�د� 

��ی� ��[�ن زا ;" ��Mب %�  Dی�.��از %3اد �

 .���N :&dR rH�% ان ;� او ;� 7`6 و�mدی "N ن 7`6 دارد و دو�: دارد���ا �3یm; �3اهC  �%Sاو @�%�ن ;�ه��، ای "; �����3
 ا���ن ه� %�ی6 �Rا

j� 3د��نC �� 3ی��m; را ;" ا@�اد rی�`M م��d% ن������. ;" 7&�ر�� درX ا@�اد را ;�
 ;&�ی�،را ;3Zر و Dن را �3Zر. a5 ;/�� ا�: 5?�m; را ��dR ���

.���N 6��d� �/�D "; ن را�%�c� "N Sای "�

● �`< @�ه�� در رژی� 	9ای�

� 6��?یL زن %3�dب %�  �3د و یL زن �� � را@�ه�� ه�� %�Z#� دی���O %���و�� ;" ا�����ارد وزن دار��. در ;�pI از 3Tا%K، ���� د @ :%G

ر اN �£N'3ره�� ��I�R و 	�;� یL زن ��ق ;";" 3Rرت در�: �$�� %�  ���N و از �D �c�/� یL زن 
	� D%�د�O %�در ��ن را ��ارد. ;�7�a د

��3Zا�� �$�� %�  ���N. ای�O Sای'�ت @�ه�3�7�mان ا����� ��&6 و @��� ا���7د;" ���C��� a" ��� و یL زن �� � را ;" 3Rرت ز�� 
	� و ا

�  �% ��	
3د.;� #�7��د و �7دات �9Aی" ا� ��2�� 9Oا��" و �O kT3%ای< ا@�اد ;" ��: ���� ی� 

%Dدر �N �'� در ��'�; ���� ،��I�R ;� و�	3ره�� 'N در ��
 ��ی� ;�ای��ن k �T ;��� ;�ا��Mدر K%3اT در "N � �M دی�� %�  �3د در "I%�T �

�'�� �Cص ا@�اد %�@" ا�:. از [�@� «ژ���L» �`< %/�� در ا���Iاد ا@�اد ; ���� ،"I�3� ل�M9ی" ا�A� دارد ا%� ;� ا��7ل �7دات ���� ";

��H و �7دتd% 3ره���N�@ .:@�O را �I��% �3 ;�وز ���� در ا@�اد#T �N3دN 3ان از�  �% ��dRی��; "N �mدی "�� 	9ای� %/��� از ژ���L ه����. �

6 ;" ��� �Nدن داD ";��bن ا��ر� دا�:، ایS ا�: N" �7دات 	9ای� در �C�3اد� ه� %���وت ا�:. ��mا�� وا �یS از �N� 	9ا 3Cردن ;n" ه�، %

 ا@�اد� �N "Nر ��SN و ;�ون �X�d دار�� ی� او��ت3NدX، در د���س ;3دن دا��b %3اد	9ای� و ��`Gت و... از 37ا%6 %/� در ای$�د ���� ه���� ی�

�9O  �% ���3را���، در %�%�N %" ی� ;�ز� ه����ن روز��3اC ،ر� را ;" ������ �#3ی?ی3ن����Iض �HC ���� ه����. ;" 7&�ر�� @�ه�� یL @�د در;

N 3د راC رژی��، وزن �#�Z% %" ه����;� ا����د� از ;� ��او ;�3ا �� ��N ���A� 9ی" ;�ی�A�.��N �

73��%�: @�: @3د ●

��A� ن وD �; "#;�`% "; ن�/T �#�Z% 3ره��'N :ن ;/�ا�
��ی: @�: @3ده� ;�3��% ��� �7M S3رای'N در "N ی��T �� ��ه�� ;��داز�@ �

73��%�: ا����د� از @�: @3د در %�ارسرو%��� ا���ق $7�&� ا@��د و a#$% ��5 ��M ه� ;" ایS %��#" ;�ز ��. ���� 5�< %$#a رو%��� 

�k ز%��� ��خ ��� و ���aایN S'3ر را �3jی�N kد. %H&�73ت رو%��� اG7م �Nد�� دا�< D%3زان رو%����ی� ���  �3ا��� د� ،�O�&ر %�ارس ه�

 را� %���K و ;�ون ه�� را� %3j� "; !�� �Zیk ر���.٣ را� %3ا@١٨Q ،r%�jف k �T .���N ایN S" ایS ���3ن ;� 

%�&�C "#$% : K�3اد� �&?

http://vista.ir/?view=article&id=331026



در�	ن �	�� �CدC	ن

µjZ�% 9ی" ی�A� ور�'% Lه< ده�� ;�ی��� از ی�N 3د راC ق�� X3دN 3اه�� وزنC �% Sوا �ی �O3["ا;�% 

�: و�7دات 	9 �I@ از ��ی� ا@�اد ;� رو� >�; Sوا �ی "�ای� 3Nد3C Xدراه���ی� ;3Zاه��. و � ;" د �6 ای�

�� �7دات @�ز�� 3Cد دا��" ;����.�A� در ���'�; ����cرت دار��، ;��;�ایS %� �3ا��� ��2

از  �'Z; از 3NدX ا�:.   ���&��'5 و  ده��، ��Mی:  ا�$�م  ;�ی���   Sوا �ی  ���  "N ر��N Sی���/%

@ "N ���N ر��N .:ات �5ر و %�در ا��c� ��2�� :d� ،3دش داردC ق در %3رد�� X3دN "N ����Mنا����ز�

�� و ه�O? ��ز�<�N rدا��" ;���، دو��< داری�. او را �'3ی "N ��او را ;� ه� وز ��� ��/�;.����� 

��. ه�ف ا�N o`@ �#Rه< وزن��; %3رد ��ه�ش و روا;o ا�7���T اش  %�ا�G7 kیr @�ز�� 3Cد در 

�" ;�ی��� �Nر� �Nد N" رو�� ا@?ای< وزن 3NدD ،Xه��" و ی� %���3 �3د. ;�ی��� 3Nد#; ،:���"; X

��N Sر� ;" یL ��ل ی� دو ��ل ی�� .��N ر�� ��رو S3د ;��� و ;� ایC لD ز��ری~ ;" وزن ای�����'�� و�: �; �

��M ،ق�� X3دN Lی ،��ً� یLدارد S� "; �m��; "N، وزن و ا �3m ر�� 3NدX دارد. ;" �C[�دا��" ;��

@�د ;� È ��ق �3Zاه� ��.

 X3دN �O3اد��C در �7دات ���% ��
��ات [3�A� ا�، ;�ی� "%���; S�ا�$�م �3د.;�ا� 3%@`�: در ا�$�م ��

��3 ز�� �� �O�3NدX ��ق را ��� �3ان از ;`�" �Tا �Nد و او را ��/� 9Oا�:. �5ر و %�در، 3Cاه�، ;�ادر و � Lدر ای$�د ی �m3اد� ه���C ی� ا@�اد��

�`< دار��.

��د.O �% را ی�د �O��ز ��dR �3�� ��/; ،���; X3دN �3 %���&� ;�ا�m د ا�@ Lی "N ���%ز

"��C 3د%�ا�&�� درC

�� ���N و ای$�د��ط ا���N �#Rل وزن، ا�$�م ورزش و ا�Tا� یL ;���%" 	9ای� %���k ا�:. �7دات �&#� و ��در��A� ن ;�ی������ا��و @�ز ��� :

�� در 3Nد�Nن ��Dن �� ا�:.�A� Sای

�: ;��� و ورزش: �I@

N �; ت ز%�ن زی�د� را ;" ������ �#3ی?ی3ن، ;�ز��% X3دN 9اری�m� "N :ا� Sر ای�N Sزی�ا- ;/��ی .�����3 ی� وی��R 3bف ��N و ایS ز%�ن را �Nه< ده�%�

�: ه� G7و� ;� ای��" ا��ژ� ��N از ;�ن را %� �3زا���، 3NدX را ��? ;" 3Cردن �I@ "�3mای�.���N �% r3ی'� �� �N�5 ه�� �N3راC ت وG`�� 

�� �� ورزش N ���N" ه� ا��ژ� %�jف %� ��N و ه� Gp7ت %�Z#� ;�ن را ;�N rن را �'3ی�N3دN -،دن�N��� ،دوی�ن ���وا %� دارد. %� :� �I@ "

�: ;�ز� و دو��C" �3ار�.�ا�

.;/��یS ورزش ه�، D�/�ی� ه���� N" ;��7 ا@?ای< %�c� و �f o�3�%;�ن �#k و ��IیG% rی� �3��

�< از �M و �� a��a ز; rی�I� و �%�O س��Mا ،�m��C را د��ر X3دN "N ���; &�ی� [3ر��دن ��ی� ��زد.ورزش 

��N ب�Z��3د را اC "�G7 3دش ورزش %3ردC ، �#�Z% $�م ورزش ه���ا �; ��.- ;" 3NدX ا�Tز� ده

 د��`" ورزش ��ی� 
زم ا�:.٣٠- ورزش ;" [3ر %�c� و 5���3" ا�$�م �3د. ;3Hر �M o�3�%ا�6 روزا�" 

I@ $�م�ل ورزش و ا�M در "'���. اD �O�/� ��� را ه���; k���% �3m ا L3د یC ن�N3دN - ;�ا��� ��رو Sل ورزش و ادا%" ای���Mا ،����&; ���; :� �

�'�� ا�:.; �/�D در � ��Oر?;



�� N" ه� aN %� �3ا�� یL �3ع ور�N ا�T%" ورز�� را ا��3د ;�C 3اد���C ا� ���%� ا@�اد�; -"Cد� رو�، دو����زش و ���ی� را دا��" ;��� 5 6£%

�3ار� ، ��� و… .

�: ه�� ورز�� %�ر�" ����N :N ی� در یGN Lس ورز�� 2& �I@ در �� ���N r3د را �'3یC X3دN -.ی����م �� :

�� �� ورز�� را N" دو�: ��ارد و ;� ا�$�م Dن ��راM: %� �3د و ی��� N �% : �$C'�، ا�$�م ده�.- @�ز�� 3Cد را %$&3ر �

.���; k���% ر�� او oو ��ای S� $�م %� ده�، ;�ی��� ;�ا��ا ��� X3دN "N ورز�� -

��S ;�ی��� در ه��mم ورزش، Dب و ��3�nه� .���; ��OD ��%G� 3ل ;/�ا�: وRی��� از ا�; X3دNب ;�نD �� ���; "ه��ا� دا�� "; �@�N ���

.��N Sی?mی�T �@�N ان?�3Cد را N" ;� �7ق �Nدن از د�: %� ده�، ;� ��3��ن %�ی�Iت ;" %

;���%" 	9ای� :

�� �� ;� �9Aی"- ا;��ا ;�ی��� ا[���7G در %3رد ���زه�� 	9ای� 3Nد3C Xد ;" د�: Dوری�. ��a ;� ا��س Dن ا�N L�N 3دC X3دN "; ،�7تG]

��N �Mرا [�ا k���% 9ای�	 "%���; �� و %���3C kد ���D �3د.- ا�O ��� �3ا��� یL رژی� و dR�� ���N 9ی" %'3رتA� ر���س�N Lی �;  ،�

�" ه�� 
زم را ;" ��� اراb" ده�.R3� راه���ی� ه� و

.��N L�N ��� "; 9ا	دن �N د��%D 9ای� و	ی� %3اد �C در �� ���N rرا �'3ی X3دN -

� ده�� �� �3ع و %`�ار 	9ا� د 3Zاه< را 3Cدش- ی���� ;" 3Nد3C Xد د��3ر ��ه�� N" �" 	9ای� را و ;" �" %`�ار� ;�ی� ;3Zرد. ;" او ا�Tز

.���N و راه���ی� L�N "��ا���Zب ��N و ��� او را در ایS ز%

�I�% و k���% �رژی Lن و��7 ه�. در ی����ی�� و %� ��M ،��دل ا�3اع %3اد 	9ای� ، ��M 	9اه�� �N�5 �� و- ;" 3NدX %3اد	9ای� %�Z#�� ;�ه

Mاز� و %`�ار وا��. ا��ف �3�j% �N رت و ;" %`�ار��، و � ;�ی��� ;" ��3د دارTو ?���ی�.���5ب �m; 9ای� را ی�د	ه�� �

��Mا Æd% "; X3دN 6�7 ;��7 %� �3د S3رد، زی�ا ایZ; "ه��D 9ا را	 �� ��س ���� د�: از 3Cردن ;�'�.- ;" 3NدX ی�د ;�ه

�3C ت�cd  9ا ;�ی���	ف �R . او��ت��3رZ; 9ا	 �3اد� ;� ه��C ا�: ا@�اد S��% "N ی��T �� -.���; 3اد���C ی��� ;�ا� ا@�اد�

3N 9ای�	%" ��از ;� �'Z; ه� �N3راC "�3mای� .����دX ه����، و � ;�ی��� [&r ;���%" ا� %�c��j% -ف 3Cرا�N ه� را ;�ا� 3NدX %��3ع �

%�jف �3�� و �O�" ;��7 ا@?ای< وزن ;� روی" 3Nد3C Xاه�� ��.

��ن و�I; ��7 از %�ر�" ;��7 %� �3د 3NدX ا��ژ� 
زم را �� K�3% ��م ;�ا� ا�$�م % Lف ی�j%.���; "ر�" و ورزش دا���% �� ���

�'�� ا@�اد ه��mم; .�� ������ �#3ی?ی3ن ;�< از %`�ار 
زم 	9ا %� 3Cر��.- K�3% ������ �#3ی?ی3ن، ;" 3Nد3C Xرا�N و %3اد 	9ای� �N�5 �� ��ه

�L و ;���� R3jCً� در %/����N ،a�� ه� ی� �5رX ی� �Tه�� دی�j% �mف ��N، از ایS- ا3N �Oد��Nن %� 3Cاه� �Oه� او��ت 3Cرا�N ه�ی� 6£% �

.����� ���O3#T ر�N

: ���" ه�� 	9ای� %�R3�

�� N" ��%6 ا�3اع �&?ی�N ف�j% ��'���3 و �&?� ه� را ;% ،6%�N تG	 3دC 9ای�	%" ��3ردن، ا����ج ) و- در ;�C �?&� ( ��ت �&? ر�$

�3ی: �&3س دا����3 ه�� ��ز�، ��ن �&3س دار، ;% ، ) �m��@ "T3O $� ( ه3ی~ ) و ��%? (�ر��ا�:. ��رو�N�% ~ و�ر، ;�

�3ان %��: ی٣ �� ٢- روز�"   Lی� ی ���3ان �  Lت ��%6 ی���&  �Mوا Lی ) ���N ف�j% �;�� �N ت���&  �M3ان ;���� وا�  �j� 3ان دوغ ی��� دو  

ا�: ).

�� �3O 6%�� "N: ��%? ;�ون ��;�، %�غ، %�ه�، M&3;�ت٣ �� ٢- �N ف�j% 3;�ت&M �3: وO و��O از �M6 ا�:. وا�TD غ و�% �Z� ،��� "�Z5 

�'�� . ;�ا� ای3c�% Sر %٣٠- �� ; "� ���N S���: در�R ا��ژ� %3رد���ز 3Cد را %� �3ا��� از ��;� ��%�N :3ارد زی� را ر�7ی

.���N ف�j% نD 3اع ���5ب�ا ��T "; ب را�� �N ت���&  -

.���N ا�T نD از Gً%�N �3: و �35: %�غ راO �;�� -

.����- 	9اه�� ��خ ��� را %�jف �

 :��% ،��� L'C �3 ��ز� ی��% 6%�� "N ���N ف�j% ��3?� راC ب و�� �N تG`�� ه� و �N3راC -دان ی��m;��@D "�Z� ،6�TD ،ب�� �N ��و �5

Zد��ه�� ی ،������N �; L ;�دام ز%N ،�3 ا��% L�N ،3س دار&� :�b3�����N)�3و، ��ن �&3س دار، ;% ";��ُ ،�3�� %£6 %��: یD ،�Zب %

��3 ا� N" در %Z#3ط SN %� ری?��) ا�:.%



- ;�ا� 3Nد�Nن ���N از دو ��ل %�jف ��;� Dزاد ا�: و �&�ی� Dن را %�dود �Nد.

L�3N ��I( ی ��3'� X3دN �m�C �7�; "N ی�. [3ر��Z; 3دC X3دN ه�� %���&� را ;�ا� �N3راC -.(����; 3ی�نT 6;�� و 

��ن&� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=208862

در�	ن �	�� و ا)'ا�& وزن

�" ���ان ;3Zر N" از ده��: ;�Dی�

�" ���ان N" از �T �If�: درDی�

%�در و  %� �Oدد   �`#�  "I%�T ��ز���   3p7  Sی�� L�3N ;" 3�7ان  �C�3اد� 

��� از ;���ر� ;���ر� ه�m'��C�3اد� %��3ل ای$�د ز%��" ه�� �G%�� و 5

��زه� و� "; "T3� �; 3اد���C �b9ا	ل ا�: زی�ا �&� ���N 6;�� تG�و %'

ا%����ت ا���jد� �C�3اد� �o�3 او �Cی�ار� و در ;�S ا@�اد �3زی�O �% Kدد

"N �b9ا	3ع %3اد �در %3رد  �@�N �7تG]در، ا�%  "N :زم ا�
 Sای�;��;


 و�; �b9ا	 :���N �; ��&� k���� Sدا��" ;��� �� ;�ی ��N �% ی�ار��C

��ر �C�3اد� ��ار ده� R3jCً� در�Cو در ا "�/� "@�R "; ل %`�ون�M S�در 7

�%�� �$N ا�: �3ن ه� :��" %3اد �5و����� ای3f3% Sع b�M? اه�/� "��ز%

از �5و���S ;�د� %� �3د ذهS 3�7م %�دم ;" ��: �3O: و @�Dورد� ه�� Dن

"N %� دا���   ����; دا��"   �@�N ا[�7Gت  ا@�اد   �Oا  "N � �M در  %� رود 

 ?و%� ��ارد ;�ا� �/�" �5و����R S@ً� از �3O: ا����د� �3د و �Tیm?یD Sن

�? ا����د� �Nد @���T "; �ًf یL و�7ٔ�� ��%� �3ان از ا�3ا�7 از M&3;�ت و �5

 + L� �IH" ��ن �/�" ��� %� �3ان از ی١L�/�ر N" از یL ;�ش o�3�% ا��

 + "�Z5 ���7 3ان�ا@?ای<١   6���ن ا����د� �Nد N" ه� %'  "IH� 

N#���ول را �N 6Mد� ای� و ه� ;���ر %`�ون ;" �R@" ا�: در M S�f&3;�ت

 S�A ه� %� ;���� و G7و� ;� Dن �7س دارا� وی��%�K&�%B S 	�� از وی��%

�? ه�: ا &�" ایS %£�ل ��د� ا� از ا�3اع �Tیm?یS ه� ;3د N" %� �3ان %3ارد�

�6 را 5��د� �Nد.&� S�73 از ای��%

 Sا����د� �3د، ای �b9ا	و� ه�� �O ن از ���مD در "N :%" ا� ا���6 ;�%�N �b9ا	 "%���; Lیo`@ 3اد� ه���C k#	3ر %� در ا'N در "N :ا� � �M در

�'��: Dن و �3jر 3�7م %�دم ;� ایS ا�: N" ه� ��ر ;��N "; "� 3د� �% "T3� "%���; :��N ";ن ارزشD 3ی�ت�d% ،���N �b9ا	 �&� "�� ه?ی�" �/

Sا�6 ه?ی�"، ;/��ی�M �; ���3ا� �% Sو وا �ی :�� و �N%6 ��یS %3اد را در ���� �C�3اد� ;�ون د	�	";�'��� 3Cاه�� دا�: در N � �M" ایS [3ر �

 :;�; �]�C���N@� ;3دن Dن ��ار ده��.



دادن @�ز��ان ;" ه�" ��? 3Cار� از دوران 3Nد�N ا�:ی�� دی�m از 37ا����N L�N 6% در �/�ٔ" %3اد 	9ا�b %`�ون ;" �R@" ;�ا� �C�3اد� ه�، �7دت 

 در ;�S ا�3اع �3O: ه� @`�3O o: ��%? %�	3بی��I ا�p7ء �C�3اد� ;�ی� D%3زش ;&���� N" ;/��یS �3ع 	9ا �R@ً� 	9ا� ���3O ��� ;���، ی�

��m; ی� ی�د ���N �7دت ?��" ;" 3Cردن %�ه� N)" ا�3اع %��3ع ارزان و �Oان دارد( �#; :���?�� a@�N ت و �&?ی$��� %£6 ه3ی~ ی��T �3�ی� N" از %

) و��fast tood و ه� ���S از 3Cردن 	9اه�� D%�د� (%� �3ا��� ;" 3�7ان %��ن و��7 ا����د� ���N و Dن را �Tیm?یG`�� Sت �Oان و N�  ارزش ���ی

ان ا����د� ���N و ا[����ن و D "�G7��ن را ;�	9اه�� ر��3ران ه� ;" �Mا�6 د@�Iت �7دت o`@ �ًf�@ ���N در %���&: ه�� �Cص از 	9ا� ر��3ر

.���N k#T 3د� �% "���%�ن زی&� و ��3ع �N@�، ;" 	9اN �b" در %�?ل �/�

��� از ���� و �T �; �b���Dیm?یS ه�m'��" Dن ;�ا� ه��mن ��;6 ا�$�مدر ای�I� �T S داری� ����� در %3رد ���Nل وزن و 5/� "N 3اد ;" [3ر�% �

.���N �Nذ ���;

��3 3ژ� و � :@�'�5 �; Kدر وا� ���; �% �@�j% ژ� دری�@�� و��ا S��: ه������ ���$" �7م ��Iدل ; �I@ >ه�N دم و�% �O��در ز �������%

6��Gت @�اوان، ��7 زی�د� از %�دم ;� %'/�� ?� ا@?ای< وزن رو;" رو ��� ا��.Gp7�� در %`�;6 ا@?ای< ���ی�dت N� �X�d و �

�� و 	��) ��یK %� ;��� ا &�" ه� �Nام ;�� ;" �3ع �9Aی" �Cص`@) "I%�T �H� در [&`"���� در ه� دو ��6 ��� ا�'% Sای "; G�&% 3دC "`&] 

�; �% ?��k ز%���، %��Nرو��،N� درD%� ا�f@" وزن ;�'�� در ا�j% �2ف 	9اه�� 	�� از �N;3ه��رات  N" ارزان �� �� ،~��;) ����% ��%D 3دTو "; ���

و ه� ����N S&3د %�jف �&?ی$�ت و %3اد @�&�� ایS��ن و 	Gت ...) و 	9اه�� ���Nو� و %�jف �5و���S زی�د (�3O: و %�غ و %�ه� و %�3m و ...) 

�6 ;" و3Tد D%�� ا�:.'%

N ���; �% (�@و������S ا	#k ;" د �6 ا@?ای< ا��ازٔ� �#3ل ه�� ��;� (هA �; 3ل ه� ;"ا@?ای< وزن در#� Sازٔ� ای��ه< وزن و ورزش ا�N �رژی �; "

%�ور L�3N �� %� �3د.

��d% Sودٔ� وزن ازوزن %H#3ب ;�ا� ه� @�د وز�� ا�: N" در Dن ا��Mس �G%: %� ���ی� و ��ه�اً ��? ا��ا%� %����I� دا��" ;��� ;�ا� k

@�%3ل ذی6 ا����د� %� �Oدد.

)kg/mم) = ٢�O3#�N) 9ور �� (%��)/ وزن$% (BMI

● 37ارض ���� و ا�f@" وزن:

����ر� �#&� ـ دی�;: �3ع ���� ار�&�ط %��`�� ;� ;�وز ;���ر� ه�� %?%S و %�گ و %�� دارد. ;���ر� ه�� %?%�� از �&; :6II>3ن (ا@?ای��������ه

�����" ��Rا ـ �� �m��a ـ ;��C ��[�ن ه� ـ ا �/�ب %��6R و 	N ر����.@'�ر 3Cن) ـ ���" ـ ;

● ه�ف ه�� در%�ن ����:

) ���Nل وزن ی��I ر���ن ;" وزن %H#3ب و �m" دا��D Sن.١

٢.�b9ا	�7دات  ��dj� (

٣.:��/�D ����N از 37ا%6 ای$�د ����� از ;���ر� ه�N �b" ���� یm'�5 (

P.�b9ا	%" ��در ;� �c�% ورز�� S�73 ���ی�ن ���$�O (

:�b9ا	�7دت ه� و ر@��ره��  ��dj� را� ه�� ●

��ن �Cص 	9ا ;3Zری�.% Lدر ی "'�▪ ه�

.����� 6�▪ ه��mم ������ �#3ی?ی3ن ی� 3Cا��ن ��Nب 	9ا %

.���N X�� را ?�▪ ;a5 "#R�@G از %�jف 	9ا %

.���N 3ردن ا����د�C 9ا	ل ;�ا� �m�� و L�3N از ;'`�ب ▪

 "'���.٢ـ٣▪ ه�'��6 داری� در ;'`�ب ;% ���N �% ��@ "N ��ا?� ������N r از %

.��▪ ;�ا� و��7 ه�� 	9ا�b ;���%" دا��" ;��

▪ 	9اه�� ;��� %���� را ;R�@G#" ;��" ;��� و در ی�nZل �m" داری�.

�� ا�$�م ده�� �� از �Cی� %3اد ا3C �@�fددار����� "���O "N �%�mرا ه� �b9ا	ی� %3اد �C ▪.3د� 

��� �3د.O3#T تG`�� ی��C از �� ��▪ ;" ه��mم �Cی� %`�ار %�dود� 35ل ه��ا� دا��" ;��



● ورزش:

�" %� �3د.٣٠روزا�" ;" %�ت R3� ه< وزن�N ا��; L� د��`" ���ی��ت ای�و;

● %'�jZت رژی� �Nه< وزن:

�: و� %���وت ا� �I@ ان?�% S�:.▪ ا��ژ�: ;��" ;" �� و وزن و �3ع ا��3Zان ;��� @�د و ه� ��

 :S�% 6N ا��ژ� روزا�"١Jـ٢J▪ �5و��

% 6N ا��ژ� روزا�"J٠ـ�N ▪JJ;3 ه��رات: 

% 6N ا��ژ� روزا�"٣٠▪ ��;�: 

��� و� kT3% "N ا����د� �3د �@�N ان?��" %3اد 	9ا� از %�O �% ��Iدد.▪ @�&�: از �&?ی$�ت ;�گ �&? و زرد و %��T �3ت ;" %#Z� ه< ز%�ن�N 

�3ان Dب و �م R&� ����� (دری�@: %�ی�Iت �T �@�NیQmـ٨▪ %�ی�Iت:   Lی �ًR3jC '3د�3ان در روز @�ا%3ش �?یS ��;� ه�� از د�: ر@�" ;�@: ه��  

��م 3R 6£%رت %� �Oدد)

��ج ;" %'�رؤ� @�د� ;� �Nر���س �9Aی" دارد �3ن ;��" ;" �� و وزن �Mه� ا "�R3� 6�&� Sوای �@�j% ر� و داروه�����; r;و �3ا "nZد، ��ری�@

bG7� Dز%�ی'�mه� و� و ه� ���S �7دت ه�� 	9ا�b ا@�اد %���وت ا�:.

%�&K : %�ه��%" ا���jد �C�3اد�

http://vista.ir/?view=article&id=283379

د)? !��م #.ن #	 رژ�� ��ا��

روزا�" %`�ار ��;T3� 6/� ��، از [�یr رژی� ه�� 	9ای� ��%���k و %�jف

��ی� وارد ;�ن %� �3د، N" ;" د
ی�Z% 6#�� از��ا�3اع %3اد و داروه�� �

�" ه�،#N و �&N ،د رود� ;?رگ������ 3Oار��، اG�Cل در #�7� �If "#�T

;� ���c در ����� ����I ;�ن و اG�Cل ����� �����، �&k ��ز

ر�� و ازدی�د ایS ��3م و %����Oر� D�/� در ;�ن %� �3د.

���A� و  ;� �N �£�Cدن  ا%��ن 95ی� ا�:.   �Mا�% ;�ن [�  از  د@K ��3م 

����Cر ��3م، ا%��ن د@K �3د� �� در ;�ن �µZ @�اه� %� �3د. ;�ا�

?���ه�ن داروی� و در%��/�� [&��I و �5هO ر ا����د� از�N Kو ���ی :@�'�5

�" %� �3د. رژی� 	9ای� %���k وR3� ی�����از %�jف ه� �3ع دارو� �

��:. %���k ��یS را� ;�ا�� ���? در ;/&3د #�7��د ا��p7 ;�ن ;� ��2� � ��

"N :ی�" ا� ا�?O ب�Z��3اع ��3م از ;�ن ا�ا K@و د � �� ���; Sدا��

ری�L و 37ارض ����N را ;" ه��ا� دا��" ;���. ;��;�ایS �&6 از ��وع �Nر،

5�'�/�د را  رژی� ���س  و   �I�&] در%�ن ه��   µjZ�%  ��Nد  �; %'�ور� 

.���N �%



در %���� C ~N#`�، ��درد، اG�Cل   ��bG7 وز�;  �; ;�ن  و3Tد ��3م در 

%3اد  ";  :&�� D �ژ�  و   :����M ای$�د  ،"�fو ه� 3Oار��   �����

��ی�، ا�3اع �H7ه� و ;" [3ر N#� %3اد %�73�j ه��ا� ا�:.���

��� از ورود ��3م ;" ;�ن ا�:، N" ار�&�ط %��`��� ;� رژی� 	9O3#T و ���O >�ای� و ;���%" ری?� �µZ دارد. ;" 3�7ان %£�ل �5ه�?;/��یS را�، 5

�S و ا�@�N ،3N�&�� ف�j%از ?���ی� ه����. ه� ���S �5ه���6؛ ��اN" ایS %3اد ;��7 �£&�: و %����Oر�از %�jف 	9اه�ی� �3�d% "N %3اد � 

،��� �Nب ذ�Z% از %3اد ?� ی���ن ���:. ;��;�ایS، ;/��یS روش ;�ا���3م در ;�ن %� �3��. ;�ی/� ا�: N" �3ا��ی� ا@�اد %�Z#� در �5ه

زا�" ا�:. ;" ه��ا� ای�T Sیm?ی�� 3c�% "; "Nر5�'�@: �Nر، �Tیm?ی�N Sدن %3اد [&���T "; �I ه� یL از %3اد %�Z% �@�jب در رژی� 	9ای� رو

��د، %�jف %`�ار زی�د� Dب (روزا�" O �% $�م�از ورود ��3م ;" ;�ن ا ���O >����) در د@N �%3�� K" در ;�ن 3T3%د ا�: ;���ر %�23 و٣ �� 5٢  

�Nر��ز ا�:.

K@در د ����N K9ار و ���یO�� ��3م ا�:. %��S ا�: �5ه�? ی�&�ر� از %�jف%�?ان �Nرای� ;�ن، �G%: 3�7%� و 3Cش ;��" ;3دن از 37ا2�� 6%

�µZ� ،S را د��ر %'���N 6. ;��;�ایS ��ری$� ;3دن ایS �5ه�?، از اه��@�N ����% 3اد% �C�;��/; ر�N S3ردار ا�:. ;�ا� ایC�; د� ا��I 3ق ا@ :�

��. ای�N Sر او �S ��م %3�dب ��� و;��7 %� �3د، �� ;�ن ;" [3ر Dه��" و %�c� اP �� ٣ا�: %�jف ایS %3اد را ;" ��ری~ [� �N �N ز روز

�S و ا%£�ل Dن در ا%�ن ;����.�@�N ب�Z% ات��37ارض و ��2

�� در ایS دور� ���NیA'% S#" و ;���%"P -٣ روز ادا%" 5��ا ��N. ;/��یS دور� ;�ا� X�5 ��ز� ٧ا�Tا� ایS رژی� �&�ی� ;�'�� از �N �I� .:روز اول ا� 

��. رژی� 	9ای� %���k ;�ا� �N ا�Tرا ا �را%< رژیD و ;� @�اغ ;�ل و ،��X�5 ��ز� و 3Tان ��ز� ;�ن ���j% 6%ف ا�3اع �&?ی$�تری?� را دا��" ;��

�3��ن و M&3;�ت ;" [3ر روزا�" ا�:. %�jف ایS %3اد %� �3ا�� ;" 3Rرت ;�Zر�C ،?5م و ی� �j7ر� ;�� .S	و رو L�� دن�N "@�f٣ �� ��٢، ا &�" ;�ون ا

.��N �% ه� "�#N و (ق�I�):�35 از را� �/�D K@دن ��3م و د�N r���� Dب L�N ;?ر�O ;" ر� 

5�'�/�د ��� �3د. ;" 3�7ان %£�ل ا����د� از ایS ر �jZ� ;" ه� �رژی Sه��ا &�" ا����د� از ای ��Mرا��ن، دی�;:، �]�� "; G�&% ;" ا@�اد �ژی

���3 ه����، و ی� ;��3ان ;�ردار و �#N د @3ق�	در  ��
G�Cد��ر ا "N و ی� از�#&� و �7و��، ا@�اد� ��دار X3راC 3رد وC ل درG�Cا "N د�، ا@�اد��

�" ��� �3د.R3� ،���; �% ~�ر S%?% ط و��% �m��C

:���N �% د�/�'�5 "N 9ای�	 "%���; ●

��ه� در رژی� 	9ای� روزا�"O 9اه��	ف �j% ▪

��� "��j� ب ه��D ا����د� از ▪

�3ا��M 3اع ��;� ه���ف ا�j% از ?�▪ �5ه

▪ %�jف [&��I و �Cم ا�3اع 3Cرا�N ه�(�&?ی$�ت و %��3 ه�) ;" [3ر @j#� و ��ز�

��▪ %�jف M&3;�ت و ;�'S، ا�3اع دا�" ه� و ا�$

▪ �5ه�? از %�jف �mT ،?%�� :�3O و ��3#

�� ����%)��N �% :@دری� ��ا@?ود "N 3ع %�د� ا��و ��� ی� ه� ���N 9اه��	ف �j% از ?���،��;� ه�� ا�&�ع ��� در ا�3اع ���a ه�،▪ �5ه�،L

%�ر�OریS و ���ی�� �Tت)

S��3��▪ �5ه�? از %�jف ���، �/�3، ا �6 و �

▪ �5ه�? از %�jف 	9اه�� ��خ ���

��ه�ن داروی�O ا����د� از

��، ایS ا�: N" ;" ه�� 3�7ان از ایS رژی� 	9ای�، �N ن ا��ر�D "; ی��; ���M "N ا� "����.و ���;" 3�7ان رژی�� ;" %�3cر �Nه< وزن ;�ن ا����د� �

5?��� ه�%?�Oن، دا�'��m 7#3م 5?��� و �C%�ت ;/�ا��� در%��� ه�%?�Oن "#$% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=216101



."�I ��" )1T# )C ��	ه )�Cد

X�d� ن�� �N ،���ا%�وز� ;" د �6 �7دات 	#9A� oی" ا� ���Oش �/��'

���ری/�� ���ن; "N :ی&�ن ا��O "; :ر� د���و... ;'� ;� %'�Gت ;�

���ری/� ���� ا�: N" ا &�" دارا� 7#6 و; Sاز ای ����� %� �3��. ی%��

37ا�Z% 6%#�� ;3د� و � ��73 از Dن ��? %�;3ط ;" �Nه< �X�d ا@�اد و

�% "N 3د داردTو �& �T "#�T .���; �% 9ای�	 ��dR "%���; Sا����

S� o�3�% Kدر وا� !��;��N 3ل] a�3Oی�: [3ل ��7 %��و� ا�: ;� 7

��ق ه� از ا@�اد �7د� ���N ا�:، زی�ا ا���Mل ���" ه�� �#&� و %�گ

:N�� از ���'�� ا�:. در یD L%�ر o�3� ��� "�@�O ی; �/�D ���/O��

�S ��ق ه� و 
	�ه� ا�$�م ��� ا�:، %'�O µZدی� در; "N "��ه�� ;

 ��� از �Oو� 
	�ه� %�٢ ��� از �Oو� ��ق ه� N" @3ت %� ���N، ٣%`�;6 ه� 

�`: ایS 7#: ا@?ای< ��خ ;��" ��7 ;�ا� ��ق ه� %� ;���، �C�; ��M از ��N: ه�`M در ،������" رو� �5و��� ��ق ه� 7&�رت ز���Oن ;�%; �

!���N �% ��ا�7&�ر را �

�� ��Iاد ا@�اد� G�&% ���� "; "N ه����، ;� ���: ا;��ا ا���N در %3رm�'� ر�� "; "T3� �;���N :&dR نD ���ورD 3دT3اع ���� و 7#6 ;" و�د ا

��/; "���C و در "�C�5دا ����O �% ه< وزن %3رد ا����د� ��ار�N ا��; "N رو�/�ی� "; a�� وردنوD :را ;�ا� ;" د� �/�D Sی�� "fو ;� �7ر Sی

��.د�N �@�I% ��� "; ی��D �% 3دTو "; ���� "$�ر وا�K ا�f@" وزن و ����، در ار�&�ط %��`�� ;� ;�وزوزن %H#3ب و دور� از ;���ر� ه�ی� N" در ��

��#O ���) 3نC ان ��;� ه��?�% S�@ر 
�; ،
�ی� و N#���ول)، ;���ری/�� �#k و �7وق، ;���ری/��;���ر� از ;���ری/� از �T#"، ;�وز @'�ر 3Cن ;�

R��% �'ری/�� @���ی�����3، ای$�د %3ه�� زا�b، �3رم �5ه�، واریa و ;#N ر� ه�����; ،�������'�N) 6" ;" و3fح ��3ع Dن را در ا@�اد ��ق ;

��) ا�:.�����ر� ��� ی� دی�;: 	��وا;��" ;" ا��3 �G�&% S %� �3��، ��ق ه���� ٨٠%� ;; "; "N ا@�اد� �Rدر ?�و ;�وز ا�3ا�7 از ��[�ن ه� �

ا;�G ;" ��[�ن �5و���ت و ��[�ن ه�� د����mدر ه� دو a�T ار�&�ط %��`��� ;� ���� �'�ن داد� ا�:، ;" 3�7ان %£�ل در %�دان ��ق ا%��ن 

�; S��nا�:.ه� ��'���ر� از ;���ری/�� روا�� در ���$" ����3Oارش و در �C�� ه�� ��ق ��[�ن ���" و رM� در %`�ی�" ;� ��ی� ا@�اد ;

 G�&% نD "; ��'�%� �3��)، ���� 3�7ان �Oدی�� ا�:.در ���م�7رض %� �3د ���Tی� N" ی�� از د
ی6 ���7 ا;�G ;" ا@��د�C "N) �O�� ه� ;

���ر� ���ی~ %£&�� را در �5 دا��" ا�:. ;" 3�7ان %£�; �bG7 ه< وزن در ;/&3د�N 
��O3#م از وزن �`< ;" �?ای� درJل �Nه< ��M %3ارد ;�N 

���ی� دارد.;��;�ایS ا�O اراد� ��3 دا��" ;���� و ;3Zاه�� از �� ا#O ��� ول و���#N >ه�N�bدا Sدا�� Sص �3ی�، ی� در ذهGC وزن "@�f

3Cا��S، �3ا���S ا�: ، را� ه�3ار� �� ر���ن ;" وزن %H#3ب 5�< رو 3Cاه�� دا�:.

:����●

 ���Cذ �; "N ،�@�j% ژ���و� دری�@�� و ا��� S��`: ا�O;" [3ر N#� ���� 7&�رت ا�: از �7م ��Iدل ;`M دد. در�O �% ی�ن��� �;�� �M از >�;

�?ان ا3R "; �@�fرتا��ژ� دری�@�� ;�< از ا��ژ� %3رد ���ز ;�ن ;���، ;�ن ���ز 3Cد را �O@�" و ;��� %���� Dن% 
ً3�I% ،��N �% ���Cرا �&�ی6 ;" ذ 

��� ��� ;��7 ا@?ای< وزن Cژ� ه�� ذ��ا S3د و ای� �% ���Cن ذ�; �#�Z% r]��% دد.;�@: ��;� در�O �% ن @�د�;

���� �f داروه��●

� k�N وزن ;�ا� Kی�� S���N ا��; ��D �?$I% ه��� وزن را راه��N ر� از ا@�اد، داروه�������k ا��ام و زی&�ی� �3jر %� ���N، ا%� در وا�K را�;�

���T ا�:. داروه�� �Nه��� وزن ��/� ;�ا�اR#� در%�ن ���� در ا	#k %3ارد، اGRح �&L ز���O ی��I رژی� 	9ای� %��Iدل و ا@?ای< ��Iدل 



��س ���� ی� �fیk �3د� ;��� `% "N ا@�اد� ��Iر ��ق- ی��
�� از BMIا@�اد ;��; �/�D ٣٠ در "N ا�: ی� ا@�اد� BMI از ��
 دار�� و ;" #7:٢٧ ;�

���� د��ر %'�Gت ;/�ا��� ��� ا��- �$3ی? %� �3��.

�" ا�/� 6;�� L�?5 "Z�� �; "N :3د ا�T3% ه��� وزن در ;�زار دارو�N دو دارو� �f�M ل�M و %/�ردر ?A% �; ��2�� �; "N S�:: ی�� دارو� ��&��3ا%

 37ارض �T�&� ه� ه�:؛ از �T#" ا@?ای<ا��/� ;��7 %� �3د N" @�د ;" ��a5 :7 از ا���N 	9ا3Cردن ا��Mس ���� ��N. ایS دارو دارا�

3R L�?5 �c� ن ;�ی� زی�D ف�j% ل�M 3ا;�. در ه�C �; ده�ن، ی&�3: و ��'C ،3ن، �� دردCد.@'�ر��O رت

 ;��م  ���ز را در د��3O ��mارش %/�ر %� ��N. ایSدارو� دوم اور ����ت از [�یr %/�ر 9Tب ��;� در رود� ه� ��N �% 6�7. ایS دارو D 6�7�?ی��

 در9T �Rب ��;� 	9ای� را �Nه< ده�. ��;� 9TبD٣٠�?ی� ��;� ه�� 3Cرد� ��� را %� ���� �� ��;9T 6ب �3��. اور ����ت %� �3ا�� �� 

�S ;� �'3یr @�د ;" �3Zردن 	9اه�� ;���ر ���nدارو ه� S3د. ای� �% K@از را� %�@3ع د ��'�.��N �% L�N ه< وزن�N "; ب

�7 Sر ;� %�@3ع ��ب. ای��رf" ;� ا@?ای< %�jف ��;� ;��� و �Nه< %�jفاور ����ت ه� دارا� 37ارض �T�&� ا�:؛ از �T#" ا�T;: %?اج ه�� %

�?5 ،��N %/�ر �ه� را ه S�L دارو� %3 �� وی��%�S ه� ;�ا� ��� �$3ی? %���;� Dن از [�ف دی�m �3ن ایS دارو %��S ا�: 9Tب ;��C از وی��%

�6 روش داروی� Dن ا�: N" ه�N �%�m" دارو �KH %� �3د ;�'�� وزن �Nه< ی�@�" دو;�ر�'% .��Nا�: در S��% �mدد. از [�ف دی�O �% ز�; 

.��N �% :@از �< %�� ا a5 داروه� Sای ��2�� 
ً3�I% و ��3'� Kا@�اد داروه� %��2 وا� �pI;ر��� ;��C از داروه�� �Nه��� وزن Gً&� "N رواج ;�

�&� از دو %�د�١٩٩٧دا���� ;" �HC :#7ات ���� از D���N �/ر 9Oا��" ��� ا��. �� 5�< از ��ل N��،ه��� وزن�N داروه�� Sف ��ی�j%�5 از �� ی

�S) ;" ��م %�� S@ و S��k دریn" ه�� �#�ffen – phenk ا��/� ( @S @#3را%�D �7�; ا@�اد �C�; 3م �� در#I% "��D :#7 "; دارو S3د. ا%� ای; 

%� �3د از ;�زار داروی� �Cرج ��.

��� و3Tد ��ارد و��� N" ذ�Cی� �#I% ود و�d% :�@�� ��3ل ه�� ��;� ا�&�ع %� �3د (ه�ی����و@�);" [3ر N#� ;�ا� �$�K ��;� در ;�ن ه

 �N ��O ���3Zاه� ��، ;#�" @`o �5 و �C � %� �3��. ;";�ن ��وع ;" ا@?ای< دادن �#3ل ه�� ��;� %� ) ��Nه�ی��G5ز�( و ��Iاد �#3ل ه� ه

�: �#3ل ه�ی< ا@?ای< ی�@�" ا�: ی��I از ��;� ا�&�ع ��@�� o`@ "N ن @�د��� �	
 6��#� ��د� �� ا�: از N ��N"ه��S د C ،:ا� �

�� ;3دن ی� ;���� ;3دن در ا�T �2ا�M ه� (�7م��Iاد �#3ل ه�� ��;� در;�ن او ا�O "@�fدی�� ا�:، N" در ایS دو �M : ی� @�د ;" د �6 ز��ا

��TEE) او ;���ر ;�'�� از ا��ژ� %�jف (X�d�TEI) ی� ;" د �6 ای��" در ز%�ن ;#3غ ا��ژ� دری�@�� (Cا : �M در "N :دی�� ا��O 3د�، ���� �7رض; (

از Dن ;� 3�7ان ا���Iاد ���� ��م %� ;�ی�.

���ری/�� وا;��" ;"k �T ا�: ;�ا��� N" �" ��/� %`�ار ����، ;#�" %6d �3زیK و �$�K ��;� در ;�ن ��? %� �3ا�; "; G�;ا �HC دن�N µZ'% در �

:������ %��2 ;���، دو �3ع �$�K ��;� را در ;�ن ا@�اد ��ه� ه��

�" (��" ا�- ����) را ��%6 %� �3د و ;" Dن ���� ١M�� زی� ���35 در �;�� "N نD �73 از�ن - D �mم دی��3ی�� و O �% "�ی� ���� %�دا ��bرو��D

�6 ا�:.� k�� ����

�" ;��S و ران را ��%6 %� �3د D "; "Nن ���٢M�� 3ع دوم ����، ��;� زی�د زی� ���35 در�ن - D �mم دی��3ی�� و O �% "���ی� ���� ز ��b3ژی� �

�6 ا�:.� �;GO ����

ا;��" ;" ا��3 �S) ار�&�ط %��Iدار� را �'�ن داد����� %�دا�" ;� ا@?ای< �HC @'�ر 3Cن ;�
 و ;���ری/�� �#k و �7وق و دی�;: �3ع دوم (	�� و

ا�:.

�� را�) ���N ���O از���ف ا�� oC را در ��N 3د، ا;��ا ;�ی� دورC 6�� �&�ی� �3 ;�ه�� و %� ;�ی��� �7د� ;�ی����) ��a;�ا� �ODه� از ��6 ه

��ی�، ��a ا��از� دور ��N را ;m; از���را دارد ا �H� Sی��'�; "N �#d% ازدور ;�����ن را در ���N ��%D :د� "; :&�� �Oا ،���N ���`� S��; دور "

�6 ا�:.١� k�� ��� 6���'�� از یL ;��� ه; �O6 و ا�� �;GO ��� 6�� ;��� ه

�" ;" 7#6 و در%�ن ه�� ا�f@" وزن و ���� ;��دازی� در D	�ز وزن %���k را ��Iی� �D از >�5:���N �%

���ری/� %��; "; G�;ا oن، ��ایD 3ردار� ازC�; 3رتR در "N ��ل 7&�رت ا�: از وزD ر� ه�� وا;��" ;" ���� و �"وزن ای������k �&3د� ( �" ;

3] �£Nا�M :�Ifو Sو ری?ش %3) و در ای �����T �If ،"$�O؛���M از >�; ��	

ت ���� از G�CاS3د، ای� �% ���; >�ل ��7 ;�ا� ا@�اد 5

وزن را اMGHRً� وزن ;�ن �� � %� ��%��.

T ،S� ��c� و�/�� @�د���� �c� ص از�C oدر ��ای "I%�T ام از ا@�اد�N ه� "N ی��$�D ، وزنا%� از��6 ر�� و ;#3غ، ورا2: و... ��اردارMا�% ،�� ،a�



ای�� Dل ;�ا� ه� @�د ��&: ;" ��ایo ه��ن @�د در ��O �c@�" %� �3د.

��� ا�: N" ی�� از D�/� ا����د� اO از���6 ا;�� ��#�Z% ل ;� روش ه��D وزن ای�� :`�`M ی" �3د� ;�ن ی� (در���ز BMI�; ی" �3د� ;�ن را���ا�:،  (

ی��d% L&" ��د� ری��f %� �3ان ;" د�: Dورد:

��O3#م)/ �� (;�k�M %�� ;" �3ان N k�M�;) ی" �3د� ;�ن: وزن���٢ ���; "`&] Sدر ای "N (BMI:�� 3اه�C Kود� ه�� زی� وا��d% در 


	�� %��ط، ���N١Q از  =١-٢٠Q ،3د وزن&�N =٢J-٢٠ ،k���% ٢= وزنJ ،وزن "@�f٣= ����، ٣٠= اJ:�5?��� b�M? اه� �c� از "N ���� =

���ری/�� ری�3 و 3Oار�� و ;�ا� ٢٠ زی� N (���'N) ���� �53� =BMI" 7#: ���7 %�گ و %�� ;�ا� �HC ���� =J٠��PJ ،Xا�:، ; BMI�
�; 

���ری/�� �#&�- �7و�� و دی�;: ا�:.●6#7 ����٣٠; 

�o ��م %� ;�ی� %�;3ط ;" دری�@: ;�<���� %� �3ا�� ;" د �6 7#6 داC#� ی� �Cر�T ای$�د �Oدد �C 6#7 "Nر�T ی� Dن ��?� N" از Dنd% 3�7ان �; 

�?ی�� و �X�d ;" ا��از� �N@� ی�از �M ا��ژ� ;" وی�j% �sف 	9اه�ی� N" ��;� زی�د� دار�� ی� ;" [3ر N#� �7دات 	9ای� 	#o و@ :� �I@ Sا���� 

 داD �#Cن ;" ��� د��" �`��� %� �3د، N"ا����د� از ��ص ه�� �f ;�ردار�، Dرام ;Z< ه� و ی� داروه�� ا�j7ب و �f ا@��د�O ا�: و 6#7

7&�ر��� از:

�`: ا���Iاد @�%�#� در ;�وز ���� %��2 ا�: ;١`M ا�: در L�
  - ورا2:: ی�� از ایS 37ا%6 ژ��ً3�I% "N k���� S�٨٠ی-QJSن وا �ی�N3دN �Rدر 

 در�R ا���Mل ���� در ;n"٩ در�R ا�: و ا�O ه� دو 
	� ;���� P٠-��J٠ق، ��ق ه���� در 3Rر�� N" ی�� از وا �یS ��ق ;���� ایS ا���Mل 

ه� و3Tد دارد.

�< از �M ه3ر%3ن 3Nر��?ول ;�٢; ���� ،��bو���p" و ��را��M ه�� ���Zان و �fیN ���I" - 37ا6% %��;3 �L: 37ا%#� N 6£%� �Nر� 	�� �; Sدا��

� "; µZ� "N �#���3
%3س ای$�د %� �3د. ;" ه� 3�7ان و د ����� %&�G �3د، ;�ی� �d: در%�ن ه�� اراb" ���در ا�f �2;" ی� 3�7�: در 	�� ه

از [�ف %����ت %9A� �#�Zی" ا� وا�K �3د N" ایS روش ه� 7&�ر��� از:

�� ;� �Nه< وزن ا�: N" ��%6 رژی� 	9ای� و ورزش %� ;��� N" د١dR �?%" ری��روش ;� S�ر �5ی�ن ایGًj�% �d; S در را;D �; "Hن ;�d - او 

3Cاه� ��.

٢D ا�:، ;" 3�7ان %£�ل ��	
ه��" 	9ا 3Cردن و 3Tی�ن �N%6 	9ا ;��7 %� - ا�MGRت ر@��ر�: N" ;" [3ر �R در �R ی�� از رو�/�� %��2 در 

�دت ;" 	9ا 3Cردن در T#�3 �#3ی?ی3ن دار��، ا@?ای<�3د N" %`�ار ����N 	9ا 3Cرد� �3د. %£Gً ا@�اد� N" �7دت ;" �X3 زدن ;" 	9ا دار�� و ی� 7

�'�� ا�:.; �/�D وزن و ���� در

یS روش ;�ی� ;" ;���ر D%3زش ده�� 3m� "N�" - روان در%���: N" ای�N Sر ه� ;" 3Rرت %'�jZ، ه� ;" 3Rرت �Oوه� ا�$�م %� 95ی�د. و در ا٣

و ;� �Nه< وزن %���3jC ";) kص در ا@�اد ;���ر ��ق)3Cد را ;� وزن %���3j� kر ��N، ;" او ا���7د ;" ��a ;�ه�� �� ;" ���Nل وزن 3Cد ;��دازد 

ا��Mس ر�fی: در او ای$�د �3د.

P; "N ��را���" ه�� وT" اراد� ���Nل 	9ای� ��ار�� ا����د� - [k �3ز�� و [k @'�ر�: N" از [�ی���N rل %�N? ا��/� �N 6�7د� و در %3رد ;

" ;��� �" رژی� ه�� �5�5و����j%) Sف �3O:%� �3د. در [k �3ز�� در%�ن ;�ی� ه��ا� ;� رژی� ه�� 	9ای� اراb" ��� از ��jjZ�% �3ن �9Aی

�pI %3ارد در%��k] �m �3ز�� ;�ا� ه� T#�" ه?ی�";" ه� %�?ان و �" ��? دی��m) و ;���ر N� �HC "N �� �Nات ;� ���ر� ر ;" د�&�ل دارد، در ;

�N 3اه�نC "N ����N ر� از��ه< وزن ه����، �d: ایS �3ع در%�ن ��ار;�
ی� را [#��N �% k، ایS �7%6 و ��س از �3زن ;��7 %� �3د ;�

.����m�

 N" در ایS روش ه�  ?وم ه��اه� یLدر [k @'�ر� ��? اZ;�2'� از [�یr @'�ر ��ا�m'��ن رو� �`�ط وا�N'� در �N د�: ه� و �5ه��:

رژی� 	9ای� %���'� "; k� 3C �%رد.

J "N د��O �% 3رتR ر ��ق����ن Dروار� ه� ;��d% �7ود - ;��D Sروار� و %�dود �Nدن $M� ��I%: ایS روش ه� در ا@�اد ;�n�5 ��در روش اول ;� �

�S دری�@: %�b3% ت و ;�  3 " ه���I6 %�ی� ��N و در روش دوم ;� �KH و ی� ;�دا��S ����� از�Nدن رژی� دری�@�� %� �3�� و ;���ر 	9ا را ;" �

�5 �% ��I% �$M >ه�N "; (��I% در ���Nدن ی� @����دن ;�د�N "�m�% ا%�وز� از روش "N) ��I%.��داز

Q�3� 3د درT3% زی�د ��%�O .:ه< وزن در ای�ان ا��N ا��; Kاز رو�/�� ��ی ��� ;��7 ا@?ای< د%�� ;�ن و ا@?ای< ��Iیr %� - �3��: �3�� ی

��د a5 "N از�Oدد و در ���$" در %��� N" @�د در دا6C �3�� ��ار دارد، %`�ار زی�د� Dب از د�: %� ده�.O �% 3رتR ذب�N ه< وزن�N Sای�;��; 



�3��ن Dب وزن ;" �M : اول ;�%� �Oدد. ;�ا� ا2&�ت ایS اد�N �7@� ا�: %`�ا����3 ;� N ���%ن راD دن�N از وزن a5 د� و�N "��3ا�� �/M �;�� ر�

��، 3Cاه�� د�N د� و دو;�ر� وزن�N رج�C ��3� ن را ازD :7�� ��� از �I; ،9اری�m; ��3� '�� ا�:.در�در وزن ��;� ای$�د  ����A� ��ی� N" ه

٧M >;� ا@?ای �روش ه Sه�� ;��� (��%3در%�):در ای L'� ،�����G5 >�35 و ��	
�ارت ;" 3Rرت �If3% ;��7 ا@?ای< - ��� ;��ه�� 

��Iیr ���، ;��;�ایD Sب ;�S �#3 � از د�: %� رود، ا%� ��;� د�: �3Zرد� ;��� %� %���.

���� د����m �3ار �#k (��: ورزش) ا�: ��N - "; "N;��ه�� %�ه3ار� ا�:ایS روش �Tی� �� از ا�3اع دی�m ا�:. ایS د����m دارا� �5ه�ی� %٨

�: %� ��N. ایS ا�`& �I@ `&�ض و�را وادار ;" ا "�M�� نD تGp7 6 %� �3د وR`�[� از ;�ن و�ل�I@ `&�ض�ل ا�: در %`�;6 ا�I@���ض N" از ا�3اع 	

��N روش Sاز ای ،��N �% :� �I@ "; و وادار Æ&`�% را "#p7 3دC د ;� اراد��@ "N 3د داردTو:� �I@ "#R3M 6 ه���� و&�� "N ���N �% ا����د� ��

�?ی�� D�K�% L�?5 o�3� �/ ��� ا�:.@ X�d� "N و ی� ا@�اد� ��ار�� X�d� و

��C "N :ا� ��bن ا����د� داD 9ار�O��" ����N ;3د� و Gً�7 ا%��ن 95ی� ���: و �2��ً�ایS روش ه� در%�ن %���&� �3Zاه� ;3د، زی�ا 
ز%" ��2

�5ه?ی�" ا�:.

٩�� Sدن ��;� ه� ;" ای�N رج�C 7&�رت ا�: از(S'N��3�� ) �;�� >���@� ;" ا��از�  -  ��S'N��3 و �Tا�M:در %� "N k�١-�٢��% ����� 

;�� rی�] Sو از ای ���N �% 6 ا�: ای$�دj�% ون��ِ� ه� را �Cرج %� ���N. ای�T Sا�M ���7ً� ;�ا�N" از [�یr  3 " ا� N" از ;�@: ��;� ;" ;

 o`@ �Mا�T زی&�ی� ا�: �3ن در ه� ;�رJ/٢ -٢��دار �If3% �;�� ��N ار�`% "N 3انT ه�� ���C رج %� �3د و ;/�� ا�: در %3رد�C م�O3#�N 

�; "���د، �3ن ��;#�: ار�$��7 �35: ایS ا�Tز� را ;" �35: %� ده� �� ;" �M : او m; $�م�دد.ا�O

sر وی���; oر ��ق و در ��ای��5?���ن @`o در %3رد ا@�اد ;� o�3� ،ه< وزن�N ا��; �Mا�T دد زی�ا در�O �% "�R3� �P-3 � در٣&%D ل���Mا �Rدر 

�$" �Tا�M و3Tد دارد.��

/�� ا�: یL %��#" %/� رو��O Sدد و Dن ا�3اعایS %`� " ��/� روش اول �Nه< وزن ی��I رژی� 	9ای� و ورزش را 5�'�/�د %� ��N. در ای�$� ;

5��و� %� ���N ;" و3Tد %� Dورد.%�Z#� رژی� ه�� 	9ای� ا�: N" ا%�وز� %� �Oدی�� و ;���ر� از D��HC �/ات ;�'��ر� را ;�ا�  �/�D از "N ا@�اد�

در زی� ;" ��3�" ه�ی� از D�/� و %�pات D�/� %� �5دازی�:

)�� �N ��R �ا �) رژیFastingO �% S��دد. ایS رژی� o`@ "N): رژی�� ا�: N" ه�� �N �� ا� ;" ;���ر ��� ر�� و @`o %�ی�Iت و ا ���و �: ه� ��%

��د ;�ی� در ;���ر���ن و �Tی� N" د����� O �% 3رد ا����د� ��ار% 
��د. �Nه<;�ا� وزن ه�� ;���ر ;�O ا ��ار�Tن ;���، %3رد ا��D L�?5 ";

��O3#م و ;�I از Dن روزا�" ١-٢وزن در روزه�� اول در �Mود N Jاز ٣٠٠-٠٠ ��'��" ���٢-�OPم را در ;���ر ��ه� 3Cاه�� ;3د، ایS رژی� ;R3� "ه�� 

�3د.

) �� �N ود در�d% ر�� �N �� %� ده��P٠٠-Q٠٠): ایS رژی� ;" ��6 ه�� %�Z#�� و3Tد دارد. در ;�pI از ا�3اع Dن ;" @�د روزا�" VLCDب) رژی� ;�

 در�R �5و���S را ��%6 %� �3د.١٠ در�R ��;� و ١٠و ���: اc7� Dن از %��;�N K;3ه��را�� ��%�S %� �3د و 

�]�C ن ;" @�دD در "N :ا� S���د رژی� 	9ای� �5�5و��O �% و� ��ار�O Sدر ای "N ��mدی �رژی"N ان?� �'�ن %� �Oدد %� �3ا�� �Z5 :�3O" ;" ه� %

�� S�@ه� ;��7 از د�: ر �رژی Sی�. ای����ف �j% ��m9ای� دی	د� �% ��یK %�ی�Iت ;�ن ��� و در ا�2 ا����د� از D�/� �/3ع%�ی6 ا�: %���N 6 و ه

و ا����اغ و ;� ا��/�ی� ;" د �6 ا@?ای< 3�Nن ه� در ;�ن �7رض %� �Oدد.

ا�K ایS �3ع رژی� ه� رژی� ه�ی� ه���� N" در ه� روز یLج) رژی� ه�� @���?�: ا�3اع دی��m از رژی� و3Tد دارد N" رژی� @���?� ��%��� %� �3د. در و

@�fن اD �m3ع دی�ی� ;���� و ی�  ��� o`@ 6%�N روز Lی Gً£% ی� ���N �% "�R3� ص را�C �3�%"; 
" �Nدن و��7 ;" و��7 	9ا ا�: N" در ���م %3ارد ;�

6 ;���ر %/� در �Nه< وزن دورRا Lه< از ی�N S3د و ای� �% �N دری�@�� ;�ن �� �N >ه�N 6� ;3د� و Dن ا�I� 6Rدل ا�:، ی��I ایS رژی� ه�د 

� را در دراز %�ت 3Cاه� دا�:.�Mل N" از ا�3اع رژی�%��Iدل �&3د� و ���م %3اد %�9A %3رد ���ز ;�ن @�د را ;" و� ��� ر���� در ���$" 37ارض ;�

�� �#�7 "N :ا� ��/; ،��ی�@� ��یS �3ع رژی� 	9ای� N"ه�� 	9ای� N" ا@�اد را در دراز %�ت د��ر %'��OD ��N �% 6ه�   "fو ;� �7ر Sی

�I�% �رژی Lی Kدر وا� :���N �@�I% ��� "; ارد را دارد��ا��� �رژی Lزم ;�ا� ی
دل رژی�� ا�: N" ���م ���زه�� ;�ن را ;" %3اد %3�N�@�9Aره�� 

�� ��درد، �If وc� �b3� ازد و 37ارض����; �HC "; د را�@ :%G� "N ���&� و [3ر� ��N S�%��S� ی� ری?ش %3 را ;" د�&�ل دا��" ;���. در ��

 "N ����ن از ذ�Cی� ��;� @�د ;�ا� ��%�S ا��ژ� ا����د� %� �3د و ;�ی� ;�ا�%
رژی� ه�� 	9ای� N" در ز%�ن [3
�� �� ;" �Nه< وزنرژی�� ��M ا

��ر N� ا�:.�; �/�D وزن در :'O�; ن��%� �5داز��، رژی� ه�� ;/��� ;3د� و ا%



Sای�;��; ،��N �% �N ���'��" % ";S��c %� ر�� �Nه< ��;� رژی� ه� �`�ر ;�'�� ;���، @�د ��ی? ;R3� �� ا�O ;" د�&�ل ��ی? N� �Nدن ه��

.���N ود�d% 3د راC �ه�� رژی �;�� "N :ا� Sای ��� ";

% "�R3� ،���N ا����د� K�3% "� ان و?�S ایS ا�: ��M "Nً� ;" یµjZ�% L در ز%��" �9Aی"ا%� ;�ا� ایN S" دری�;�� از ه� �Oو� 	9ای� ;" �" %

�� �� از 37ارض �3ء رژی� ه�� 	�� ا�����ارد در ا%�ن ;���� و ;�ا��� N" رژی� 	9�N "ITا�%�% "�@�O �c� ه��ن @�د در oای�� "; "T3� �; ای� @�د

�3C 6اه� �Nد. در �5ی�ن ;/�� ا�: ;�ا��� ;�ا��3د و ا����د� از رژی� ه�ی� N" ;�ا� دی�mان ����� ��� ��� را در ادا%" را� �G%�� د��ر %'

�" ��� �Oدد و ;/��یS رژی� ه� D�/�ی� ه���� N" در ١P٠٠ �N �� و ;�ا� ��Dی�ن زی� �C١٢٠٠�� ه� رژی� ه�� زی� R3� �� �N Q-J��c�� 9ای�	و��7  

��� از Dدا�5" ��ن ;�ن (�7دت �Nدن ;�ن)٢-���P ;��� و ;�ا� �Nه< 37ارض �T��N �&ه< وزن �&�ی� ;�'�� از O3#T م در %�� ;���، ;�ا��O3#�N 

� را ره� ��N. ه���3Hر ;�ی� �Nه< �N �� [3ر� ;��� N"از ا����د� ;� اراد� از رژی� ;�ی� �5ه�? �Nد. ی��I ��� ه��" @�د در رژی� ;��� و ;�I رژی

��د.O 3رتR ه< وزن�N ،�� �N >ه�N دد �� ;�ا��س�O ا����د� �� S�b�5 �� �N �ً$ری��

 %3رد �Nه< وزن ;#�" در ���م %3ارد ;�ا� �CD��MیS %3رد� �d; "N در %3رد Dن را 
زم %� دا�� 3f3%ع ورزش ا�:، در وا�K ورزش �" ��/� در

:&dR 9ای�	 �ن ه��ا� ;� رژیD ف�m� ات��2�� "; ����ر �NرD%� ا�:. ا%� %� %� 3Cاه�; ��%G&�ی���ه< وزن ورزش �N ا��; :`�`M در ،���N 

 د��`" ا�: N" @�د ;� �T3" ;" �3ا��ی� ه�� 3Cد %� �3ا��PJ ;�ر در ه��" و ه� ;�ر ٣ د��`" ;���، ;/��ی�M S : ٢٠ ;�ر در ه��" و ���N از ���N٣ از 

ز%�ن را ;" ��ری~ ا@?ای< ده�.

 ����Mدر�: ��ه� ا���7ت G]ا "N ر ��د� ا� ا�:، ��ا���µ ا[�7Gت ��در�: �Nر ;�Z'� Kروش ه��در وا� Sی���ی�T 3ن� ���A�دار��. �&#

٣٠
	�� ;�ون رژی� 	9ای� و ورزش ،  ، ����p� ���� و ��	
��O3#م در%��، N م در ١٠�O3#�N ا�١٠�; ��	
 T#�" ;�ون ;�زO': ، روش ه�� 

��Aت ه���� N" ;� ��دی� ;� ;�
ر@��OD Sه� 3�7%� ١ ��7: ١او �S ;�ر در ای�ان ه� #&� S" ه�ی� از ای�3�� �m3 و ... ه�#�N �; 3ان� �% "I%�T در

�� ر���" ه�� �I�T و %��jjZن ��OD دHC و��ی� "#�T از ��ع ر��G]ا Sای "N د�N رز��&% �/�Dه< وزن�N �رژی �; "H;ا�:. در را "��ر ایS ز%

:�$�O �% ه�� %� ;" ��� در %3ارد زی� "�R3�

�� و ه� ��?� N" در ده�ن ��� %?� ���ی�� دارد١�N ?��L و ...) را از رژی� - از %�jف ��� و ��� در [3ل رژی� �5هN ،ت�&�;D ،تG���ی��، ��) 

.���N 9فM 3دC 9ای�	

�� ،a�a� ،";��3 %�ی3�D ،?ش ر��"، L'N و ;�د%$�ن٢� ��c� �� �N�5 د� و�N 9اه�� ��خ	از  - .���N ?�، N#" ��5" و ... �5ه

5�"، د�&"، ر٣ ،��N) ���N 9فM 3دC 9ای�	 �را از رژی (�%�T) ن ��;� ه�� ا�&�ع��%
�3ا�� و - ��M اM S	"، رو�روژ��و	S ه�� �T%� �&��� و ه

6£% (Kی�%) ا�&�ع���� و رو	3C �@�j% Sد را از ا�3اع 	�N ا�T ن را��N�% �35: %�غ و ،(....���N ب�Z��3ی� و ... ا� S	رو ،
3��N ،زی�3ن S	رو 

Pدن ا���N ب�&N ووی3 و ی��N�% دن، [&) در @� ی��N ?�;D ��c� م [&) از روش ه�ی��mا�6 - در ه��M "; د� را�N 9اه�� ��خ	ف �j% و ���N د���

.������;

J ت�T �?&� و و�N ،د
�� ��c� �&��" از 37ارض رژی� ه�� - ��Mً� �&6 از �Rف و��7 	9ای� ا3C "; �#Rردن %3اد �5 @�b�$�D دازی�. از��; "�Z5 م و�C

 �#N د
��ر �3د%�� 3Cاه� ;3د، ���; �&�ی� �Nه3 را ه��ا� ;� Dب  ���3 ��ز� ی� ��N"	9ای� �Nه< وزن ی&�3: ا�: %�jف %3اد 	9ای� �Mو� @

.���N "�R3� زی�3ن S	رو �N��و ا k��

Q 6ا��M ان?��3ان Dب، ه��ا� ;� یL �7د  ���3 ��ز� (٨- ٩ - ��3��ن Dب ;" %  Lف ی�j% S��nه� ،����Dب و �م ;/��  �3ان در روز را @�ا%3ش �

 ����N Sی���k را ;�ون ا@?ودن �� "N�� ١٠ا�:) ی�.��N �% "�R3� �#R9ا� ا	از و��7  �I; "`� د�

�Gس و ا�3mر، ا &�" ;" %�?ان ��Mب ���٧O ف�j% �; ه< ده��� وزن�N >`� "; ا��ر� ��� ا�:. - در %�3ن ��ی�� �����3رت R "; 

�� و در �5ی�ن [&) %`�ار رو	S ذ�N ��� در رژی� 3Cد را ;" Dن٨�N (&] S	را ;�ون رو ~��; - L�N ~��; �; م ه��ا��C ز����، %�jف ��� ی� 5�N "@�fا 

 S� 3T3%د در ;��~ %� ��N (در 3Rرت �7م D �ژ� ی� ;���ر� 3Oار��).Bزی�د� ;" 9Tب وی��%

��، زی�ا �&3س 	Gت دارا� وی��%�S ه٩�N ب�Z��3اع �&3س دار ا�3د را از اC �@�j% ن ه����ا� ;�ن ا�: - �; ���9 ;���ر %�A% و %3اد �


ی� ;3د� و ;" ای$�د ا��Mس ���� ��N �% L�N.١(وی��%�S ب�; �&���M Sو� @�nه� ،("T3� 6;�� 

�� از %�ه� �Mا�6 ١٠�N �I� .:ا� ?A% 9ا�	3ی� %�ه� O �% "N 3د داردTب ا �£#� و�f - �3: ه��٢O ف�j% و ���N ر در ه��" ا����د��; 

.����" %�غ، %�ه� و ...) را در او 3ی: %�jف ��ار ده�)���N �;���;



��) ;��;�ایS د١١����% �pز %� �3د(ه�	D 9ا از ده�ن	 �pه "N ���?� را ;�ون - ه�3ار� ;" �C[� دا��" ;��� ?Oو ه� ���N :ر د���ر 3Tی�ن ;�

.��3Tی�ن �N@� @�و ��ه

��، د١٢�N ا����د� k�� "N�� ~ و ی��ر��ب D ،3���� Dب  c� د از %3اد�
ر 3Rرت ���ی6 از %��: N� ��;� ;" 3�7ان - ;" 3�7ان ����� ��

�k دارا� 3Cاص� "N�� ،����������M S ;/�� ;&�ی� و %�jف ��N" ه�� �Nر�C�" ا� را ;" �Mا�6 ;�����nه< وزن و ه��N ر �7 � در���; 

.���� ا���� Dن ا�: �j% "Nف %�ی3�? و �a ه�� ��ب را ;" �Mا�6 ;����N�� .:�35: ا� :%G�

�k ;� �35: ی� ١٣� L3ردن یC �; 3د راC �&R - ١L3ردن یC "N ����� را ;" �C[� دا��" ;��#m�ب ا �£6 ا�f Sو ای ���N ز�	D ���I% بD 3ان�  

�'�� وی��%�S ه� در ; "��b�$�D از .��N �% ز��� �; ��Nد "; "ITدر روز ��� را از %�ا k���% "N ی��T �� ��3د دارT�35: و "; L?دی�ی" ه�� 


.���N 6��3د %��3 ه� را ���" و ;� �35: %

١P ب (زی��� �N ت���� و %�jف  &��� در�R ��;�) را در ;���%" 	9ای� 3Cد دا��" ;����.١/�j% - Jف ��� و %��: را @�ا%3ش �

١J; و�G7 ه� ا�:(;�ون ��;�) و��O �����ر 3Cب �5و���; K;��% 3ی� از� "N ���S ا�: - ;/�� ا�: ;�ا�b�5 نD ���� µC�� ،���� ا��Mس �

.��N �% ���O3#T 3انZا�� �N35 از S��nه< داد� و ه��N و ���ی6 ;" ��� را

١Q "; ن راD ه�� ��و ��ی� ا@?ود L�� ،�;�� �Rو در ���N "I �H% 9ای� را	ه�� %3اد  k���; - 9اه��	ف �j% S��nه� ،���N د�: ;�ر��

.���N 9فM 3دC 9ای�	%" ��وه� را از ;����N س و�& �N و a�@�اور� ��� �3� 6£%

�� ;� ١3% - %�jف ��� و �/�3 را ;" �Mا�6 ١٧�N �I� ه< %� ده� و�N ر����، ��ا 9T "Nب DهS را ;��N 3لN3% 9ا	ف �R از a5 :7�� اد


 رود.�; SهD 9بT �� ���N ~ و ... ا����د��ر����3ش، ��	9ای� ���3O از  

��. ;� ���mل ;3Zری�، در @3ا6R ;�دن 	9ا ;" ده�ن، �١٨�N ب�Z��ا L�3N 3د راC 9ا�	ب �`'; - ?O9اری� و %$�داً ;�داری� و ه�m; را در ;'`�ب r��

�dR S&: 	9ا �3Zری�.M �3 �#3ی?ی3ن ی� در#T

�: و �Nه< وزن %��#?م �Rف ز%�ن ا�:. - در �5ی�ن ;" �C[� دا��" ;���� N" وزن 3�N�� ��� در [3ل %�ت ز%�ن [3
�� ;" د�: D%�� ا١٩

;��;�ایS 7$3ل �&���� و ;� در S�@�O �5 رژی� 	9ای� %��Iدل ;" �Nه< وزن ��ری$� ;��دازی�.

ا��" ��� ;���.ا%�� ا�: N" ;� ا����د� از راه��ره�� اراb" ��� در T/: د����;� ;" ��O ،��%Gم %£&�� ;�د

%�&K : روز��%" ه�'/��

http://vista.ir/?view=article&id=218158

د,�� B;�ت 5ور ا)'ا�& وزن

، S�%�#�� دا��S رژی� 	9ای� ����ر از %3اد ��خ �Nد�، %�#3 از �5و��

�3���� ه�� ���� و %�$� ;" ;�وز ���� و ا@?ای<� ،k���%�� د��ه��

�; k����% ��@دری�  �� �N ار�`% Sای "��وزن %� �3د. ;" 3jCص ز%��

�c�% ���ی��ت  ;� و3Tد  وزن   "@�fا ا%�   .���&� �: روزا�" ���  �I@ �?ان %

����N "�ا�:. ا@?ای< وزن دی3ا ����N ~�O ��N ، k���% �ورز�� و رژی

�3ز� :%G� ارش?O "; .���; µZ'% �� نD 6�ا�: ، ;" 3jCص و��� د 



،;/�� ا�: ;3mی�� 3�N�@ "Nره�� دیG7 ��mو� ;� ���Nل رژی� 	9ای� و ا�$�م

���ی��ت ورز�� %�c� %� �3ا�� ;� ���Nل وزن ��� %�23 ;��� و %�$� ;"

���� �Oدد. از �T#" ای3�N�@ Sره�� %�23 در ;�وز ���� وا�f@" وزن 7&�ر��� از  

 :

#�7��د ;/��١ "; �$�% �@�N :Mا���ا Sدا�� :�@�N 3ابC S�7م دا�� (-

;�ن %� �3د و �N&3د 3Cاب ;��7 ا��7ل ��< ه�� @�?ی3 3ژی�� ;� ;�ن

 ،���" ��C" ه������ ��;� %�زاد ;� ���ز ;�ن %� �Oدد. ز%��C/�ی: %�$� ;" ذ�3د و در � �%:��;�ن ��در ;" ���Nل ��< ه� و @'�ره�� وارد� �

��. ;" G7و� @�د %��N :@دری� ���'��6 	9ا� ;'% S#&" ;� ای	ا� �; "N ا�: ;��7 �3د S��S ا�: در 3C �; k� �CDردن 	9ا ، �N ��و %�

. در 3Rر�� N" ایS [3ر ���:. ��/� �N �� %�زاد ;� ���ز;�'��� را 9Tب ��N. زی�ا ;�pI از ا@�اد ��Oن %� 3C �; ���Nردن 	9ا ;/�� ;" 3Cاب %� رو��

N ، �m��C س��M7&�ر��� از : ا �@�N :M3اب و ا���اC Sا���� �bG7 از �pI; .���N �% :@دری�~N س��Mژ�، ��ت زدن و ا��ا �H� >ه�

 ،�@�N :Mا���ا S95ی�� ا�:. ;�ا� دا�� Lی�d� و �`#C٨ k� ه� ،k���% ار�`% Sن ;" ای��
زم ا�:. ;�ا� ر� k� 3اب درC :7�� ١J

  .���'�� از �k �&6 در ;��� ;����� �� ;" ا��از� %H#3ب د�: ی�;; "`�د�

; ، ���� و ورزش %�c� روزا�" دا��" ;���N ا�Tا ��dR 3اب را ;" [3رC ی��ت�'� ��� "��/�� ;" 3Cاب @�و %� روی�.   ز%��

�'��� دار٢; :� �I@ ر�c��از %� ا "N ���N �% �O��ا� ز "I%�T 3ن در�Nا���س: %� ا S/�ی:)  دا���و در  �داری ���'�د، و %� ��? 3Cا��" ه� � ;

�� Sار %� ده�. ای�� ��2�� :d� س %� را��Mو ا "�Mت ، رو�& �H% Sاز ای ����نا���س و @'�ر �� ��N ،:C3� ���Cه� و ا���س ه� ;��7 ذ >

�23% >`� "N و ... %� �3د S��� 3Nر��?ول،  ��c� ه3ر%3ن ه�ی� ��'��� دار��.%��;3 ��� ;�ن و ���� ;� "�M�� 3ص درjC "; ���� در ;�وز �

�#� از ا@�اد ;�ا� 	#&" ;� ا���س ;" ��اغ 	9ا %� رو�� ، و � 	9ا در%�ن %���&� ;�ا� 	#&C��ا���س دار "N ����N .3اه� ;3دZ� ا���س �; "

�'�� 	9اه�� ����ر از �N;3ه��رات %�jف %� N ���N" ایS �3ع 	9اه� ;�D �7زاد ��ن ه3ر%3ن ;>Z&%راD ����و�3��S در %A? %� �3د و ��2

.���; �% ����N #&" ;� ا���س ، ا%� ��ق	ر و %�3: ;�ن ا�: ;�ا� �N3دC در%�ن Lی Sدارد. ای    

�S ه�٣�% ،�`#C ت
G�Cا ،�Oداروه�� �$3ی?� ;�ا� در%�ن ا@��د �pI; :داروه� �pI; ��، داروه�� در%��� %��mن، @'�ر3Cن و دی�;:  )  ��2

�� ه� ، در در%�ن ه�� ه3ر%3�� و ��M داروه�� 3Cرbاز ا���و �pI; .�7 ا@?ای< وزن %� �3د�;Sرا دارد. ;��;�ای ��2�� S�ا�f �N ;�رور� ��? ه�

�� در ���3 و �&L ز���O ، د��ر ا�f@" وزن �3ی� ، د �D 6ن %� �3ا�� �A� 3ع� ����.   ;�pI از داروه�ا�O ;�ون ه�N �% ف�j% "N ���; داروه�ی�

 "@�fاز ���� و ��;� ا ���� "�� �M ت ;�ن ;��7 ا@?ای< وزن %� �3د ، در�Iی�% ��M 6���:. ;�pI از داروه�� %�23 در ;�وز ا�f@" وزن;" د �

�� ه�، داروه�� �f ا@��دD ،�Oرام ;Z< ه�، داروه�� �R �fع، داروه�� دb7&�ر��� از : ا���وS�ی�;:، داروه�� @'�ر 3Cن و داروه�� %�

 S3ارد ، ارزش ای% �pI; داروه� در Sای ��در%� ��2�� "N ����ی� . ;��;� ای��I%S.   ا%� ;" �C[� دا��" ;��m; دی����را  �/�D �O���N ق�� ��2�� "N را دارد

�� و�N 3د %'3رتC L�?5 �; ، داری� L� وزن "@�f3د در %3رد اC �@�j% داروه�� ��2�� "; �Oا  .����� KH� ف دارو را�j% "�3د��اC ?Oه� 

Pbو����� �Cص: رای~ ��یS ایS ��ایN o" %�$� ;" ���� %� �3د ، N� �Nر� 	�� � �; oه< )  ��ای�N �7�; ��bو���� ا�:. �N&3د ه3ر%3ن �

�&7 ��bو����� ، اG�Cل د را��/� و ا@?ای< وزن %� �3د. از bG7 "#�T� N� �Nر� 	�� � 3;��%�m�@�O ،3رم� ،�#�N س��Mا ، �m��C : ر��� از

� ��� �; oای�� �mدی "#�T 3اب @�اوان و ی� ��درد ا�:.  ازC ،�%�� 6�d� ا، �7م�R aC aC وزن %� �3د ، ���رمو "@�fا "; �$�% "N در�

�$�% "N 3د� �% �� 3� ?A% ول در?����ر� %`�ار زی�د� ه3ر%3ن 3Nر�; Sدر ای "N ،:ا� ����3N .دد�O �% ���� "; 

J� �I@ "N :ا� ��در�: ز%� Sن ا���ق %� ا@�� و ای����7 ز oدر اوا� 
3Rا �m�bی� :�m�bان)  ی�?�: ه�� @�?ی�� @�د ��? �Nه< ی�@�" و %

�Oا@��د ، �m���O :رخ داد� ا� "N ��3%ات ه3ر���A� 6� و �N&3د 3Cاب �7رض %� �3د. در ایC3�S: و ��ز ��? ��N ��� ا�: و ;" د 

������ ��;� در ���: %Cرو� ذ �; "N ��3%6 از د�: دادن ه3ر%3ن ا���وژن ، ه3ر�� ;�ن �`< دارد، ��;� ;�'��� در ���:دوران ;" د 

��، ;�ی� ا��ام ;" �Nه< �3د� ;��� �A� Sب از ای���T3د. ;�ا� ا� �% ���Cذ (6�N)ن�; ����%��c� ورز�� k���% $�م ���ی��ت�ر ا�N Sد. ;�ا� ای�N

K ���ی�; S�� �N@� و یL رژِی� 	9ای� %������kی��ت ��ر�� 3Cب ا�:. ای�N Sر ;" G7و� ;�T �7&�ان �Nه< �3د� ا��3Zا�� %� �3د . در وا�

S��� در ایS دوران %��3C K;� ;�ا� %���I: از ا@?ای< وزن ا�:.   ���N �� �N �;Dل ��� و ���� ر از وی��%�#N و    

�" D �� ��&Cر&� : K&�%



http://vista.ir/?view=article&id=121439

!.�C �� ��, ،g\�  �! )# دو�.ن

%3اد  ��dR %�jف   �; آ"  ی��I ه��ن ��ر  ا�:  دو  &"   ���'�� 	9ا 

،?�	9ای�، �G%: ;�ن ��M %� �3د، در 3Rرت %�jف ��در�: 	9اه� �

�� و آ#" ;���ر� ه� 5��ا %� �3د.

�;���'�� %�دم %� دا��� آ" ی©� از اه�اف اR#� رژی� ه�� 	9ای�، د��;

;" ا��ا%� %����k و ;" وی�s در %3رد ا@�اد ��ق، آ�ه< وزن ا�:.

ا%� ��ا � آ" ه�3ز ه� ��5) د��`� ;�ا� Dن 5��ا �'��، ایS ا�: آ"

ا��ا%�  Sدا�� ;�ا�  را�   Sی��/;  ،�mدی 7&�رت   "; و  	9ای�  رژی�   Sی��/;

.:��%����k ه��ا� ;� �9Aی" ا� آ�%6 و �� � �

دآ�� ���R رkT زاد�- ا���د ��3�" و �/�� %����Oر در ر��" ��RیK 	9ای�- ;"

�©�ت �T &� در ز%��" آ�ه< وزن و رژی� ه�� 
	�� ا��ر� %� آ��.

k���% و �9اه�� �� 	و آ�@� از  �I�او %�I`� ا�:: %� �3ان %`�دی� [&

��j% Sف آ�د، ;�ون Dن آ" وزن ا@�ادI%�� ی�  ;�ا� دور� ه�� [3
�� %�ت  را 

ا@?ای< ی�;�.

● ���D دآ��، ��� ه� %�I`�ی� ���� ی¬ ;���ر� ا�:؟

�: را آ" ���� ��73 ;���ر� ا�:، ;�ی� �&3ل آ�د. ا &�" درIوا� Sای ،"#;

 ��ل 5�< ا٢٠�Oای�$� 
زم ا�: ;" �©�" ا� ا��ر� آ�� و Dن ایS آ" در �Mود 

 �Oم درQ – ٢/٨  �Oم در د��  ��� ;3د، [&��I ارزی�;� %� ��، �Mل Dن آ" ا�O ا%�وز� �5و���3C Sن @�د� ;�Q/QS – �5٨/٨و���3C Sن @�د� 

��I ا�:؛&] ،���; ���د��  

��: ��ل 5; �O3ن، اC ��� در %3رد Gً£% ."�@3ن آ�ه< ی�C S��#� �Oم در د��  ��� ;3د،١٠٠�< ��� 3Cن @�د� ی�M ��Iود %�ز ا�����ارد �5و��% 

�3�d% �Iب %� �3د.١١Q��%�ل و [&��I �#��اد %� �� و ا%�وز� ��� 3Cن �� �Mود &] ��� (�Mاآ£�) %�#� �Oم در د��  

'�; ���Cو ذ ���� kT3% "3ن آC ��� �;ر ارزی���I% "ا�: آ Sای �ی��O �% نD ا� آ" از "$��� ��;� %� �3د، ا@?ای< 5��ا آ�د�، در �M � آ"��

�M ;" ه� �3یm; �3اهC �% ."�@3د، آ�ه< ی�� �% ��	
 kT3% "3ن،  آC S���ر ارزی�;� �5و��I%ل�M 5?�©� در �c� و ���� از ��	
��ره�� I% ل

�� ا�:.�A�


 ;� a©7 ��� ا�:. ��ا؟�M و �����ر� ;3د آ" %�دم ���� را ی¬ ارزش %� دا�Oروز ●

�`M س��Mا ،�O�7م ;���ار� ار�&�ط، ا@��د kT3% ،وزن "@�f'�ن داد� ا�: ا�ت �I �H% ،����&;،��Gp7 و ��ز، درده�� :C3� ل درG�Cرت، ا

���ر� دی�;: و 5��� زودرس %� �3د.;

���ی� 3Cن را ا@?ای< %� ده� و kT3% ;�وز#O ��� 3ا��"، آ#���ول وC�� و �@�fوزن ا K3اه� ��.در وا�C "�©� ر� ه�� �#&� – �7و�� و���; 

G%: @�د را �/�ی� %� آ��.ه�" ای�/� ی�R ،���� ��Iف ��c از ای�©" از ��c @�ه��m و ا�7���T ارزش ا�: ی� �f ارزش، �



● �k آ�ه< وزن ه�" ��T د��� را �O@�" ا�:. ایS [3ر ���:؟


%�دم ;���ر� از آ'3ره� در ��� ده" ��9O"، ;" ���� %�د%�ن ا%�وز �&3د�� و از ��ص ه� و رو�M �%ا ��آ�د ���ا����د�  �ش ه�� آ�ه< وزن ه

 "�
��رد ی3رو ;�ا� ;��" در%��� ;" وی�s ;�ا� ;���ری/�� آ" ;" ��3d ;� آ�&3ده�� 	9ای� د١٠٠وKf @�ق آ�د�. %£Gً در D ��ن ��#�ر ار�&�ط ا��، %

ه?ی�" %� �3د.

PP "آ ��وزن دار "@�fا ���� D 3ن�#�% Q/١J از >�; �/�D ��� 3ن�#��?� �Mود ٣٠ %� "�
��رد٣٢ آ��O3#م ا�f@" وزن دار��. D%�ی©�ی� ه� ه� ��#�% 

��، ;�ا� آ�ه< وزن، ه?ی�" %� آ���.J٠د
ر ;" 3Rرت %��`�� و �Mود `��%����رد د
ر ه� ;" 3Rرت 	#�% 

ه�� 3O��3Oن را %� �3ان ���ی6 زی�د ا@�اد ;" آ�ه<در ای�ان ه� آ" ی©� از د
ی6 ;�ب ��ن رژی� ه�� 	��%�H`� و %�اآ? در%��� آ�ه< وزن ;� روش 

وزن ;����د.

GHRو ا ��ر %� �3���; ��'��� «@G�� ���� اش، �5 ا�: و از ��c● ا@�اد ��ق و آ���� آ" ا�f@" وزن زی�د� دار�� ;" �©3�I% 6ل ;c� ���M

�� ا�:» در ;�S ا@�اد ;���ر رای~ ا�:، Dی� وا�Iً� ه��S [3ر ا�:؟If ���; 3ا��

�� %��#" ایS ا�: آ" ا@�اد ��ق، آ�&3ده�� زی�د� دار�� و ;" ه��S د �6 ه� ��ق %� �3����'�� 	9ا ;3Zری� و وزن آ�;&; ���. ��� %� �3ا�

آ���، و � ;�ی� ;�ا��� �" %3اد� را �&�ی� ;3Zری�.


زم، %£6 �5و���S ه�، وی��%�S ه� و ا%Gح �fور� ����M ر آ�� %3اد�� را دری�@: %� آ�� در �M � آ" ایS %3اد ;�ا� �C3:ا���ن ��ق ;" %`�ار ;�

و ��ز [&��I و G� ��M%: ;�ن، ;���ر %��� و �fور� ا��.

� S���" آ���� و3Tد دارد. ;" ه�%D ه����&k، ��;� در ;�ن D�/� ��� �3زد. a5 ;" �©#� آ"�©�" ;��I ای�©" در 3Cن ا@�اد ��ق، �5و���S و ا�

�� و �'���" ا� �9Aی" ��� ا�:.ا��ر� ��، @�د ��ق، آ�&3ده�� زی�د� دارد و ;�ن او ;�'�� ;� %3اد %�p، ��;� ه� و %3اد ��

��� ;� ���� دار��؟● %3اد 	9ای� D%�د� %�jف آ�ر�C�" ا� آ" ایS روزه� %�j@'�ن ;�'�� و ;�'�� %� �3د �" ��2

:��� ��%H#3;� ه� دار��، ;���ر ا@?ای< ی�@�" ا�:.���یS ده" ا�: آ" %�jف %3اد 	9ای� آ" در آ�ر�C�" ه�� ��RیK 	9ای� �3 �� %� �3�� و آ

ری?%�9A ه�� 
زم، �3O: ��ب،  و   ����M %3اد   ���@ 	9اه��  و  آ���و  آ� &�س،   ،a��3� و���   G£%ا?��5 �&3س   ���@ ی�   ���� ��ن 

و...%� 3Cری�، ه� روز ��ق �� %� �3ی�.

3� �% ����، ��� ������. ;" ه��S د �6، ا%�وز� آ���;" [3ر آ#�، �#3 ل ه�� ا���ن، %3اد 	9ای� را آ" در آ�ر�C�" ه�� ��RیK 	9ای� �3 


 در ا�2 �7م ا����د� از %3اد 	9ً3Rآ�د. ا :&dR �I9اه�� ;� ارزش و وا�	ژ�، ه3ر%3ن ه��%� �3ان در %3رد ��ا �M از >�ای� ;� ارزش و دری�@: ;

��� %� �3د آ" ���$" Dن، ���� ا�:.C6 ��� و ��;� در �#3ل ه� ذ�Z% ن���ن ا�;

ر %3رد ایS ا@�اد �" ا����� %� ا@��؟● ;�pI از ا@�اد ه���� آ" زی�د� %� 3Cر�� و � ��ق ��� �3�� ی� ;� D a©7ن ه� �Rدق ا�:. د

��% �% �	
�I: ه��'" %��j ا�:! ;�pI از ا����/� ه���� آ" ;���ر 3C�5ر��، ;� ای�M Sل، &] ��M ر زی�د و���; �/�D �@�j% ژ�����٣ زی�ا ا

;�ا;� ;�'�� از ا@�اد �7د� ا�:.

"$� ;" ��7: در �5 دری�@: %3اد 	9ای� �5آ� �� ����از ��3 دی�m ا@�اد� و3Tد دار�� آ" %�?ان �C3: و ��ز �5ی" ;�ن D�/� �5ی�S ا�: و در ��

�: ژ���©� ا@�اد R3jC Sا�:! و � ای �Mو ;� ر �ر �� �`� :I�ا�: و آ�ر� ه� ��� �3د آ�د.%� �3��cMG% ،" %� آ��� آ" [&

● ���D دآ��، �Mل ;�وی� ��اغ ای3f3% Sع آ" اGًR �" ا����� %� ا@�� آ" Dدم ��ق %� �3د؟

" ا�O @�د� ;" �©k��% 6 از %3اد 	9ای� 	�� از�7م �3ازن ;�S ا��ژ� دری�@�� و ا��ژ� %�j@�، %�$� ;" ���� @�د 3Cاه� ��، �©�" ای�$��: آ

آ�;3ه��رات �9Aی" آ��، ��ق %� �3د.

���'��" %�  آ��� آ" رژی� 	9ای� ا@�اد ;�ی� %�?ان ;R3� �9ی" ه�3ز هA� ن�jjZ�% ر� از�� آ�;3ه��رات و %`�ار آ���� ��;� دا��" ;��� ا%�;�

.:��� �Oد�� Sای "; " ��%

�r ��;� رژی� �Oوه� از %�P٢ %�دم D%�ی©�، ١٩Q٠در ��ل `d� ¬، [� ی��آ�د �% S� در�R از٣Qدم ;" در�R از آ� �� 3Cد را ;� 3Cردن ��;� ��%

3Cرد آ�د��، ی��I ;� و3Tد� آ" D�/� ��;� آ����آ6 آ� �� �`#�6 ی�@:، ;� ایS و3Tد ��ق �� ����! در D�d% �$``�ن ;" %�� " ا� 	�� �7د� ;�

دری�@: آ�د��، ��ق �� ����.

ر ای�$� ;3د آ" ��ز%�ن ;/�ا�: �/T�� T3�%"��ی� ;" ��c ��� ر�� آ" �7%6 ���� در ا���ن، آ�;3ه��رات ;���، ا%� د��`� ه���3Hر ا�:. د



�� آ" �©� و Dرد ����، �G%�� ا���ن را ;" ��ت ;" %�Z[�� %� ا��از��.

● ��ا ;� ا@?ای< �S، ا���Iاد ���� ;�'�� %� �3د و آ�ه< دادن وزن، �Z: ��؟

�6 %� رو�� و �'�" ه��#d� ه3ر%3ن ه� ،S� >ا�:. ;� ا@?ای �Mر �; :I�&] ،���O "3ر� آH�ن ;�ز %� ای����.ه��G� 3Tا�� از �Tی�ن و �

�6 %� رود و �©� ;?رگ %� �3د و در ;#d� تGp7 ،ا� �&�ی6 %� �3د "��C ك ;" @�د�d��5 ن���ا����pI ا@�اد ا%�� ;" ز���O ;" ی�س و ��ا%

����ی�.#7� GC �©�?5ف %3ارد�&�ی6 %� �3د و در �/�ی: ��;�، Gp7 ��Tت را �5 %� آ��. ا%� ;�ی� ;�ا��� آ" %� %� �3ا�m; را �/�D "�3 ه�#T 

�3# ;���ر� از ��ر��ی� ه� راT ه3ر%3ن ه� %� �3ان rاز [�ی ��Iرا ا2&�ت %� آ�� ی ��� "��O،رود �% 
�; S� را ;�[�ف آ�د. و��� �/�D و :@�O 

" آ�&3ده�ی� دار��.;/�� ا�: ا@�اد ;" 5?�¬ %�اIT" آ��� و %�?ان ه3ر%3ن ه�� 3Cد را ;��$�� �� %'µZ �3د آ" �

 �3د. در وا��I� Kدل ه3ر%3ن ه� ;��T3" ;";� ر@K ایS آ�&3ده�، �R :�35ف �� و ���ف �� %� �3د، Gp7ت �`3ی: %� �3�� و ��;� ه� Dب %�

��زه�� G�  ،���T%�� را ;" ه��ا� %� Dورد.�

3
 ;" ��T ��ال در %3رد D�n" �&�ی� ;3Zر��، %� ����5،�I% د آ�ه< وزن ه�����Rآ" در ��، ��5) ���آ���3ی� �	
 �� ;3Zری� �� 

��:؟!�

�� �&?ی$�ت و %��3 ه� 3Cرد� �3د �� G7و� ;� اc� �� آ� �9اه�� آ	ا� آ�ه< وزن ;/�� ا�: �;���I%ه� و %3اد  S�ی$�د ا��Mس ����، وی��%

�% �7�; �9A%آ�&3د %3اد K3ا�% �pI; در �� "��O "3ر آH�. ه�����ز را ;" ;�ن ;����� �3د �� وزن ;" 3C;� آ�ه< ���;�.%3رد �

 ����" %� �3د، ا�3اع �3O: ه�� آ� ��;�، %�ه� و ��R3� ر���; ?���j% Sف �5و���S ه� ��n3;� ازه�C K;��% ?5 بD 6©� "; "�& غ، ا�% �Z�

�Tی��m وی�s ا� دار��.�5و�����M "; Sب %� Dی��. ���، %��: و ��ی� %3اد  &�� آ� ��ب ه� در رژی� ه�� آ�ه< وزن، 

�'�� %� �3ان 
	� ��؟; S�● Dی� ;� 3Cردن �5و��

از ایS %3اد �'© ;�ن  ;�@: ه��  ��ج دارد و � �Mرات ا��ی� آ�;3ه ;" آ#���ول  ;�ن ا���ن   "��O،:�35 ،ت، ه3ر%3ن ه�Gp7 .:'�� ا��6 �

�6 ��� ا�� و ;�ن روزا�" ©'� S��١٠���� ه�� د@�3C ،�7ن و D�?ی� ه� ه��m از �5و��r، ;�ی� از [�ی��3� ��� ����" را آ" در ;�ن �3 %D ���3ع ا�

%3اد	9ای� دری�@: آ��.

�k 95ی� %� آ�� و �7م �C3: و�7م و 3Tد ��M ی©� از D�/� �" ��/� ا���ن را د��ر آ�&3د %� آ��، ;#©" ;�ن را در %`�;6 ;�D ،ر� ه� و وی�وس ه����

C �; Sل در �7#©�د ه3ر%3ن ه�، ;��7 ;�وز ���� در ا@�اد %� �3د،  ;��;�ایG�Cو ا ��dR ،��ز��3� �% S�3ردن �5و���S، %3اد %�f �9Aور� ;�ن ��%

��;� %� �3زد و @�د 
	� %� �3د.

● �5و���S در آ�ام 	9اه� ;" �©6 �� � �� و ��;6 ا����د� ��� و3Tد دارد؟

 S���. آ� &�س،;" [3ر آ#� دو د��" از %3اد	9ای� �Mو� �5و���S و3Tددار�� آ" ی¬ �3ع از D�/� را �5و��%�� �% µ �C S���µ �C و �3ع دی�m را �5و��

����"، �Mو� %`�دی� ��&�� زی�د� ��;� ا��.ه�ت داگ و �Z� %�غ آ�%6 از د��" �5و���S ه�� ��µ �C ;" ���ر %� Dی��، زی�ا G7و� ;� ا�%D ه��

 S��n3اه� �� ه�C �7وق �m�@�O "; �$�% "3ن ا@?ای< %� ی�;� آC 3اد، آ#���ول% Sف ای�j% �;ف�j% آ" زی�د �Hدر ��ای �/�D 3د درT3% S35ری

�3�� درد %��6R و ;���ر� �`�س را ;" و3Tد %� Dورد.

�Z� %�غ،  ������ر ��� آ��. ��; �5و���µ �C S،  ه�� %'©#� ��ارد و @�د را ��ق و   "©�D %�غ، 	Gت، �3ی� و �7س در �Oو��Mل   %�ه�، 

.����O �% ار�� µ �C ه�� S��5و��

�" %�  آ���؟R3� را �/�D 3ر؟H� ���● %�jف 35دره�� %©�6 �5و��

� "��%D ه�����S و Dرژر��3T3% Sد در ایS 35رده��5و����� آ" در 35دره�� �5و���S و3Tد دارد، ه3ر%3ن ر�� را ��dی¬ %� آ��(ا��
D 6��ی���3@�ن، @�

;� ��dی¬ ه3ر%3ن ر�� و ا �5و���µ �C S(;�ون ��;�)  ;��;�ای�j% Sف  ;��7 آ�ه< وزن%��3ل ای�d� Sی¬ ه����)  @?ای< �C3: و ��ز، 

%� �3د.

��" ه�%D ���S(�7%6 ه�3��ر�) و  �?یS(ا@?ای<ا%�وز� 35دره�� �5و���S %���73 در ;�زار f�7" %� �3��. ایS 35دره� 	�� از ا��3�ی� 6£% %�

��3 ه�� [&��I ;" آ�ه< وزن آ�¬ %� آ��.٣-Pده��� ��رت ای��� ;�ن)ه����. ;��;�ای�j% Sف �;D 35دره� در ه��" ;" ه��ا� Sاز ای "&��% 

● %�jف ��ص ه�� %�Z#� ;�ا� آ�ه< وزن �3Hر؟ ��2�� %£&�� در 
	�� 3Cاه�� دا�:؟

��، ;� 3Cردن ��ص ��� �3ان ;" ��D�� ��;� ;�ن را از ;�S ;�د. و��� @�د� ��ق �� ���  �3C:`�`M 3د، در� �	
ا�� ;" ی©&�ر� و ;� %�jف ��ص 



�� � ا�: آ"C 3درو�C نD 6£% ،��3� �% � ��R ن رو����ا ��	
 kT3% "ی� آ��D �?$I% آ: %� آ��!��ص ه���M ژ���ون ا�; 

● ا@?ای< %�?ان ��dك �`�ر در آ�ه< وزن %�23 ا�:؟

 �" از ;�S %� رود ;#©" ا��ژ� از �M "; �� �M : دی���m�3�� در [&�I: و3Tد دارد %&�� ;� ای�©" در ی¬ @�ای�� @�?ی©�، �" ا��ژ� �3 �� %� �3د و

�; ،"���S و...) ;" ��;� �&�ی6 %� �3د ;� ��dك زی�د�&�ی6 %� �3د. ;� 3Cردن ��ن، آ�� و %�;�، ا��ژ� در �`�ط �$�K ��;� در ;�ن(�©�، �

%� �3زد.

آ" ی� %`�ار ا��ژ� دری�@�� 3Cد را آ�ه< ده� ی��©�" b�M? اه��: ای�©" ;�ی� ;�3C Sردن و ��dك، ��Iد � و3Tد دا��" ;���. آ�� 
	� %� �3د 

Dن را %�jف آ�� و ;�3زا��.

د، ;#©" در ا�2 ورزش ، ��;� ه� %� �3زد و ا��ژ�@�د� آ" %� 3Cاه� روز� ی¬ آ��O3#م وزن آ� آ�� ;�ی� ;$��m. ا��ژ� 3Cد ;" 3Cد %�jف ��� �3

%�jف ��� و @�د وزن آ� %� آ��.

● و �" �3ع ��dآ� و در �" %�ت ز%��� ���$" ;3C >Zاه� ;3د؟

S;��;�ای ��3%�� را [� %� آ�د#��#� آ�ره� را ا�$�م %� ده�. ای���M ���S �5ر;?رگ ه� را ;" �C[� داری� آ" روزا�" ���یS آC ���; ن %$&3ر���ا �Oا 

 S�@ل دوی�ن و را� ر�M . ;" ه���ار��ل ورزش �M و aM 3ی��O �% "آ �3یO �% ی��/�D را ;�ا���
	�� %� �3د ;�ا� را� ر@�S و دوی�ن، ه kT3%

.:��و�: دی� �

ام�� �m! ;��;�ای�I� S آ��� ا;��ا ;� را� ر@�S ��وع آ�د� و ���O aم ه� را ����� آ��� و Dر٧٠در ه� ���، %� �3ان را� ر@: ی� دوی� ��M در 

;� دQ;�وی�(�Mا�6  ;�ا��� %d``�ن D%�ی©�ی� دری�@�" ا�� آ" ا@�اد  
	�%�� ایS روش را ادا%" ده��) k �T ا�:  ��Iی�� ،k`7 :�� "; وی�ن 

در�R ا��ژ� ;�'�� %� �3زا��.٣٠%� �3��. زی�ا @�د� آ" k`7 k`7 %� دود، 

● ��ا؟

C 3د و ;�ن ;�ی� وزن� ��� �C ،"���5 ن ;" [�ف��'m�، �5 ی� ا�دوی �% k`7 :�� "; "آ ��ز%�Sآ��. ای ��M ��� ��
3دش را ;" %�ت [3

% ���'��jف %� �3د.%�� " ;" Gp7ت، @'�ر ;�'��� وارد %� آ�� و �Gش ;�'��� %� [#&�، در ���$" ا��ژ� ;

�ی� ا��HIف 95ی� ;��� و C� �3د ا &�" ;��Cا &�" ;�ی� �T3" دا�: آ" ;" ه��mم دوی�ن، از آ�< %3jZص ا����د� �3د T#�3 آ�<(�3ك آ�<) ;

وی�ن ;" ��: �HC ،3#T آ���� ه� دارد!از %d``�ن %�I`��� آ" ���وت ���ا�� ;�S دوی�ن ;" ��: k`7 ی� T#3 و3Tد ��ارد و از [�@� د

:��؟● ��ا ;��C از ا@�اد، %�ت ز%�ن زی�د� ورزش %� آ��� و � آ�ه< وزن D�/� در �M ا���cر �

 ;" ایS دوی�ن، ورزش ;�ون %I �H" و ��Mبدر�: ا�: ا@�اد� آ" ;" %�ت ز%�ن [3
�� ه� روز در �5رك %� دو�� و � وزن D�/� آ� ��� �3د،


	� ��ن ��� �3د. k&� ،3ع ورزش� S3ی��. ایO �% ��'�

��� ;?��. ��ا آ" �&Æ ا���ن %�dود� %'I% ود��d% در Æ&� %�23 ا�: آ" ;��7 �3د ��3;�ورزش ز%�#H% 3d� "; ��دارد �� ;�3ا ���I% و µZ

�: آ�� %�?ان آ��� ی� ;�'�� از Dن، ;" ;�ن �R%" %� ز��. �I@

%�&K : روز��%" ه�'/��

http://vista.ir/?view=article&id=245248

راز �Wل ���



��. ��� ;�ی� از���? 	9ا ��'% �� �; ��O ���: ی� ��را��M، ه��&j7 م�mه�

.���N ف�R ن راD رام و د �9ی�D �H�d% 9ای��ن  9ت ;&�ی� و در	

��� Gً%�N "N Sو �&6 از ای ���N ا����د� �I] 3شC 9اه��	از  ���N �I�

"`���. ;" 3Cد �7دت ده�� �� �Mا�6 روز� ;��: د�'��3ی�، از 	9ا د�: ;

"��d&R 6 از&� "`���ن ��ل ه���� ;/�� ا�: روز� ��� د�% �Oا ���N ورزش

��ز� :C3� "; 6���، ه���3Hر N" یL ا�%3&�N د� رو���ی�O3 ا�$�م داد� و ی� 5

ا�$�م ;�ا�  ا��ژ� ه�� 
زم  	9ا  دارد.  ��ج �Mا 	9ا   ";  ?��  ��� ;�ن  دارد، 

،���N ن زی�د� رو�D 3ردنC در �O. ا%� ا��را ;" ��� %� ر�� ��ی��ت ;����

ه�� ��O ��� �3ا��� ;�ن 3Cد را �7دت ده�� N" ;" [3ر %�اوم �X�d دا��"

.���;

Dب �3��ن � ��T �3ت و �&?ی$�ت و %  S��3?� ��یC 3ردنC "; را   ��� �%

.���N �% r3ی'� �I] 3شC �3 ه���%

��3 ه� و �&% :I�?ی$�ت را ;�ا� %� ;" ار%�Aن Dورد� ا�:.%/���یS �7%6 ;�ا� 3Tا�� و 3Tان %���ن ا����د� از 	9اه�� [&��I ا�:، [&

��. از 3Cردن 	9ا�N S��p� �I�ا���Zب 	9اه�� [&  �; �3��ن Dب %��3 ه����� %� �3ا��� �G%�� و [3ل 3C ��7د را � ه�� ���Nو ��� و 

��. از 3Cردن 	9اه�� @��� و %���� ;��ه�?ی� و از 	9اه�� ��ز� ا�N 3ددار�C ...و �I�&]��	.��b��� د�����

�/�D .ا������ز �O ق�Tی?ر و ا�@ ?O�5ر و %�در;?رگ ه�ی��ن ه� "N �� ه�� و�: از 	9اه�� ���Nو ��� و ی� 	9اه�� @�ی? ���ه�" %� ;" 3C;� %� دا�

ا����د� ��� �Nد��.

�D ه�� %3اد درون :�R�C �#Rا >Z; ،���N م�O را �/�D a�� د� و�N ?ی$�ت را @�ی?&� ��� �O3ر؟اH� ه� S�/� را از ;�3C Sاه�� ;�د. ا%� وی��%

��اً دا�'���ان r@3% ��� ا�� �� راز %��3 ه� و �&?ی$�ت ��ز� و �`< ;�< از D �M�/� در C3ی�� و��� ���اO �% �/�D .���N �'N ن���ا ��%G�

�'Z; ��� "; ن ��ز� ا��T ،���N 6��� %� �3د، ایS ی�� دی�m از رازه�� 3Tا�� و 3Tان %���ن%��3 ه� را از درC: و �&?ی$�ت را از ;�3" ه�، ���� و %

ا�:.ا�:. در @#��ٔ" ��ق %R3jZً� در @#��" ی�O3 د��`ً� ;" 3Cرد�� ه� و ��3���� ه� ا��ر� ��� 

@#��" ی�O3 	9اه� و 3Cرد��c/� ;" �" د��" �`��� ;��� �Nد� ا�::

١ L���Satvic. 	9اه�� ���3 � �/�D 3;�ت ا�: و ;� ا����د� از&M "�3اT ه� و?A% �3 ه�، �&?ی$�ت�و� 3Tا�� ��M ��� ی� ;/'�� N" ه��ن %

;�G� �7%�� �5ی�ار در @�د %� �3د.

 L���T9اه�� را	Ra Yasicو ر ��T دل�I� و �7م ��و روا Lی?��~ ا����Mت و ���یGت S'C، ا���س @�/� �7�; "N X�d% دد ی��O �% وان

	9اه�� �#)، ��ش، ��ب، ��T، ����� ه�، ادوی" �Tت در ای��T " 3�% S دار��.

 L�
��C 	9اه�� ��%���;Tamasic9ا ه� و	3ع � Sو;�ت و... %� ;���. ای�'% ،Xر، ��ی��m��3���� ا�3اع N" ��%6 	9اه�� �35���، ��Oی��، �� 

���ر� ه�� و %�گ زودرس را ;" ه��ا� دارد.;

���N �c�ن و... �$�ی����� و در 3Cردن، ��3�N 9ی" %�ن را 37ضA� ا%�وز روش S��� از ه�b��;.

 "#$% :K�&%TIMES

��ن 35ر��5 Gدان: ژی�O�;

�O3< ی�دا "#$% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=216256



راC 0	ره	�� #�ا� ا)'ا�& وزن

�� «%3C Sب 	9ا %� 3Cرم ا%�،��; �����ی� ��� ای�T S#" را ;�ره� ��

��� دا�� ��ا ��� �3ا�� وزن 3Cد را ا�f@" آ��.»

ای3jZ% o`@ 6©'% Sص %�دان ���:. ;� و3Tد ایS آ" ا%�وز� 
	� ;3دن

ا%� Dی�   �% ���ر   "; ;�ا� �C�� ه�  ا��ام   k���� وی�Os ه��  از  ی©� 

%'©Gت ه��ا� ;� 
	�� %��ط، ;���ر� از �C�� ه� و ��Dی�ن 
	� را ;" @©�

��ر� 3Tی� ;�ا� ;" د�: Dوردن ��� آ��O3#م وزن ا�f@" آ�د� ا�:.


	�ی�؟ ���/�; "�3m� ●

 "&��d% از ،�I���d% Sود� وزن [&�I� و ���O از���ن ;�ا� ا�jjZ�%BMI

ا����د� %� آ���. ;�ا� ای��d% S&" ��� ;�ی� وزن 3Cد را ;" آ��O3#م ;� ��

�Oا .���� آ��� و 6R�M را دو;�ر� ;� �� 3Cد �`��� آ��`� ��% k�M �; 3دC


	� ه����.�7٢Jد ;" د�: D%�� آ��� از  ��� ،���; 

● ��ا ;�pI ا@�اد 
	���؟


	��، �C3: و ��ز ;�
� ;�ن �#R7#: ا �	
;�ا� ;���ر� از ا@�اد 

ا�: آ" ;" ��73 در Dن ه� ;" #7: ��2�� 37ا%6 ژ���©� ای$�د ��� ا�:.

�: 3C ���Tد را از �C�3اد� ;" ارث ;�د� ;����.Ifا�: و S©�% ن ه�D

�	
�: روزا�"  �I@ 9ای� و	 �ت رژیG©'% 6�از ا@�اد ;" د   �mوه� دی�O

��� ای�.�� �#�C "ژ� آ��دل ا�I� 3ردنC �ه "; ��Iه���� ی

��:؟� ��	
● 37ارض 

. ;" [3ر %£�ل %�©S ا�: ا��3Zان ه�� Dن
	�� ;�ا� ;�pI ا@�اد %'©Gت و 37ار�f ای$�د %� آ�� آ" %� �3ا�� �D :%Gن ه� را �/�ی� آ��

" آ�%Gً %���3 �3د. %�©S ا�: ;�ا� ای�O Sو� ازه� ;" ا��از� آ�@� ��3 �'3�� و در �C�� ه� %�©S ا�: دور� %�ه��" ;" ه� ;3Zرد و ی� ایS آ

���� ای���، ا%©�� �If :#7 "; "ی�. ه��ن [3ر آ��ن %&�رز� Dن ه� ;� ;���ر� ا���M � آ�ه< 5��ا %�ا@�اد %'©��G در ز%��" ;�رور� ;" و3Tد ;

آ��.

�" %��jjZنR3� ●

�" %��jjZن �9Aی" ;�ا� ایS ا@�اد ;���ر ��د� ا�:: «%�jف %�c� 	9ا و %�jف 	9اه�� %���R3" ا@�اد��3O Sآ" ;� ای ���jjZ�% Kدر وا� .«k

��: و در ایS و��7 ه�;�3Cرد دا��" ا��، دری�@�" ا�� آ" ;�GCف ا�Rار Dن ه� ;" ایS آ" %� زی�د %� 3Cری�، و��7 � �c�% ن ه� ���انD 9ای�	ه�� 

�I% ن ه� ;" [3رD و�G7 "; .��ار��3;� C 9ای�	ف %� �3د آ" ارزش �j% 9اه�ی�	3ل �I% 3د;" [3رC 9ای�	م Gب ا��Z��دل و ��3ع را در ا�I� 3ل

��jjZ�% Sن ورزش �nف ��� و �/�3 ا�:. ه��j% KH� و��O Sای "; �mدی "�R3� .آ��� ���6 ازر�7ی: R�M آ" ;/�� ا�: ا@?ای< وزن ���`�I%

�� ��ن %�ه�n" ه� ;���؛ D�n" در ورز�©�ران ا���ق %� ا@��. ;" ه��S د �6 ورزش ه$M و :Cد %� آ���؛���/�'��� �R�C را ;" ای�O Sو� 5

ورزش ه�ی� آ" ;" ���C" ��ن %�ه�n" ه� آ�¬ ;�'��� %� آ��.

● �©�" ه�ی� ;�ا� ا@?ای< وزن

: Dوری�.ـ ;�ا� 3Cد��ن ا�f@" وز�� را ;" 3�7ان ه�ف ا���Zب آ�د� و ��I آ��� ;" ��ری~ Dن را ;" د�



�� ;" �7دت 	9ای� 3Cد ���D �3ی� و ;�/���ـ ی�ددا�: آ�دن D�n" در [3ل روز %� 3Cری� و ���7ت Dن، در [� ی¬ ه��" ;" ��� آ�¬ %� آ�� 

آ$�� آ�ر ای�اد دارد.

 ;�Iاز�/� ی¬ %��ن و3Z; ��7ری�.R P&� و ��7: ١٠ـ ;�ا� [3ل روز ی¬ ;���%" 	9ای� در �" و��7 ����k ;�ه��. ;" G7و� در ��7: 

 "T3��; "�& ا �;�� K;��% و از ��;" ��;� ا�&�ع و ��ا�D aن، ;" 3jCص در و�d&R ��7�"ـ %`�ار 	9ا� ه� و��7 را ��&: ;" �&6 از رژی� ;�'�� آ�

.���'�� ا����د� آ�;

�5آ� �� ;�ا� ��� %$�زا �:.ـ از ��3���� ه�� �5آ� �� 6£% ��� و %3ز ;� �©� ;�'�� ا����د� آ���. ا����د� از 	9اه�� 

.��ـ ;" ه��ا� و��7 	9ای�، از د��ه�ی� %£6 آ�م آ�را%6 و... ا����د� آ�

 ه����. Dن ه� را @�ا%3ش �©���.ـ ;� ایS آ" ��� ��j داری� وزن 3Cد را ا@?ای< ده�� ا%� ه�3ز ���ی��ت ورز�� ;�ا� ��� %/�

�M را ��%D :وزن ;" د� ���2;�� ;����.ـ ;� ادا%" رژی� 	9ای�، ;� آ� �� ;�'�� از ���ز روزا�" %� �3ا� :�I�3% "; �� ��� آ�

%�&K : روز��%" 3Tان

http://vista.ir/?view=article&id=264926

را0 و ر!� �1�Cل وزن

�M را k#H% Sای�، ای "�@�m�  "$��� از رژی� ه�� %�Z#� ه�  �ً�ا �O��mان آ���ل وز���ن ه���� و 

.��;3Zا�

���ت ه����3ا�" ا� ;�ا� ر���ن ;"�j� "آ �]�� "; :����� ا� �n�آ���ل وزن آ�ر ���ان 5

�'��� دا��" ;��; ��Mس را��Mآ" داری�، ا ��وز S���ی� ی� ایS آ" ;� ه�m; ن���c� وزن %3رد.��

رژی� ���I% "; S�@�O ���� (%�dود آ�دن %�jف 	9ا)، %�©S ا�: در آ���3 %�ت �2�% ;���،

3
�� %�ت ��ارد. ا�f@" وزن �HCات زی�د� دارد، ا%� آ�ه< وزن ��? �HCا�� را در] ��;�داردو � ��2

و آ�  و زی�د ��ن وزن ;" [3ر %©�ر، �HC��ك �� ا�:.


زم ا�: %�%3ری: وی�s ا� را ��وع آ���؛ ایS %�%3ری: ;" ��� آ�¬ %� آ�� �� ا��/� و �7دات

�" ه��R3� ��M :ا� S©�% ر ��د� ا�: و��	9ای� 3Cد را �����ی� آ���. ایS %�%3ری: ;�

�� آ�ر;�د� ا�::��; S��H% �%ا .���; �c� "; ن، ا;��ای�D

�� 	9ا �3Zری�. ;" �C[� دا��" ;������ "���O "3ری� و � و��� آZ; 9ا	ای�  "���O :ه� و� ▪��

5��%� از �3Iر ;�[�� ;�ن ��� ا�:. �m���O س��Mا

.��▪ ;�ا� و��7 ه�� 	9ای� ;���%"  %�c� دا��" ;��

��ر ���:.▪ ی©� از �©�ت %/� ر�7ی: ��3C :7اب ا�:؛ زی�ا ;�ن ��C" در %3رد ���زه�� درو�� 3Cد ه�3

 ��� "T3� .��;�ی� ;" 	9ا ;��� �� ;�3ا��� [I� H%&3ع Dن را aM آ��� و▪ S�f 	9ا 3Cردن، �3C "T3د را ;" آ�ر، %I �H"، رادی3 و �#3ی?ی3ن %3HIف �©�

 9ت ;&�ی�.

�� داری� 	9ا� %3Z; ��j�Zری�. ایS روش �ODه� �j� �Oا ��M .3ری�Z; 9ا	و  ����'�; "'���� را ��&: ;" 	9ا و �m���O ��ن ا@?ای<▪ ه�



%� ده�.

��، ایS ا��; ���&j7 ی� :Mرا��3ردن C 9ا	م �mه� �O3ری�. اZ� 9ا	 ��2�� %��� در د��3O ��mار���ن 3Cاه�دا�:.▪ و��� آ" ��راM: ه���� �%

▪ ;" ا��از� �" �/�رم ��@�: 3Cد 	9ا ;3Zری�.

��، 3Mاس ��� ;" درون %���آ?I#; �% 3ی� وT �% 9ا را	و��� آ"  .���©� :&dR 3ی�نT م�m9ا  9ت▪ ه�	3ش C �3; و ��c�% ،�I] و از ���; 

;&�ی�.

$3ی�� ای�،  `�" ;��I را در ���mل ی� ���3C rد▪ ;� ��o�3�% :7 	9ا ;3Zری�. ;�ا� %�c� ��ن ��7: 	9ا3Cرد���ن �� و��� آ"  `�" �&#� را �

.����ار ��ه

 
ً3�I% 9ا	 �p3ری�. هZ� 9ا	 ،��'� �p9ا� �&#� ه	آ"  �%�m٣▪ �� ه� �� Q���S و��7 ه�� 	9ای� ا��Mس %� آ�; �O7: [3ل %� آ'�. ا�� 

�3Z; �3ری�.�;D �3 ی��;�ی� ��?� ;3Zری�، آ�� %

��. هp� 	9ا� %���� %'©6 �� ا���$�m�; را ��� "�Z5 9اه�� ��ز�	3د C 9ای�	در و��7 ه��  ▪.:

O$�م �3د. ا�ش اG� ون�; �pآ�ر ا%©�ن %� ده� ه Sای .����� آ�ر��ن ای$�ب %� آ�� آ" ;�I; "#R�@G از 	9ا 3Cردن▪ ;�I از 3Cردن 	9ا آ�� Dرام ;�'

.��;" آ�ر %'3Aل �3ی�، ;/�� ا�: ز%�ن آ��3ه� را ;" ا���اM: ا�j�Cص ;�ه

� 	9ای� آ� ���ی�� ی� ;�ون ���ی��، ا��ژ�▪ آ�ه< %�jف ���ی�� �Tت ;" �D �% 6©'% �cی� و � ;�I از %�ت آ��3ه� T3�%" %� �3ی� آ" رژی

�'��� ;" %� %� ده�.;

.���#� ��خ ��� �5ه�? آ��� و � 
زم ���: ه�" ��;� ه� را 9Mف آ�C 9اه��	3ردن C از ▪

▪ %�jف رو	S زی�3ن، رو	S ;�دام، رو	�m;��@D Sدان و ذرت در رژی� 	9ای� 3Cب ا�:.

��یS ا�:.▪ ��I آ��� آ� �� در ر��3ران ه� 	9ا ;3Zری�، زی�ا 	9ا� ر��3ران ه� ا	#k ��ب، �3ر و ی� �

M 3دC 9ای�	 ���3;" ه� را از رژی� S6 %� آ���. ای�Z% را �pی�� هD�@ زدار�O ��3;" ه��� ▪.��9ف آ��� ی� ;" �Mا�6 ;����

�3C :Iد 	9اه&] .��� را ;��" ;��� %� آ��. Dی� ��آ�3ن ;" ;��" ;���▪ �� D�$� آ" %`�ور ا�: از %�jف 	9اه�� D%�د� و ;��" ;��� 3Cددار� آ�

��� ا� ه���� آ" %� �3ا��� در رژی� 	9ای� 3Cدزردر�� %3ز ی� ;��" ;��� درC'�ن ��5`�ل �T3" آ�د� ای�؟ ایS ه� ;/��یS 	9اه�� ;��" ;��� 

.����$�m;

2��▪ ��I آ��� از %�dك ه�� ��3 %£6 آ�@��S دور� آ���. اآ£� %�دم ��I %� آ��� ایS %3اد را ;�� ���ا� ر@�j% �m��C Kف آ��� در �M � آ" ه

��� ��ار�� و ;" %�ور ز%�ن، G7ی�� را آ" ��ار ;3د 3Cب �3��، �'�ی� %� آ���.�%

ای< ده��� ادرار ������ و آ�ه< وزن 	��وا��I از▪ ��ص ه�� 
	�� ;�ا� ر���ن ;" وزن %H#3ب آ�©� ��� آ���. ;���ر� از Dن ه� ��?� ;" T? ا@?

 6©'% 6M ��T "; در دراز%�ت ��	
�� ا@��د�O و ا�Hfاب %� آ���.[�یr د@K %�ی�Iت ;�ن ای$�د %� آ���. ;���ر� از ��ص ه��  3� ،����

;" د�: %� Dی� �" [3
�� ;3دن. ;�ا� %£�ل 5��د� رو�▪ %��اول ��یS را� ;�ا� �3زا��ن ��;� ه� ورزش ا�:. @3ای� ورزش، ;�'�� ;" �C[� �©�ار Dن 

 آ��� ا@�اد ��ق ;�ی� ;� ��ت ;�'��� ورزش آ��� درروزا�" ;� %�ت آ� ;/�� از 5��د� رو� ;" %�ت [3
�� و � ه��" ا� ی¬ ;�ر ا�:. %�©S ا�: @©�

��. ایS ��/� را� �3زا��ن ��;��ر ایS ا@�اد ا�:.�M � آ" ای3j� Sر در�: ���:؛ در وا�K ا@�اد ��ق ;" %�ت [3
�� ;�ی� ���ی��ت �&¬ ا�$�م ده

�? ;��� و �&�ی� ;" 3Rرت آ�ر� �Z: و ����3Cی�� درDی�.m�'�ط ا�ه�� ورز�� ;�ی�  :� �I@

� "��d&R از �'Z; ،م�O ���ن ;���. %�jف 6�7 ��? ;��7 %� �3د آ" ;"▪ ا�O ه��'" Dرزو� ���ی�� %� آ���، ��I آ��� ه� روز ی¬ @�$�ن �

.����ی�� �Oای< 5��ا آ�� :��

%�&K : روز��%" �/�ان ا%�وز
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را0 ه	� ا)'ا�& !�4  و !	ز #.ن #�ا� ,�� I.ن

:�
�; ������" ی� "�C3: و ��ز" ;�ن در ;�pI ا@�اد ;3Hر ژ�� 3;��%"

S�)ایS ا@�اد ه� �`�ر ه� 	9ا ;3Zر��، ��ق ��� �3��( و در ;�pI �5ی

��� �	
 ����D "; 9ا ��ق ��� و	 Sی���N 3ردنC �; ا@�اد Sای) ا�: 

�3��) و در ;�pI ا@�اد %3�I � ا�:.

7#6 �5ی�S ;3دن %��;3 ��� ;�ن ��%6 %3ارد زی� ا�: :

١�m���O (

٢�� �N �N 9ای�	 �رژی (

6£% ���ی�� ه�، Dب �&�ت، ���3;"، ژ " و٣ Sی��) 3Cردن زی�د 	9اه�� �

�L ه� در [� روز.N

P���; :� �I@ 3د&�N دن و��) ورزش �

J��bو��) N� �Nر� �

 راه��ر ;�ا� ا@?ای< %��;3 ��� ;�ن را ;�ای��ن ذ�N �% �N� :�M٧ل 

) �d&R�" را 3Z; �ً��Mری�:١

��� �O3ری�. اZ; را "��d&R ،�&R اول "'�;�ا� ا@?ای< %��;3 ��� ;�ن، ه�

 :7�� �Mود   ��Iی)  �&R  oو� �3Zری�،��١٠   �?�� از �/�   �I; ی�   (

��� ;����ن Dه��" و ��N %� �3د. 3Cردن �d&R�" ;�ا� �C3: و 3;��%

��ز ;�ن ��� %���� ا@?ودن ه�?م ;" ا�Tق ا�:، ی��I ه���3Hر N" ه�?م

�? ��C3� :7: و ��ز� "��d&R ،ور�� %� ��زد "#I� ق را�T3;�، ا�

;�ن را ا@?ای< %� ده�.

) ا@?ای< ��Iاد و��7 ه�� 	9ای� :٢

 ��T ";9ای�، ٣	و��7  P �� Q � "#R�@ �; 9ای� را	از٣ �� ٢ و��7  ���N 9ای�	ه� و��7  �$M 3رت ;�ی�R S3ری�. ا &�" در ایZ; �mی�� ��7: از ی

�'�� 	9ا ;3Zری�. 3Cردن %`�دی� N�Qو��7 ه�� �&#� ;���، ی��I ه��ن %`�ار 	9ا را N" در �" و3C �% ��7ردی�، ;�ی� در ; "� و3Z; ��7ری� �" ای�

	9ا در و��7 ه�� %��Iد، %��;3 ��� ;�ن را ا@?ای< %� ده�.

٣: �� �N �N 9اه��	3ردن C (

��. ;" D ��T�/� از %3اد 	9���� از داروه�� ا@?ای< ده��� %��;3 ��� ;�ن ا����د� ��N �I�3 ه� و��ای� N� �N �� ی� ��;� �3ز %���� �&?� ه� %

.���N ت �&3س دار ا����د�G	

P:دن�N ورزش (

�� روزا�" %`�ار� از %��� �Nر 3Cد را 5��د� ;�وی�. ;" ��T ا����د��N �I� ����. ;" ��T �3ارا�O ��	6 ه���N 3ر، از 5#" ه� ا����د�����D از 

� ���N د� رو����� روزا�" �Mا�6 یL ��7: ورزش ی� 5�N �I� .���N د� رو���5 ،S�� ا��ژ� ;����ن را ;�3زا���. ;" ��T ای��" 35ل 3Cد��ن ;" %��

�� ، ه��" ا� �N ��	
 �;G� ی� داروه���C ف�R ٣را �� P ٣٠ ;�ر و ه� ;�ر ;" %�ت �� Pرا� ;�ا� ا@?ای<٠ Sر ;/��ی�N Sای .���N د� رو���5 "`� د�



��� ا�:. 3;��%

J:������ "���O :و� ��) ه

����� "���O :و� ���� ه�N �I� ،3ی�� �	
 ���، زی�ا ���O" %���ن ;��7 %� �3دا�O در �Mل ا�Tا� رژی� 
	�� ه���� ی� %� 3Cاه

��ی�. ه�� و�: ;�ا� ; S���� ;����ن ;" ��7: �5ی 3;��%J �� Q.ی����� "���O 3دC 9ای�	و��7 ه��  S�; :7�� 

Q:��) ;���%" 	9ای� %���c دا��" ;��

����. ه�� و�:، ه�N ف�j% �mی���� و در یL و��7و��7 ه�� 	9ای� N� $M� 3Cد را ;� @�R#" � ز%��� %'µZ از ی�� و��7 � 	9ای� را 9Mف �

�� ���N�7�; "N از %`�ار %'µZ ���، 	9ا �3Zری�، زی�ا ای�N Sر ;��7 %� �3د ;�ا� ر@3C �m���O Kد ��`�N ف�j% و ;� @�ی�� را �� �N�5 تG

ا@?ای< وزن ��� %� �3��.

�3ان Dب ;��3��:١٠ �� ٨) روزا�" ٧  

p$�م ده� و ه�3;� اC "; 3د راC ر�N 3ارش ;�نO ��m�7 %� �3د د���; �@�N ب ;" %`�ارD ف�j%.$�م �3د�3 %�23 اd� "; 9ای�	9ب %3اد T و �

���M �7�; S ��دا;� 5�nه� .��N �% ���O3#T 3ار��O ت
G�Cاز ;�وز ی&�3: و ��ی� ا S;��;�ای�ا�: ;� رژی S��3: %� �3د، زی�ا %�

�M ��N :�35 S�@�O : [�اوت 3Cد را از د�: ;�ه�.

���5 �Mوا �%Gزاد ا�D ��m'�7#3م ورز�� دا : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=109469

را0 ه	� +\��  ا"I ��, � 0';i.ن

:��dR "9یA� ره�ی� ;�ا� ��وع�N را� ●

����O :Cو� ه�� و  �9Aی"   µjZ�%  �; %'�ور�  و  D%3زش 
زم   k�N ▪

	9ای�:

";  :&�� و در���  ���3C :Cب  @�د   ،��dR ور��'%  Lی  �;  Kوا� در 

�3# ;���ر� ازT ا%� ;��7 %� �3د Sو ای ��N �% ا���Oو� ه�� 	9ای� 5

ا��&�ه�ت 	9ای� �O@�" �3د. �D �% µZ%3زد Gً£% "N و��� �5�� %� 3Cرد

�Oو� �3O: را %�jف �Nد�، ی� و��� �Oدو %� 3Cرد �/� ��;� را ا����د�

�� %� �3ان ;" ایS ا[�7GتdR 3زش و %'�ور�%D k�N �; �/�� .:د� ا��N

د�: ی�@:.

��ات �Nر;�د� %£&::�A� در;�ر� ���� ▪

��د �" �Oو� ه�ی�O �% ی� @�د ی�دD �% >�و��� ����O :Cو� ه�� 	9ای� 5

:C��� �; a5 .؛ %£6 ��;� ه� و ���ه���وزن %� �3 "@�f�7 ���� و ا�;

��ات 
زم را�A� "�ه��OD و ��N ���O ���j� :در� ��3ا� �% �@�N 3ب وC

ا�$�م ده�.



▪ D	�ز ��ری$�:

��	 ا���ق   Lی  �c��% �&�ی�   ،���; ��ری$�  و  Dه��"  ;�ی�  ��ات �A� ا�$�م 

���A� Sای �O6 ا�:. و � ا��� دادن �7دت ه� %'�A� ر��; Lی .��ات ;" Dه���m و ;" ��ری~ ;��� ا%��ن 95ی� %� �3د،%����c در ;���%" 	9ای� ;��

��ی� ا;��ا ه��m; ���j� ی� ���N وع�� "��d&R و��7 ه�� ��dj� �; ا;��ا �ی��m; ���j� Gً£% ر ه��" ا��c��و ا ���N �N ن را���3 وز#�N ��١٠" ا� �

.����N 3#ه< وزن ��ا��" ;��N

�&�ت 	9ای�:N�� 3ب#H% ی�" ه��?O ه� از�OD ▪

 ه�� ;/�� و %H#3ب �� را ;" راN�� L�N "; "N �@�N :C��� �;�; ��M: در دور� ه�� D%3ز�� و ی� یL %'�ور� k�N %� �3د، �O µZ?ی�"

� S��;� ه�، رو	S ه�� %�یK و 	�� ا�&�ع را ا���Zب O �%.��N?ی��، %£Gً از ;��N S;3ه��رات ه�، �N;3ه��ارت ه�� دی� 9Tب را ا���Zب ��N و از ;

:�?�m�3ی: ا`� ●

:���n�▪ �7م ا����د� از ;���%" 	9ای� 5

��� و �Cص هn���dت داد� ���;�pI  از ا@�اد� �OD "Nه� 3Cب 	9ای� ��ار��، %�ام %���c یL ;���%" 	9ای� 5f3� "; "T3� �; "N 3ر��R در ،����

% ��Mرا "; k���� Sد و ;" ای��O �% 9ای� ی�د	و� ه�� �O 3د را ازC �/� ��Mرا "; K#H% µZ�:3د در�C 9ای�	 "%���; ��c�� "; :&�� ��3ا� �

.��N ���O ���j�

▪ در �S�@�O �c اه�اف ���3N %�ت:

�� ��و�7 �dR "9یA� ;�ا� �����3 %�ت %� �3اN اه�اف S�@�O �c� ه< ��ری$� وزن، در�N از a5$�م�ه< وزن ��ری$� ی� ا�N ،6£% ���; �$ری�

��ات L�3N در و��7 ه�� روزا�".�A�

��ات:�A� دن�N :ی�ددا� ▪

��. ��ا �N �% "�R3� ،���N ل���N �'�ن را ه�3C ��� 3اه��C �% "N ر را ;�ا� ا@�اد��N SایµZ� "; ن ه�D ات %£&: و %�ور���A� دن�N :ی�ددا� "N

 �j� "N ا� ا@�اد��; "#��% Sاو ;" ادا%" را� %� �3د. ای rژ� %$�د %� ده� و ;��7 �'3ی��3;� ا�:.اC L�N ?��Nه< وزن دار�� �

▪ �'3ی�N rدن 3Cد:

3Cرا�N ه�� �&���!;� %�ور ی�ددا�: ه�، �'3یr ه� ���ز ا�:. ا &�" ;" ��[� N" ایS �'3یr رو� Dوردن %$�د ;" 

5��ا �Nدن ر��k و ی� ا �3m %`�ی�" در ایS را�: ▪

��ر ���$" ;Z< ا�:.�; µZ� ا��; �?�m�در ای$�د ا "#��% Sای

�3�� ;�ا� ا@�اد ای$�د ��� ;�N ه�� �?�m�ا�: ا ����.;��;�ای��O k �H% "; "T3� �; S" ��� ا%

kTر �س %�ی��/% ���C

5��م دی�;:- ا�$�S دی�;: ای�ان "%��#j@ :K&�%

http://newmind.mihanblog.com/More-٢٨٠.ASPX

%�&k �H% : K ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=115377

�B'ا� �	از ��#� ه �H:4 �	را0 ه



دی�m و�: Dن ر���� آ" 3Cد را از �� ��;� ه�� اGC "@�fص آ��� و ;" �#&��ن آ" ;"

��ری~ در �Mل وی�ا�� ا�: آ�©� آ���. ی¬ ;���%" ;#��%�ت و %�H`� ;�ا� آ�ه< وزن

�� در رژی��A�  �; �� آ�#3 از وز���ن را � ��ی� آ" ه��" ا� m;  ���j� .��3Cد ا���Zب آ�

6�7 ?��D �3 ���� ه� �� "; ��	9ای� و ا�$�م ورزش ه�� ا��`�%�� ;©�ه��. %� �3ا�

�9A� Sی" D ���� ;�ا� �9Aی"jjZ�% "آ �& �T روش .��آ��� و ��ی?��ن را آ�ه< ده

�" %� آ��� رو�� ا�: آ" در Dن ه� @�د ��jZ رژی� 	9ای� %H#3ب 3CدR3� � ��

�" %� �3د ا;��ا �&?� ی� %��3 %3رد �G7" ��ن را 5��اR3� روش Sا %� آ��. در ای��را 5

��. �©�" ;��Iآ���. ���I� a آ��� Dن را ;� ا����د� از د��3ره�� 	9ای� %���وت %£6 آ3آ3، �3پ ی� 35ر� د��$�m; " ��ن�9ای� روزا	%" ��ر ;�

M&3;�ت، �Z� %�غ، آ�� �S %�ه� ی� 3C:�3Oردن ��
د ;" 3�7ان ی¬ و��7 	9ای� ا�:. ا����د� از %��3 و �&?ی$�ت %�Z#� و ا�f@" آ�دن 

�� Dن را %��3ع آ�د. �Z� %�غ و M&3;�ت ;"%�غ ;" Dن ��
د را �&�ی6 ;" و��7 	9ای� �� � و ���آ���� %� آ�� آ" %� �3ان ه� ;�ر ;� آ��A� �

R �� �R "�ف روزا�j% .د�; �% 
� و �O ��$�5م �3O: ;�ا� ی¬ ا���ن ;� 3jCÈص �7س �Mو� �#��3م ه����. �#��3م ��رت د@��7 ;�ن را ;�

�#� �Oم %a %3رد ���ز ر% ���?ان �M :�3Oود �5�?د� %�#� �Oم DهS و ی¬ و �% Sآ�@� ا�:. ایS;" ��� ای �رژی Sآ��. ای �% S�وزا�" ;�ن را ��%

��: و �5~ %�©�و�Oم ا�: از [�یr %�ه� ��%�Sا%©�ن را %� ده� �� ا�3اع %�Z#� %�ه� را ا%��dن و ���ز روزا�" ��ن ;" ی� را آ" در ا���ن; È �; 

.��آ���. @�Dورد� ه��  &�� را 9Mف �©��� @`o �3ع آ� ��ب Dن را �Cی�ار� ���ی

���j�7 S ا�: آ" در �����Cن د�����S و رو� ه����. ����� ،���j7 ��m&� ;" آ�ر %� رود و رو�، ;/&3د &���ت ;" 3jCص ��� �Mو� آ#�

ایS روش 	9ای� ;" ��� آ�¬ %� آ�� �� ه�زC� ه� را ��Z; �% :7'�. روزا�" ��3��ن ی¬  �3ان ��� ایS %3اد را ��%�S %� آ��. ا���Zب 

5 �©'C �9 آ" %�$� ;" ری?ش %3 وA% و %3اد S��O �% :�3دد، �'3ی�. �©�" �CD را ��? ;" �C[�وز���ن آ�ه< 5��ا آ�� و ه� د��ر آ�&3د وی��%

�#� ه� �Z:;���ری� آ" ;�ا� 
	� ��ن ;�ی� در ��Iدل %��� ا��ژ� ;���� ;�ی��I% S آ" %�jف ا��ژ� آ��� C .���; ژ� در ;�ن��ا :C3� از

.����: ا�O آ��� ;3Zری� و ;�'�� ورزش آ��� ;" ای�I� Sدل %��� 3Cاه�� ر��

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=17289

��J	C !�زا".ن �	را0 ه

 �N �� �3زا��٣٠٠;� ا�$�م ه� یL از ای�N Sره� %� �3ان 

 ▪J٢.��� S�@را� ر "`� د�

�� د3Nرا��3ن و 6�M و��ی6 ;" %�ت �A� ▪٣J."`� د�

 د��`".P٠▪ ا�$�م �N�Mت �&L ای�و;�L ;" %�ت 

٢▪ ���? �Nدن دو��C" و دو��C" �3ار� ;" %�ت Q."`� د�

 د��`".PJ▪ ا�$�م ;�ز� ;�%���3ن ;" %�ت 



 د��`".٢Q▪ ورزش ;� M#`" ;" %�ت 

."��C ���Oد�O :7�� Lی ▪

.:7�� ��▪ دوی�ن Dه��" ;" %�ت �

 ▪٢٠.aN3; "��N "; زدن :'% "`� د�

 د��`".PJ▪ ر�� �Nدن دی3ار ;" %�ت 

 د��`".JJ▪ ا�$�م �N�Mت ای�و;�L در Dب ;" %�ت 

 د��`".٢٠▪ ا�$�م �N�Mت ورز�� ;� د����m دو��C" �3ار� ;" %�ت 

 د��`".١٧▪ ا�$�م ;�ز� ا��3اش ;" 3Rرت ��� ;" %�ت 

�? �Nدن ز%�S ;" %�ت �� ▪P٠."`� د�

 ▪٢١.��� "`� د�

��O3#م ;�S�C3� �7 ٧٠ا�$�م ای�N�M Sت ;�ا� ز��ن در وزن N 3اه� ;3د.٣٠٠C ��'��?ان ;% Sای ��'� �N �� %� �3د و � در ز���� ;� وزن ;

��Nذا �fر���M

%�&K : روز��%" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=127186

را0 ه	�� !	د0 #�ا� C	ه& وزن #.ون رژ��

�3زا��ن آ� ��، %�� " ا� ا�: آ" @�د در [3ل روز و ه��mم ا�$�م آ�ره��

�C�"، ه�� و�: ;" Dن @©� ��� آ��.

) ا����د� از �Tرو;���: و��� �C��� در [3ل روز ز%��� را ;�ا� ���? آ�دن١

"n�@�ش ;� �Tرو;��� �Rف %� آ��، ��� دا�� آ" ;� ه��S آ�ر ���م %�ه

ه�� �5ه� و د���ن و ;�زوا�< در �Mل �Mآ: ه����، ه��m%� آ" �Tرو را ;"

و  "���  "���  ،"��� د���ن،   �; G7و�   ��ده  �% �M 3#Tآ:   :��

�? در �Mل �Mآ: ا�: و @�د در ��ای�H %'�;" ا�$�م�  "��
�;  :���

��د. ;��;�ایS آ� �� %� �3زا��.O �% ار�� ¬��Mآ�ت ا��`�%�� و ای�و;

٢"�3O: ه���د آ� �� %� �3زا��O �% ا�$�م  %�?ل  در  ) ه� �Mآ�� آ" 

��د، آ� �� %� �3زا��. 3T ��Mی�نO �% $�م�آ� آ" در [3ل روز ا�d�

 ?� آ� �� در ��7: %� �3زا��. ;��;�ای�M ��M Sآ�ت آ�3¬ ��?D١١دا%< �

Sاز را� ه�� زی� ;�ا� دا�� ��%�$� ;" �S�C3 آ� �� %� �3د. %� �3ا�

.����dك ;�'�� در [3ل روز ا����د� آ�



) و��� %'3Aل S�#� �; :&dR ه���� از 3C ��Tد ;#�� �3ی� و را� ;�وی�.١

����ی� ی� ;���%" �#3ی?ی3�� از 3C ��Tد ;#�� �3ی� و آ�� د٢� �#�ر ا��ق را� ;�وی�.) ز%�ن �&#��Aت %��ن ی¬ @

٣.��) �&?ی$�ت %3jZص 	9ا را ��I آ��� ;� د�: �Cد آ��� و از %����C �?&� SدآS ا����د� �©�

P" ه� و ;�زوه�م ���3 5': ��اغ ��%? ���mه� ،���� 3Cد را ;" k`7 و �M 3#Tآ: داد� و آ��) ه��m%� آ" در 3Cدرو و %'3Aل را����O ه��

.��ورزش ده

JC ��5 ن��'m�'��"، �5ه� و ا�3ر ] "; ��M ،3دی�; �`�3د را �©�ن ده��.) ه� ز%��� آ" %'3Aل 3Oش دادن ;" �3%

Q3د رC "�ی� روزا�C 3ارو;�ر@�و�� ;�وی� وC ز� �&?� @�و�� و�A% "; د���ا ا�$�م ده��.) ;� ی¬ �&� آ5 ¬�3

٣.��) در او��ت ;�©�ر� در %�?ل �Mآ�ت ای�و;�¬ و ورز�� ا�$�م ده

 S. ;��;�ای��آ�ت ا��`�%�� �3زا�M $�م�ا rرا از [�ی "@�fاز%� �3ان %`�ار زی�د� از آ� �� ا �&�����n" در روز @�R: آ�دی�، ز%��� را ;" ا�$�م ��آ

�Mآ�ت ای�و;�¬ و ا��`�%�� ا�j�Cص ده��. ایS آ�ر %�?ان �C3: ا��ژ� را ��? ا@?ای< %� ده�.

%�&K : روز��%" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=12002

راه2	ر ه	� !	دI ��, 0.ن


	� ��ن یL %��#" ا�: و 
	� %���ن و G� ��M%�� ;�ن %`3 " ا�

.�mدی

در 7�G� S%�� ا��ر� %���ن   �	
;�ا�  ��د� ا�  راه��ر ه��   "; زی�  در 

%� �3د:

▪ 3Cردن %�ه� ه�� ��ب: در ;���%" ه��9A� �mی"، ��T %�ه� ه�� ��ب را

 �m%ا �@�N از���;" ا �ه �� ���N 3ی�.٣;�ز� �	
 ;" ;����ن ;��� و ه� 

kT3% �و ه ��N �% K@را ر ���#N "; ��ز � ��ت: %�jف  &���ت، ه� �&  ▪

����k ا��ام %� �3د.

▪ �5ه�? از �� :L��L @'�ر 3Cن را ا@?ای< %� ده� و ;" �$�D Kب در ;�ن

%� ا�$�%�. a5 �� %� �3ا��� �� L�3Zری�.

�6 ����ر از �N �� و ��;� ه�� %3رد ���ز ;�ا� ;�ن ا�:. درTD :6�TD ▪

6�TD 3ردنC a5 .وردD �% 3دTو "; ��� ��
3] ���7��M Sل ا��Mس �

��د.O ار�� "T3� 3رد% ��	
ه� %� �3ا�� در رژی� 

 �/�D 3اصC ،���; �� ���ه� ;�'�� ا�:.▪ ر��m �3ی�: �T3" دا��" ;���� N" ه��" ر�� %��3 ه� و �&?ی$�ت �

�&� ;3Zری�: @�&�، ه� $M� ��I% را ��N �% �5 و ه� #�7��د رود� را ���ی��N �% K و ;" @ ▪"�R3� ��	
ه��3c�% Sر %�jف Dن در رژی� ه�� 

%� �3د.



��: Dن د��" از ا@�اد� �d&R "N�3C �% "ر�� در ��%`�ی�" ;� D�/�ی� �d&R "N�" را @�ا%3ش %� ���N از▪ ;�I از %�� ر%�pن، �d&R�" را @�ا%3ش �

����k ا��ام ;�'��� ;�3Cردار ;3د� و در [3ل روز ا��ژ� ;�'��� دار��.

SیG�D ��/'ه� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=116585

راه
	� ر!;.ن #( وزن ا�.0 5ل


ن ا�:. ه� یL از�����دا��S وزن ای�� Dل ی�� از د	�	" ه�� 3Tا��ن و %

�I� �% �£Nا .���N �% شG� " ا��3O "; "3ا��C Sن ;" ای��%� ;�ا� ر�

�� از د�: ��;�O a�� و :Z� ت ;� رو�/�ی��% S���3 ��یN در �� �داری

.��ه�� ا3C "@�fد ره�ی� ی�;

در D 6R�M "N � �Mن ��?� �R ?T%" زدن ;" �G%�� و ����Tن ���

��	
;���. دN ،���d% S�/; ��N" �� /��: در ز%��" در%�ن ���� و 

�: %� ��N �#�#" راه��ره�� ��د� و ��;6 ا�Tای� را 5�'�/�د %� �I@

:��N ��N" ;� ه� %� 3Cا�

2�� ���3;" ه� ;� �G%�� و �Nه< وزن�� ●

%�jف زی�د ���3;" ;�ا� �G%�� زی�ن Dور ا�:؛ زی�ا �Mو� �N �� و ���

زی�د� %� ;���.

�3���� ه��  "�3mای� ���3;" ��ارد و %�jف  ��ز� ;" %�jف � ;�ن ا���ن 

��Aت ا��ام ;" �Cی�#&� ��2�� :d� �% "������% .ا@?ای< وزن %� �3د kT3%

.���N �% ";��3� ف�j% و

.�������M ���3;" ه�� رژی�� ��? ;�ون �fر �

�&��� ه���� �O "Nه� ��N�� و��M �%ا ��دار ��N �� �N �/�D ��'�; "��Oا

 ;�ا;� ���یS �� از ��� %� ;���� و %�jف D�/� ;�ا� د��ان ه� و ;�ن٢٠٠

زی�ن Dور ا�:.

�� و در�N ?�ا�j� �O داری� وزن 3Cد را �Nه< ده�� از 3Cردن ا�3اع ���3;" �5ه

.��37ض Dب ;��3

�Z���3) و ا�ب �CD ���3;" رژی�� ا�: N" %� �3ان ��O "; ��Oا���Zب ;D ��Iب %��3 ر��D �; ��� rب ا�: ;" %�?ان ;�ا;� (�D �jب و �D �jب %

%�jف ��3د.

.���N ?�;��;�ای��N S�� �N �j� "Nه< وزن دار�� از %�jف ���3;" ه�� �7د� �5ه

● %�jف 	9اه�� D%�د� و ا��L ه� %��3ع



���. ;��;�ایS ا�O 	9اه�� ی) زد�، ���Nو ��� ی�ی�� از ;?ر��OیK;��% S ��;� و ��� در رژی� 	9ا3�I% �bل %� 	9اه�� D%�د� و ی� ا��L ه� ه�

��ن از 	9اه%
��. ��M ا�N ل���N نD �� �N :;�; 9ا را از	 k���; "'���.3��Nت ��� %� �Cی� ه��N ا����د� �� �� �N �N ��

;��� R3jCً� و��� ��ی? Dن ;?رگ ;���.���S 	9ای� %� �3ا�� ;" ��د�N 6N �O �� 	9ا� روزا�" ��� و �O ��Mه� ;�< از Dن را دا��" 

 S�9 ه����. ;��;�ایA% از %3اد ���S ا�:;GIو� 	9اه�� D%�د� %�jف و ا��L ه� ����ر از ��;� و @`�% ���N ا����د� �/�D از �c�% 3ر] "; �Oا

.���N :@دری� ��N ���I% ه� و %3اد S���ر زی�د و وی��%�; �� �N

%� ;�د. ;3Hر RGC" ا�O 	9ا� D%�د� ���N و�N �� زی�د kT3% ���� %� �3د و �N&3د وی��%�S ه� و ا%Gح %�I�� ��� را ;" ��: �3ء �9Aی" 

�'�� %� �3د.; ��� ��%G� و ���N �% :@دری� ����N �� �N 3ری�Z; ��'�; �m��C 9اه��	

Kه< وزن ��ی�N م��و��3" ا� ;"  ●

:"N ��
	� �3ی� ;�ی� ;�ا� Kی�� �#�C ��ا3C �% �Oاه

) �Nه< وزن ��یK ;� 37ارض %��Iد� ه��ا� ا�::١

،� �d���"ری?ش %3ه�، ��S و ��وX و �#� 3R :�35رت و ;�ن، �If ا�j7ب، ا@: @'�ر 3Cن و �If و ;N ��� ان ه�، ;�وز��د �O���35 

��Rا، ورم و زC� ��I%، ی&�3: و... rM ا@��د�O از 37ارض �Nه< وزن ��یK ه����.

) �Nه< وزن ��یkT3% ،K %`�و%: ;�ن در ;�ا;� 
	�� %� �3د٢

3
 در �Tی�ن N� 3Cر� و ورزش ��ی� رو� %� ده� ;�ن را �d: @'�ر ��ار �I% "N Kه< وزن ��ی�N�;ا@?ای< %`�و%: ;�ن در ;�ا kT3% داد� و

�k ;" ��ری~ ���N :7ه< وزن ��N ��� و ;�
��C در �Tی� �Nه< وزن 3�%��� S3د. ;�ی� �% ��	
��M "; ز ;�ن���� %� �3د. 7#: ایS ا%� �

��N �% شG� ا�: و ;�ن �Hd� و �m���O Kژ� ;�ن در %3ا���ا ����M ���C3�7ان ذ "; �;�� :@�;��M را �;�� ���Cذ S� ;" ه� 3Rرت %�

.��N

٣.��N �% :'O�; ���� ًدا�$% Kه< وزن ��ی�N ل�&��; (

��ن ��ت ��;r ورزش ��N ی� ورزش را ره� ��NاN �jZ� �O" ;� ا�$�م ���ی��ت ورز�� ��ی� و N� 3Cر� 
	� ��� ا�: ;" ه� د �6 ��3ا�� ;" ه

µZ� نD ن داد� و وزن ا@?ای< %� ی�;� و�'� >�Nوا �ًI3د را ا@?ای< ده� ;�ن ��یC 9ا�	د ��ق %� �3د.و ی� �$% 

د N" او از ��;r ه� ;�'�� 	9ا ;3Zرد واز [�ف دیN �m� 3Cردن و �m���O ��ا�$�م %`�و%: ا���ن را در ه� ����" و %��S ا�: ;��7 �3

��M از ا;��ا� �Nر ه� ��ق �� �3د.

Pارد��3د Tو ��dR �b9ا	ا� ای$�د �7دت ه�� �; ��R�@ Kه< وزن ��ی�N در (

�6 �7دت ه�� 	9اk���% �b دارد.� در دوران �Nه< وزن ;�ی� �7دت ه�� 	9ا�b ��ق�Nه< وزن ا3R � و ����k ا��ام %����Oر ���ز ;" ز%�ن و �'

�: و ��ق ����N %���� ه#" R�C �N �b9ا	و %3اد  �� �N�5 9اه�� ��ب و	3رردن C ����% ����Nو �9اریm; ر��N ~ت را ;" ��ری�T ی����ه3 " و �

�� �&?ی$�ت و ��
د و %3اد 5c� �� �N �N و ���و����� را �Tیm?یD Sن ه� �Nد� و  &���ت، %��7�3دت ه�� 	9ا�% k���% �b��� 3Cردن 	9اه�� %�

.���N ف�j% دل�I�% �M ی� در�; ?��Tت، ��ن و ;��~ �

:"$��� ●

�" ��� �3د.R3� 3�7ان ��;��;" د
ی�N ��� "��O 6ه< وزن ��یK ;" ه

��� �7دت ه�� 	9ا�T �bی� ;���. در ای3R SرO3 � و ه��ا� ;� ی�دRه< وزن ;�ی� ��ری$� و ا�Nو 37ارض ا�: و �m���O ه< وزن ;�ون�N Sت ای

.���; �% �N ر��ا%��ن ���� %$�د ;�

● Dز%3ن �Nه< وزن

Dز%3ن زی� %�?ان ���ی6 ��� را ;�ا� �Nه< وزن �'�ن %� ده�:

▪ ��ا
ت:

�?� و %'3ق 3C;� ;�ا� �Nه< وزن داری�؟١m�ی� اD (

��؟٢��; :M��7 را L9اری� و در 37ض یm; :ن و��� �	
) Dی� D%�د� ه���� %��� را ;�ا� 

��%3زی�؟٣; ���% �b9ا	و �7دت ه��  X�� را ����N ق�� �b9ا	�7دت ه��  ��) Dی� %�ی6 ه��



P'3ی��رود) د ��د  ��� >�5 �;3Z; �رژی "N روزه�� ;� (روزه�� "N ف داری��HI�ر ا�`�D ی�D (؟���� و رژی� 3Cد را ره� �

J ه��% "N ���� �� ;" وزن د 3Zا� ;����؟D (Pی� D�`�ر R&3ر ه���N �N م وزن�O3#�N 

Qی������ و ;" 3�7ان %£�ل ه#" ه3 " و ��N 3د را 37ضC ی��C �7دت ه�� �� �� �Tت ��Zی�؟) Dی� D%�د� ه��

��؟) Dی� �f�M ه���� 	9ا 3Cردن در ر��3ران و ;��ون از %�?ل را @`o ;" %���&: ه�� �Cص %�dود٧�N 

�: ���T�� دا��" ;����؟٨ �I@ �@�N ان?�) Dی� �f�M ه���� از N� ��N�d د�: ;�دا��" و ;" %

�� �#k %�ی�N "; 6ه< وزن ه���� �����7 ;�ی� ;" ه�" �3ا
ت ��5) %£&: د�R از �Oا :"$��� ▪"; "N 3د�Tه� ;� و �#�C ل�M ه� "; .��اد� ;��

;�pI �3ا
ت ��5) %��� داد� ا�� رژی� 3Cد را D	�ز �Nد� و r@3% ه� ��� ا��.

 "; �� �N �N و ���� و 	9اه�� %��N و���5 �`H�% 3 � وRا �b9ا	 �رژی Lاز ی "N :ن ا�D �/%:� �I@ و X�d� �ًd�T�� 3ری� وZ; �@�N �M

.�����T�� �N@� دا��" ;��

�� �N 3;� وزنZ; �b9ا	 �ر�7ی: رژی �	7#� ر "N ��ی: دار��� Sن از ای�O����O �از رژی �pI;�دن رژی�O "; را ��j`� �]�C S�� ���N ;" ه�

�`: ایS ا�: N" ا�O رژی� 	9ا�b در�: ا�Tا �3د �N kT3%ه< وزن %� �3د`M .��از��ا �% �b9ا	9اه��	و� ;� G7 ن�O����O �رژی Sا%� ای 

N �% 3ر�C د��C حGHRو ;" ا ��ورD ��� ب��M "; را �/�D "N ��3رC �% �ه ��mه�� دی?����.رژی� �

�Cد� 3Cر� ی�� از د
ی6 ���� و ���: رژی� 	9ا�b ا�:.

● �" ;�ی� �Nد؟

�3Zری� % "N را �?��6 را� ��د� ا� و3Tد دارد. ;" %�ت یL ه��" ;$? Dب ه� �'% S6 ایM �5;�ا� �& �T :`�`M "; ر�N Sای �; .���N :ی�ددا�

�� %� �Nدی� ;�'�� ا�:. ��Mً� از@ "n�D 9ا� ��� از	ف �j% "N 3ی�� �% "T3�% د و�; �� ای3C k$I� "#��% Sاه�� �Nد و � [&3Crاه


 D�n" را 3C �% "Nر�� @�ا%ً3�I% وزن "@�f$�م ��� ��7 زی�د� از ا@�اد دارا� ا�ت ا�I �H% :ی�ددا�  "%���;  �;  .���N �% ف3٧ش�j% روز�

%3اد	9اT3�% ،�b" ایS %3ارد ��� و از ایa5 S ;/�� از �&6 وزن 3Cد را N� 3Cاه�� �Nد.

▪ داروه� و %��6 ه�� �$�ر� �Nه< وزن

وان و 3Tا�� دراز%�ت را %��ه�� و �3 ���O���Nن D�/�ا%�وز� داروه� و %��6 ه�� �$�ر� ;���ر� و3Tد دار�� N" و��7 
	�� ��Dن و ��یK، ا��ژ� @�ا

 ��/; �% �b��د و �3ا��#�7 ���N ت ا����د�
3jd% Sاز ای �@�N از���ا "; �Oا ���N �% ن���'3د و ;�ن %� ;/�� از �&�N 6 �� ه� و ��;� ه��;%

.�� ��ا�f@" را %��3زا�� و از ����k ا��ام ;�'��� ;�3Cردار 3Cاه

Dی� ایS اد�7ه� dR: دارد ی� ��/� �&#��Aت ��Oا� ����N ا�:؟

��ن �Mود b���?ا 3Nل %D r`d%�ی���b ه�" �� " D%�ی  "��3� r&] �;Q�% ام��ا k���� ه< وزن و�N �&#`� ت
3jd% ی��C ف�R ر را
��رد د#�%

.���N

�� ا;��ا ;�ی� C ی� ��ه< وزن %��2�N 6 ه�� �$�ر�����5) ��ا
ت زی� داد� �3د:;�ا� �5 ;�دن ;" ای��" Dی� داروه� و %

��I% S&� ه����؟١jjZ�% ��b�� ت %3رد
3jd% Sی� ایD (

) Dی� �3 ���O���Nن D�/� ا�7&�ر ��;6 �&3 � دار��؟٢

�`�ت 7#�� و %�ار�I% X&�؟ و ;�
��C ای��":) Dی� اد�7ه�� �3 ���O���Nن ��/� ;�ا��س �/�دت ;�pI از %�jف �O���Nن ا�: و ی� ;� �5ی" �٣`d

P 3jd%  �Oا ::�O ی��; را و��7 %� ده��؟ در 3Tاب   Kو ��ی ��D �?$I% ���ی~  3
ت jd% Sای Dی�  و)  �&3د�   �&�I%  S�jjZ�%  ��b�� %3رد   �

C و ;�ا� ا2&�ت اد�7ه�� ���&� �&�I% م و�� kM�R �bه�� دارو :N�� از ?����O���Nن Dن � 3���m�D ����� "bارا �@�N X3د �3اه� 7#�� و %�ار

 ��D �?$I% ~ی���و��7  �Oا �sا�: ;3ی �Iوا���و ��یK را ;�ه��.%��3ان N :�O" ایS اد�7ه� 	����;6 �&3ل و 	

:"�R3� ـ

3
ت اN£�اً ;� ��2�� ه���� و 7jd% Sزی�ا ای ���N 3ددار�C ه< وزن�N ت �$�ر�
3jd% ف�j% از�HC از � �C ?�� �/�D ف�j% 
�; :��#� ر	� �

3
ت ;�3ا��� وزن را �Nه< ده�� اD �2�/� ��/� �� ز%�ن %�jف اjd% Sای �Oو� اGI; .���; ���6 (37ارض و...)�دا%" دارد و ;� ��j% KHف دارو ;" ه� د 

.��N �% :'Oداً و ;" ��7: ;�ز�$% ����

ـ Dی� در وزن �G%: ��ار داری�؟



�	
��� ه����. Dی� ��ق ی� Ifام در �" و��ا k���� �c�از "N ای� ��� ه���� ی� ای��" در وزن �G%: ��ار داری�. اD�; "� �Oی� ��3�Nن از 3Cد ��5

��ز� r���ره�� 7#�� داری�.;�ر�� ��ه�� ا��ام %��3ان ;" ایS ��ال ��5) �`�ی&ً� %���&� داد ا%� ;�ا� 3Tاب د�I% "; 

:%G� وزن ▪

5?��� و #7� �9Aی" وزن �G%: (وزن ای�� Dل) وز�� ا�: N" در Dن ����T :%G�� ا�� ��Oر� ه� دراز دی����; "; G�;ل ا���Mو ا �£Nا�M ن در�

�Mا�3C 6د ;���.

�� S��I� روش ،�/�D Sاز %��اول ��ی ���S وزن �G%: روش ه�� %�Z#�� و3Tد دارد N" یI� 3د� ;�ن ی� ;�ا�� µCBMI.:ا�

 µZ� �� وزن و S�@�O �c�روش ;� در Sدر ایBMI:���N �% "&��d% k���� Sاو را ;�ی 

��O3#مN k�M �; وزن

)µC�� =------------------------BMI �3د� ;�ن(

��% k�M�; �� 9ور$%

��BMIـ ���

;��� ��N µZ&3د وزن دارد.٢٠ا�O �7د ���N "#R�M از 

 S� ;��� �µZ در وزن �G%: ��ار دارد.٢J و ٢٠ا�O ایS �7د ;

 S� ;��� @�د ا�f@" وزن دارد.٣٠و ٢Jا�O ایS �7د ;

 S�; "#R�M �7د �O٣ و ٣٠اJ از ��
��ر ��ق %3�dب %� �3د.٣J;��� �µZ ��ق و ;��;

����� :�BMIـ اه�


. ه� �" ایS %`�ار٢J µZ� BMI در وزن �G%: و ��ای���T o�� H%#3ب ��ار دارد. از ��٢J ٢٠ BMIه���3m���O "N "" �� در %�dود��; "; 

"����ر� ه�� �#&�، ا@?ای< ;٣٠�pI BMIا@?ای< ی�;� ا���Mل ;�وز ;���ر� ه� و %'�Gت �G%�� زی�د�� %�'3د ;3Hری; ��T �HC �; ��
 و ;�

ا�3اع ��[�ن، ���" %A?�، @'�ر 3Cن و N#���ول ;�
، دی�;: و... ه��ا� ا�:.

��ر I% ی�D ـBMIا�:؟ r��S وزن �Gً%�N :%G د��I� ا��; 

aN��ا "� �OاBMI "��b�$�D از S���: ����k ا��ام %� ;��� و Ifو S��I� ر %���&� ;�ا���I% K3ا�% ��'�;�ون در�S�@�O �c %`�ار ��;� در ;

 دارد %£Gً ا�jZ� �O ;�ن ;���ر Gp7�� دا��";�ن و ��/� ;� در�S�@�O �c �� و وزن ���d% µZ&" %� �3د ا���Mل ;�وز �HC در ایS روش و3Tد

 µC�� r&]�; و ��'��" %� دا��� ���� ;" K�$� :#7 و ا@?ای< �3د� ��;� درBMI;��� وزن او از 3�I% �Mل ;� �M3ب %� �3د در�d% ق�� 

.:���`: ��ق �`M در ��Gp7 د دارا� ;�ن�@ Lن ا�: و ی�;

G7 "N ���N �% ام از @�%3ل ه�ی� ا����د���ا k���� و ��	
 ،���� r��:، �S، �3ع ا��3Zانا%�وز� ;�ا� %��d&" د���T ،و� ;� �� و وزن

.����O �% �c�9ار را درO���?ان ��;� و دی3�N�@ �mره�� ��2% ،���;

�/�نN "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=367019

«!)"» �i# )�	4 )# از +�س و �I رد



وزن N� �Nدن از �Cی� ��وع %� �3د.

Dن  "; �9Aی"  و  در%���  رژی�  %��jjZن   ��'�;  "N ا�:   �73f3%  Sای

در�R از ��N�� ه� D "; "Nن �N 6�7د� ا��، ���$" %£&�< را٨Jر���� ا�� و 

دی�� ا��، ��ا N" %�ا�&: از D�3C �% "nری�، از D��C �% "nی� ��وع %� �3د.

��5 "�
	� ��ن �Oه� ���یM�% S#" �&6 از ای� :�� "; :N�M :`�`M در

���  "N و���  در�:   ��Iی %� �3د؛  ��وع   ����;  "��'�  ����

.���N �% " ��ن�ی� ه�� روزا�C �&� را وارد �� �N �N 9ای�	د� �%

��ن، @�%3ل ;���ر ��د� ا� ;�ا� N� 3C �� �Nار� و3Tد دارد و Dن% Sدر ای

3
ت ���5ب، ;"jd% ��T "; " %� �3ان�ی� روزا�C م�mدر ه� "N :ا� Sای

��اغ N� ��;� �� ه� ر@: ی� ;" ��T 	9اه�� D%�د� و ���Nو�، %3اد 	9ای�

��ز� ;�ا� Z5: و�7ه�� ��Dن و �� � را �Cی� و ��M و��� dR&: از �Cی�

��`Gت و د�� و ��3���� %� �3د، ��ا	� از %��3 ه�� ��ز�، ��� [I� دار

����C Sی�، ;�ی� ;" ی�د دا��" ;��M "��6 ه�� %`S�f ،:@�O �3 ای�TD و

N� �N �� ;���� و %/� �� از ه�" ای��" و��� ا��Mس��?ه�ی� ;�Zی� N" @�ی? �Nدن D���D �/ن ;��� و ;�3ان [3
�� %�ت Dن  را �m" دا�:، �� � و 

��، ه� %`�ار� 3C �% "Nاه�� از D�3Z; �/ری�، %£G �&?ی$�ت! ;/�� ا�: %3اد 	9�N �% �m���O Sدر ای ،��%��; «�m'��� را « ��: ه�Cای� ا

 ����: ه��'�m، ه��" اR#� 	9ا� روا�" ��ن ��، �� 
	� ��ن @�R#" ا� �3Zاه  "N 3رت، و���R.:دا�

��:؟� �m'�● %3�dی�ت  ��: ه�

����. ه� �" ه� ;�'�� 3Cرد�▪ %��3 ه� و �&?� ه�: ه�" %��3 ه� و �&?� ه� �" �Cم و �" �Z5"، ��ز� ی� @�ی? ��� %� �3اm; د��" ��ار Sدر ای ���

��ی� �C%" و � "N �3 ه�� ;��" ;��� ��� ا��% "N ���Gت ;" D�/� ا�f@" ���، %3رد %���&� ;�ا��3��، ;/�� ا�:. ا%� ;" �C[�دا��" ;���

.������ �m'���ار S�@�O در  ��: ه�

ار�� و ;" اGHRح، 3Cرد�'�ن ;���ر %� ارزد! در▪ �3پ ه�: �3پ ه�، 	9اه�� �3د%��� ه���� N" در ازا� �N �� �5ی�S، ارزش �9Aی" ا� ;�
ی� د

�`: %� �3ان از ی��N L" �3پ ;� یL ;�ش ��ن �&3س دار ;" 3�7ان یL و��7 	9ا� اR#� ه� ا�`Mار�`% "�#; �� ��� G%�N �/�� "� د و�N د����

ی� �2;: ��ارد و %� �3ان ;� ه� �3ع �&?�، �3O:زی�د� وی��%�S و %3اد %�I�� ه� ;" ;�ن وارد �Nد. 3C;� دی�m �3پ ایS ا�: N" یL د��3ر 	9ا

���3 ا� Dن را �/�" �Nد. ��M %� �3ان ;" Dن [I� ده��� ه�� %�Z#�� از %��: و Dب  % ��M نوD د و�N "@�fا L'N ر و��رب ا �� "�@�O 3ر�A;D 3 و�

��ن ;" �C[� ای��" 3Cردن ��O "; ��O �3پ در% Sداد. در ای ���A� �#�Z% ه�� "`b�7را ;�ا� ذا�; ،��N �% را از ��� دور �m���O س��M3ل روز ا] 

'��: �3پ ه� را در  ��: ه�I]�� �; Sای�;��; .���� d� "N: رژی� 
	�� ه�����m ��ار ;�ه��.%� �3د ا��Mس �

��  Lی��
: ه��'�m ;���� �� ;�3ا��� ;� ا����د� از D�a� ▪�/ ه� و [I� ده��� ه�: ;#" در�: 3Cا��� ای�. �a ه� و [I� ده��� ه� ;�ی� T?و 

�� �� از �Z% aMب �N 3د��ن د �9ی�C داد� و ;�ا� ���A� ه� را �N3راC :@�; ��M و ��ر ،�I]�; "�& ا .���N ا��رژی� ی��I 	9اه�� ;� %?�، ره�ی� 5

N a� L� �N �� �Nر ��د� ا� ���:. ا%� ��mان���: ایS را ه� ;�ا��� Z� "N: ��یS ا���Zب در ه���O Sو� ا���ق %� ا@��، ��ا N" ا���Zب ی

.���N �% :����، ;�ا� راM: �� ��ن �Nر، ;��C از ایS %3اد را ;�ا� ���  ��&�

%�ی3�? ;�ون ��  ،�����ز� ;" ه��ا� @6�# �  �3��
د: رو	S زی�3ن، %��: N� ��ب، Dب  �� a� ▪١;�، %��: زی�ÊJ"N�� ،�;�� �Rدر 

�k، رب ا��ر، Dب �@ "T3O��m، �3ی� �Z% ،a#3[� از ��� و رو	S زی�3ن،�a ه� "N�� ،L���3 ا� N" ��/� از �Mارت دادن Dب %��3 ه�;� ?ا%% ��

 ،���d% 6O ،"�35 ع و��I� ،ن، �3ی��dری ،S'ویD ،3نC�� 6£% �HI% ی�، �&?� ه��D �% :3اد;" د�% Sر�. ه�" ای�N و ���IT ،6�دار��S، ز�$&

�� و ;" 	9اه�ی��ن ا�N "@�fد� و [I� ه��N ب��M �� �N �N ر���; �� �� �N �; ���"را %� �3ا�R3� .'�ن  9ت %� ;�ی��3ردC از "N ���N ی� را ای$�د

��، ��% "%�C a���� N" ا�N �% ?5 بD 9اه�ی� %£6 %�ه� ی� %�غ را	 �Oا "N 3د داردTو ���Nادوی" ه� ی�ا Sاز ای ���k ;� یN�� ب در�� �N :��% ز

��، ��ا N" ای�N Sر �" ��/� [I� 	9ا� ��� را�N "@�fن اD "; �د� ای� را ه�N :&?� ه� در���ن را هD L'C و :Z� :@�; "�#; ��N �% 37ض 

�� %� ده�.�A�



�`: دارد. D;�&�ت ه�� %3�I � و`M �%ا ��N �% k$I�% را ��� �ه �� �" ��M رژی��، از Dن د��" %3اد� ه���� D ▪"N;�&�ت و Dدا%a: ایS ی

�m'��#� ه� ه��'�m ه�C "N وت��� Sای �; �/�� ،����m; ار�� ��� �m'� �&����! در ا���Zب ای3C Sرا�N ه� ه� 
زم%� �3ا��� در  ��: ه�

 "N 3ری�، ��اZ; ��'���: ��اغ رژی�� ه� ;�وی� �� ;� ایS 3�7ان 3Cد��ن را 3Oل ;?��� و ;���3
 ا�3اع رژی�� و ا�3اع %3�I � ���ان در %�?ان ��I%

ا�3اع ���یS ;���� ;�ه��.N" ه��ن T?و ����N �� �N�5 ا�:، ���و�� ��ار��، در 6N ا%� ;/�� ا�: ا�3اع ��ش �� را ;" 

�&�ت 3% � N�� "N دارد، ��ا :`�`M �I��3?� �� وا�C ،�� ه��" ��ب "N 3عf3% Sت: ای���&  ▪G£% "N :ه� �ه S�[I� در ��;� 6M %� �3د، ه�

3ا�� ���، %��: و �5��ه�ی� ;� 3�7ان N� ��ب ;������ G%�N ;�ون ��;� (��R در�R) %?� Dب %� ده�! ;��;�ایS ;/��یS ا���Zب در ای�O Sو� %� �

.�N �� �N ان?�N" ه� [I� دار�� و ه� %

�6▪ د��ه�: ایS د�� ه� %� �3ا��� ا�3اع %��: ه�� N� ��Z% �; �;�� �; �� �;#3[� از %��3 ه�TD ی� a�� ��ز� ;����.دا�" ه�� 	Gت 3N 6£%رن @#

.���N 3ط#Z% �3/� " ه���دا ��M �3 و ی��را ه� %� �3ا��� ;� ��N 6�7 و %

���
ی� ;�ا� ��3�; ��#; :���٢ ه� در ��O �c@:. ا &�" ;/�� ا�: D�/� را ;" ▪ ��3���� ه�: ��ی� ;" �Tات ;�3ان N :�O" در ای�ان %� �3ان  

��، Dب ��5`�ل ��ز�، %Z#3[� از Dب، �&?� � X�C :در ���: ��د .���N ��ه�� %�HI و ;�ش ه��  ��3، ��� ��د ی�د��" ��د و �Oم �`�

�ن، �/�3 ر��r و ��� ;�;3�" ا���Zب ه�� ;���ره��ن Dیa �� و ا�3اع ��7��ت.در د��" ��3���� ه�� �Oم ه� ��� %3�I � و %��3 ا�، �O 6Oوز;

�#� ���C دار C .��ا�: ;" 3jCص و��� Dدم ه� را در 5��?ا @�و��3C;� ه����.;/�� ا�: در ای�O Sو�، ��� ا�3اع ���3;" ه�� رژی�� را ;?�

��� N" یL ��5و�� ;?رگ ���رش %� ده��.; �%

%�&K : روز��%" ه�'/��
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�16i"#�.ا �رژ�

��، �7یÆ �� %� �3ی�. D%�ره��@�O >�ه� روز 9O �% "Nرد ;� ایS روی" ز��N �O" در 5

>�; ��d�% ت
�'�ن %� ده� از ه� �" زن یL ��� ;�ا� 
	�� �Gش %� ��N. در ای�

 در�R ا@�اد ا�f@" وزن دار�� و k �T ا�: ���N "Nی��G� S ;�ا� 
	� ��نQ٠از 

��� ���N و ه���nن رژی� �N�5;3ه��رات ��ن را �N ��Mد� ا��.

��
;�ا� N� �Nدن دور ��N و �Nه< ��ی? ���ز ;" ورزش ه�� �Z: و �3Zردن ه�� [3

:7�� Lی �� ����:. ا�O ;�3ا��� �N �� دری�@�� را ;" �Mا�6 ;������ ;� ا�$�م روزا�" ��

.��ورزش �&L ه� %� �3ا��� ;" وزن د 3Zا� ;��

�< از ه�" در; "N :9ای� ا�	3اد % �� �N ان?���م اول ;�ا� 
	� ��ن، ���Dی� ;� %

��.;�ا� ��وع، �N �� دری�@�� را ;" �N �% 9ای� ��ن ا����د�	 �١ �� ١٠٠٠رژیJ٠٠

�Z� Lود �" ;�ا;� ی�M در ����. ��ی� �� ;" �Mل ��� دا����� �O �� "Nم �5����;

%�غ ��: �N �� دارد. ی� ��N ا� R "N&� ه� رو� ��ن %� %� �� از 3Cد ��ن �N �� اش

�'�� ا�:.;



 �� �N ول�T Lاری� ه� �" زود�� ی�� �`��#� ازا�O در;�ر� ��Iاد �N �� ه�� %3اد 	9ای� ا[�7Gت د�C.���N ��M ن راD :و ;� د� ���N "�;�ا� 3Cد �/

ی�N Sر در 3Rر�� در �Nه< وزن ��� %�23 ا�: N"%�دم ه����Gً£% "N ;�ا� D	�ز یL رژی�، ���و��� را از ��� ی� �/3C �3د 9Mف %� ���N و � ا

.��اه6 ��� و �/�3 زی�د ;��

 "�G7 3رد% "N ���3N �N3راC "���ن ا�: و از  �dظ 	9ای� اه��: ��ارد ازه��'" ;/�� ا�: %�?ان و��7 ه�� 	9ای� را �Nه< ده�� �� ای�

�k ا��Mس 3Cاه�� �Nد N" از 	9اه�ی� N" دو�: داری�،��� S3ن ;" ای� ���N 9فM 9ای�	%" ��را;� �ر رژی���'5 �; "��� و ا%��ن ای���� %�dوم �

��'�� ا�:. ��Mً� در د@��� ���م 3Cرا�N ه�ی� N" در روز %� 3Cری� ;�3ی�; �#�C ���N &�ل�د����&; �I; و ���?; K�T ه� را �� �N ه� روز ���م .�

���� 	9ای� %� ای�ا�� ه� دی�� %� �3د و %�?ان N�� �N" از �" راه� %� �3ا��� از %`�ار �N �� ه� ;��ه��. در ای�$� ;" ;��C از 	9اه�ی� N" در 

:���N �% ن ه� ا��ر�D

9M ن ه� راD از ���� ه� دو ی� ی�N �I� ،ی?ی��; ����،ا�O �7دت داری� N" در �/3C �3د ��� و � �% �% ��N ن %`�ار زی�د���رو� ;�ش  �Oا .���N ف

،a@�N "��� ،~ه3ی ،"n;�� ،3ه�N ،��� ���ر ���� �#N ،ر��C.�� �Oی¼ @�وت، [� &�، �Nو، ه#3، ه��وا�" و  3;���&?،%`�ار ��N را ;" �Mا�6 ;����

 �/�D از ���#� N� �N �� دار��، در �m���O K�3% ه� ا��از� 3Z; "Nاه�� %� �3ا�C ار�`% ";.��;3Zری� و رژی� 	9ای� 3Cد را ;� ه� �?�

; ����3ان %��: N� ��ب، یL ;�ش ��ن ��Oم �  Lی� %3ز، ی k�� L�3N "IH� L�7د ��5`�ل، ی L�7دی Lی ،��; ��� یZ� L� %�غ ��: ی� �

�L از دی3C �mرا�N ه�� 5�'�/�د�N Lش ;�ری�; L�3 و ی� ی��3ان %��: %Z#3ط ;� %  Lی ،a� ;�ا� �Nه< وزن ;" ���ر %� رود.��3

.���N "T3� 3ر�C�5 از ���O3#T ا��; "��● ;" د� �

) و��� ���O "N" ه���� ;�ا� �Cی� ;" @�و���m %3اد 	9ای� ��وی�.١

�3C 6ردن ;" 	9ا �� �M زی�د� در ��� �Nه< %� ٢% "�3mای� .���?; X3د را %�3اC ان ه����ی�;�.) د

٣%��D و :;�� ���N 3رj� 3ری� وZ; "ه��D و "�Z3ان ری����� %3رد �G7" ��ن ا�:.) یD �5 ��� Lب ;3Zری�. Dب را درون  

P������ 3لA'% 3د راC وی� ی��; Xد� رو� ;" �5ر����، ;�ا� 5�N �% �m���O س��Mا "N ���%ز (�% ����� "; �Oا .���N ب��N ن��3اC ی� �#�@ 

روی�، 35ل ا�f@� ;�ا� �Cی� 3Cرا3C �; �Nد �&�ی�.

J.3ری�Z; a%داD (

Q.���� و ;3Zا��N ا��5 k �T ی� دا���ن " �`% Lی (

٧L��% 3ر���نR رو� .����، %3ه�ی��ن را ;'3ی�N م��M ،���N �% �N3راC 3ردنC ه3س "N ���%ز (.���N 3ر�� ;9mاری� و ی� ��SC ه�ی��ن را %��

�� در�: ه��ن 3Z; K�3%ری� %��S ا�: ٨�N �I� 3ری� وZ; 9ا	 S�I% :7�� �� "N ی���m; ���j� (9ا	6 ;" ��� Dن ��7: ;��� ��� %

.����ا��" ;��

٩.���� و ;��3���n; ب داغD �3 ��ز� در��  ��N 3ابC 6 از&� (

�#3 از وزن ��ن ;��ه�� �&�١٠N S��3ه� ���یN در %�ت ��در�� "N ه�� ��ز� ��3 رژیTو :�T در (S��% ���'N و :Z� �#�C ه�� �رژی .���

�Oدی�.ا�: N" زود از وزن ;��ه� و � در 37ض در %�ت ��3Nه� ��C" ��� و ;" رژی� �&#� 3Cد ;�ز %� 

دیN �m� �Nدن وزن، ا�N "@�fدن %`�ار �C3: ;�ن از���دن �N �� و %�dود �Nدن %`�ار ا��ژ�، �C3: وارد� ;" ;�ن را ��? %�dود %� ��N. یL را� 

�� �N �N �رژی Lن را ;� یD و ;�ی� :��� �@�N ا�:. ا &�" ورزش ;" ��/�ی� ��ت ;��N�M r" ��دی� دارا�[�ی�3O �� �3ام �Nد.در ای3R Sرت ;�ون ه

 �/T3� 6;�� ���A� ���N را �3ام �ورزش و رژی ���� و ���ر��� 3Cاه�� ��. ا�O ;�3ا�d% د.;�ن�N ��در ;�ن و �3C ��%Gد ا��Mس 3Cاه

 k�5١��د� رو� و دو��C" �3ار� ��یK و Dه��" ;" ���Q٨ ،P١٩٢ و ٨٠"Cدو�� ،��� ��c� $�م ورزش ه�ی��. ;� ا��در��7: %� �3زا �� �N3#�N 

�� N" ;" وزن��; S��H% �� د 3Zا� 3Cاه�� ر���.�3ار�، ���a و 5��د� رو� و ا���Mب �N �� %3رد ���ز ;�ن %� �3ا�

%�&K : روز��%" ��ق
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��;� @A! )# ��رژ

@�اوان، ;���� 3Tی� ه��  از   a5  ��C
�;

�$" ر����� آ"�� S3د ;" ایC ی©�ی� ه��%D

�sوی  "; %#: ه�   �mدی  �; %`�ی�"  در 

;�3Cردار آ�@�   :%G� از  ��ی� ه� �D

�: ��در�: �9Aی" ا� ;"Ifو در و ������

�`�ت`d� %�آ?  %d``�ن   .���; �%  ��

در  � ���  ����آ�رو  در  D%�ی©�  �9Aی" ا� 

D%�ی©�ی� ه� آ"   ����3�  �jjZ� �'�ی" 

	9ای� رژی�  در  Dدم ه�   Sا@�ا[� ��ی T?ء 

ه����. ��O ایS ��ر 3C�5ر� %� آ��� آ"

ا@�اد  ز%��  Superدر   Size(ر ��ق���;)  

"; ��	
���� ی� ;�ا� ر���ن ;" O �% ار��

��3� �%  6�3�%  ���@ رژی� ه�� [��: 

�¬ ه�� 5?�©� ��� �� 37ارض ���� از Dن ���D S%��آ" a5 از %�ت ز%�ن آ���3 %$&3ر ;" %�اIT" ;" آ#�nه� k#H% Sرا در%�ن آ���. در ادا%" ای

�: �3C :%Gی< ;�ی� ه� �" ��یK �� رژی� ا@�ا[� 3Cد را آ��رIfی©�ی� ه� ;�ا� ;/&3د و�%D "&�لآ�د ���� �3� 9Oا��" و ی¬ رژی� �� � ;" �

/T S���ر� از %��jjZن D%�ی©�ی� و ارو�5ی� ;"آ���! ���� ه� ;" د �6 �3ع @�ه�� 	9ای� در راس �� � ��یS %#: ه� ��ار دار��. ;" ه��; "T3� :

��: و �" @3ای�� دا� �����. ا6R�3ع 3Cرد و 3Cراك D�3HI% �/ف ��� ا�:. ;�ا� ای�©" ;�ا��� رژی� ���; ���D ه� ���رد ;�ی� ;� ��9A� �3ی" �

�/%S� �9Aی" ���� ه�، ;�3Cردار� از ی¬ رژی� 	9ای� D��� اآ���ا�� ا�:. D��� اآ���ان ه� ;" c@�d% زادD 6 رادی©�ل ه������ از �'©O3#T 6�د 

 	�� ��زی�، 
زم ا�: ی�nZ ��ن را �5 آ��� از آ#�3C;� ;�ا� ;�ن ;" ویk#� �s ;" ���ر %� رو��. ;�ا� ای�©" ;�ن ��ن را از �D �c��� اآ���ان

5��ز، �3ت و آ�و. ،��;�وآ#�، 6O آ#�، %�آ&�ت، �


د ;" ه��ا� ��ه�ر و %�©a �&?ی$�ت و��7 %��3 و �&?� ;3Zری�. ی©� �&6 از �d&R�"، ی¬ و��7 ;�S ��ه�ر و �d&R�"، ;" 3�7ان ���MJا�6 

&�" ژا��5 ه� ا�:.آ��� ا@�اد� را %� �3ان 5��ا�Tیm?یS و��7 ��م.از %�ه� و �3ی� ��? 	�@6 �'3ی�. �3ی� T?ء 9Mف �'��� ���� ���� ه� و ا 

�[�ن ���5ن و �5و���ت (دو ��[�ن ��یK وآ�د آ" ه�3nن ���� ه� از �3ی� ا����د� آ���. �3ی� �`< @3ق ا �Iد� ا� در آ�ه< �HC ;�وز �

�D Sوردن آ#���ول ای�� %� آ��. �3اه� �'�ن %� ده� %�jف روزb�5 ن و %�دان) و��" �`�ی&ً� آ'��� در ز�اP3ی� ٧� S� در١٨�HC �R �Oم �5و��

���ر� ه�� �#&� را آ�ه< %� ده�.�3ی� در ز��ن از اه��: وی�s ا� ;�3Cردار ا�:. ی©� از ��;�O ،�m�bی� S�یK ��یG©'% Sت ز��ن در ��

��ه� ;3د� و از ��ت O �73 ا���وژن�ون ا�: آ" G@ "&� م��و� %3اد� ;" �M ا�:. �3ی� �m�@�O�� "�bن ی���" ز�و �7ق ری?� �&� S�@�O �O

ی�s %�ه� Dب ه�� ��د (��ردیS) آ�¬ ;?ر�M�O زی�د� %� آ�ه�.و ا%� %�ه�؛ زی�;��� رژی� ���� %�jف روزا�" %�ه� ا�:. 3Cردن %�ه� ;" و

��ه� ��? �&�ی� 	�@6 ;3د.O ه�� �����3T آ��. از ��� �&? و �% ��� k#� . ���;" ا@?ای< ���ر�����ه� دار ����: وی�s ا� �?د �;3&d% دو Sای 

�?ان D��� اآ���ان ;�
 و ��3T��� ه� ��? ;" د �6 �`'� آ" در در%�ن ;���ر� % �]�C "; ?&�"�/� �����3T ?�ه� ای�� %� آ��. ���� ه� از ه�" �

C 3ط آ�د� و ;�ا� ;�[�ف آ�دن#Z% �©� �; "�@�O را ���'©� ده�ن و O#3درد در ز%�ن ��%�3Cرد�O%� آ��� ��M از ��k ز%���.Dب ��k ز%

	 �p6 آ���� ه�9ا و از ��3T��� ���IT ;" 3�7ان د@K آ���� %3ادا����د� %� آ���. از ��3T��� ری�dن ;" 3�7ان ;�[�ف آ���� �M : �/3ع و ��/



����. آ�@a را ��? ;" 3�7ان ی¬ %�O �% ��/; ��روا -�Mه�� رو ��Mرا��ن ;" آ�ر��� از ;�ن و در%�ن ��در ز :����I و ��f/3ع و �f آ&] 6/

����. ��&6 آ3ه� را ��? ;�ا� در%�ن ;� 3Cا;�، ��< �#k و ی&k���% :�3 %� دا���. �©�"O �%ه� �����3T در ا����د� از ��� �&? و �/% 

��7#�� %��و� ا�: ;� از د	 ��	
�: دادن ��دا;� �35:. ��3��ن�`'� ا�: آ" ;� �G%: �35: ای�� %� آ���. S�@�O رژی� ه�� 

��� ��� �&? و ��3T��� آ�¬ ;?ر�O ;" ;�زO': زی&�ی� و [�اوت �35: %� آ��.٢روزا�"   

 D%�ی©�ی� ه� آ" در G� �5%: از د�: ر@�" ��ن�/�ی�ً� ;" ��c %� ر��، ر�7ی: %3ارد @3ق آ" ه�T �m?ء ا3Rل 	9ای� ���� ا�:، �" ��/� ;�ا�

��; ���: ���� � و ;� 	9ای� ر�~ %� ;���، %�Ifش %� آ��� آ" ;�ا� ���%� ا@�اد� آ" از وG�.�

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=8672

 T;" ب�E<� 0�;� @+ ��رژ

ا%�وز� %� دا��� N" ��;�  ;� ا@?ای< وزن و ���� ه��ا� ا�: N" ;" 3�7ان

���ر� ه��; ����% S%?% ر� ه�����ی�HC 6%�7 L ���7 ;�ا� ��Iاد� از ;

�#&� و ا�3اع ��[�ن ه� ����C" %� �3د.

�� ���3N �% "9یA� ;/�ا�: و �7# S�jjZ�% ر�����ن و�N S�;�ا� ه�

��� و ی� Dن راm'��� ���N �� از ���� %��ط 5c�� " را [3ر��9ای� روزا	3اد%

Lن یD در "N :" ا� ا��9ای� روزا	 ��3 ��%6 رژی�% L� �رژی .���N ل���N

o`@ ه�ر�� ��T "; Gً£% !ود %� �3د�d% ص�C �3�% Lی "; o`@ 6%�N ��7و

��C �3ص%  Lی از   o`@ "�ای�  k �T 3د و� �% "�R3�  6�ی� �# ��� ه3# 

ا����د� %� �3د (%£GO o`@ Gً;� ;" 3�7ان ��ه�ر!) ایS رژی� در ;��C از

�� �N �I��" 7#�� رای~ ��� و �3ن ;" [3ر [&T3� ص ;�ون�C و�  ه���O

���3N ا�: و در �m9ای� دی	از %3اد ���N ر���; ،
�; �&���3 ;" د �6 و3Tد @%

%�ت 3Tا;� ;�ا� �Nه< وزن دا��" ا�:، �`�ی&ً� %3رد �&3ل �7%" ��ار �O@�" ا�:.

 در�R از ا��ژ�J٠ ا@�اد �`��� �3��. ;" [3ر %3�Iل �Oو� ه�� 	9ای� ا�N) �#R;3ه��رات ، �5و���S و ��;�) ;�ی� ;� ��&�� %���k در 	9ا� روزا�"

 ���N و ;" %`�ار ��رو�N�% ،��� در�R از ایS ا��ژ� ;" ��;� ه����٣٠ه�� ��د�) 6N ;/�� ا�: ;" �N;3ه��رات ه� (��%6 ��ن و ;��~ و ��k ز%

 �m%و� ا�M ه���O و Kه�� %�ی S	رو ��T�� �; ه� S	3اع رو�و ٣(��%6 ا Q " ه�) و�ه� و دا?A% ،٢٠�� در�R ه� ;" �5و���S ه� (��%6 ا�3اع �3O: و �5

��O Sو� ه�� ��� و  &���ت و %��3 ه� و �&?� ه� ��6% ���; Sدر ای "N �;ص ی��j�Cب) ا�� �NLی "� �Oو� 	9ای� ;� ��Z% 6#3ط ه����. �Mل ای�

[�@� #7� �9Aی" %&��� ;� ��Iدل، ����k و ��3ع�3ع %���T "; �3 ایS ه�" %3اد	9ای� ;� ارزش %� �3ا�� یG7 L%: �3ال ;?رگ و $7�k ;���.از 

3Cرد و ��3ع ه� ;" N#� @�ا%3ش %� �3د. از [�ف%3اد 	9ای� ا�:. ;� ایS او�Rف ���م ��Iدل و ����k ایS 7#� ;� ایS �3ع رژی� ه� ;" ه� %� 

�� دا��" ;���. زdR ��#7 "�T3� "�����A دارد �� ای�#&� "&�T ��'�; �3�ی�ا ا�3اع %3اد%�I�� و �R��7 %3رد���ز و ه���3Hردی�j%�mف یL �3ع %

��3 ه� در ��� %3ر% Sاز ای Lو ه� ی ��3د دارTو ��3O��3O �3 ه���
ی� دار�� ی�Cد ��µC ه����. %£N�% Gً&�ت وی��%�S وی��%�S ه�� %�Z#�، در %�; 



�N ف�j% �3�
 اo`@ �O یL �3ع %�M .ه���� 
�; L� 3@ ����ه�ن �Mو� ;�گ �&? ���� دارا� ا�O��� 3د&�N �; :ا� S��� و از ��3ع ;��ه�?ی� %�

Rو S. ;�ای��3د را ;" ه��ا� دارC ص�C k37ا� Lه� ی "N �3ی� "Tدر ;�ن %3ا S�� ای3O S�" رژی� ه� �f ?Tر در [3
�� %�ت ;/�� ا��j�7 ی� وی��%

.������ ����ار�� و %3رد ��ی

%�&K : روز��%" �/�ان ا%�وز

http://vista.ir/?view=article&id=97769

.�1Tه ��, �E;4 )2;"	TC #�ا� ��	� �رژ�

. ���N ";�@ "#��� ه���� 3Cد��ن را ;�یS و�If �#�C �Oا


	� �3�� N" از %� روز "N ه���� ����O" ا	#k دو��?�Oن و ;��3ان %`

"���N ن�'��; ��/����ه�� �� ای��" وی��%% �m���O 3دC "; ر�`�D و ���@���

���`7 "n���� . ���N �% " ا%�اض�3O ه� "; G�;ا �I��% 3د راC و ���

��ن ;� ایS ��ار N :@�O" %$�دا @�;" و ��O �3د�� . ;���3رات زی� 6�7

:. ���N

) ا����د� از %3اد �'���" ا� و 3Cردن ��ن �C%" ا� رو� 	9ا� ��ب .١

٢r@ه�� %3ا�H7 ل��Iا�� (

�� %� �3د از �&�3C 6ردن ی3�$"٣ 3� � �R 3نC نD از "N �b9اه�	3ردن C (

�� و %�او%: ;� Dن� �;

Pو %�غ و L&N :�3O بD 3دZ� و ��#M د� و�N �3: ;�� ;�ی�نO 3ردنC (

�3O: ;?	�ل ��� %��: دوغ ��ز� ��ن و ا�3mر ���� ( ا�3mر را رو� 	9ا�

( ���N 6����3O ��ب �3Zر�� ����� %

J �% �ا ه��R و �A#; K@و را ���3: ��ز� %� روی�O ن ، ;�ن را ��ق و��;��� و ;� %�C ��I � و �5 ه� ��Mم ر@��p% S ا�:) ا����dم ی��وز در %

�?� در %��I ;��� و از Dب ��د �Cرج ��ن درد ;�ن را زای6 و ا�j7ب را ه� �`3� X��ی��� ا�;. ��N �% :ی

Q. ی����را �`3ی: %�  ��I% م و��و  ��H  دو ;�ن را @�;" و �35: را�O ?A% �; ���5 (

��ن  &�س �3 ��م از ��Nن در ز%���ن و در) �/�ر 6�7 ا�: k#� "N را ��د%�ن و �T� را @�;" %� ��زد : ا � – ا��'��م ;3C �3ش ب- ٧�35

��ی��S;���ن ��Nن ���" ��� ج- ��3��ن ��I% "N 6�7 را �&L %� ��زد و ;" �35: ;�ن و �#k ��دا;� �?;�C 3ردنC -د �'Z; �% �

. ���N 3ددار�C L�� 3ردنC ن روز ازD در "N Sط ای�';

) ;�گ ��&#�#" ;� Dرد ��Oم و ��� و T 6�7/: @�;/� ;�ن %��� ا�: .٨

�� ، %d#6 و @�;" ����N ;�ن �R3jC �/6 روز٩H  :�3 ه� ا���� ا 9Aا �� از ��ی� %£N �� R&� ����� ;� ��ر� ;�دی�ن رو%� %�jف �3د .) ا�$

��ر %��� ا�: .%$�ر� 	9ا را O'�د و ;�ن را اق و @�;" %� ��زد و ه� ���S ;�دام ;� %A? ��5" و ��� 3Cرد��; ��If ��/��; :/T 3د� 

 �Oم ��� ;��7 ا@�اط @�;/� ا�: .٣J �Oم ��� و �O P١٢م از ه� دو در ١J) ز���ن ;� ;�دی�ن رو%� ١٠



�: �Oم و �� 3Cاص ی��� " و دو�� " Dن �O :�3O �R3jC . ���; ";�@ "Nدن و١١I� ���" و ا[�اف Dن از ��ی� ا�p7 ��یK ا /p�����3O ( در [&

O �#Cدا �p7و ;/�� از ه�" ا ���; �% ����N ";�@ 3ن و %`�3 وC � 3% 9ا �� وA ا ��£N ����3 ،�� وO 3شC ، �3#� و �mT 6 : دل�����3 از �&

�" ه� ا�: و 3Cردن Z% :�3O#3ط ;� ��N" و#N و ��I% �&N �3 دل`% "N :دان ، ا�����ا;� ، ��o`@ 9ا	ن و D 3ردنC �; :%او�% "N 6�7 

�#� %`�3 و @�;" ����N ;�ن ا�: و %��K 	'� و را@k#� >�] K و 
	�� اC ���; S��: و ه� ���Z� S� %�غ ;� ا����N Xر و%��jd ;" ه�

�� ا�: .c� �; ���� :/T ?روت�ا

>�N ا�: و در%�ن�/; ?N�% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=87776

�D"�اد	4 �رژ�

�mدی ��3دن 	9ا�  @�اه�   S�@�O �و رژی %/� ��یG©'% Sت �C�� ه�  از  ی©� 

��� �C�� ه� از ا�Tا�O �7 آ��ر��; %3ارد   k#	3اد� ا�: آ" در ا��C ��p7ا

¬�?5 د��3رات 	9ای� %� �3د. ه��S آ" %� Dی�� ;� [& r��Z" 	9ای� 

5��ا "��C ��O "��/; دم ه��D "#وآ�� ����m; ه�� آ� د��� �6�7 آ��� و رژی

.��'�  �f�M :9ا �� و�	ی� ��ا  داری�  ا%�وز @Gن 	9ا را  %� �3د آ" ��ا 

ای�3m�" %� �3د آ" ر�~ %'`: ;�ر �C�� �C�" در �/�" ���یS �3ع 	9ا ;" ���ت

از رژی� S�@�O �&�ی6 %� �3د.;�ا� دور� از ;�وز ���S %��#" ا� ;� ���: آ"

��@��ه�� ا�3اع   �; را  �C�3اد�   ��p7ا و ه�"   ��ده ;" �Cج   :���� آ�� 

%/�;����" ;" 3Cردن 	9اه�� رژی�� �'3یr آ���.@`�I� o آ��� I% 6£%#� ه�

;�ای'�ن �3O?د آ��  "I@ی�ن از ای�©" %��#" ا� را ه� د��D 3ن� ،��ر@��ر �©�

���ن j7&��� و آG@" %� �3�� آ" در �/�ی: آ�ر 3Cد��ن را ا�$�م %� ده�� و


 در ایS %3ا��M Kف ��3اً3�I% ?�����.;n" ه� �O �% 3د راC ص�C ه�� "��/;

��� و از �5ر �C�3اد� �`#�� %� آ���. ای�3m�" %� �3د آ" �����ن ;" ��� %�

�: GCص آ��� و ;� اD �;�j7رام ;" ����k ا��ام ��ن Ifو S3د��ن را از ایC "©3رد.;�ا� ای�Cن���c� 9ای� %3رد	 �رژی �Rدر و ��;��دازی� �� %� �3ا�

 k#T "��C 6اه �c� �� ���3د.;�
a5 ��C از ای�©" ه��m در 
	� ��ن�3m; SZی�� و از 3C "�G7د ;" دا��S ه��� و @�ز��ان �� � dR&: آ�

��ن;" �3ا@r ر���ی� ;" ��اغ رژی� ه�� 5�'�/�د� از ��jjZ�% �3ن ;�وی� و ;� اراb" راه©�ر %�� �k در 3C :%G� ��M :/Tد و �C�3اد� 

�" ه�� زی� را ;" �C[� ;���ری�. [&) 	R3� :����ی� ;� �m; ���/; "$��3��.;�ا� ای�©" ��©;.��9اه�� ��ب و %��ن و��7 ه�� ���یS را آ�ه< ده

5��?ا، ��k ز%��� ��خ ��� و آ�را%6 %/� ��یS د
ی6 ���� ;" ���ر %� رو��. �� %� �3ا ،¬��� از %��3 و �&?� ا����د� آ���. ��ن �&3سآ�

��زه��دار ;" ه��ا� ی¬ ���r 6�7 و ی¬  �3ان ��� ی� ی¬ �7د %��3 ��ز� %���k ��ی�j7 Sا�" ;�ا� ا� ��ه� � �C�" ا�:.;" ی�د دا��" ;��

٢٢٠٠ �� ١٨٠٠ آ�#3آ� ��، �3T3ا��ن ٣٠٠٠ �� ٢P٠٠ ��ل ١٠	9ای� روزا�" ا@�اد ;� S� k�M و a�T @�ق %� آ��، ا��ژ� %3رد ���ز آ3دآ�ن زی� 

��ج دار��.١٧J٠ �� ١J٠٠ آ�#3آ� �� ا�:. �C�� ه� ��? روزا�" ;" ٢J٠٠ �� ٢٠٠٠آ�#3آ� �� و %�دان �M3آ� �� ا#� آ



��O .:��� �#R9ای� ا	9ف %3اد M ��I% "; S�@�O �&�ی�. رژی�9ای� را از ی�د 	دل و ��3ع �I�"�R3� زی�د 
" �d  "; ?%�� :�3Oظ %�?ان ��;� ;�

 �Oم ��Iی� ��� ا�:.Dرام و١٢٠ �Oم و در آ3دآ�ن ١٠٠ �Oم، در ز��ن ٢٠٠��� �3د و � ;�ا� ;�ن �fور� ا�:. ���ز ;" �3O: ��%? در %�دان 

 �	
��� �3ی� آ" ��ق �� از �&3C 6اه�� ��. �7دات3Tی�� 	9ا ;3Zری�. ��M ا�O رژی� 	9ای� �� �� دا��" ;���� ;� ��� 	9ا 3Cردن �" ��/� 

�: ه�� و �I@.��5��د� رو� ��/� %µ�Z	9ای� ;� 3Cد و �C�3اد� ��ن را @/��: آ��� و ;" %�ور D�/� را ;�[�ف ���ی .��رز�� را ��? در %�?ل ه��m�� آ�

5��د� رو �� آ��� آ" ;" ه��ا� ���%� ا�C ��p7�3اد� c�� " ا��3O "; و�: ��ن را .:���: ه�� ورز�� د��" �I�Tز��ن � �I@ "; ی�  ��� آ�

��: ی¬ روز را ه�;��دازی�.@�ا%3ش �©��� %�دان ��&: ;" ز��ن ���ی6 ;�'��� ;" �Rف 	9ا در ر��3ران دار��. ;� �; ���ا� ای�©" ;" ه�ف ��ن ;��

��ه� ���رش ده��.در �/�ی: O ب ی��� �9ا� دری�ی�، آ	 ��ا6R ا��dد را @�ا%3ش �©���. ��/�ی� و �Tا�O�" 	9ا;" D�/� ا�j�Cص ده��. ��� %� �3ا�

ی�. ای�3m�" ;� ی¬ ��� دو �'�ن %� ز���؛ ه��3Zری�. ;/�� ا�: ا;��ا 	9ا� @�ز��ان و ه�����ن را ;©'�� و ��3A'% aل 3Cردن 	9ا� 3Cد �3

.��ر�fی: D �]�C�/� را ;" د�: %� Dوری� و ه� 3Cد��ن را از 3Cردن ;'`�ب دوم %�K %� آ�

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=8940

رژ�� �4د را "�26;.!

��M ;���%" 	9ای� رژی�� %�©S ا�: در روزه�� ��;���ن %'© "; 6�3jZ; ���; �cص و���

�? رو;" رو %� �3ی� و رژی� 3Cد را زی� m�9اه�� ا��/�;�ا	ی�� ه� ی� ���5 %�آ" ;� ;���� ه� و �

9Oاری�.

�¬ در D%�ی©� %� 3Oی�� ���S %3ارد� �&�ی� ;" �©�: آ#� ;���%" رژی���ا%� %��jjZن %�ی3آ#

�¬ در ���ر� ای3C ��% Sد �©�ت زی���S�@�O ��� ;�ل �3د. �'�ی" «%�G� 9C%�� ز��ن» %�ی3آ#

را ;�ا� ادا%" دادن رژی� 	9ای� 5�'�/�د %� آ��:

و 3Cاه��3Cد��ن را ;&Z'�ی�� و ;" %�����ن ادا%" ده��. �&3ل آ��� آ" در ایS را� ;� %3ا��I رو;" ر

��. ه�� آa آ�6% ���:. a5 از ی¬ ���5ه�?� 3Cد��ن را ;� ا���Tب از 	9ا� %H#3;��ن ی� 9Mف

�S ;" اGHRح «را� 6M ه�ی�» ;� ا���Mل ;�'��� ا����ق ����� .���©� "�و��7 ه�� 	9ای� ��&

را ;" 3Cردن �'�ی� %� آ�� و ;" 3C�5ر� ;�'�� %� ا�$�%�.

�S زی�د� رو� آ�دی�، ��I آ��� روز ;�I 	9اه�� آ� آ� ��m�� 3ردن ی¬ ��مC در �&� �Oا

�?د ��%m�3ر� ;�%� اC�5 "; ی�. در %3رد 37ا%#� آ" ��� را��m; ن درس�����6 آ��� و;3Zری�. از �$�;

��ی�.O را ;�ا� %`�و%: در ;�ا;� و��3" ه� ;" آ�ر ��GC �3 ه����

��، ;" دو��� ز�� ;?���. ا�O %'©6 ;" ا��از�ا�O ا���س D 6%�7	�ز3C�5 �Oر� ��ن ا�:، در ���S %3ا�D ��T "; �I�©" ی¬ ;��" ���a ;�ز آ�

 "&IT ¬9ا ی	ف �R 3د %�;3ط %� �3د، در ا;��ا�� �% "f�7 9ای� آ" در ر��3ران	و��7  ��Oه�ر @�دای��ن;?ر��9ا را ;�ا� 	 �j� و ��;3Zاه

��ر را از د�: %� ده��، راه��Cا �/�D �;آ" در ;�ا ��3د دارTو ���I% 9اه��	 �Oداری�. ا�;��� S��I� 3ردنC9ا	%" ��را در ;� �/�D ��5��ا آ��� �� ;�3ا� 

��ی�.��ن �#��r آ���. ا���Tب آ�%6 از ���S 	9اه�ی� ��/� ;� ا����ق ��� ;" D�3C �/اه� ا@?ود وO �% 3ر� ا@�ا[� ��ارC�5 ض دور� ه���I% در 



��ی�� ��?ی�. در � ����ی�� ه� ;�ا� ��� ا	3اآ���� ا�:، ه��m%� آ" در �C�" ��/� ه��� �O3 � %� روی� ازا� ��آ" ;" ی¬ %/�� �%�m37ض ه�

3Cردن �©" ا� آ�¬  9ت ;&�ی�.

 K�ب از %3ا���T;" ��� در ا ��ر آ�3¬ ;���، %� �3ا���; �Oا ��M ه�ی��ن :�`@3% S�@�O S'T"; ه��" رژی���ن را Sآ" ���ی �%�mآ�¬ آ��. ه�

.���� از 	9ا �Tی?� ;�ه	 "; �?��� ر�7ی: آ�دی� ;" 3Cد��ن ;� �dR 3d�

SیG�D ��/'ه�

%�&K : روز��%" ه�'/��

http://vista.ir/?view=article&id=15271

رژ�� در )T  )�د

;�ا� Dن د��" از ا@�اد� 3C ��%G� "; "Nد اه��: %� ده��، 	9ا 3Cردن

%3اد %� N ��N"  9ت 3Cردن  ای$�د  ��73 97اب و�Tان  @3د ه�  در @�: 

	9ای� D �?��3Cن را از ;�S %� ;�د

�� ;" @�: @3د ه�   "N از  �Oه�  %� �3ا��� ه�   "N �M � ا�:  در   Sای

%� ز��� ;� ��� ا;���ر ��د� از %�pات 3Cردن @�: @3د ;��ه��. %��jjZن

�" %� N ���N" ;" ه��ا� @�: @3د ه� ���M از ��
د ا����د� �3د ��R3�

زود �� $M� ��I% �5 و ;" ��T ه�" 	9ا، ���� از Dن ا����د� �3د.

�S در %3رد ����وی� ه� %� �3ان از M$� ��ن @���?� N" ارزش 	9ای��nه�

زی�د� ��ارد، ��N: و ;�'�� %3�dی�ت Dن را %�jف �Nد.

ی� د�: N� از ;�ون �a ���رش داد و  �S %� �3ان ����وی� را �nه�

��ر ��ب ه����، 3Cددار� �Nد.�; "N نD "; ?�3ه�� %�ی a� دن�N "@�fا

3
 ر��3ران ه�� @�: @3د ;�'�� از ��ی� ر��3ران ه� ;" 	9ا�I% "N ���T3� S" دا��" ;���nه�.���N �% "@�fا L�� 3دC �

���ر� ه� از �T#" @'�ر 3Cن و ;���ر� ه; "; G�;ا a��� �/�� ،9ا ه�	 Sای "; L�� ا@?ودن a5.را ا@?ای< %� ده� �&#� ��

�� 3C "Nردن @�: @3د ;�ونG7و� ;� ایS، %� �3ا��� ;" ��T ���3;" ی� ���3;" ه�� رژی�� ;" ��د�O یD ��H; Lب ���رش د�N :;�2 �� ��ه

���3;" ه� ا%��ن 95ی� ا�:.

SیG�D ��/'ه� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=114998



رژ�� در�	"� در ,���

�c� از   Gً%آ�  µZ�  �Oا �9Aی":   �#7  �c� از  و ��#7  آ�6%   "ٔ%���;  "ٔbارا

���ر� ه�� 6%�7 
	�� ;�ر�� ��� و در �Mل �G%: ;���، ;� ا����د�;

از ی¬ رژی� ا�����ارد آ" ���م %��9A� 6bی" ا� در Dن ر�7ی: ��� ;��� ��در

;" ا@?ای< وزن 3Cاه� ;3د.

��dR 9ای�	 �ا �) رژی

ب) ورزش %���k و آ�@�

�� ;�ی� ای�O Sوه/�� 	9ای� و3Tد دا��" ;���.dR 9ای�	 �در ه� رژی ●

:�3O ،�3 و �&?ی$�ت��� و  &���ت، M&3;�ت و 	Gت، %� ▪

▪ رژی� 	9ای� ;�ی� ��%�S آ���ٔ� ا��ژ� %3رد ���ز روزا�" ;���.

�S آ���ٔ� ری?%A?ی/� ;��� (%3اد� آ" ;" %`�ار ;���ر آ� ;�ی� در 	9ا%�� ▪

و3Tد دا��" ;���.

▪ ;� ا��س @�ه�� 	9ای� ای�ا�� ;���.

▪ ��3ع 
زم را دا��" ;���.

ا��� ا@?ای< وزن دا��" ;����. ;" ه��S د �6 ;�ی�در ی¬ رژی� 	9ای� ا3R � ا@?ای< وزن ��ری$� ا�:. ;3Hری©" �Mاآ£� ی¬ آ��O3#م در %�� %� �3

�� ;/�� 3Cاه� ;3د.R3M#" دا��" و ;� د�: ;���%ٔ" 3Cد را ا�Tا آ���. ��fً� ا�O �&6 از رژی� 7©�� از 3Cد دا���; "�

١.���; �% :'O6 ;�ز;����	 �;�� �ً@�R "� ��Gp7 :@�; 6 ای$�د�) ;" د 

�&���.) ;" د �6 دارا;3دن ���م %3اد 	9ای� %3رد���ز ;�ن ��%�S آ���ٔ� ��T :%G� و ا�j7ب و روان٢% 

) ;" د �6 ��ری$� ;3دن Dن %3رد 95ی�ش %� ;���.٣

P��� ا����د� ��9اه�� ای�ا	ای�©" ���%ً� از  S�f .:3ردار ا�C�; ���c� �; 9ای�	ا�:.) از ��3ع  

J.���; ��� ازو�� �; ���O از���ز� ;" ا��) ;" د �6 ا����د� از 5����" ه�� %#�3س �

��%�&K : ای�ان %��

http://vista.ir/?view=article&id=83146

)��رژ�� در�	"� و +*



;�ا� ;���ر� از %�دم، رژی� ;" %�N ��Iه< وزن ا�:. %�دم، اN£�اً �C�� ه�،

"N «.ام "�@�O �رژی "N :روز ا� ��� S%» دارم.» ی� �رژی S%» :3ی��O �%

�`: ��Iاد`M . در��ه< وزن دار�N �رژی �/�D "N ده� �% ��I% S��� Kدروا�

"N �?�ا���N از %�دم اه��: رژی� را در���N �% X. رژی� در وا�K ��%6 ه��


ریL @�د %� 3Cرد، %� �3د. �Mل �" N� ;��� �" زی�د، �" 3Cب ;���

��ر %/�� در %&�رز� ا���ن ;��; >`� "N :9ا�	 ��I% "; �رژی .�; "�

.��N �% ;�ز� ��3ا���ر� و ���;

��%G� Sدل ;�ا� دا���I�% �رژی Lی "N :ا� ��� µZ'% 3حfو ";

3Cب 
زم ا�:. ه�?%�ن ;� Dن، ه� @�د� ;�ی� اه��: یL رژی� %���k را در

�����ر� ;�ا��. یL رژی� %���k ;" ;�ن ;���ر ��N �% L�N �� در %�; oای��

،Lی3 3ژی?�ی� اG�Cل @ ���ر� ; از   �73� ;/&3د� ��ی��N :N�M�� K. در ه� 

�� داد� %� �3د �� @'�ر�A� ص�C ���%در �رژی L3ل ;" ی�I% 9ا�	 �رژی

���ر� ر@K �3د.; ��cه�ات   �mدی ی�;� و bG7� و  ���ر �Nه< ; ار�Oن  رو� 

رژی� ه�� در%��� در 5?��� %�رن �`< %/�� دار��. ;���ر� از ;���ران ;"

�N ا����د� ��ل در%���. 5?���ن ��ر�ً� د��3را 6�I ه�� �N@� در%�?ان D �@�N%3زش داد� ��� �3�� و در ���$" ��� �3ا��� از دی�m ا���6% ;&�

b?T "; 3دC "N 9ا��" �3دO ر���; ��/7 �; "n���� .��N :@دری� L&� ، ��د� و�یG% �/�ی: ��/� از%3رد رژی�9ای� اش ;��دازد، در 	 �ت رژی��

�ر� 37د %� ���N.ادوی" �Tت �5ه�? %� ��N. ا�O رژی� در%��� ���bG7 ،���; µ� ;" [3ر �N%6 ;�[�ف �'�� و دو;

���ر� ه� ;" و��#" رژی� ��%��; �C�; .��9ای� ار�&�ط دار	 �ر� ه� ;� رژی�����ز%�� اGRح رژی� ;3�Iان�`�ی&ً� ه�" ;� �C�; و ��ای$�د %� �3 k�

����� از در%�ن %� ;����.

9A� :`�`M دارد. در �m��; �@�j% 9ا�	 :��N "; ��%G� "N ���N �% ��ی" ;�< از �M ;" ���� %� ا�$�%�. �C�;��N %�دم ;" ا��&�� @

�< از ;١٠٠ �] ،���; ��� ه��" ;��7 ا@?ای< وزن %� �3د. ای�N P �� J��I% "; S �� ا�f@" در روز N" %� �3ا�� یL %3ز ی� یL %': ;�دام ز%

ا@?ای< وزن در ��ل ا�:.

���ر� ه�� �#&�، درد %��6R و %'�Gت ����� را ه��ا� 3Cد %� Dو; 6��Gت یL رژی����� 37ارض دی��m از �&'% Sرد. ;�ا� %`�;#" ;� ه�" ای


زم ا�: N" در ایS %3رد رژی� �Nه< وزن %���k ا�:. k���% 9ای�	


زم ا�:.  ?���ات رژی� 	9ای� در ز%�ن ا���س ه�� @�?ی3 3ژی�� %���� �m#%�M و ���ده� ��A3د %� ;?رگ�C "����nه� ?����Tت �9Aی" ا� ��Mا

 �
�; S�A �; ،ن��3اT ،ن�N3دN ،3زادان�9ای� ;�ا� 	 �رژی .���N �% ���A� ،�3ی� �%Pدر [3ل ��ل٠ "� ��ل و �� ���ان %���وت ا�:. ;�ا� ای�

.���� ;�ه�A� �3د را هC 9ای�	 �رژی ،�#j@ ات���A� �; ی� ه��ا��; ،����� از���Mل و �5ا��ژ� ;��Oء ;?رگ و @�ا?T 9ای�	 �رژی "N ����; �% a5 

�?� ا�: 3C �% "Nرد.»� ��2�� :d� �';» ::/�ی�ه� @�د ا�: و در  �O��ز

��● �3m�" از وزن 3Cد ;��ه


 ای�N Sر ً3�I% � و .���N د را ;�ر���@ L" ی�دری�@�� روزا �� �N ار�`% "N :��
زم ���: �3ن وزن ;�ن دارا� ��µC ;�ون�Oه� ;� �

 ا��ژ� دری�@: %� ��N. ه�N �%�m" دری�@: ا��ژ�ا��&�ه� ا�: D ��N �% µZ'% "Nی� 	9ا ;" %`�ار %��و�، %�زاد ;� ���ز ی� ���N از ���ز ;�ن

) در روزه�� %�Z#� اه��: ���ا��٠/J-١ kg(�`�ی&ً� %�Iدل %�jف Dن ;���، وزن ;�ن د�3Zش ا@?ای< ی� �Nه< ��� �3د. ���و�/�� ا��X وزن 

��ات %3�dا� Dب ;�ن %� ;���.�A� "; &ً� %�;3ط �	ارد و ��

�'�� از ���ز ;�ن ا�:. ��� ��M�n" وزن ;�ن ;3Hر �2;:، اD "��Oه��"، ;�
 رود، %���Hً� %`�ار ا��ژ� در 	9ا� دری�@�� ;١-٢٠٠Jزاد ;�٠�% �� �N 

��� ��ز� ٣٠٠-r��� ml P٠٠ ��ی3Zر� ��N ی� ٢���ز در روز (%�Iدل Cذ ��I% "; ن ا@�اط �3دD ف�j% در �ً&��% �Oزدار) ا�O ";��3� jk در٨-١٠ �;�� 

�� �N�5 9اه��	ی� ;" �� "�G7 "$��< از �M در ��; �� �N :@3ر� و دری�C�5 
ً3�I% .:ت و��ل ا��T ی���� %���� 	9اه�� ��خ �Nد�، �

�: %�ه�n" ا� ��? ا	#k یL �7%6 �'�ی� ����N ا�:: ; �I@ >ه�N .���; �% '���" دار�9اه�� 	ره�� ادار�، %��@�ت ;��N �N�d� �; ا� %£�ل�



�" �S @�د ;�
 %� رود، %��;3 ��� �5ی" (ا��ژ� 
زم ;�ا� ا��7ل درو�� ;���nو ... ه� S��?ی�� ه� دو رو ;" �Nه< %� 9Oار��.%��@ :� �I@ ن) و�


 وزن  :;�2�m" %� دارد، ;�S�C3� �7 و Dب ��ن ;�@�/��NJ٠٠ه< 	9ا� دری�@�� ;" %�?ان ً���Mا "N در روز زی� %`�ار� �� �N ن�; �;�� �

 ا�:. N" ;"١ kg در ه��" �Nه< %� ی�;�. �Mا�N �£Nه< وزن در ه��" �HC �; "N در ��O �c@�" %� �3د ٠/kg J%� �3د. D�`�ر N" وزن ;�ن 

 �N �� در روز ا�:.١٠٠٠%�N ��Iه< 

 S��6 زا %� ;���، �HCات ���� [&��Iً� ;� ا@?ای< ;�'�� وزن�m �� J٠ �'�ی� %� �3د و %�I; �ًR3jZ از �٣P S-����PJ در ��'% �m �� 

 S� ا@?ای< %� ی�;�. ;�ا� %£�ل در S� S�@ر 

�� از %�?انP٠ �� ٣٠ در�R ا�f@" وزن ;" %��I %�گ و %�� ٢٠ �� PP �m �� P٠و ;��; �Rدر 

%3�Iل در Dن %�dود� ��� ا�:.

�3T Sان، یL ا@?ای< o�3�% در وزن ��;6 �&3ل ا�: و � ;�I ا A �; ا��;Pدر وزن ;��7 ا@?ای< [3ل ��7 %� �3د.٠ o�3�% >ه�N Lی �m �� 

 وزن �Nه< ��یK 	9اه�� 	�� از ا��ژ� (%����رژی� 	9ای� ;�ا� ه� @�د %3�I � د��ر ا�f@" وزن %'jZً� ر�fی: ;Z< ��یS را� ;�ا� S���N از

��I% "; رژی�� S��� :`�`M ا�:. در k����% دل و�I�% �رژی Lی Sو ��;�) و دا�� "���'� ،����ن ���: و %� �3ا�� ;�ا��'N �m���O 

�&� ادا%" ی�;�.�D "�3O ��%�ت ��&�ً� [3
�� ;�ون ای$�د ه

 را ��%���N S: %���� 	9اه�� 	�� از �5و����3O) S:،رژی� �Nه< وزن ;�ی� ;� �5ی" ;��C 	9اه�� اR#� ;�� �3د ;3Hر� N" ;�3ا�� �fوری�ت �9Aی" ا�

	 �C�; (���N �% S���T �3ت و �&?ی$�ت (N" %3اد %�I�� و وی��%��/� را ��%% (��9اه� %���� ��� و ��;� �N o`@ �ً���7 �� و �" دیZ��m� %�غ، �

�N ���A� را� ;�ا Sی�����D 9اه�	 Sدادن %`�ار ای ���A� .���N �% S� �� دری�@��، ;�ون ��2�� ;� %`�دی� دی�m %3اد %�9A در رژی����زه�� 	9ای� را ��%

9A% از واد �N��و� %`�ار ا�M ه���� و ��� ه���� ��6%: ���ی�� �Tت (%�;�، ژ "، د��)ا�:.;`�" 	9اه� �C "; �ً���7 "N[� ا��ژ� زای� %�


د، ��Gت، �C%". یL را� �� a� ،�3: ��بO 9اه�� ���5;� و	ت) G	 ن و��'���" دار (�9اه�� 	ا�: Sدری�@�� ای �� �N 6�دی�m ;�ا� �`#

"�Z5 k�� L. ی��ف �3�j% �;�� ی�� ی�����I ��ن ;�ون ا�N "@�fدن �&] : �M 9اه� در	 "Nی&ً� ٢١٠�`� k�� ��5 "�� Lو ی �� �N ٣٧٠�� �N 

دارد.

 S���6 %� �3ا��� دره�N �%�m" %� �3ان ���م %3اد %�f �9Aور� را در 	� k یL رژی� 3Cب ;���%" ری?� ��� ��%% ���I% و %3اد �/���Nد، وی��%

/��) �RدقA و d% ��K، E، D#3ل در ��;� ([� یL رژی� �Z: و [3
�� ;�ا� @�د %����N :c@�d ;����. ایR3jC k#H% Sً� در %3رد وی��%

�د� �&?ی$�ت ;�گ دار %�jف ���N.ا�:. ��ا�j% "Nف ��;� ;" %`�ار زی�د� �Nه< ی�@�" و ;���ر� از %�دم ��� �3ا��� %`�دی� زی

● ���Nل وزن ;�ن

�� در رژی� 	9ای� ;��" ;" %�A� "#���� از ���� ;�ر�� ا@?ای< وزن ;�3O3#T م ;�ا��� S��: %� ;���. ;$�� S���N از 	9ا�او  �I@ ان?�

��ی�. ���: در٨ ���: دری�@�� ;/�� ا�: D "Nن را %�j% r;�Hف ا��ژ� ��Iی�N 6د. %�jف ا��ژ� ا@�اد �/�� را در �"O �% �c� �7" در�� 

�: ه�� %��3ع 	���Nر� و ���ی �I@ ر و ���: �3م در�N 6d% "; S�@ر و ر�N�� 3اب، ���: دومCم�mژ� ه���ف ا�j% ان?��d ���� %� �3د. %

 ��7: ا�:. ا��ژ� %�j@� ه��mم �Nر ;���m ;" %�ه�: �6A دارد. در یN 6A� L� �X�d.٨ �N �� در P٠٠-3CJ٠٠اب �`�ی&ً� 

● %�ه� (���5;�)

��ز دارد. �Mوداً ٨ �N �� در �٩٠٠`�ی&ً� %�Iدل � �H�3�% ���?ی@ :� �I@ "N ر��N در ١٢٠٠ ��7: ا�:؛ در �� �N 3ر٨H; .���; �% :7�� 

 o�3�%در ٩٠٠ �� �N 3د.٨� �% "�@�O �c� در (�dی���) ر��N��	 ��/�� �I@ 7: ;�ا��� 

/� ،"��d&R :د�N ���`� >Z; "� "; 3ان� �% ?��ر و ��م. �d&R�" او �S 	9ا� روز ا�: N" �&6 از;��5ی" [&`" ;��� ;�
، 6N 	9ا� دری�@�� را �

�S ��یS و ٨��7دور� m�� ی��; "$���ز ;" �MاN£� ا��ژ� دارد، %�jف %� �3د. در ��� "N ر�N "�7�� .��N �را @�اه �� �N �£Nا�M �� ���; 9ای�	 

��/�� ���ی�d و 	���Nر� ا�:. ا �I@ /�ر�از  �I; �#Rا :� �I@ ،ر�N ��������; >Z; 3ا� از��I; .���; "��d&R از ���یS ای$�ب %� N ��N" �/�ر �&

 و��7 	9ای� ;���. ��3C "�7اب %� ;���. از D�$�ی� N" ای�M "; >Z; Sا�6 ا��ژ� ���ز دارد، ��م ;�ی� �&���ی٨Sاز ��م دور� 

 S�m�� 3�7ان "; "��d&R نD 3د �3ن در� �% "�C��� «"��d&R �3ان «رژی�I; 9ای�	 "%���; Sدد. �2;:ای�O �% �`#� 9ای�	و��7  Sو %/���ی Sی��

�S ، �/�ر �&��� و ��م �&L %� �3ا�� ;��7 یL %�ا�&: %��2 از وزm�� "��d&R Lی "N :ه< وزن��� ا��N ن ;�ا���D را� Lن ;�ن �3د و ی

ا�f@� ;�ن S���N از 6N 	9ا� دری�@�� ا�:.

��ه�� �Nه< ��یK وزن;�� ●



�#" ا� �3د%���� از اراb" در%��/�� �Cص ;�ا� �Nه< وزن و راه/�� @��7 M ��3O��3O�� 3j� "Nر %� �3د ;��N �7ه< وزندر �Mل �f�M، ه

 "N ��ا ��� ��OD دم�% "N ا�� ��د�N :@�'�;�ی� ;�ا� ا@?ای< وزن 3Cد�Nر� ;���� و � ه���nن��Dن و ;� �fر %� �3د ���:. D�/� در �Nر 3Cد 5

� را N" ا[����ن %� ده�� N" «��� ه��" %� 3Cاه��%� 3Cاه�� N" ای�N Sر را ;�ون ���NیS ر�~ و ��را��M ا�$�م ده��. در ���$" D�/� در%��/�ی

��.» ��ده�M3#�" %� 95ی���.�N �N ن وزن��n3ری� و ه�Z; ��%� �3ا�

%G� ر�����ن�N و �/����#N حGHRا "; "#��3; ،��3� �% �% Kی�� �#�C "N ،ه< وزن�N ه�� �.رژی��3� �% >Z5 6 %$�ز��� و زی&�ی� ;" �

ا 9Tب %� ���N ��ا �N "Nه< وزن %'�6 ا�:.D�/� �`�ر %��2��؟ ایS ;���%" ه�� �Nه< وزن %G� � �Z%�� ه����. D�/� ;�ا��M ا@�اد ��ق ر

�3% "� ،�b3رت داR "; "N :ا� Sای ����; �	
�: ;��� اش��/� راه� N" یL @�د ��ق %� �3ا�� 
	� �3د و  �I@ و ��N �N دری�@�� اش را �� �N :

را ا@?ای< ده�.

S��� Sزی�د�، ای ��/;��N ت وG$% .:9ای� �2;: ا�	 �رژی Lه< وزن ی�N در%�ن �7%" ���5 ;�ا�L9ای�، ;�ا� ی	ی� را ;� د��3ره�� �/��Oر 

�3�#" ��Nه��" ی� ��M یL %�� اراT3� k �T .���N �% "b" ا�: N" %�دم %'�����" ایS ;���%" ه�� 	9ای; "N ه�ی� "%���; ،���N �% &�ل�را د �

ز%��/�� %���وت را ��� دا��. D�/� ;�ی� %�I`� ;����[�ح ری?� ��� N" ���یGت 	9ای� D�/� و ��ایD o�/� و ی� در د���س ;3دن 	9اه�� 3O��3Oن در 

ا�$�م ده� رژی�/�� $7�k و 	�ی&� ;� %&��� ��/� ��� �3عN" ی� رژی� %��N �% �?$I ی� D�3C �% �/اه�� N" @�د دی��m ;�ا��M ���م �Nره� را ;�ای'�ن 

ی� �@ "T3O��m و �Z� %�غ �Z5" و3Tد دار��. ایS رژی�/� ی�	9ا %���� رژی� %��3، رژی� �&?ی$�ت، رژی� ��� و %3ز، رژی� �Z� %�غ �Cم و Dب �A��5ل و رژ

k#T ،���N �N ���3 وزنN ��/3اه�� از راهC �% "N ����N �7د� ��ن ی� ;�ا� ��	 6�� �]�C ";:C3ا���S رو�/�ی� �" ��/� ی�� .��N �% "T3� 

�#� N� دارا %� ;����. ایC زی�د ی� �#�C ان?�S رژی�/� ا	#�N "; kه< وزن ���N �% L�N و � ��ر�ً�ه���� ;#�" ;3Hر ��C�; ،KH %3اد 	9ای� ;� %

ی��3اC: ه D���nن  ;�ا� �Nه< وزن   :Z� ��/رژی� k#	ا� ���� ه����. ا�; 6 [3
�� %�ت M را�  Lه�فی "; را  @�د   
ً3�I%  "N ����

�N ف�j% "�7����S ا�: �/� �N �� یL ه��" را ی�% "N 3د� �% "���O ن��n�D . @�د���ر�� ���9فM 3د راC 9ای�	و��7 ه��  "N ����N .�

�? ;" ����3: %'�;" د��ر %� �3���C�;. %�دم @�� %� �N "���; "N ���Nدن ��ن از � ���N �%ارت�M ه�. ا����د� از�N �% اش �� �N �3�d%

~��; S��� .ه��N ��� نD �O���N '���" %� �3د و از ��رت ��ق�ی� در ������ات ��A� "; �$�%L�N 3ر %� �3دj� "N :ا� ��mرا� دی "�Z5 

����N ا�:، درN � �M" ;�ا��M وی��%��/�� %d#3ل در اب �" �N �� ���" ��� و �Tا %� �3��.

��ی� 	��@�Iل %�����3�#" ;�ن 9Tب ��� �3د)،���N ��/Rه< وزن ��? ا�2 [3
�� %�ت ��ار��. %�د� D ����N�5�/� %�د� �; "N) 6 �#3 3ز��% ��

ا��Mس ���� ای$�د %� ���N و �N �7�; �ً��3%ه< �m���O %� �3د.

�N S" در �Nر %����N ?Nل ا��/� در١دارو� دیN ��m" ;� ه�ف %'�;" ا����د� %� �3د «د���5�:»[%���%D 3نnل ه��I@ ی�����] ��م دارد. %�د� �

%A? %�ا�N �7�; ��N �% "#Cه< %�6 @�د ;" 3Cردن 	9ا %� �3د.

N "N ه< وزن %� �3د. «%�ره�» ه�����N �7�; ���� "; �Iوا� ���" ه�� ;�ن را ��dیD �� ���N �% Lب را ازیL �3ع ��ص دیN �m" ;�ون ��2#

;�@�/�� %�Z#� ;�ن �Cرج ��ز��.

● �3m�" وزن 3Cد را ا@?ای< ده��؟

 ���N دارا� ?�
زم ���: N" رژی� 	9ای� ��/� ;�ا� ا@�اد ��ق �$3ی? �3د. ;���ر� از %�دم ���	
 ،�@�N ه��OD Sا����وزن ه����. ;" 7#: 

3T 9ای� در دور�	ت �T���Mا�:. ا µZ'% ن��3اT ن���3�#" ��7: ر�� در دوران3Cد را ار�2 %� دا��� %'�N 6� وز�� در %; "�ا�� ;3Hر او 


 ا@?ایً3�I% .�;ا@?ای< %� ی� S���O �% Sدد. در ایS ز%�ن ���ز ;" �N �� و �5و���I� 9ا�;#3غ	 �O9ارد و اO �% �2ان ا��/� ا?���ز ;" �N �� در %� >

� ��N. ایS �7دت ;��7 یL ;���%" 	9ای� ��%��Iدلا�f@� در و��7 ه�� 	9ای� ��%�S �'3د @�د Dن را ;� 3Cردن در %��ن و��7 ه�� 	9ای� T&�ان %

��� و %�$� ;" �Nه< ��7: ر�� %� �3د.

6%�7 L3د، ی'� K���% ن�; �����C�� ��/�� %/�� ;�ا� ���N ��7: ر�� ���، از د�: دادن%�I`��� ا�O در ایS ز%�ن ا@?ای< ���ز ;�ا� �5و��

��ات ;���%" 	9ای�A� "$�� �fور� %� �3د.%`�و%: در ;�ا;� ;���ری/�، ری?ش %3 و %'�Gت ���35 %� �3د. در ��

● رژی� 	9ای�

 �N �� ا�f@" ;� �7دت %3�Iل 	9ای� %�jف �3د، دره��"J٠٠;�ا� ا@?ای< وزن ;�ن، �N 6N �� دری�@�� ;�ی� ;�< از ���ز ;�ن ;���و ا�O روزا�" 

 ا�&" و٠/�C kgJ%�� ��ز� ی� gr٢J٠ ;�دام ز%��� ی� gr١٠٠ ;�دام ز%��� ی� gr١٠٠ %3ز ی� P وزن ;�
 %� رود. ای�N S �� %� �3ا�� در �� k ٠/�kgJ`�ی&ً� 



.���; ...

��% S���� زی�د �5و���S ;�ا� ��C: ;�@�/�� ;�ن 
زم ا�:. در ���$" 	9اه�� 	�� از �5و��C3;�ت،ذ&M ،غ�% �Z� ،�3:، %�غ، %�ه�O ،ت���&  ��

;�دام ز%��� و 	��� را ;�ی� �� D�N �$" %� �3ان %�jف �Nد.

��3 ه�� ��N ،"%�C ،��� L'C، رو	S ;" ا@?ای< و% ،6�TD 3نnه� 
�; �� �N �; �;���5 9اه��	�$�D 9اه�� ���5;� از	 .���N �% L�N زن ;�ن

�N �7�; "Nه< ا��/� %� و��� �&�ی� در ا;��ا� و��7 	9ای� %�jف �3��.

 �N �; ���$ی?&� �ًd�T�� و ��ود �3�d% ی��; S�
 %�jف �3��. %���� ��k ز%���، 	Gت و�&?ی$�ت ;�گ دار ;� %3�dا� �N;3ه��رات �5ی�; ��

�3ی:، و ... ای�/� %Z?ن �N �� و �5و���S ه���� و از ای��و ;�ی���3
ت Dن ه�3nن ��ن، ;jd%.��3� ف�j% و@3ر "; 

��3ان Dب %  Lی .:��� 6��% ���I% و %3اد �/����ز� ;" وی��%� �m9ای�، دی	 "%���; S�Z% �3#3ط ی� ی��N L" �3پ �&?ی$�ت ی� یL ;'`�ب;� ��

D �ًR3jC ت�Iی�% .��N �% S��3C Sردن ��3��. ��/� ;�I از ا���م 	9ا%��3 ��ز� ی� ��
د �?ا� وی��%��/� و %3اد %�I�� �fور� را ��%M &�ی� �&6 ی��ب را 

.�;��%� �3ان %�jف �Nد �� %`�ار 	9ا� دری�@�� �Nه< �

3د. �N�M a5ت رود� ;�ی� ;� %�jف %I`3ل وورزش %�c� در ه3ا� Dزاد، ه��mم R&�، ا��/� را ��dی��N �% L. ی&�N �7�; :�3ه< ا��/� %� �

�� �3د.c�� دن�N �3 و �&?ی$�ت ��ز� و ورزش�;$�� %�ی�Iت، %

m�� م�� �ً��M (
�� ([&r ;���%" 	9ای� ;��N ف�j% ا�: در [3ل روز S��% "N "n�Dر ه���N 3ابدرC م�mه� ���3ان �  Lن را ;� یD 3ری� وZ; S�

��، ��N�� ���N "N وز�� دار�� �&�ی� ;�I از ��م 5��د� رو� ���N. @�د در �S ;#3غ�N 6��� N" �3ء �9Aی" دارد ایS رژی� 	9ای� را د�&�ل ��N. ر���

ای� اراb" ��� ��/� ;��7 ا@?ای< وزن ;�ن %� �3د،;�ن از �� �O@�" %� �3د و ا@?ای< ��;T3� 6/� در �� و وزن ;�ن %'�ه�� %� �Oدد. ;���%" 	9

.���; "��9O دور� ر�� @�د "n����

]١ .[Despressant

�/%���%�&K : �5ی��m ا[Gع ر���� �

http://vista.ir/?view=article&id=218162

رژ�� در�	��

��ه�ن،O ،�//�" ��/� دا�ر ا�:، ��'�رژی� دری�ی� %�3mی�: او  "N���I/�ی< ;

��ر %� ا����/� ��ار داد�، ;#�" از�Cدر ا S�…و %�3ه/�� @�اوا�� را ;� رو� ز%

;��Nت 3Cد در D;/� و دری�ه� ��? N� �9mا��" و از %3اد %�9A دری�ی� ;" %�

روز� @�اوان داد� ا�:.

"N دم�N �@�I% را ���در ���Oر �&#� )دوا�C�(�?A% " ��� %�د� 	9ای� ز%

��د�� و��Mو� %3اد� ;3د�� N" ;" ;�ز��ز� �L�N �?A% ��/ 3# زی�د� %

در �`3ی: c@�M" و ;�
 ;�دن ه�3��ر� �`< %/�� دا����. ا%� در ای���O Sر

��%G� �@�M "N �3یm; �/;D 9ای� زی�	و از %3اد  ��دارم دل ;" دری� ;? �j�



.��'Z&��T� و A% :dR?%�ن %�&���� و ���و� ����%�ن را ;/&3د %

��ت وM ا��; "N :ا� ��R��7 دری� ����ر از "N ���`�ی&ً� ه�" %� %��ا�

�G%: ;�ن و %A?%�ن �fور� %�&���. ;�ا� ه��S 	9اه�� دری�ی� ارزش

�����% S�، ی�� از ;/��یS و %�����یS %3اد 	9ای� ;'��ر %��و���9Aی/�� ;�
ی� دار�� و ;" ایS د �N 6" %3اد %�9A و �fور� ;�ن را ;" ��/�ی� ��%

C "N 9اه�� دری�ی�	 �C�; ارزش %�ه� و ��Iی ،:N�; Sای :���ر %� ��ار داد� ا�:، �T3" ���ا��);� ای�M Sل ه�3ز ا	#k %� ;" اه��Cدر ا ��او�

��اری�.

�`�ت #7� �9Aی" و �ODه� ;� D�D ،�/ن را در ;���%" 	9ای�`d� ~ی��� "I �H% ��2�� :d� ه��O������� و ;�I از %��� ه� Dن را @�ا%3ش %��$�m� 3Cد، %

?�� �?A% ه�� زدای� "; �$�% "N «���%در �?;D» ;" ��ح و ;�ر�� روش �3ر ;� هc�% S'���ان ;� ا��س(;�ا� ای�. دا�دازی����'3د، %% 

�/�، C?ه&#T ��Iه�ن دری�ی� ی��O و �/�/� و ی� m D/� و ;���ر� از �&?� ه�� دری�ی�، از 37اN ���I �H%6%" ا�$�م داد� ا��، اG7م �Nد� ا�� N" %�ه

�� �G%��، [3ل ��7 و 3Tان %���ن �A% ��/ 3#?� ;" ���ر %��و��.m�'�

ن دارا� ;���ر� از ا�3اع %3اد %�I�� و وی��%��/� ;" وی�s	9اه�� دری�ی� از ای S��c اه��: زی�د� دار�� �3ن G7و� ;� ��%�S �5و����/�� %3رد ���ز ;�

 S�
 و ا���ه�B١٢وی��%�; :���N �; S��/�� ���7 	9اه�� دری�ی� و3Tد �5و��Osاز وی �mدی ����" %3رد ���ز %A? و ;����ن ا�:. %�&����. ی%D �


 ;� ه� از ز;�ن %�ه�/� ;'�3ی� !�M ●

�" دوا ه� ه���� و �" ��/� %� �3#; ������9A� Sی" %� @`o 	9ا �jjZ�% از �pI; �c� "; ��;S���ز ه�� �9Aی" ا� ��� را ��%� �c7ا :��� ��ا�

 ";  ��/% >`� �#�Z% ر� ه�������� از ;���ر� ا%�اض و ���Nل و در%�ن ;m'��"، در 5#; ���Nن راD "N �% 3صjZ; �Osوی K. در وا��7/�� داری

.���&��S ��ی� %3اد 	9ای� b�M? اه��:،�Nد� ا�:، �3ع ��;� 3T3%د در %� %;

� k�N�� �c� و � از ،���3ا�� ه��M 9ای�	و %3اد ?T "��D 3دTت دری�ی� ;� و
3jd% 3د%� و ��ی�T3% �;�� .�%���و��ی ��3ا�M ی� %3اد�� �; �;�

"N ه�� ��ب ا�&�ع ��� ه�������&��� ;" ��م ا�N�� و��M ���7 ;" [3ر ��3ا�M 9ای�	ول و ��ی�در %3اد ���#N دن�; 
�; kT3% ،ت�&�N�� Sای 

��;� ه�� ��%H#3ب 3Cن %� �3��.

 �m%'�� ا�ه�� ��ب ا�&�ع ����� از ���" %A?� و  �Z" ��ن 3Cن در �7وق �'�، %A? و ��ی�٣و � ��;� %� %�ه�/�، از ا�O3#T در "N :ا� 

 �m%`< %/�� دارد. ��;� ا�ام ه� ��در ا�:.٣ا��ر ���; "����3 ��[�ن �� �`< �f ��[�ن دارد، [3ر� N" در ز��ن ا�

�I% S#3م ��� N" 7#� ر	� %�jف ;�
� ��;� و �5و���S و N#���ول، ;���ری/�� �#&� �7و���nه��ه�ی���� ��M .:ا� �N ر���; �/�D S� در ;

��دان ژاR "N ه����`��� N" در %3رد ����� �9Aی/�� 3Tا%3R �#�Z% Kرت �O@�"، �'�ن %`d� در،�����% �O��3�3 ز�N ی��?T در "N ��5

�	 ��/�;�� ��Iی ،:��/�D �@�j% �;�� 3ع�وت در ��� Sا�:. ای S��ا�&�ع. Dه3T3% Sد در %� ��? ;" 3O�" ا� ا�:N#���ول 3Cن ��ن ;���ر �5ی

9T "Nب Dن در د��3O ��mارش ��Dن ا�:.

/% >`� Sا@?ای< %� ده�؛ ;��;�ای �ه� را ه��O K;��% SهD 9بT ،�% 3د درT3% SهD نD �; و�G7"; SهD �`@ از ���� ��3C �N از ���m'��� در 5

����7B/�� دارد. �M �% :�3Oو� %`�ار ��;T3� 6/�� وی��%�S ه�� �Oو� � :%G� در "$��: �#3ل ه�� j7&� و در �� �I@ ��c�� در "N :ا� 

�� ;#3غj7&� %��2 ا�:. %�د� %�9A دیN ��m" در %� ;" %`�ار �N@� و3Tد دارد رو� %� ;���. رو� ;" c�� ;" ر�� و ��3ا� �% �@�N ان?�%

�N35 از ���m'��S از %��; K	�� 3b3#@ر ه���� N" در �G%: د��ان ه� و 5�nه� .��N L�N ���T.:3ان %��2 ا�Zا�� 

�f �&j7 ����� 6%��ور� ا�:. %�jف %� %� �3ا�� ���ز ��� را ;" ی�از �3ع دری�ی� %� از ;/��یK;��% S ی� ;" ��Mب %� Dی� N" ;�ا� ر�� و �

���N Sد� و از ;�وز 37ارض ���� از �N&3د ی� %£6 اG�Cل در �3 �� %£6 و ;���ر� 3Oا�� 5%��.��N ���m'

'��� در �G%: و%� از %��;3C Kب @��� ه� %3�dب %� �3ی�. @��� %�ده�� ا�: N" ;��7 �`3ی: c@�M" و ه3ش %�#N 3د و ه��ا�

��O را �/�D ا� از "RGC o`@ "N ه�" @3ای� Sای �; 
�M .`< %/��  دارد�/� �3اZم ا����dفا���j% 7#�� در %3رد r�`d� ارش و?O ��� �ه �; ،��

��O?ار روز� ده��� %/�;�ن ;���� N" �" ��/� ز%� Sاز ای >�; "�#; �� ���3Zا�% �% �@�N ";�/��S را، ;#�" دری�ه� و 3T3%دات در Dن، از �T#" %� %�ه

�� و �T� 3Cد از Dن �@ :%G� ��M 9ا��" �� ;�ا�O ر��ن���Cد� و در ا�N �/����را رام ��� ا.���N "9یA

: "N �ه�ی���� �%

��� اm'���ه�ن دری�ی� ;�ا� 5O ه� و�% k����% 3ردنC S5ه�، ژا��D "%��ارش 7#�� روز?O "; ▪.���&�% ��ز ;�وز ;���ر� @�ا��3% %�



�'3د. ;"% ?A% ر��ی���زوال 7`6 و  ��C�� �7�; "�3: %�ه� در ه��O ��7و Lی �N :3ردن د�C ▪،3ز�� aN�@ ��33ی?ی#�  "� O?ارش �&

5�&�د�� ا��� ��ب ا%3T3% "� �mد در �3O: %�ه� ;��7  r�`d� از �< ��ل a5 ی����`3ی: #�7��د %A? و �Nه< G�Mت �#&�%d``�ن D%�ی

�����'3د. 5?���ن اG7م �Nد�� %A? ا@�اد� N" د�: N� ه��/�� یL ;�ر ی� ;�'�� %�ه� %�jف %% ١٣ �� �١٠���N "N ����N از ���N �Rدر 

.����m�%�ه� %�3Zر�� در %�Iض زوال ��ار %

HC ،��/�9ای� %�ی��ا	 �ف رژی�j% '�ن داد��ت �I �H% ��.�;.�; ���ای��� ��mارش �5ی?O "; ▪���� �Nه< %m�'� 3رH; ای�� را? D "; G�;ا �-

�`d� رد %�ی�
�; 3�#N .:ت و %�ه� ... ا�G	 ،�3، �&?ی$�ت�`��� ا�$�D S ?ای�� ا@?ود: ایI �H% S" �'�ن %��ه��ه�. ایS رژی� 	9ای� ����ر از %

 در�N �Rه< ده�.�j%P٠ف %�اوم یL رژی� 	9ای� �� � %��3ا�� D �HC ?ای�� و زوال %A? را 

�'3د. �C�� «%�ر�� N#� %3ریa» از% ?A% از :���M �7�; ?�� � ������?ان▪ 3Cردن %�c� %�ه� در %% ::�O 3O���� ��m'�دا ���?5 ?N�% 

���� در %`�ی�" ;� ا@�ا� در���N �R ا�:.١٣ �� ١٠د دی�m ���3ا�� %A? در %��ن ��N�� �M "Nا�6 یL ;�ر در ه��" %�ه� %�jف %

5?��� دا�'��m ه�روارد در ;D S��3%�ی�� ;� ;�ر��  ��� %�در و 3NدX، دری�@��� �3O: %�ه� ;" وی�s %�ه�/�ی� N" %`�ار١٣J▪ %d``�ن دا�'

��3 دار��، 	9ا� %A? ا�: و 3Cردن %�ه� ;" و��#" %�دران در دوران ;�ردار� ;�ا� ر�� T ��N.���&�% ���% S��T ?A%

 S��S وی��%�nه� ����% ���O3#T �Oف %�ه� از ;�وز ا@��د�j% ،S�jjZ�% �c� r&] ▪A.3د'� 3T3%د در �3O: %�ه� kT3% �`3ی: ;���ی� %

��//�� �#&� را �Nه< %��ه� و� �HC �3 %�ه��d% 9اه��	3ی�� ا����د� از m��&���.▪ %d``�ن ه#��� %% ���5 �f 9اه��	 Sاز ;/��ی �� ی

�`�ت ��[�ن D%�ی�� دری�@�/���، %�دا�� N" ��� ;�ر در ه��" از %�ه�`d� S�$�'���ان ا�دا ▪Lری� �; ،����� در و�7ه/�� 	9ای� 3Cد ا����د� %

����N ;�ا� ا;�Gء ;" ��[�ن رود� ;?رگ رو;�و ه����.

: �% S	و ا%� رو ●

�3ا�� ا�:، رو	�/�� ��ب M ��/�	رو Sی����R�C�5 از "N �% S	د� %��2 در رو�%EPA و DHA �m%ه�� ��ب ا�� ه���� و �`'/��٣ N" ه� دو ا�

�N ل���N 3ن راC ی�ه������#O ��� ،ه�� ��ب������. ایS ا��د� و از 5�'�@: ��Zیk رO/� در ا�2 ر�3ب%/�� در �A% :%G? و �T� ;�ز� %

����. در S�f در رو	S %� %`�دی� ��;T3� 6/� ا��� Dر���و��3T3% Lد ا�: �% ���O3#T �/��`�ت %�Z#� از��;`d� .دارد ����N" ا�f �2 رو%��

) «�%�N 3الT»��Nوه'/�� دs5 "#�T٢ S�@ر S���ه� و ;��7 از ;% S���3ی3رX، �'�ن داد� N" رو	S %� درد را ��� ��m'�ا �/�ب) ا���د دا Kf3ا%

�� ا�:. دا�'���ان دا�'b3��%ر��ی: روD �f �; 6%37ا Sاز %����2ی ���`�ت @�اوان ایk#H% S را%� �3د، ;" ه��T S/: ی`d� �] ن�m�'�% ��m

�'3د و % «aر� ���35 «3�5ری�زی���; S�@ر S�-ا �/�ب و �Cرش ���35 را ;" ��ری~ زای6 %��N �'Nده��� �j% "Nف [3
�� رو	S %� ;��7 از ;

� �N3راC ��/@�R 3ه� وm��? ;" ا��از� %� N" در D ��/;Dزاد ه���� �Mو� ا���ه�����. G7و� ;� %� و رو	���ن، ا�3اع دو���ن دی�m%�ن در دری� 6£% %

-�m%3د��ن ;��٣ب اC را از ز;�ن �/�D �@�I% ،:ا� ��/; "N ��دار S��O ی� ;�ا��/@�M �ه �/�D 3ی�. ه���� و�'

� �I�% k] : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=287582

رژ�� د�UJاK��+.�.N 0 و C	رK��+.�5 "�ع رژ�� ��ا��

K%3اT  ��Cا ده" ه��  �Gت '%  Sی���/% از   ����:؟ی� د 3Zا�  رژی� 

��� از��% �O��ز :�� "; K%3اT :N�M . :ا� ���� " ��% ، ��';



) Kد� و ��ی�%D 9اه��	ف %3اد ���� و ��ب ، �j% >3 و ا@?ای� Lیfast

foodار�� K%3اT تG� ) از ��3 دیN ��� �7�; ، �m" ���� در �Rر %'

��د .O

�#'�ن ، ر�7ی: رژی�'% 6M را� "N ���%� دا ��وزن دار "@�fا "N ا@�اد�

����;� ای�M Sل ;" د �6 و3Tد ی ;��� ا�: .   X�d� >9ای� و ا@?ای	

�c� "; %3ا�K ، ر�7ی: رژی� 	9ای� �Nر� %'�6 و ��ی� دور از د���س 

S��3 ای��%�N 6�#d� و �$?ی" و L�?5 ی���3ا� r�;��� .«رژی� د 3Zا�»;� �#�

%3ا�K را از 5�< رو ;�دا��" ا�: :

) ی�� از ایS %3ا�K، �� ه�3Zا�� 	9اه�� 3T3%د در رژی� 	9ای� ;� 	9ا�١

�#��C�3اد� ا�: . �/�" دو �3ع 	9ا ;�ا� یL و��7 ;�ا� �C�� �C��N "ر %'

"N ا� ���� �� �; �����O �د رژی�@ S�@�O ار�� �mو از [�ف دی ���; �%

�S ا@�اد دی�C �m�3اد� در Dن ��ار دارد، اراد� او را ��M :/T رژی�m�9اه�� ر	

Sای« د 3Zا�  «رژی�   Lدر ی  "���Z&�3C. ار %� ده���  ��2��  :d� 	9ای� 

ا%��ن و3Tد دارد N" ;���%" 	9ای� @�د،%����k ;� 	9ا� [&) ��� %3�Iل

�?ان %�jف ایS 	9ا ه� در « رژی� د 3Zا� »% o`@ 3د و� �M3اد� [�ا��C

%'�O µZدد .

����m; 9ای�	 �ر�7ی: رژی "; ���j� 3اد� ه�?%�ن��C Lدر ی ��'�، در « رژی� د 3Zا� » %� �3ا��� دو رژی� Gً%�N %'�;" ;�;� ایS روش ا�O دو @�د ی� ;

�'�� ا; "N ه�ی� �رژی "N '�ن %� ده��9ای� دا��" ;���� .;�ر�� ه� 	ان %���وت از %3اد ?�%�� r@3% ���N �% :ن را ر�7یD 3اد���C در ��� Lز ی

از رژی� ه�� یL ���� ه���� .

٢��N �% ف�R ��m'�ادار� ی� دا Gً£% ر�N 6d% 9ای� را در	ی� دو و�7ۀ  Lر� از ا@�اد ی��� N" در ای�M S : ;���%" ه���jZ'% �m ;�ا� ��ه�ر) ;�

�? در« رژی� د 3Zا� » ;���ر ��Dن ��� و ;���%" 	9ای� ایSی� ��م و3Tد دارد N" ;� ;���%" رژی� D�k����% �/ ��� ;���.ر�7ی: رژی� ;�ا� ایS ا@�اد �

ا@�اد ��? �o�3 ایS رژی� Gً%�N ه��ه�� ;� ;���%" 	9ای� %�N 6dر��ن [�ا�O �% �Mدد.

��ر� ا@�اد ;" ی���� 	9اه�� �Cص ا�: . ا����د� از «رژی� د 3Zا٣�; �jZ� "�G7 ،�mدی K��% (Lی "; �Oا "Nن را %� ده���� » ;" @�د ایS ا%

m3د. از [�ف دی� ����$�O او �در رژی ��'��'��� دارد، ایS 	9ا ;" د@�Iت ;; "�G7 ص�C 9ا�	9ا از	ن D ، :ا� "�G7 �; �R�C 9ا�	 "; �Oا �

;���%" رژی� او 9Mف %� �Oدد.

P %" ه����ی� ;� ����/��6 دیN ��m" ادا%" رژی� را ;�ا� @�د %'�3pM ��N �% 6ر او در %'% (�mاو ه��ه� �رژی �; "N ���; �% �R�C

�6 ه� را� 6M اراb" %� ده�.در« رژی� د 3Zا� » %� �3ان ;'% S3ا� »;�ا� ایZ د �ارد.«رژی���#�Z% 9ا�	 Sه�ر، ���ی�� Gً£% 9ای�	ا� ه� و��7 �

وش Dزاد� 6�7 زی�د� ;" @�د %� ده� و رژی� 	9ای� ه��;� �N �� ی���ن ارا�N "bد �� @�د ;��" ;" 	9ا� 3T3%د، ی�� از D�/� را ا���Zب ��N. ایS ر

. ��N ��� ا� @�د ای$�د�; �#�Z% a �$% 3ر درpM �c� ودی�� از�d%

JLو ;�ی� در ی ��د�O �% ود�d% Gً%�N 9ای�	 �رژی Lی �; "N ���N �% ن��O اد� از ا@�اد�I� (�و � ;� ا����د� از «رژی .����O ص ��ار�C ر�3ب�� 

 3Zا� ا���Zب %�Z#� ارا�N "bد N" @�د ;� ا��س �#�`" و ا%����ت %� �3ان ی�� از 	9ا ه� را ;" د٢٠د 3Zا� »%� �3ان ;�ا� ه� و��7 	9ای� �Mود 

.��N ب�Z��ا

�I�3ا% k#	3د، ا� �% �M��3 [�ا��%�N L�N �; "N« 3ا�Z د �ا����د� از «رژی �; "RGC 3د دارد;" [3رTو S�@�O �رژی :/T را� ا@�اد �� �; "N 

��، ورز���ران و ��M ا[��ل %� �3ا���;�دا��" ��� و ا@�اد ��ق ، 
	� ، %&�Gی�ن ;" دی�;: ، @'�ر 3Cن ، ا@?ای< ��;� 3Cن، ;���رbو���،�&#� �

رژی� 	9ای� د 3Zا� 3Cد را دا��" ;���� و ;" وزن ای�� Dل ;����.

● �`< وا �یS در ���� و 
 	�� 3Nد�Nن

ه��S 7#: در ���� ی� 
	�� D��ن ��2�� ��;T3� 6/�وا �یS �`< %/�� را در ��6 دادن ;" ر@��ره�� �9Aی" در @�ز��ان 3Cد ای�� %� ���N , و ;" 



دار�� .

�: وی3C �sد %� �3ا��� , ر@��ره�� �9Aی" ا� @�I�3% "; "T3� �; S3ی�� : وا �یO �% ن�``d%6ن ا�: �&�ی���c� 3رد% "N �#�ز��ان 3Cد را ;" �

.���N

�Gت %�در , �� ���D ;3دن 	9ا و �S �5ی�3N �� Sدjd� S�kT3% X %� �3د �� %�دران @�ز��ان 3Cد را ;"���ی~ ;�ر�� ه� �'�ن داد , ��H �5ی

.���N r3ی'� ��'�3Cردن 	9ا� ;

.���N �% r9ا� زی�د �'3ی	3ردن C "; 3د راC ان��ز�@ ���N دران ��ق�% �mاز ��3 دی

��� از���Oش ����;" 7`��� %d``�ن ;�وره�� %�دران در;�ر� 	9ا و ر@��ره�� �9Aی" ا� D��ن در ���� 3Nد�Nن �`O3#T دارد و ;�ا� �/T3� 6;�� >

ی�� از راه/�� %���D k%3زش وا �یS و ;" وی�s %�دران ا�: .

Sی
%�&D L�?5 : Kن 
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رژ�� روز0 دار� در ا)>	ر

��. زی�د 3Cردن و 3Cردن 	9اه�� ���5ب�N ود�d% را ��د�N 9اه�� ��خ	 ▪

����N �% 6. در N � �M" ه�ف روز��d� 3ارشO ��mرا ;� د�� ���m�� ر�;

ا���اM: دادن ;" د��3O ��mارش ا�:.


زم را دری�@: �� �N �b9ا	و� ه�� �O "از ه� �� ��b��� :9ا د�	ب �Z��در ا ▪

.���N

��. در %�ت روز� دار�، ;" [3ر 3Cد��▪ ا����د� از �&?ی$�ت �Cم را @�ا%3ش �

;" 3Cد �N�Mت  3O " 3ار�� ����N %� �3د و ا���Mل ;�وز ی&�3: و3Tد

�� و وی��%�S و�N رز��&% : �M Sم ;� ای�C �3 و �&?ی$�ت�دارد ;� %�jف %

.��b��� �% :@دری� ?�ا%Gح %3رد ���ز ;����ن را �

��I%  �Oا ;" 3jCص  �Cم،   �3�% %�jف  از   ���� 37ارض  ;�ا� �Nه<   ▪

�� �� G7و� ;� دری�@: %3اد %3T3% �9Aد در�N Sی?mی�T �3���.����M داری� D �ً��Mن را ;� Dب %�N ه� ره���O ف�� Dن ه� %��I را از هp� ا 

 3Z; "�Z5ری�.▪ ا�O ا��Mس ��را��M، درد %��I، ��) و 37ار�% �f��� Dن داری�، ��Mً� �&?ی$�ت را ;" 3Rرت

.���N ب���Tب ��د اD ن��▪ در ��وع ا@�Hر از 3Cردن 	9اه�� ;���ر ��د و ;���ر �Oم ی� ��3

�3���� ه�� �Oم زود��� ،���N �% ��@ "n�D ��� ا��Mس �'��m را ;�[�ف %� ���N. زی�ا ه�▪ در 3Rرت �'�D �mب �Oم ی� ��� ;3Zری�. ;�7

�3���� ��د ;3Zری� ز%��� [3ل %� N'� �� د� �O9ب ;�ی� ;" د%�� ;�ن ;���. اT 6 از&� �Iن �3د.%�ی���%�� Dن ;� د%�� ;�ن ی

��ن Dب و %�ی�Iت زی�د ;" ه��ا� 	9ا ;��ه�?ی�. %�jف %�ی�Iت در ;�S 	9ا 3O 6�7ار%��D ه< %� ده�.▪ از�N را ��I% :�ش را %��N �% 6�Z و ��@

3T ��'�ی�� �3د و �Nر %���N ��I �3د. ;" G7و� 	9ا▪ ;�ا� �Nه< 37ارض 3Oار��، ا@�Hر را Dه��" ;3Zری�، ای�N Sر ;��7 %� �3د �� 	9ا ;

 L�N ��� "; 9ا	ف �R ن ز%�ن�� ��
3;� ;� ���� 3Oار�� ;" 3jCص ;?اق %Z#3ط %� �3د. [3C ";س��Mزود�� ا �Mرو �c� از "N ��N �%



.���N ����

��T kار %��I▪ زی�د 	9ا 3Cردن ه��mم ا@�Hر، ;�I از یL %�ت [3
�� �C ��I% "N � ;3د� و ���� ه�� 3Oار��D �7�; ��� ���� ����N �

�� �� د��N ر�H@ی� �3پ ا ��35ر�، @� ����% L&� 9ا� ��د� و	 ��N �; ی� و%� �3د. ;/�� ا�: اول���ا ���3O ��mارش، D%�د�O دری�@: 	9ا را 5

;�I از 9Oا��S یL %�ت �N �; "N ���3Nه< ا��Mس �m���O ه� %��2 ا�:، ��م ;3Zری�.

● ا@�Hر�:

١ ���3ان١) �  

 ���r 	9ا3Cر�٢) 6�7 ٢

٣ ��N (3ر�١C�;�% r��� 

P ن��ش١) �; 

J �3��3ان١) Dب %  

Q3ر�C :��% "��N Lاز� ی��غ ;" ا�% �Z� ��) 35ر� ��k ز%��� ;" ا�f@" دو ی

٧ ���١) ��k ز%o�3�% �7د 

٨ ��N (3ر�١C�;�% r��� 

) �Z� %�غ یL دوم �7د٩

١٠ L'C ع��I� (3ر�١C ��� r��� 

���7 Gً£% �m3اع 35ر� ه�� دی�ی� ا

��N �� �N 3#;3ه��رات J٨J▪ ا��ژ� N PPم�O 

 S� �Oم٢Q �Oم ��;� ٢٢▪ �5و��

:�d� روز� دار� در �رژی ●

.���N 3ددار�C ًا�T 3ر�C�5 از ▪

��� %��I و ا��Mس ��را��M در R&� %� �3د. زی�ا @'�ر وارد� m�� �7�; ��$M 9اه��	3ردن C ▪��'�;� �#k و �< ه� ;  ��I% از [�ف

%� �3د.

��N ز در [� روز��� ��� را د��ر 37ارض 3Oار�� %� ��N. 	9اه��b▪ ا���Zب 	9اه�� N� M$� و �N �5 �� در �G7 �dو� ;� ��%�S ا��ژ� %3رد �

��، �O ،6�7دو، @��ق، ;�دام، �C%� و %3اد �5و����� %���� �Z� %�غ.� ����%

��� را ;�
 ;&�ی� �3ن n��� %�jف %3اد �'���" ا� 5�N �I� �;�� ف %3اد ���� و�j% ط�T "; ▪9بT و �p3اد ;" [3ر ��ری$� در [� روز ه% Sای

N ردD نD �; "N �bن ه��� �sن ;" وی��3اع �ا ���زاد %� �3د %�D ژ���ا "#M�% "; "#M�% ���.���; ��� "�/� 6%�

��� �3ا��� %3اد %�9A %3رد ���ز را ;" �M  ?وم▪ در ه��mم ��d، از 3Cردن 	9اه�� ��ب ;��ه�?ی�. ایS 	9اه� ;" ��7: ��� را ��� %� ��N و 

.���N :@دری�

��� ��� ��N. زی�O3#T روز oدر و� �m���O س��Mن ا�%D 3دTاز ;" و ��d� م�m3ردن ه�C 3ار��▪ زی�دO د�	روز ;"  "���ا ;�ن ;��;� �7دت، در %

) ��I% 3دن; � �C و�G7 "; 3ار�� را %� ده� وO ��� ���I; :7 از 3Cردن 	9ا) ;��d� �7ی�m���O ?N�% L در %A? %� �3د.P-٣د��3ر ���� �

���'�� ;3Zری� @`o 37ارض ;�'��� در [� روز ��� را Dزار %�  ده� و ��ی� ا�f@" وزن 5; �Oا.���N ا

��� از �'��m ه��mم ��d 	9اه�� �3ر �3Zری�. 3Cردن %��3 ;" ویGO �s;�، ا�3mر،m'����5�� @�اوان در▪ ;�ا� 5 S" ;" 7#: دا���ه#3 و ه��وا 

ای$�د ��Iدل 
زم ;�ا� ��L در 3Cن %���k ا�:.

 �9A% 3د %3اد&�N ت د��ر�% Sاز ای �I; �� ���N ب�Z��ا �b9ا	و� ه�� �O "از ه� ���N �I� ▪.3ی�'�

:��d� ●

 �Oم٩٠) %�غ ی� D :�3Oب 5? ١

٢ "�Z5 3اع �&?ی$�ت�3ان١) ا�  



���&? و...);3  ،����k ز%� ،�#N 6O ،و، ;�د%$�ن�N ،�m��@ "T3O ،~ه3ی ����%)

٣ Lm�� ن��د�:)٣)  �N Lاز� ی��ا "� ;�ش (ه� �

P3ان�) %��: N� ��ب یL دوم  

J Kی�% S	3ر�٣) روC�;�% r��� 

Q ��3ش�� �7د١)  

٧ �%�C (�7د٢ 

٨ �3��;D (3ان١�  

 �N ��٩٢٠) ا��ژ� ٩

 �Oم١٠٧/�N (J;3ه��رات ١٠

%�&k �H% : K ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=7806

'A! ��رژ

���در ذهS ���%� ا@�اد ��ق ایS ��3ال و3Tد دارد آ" ��ا ��ق %� �3ی�؟ ;" 7`

دری�@�� آ� ��  �?ان % ;3دن   
�; د �6 ��ق ��ن،   Sی���/% �9Aی"،  %��jjZن 7#3م 

��&: ;" آ� �� %�j@� ا�:.را� ه�� زی�د� و3Tد دار�� آ" ;� ا�$�%'�ن %� �3ان

�?ان آ� �� دری�@�� را ;" �Mا�6 ر����. ی©� از %/���یS ایS ا��ا%�ت a5 از ;" �Mا�6%

از 	9ا  6&�  �?&� و   �3�% و ��;� ه�� ا�&�ع 3Cردن  �?ان آ�;3ه��رات % ر����ن 

ا�:.;" �jjZ�% "��Oن ا�$�S رژی� 	9ای� D%�ی©�، 3Cردن ی¬ ی� دو �5س ��
د �&6 از

 در�R آ� �� در %�?ان١٢ه� و��7 	9ای� (��ه�ر و ��م) G7و� ;� ای�©" ;��7 آ�ه< 

 3Rر�� آ" ;� رو	S زی�3ن �#) و ;�ون ه�� 3O�"آ6 آ� �� %�j@� %� �3د، از %�?ان ا��/� %� آ�ه� و در دراز%�ت ;" 
	�� %� ا�$�%�، @`o در

�� �a ا����د� �3د.c� �����

��3 ه�� آ�ه< وزن، ��73 آ" ;�3ا�� G7و� ;� ��%�S %3اد 	9ای� %3رد ���ز، ا� �%��� S�%Gح، وی��%�S ه� و %3اد %�9A را ;" ;�ن ;�����،در ;

" ;�ا� 
	�� و ����k ا��ام �Gش %� آ���، ;/��3O�" ا� ا�: آ" در Dن ;" %�?ان @�اوان از �&?� و %��3 ا����د� ��� ;���.در ه� �Mل ��� آ

ر Dن از �5و���S، آ�;3ه��رات و ��;� ه�� ا�&�ع Dنا�: �3Zردن ه�� ��� روز� �Z: و آ'��� را آ��ر ;9mاری� و ;� 5��و� از ی¬ رژی� 	9ای� آ" د

C ¬&� 7: ورزش�� ��3د را ;" وزن د 3Zا� ;������. ا &�" ا�O از ;���ر� وآ���" و ;" %�?ان %��3 و �&?ی$�ت Dن ا@?ود� ��� و ��? ا�$�م روزا�" �

?�©��ن %'3رت آ���.%'©�R�C 6 ر�~ %� ;�ی�، ;/�� ا�: �&6 از S�@�O ای�3m�" رژی� ه�� %3�3م ;" رژی� �&? ;� 5

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=5227



رژ�� !Y�'A	ت #	�� C	ه& وزن �� �Iد

 �] "N ت و ;�ر�� ه�ی��I �H%J�% '�ن�$�م ��� ���9" اO ل�� 

ده� ا@�اد� N" از رژی� 	9ای� ;�ون �3O: ا����د� %� ���N، [� ز%�ن ;"

وزن ��ن ���N ا�f@" %� �3د.

�� از رژی��N �N ن را���وز �� ��ن – دا�'���ان اG7م �Nد�� ا3C �% �Oاه

��� N" رژی� 	9ای� ``d% . ���N �3: ا����د�O 9ای� ;�ون	٢٢٠٠٠ه�� 

;3د را در [�  ��ه3Zاران و 3C :�3Oاران O 6%�� "N ���J3رد%  ��ل 

�% "@�f'�ن ا�وز "; ;�ر�� ��ار داد�� و دری�@��� ه�" ا@�اد ، %`�ار� 

�� داد� ;3د�� و ;" 	9اه���A� ن را�� �رژی "N 3ار�C :�3O 3د و � ا@�اد�

��ه�ن رو� Dورد� ;3د�� ، وزن ����N ا�N "@�fد� ;3د�� .O ��I���3 یO ��	

;� رژی� 	9ای� �� N" ا@�اد Cف %'�ه�ات اGC�; : :�O �N ���5و@�3ر �

"N ���S زی�د ، وز�'�ن N� %� �3د %� دری�@��دارا� �N;3ه��رات N� و �5و�

�N S� و %�?ان �N;3ه��رات زی�د ;��� ، وز�'�ن ���N ا@?ای<� %� ی�;� .ا@�اد� N" رژی� ��ن �Mو� �5و�

��ه3Zاران ا�$�م �� وO 3ار وC 3ار ، %�ه�C :�3O ا@�اد S��r ;�ا� %`�ی�" ا@?ای< وزن ;`d�: �� ا �##� ����، ��پ S� در %$#" ;

�S در [� m��� ;" وز�'�ن ا�f@" %� �3د ا &�" ;� ذ�N ایN k#H% S" ا@�اد ��PÊP Ib����N :N ��ل J;�ر�� ه� �'�ن %� داد ا@�اد ;3Hر %

ا�f@" وزن ��ا����.

5�� "N 3رد��ND ��m'�ت 7#�� دا���a و 3p7 ه#m�در ا ��ت ��[��`�`d� "��3% 3p7 �N ت را ;��5��/7و@�3ر�I �H% ت و�`�`d� ����

��ه3Zاران ���N از 3C :�3Oاران و �Oوه/�� دی�m ;3د .O S�دا�: �O: : ا@?ای< وزن در ;

3
ت jd% �3: وO داد� و ���A� ن را�� �رژی "N 3د; ����N دری�@: وزن در Sی���N : .او ا@?ود ��د� ;3د�N ف�j% ���N را ��3ا�M ورد� ه��D�@ و

. ��N �% ل���N وزن را "N :ا� ��mدی �ورزش �7%6 %/ ��د�N مG7< ا�را���N و ه�

�?ی�� زی�د� دار�� ��&: ;" ا@�اد� ���N "N ورزش %� ���N ، ���N ;" وز�'Jا@�اد� N" در [� @ ��/�� �I@ 3اه� ��. ��لC "@�fن ا�

�?ی�� زی�د� دار�� ��&: ;" ا@�اد� ���N "N ورزش %� ���N ، ���N ;" وز�'Jا@�اد� N" در [� @ ��/�� �I@ 3اه� ��. ی�@�" ه� و ��لC "@�fن ا�

�`�ت از `d�EPIC 9ای�	 �9ی" و ��[�ن %� ;��� ، رژیA� S��`�ت ار�&�ط ;`d� "; 3ط;�% "N Jرا در ٠٠٠٠٠ ���3رد ;�ر�� و١٠ % �#�Z% 3ر'N 

%`�ی�" ��ار داد و ار�&�ط ;�S ��[�ن و �9Aی" را رو��N Sد .

��N µZ'% Sد N" ا@�اد دی�;�� �nت ه��I �H%٣"�
 ;�ا;� ;�'�� از ا@�اد %3�I � ;" ��[�ن را�: رود� د��ر %� �3�� N" ایS �3ع ��[�ن ��

P٩٠٠٠٠.�'N �% ن�/T 6N را در G�&% د�@ 

N در �6 ، 37ا%6 ���7 ;�وز �`�ی&� �" ��[�ن %/��µZ'% S �� رژی� 	9ای� و ��&�3N و ا �nه���� .ه� "�@�'�'3ره�� 5

%�&k �H% : K ار��ل ���
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&U# د�	I ��رژ

�? ا�:.m�ا و ه3س   �?��3C ،93دش  9یC 6£% ;����. ا��< ه� 

آ�� 5��ا ��� �3د آ" از آ��ر ;���� ;" را9m; ��Mرد و ���ی#� ;" 3Cردن

���f�M "ا�: آ ��M "; �pI; در ����; "; "�G7 6 و�Dن �'�ن ��ه�. %

،�#�وا� ;3Zر��.   ����;  o`@ و   o`@ 	9ا  ا�3اع   ��T  "; روز  ���م [3ل 

>Z; 9ت  ��`�`M "©�@" آ��;����  �" ه�ا�j7 و �m��@ 3ت� ،��G©�

ا�:. ا%� وا��I %� �3ان رژی� ;���� �O@:.ایS ��3ا � ا�: آ" ;���ر�

.����5 �9Aی" %�اIT" %� آ��� %�  �¬ ه�� ��;" آ# از د��Cان 3Tان آ" 

D�/�ی� آ" ه� از ��ق ��ن %� ����� و ه� �3ان 9Mف ;���� از رژی�

�; �CD :و �©� ا�: آ" د� ��� ����; "�	9ای� ��ن را ��ار��.%�د� او 

�©Gت، �/�3 و %�I] ،�3� دار %� �3د.

�ODه� از 3Cاص %3اد �'©�6 ده��� ;���� �'�ن %� ده�، D�`�ره� ه�

��: و %�jف %��Iدل Dن ا�2ات �3د%���� �p% ����; 3د� �% "��O "آ

;� ;�ن دارد.

�6 ده��� ;���� از @3ای� ;���ر� ;�3Cردار©'� �#R3�7ان %�د� ا "; ���

%3اد و   S�وی��% 
آ�3ز،  ،S��5و�� Dب، ��;�،  را   ��� ا�:.��آ�&�ت ���7 

���6 %� ده�. ��� %/� ��یK&�% S آ#��� ا�: ه�  �3ان �©'� ���I%

٢Jود ٠�M ���  �#�% ٣١J "دارد آ ���#� �Oم آ#�% ٣٠�� در�R آ#�

��M Sو� ��;� ا�: آ"�nه� ��روزا�" %3رد ���ز ;�ن را ��%�S %� آ��.�

Qژ�٠��و� ;� اG7 �� درD �Rن ا�&�ع و ;`�" از �3ع 	��ا�&�ع ا�:. ��;� �

 S� ، ارزش 	9ای� @�اوا�� دارد.��� �Mو�ADزا ;3دن ;" د �6 و3Tد وی��%

���S و �5و���S ه�� Dب �5bه�: آ" در دو د��" ��ار دارد: آ�ز ?�� S��5و��


آ�3ز ��م  ����" �fور� ;" �C3: و��ز ;�ن آ�¬ %� آ��.��� 3T3%د در �%D ��دارد آ" ;" و��#" D�?ی� ه�� %3jZص در د����mآ" ;� �3 �� ا�

3Oارش �$?ی" ��� و ;" ��� ��د� ��� �&�ی6 %� �3د.

 S��?ی�، رو�، DهS، وی��%�% ،���@A، B١٢ ، B`< دارد.٢�ن D 3دن; :�R�C�5 ا�: آ" در �� از دی�m %3اد %3T3% �9Aد در �

������ 3T3%د در ;���� از �3ع 
آ�3ز ������ و ��آ�روز د� ��آ�ری� �Mو� O#3آ? و @�وآ�3ز ا�:Cژ� در ;�ن %� �3د و ;" ذ��آ" ;��7 ا@?ای< ا 

��� %� �3د ��C3رت ��;� ذR "; ه� "n� ;�ن از Dن در %3ا��f Kور� ;" 3�7ان %�&K ا��ژ���;� در ;�ن آ�¬ %� آ��. ���ه�� ا�f@" در آ&� و %�ه

ا����د� آ��.

7 "; ?A% در S��S ا��ژ� ه���� ;" د �6 ا@?ای< �3 �� ��و�3�%�� K&�% "©و� ;� ای�G7 در ��د���ه� ����% ���3ان �fا@��د�O 6�7 %� آ��� و ��2

آ�دن @�د دار��.



�6 ��� ا�:.�©Gت، %�د� دی��m آ" در �/�" ا�3اع زی�د� از ;���� ا����د� %� �3د ��? از آ�;3ه��رات، �©'� S��;�، و در�R آ�� �5و��

�� ا�:. D����G©ت از دا�" ه�� درC: ��3;�و%� �/�" ��� آ" �`< �'�ط Dور� در %A? دارد. %/���یS %�د� �b3�وG@ تG©� 6 ده����©'

%G� "; '�� �#3 � %� �3د	ر و ��C�� kی�Z� زاد وD 6 رادی©�ل ه���: �#k آ�¬ %� آ�� و در ردی� %3اداآ���ا�� آ" %��K از �'©

S���M Sو� %�?ان ا��آ� آ�@��S ا�: آ" ;�D �7زاد ��ن ��و�3��nت ه�G©� .ن ��ار دارد�]���fت @�د����M3;� ;� اC �� در %A? ��� و ��2

%� 9Oارد.

 %� ده�. �©Gت �Mو� ��;� ��? ه�: آ"�©Gت ;" ���� ا��رو@�S در ;�ن ��? آ�¬ %� آ�� آ" �G%�� و ��دا;� @�د را دو ���ان ا@?ای<

 آ#���ول 3Cب 3CنHDL ا@?ای< �GC�; �Hف �3jر �`< %��� ;� �k#� :%G ��ارد. ��;� ه�� �©Gت از آ�� آ�آ�r�'% 3b ���� آ" ;��7

�� دارد و از آ�@��S%� �3د.�/�3 ��? از دی�m اT?ا� �'©�6 ده��� ;���� ا�: آ" 3CاG©� ";�'% �Rت دارد �3ن %`�b3�وG@ ��دی� @�اوا

�3 � ه�ی� آ% Sی��'�
ی� ;�3Cردار ا�:.از %��3 ه� ��? در �/�" ;���� ا����د� %� �3د. ;�;�m��@ ر دی�� %� �3د �3ت��" در ;���� ;�

��3 ه�ی� ا�: آ" D��� اآ���ان ;�
ی� دارد و ;" ه���C S[� در ز%% "#�T از �m��@ ا�:. �3ت�m��@ ن ��ار دارد. �3ت�]���f �3 ه���% ��

 S��#� �Oم وی��%�S ث دارد آ" %� �3ا�� ���ز روزا�" ا@�اد ;?ر��Oل ;" ایS وی��%�S را٧٧ �Oم �3ت @���m ��ز� ١٠٠ ا�:. ه� K&�%C 	�� از وی��%% 

�S دارا� ��آ�&��� ;" ��م ا��� �5 آ3%�ری¬ و آ#�وژ��¬ ا��� ا��nه� �m��@ آ��. �3ت S�%����I% :@�; "; "آ S�%Dوز���� :� �I@ از K��% "آ :

�k %� ر���� %� �3د.ه�" ای�/� آ" ��O" ��، ;�ا� ی�دDور� 3Cاص @3ق ا �Iد� ;���� ;3د.ای�Dان?�% 6�3jd% Sل دو�: دا���� ;" د 

	9ای� ;" 3jCص در ا@�اد ��ق ;�ی� ;� د�: ��c@�اوان ��;� ;" آ�;3ه��رات، �5و���S، ی¬ 3Cراآ� �5آ� �� ا�: آ" �O$���ن Dن در و��7 ه�� 

��� از ���� دارد ;�ا� O3#T در ��/% >`� �@�j% �� آ" آ���ل آ� �$�D $�م �3د.از�ا ���'�S�@�O رژی� ;���� ;�ی� از %�?ان آ� �� 3T3%د در;

ا�3اع ;���� ��OD �3ی�. �Tول زی� راه���� 3C;� ;�ا� %��d&" آ� �� ه�� روزا�" 3Cاه� ;3د.

���3 ای�I;S از %��d&" آ� �� ه�� روزا�" آ" ��م اول ;�ا� ��وع رژی� ا�:، �3;: ;" [�ا�M ی¬ ;���%#�" 	9ای� %� ر�� آ" �5و@�3ر 5���و %

 ;�ن را ��%�S آ��. ����k 	9اه� و ;���� ه��آ�ر را آ�د� ا�:. ی¬ ;���%" 	9ای� آ" ه� ��%6 ;���� ا�: و ه� 	9اه�ی� آ" ���زه�� روزا�"

���3 ;" ��ح زی� ا�:#�%�I@� ��� در رژی� %

��&"، �d&R�": ی¬  �3ان ��� و �/�ر �7د ;��©3ی: آ" از 	Gت آ�6% �/�" ��� ا�:

 �Oم %�٢٠٠�3��ه�ر: ی¬ �7د ;���� ���� و 

 :7��J:در ه�" روزه� ی©��ن ا� �I�&] �3�: ی¬  �3ان Dب %

 �Oم ��
د �@ "T3O��m و دو ���r رو	S زی�3ن١J٠ �Oم ;��~ �Z5" ;� ;�د%$�ن ی� آ�و و ��٨٠م: 

 ،3�� �Oم %��3 ��ز�١٠٠ی©'�&"، �d&R�": ی¬  �3ان ���  

 �Oم %�٢٠٠�3 �Oم ;���� %��3 ا� و ١٠٠��ه�ر: 

 �Oم %�آ�رو�� ;� �S %�ه�، ��
د �@ "T3O��m و ی¬ �©" ��ن��٨٠م: 

 :"��d&R ،"&١دو��Jد٠
 �Oم ���، دو �7د ;��©3ی: ;� دو ���r %�ر%�

 �Oم ;���� @����١٠٠��ه�ر: 

 زی�3ن �Oم ��
د Z� �; ����5� %�غ، ذرت، آ� &�س و ه3ی~ ی¬ ���r %�ی3�? و ی¬ ���r 	9ا3Cر� رو	��١٠٠Sم: 

 �3���©3ی:�d&R ،"&�� "�P�": ی¬  �3ان Dب %; "©� 

 �Oم ;���� �C%" ا�١٠٠��ه�ر: 

 �Oم �@ "T3O �����5��m و ��
د آ�ه١J٠3 �Oم آ� &�س، ��١٠٠م: 

 ���r ٢6�7 �7د ;��©3ی: و �٢/�ر��&"، �d&R�": ی¬  �3ان �Oی¼ @�وت، 

 �Oم ;���� %��3 ا�٢٠٠��ه�ر: 

 �Oم ��
د %�غ و �&?ی$�ت و دو �©" 5��?ا ��5و����١J٠م: 

 :"��d&R ،"&�� ~�5٢Jم %��: و ٠�O 3ی:٣٠©�� �Oم ;

 �Oم ;���� �©١٠٠��G��ه�ر: 



 �Oم ��
د آ�و١J٠ �Oم �3O: آ&�ب ��� و ��٢٠٠م: 

�d&R ،"I�T�": ی¬  �3ان ���%3ز

 �Oم ;���� �C%" ا� ;� �©Gت١٠٠��ه�ر: 

 �Oم ��
د ����5 و ��ن��١J٠م: ی¬ �7د %�ه� آ&�ب ���، 

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=233329

رژ�� ��ا^� B	و� �AJ;	ت #�ا� داK1I د".ا"
	� !	J� �bور� ا! 

"N � �M در ��دار ��� �/�� �� �ا��ت د����ن ;" د �6 ا����د� از  &�bرو���

�3ع �35���O در 3Tا%K �/�� رو ;" ا@?ای< ا�:.�

���ر� د��ان در ;�S ای�ا���ن ���:؟; Sی�� Kو ��ی Sی���/% ▪

 S� 6 از&� �� ���ر� د��ان �35��٢J�% �O-٣٠ـ ;  Sی��  Kی�� �m �� 

:#I; �O���35 . ���; �% Kری/��  £" ��ی���; ��
�; S�;��� و در ��

�9A� oی" %���k ای$�د %� �Oدد وd% Lدر ی �/�D :� �I@ و;/� و���و3Tد %

?A%) ¼ �5 "; ��N �% :@�'����� د��ان ;��7: در �7ج 5% kی�Z� از a5

د��ان ) %� ر�� و ;��7 درد د��ان %� �3د .

��� از Dن �3m�" ا�:؟m'�▪ روش 5

%`�و%: د��ان ا@?ای<   ، ��� ��%6 اGRح رژی� 	9ای� m'�5 ـ رو�/�� 

�H� و;� از���% XG5 9فM و :�#��3'��3�#" ا����د� از @#3رای� و @;

د��ان ;� ر�7ی: ;/�ا�: ده�ن و %�3اX زدن %� ;���.

�S ا����د� از رژی��nم و ا����د� از %3اد ���� زی�د و ه���9ای� 	 �3ع رژی�

	9ای� 	�;� N" ا����د� از Dن ��یK ��� ا�: %�?ان �35���O را زی�د

�?ان% از  &���ت  ��3د� ا�: در N � �M" رژی� 	9ای� ���� و ا����د� 

��ن �Nه< داد� ا�:.bرا در رو��� �O���35

�'�� ا�:.; ��/� K%3اT در �O���3ع �35� Sای �;��;

��ز� �R�C ��/�&���3 ه���� ;" %�ا�% "�▪ Dی� د��ا�/�� ���� ;" ;/��" ای�

��ار��؟

��ر %/� د��ا�/�� ���� در �9Aی" در دوران ر�� ، ا �3m روی< د��ا�/���; >`� "; "T3� �; 3رتـR ا�: و در ����M �/�D ار��/m� Sزی�ی ��bدا 

�6 ای$�د %� �3د.'% ��b/�� دا�ا��ا� د�; S�@از د�: ر

▪ ;�ا� �3زادان N" در �Mل روی< د��ان ه���� �" ����� %/� ا�:؟



N ��3� �% ی?ش از ده�ن و ;� ��ار� و درد�;D ان د��ر��وردن دDم در�mن ه��N3دN از ��R6 %� �3د.ـ درM �/�D 6�'% ��O ان��ا����د� از د �; "

5�< ز Sد و %/���ی��O �% ر� ه�� ورا��2 ��ار������ر� ه��  £" و د��ان ���:.▪ Dی� ;���ر� ه��  £" و د��ان T?ء د��" ;; "; G�;در ا "��%

�o ه� دو ;�Dن %�23 ا�:d% و L��5�< ز%��" در ا;�D "; Gن �7م ر�7ی:ـ ;���ره��  £" د��ان 3O 6#7��3O�� دارد ;�یN ��I% S" ژ� Sی���/% .

��و;� در ��H د��ان %� ;���.�% XG5 و;/� و���% K�$� ا�: و�/;

��ن د��ان ا%��ن 95ی� ا�:؟▪ در 3Rرت �����m د��ان ;� ا�j� �2دف ی� ز%�3C Sردن ی� ه� �Mد2" دیD ،�mی� ا%��ن ��N: ه

��ون ;���� ;�ی��� @3را در %6d ا; L@ ان از��3ردن دC S�و �" ���N" �3د ا�O ای�N Sر در ��� ��7: اول ;�I ازـ در 3Rر�� N" ه��mم ��jدف ی� ز%

% %� ;��� .٩٠ا@��دن د��ان ا�$�م �3د 3%@`�: ایS در%�ن 

" ��ی��I ای�N Sر ا�$�م �3د و %� �3ا��� ;� %'3رت ;�در 3Rر�� N" ه��اه�ن ;�3ا��� ای�N Sر را ا�$�م ده�� ;�ی��� ;�ا� از د�: ��ادن ز%�ن ه� �

�3ان ��� ی� ��م ���� 9Oا�: و ��ی�I ;"د��ا��?�L ای�N Sر را ا�$�م ده�� و در 3Rر�� N" ا%��ن ا�$�م ای�N Sر ���: ;�ی��� د��ان   Lرا در ی

یL اورژا�a د��ا��?��� و ی� د��ا��?�L %�اIT" ��3د.

▪ ;�ا� دا��S د��ا�/�� �� � ر�7ی: �Nام %3ارد �fور� ا�:؟

3jZ; �N3راC ف %3اد�j% از a5 زدن Xر�7ی: ;/�ا�: ده�ن و %�3ا �/�� �� �ا��د Sان �&6 ازـ ;�ا� دا����) د�ت، ا����د� از �$����ص �

��I% Sی�" دور� ا� N" ه� ٢%�3اX زدن �M "Nا�6 �n$�م 95ی�د، ه��ر در روز ;�ی� ا�; Q. ���; �% ور��f L�?��ا��?د د�ر �&� %�� ی

&��� در �G%�� د��ا�/� %�23 ا�:.رژی� 	9ای� �Mو� ��� و  &���ت ،%��3 و �&?ی$�ت و ا����د� ���N از ��Gت و %3اد ���� و ��

�3ز� :%G� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=293405

رژ�� ��ا^� �CدC	ن �	ق

�١٠یL �/�رم 3Nد�Nن و �3T3ا��ن ;���ر ��ق ه����. bو��� �s;" وی ��	ل G�Cاز ا ����. ا &�" ���� ��از� ��;� دار��از ا >�� ���N در�R از Dن ه� ;


ت ه3ر%3��%'�ه�� %� �3د. ;�'�� ���� ه� از 3C�5ر� و �9Aی" ;� ���� %� �3د. ����O ا�: 3N "Nد�Nن �G�Cو از ا ������ق ;���ر �

�3 ���ی���d% 9ا�	زی�د�  %`�ار  �#3ی?ی3ن   ������ ;" ه��mم  ا@�اد   "�3O Sای  .���; ��� 3C�5ر�ر�$�  از  ;�ی�   Sوا �ی ��`Gت %� 3Cر��.   و 

��3O ر� ه�������� ���N زی�ا �HC د��ر ��ن ;" ;O3#T ،3د� �% ���� "; �$�% "N '�ن�ا��@�ز�یG7 از ��3Oن، 3Nد�Nن ��ق را �/�ی� %� ��N. ی

���� ا�j7ب �#k، �7وق و � k��D k&� �%ا Sای "N :3ان ه��Zا�� �M از >�; "I�3� ،ن %� �3د. �������� زی�د�N3دN "�3O Sزو در ای�;

 �� "� �� Lن ی�N3دN .���&� X3دN �� �; r;�H% X3دN وزن "N وع %� �3د�� ��ز%� ،�M از >��#3 و ����ن یL %��٢١" ا� N" وز�'�ن ;N 

ا 3Cردن ر�7ی: �3د. ا &�" 3Nد��Z� "; X;���، ��ق ;�< از �M ه����. ;�ا� 
	� ��ن 
زم ا�: N" �5ه�? 	9ا�b و �c� و %�dودی: در 	9

��ج ;" ��Mی: وا �یS دارد. ;�ا� �Mر ا�N Sا� ای�; .��N :%3ردن %`�وZ� �;در ;�ا ��و%� �3ا a��� 6£% ��G`�� 3ردنC ی� از�; �ً��M X3دN دن�N �	


��Oاز ;?ر �� :Mو ��ل زود�� و را S� �N ا@�اد "N :3د. ;�ی/� ا�� ���O3#T ����N ن ��ق %3اد%3اد ��ق�N3دN �b9ا	 �. در رژی��3� �% �	

ن 

b9ا	3اد% .���; �� �N�5 و �$M �N ن ;�ی��N3دN Sای �b9ا	3اد% S��n3د. ه�� ���N 7&�ر��� از:���� ;�ی� ،���N ف�j% ���N ن ;�ی��N3دN Sای "N �

�3 ���یS و %3اد� N" ��%6 �'���" ه����.���ی��، �D ،";��3ب %� ،�;��

�� ده��؟�A� را �b9ا	" �7دت ه�� ;� �3m�



:���N �% "�R3� ن�N3دN دن وزن�N �N ت زی� را ;�ا����) ر�7ی: ��3% L���#N ن���?5

���ر، ه��او�"، GO;� و- 3Nد�Nن ��ق �&�ی� ���O" ;�����، ;�ا� ر@�m���O K %� �3ان ;" 3Nد�Nن %��3 و 	9اه�� [&C ،�m��@ "T3O ،k�� 6£% �I

ه3ی~ 3Cرا��.

�� 3Nد�Nن �d&R�"، ��ه�ر و ��م ;" [3ر %��k و در ��7: ه�� %'3Z; µZر��، Dن ه� ��N �I� -6�&�ی� در ��Nر �#3ی?ی3ن و ی� در ����� ��`Gت %

.���N

��، ی��I �5~ ا � ه�:  `�".�N :��� ����3N ه�� "�-  `�" ه�� 	9ا را ;�ی� ;" �

.���N ��'�- @�R#" ز%��� ;�S دو و��7 	9ا 3Cردن 3NدX را ;" %�ور ;

.��3
 و �N��دا ����3�N�N3N 6£% ";��3� و Sی��� �3�����N 6.- ه�3N ��OدX �'�" اش ��، ;" او Dب %% ���I% بD ن ی�D ن ه� ;�ی�D �ً��M 

- ;" ��T 	9ا� ���یS و ��ب، 	9ا� �N�5 �� و N� $M� �Tیm?یS �3د.

�Gت ��ه��، %�m ;" ��رت و ;" 3Rرت �'3ی`�.� X3دN "; k��%

http://vista.ir/?view=article&id=7858

«K;�+ا�� «��و�رژ�� �

S�ایS رژی� ;� �N;3ه��رات ;�
 و N� ��ب %�Hح ا�: و ;� %�jف ;�
� �5و��

�� دارد و ;" %�jف �N;3ه��رات ;" د �6 ای$�د �Nه< در وزنN�� و ��;� 

 در�N �R �� روزا�" را از �5و���P٠S ��  �/T3�٣٠��� ��N. ایS رژی� دری�@: 

�ًR3jZ% ،رات زی�د ه�������" �Nد� و %�jف 	9اه�ی� �M "Nو� �N;3هR3�

.��N �% ود�d% را �����ی��، %��Nرو��، ��ن، 	Gت و ��k ز%�

�N %�jف  و   S��5و�� زی�د  %�jف   �;  "N  �����  Sای ه��  رژی�   ��'�;

�Oا  "N ��ا ری?� ���  �5ی"  ��3ر�   Sای ;�ا��س  دار��،   ��N�� �N;3ه��رات 

%�jف �N;3ه��رات را ��ی�N �ًIه< ده��، ;�ن %$&3ر ا�: ;�ا� دری�@:

ا��ژ� %3رد ���ز ��;� ه� را ;�3زا��.

● %?ای�


 ;�3� �% �7�� N" @�دً3�I% ی� ه����
�; S�	9اه�ی� �M "Nو� �5و��

:�;3&d% �; �#�ا��/�� ����N دا��" و ا��Mس ���� ��N و ایS ا%� د 

ایS رژی� 	9ای� ا�:.

��� %���� ا���L ه� و ه�&��Oه� ا����د� �Nد. در;� ا���Zب ایS رژی� 	9ای� %� �3ان ;�ون ایN S" ا��Mس رژی� ���� دا�: از 	9اه�� �5و��

@ "T3O ،�?&� د
�" %� �3د %���� ��R3� S�b�5 رات�����m و N#� ;�وN#�.ایS رژی� 	9ای� %�jف �&?ی$�ت ;� �N;3ه

kی�I% ●

d% .��3� �% �N���HC �M �� رات��
 ;��N �7ه< �N;3ه�; S��ودی: در %�jف ��ن و 	Gت %�$� ;" �Nه<;��C از رژی� ه�� 	9ای� ;� �5و��

�M 9اه��	ب �Z��در ا ���N �% ب�Z��ه� را ا �رژی Sای "N ا@�اد� S��n3د. ه�� �% �&��6 دار��. در ;��C از ای�j%Sف @'% �@�N S�و� وی��%



��د.رژی� ه� %�jف ��;� ;�< از �M %� �3د و N#���ول 3Cن ;�
 ر@�" و @�د در %�Iض ;���ر� ه�� �O �% ار�� �/��]�� �C�; و �&#

ا�O @�د ;" 3Cردن ���ی�� �G7" زی�د دا��" ;��� ر�7ی: ایS رژی� %'�6 ا�:.

● یL ��3�" %��3 	9ای� ایS رژی�

.��▪ �d&R��3O:": و �Z� %�غ ویL @�$�ن ��� ی� �/�3 ;�ون �

▪ ��ه�ر:��
د �S و �3O ��N: و��N ;�دام .

▪ ��م:�� �3ن ;" ه��ا� N#� ;�وN#� و N 6O#� و Dب .

. �����ن وA% :��7?ه� (��5"، @��ق و...) و��� ا��3پ ��N ;�دام ز%% ▪

%�&K : روز��%" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=107235

,	# K5ه 	ا�� #�رژ�� �

%&��� ;��C از رژی� ه�� 	9ای� %�jف %3اد�Cم ا�:. ایS رژی� �Mا�6

 در�R %3اد�Cم ا�:، زی�ا %3اد �Cم �Mو� D�?ی� ه�ی� ه���� �M٧J"Nو� 

در @�Dی�� Z5: ��ن از ;�S %� رو��.

.)، دا�" ه�، 3Tا�" دا�" ه�، 	Gت،..%��3، �&?ی$�ت، %A?ه�(��5"، ;�دام و 

�6 ده���.%��3 ه�� D ،L'Cب %��3، ادوی" و.�. ��3�" ه�ی� از %3اد�Cم �'

ایS رژی� 	9ای� ه����.

"%���; Sدر ای ?�ا &�" %� �3ان  ��N	Gت M ،"�Z5&3;�ت، %�ه� و %�غ را �

;" �Nر ;�د.

● یL ��3�" ;���%" 	9ای�

"��d&R ▪

���6.��
د %��3 ��ز� ;" ه��ا� ;�دام ��ز�، 3Tا�" ��Oم، دا�" �NوM#3ای�، %��: �����3O ی� ��Oر�� 

▪ ��ه�ر

5��ز، ���IT، رو	S زی�3ن، ��N" و 3Tا�" �7س. ،�m��@ "T3O د �&?ی$�ت ;" ه��ا�
��

▪ ��م

�;: %3زی� و ��'3�Lپ �&?ی$�ت �Cم (35ر� �&?ی$�ت)، دا�" �m;��@Dدان ;" ه��ا� �5�� �C� ،�m�D �jوو �Nدو، �

▪ ��م

6�Oر�� ���� ،�3��I% ،�3$3ن %�;D ،بD

 �� �N ان?�و �N;3ه��رات ��N در ��O �c@�" ��� ا�: در�Nه< وزن ی�� از اه�اف ;���%" ه�� 	9ای� ا�:، از ایS رو در ایS رژی� 	9ای� %

.:�
�?ان Dب و @�&� Dن ;�% "N � �M



�?ان %�jف M&3;�ت، %A?ه� و دا�" ه� ;���m دارد.% "; ?�� �@�j% S��?ان �5و��%

��� روای��

%�&K : روز��%" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=124269

,	# K;�+و�� 	ا�� #�رژ�� �

 %3رد �T3" ��ار �O@: و در یL دور� دو ه��" ا�٢٠٠PایS رژی� اوا�C ��ل 

 روز Dن %'µZ ;3د� و در �" روز ;�������� @�د١١;�ی� ادا%" ی�;�. ;���%" 

6%�� 	9ای�  رژی�   Sای  .��N %�jف  را  د 3Zاه<  	9اه��  ا�:  %$�ز 

��3، �&?ی$�ت و ��;� (3T3%د در 	9اه�) و �N;3ه��رات (3T3%د% ،S��5و��

در %��Nرو�� و �3T دو ��) %� �3د.

	9اه� در �/�ر و��7 و ;� @�R#" ه�� �Mا�6 دو ��7: و ��� %3رد %�jف ��ار

�R�C &3د� و %`�ار�رات ه� ����ز� ;" %�N "&��d �� و �N;3ه� .����O �%

;�ا� ه� و��7 در ��O �c@�" ��� �3د.

" 5�'�/�د��3�� Lی ●

▪ روز اول

ـ و��7 اول: �3T دو �� [I� دار

ـ و��7 دوم: ��
د �S %�ه�

ـ و��7 �3م: ����وی� (;" د 3Zا�)

��" �Z� %�غO�C :ـ و��7 �/�رم

▪ روز دوم

�L %3ز� L#�ـ و��7 اول: %

ـ و��7 دوم: %�غ

��" �Z� %�غ و �&?ی$�ت %Z#3طO�C :ـ و��7 �3م

��ـ و��7 �/�رم: �5

▪ روز �3م

ـ و��7 اول: %�غ

�3�ـ و��7 دوم: ��
د %

ـ و��7 �3م: @�#" %�ه�



��ـ و��7 �/�رم: �5

�S ا�:.b�5 رات��
، ��;� و �N;3ه�; S�ایS رژی� 	9ای� �Mو� �5و��

�3C 3#اه�� دا�:. ای�N Sه< وزن در ��;� و Dب (و��O١١" %� �3د N" ;� ر�7ی: ایS رژی� 	9ای� در [3ل N ود �/�ر�M ��ه< وز�N روز، ا@�اد 


 در %�ه�n" ه�) رخ %� ده� و ��M وزن �Tی� a5 از ا���م ایS دور� ��&�ً� �Z: ا�:.ً���Mا

���%�ی� �3را%

%�&K : روز��%" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=124376

,	# �A;( 	# ��ا�رژ�� �

	9اه�ی� 3C "Nردن D�/� %$�ز ا�::

 ;�ر در روز)١١▪ ��ن و 	Gت (�< �� 

�L و N S5 ،ا?���" ��� از 	Gت D ،6%�Nرد ��Oم)..▪ %��Nرو��، 5/�) .

6%�N 3T ن�� ▪

▪ ��Oم ���� و Dرد ذرت

6%�N م��O :3ی���; ▪

3T ،3T �3 دو ��، �&3سT ▪

��3 ��ز� ی� L'C، �&?ی$�ت ��ز� (�Cد �Nدن، ��N :�35ن، S�Z5، 35ر�% ▪

�Nدن، Dب S�@�O و @�Dور� �Nدن %��3 و �&?ی$�ت، %�?ان @�&� را �Nه< %�

ده�.)

▪ �&?ی$�ت �" �� �5~ و��7 در روز

 �; ���6�# �&?، 5��ز، ��k ز%@ ،?&� ��.. ،:�35�3Zد @���m، ا����ج و.▪ N#� ;�وN 6O ،�#N#�، ه3ی~، %�ر���A� ،";3ر،  3;

��3 دو �� �/�ر و��7 در روز% ▪

�Gس▪ ��k، زردD 3، %3ز، ز	�ل ا�C ،"�C%�، ا�$��، �Oی¼ @�وت، ��5`�ل، هD ،�;GO ،3#����س، ��O ،3ت�

�� و @�Dورد� ه��  &�� (دو ا � �" و��7 در روز)� ▪

.;� ا@?ودن %��3 ��ز� و 	Gت �N%6 ;" %��: ی� �5�� %� �3ان %�?ان @�&� D�/� را ا@?ای< داد

 �Oم در روز. ;� ا@?ودن �&3س 3T ی� M&3;�ت ;" 	9اه�� ���3O %�غ، %�ه� و �Z� %�غ %�١٧٠▪ �3O: دو �� �" و��7، رو� ه� ر@�" �Mود 

�3ان %�?ان @�&� D�/� را ا@?ای< داد.

▪ ���م ا�3اع M&3;�ت

���▪ ��N ;�دام ز%



�3��L و N#�3" ;" ه��ا� �3T دو �� و %N ▪

:��▪ 	9اه�ی� �j% "Nف D�/� %$�ز �

.�$�N "�و و دا�Nدان و�m;��@D "�Z� ،ه�، ذرت?A% ����% ���; :Z� نD �pه "N 9ای�	" �3Oه�

���d% دات�� kزی�]

%�&K : روز��%" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=124979

رژ�� ��ا�� #�ا� +\��  �*'

�� �3m�" یL ;���%" 	9ای� ;�ا� 3Cدb3m; ��� "; ��در ای3C �% " �`% Sاه

�S 3��5ان ���� �&�ی��N 6 و ه� در��% Lن را ;" ی��?A% �ه "N ���k ده���

���5  ،���رو%��  ،��� %�ض   ،�&#� ���ر� ه�� ; ��[�ن،  از   ���O3#T

.��N L�N ��� "; ر� ه����زودرس، ���� و ��ی� ;

��. ه��N ��@ «�m�9ای�، «ر	ی� %3اد �C م�mه� "; ،�#ّN 3ن��� L3�7ان ی ";

?A% ا��; k���% 9ا�	دا��" ;���،  ���'Cو در Sرو� ��ر "N �?��

ا�:، ����ر از وی��%�S ه� و %3اد %�I�� ا�: A% :%G� "N? و ;/&3د

.��N �% S�#�7��د ذهS را ��%

١S��) �5و�

��� ه�� در�N 6ّN �R �� ورود� ;�ن را ��%���N S. �5و���S ;�ا� �3 �� ;�@:، D�?ی� ه�، ا��`�ل ده١J �N �� در ه� �Oم ا�: و ;�ی� �5Pو����M Sو� 

��ی� دیA% �m?، %3رد ���ز ا�:. ����ی�: %�غ٢P٠ �Oم �C)�� ه�( �� j7١J٠&� و ه?اران %3اد �m; �c� 3د درC ;�ا� ��3ا�M S� �Oم ��D)ی�ن( �5و��

��ه�;�ون �3O ،:�35: ;�ون ��;�، %�ه� ه�ی� �3ن Dزاد، �3ن و ��ردیS، ��ی� 	9اه�� دری�ی�،  &�O S���ت N� ��;� و ا%£�ل Dن ه�. �5و��

�" %� �3د N" %`�ار %�jف R3� ا�: و �mدی ���&�ت %�N�� ون ه� و ه?ارانG@و� ای?و�M (�3ی�).��Dن را در ;���%" 	9ای� 3Cد ا@?ای< ده

) �N;3ه��رات ه�٢

 در�N �R �� ورود� ;�ن را ��%��N QJ.���N S �� در ه� �Oم ه���� و ;�ی� �NP;3ه��رات ه� ��? �Mو� 

��3 ه� و �&?ی$�ت% ▪

��ان، %3اد %�I�� و @�&� ه�����Nا ���D ه� و ه?اران S���3 ه� و �&?ی$�ت ����ر از وی��%%،�#Nو�; �#N ،�#N) ��دار ���: �&?ی$��� N" ;�گ �&? �

5��)، �&?ی$�ت زرد ی� ��%? ی� ��ر�$� (�@ "T3O��m، ه3ی~، �Nو) و %��3 ه �#N ،6�Nو�; �#N،3 D3، زرد �& D ،سG�O ،3اع �3ت�ا ،k�� ����% ��

��5`�ل، �Oی¼ @�وت، ا�3mر ��%? و ه3#.

�" %� �3د روزا�" �Mا�6 R3�J . (ه���دار ��N �� �N ،ار و ��د�;D �3 ه� و �&?ی$�ت�% .���N ف�j% �3 و �&?ی$�ت�و��7 7&�رت ا�: از یL و��7 %

("�Z5 3رتR "; ن�$�@ �j� 6 ی�%�N �3 ی� �&?ی$�ت�%



�&�N�� رات ه����▪ 	Gت و �N;3ه

 S���ان، %3اد %�I�� و @�&� ه����. ��ن ه�ی� N" ازB	Gت، �&?ی$�ت �'���" دار ی� L'C، و �&?ی$�ت ;�'�� ����ر از وی��%�Nا ���D ، 

�5و���S ه�� ;�ون ��;�)	Gت �/�" %� �3��، ا�3اع 	Gت، ����5 و ��k ز%��� ����ر از %3اد ا��ژ� زا و �N;3ه��رات ه  �C�; و) �&�N�� ��

�&� Dه��" �� از ��� ��د� هp� %� �3�� و �3C ��� �Hن را �2;: N�� رات ه����
 ���mه����. �N;3ه�; ��
و ��H ا��ژ� %A? را ;�ا� %��� [3

�" %� �3د روزا�" R3� .��دار �%J �� ١١����k ز%� Lن، ی�� "�� Lدل ی�I% ��7ه� و) .���N ف�j% �&�N�� رات ه����، ی� ��j و ��7	Gت و �N;3ه

@�$�ن 	Gت ی� M&3;�ت ا�:.)

D ف�j% .ه���� ���I% و %3اد S���%�jف ��� و 6�7 ;" %`�ار N� ا��� � ��ارد اّ%� @��� وی��%�N ود�d% 3ر� در روزZی�� r��� ��� "; ن ه� را

3
 %�Iدل N�N3N ��H; از ��� (�١٠(ه� >���ی� را ;��#O ��� "N ی�?���Nوز) ;�
 %� ;�د. ���r ��ی3Zر� ��� دارد!). از %�jف ���� ذرت ;��ه

��� ذرت در ;���ر� از 	9اه�� D%�د� از �@ "T3O a� "#�T��m (�nNپ) و3Tد دارد.�

٣�;�� (

�" %� �3د ;�< از ��٩;� �Mو� R3� .:م ا��O در ه� �� �N اّ%� ٣٠ .����� S� در�R ه� ;�ا�٣٠ در�N �R �� ورود� ;�ن 3Cد را از ��;� ��%

@�Iل ���m دا���� %A? زی�د ا�:.

���N �% S، ;�ا� �p� �7وق را :%G� "N �;�� �N 9ای�	 �ه��ن رژی» "N :ا� Sن ای���?5 "�R3� �O3ب ا�:.» اC �ه ?A% :%G١ �� �١٠J

A% ��C��� د�Nر�N :و �`3ی �Oا@��د K@3د، ;�ا� ر� �% S�?، �N@� ا�:.در�N �R �� ورود� ;�ن از ��;� ��%

�O3ی�� اO �% �C�; 3د دارد وTو �c� فG�Cن ا���?5 S� در�N �R �� را از ��;�٢٠ یL رژی� 	9ای� ���N از ا &�" در %3رد %�?ان %�jف ��;�، در ;

���N S ;�ا� �G%: از �� �� ��5 ا���ن ���N@� ا�:!%��

��، ;�ی� �N �% ف�j% �;�� ل، ه� �`�ر�M اّ%� ;" ه�Pه�� ��ب ( ٠���dً� %�ه� ه�ی� �3ن Dزاد، ��ردیS و �3نEFA در�Rش ;" ��6 ا�T�� ،( 

�% S	" دو ��ص رو�روزا ����. ��ص;���. �Cوی�ر ه� %�&K @3ق ا �Iد� ا���ه�� ��ب ا�:. ��� %� �3ا��N ف�j% م ��;�)�O Lام ی�N ه� (ه�

- �m%ا S��D �% Sورد. %�jف ��;� ه��٣رو	S %�ه� �" ��/� ;/��یK&�% S ;�ا� ��%b�5 ?���ی� را ���#O ��� ول و���#N �H� "� ;�ا� %A? ا�:، ;#

ا�&�ع ��� را ;" �/�ر �� �< در�N 6ّN �R �� ورود� ;�ن 3Cد %�dود ��زی�.

- �m%و� ا�M "N ه�ی� S	ه� را از رو �;�� "�`;٣;��@D ذرت و S	رو ��T "; 
3��N دو، �3ی� و�O S	3ر از روc�% Sا� ای�; .���N S��mدان ;���� ��%

-�m%و� ا�M زی�ا ���N ا����د�Q- �m%ا ��N و� %`�ار�M زی�3ن S	رو .����; �% ?� ا�: اّ%� ��;� ا�&�ع ��� ;� �fر� دارد. رو� ��
د 3Cد٣ �

3
 ;�ی?ی�.��N زی�3ن و S	رو

�< از EFAدر %�jف رو	S ه�� �Mو� ; "; ��� .���� ���r ��ی3Zر� از Dن ه� در روز ���ز ��اری�.٣ �� ٢ ��? زی�د� رو� �

www.newmind.mihanblog.com

�� روان ی�ر��L ا ���و���#N :"�T��

K&�%

" The Brain Power Diet"

http://www.psychologytoday.com

%�&k �H% : K ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=124887



رژ�� ��ا�� #� "�@

�N نD در �ار ��ی�`% "N :رژی�� ا� L�� �; �3ر از رژیc�% "N 3د� "T3� :زم ا�
 G&�

�3ا�� وM 9ای�	ه� و %3اد ��O 35در ����; ،Sی��;���، ��ی� در ���I] Lم، 3Tش �

�3C kن و %�ی�Iت ;�ن ا���ن و3Tد دارد ازN�� در �3د دارد. ��یTو �I���ه� ;" [3ر [&O

���ری/� %���� @'�ر; �C�; ن %� ;���، ا%� در���ا :%G� ور� ;�ا� ;�ن و�f 3اد% "#�T

�" و در دوران ;�ردار�، در ;���ر�#N ر� ه�����3Mن، ;���ری/�� ���وز k#� ،��&N، �7وق، ;

ه�ی� kT3% "N ورم در ;���ر %� �3د 
زم ا�: %`�ار %�jف ��ی� ی� ;" اGHRح ��L را

%�dود �Nد.

�" %`�ار ��L ;�ی� %�jف ��3د

S�m�� ���; ر�N "N ا@�اد �7د� "N ��ن داد� ا�'� ��Cدر ��ل ه�� ا ���`�ت 5?�`d�

��ار�� و زی�د �7ق ��� ���N ا�O ه��mم Z5: و %�jف 	9ا ;" [3ر  �#N���I] Lم %�jف

����، در 3Rر�� N" از ا�3اع %3اد 3Cرا�N ا����د� ���ی�� ��ی� دری�@�� D�3C �@�N �/اه��

��O oم، ورزش و ��ی� ��ایo زی�د �7ق %�d% در �O��6، زA� :#7 "; "N 3د. و � ا@�اد�;

���را�� G�&% "N ;" ا�/�ل و; ،���N "@�f3د اC 9ا�	م ;" �I] L�� زم ا�: %`�ار�
 ���N

Z5 م�m3 � ه��I% oی��. %� در ��ای���ف �j% م�I] L�� زم ا�: %`�ار�
 ?�: 	9ا %`�ار� ���I] Lم ;" 	9اه�� 3Cدا����اغ %� �3�� �


 "N 3ر��R وت ا�:. در���% �#�Z% 3اد� ه����C ن درD �7دت %`�ار k�M �; "N ���N �% "@�fا?�زم ;��� ;���ر� در %�jف ��L ( ��ی�) �5ه

��ر �; L�� از ?��" %� �3د N"���ی�، �I% L�?5 ~ ;" او ای3f3% Sع %/� را 3Cاه� �O ،:�Oه� 
زم ا�: �5هR3� ر�����ی� ;��� و �Oه� ;" ;

�?ان ��L ��ی� ;" �" د��"در %�jف ا@�اط ���� و ;#�" ر�7ی: �M ا��7ال را ;���ی�، ;�ا� راه���ی� ;���ران %� �3ان ر% �c� ه�� را از �ژی

�?ان ��ی� د��" ;��� �Nد ��3�"�`��� ��3د. ;�ا� �/3 : ا���Zب %3اد 3Cرا�N در رژی� 	9ای� ;� ��L %3اد 3Cرا�N را %� �3ا% k�M �; ن

) %'�ه�� ��3د.٧ا� از ایS د��" ;��� را %� �3ان در �Tول ���ر� (

 ) ���C L�� �N 9ای�	 �٢رژیJ٠٠ �� PJه�٠٠��O و ��3ا�M �N3راC 9ا و %3اد	3اع �9ای� %� �3ان از ا	 �رژی S) در ای �م ��ی�O �#� ��ز� %

���د� �Nد.ا����د� ��3د و ه��mم Z5: 	9ا را %� �3ان %`�ار  ��N���I] Lم ( در 3�I% * �� * �Mل ) ا�

N ،a���ر �3ر، ���a، ا�3اع ���Nوه�� %�ه�،و � ;�ی� از 	9اه�� �3ر و �/�" ��� در �Cرج از %�?ل و 	9اه�� �Nر�C�" ا� %���� ��3C ،س�& �

�5��، ا�3اع رب ه�� �Nر�C�" ا� و ��ی� %3اد %�I@� ��� در  ،?&� ��;3  ،�m��@ 3دZ� ،:�3O ) 3اد در٧) ���ر� 3��١ن% Sای �O3د ا &�" ا�� ?� �5ه

 � ����ارد. در ایS رژی� 	9ای� از ا�3اع ��ن ه�� %3�I �%�?ل �/�" �3اد و در ه��mم �/�" D�/� از ���I] Lم %��j�Z ا����د� �3د %�jف D�/� ا�

�"، �#k وN" در �/�" D�/� در �I�% �Mرف ��L ا����د� ��� ;��� %� �3ان %�jف ��3د. ایS رژی� 	9ای� #N ���C ��/ری���;�ا� %&�Gی�ن ;" ;

�" %� �3د.R3� ���C 3نC ی�ن ;" @'�رG�&% �7وق و

 ) o�3�% L�� �N 9ای�	 �٢ �� ١٠٠٠رژیJ�3 ا��٠٠���د� %�#� �Oم ��ی� ) : در ایS رژی� 	9ای� %� �3ان از ا�3اع 	9اه� و %3اد 3Cرا�N و %

 �Tول) در 3I% �Mل Dزاد ا�: و � 
زم ا�: از ٣:�3O��3د. %�jف �3O: %�غ، %�ه�، ����3O �mT و ��� ( %3اد %�I@� ��� در ��3ن 

�S ا����د� از ���I] Lم در �n3د. ه�� ?��" 	9اه� و ا����د� از ����ان ه��mم �Rف 	9ا وه�� �Oو، Z� ،" ��3O ،����3O� %�غ و �O �mTو �5ه/�

S3ع ا�:. ای��% L�� �; ��ن  ;�ا� %&�Gی�ن ;" @'�ر 3Cن،%�jف 	9اه�� �/�" ��� در �Cرج از %�?ل و 	9اه�� �Nر�C�" ا� و   رژی� 	9ای� 

����k#� ،�3 و �7وق و %�دران ;�ردار G�&% "N ;" ورم ��ی� ه���� و در ��ی� ;#N ��/ری����" %� �3د.;R3� ی����ای$�د ورم %�  "N ری/�ی�

 ) :Z� ی� ی��� L�� �N 9ای�	 �رژیJه� ( ��3ن ١٠٠٠ �� ٠٠��O �N3راC 9اه� و %3اد	ف �j% 9ای�	 �رژی Sم ) در ای�O �#�% Pول ) %$�ز�T 

 �Tول ) %$�ز ا�:. ;��C از �&?ی/� %���� N ،a@�N#�، ا����ج و ٣�m�N%� ;���. %�jف %`�دی� �3O ��N: %�غ، %�ه� و ��� ( %3اد ��3ن 

اد ا�:. ��ن %�j@� ;�ی� از �3ع ;� ��L ;���. از��&: ;" ��ی� �&?ی/� %`�ار ;�'��� ��ی� دار��. %�jف ایS �&?ی/� ��? @`o در �M ا��7ال Dز



Z5: 	9ا و ا����د� از ����ان ه��mم �Rف 	9ا%�jف �Z� %�غ، �3O: ه�� ��%?، 	9اه�� �Nر�C�" ا� ;�ی� �5ه�? ��3د. %�jف ���I] Lم ه��mم 

��3، و#N ،د �#&� �7و���M ��/ری����" %�%$�ز ��� ;���. ایS رژی� 	9ای� ;�ا� ;���ران %&�G و ;R3� :ورم زی�د ه��ا� ا� �; "N ری/�ی����; 

�3د.

ا����د� از ����ان در �R K�3%ف 	9ا

 �; L�� ان %`�ار����� "#�رو� 	9ا� 3Cد %� ����5 ;�ون ای��" 	9ا� 3Cد را از;��C از ا@�اد �7دت دار�� N" �&6 از ��وع ;" 3Cردن 	9ا، ;" و�

�?ان ��L ا%��dن �Nد� ;����، ایS ا@�اد ;" [3ر N#� ;" 	9اه�� �3ر �7دت �Nد� ا��، �% �c�6�7 Sن از ای���" %� ایS ا�: �M �� "N ا%R3

N "; ی� از�; �#N "; ����; "دا�� L�� �N 9ای�	 �زم ا�: رژی
 "N ی�� و ا@�اد����3ددار� Cی�� زی�ا���3ددار� C 9ا	ف �R م�mان ه����ر ;�دن ��

در ا����د� از ����ان ه�3mn����N " � در %�?ان %�jف ��ی� و3Tد ��ارد.

��� ��%D ��N د

http://vista.ir/?view=article&id=208929

�<4 �C ا�� �� ��#� و�رژ�� �

��ن ای�� ��ی� و ی3���� ا�O �" از رژی� 	9ای�b�3 و رو�����آ'�ورزان @�ا

���5;� ا����د� %� آ��� ا%� ��3ع ;���ر� ه�� �#&� در %��ن D��ن ;���ر

kT3% زی�3ن S	ف رو�j% ی� آ� ا�:. ا���Mل دارد %�jف آ� ��اب و 

���M: ا@�اد رو���ی� در %`�;G�M 6ت �#&� �Oدد. ��3ع آ� ;���ری/��

�#&� در آ'�ورزان ی3���� و ای�� ��ی� ;�j% �]�Zف ;�
� رو	S زی�3ن- آ"

�Mو� %`�دی� ;�
� ا���ه�� ��ب �¬ 	�� ا�&��7 %� ;��� ا�:. ا%�

¬�ایS آ'�ورزان ا	#k %`�دی� زی�د� �&?ی$�ت و %��T �3ت آ" �Mو� @3 

�&��� را %�jف %� ���ی��.% S�ا��� و 5��ی�وآ�

S�����%�jف %`�دی� آ� ایS وی��%�S ه� ;" �&k ا@?ای< ��H ه��3

&� %� �Oدد. %��T �3ت و �&?ی$�ت ;�'��3Cن و �$�D Kن در �Tی�ن 3Cن و %��ود آ�دن ��ی�ن ه�� 3C�� kT3% ا@?ای< ری�¬ ;�وز G�Mت �#

 �&#� ;�وز G�Mت   6;�`% در   :c@�d%  kT3% آ"  ��ی� ه���� ��� %3اد  �Mو�  ��اب  و  زی�3ن   S	رو �Sاز ��b��5آ� �Mو�  �'3د.@6�# %

)capsaicin) Sو� آ�%�ری�M آ&�ت�%،(coumarins)��b3وی�G@ و��M �m��@ "T3O 3ت و @#�6 و ه3ی~ و� ،(flavinoidsو��M �3 ه��)، T3O" و اآ£� %

) S53©� lycopenes)S������ � D-و� اس�M ز��)، ��� و 5S-allycysteine(��b3�5�� ��� و��M ن��; Sی��� ،(triterpenoidsو��M م��O 3 وT ،(

)S��m� lignins)ول��و� ا�M �#آ ،(indoles)ت����� 3��(isothiocyanates)S و ای? ������T و��M و �7س �m��@ 3دZ� و ��) %�genistein) و  3;

��; "; G�;ا@�اد در %`�;6 ا :c@�d% 3اد در% S'�ن داد� ا�: آ" ای�ر� ���`�ت ;�`d� .����;";.ی�������ر� ه�� �#&� �`< %/�� را ای�� %

 %/���� را در %`�;#" ;� ری�¬ ا;�G ;"7&�رت دی�j% �mف زی�د %��T �3ت و 	Gت آ�%6 و M&3;�ت ��&: ;" %�dود ��ز� دری�@: ��;� �`<

���ر� ه� و G�Mت �#&� ای�� 3Cاه� ��3د.;

● N#���ول ;�
 ;��N �7ه< ������3ون %�'3د



�H�.دد�O در %�دان ���T :� �I@ >���3ون و آ�ه��� �H� >%�$� ;" آ�ه ��3ا��% 

@'�ر 3Cن ;��; S��n3ن وه�C آ#���ول در �
�; 

�k ;" ای3p7 S از ;�ن و آ�ه< ����;3دن @'�ر3Cن ;��7 ;��7 ���� رO/� و در ���$" �7م �Tی�ن %���k و آ�@� 3Cن در ;�p" ه� و �D ��$���

���ری/�ی� ا�: آ" ایS ا@�اد ر; aوا�©#�وزی��Dه�� �#&� و ��Mرا��ت و G�M .دد�O ���3ون������3ون��� �H� >ا �/�ی� %� آ��. �3ن آ�ه

3'�3
 در ا@�اد %�S %'�ه�� %� �3د  9ا ا@�اد� آ" د��ر آ�ه< در ��H ���� ایS ه3ر%3ن %�I%9ای�	 �در%�ن و %�ا�&: رژی :d� ی��; ��

.����m; ار��

��%�&K : ای�ان %��
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رژ�� ��ا�� �216	ر ��  �4اه.

��ی� ��� ه� از ز%�� ا@�اد ���� ;���� N" ;�ره� رژی� ه�� %�Z#� در%���

�Nد� ای�.  �c� ف�R Dن  ادا%"  از   ��	
رژی�  دور�   S�M در و �  ا%��dن  را 

��ر� ه� a5 از �Nه< وزن و ;� �9O: %�ت ز%��� ���3N، دو;�ر� ��وع�;

Sن %� ر���. ایD از ��'�; "; ��M د� و ;" وزن �&#� و ی��N 3ر�C�5 ";


 ���ی6 ;" ادا%" ر�7ی: رژی�ً3�I% 3د و� �% �O3ردC�� �7�; " ��%

;�ر�� 6#7  "; %k#H زی�  �S %� رود. در ; از  ی� ��وع %$�د Dن  	9ای� 

��: در رژی� ه�� 	9ای� %�Z#� �5دا�C" %� �3د.�

�: ����T :%G و ����k ا��امIfن ;" و���?� ر�m�ا ●

S3ب ایC 9ای� 7#�� و	 �رژی Lزم ;�ا� ر�7ی: ی
 �?�m�ا Sی�� �و %/ S�او 

ا�: N" ��� ه�ف 3Cد را از �Nه< وزن د��`ً� %'µZ و ه��'" در [3ل

��ر� از ;���ر� ه��:.�; �'�% ���� .���N ��دور� رژی� 	9ای� ;" Dن @

��، ;" [3ر�N �% "I �H% "N ���ب و ی� ��ی: ای�����N ا%�وز� در ه� %$#" و

.���N �% ر� را %'�ه�����; k �H% ���� ات�p% 3صjC در ��M

��، ;�ی� ;�ا��� N" از %�N ه< وزن ا����د��N ا��; k���% 9ای�	 �از رژی ����. در ��cا3C �% �% �Oاه�N �% ���m'���ر� از ;���ر� ه� 5�; �'�

�?� �N@� ;�ا� ر�7ی: رژی� 	9ای� ;�ا� ر���ن ;" یL وزن %���m�ا ��3ارد %� �3ا% Sای S�@�O.��N ای$�د µZ� ام را در��ا k���� �; ه��ا� k

�6 در N� �Nدن وزن$I� ●

� "N :ا� S3ا��" ��ن ایC S���ر� از ;���ران ��ق N" ;�ا� �Nه< وزن %�ا���N �% "IT، او �;.���N �N وزن �ًIی�

 �#Rا �����ران از %�; �� ��� �7�; Sا�: و ای "�@�O 3رتR "��3Cد %��dف �3��.�&#��Aت و���I ه� در ایS ز%

�: ه�� 3Cد راا%� ;�ی� » �ً@�R :�O�3Zردن» ;�D r`d� �7%�ل و Dرزوه� �3Zاه� ;3د، ;#�" @�د ;�ی� 3Cد را �I@ 9ای� و	 o#	 �7دات ��Iده� ی ���A� 

37ض ��N و ایX�� S �7دت %��#?م 9Oر ز%�ن %���&� ا�:.

���N �N 3د راC وزن ����� ��ه��، ��� �3ا��A� 3دC 9ی" ا�A� در ر@��ره�� �Oا ����; S��H%.



�: و %3ارد دی�m را ;" ��&j7 ،درد�� ،"$�O�� "#�T ر� از���6 در N� �Nدن وزن 37ارض ;�$I�.:3اه� دا�C &�ل�د

��%��I یGp7 :@�; L�� ا�: و %£6 ه�" Gp7ت دی�m ;�ن در 3Rرت �Nر زی�د ;?ر��O %� �3د. ;�ی� �A� و k���% 9ای�	 �ر�7ی: رژی �; ���N �I�

�� و '���.در ر@��ره�� 	#9A� oی" ا� ;�ا� یL دو� ز%��� �N µZ'% Gً%�Nر ����N از %3C ��Iد ;�N L�3N 3د راC ��I% �$M

Rا "���.�`D "Hر%��� ��� �Tی� ا�: N" روز� ;��� N" �" ای��" 	9ای� را «�3Zاه��» ;3Zری�، ;#�N ف�j% ن راD «��Gً «��3ا�

��ا�����ارد	 ��	
● ر�7ی: رژی� ه�� 

درای��N Sب ه� روش ه�� Dب ��� ا�:.   "��3�  ��	
در ز%��" رژی� ه��   ��#�Z% ��/;��N ��ه3Zار�، رژی� ه��ا%�وز� O ه�� �، رژی��در%� 

�" ��� ا�:. #7� �9Aی" رژی� ه�� �3C Lار�R3� �m;���� و ه?اران %3رد دی �3ار�، رژیC �3� را ��� %� ��N و 5�'�/�دش ایS ا�: N" رژی�%

N�� در ��I6 ��� ;���، ی���&�ت Dن �5و����N ،S;3ه��رات (��� و ���ی��)،	9ای� %��� و %��2 رژی�� ا�: N" از ه� �O ~�5و� %3اد 	9ای� �'

��;�، وی��%�S ه� و ا%Gح ;" [3ر %'µZ و د���d  rظ ��� ;���.

��6 ه� ه����، ه�" ��? در ی% "N :ز ;�ا� ;�ن ا���L �3ع %�د� 	9ای� و3Tد ��ارد، ;��;�ایS ر�7ی:�Oو� ه�� 	9ای� %�M �#�Zو� %3اد %3رد �

�S ا�: 37ارض %/#�� را ;�% "N 95ی�� %� �3د��ان �&T 3ده��&�N k&� 9ای�	 ��dR �دن رژی��" د�&�ل دا��" ;���.�

��ه���O 3د درT3% SهD "N ���ی� ;�ا�; ���N �% 3ار� ا����د�C ���O ه�� �از رژی "N %£6ا@�اد� ��3ا�M K;��% 3د درT3% SهD از ���N 6 ا����ج£% 

HC 37ارض SهD 3د&�N 6£% 3ار�C ���O ه�� �از رژی ����3ده�� &�N S9ب %� �3د.;��;�ایT :�3O��m، ری?ش %3 و %3ارد دی��3C �N 3ن� �N���

��: دررا N" %�;3ط ;" DهS ;�ن ا�:، ;" د�&�ل 3Cاه� دا�: N" ه��3C " ��% Sد ;��7 ��س از رژی� ;� ��C
" �C[� 37ارض ;� Dن و ;�

;���%" ه�� 3N9%ر %� �3د.

��	
5'���ر در ر�7ی: رژی�  Sا���� ●

 %� ���N. ای�O Sو� در ا;��ا ا���cر دار�� N" رژی�;���ر� از ا@�اد ��ق ه���� N" ;�ا� �Nه< وزن ;" %�9A� µjZی" %�اIT" و رژی� 	9ای� دری�@:

و ��ل ;�I و ;� وز�� ;�'�� از وزن او �" %�اIT" و ا�/�راراI% ��� "b$?� ا� ای$�د و ;�3ا�� ;" را��M وزن D�/� را N� ��N. و � ایS ا@�اد یL ی� د

.���N 3اه�� دو;�ر� ��وعC �% ��دار �%

��ل را :M�3Zرد� ا�� ��ا N" دC �; 9ای� را	و��7  Lی� ��� ��ل، ی Lی "N ه���� ����N �/�Dه���� و ی� �در رژی "N ��س را دا��" ا��Mا Sای �ً�bا

ای��" 	9ا� 3C ����Nرد� ا��. و � از ��`Gت ��3ا���" ا�� �'� ;���3���.

�� � راM: �� 	9ا ;3Zر�� و @`oدر 3Rر�� N" ;� ر�7ی: رژی� 	9ای� %���k %� �3ا����� در �7ض ��� %�� ;" وزن ای�� Dل 3Cد C �; نD از �I; و ����;

در @��  :;�2�m" دا��S وز�'�ن ;����.

�� و 3Cد را دا�bً� 97اب ��ه��� S�@�O �ف رژی�R 3د راC ��7 �%��� ���N �I� 3د� �% "�R3�،د��N ر @�اوان ��وع����. یL ;�ر ;� �Tی: و 5'�

.���N >%��� وف�I% ادا%" داد� و ;" �3ل

%�&K : روز��%" ا[�7Gت

http://vista.ir/?view=article&id=124834

�"	
N  Iا.
رژ�� ��ا�� �;�6
	د� !	ز�	ن #

 ، ��� "�اG7م��ز%�ن ;/�ا�: �/T�� O �]?ار�� آ" ;" د�: دا�'���ا�� از آ'3ره�� %T �#�Z/�ن �/



%?%S در T/�نآ�د� ا�: آ" %�jف %3اد 	9ای� @�Dور� ��� �7%6 اR#� ا@?ای< ��ی� %�?ان ���� و ;���ری/�� 

;� ا�&�ع ���ا�: و از %�دم T/�ن 3Cا��" ا�: ;'�ت از %�jف ایS �3ع %3اد 	9ای� آ" �Mو� %`�ار زی�د� ��

'�; ���T ك�d� �3 و�&?ی$�ت و��� ، ;/��یS را� در ا%�ن %���ن از;���ری/�� %?%S، ��� و ��¬ ه���� ;©�ه�. ;�� ;�ایO S?ارش ، ا@?ای< %�jف %

%�ن ;/�ا�: T/��� ایS ره��3ده� را ;" 3�7انا�: . دا�'���ان ره��3ده�� ��ز� ا� ;�ا� �9Aی" �� ��� 5�'�/�د آ�د� ا�� آ" ��ار ا�: ��ز

��د. ایZ;S'� از ا���ا��/T �s�� 3Cد در آ�ه< ;���ری/�� �#&� ، ��[�ن ، دی�;: ، ���� %��ط ، 35آ�O ان ;" آ�ر��ری/�� د��� ا��3Zان و ;

�©��� ;" رژی� 	9ای� %��Iدل و �� � رو� Dور�� و ا% k�ز%�jف ��¬ ، ��� و ��;� ا�&�ع ��� ;©�ه��. ��;��Oو� ازدا�'���ان %�دم T/�ن را ��	

/�D ف�j% و زی�د� رو� در ��دار ��3ا�M �'�% "3د آ� �% "��O /�ی��	3ن %� �3د.ا�&�ع ��� ����7 ;" روC �7 ا@?ای< آ#���ول�; �

:���S ه'�ار %� ده�� آ" ;���ری/�� %?%S ��/� ���� از زی�د� رو� در3Cردن ��n'���ان ه��فدا�j% از زی�د� رو� در ���� ��3ا� �% "©#; ، 

�� در �&¬ ز���O %�دم را �7%#� %� دا��� آ" ;��7 ��� ا�: ا�A� �/�D .���; � ���� 9اه��	S��'� آ���� ;�ا� :R�@ 3اد� ه���C ��p7

ای��" ا� ;�'����. ;�ا��س O?ارش ��ز%�ن ;/�ا�:��ی¬ ���� 5��ا آ��� و آ3دآ�ن ;" ��T ;�ز� در @D ��pزاد ;" ������ �#3ی?ی3ن و ;�زی/�� ر

��ن %�د%� آ" در �/�ه� ز���O %� آ��� ��ی��� ا�:؛ �/��'���ن ;% �sت ;3یGpI% Sای ، ���/T�5 " 9اه��	ض �I% از ��ی� %�دم در >�

ا��ژ� " ا�� و��dك ���T�� آ���� دار��.

�9Aی" �� �

�/�ی� دارد.Osوی S��" آ�د� ��R3� 3دC ارش?O ا�: در�/; ���/T 9ی" �� �� آ" ��ز%�نA�

 در�R رژی� 	9ای� را �'©�6 ده�.٥٧ �� ٥٥آ�;3ه��ار�/� ( ����7 �'���" و ��� [&��I ) ;�ی� 

��ی��/� ) ;�ی� آ��� از د� در �R را �'©�6 ده�.� ����% ) ��� ��#A� ���

.���; ���رژی� 	9ای� روزا�" ;�ی� ��%6 د� �� �5�?د� در�R %3اد �5و��

6 رژی� 	9ای� ;���.��;� ;�ی� ;" �5�?د� �� �� در �d% �Rود ;���� و �/� ��;� ا�&�ع ��� ;�ی� زی� د� در �R آ

��¬ ;�ی� ;" آ��� از �O ~�5م در روز %�dود ;����.

�?ان %�jف �&?ی$�ت و %��3 ه� ;�ی� روزا�" �Mود �/�ر �O �Rم ;���.%


زم ا�: . ��%G� ا��; �����T :� �I@ >آ" ا@?ای ��آ�د� ا ���O "$��� S��nدا�����ان ه�

�: ���T�� دا��" ;�����. �I@ :7�� ¬ا�6 ی�M "�ارش ا��ر� %� آ�� آ" %�دم ;�ی� روزا?O Sای

��رد Dدم ��ق#�ی¬ %

��رد ��� در ��ا�� T/�ن ا�f@" وز#��3ن ��� ;��;�;" O?ارش ��ز%�ن ;/�ا�: T/��� ، ه� اآ�3ن ;�< از ی¬ %#�% �j�ن دار�� آ" از Dن %��ن �

��ره�� 5?�©� د��ر ���� %��[��.I%

R در ده" ه'��د ;" ه��� در �R از ه': در ��3ب %� �3�d% آ" ��ق ��دا�% ��� ، ��� در �Mل �f�M ا@?ای< ی�@�" ا�: و ���ردر ;�ی���

��: وی¬ در �R ر���� ا�: .; "; �R " در�ن ��ق از ��ز

�: در %��ن آ3دآ�ن ��? ��;6 %'�ه�� ا�: و در ;�ی����� ی¬ �5$� آ3دآ�ن ا�f@" وزن Ifو Sای" �/� " ��m'�9ای� دا	%" ��ا���د ;� ، ��  ��دار��. �


 ��ی���M3ی� : " اO �% آ�� �% ���" ه�� %��رج در O?ارش ��ز%�ن T/��� را ��یR3� "ان �©�" ه�� �#&� در ��ن آ?���IیS را� آ�ه< %

" او %� ا@?ای�: " 
زم ا�: %/�ر�/�� او �" Z5:;�ی�����، ;" ��j آ�ه< دادن %`�ار ��©� ا�: آ" ;" %3اد 	9ای� @�Dور� ��� ا@?ود� %� �3د.

 3Zا� 3Cد �&�ی6 آ���."و 5? ;" 3�7م %�دم D%3زش داد� �3د �� ;�3ا��� %��3 ه�� ��ز� و�&?ی$�ت را ;" 3Cراآ�/�� د

http://world-news.org:6 از ��ی`�

� �� S� ���%در ���3" رژی% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=204338



�"��'��E+ ��ا�رژ�� �

������  :7�� ازا� ه�   ";  ،" �`%  Sای ی�@�" ه��  ا��س   �;

%�jف�١Q٧#3ی?ی3ن،   "; روز   Lی در �7ض   �@�fا  �� �N3#�N  


ه� را ه#" ه3 " ه�ی� �3ن�N Sای  ��'�;  "N ن %� ر���N3دN

�3ی:، ��Gت، ه�&��O و...��; ،a���3���� ه�� �Oزدار، ��

�6 %� ده�. ;� ا��س ایS %`� "، ������ �#3ی?ی3ن ��&:�'�

:������j% �; ��3ف %��3 و �&?ی$�ت دارد. �I%

�#3ی?ی3�� در 3Mز� %3اد 	9ای� و ���7ً� ��Aت #&� ا@?ای< %�?ان 

�3T3ا��ن ;" ���� ���T 6ی� 3Nد�Nن و   �/��  "� ه#" ه3 " ه�، 

���دا%S زد� ا�: ;#�" ;� �5ی" %�I �Hت %��Iد، ��&: %��`

�3ع ر@��ره�� %$�%��"، 	��ا�7���T و �m��C�5ا�" D�/� دارد.� �;

����N  S�%��  �/��  "� 	9ای�،  %3اد   "�3O  Sای %�jف  ا@?ای< 

2��ات ���T و�� "���زه�� روزا�" 	9ای� 3Nد�Nن ��� ;���، ;#�

.��N �% وارد �/�D �; �د� ه�I�% ذه��

،���N �% در �#3ی?ی3ن %'�ه�� "N را ���3'C دم�% "N �c� Sای

��ن ��ل �� "N :�73 ا�f3% ،���N �% ��در �7 � ;��ون �`#

;" 3f3%ع ;�T �dم �����ن �&�ی6 ��� ا�:.

�Tدوی�  "&IT  Sای %3jdل   :�3'C ;�9ی�ی�،   "N 3Rر��  در 

"N ،نD %" ه����3ل ;�jd% "� نD از �'Z; "N ��ا�:، ;�ی� ;3mی

Sل ایGC ت در�A�#&� k �� در "N :وی�� ا��j� "$��'�� در ��;

;���%" ه� Z5< %� �3د.

$7�k را ;� �5ی" %`� " ا� N" در �CDیS ���ر� �'�ی" «5?��� 3Nد �d; Sای ���&% ��
ن» %��'� ��، D	�ز ���ی��. در ایSا�Tز� ده��Oن و ;?ر�N

�'��%`� " %� 3Cا��� N" ;� ا��س �3اه�� �$�;�، 3Nد�N�� N" ز%�ن ;�'��� �Rف ������ �#3ی?ی3ن ; �N3راC ت
3jd% 3ردنC "; ،���N �%

ه��mم ������ ;���%" ه�، رو� %� Dور��.

�'��١Q٧;� ا��س ی�@�" ه�� ایS %`� "، ;" ازا� ه� ��7: ������ �#3ی?ی3ن، ; "N ن %� ر���N3دN ف�j% "; روز Lدر �7ض ی �@�fا �� �N3#�N 

�3ی:، ��Gت، ه�&��O و... ��; ،a��
ه� را ه#" ه3 " ه�ی� �3ن ��3���� ه�� �Oزدار، ��N Sای������ ،" �`% S6 %� ده�. ;� ا��س ای��'�

��j% �; ��3ف %��3 و �&?ی$�ت دارد.I% :&�� 3ی?ی3ن#�

� ه����. ;�ر�� ی�� از �/�ده�� دو �� در Dوری6ا%�وز� ���N ��ه� [�ح ;�d ه�� ��T در;�ر� ��2�� �#3ی?ی3ن ;� ��3d 	9ا 3Cردن و رژی� 	9ای

٢٠٠Q�Nا �ه� دو ;�ا;� ��� ا�:. ه ��������?ان ���� در د;% ،"��9O در [� د� ��ل "N '�ن داد�ان و 3٢٧ن  ��C٢% دP ١ �� ١١% ��5انJ

'�; �G�;ض ا�I% ا@�اد در Sای "N :ن ا�D �m�����O ���� 6@��ر�� N" ه��D S%�ر ;'% "; " ���/�D ����� ;" رژی� 	9ای� �" ;� �� �3ا� @

%� Dورد.

 k��D ت، ه����
3jd% Sای �?A% ه�� k��D ان?�% "N :ن ا�D �m���ه�� �#&� و ��2��ات D�/� ;�  3زا ���I ایSه� ا3�Nن %�I �Hت %��Iد� ;



�N3دN 3ردنC 9ا	�3 d� 3ع و� S��S ا%�وز� �3اه� %��Iد� %&�� ;� ار�&�ط ;�nن ا�:. ه��N3دN�7���Tا��ن و �3T3ا��ن، ;� C'3�: و ر@��ره�� 	

D�/� و3Tد دارد.

�o زی�:» در ��ل ��ی� ;�3ان k �T ��یS و ;���T" ��یS ���ی~ ایS �5ی�� را در O?ارش �'�ی" 5?��� «�9Aی" و d%١٩٩٧،"I �H% Sی�@:. در ای 

�S ;" ;�ر�� �&/��ران ``d%ر�١٧ �� ١٣���; "N ن ;3دD از �N�M "I �H% Sی~ ای��� .���C�5دا �� از n;��5" ه� ;� �� " در ی�� از ز��ان ه�� D%�ی

 �/�� �/�D ،o�3�% . ;" [3ر��ص رو;�و ;3د � ا�C 9ای�	3اد % �C�; 3د&�NQ٣ ،SهD %QP ،�ی?� %3رد ���ز 3Cد را١٢B% وی��%�S ٣٩% رو� و ٣٩% %�

%�jف �Nد� ;3د��.

 Sی~ ای��� .���C9ای� ��ن �5دا	 ��3 ;/&3د رژیd� ن در;�ر����?ان �Tم در �Oو� ��ه�D�a�� �/ ;" %'�ور� ;� ز��ا�% "N :ن دا�D ی: از��M ور��'%

JQ �'ز%�یD و��O 3د ا%٨٠% و درC 9ای�	 �از ;/&3د رژی "N و� ��ه��O ن���N �� µZ'% S" ز��ا��nه< دا��" ا�:. ه��N %،��ع ورزی����

ه�� �Nه'� در %�?ان �Tای�'�ن %'�ه�� �'�.

���D �mن ;3د N" ز��ا���ن 3Tا�� N" وی��%�S ٢٠٠٢%`� " %'�;" دی��m در ��ل ; "N �� �'��% ��ه�� %��6، %3اد در �'�ی" روا��?��� ;�ی���

 در�T ��Rای� رو;�و ه����.٢Q%�I�� و ا���ه�� ��ب %�jف %� �N �; ،���Nه< 

 "N ن داد�'� ��G�@ در �mدی �`�`d�Qرا٨����، �N;3ه� �M از >��$" %�jف ;�� "N �?N3#O ه�$�ر����73 �ز%�ی<، از D 3رد% S�ت ه� و% %$�%

.���&�%X�d ه�ی� �3ن �/�3 ا�:، ر�~ %

�S رژی� 	9ای� و ر@��ره�� %$�%��"، ��ا ;�ی� �� ایD :�m� �M Sور ;���؟ ; "H;را��� را ";"N ?A% د��#�7 ،��%£Gً در ���$" %�jف زی�د �

�m%ا �sه�� ��ب و ;" وی����ی� و وا;��" ;" %3اد �Cص �3ن ا��� و... دارد، ;�B، رو�، %��?ی�، DهS، وی��%�S ٣ ;���m ;" @�ای��ه�� زی��� �

اG�Cل %3اT" %� �3د.

��ی� N" %3رد ���ز %A? %� ;���،ا���ً� ه��" $M "; "N� �j%ف ه#" ه3 " ه� ا@?ود� �3د، ����N ��T ;�ا� ا����د� از 	9اه�� ���Mو� %3اد �

.���% �% ���;

�: %&#�Aن R�7" %3اد 	9ای�، ���$" ا� �N ?Tه< دری �I@ ،3د��3ان اد�7 ��% "N :رو� Sارد.از ای��ز %� ���@: %3اد %�9A %3رد �

 ��I�R ورز��'N "N 3ی��� �% «��«%� 3Cاه�ن 	9اه�� وا��I ه�� ;� 3�7ان  ;" 3Nده��ه�رو� در ��Nب 3Cد  ;" وا�H" وا;���m اش 

�� و �3O: ه��ا� ��� ا�:.� S��nو ه� ���I% ان %3اد?���ی�، ;" ��ت ;� �Nه< %���

����: N" رژی� 	9ای� ��%H#3ب، ��/� �T 6%�7م و ر@��ره�� 	� ��I% Sت ;�ی�`�`d� Sا &�" ایSای �m���ا�7���T ا�:، ا%� ;� �L %� �3ا�� ;

�?د.C�; ت�A�#&� Sرز� ;� ای�&% "; " ��% Sه� دو �� ;�ی� ;�ا� %`�;#" ;� ای "N ���; k#H%م درG@D "�&� Gً£% "N �ت، %� ��ه�ی�`�`d� S3د ایTو �; 

�� �O���Nن و %&#�Aن ایI�R S: ��3د و ��/� 3jC٢٩ص ���Nل %�jف ه#" ه3 " ه� در ;�ی�����، ا��ام ;" ;�O?ار�  3� �; "�#T Pو� ه���O "; "�#T 

%�jف ����N و �Nر�����ن ;/�ا��� ا�j�Cص داد.

�N3دN ت ;�ا��A��$" ایT S#��ت ه� �I; "Nه� %��'� �� Dن ;3د N"  ?و%� ;" ;�3Cرد ;� �&#�� �
 ��ل و3Tد ��ارد!٩ن ;�

%�&K : ای�ا���ن ا�m#���ن

http://vista.ir/?view=article&id=280598

�AE� ران	�ا�� در #;�رژ�� �



���ر� آ�و�� �#&� ;" 3Rرت %'©��G از �&�6 درده�� D�sی�� و ا���رآ�3س;

�#&� %� �3د، ���ر� ; ;�وز   k&� "آ "n�D %� آ��.  ;�وز   (�&#�  "#�M)

دی3ار�  �#Cدا 
ی"  در  G5ك ه�  ی�   �;�� ر�3ب ه��  ��ری$�   6�©'�

���Cگ ه� %� ;���. ایS ر�3ب ه� �&�d% kودآ�دن 7&3ر 3Cن %� �3��

(��Dوا�©#�وز) رگ ه�  ��ن   :Z� ی�   S���ای  k#j� را  �5ی��   Sای آ" 

.��%�� �%

���ر� ه�� G7%: وا�df و3Tد ��ارد  ، ا%� ایS �� ه��m%�  ا�: آ"; Sدر ای

��C�� "; kگ ه� D�`�ر ��T �3د آ" �Tی�ن 3Cن ;" �#�d% kود ��� و�D

،k#� "; 3ن ر��نC گ�C�� ¬وز درد �3د. %��ود ��ن آ�%6 ی�; k&�

:/T و آ'��� %� �3د. روش ه�� %��اول ���/O�� �&#� "#�M "; �$�%

��� از �k#j ��ای�S ��%6 آ�ه< @'�ر3Cن، دری�@: رژی� 	9ای�m'�5

?�� ;��C ا@�اد   "; ��ك ���mر %� ;���.  آ� ��;�، آ�ه< وزن ا�f@� و 

T/: آ�ه< آ#���ول 3Cن، دارو داد� %� �3د.

��ن رژی� 	9ای� و ;���ر�%   ����`�ت �'�ن %� ده�� آ" ار�&�ط %��``d�

�#&� و3Tد دارد و ;� دری�@: ی¬ رژی� 	9ای� �� � %� �3ان �k#� ��%G و

د���O ��mدش 3Cن را ��M آ�د.

�� ه����؟�% k#� 9اه�ی� ;�ا�	 "�●

 ���� �'� ;#&#�، �3Zدآ#� ;�گ، آ#� ��%?، 6O آ#�، آ#� ;�وآ�6، ;�وآ#�،  �#A���A� ،ر، ا����ج، %�ر�3  ،";3;;3  ،?%�� ���&?، �3Zد �&?،  3;

�`�ت %��Iد� �'�ن`d� .ه���� ¬� 3@���©� آ" ;3Hر [&��I درC'¬ و �j7ر� %��Z دارا� وی��%�S ه�� �Oو� ب �R3jC ا� 3@ �� داد� ا�� آ" ا�

�S �3د و ;" �������%3اد 	9ای� ی�@: %� �3د، %� �3ا�� �&k آ�ه< %�د� ا� در 3Cن ;" ��م ه��3m'�5 S��k از ا;�k#j� "; G ��ای��� Sای

�k %� ر���� و�D دی3ار� رگ ه� "; ����Sآ��. دا�'���ان ;� ایS ;�ور ه���� آ" ایS %�د� %��`�Z� .6 ر�3ب ه�� ��;� %� �3د�©'� k&� 

�?ان % "; ¬� 3@ �����ر� ه�� �#&� ;" %�?ان ١٠٠زد� ��� ا�: آ" ا@?ای< دری�@: روزا�" ا�; �; o&��%  آ�ه< %�گ k&� ،م�Oو�©� در�R در٧ %

 در�R در ز��ن %� �3د.J%�دان و 

�3ع ;���ر� ه�� آ�و�� �#&� آ��� از 3Tا%�Iدر 3Tا%�I آ" %�jف آ���� %`�دی� @�اوا�� از %�ه� ه�� رو	�� ه����، %'�ه�� ��� ا�: آ" �

�#� آ��  %�ه� %�jف %� آ���. %�ه� ه�� رو	�� از �&�6 %�ه� Dزاد و ��ی� %�C وا�: آ" %`�ار ،�©#�ه� ه� از �&�6 �&�د، M#3ا، ���، آ

���% S�I: ازاوزون ;�ون دارا� ا���ه�� ��ب %��� %� ;����. دا�'���ان %�I`� ه���� آ" ایS %3اد ;��7 آ�n3ن و ه�C د�`I�ا �HC >ه�

ا@?ای< ��;� ه�� %3C �pن %� �3��.

�S ا@�اد� آ" %�ی6 ;" 5�'٣m%�jف %�ه� �Mا�6 �nر� �#&� و ه�������ر� ;�ر در ه��"، ;�ا� ا@�اد� آ" دارا� ��;`" ;; Sای "; G�;از ا ���

�" %� �3د.R3� ه����

�? ا�2 %'�;/� دارد.3T دو��، M&3;�ت، ��k و GO;� 	�� از @�&� %d#3ل ه���� آ" ;" آ�ه< �3Hح آ#���ول 3Cن آ�¬ � ��%� آ���.  �

#j� ���7 در ;�وز �HC 6%3ص ال د� ال (آ#���ول ;�)، ی©� از 37اjC "; ،3نC 9اه�ی�ا@?ای< آ#���ول	 S��� �c�% ف�j% .:ا� S�k ��ای

;" آ�ه< ال د� ال آ�¬ %� آ��.

آ" ;" آ�ه< ��H ال د� ال آ�¬ %� آ���.رو	S زی�3ن،  رو	S آ��3
، %A?ه� و دا�" ه� �Mو� ��73 از ا���ه�� ��ب ;" ��م %3@� ه���� 

% �9A% و %3اد ���I% 3اد% ،(ن�]�� �f) ان����3 ه� و �&?� ه� �Mو� وی��%�S ه�� D��� اآ�%���� k��D ��3 آ�دن�% k&� "ه���� آ ����

از 6�7 %3اد ��[�ن زا ;" دی3ار� ���Cگ ه� %� �3��.

�" %� �3د. �" �/�رم  �3ان Dب %��3 ی� �&?� ه� ;" 3�7ان ی¬ وا�M ٣%�jف �Mا�6 روزا�" R3� 9اه�	 Sاز ای �Mدل ی¬ وا�I% "3ب %� �3د آ�d%

�3ان �Z5" ا�:.  �j� م ی��C ��� د�C �?&� 3ان��7د %�o�3�% �3 ی� ی¬  



●از �" 	9اه�ی� ;�ی� �5ه�? آ���؟

�H ال د� ال در 3Cن %� �3���j% .ف ای�3OS: و @�Dورد� ه�� Dن،  &���ت ���5;� و آ��،  	�� از ��73 ��;� ه���� آ" ;��7 ا@?ای< �

	9اه� را ;�ی� ;" �Mا�6 ر����.

��j% Sف آ�¬ و ;��©3ی: ;" 7#: �3ع ��;� ;©�ر ر@�" در Dن ه� �&k ا@?ای< ��H ال د� ال�n3د.ه�� �% 

�س و �3O: ه�� ��¬ �3د ��� و ;3Hر آ#�ا�3اع 	9اه� و �3پ ه�� D%�د� %�jف و ی� آ���و ���،  	9اه�� ;��ون از %�?ل، ��3�a و آ� &

�G`�� Sت �3ر، ����ر از ��¬ (��ی� آ#�ای�) ه����. دری�@: ز�nن و ه�D ورد� ه��D�@ �3: وOار�&�ط دارد آ" از 
ی�د ��ی� ;� @'�ر3Cن ;�

� ;" آ�ه< @'�ر3Cن آ�¬ %� آ��.37ا��T �HC 6% در ;�وز ;���ر� �#&� %� ;���. آ�ه< %�jف ایS �3ع 	9اه� و ��¬ [�Iم �� ���

:"�©� ��� ▪

�3�k&� S ا@?ای< �f;�ن©��" %� �3د آ" ;" ��ك ���mر %&�درت ورز�� زی�ا �R3� ر� ه��m�� ";"; k#� :@�; ز�� �#k، ا@?ای< @'�ر3Cن و ا@?ای< �

�kاآ��sن %� �3د. ;� %�jف ���mر �3ا��ی� 3Cن در 6�M اآ��sن آ�ه< %� ی�;�. 37ا%6 ��[�ن زا��D گ ه��C�� ر ;" دی3ار��m� دود �

(از �T#"%� ر�����. ا���اM: و �6 آ�دن Gp7ت،  T/: آ�ه< %�?ان ا���س 
زم ا�:. ا���س از [�یr ا@?ا ی< ه3ر%3ن ه�� ا���س 

�� و ا@?ای< آ#���ول %� �3د 3� k&� (S�Dدر�� 

�" C&�� ور � ��3ز&� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=228809

رژ�� ��ا�� در #;�	ر�
	� �3H )T;Cا و#=. از ��� �Nا�3H )T;C �Bا

�;�� �pا ا�: �� ;" ه��R ��#A� و S���&�ن ا���ا در ا��R "��N ر�N

L�N ���ی�.

و��� N" ��;� وارد ا��2 7'� %� �3د ;��d� �7یL و ���� ه3ر%3ن

Cholecystokinin3ن واردC 3ر از را�N9% ط رود� %� �3د. ه3ر%3ن�Z% o�3� 

����" ��Rا ��� و ;��7 ا�`&�ض Dن %� �3د N" در ���$" ��Rا� 	#N

��� وارد %$�ا� N#�وX و ;�I ;" رود� L�3N وارد %� �3د N" و3Tد Dن

�3ن ( ذر� – ذر� ��ن) ( � ������ ) ��;�Emulsification;�ا� ا3%  �

��" ��Rا ;"N ��/ری���; "N ا��R ی�ن�T ن�� KH� .:ز ا���ه�� %3رد �

و3Tد %� Dی� %� �3ا�� ;��7 اG�Cل هp� ��;� ه� �3د .

��" ��Rا %� �3��١٠ �� Jدر �Mود N ��/ری��� در�R از ا@�اد ;� È د��ر ;

 ) :����� 3N ا را��R "��N :�3�7 ا �/�ب وCholecystitis3دTو ;" و ( 

��ز ( ��  " 3N ا��R "��N ��� ن�%DCholelithiasis6��'� ��%�� �% (  

��" ��Rا و��� رخ %� ده� N "N#���ول ، ر�� دا�" ه�� ��Rاو�N ���

:#7 .���N �% ا ر�3ب��R "��N در �mو %3اد دی ���#N ،او���R حG%ا ،



��%I#3م ا�:. ر3Nد ، 3�7�: و اG�Cل ��" ��Rا N ��� 6��'� �#Rا

.����; دا��"   >`� ��c %� ر��   "; ��ی� ��� ��ات �A� ی�  و   L� 3;��%

 ) ��� �; �bG7 ه� و "��'�Symptoms�Rا : در��R "��N ��/ری��� ) در ;

 ) و   :%G7 ون�; ��" ��Rا N ه�� ��Mرا�� از  
ی� �;Silent3ش%�C (  

ه����.

��" ��Rا �o�3 ��� در %$�ا� ( N : و ی� %��ود ��ن�3�7 "N ���%در زCysticا��R "��N `&�ض�3رت اR ی� در�� ��� 3N درد ه�� ) ( 

5�< %� Dی�- هp� و 9Tب 	9اه�� ��ب ;��7 ��راM: ��ن Discomfort 9بT و �pل در هG�Cر و ا���; ( Imgaired Digestion:#7 "; ه� �;�� 

%6�Z ��ن ���� ��Rو� ;" و3Tد %� Dی�.

 ) N� �C – ( Berries�%;?� و %��3 ه�ی� %���� �3ت ( Legumesدر ;�pI از ;���ران ;" د
 6b��I%#3م ��d#'�ن ��&: ;" ;�pI از �&?ی$�ت ( 

�3د.

�? %� �3ا�� از � k� 3ع، ا����اغ و/� : �M ،���: ه�� �Mد – ��� درد – ��) ����� "�#N در.���; �bG7

 �N 9اه��	ر را ;� دادن ���; ��Mرا�� "N :ا� S6 ایRا ا��R "��N ران������ران;�ا� رژی� 	9ای� ;; �£Nا �� �N ظ�d  از .����ب ;" �Mا�6 ;����

�" %� �3د.R3� �� �N �N �دا��" و رژی �I���" ��Rاو� وزن ;�
�� از [&N

Serles et al ول در١٩٧٠ در ��ل���#N ���� �7 زی�د ��ن�; ����m; 9ا	3ع �از ه�  
�; �� �N "N ��را����'�� �N :;�2د�� ;; 6�� ��Rا و �'

 %� �3ان ;���ران را �� ا��از� ا� را :M�m" دا�: .��R ���Carbohydratesاو� %� �3��N �; .� �Nدن 	9اه�� N� ��ب و 

��" ��Rاو�N ران���● رژی� 	9اه�� N� ��;� ;�ا� ;

-	9اه�ی� N" %� �3ان از Dن ا����د� �Nد، 7&�ر��� از:١

�� N� ��;�- �/�3 و ��� و Dب %��3 و ��ن – �Cereals ، Cornflakesه� و��O غ ه��" ا� �" �7د ��;� ه���% �Z� -ب�� �N ���5 ( X3���; ) 

���ر ;�3ا�� D�/� را ��3O .��N 6�d: ه� ا7� از ����3O و ��3O " و %; "N ���T �3��غ وی� %�ه� ه� ��خ ��� �&��� و ;" 3Rرت Dب 5? ی�ا�3اع %

N&�ب و ی� ;�ی�ن ��� %� �3ان %3رد ا����د� ��ار داد.

 از �&�6 %�;�- ژ "- %�ر%�
ت و ��� Dزاد ا�:.�3پ ه�� �Rف ��� و ادوی" �Tت از �&� 6��L، @#�6، ادوی" ;" �M ا��7ال ���ی�� �Tت ه�" ر��

�fون ا�; "N �I�3% 6�d� 3رتR 3ع در�ه�"  ���@" �Nدن ��N و ی� D "%�Cب 5? ��� ;����.�&?ی$�ت از �&�6 ه3ی~ – ��k ز%��� – N#� و 	

���ر %� �3ا�� %�jف �3د.; 6�d� 3رتR 3ع در�ت ه�" �T �3�%

�&�ی� �5ه�? �3د.٢% "N 9اه�ی�	-

�L ه� و ���ی�� ه�ی� �C "N%" و ��;� N -���; ��� :�5 ��;� در� ��دا��" ;����.��� ��ب -;���� N" از �


د .�� a� و "%�C ����% و ��;� ه�ی� ��3ا�M رو و ��;� ه�� ���Z� %�غ �

�ه�? �3د.از �3O: ه�ی� 3R "; "Nرت ���Nو ��� ���5;� و ی� �3O: ه�� ��ب – ��3��N -a &�س %� ;�ی� 5

��nه� ���6 ��Gت ه� و 	����ران ��3ا��� ادوی" �Tت را�3پ ه�ی� �C �; "N%" و ��� ��ب در�: ��� ا��، ���ی�� ه�ی� از �&; "N 3ر��R در S

��N kل و %��3 ه�� �6�d�Avocado) ��3 ���ی�� ;/�� ا�: �5ه�? �Oدد از %��T �3ت او�Nدو( �– ( Berriesی������6 �d� ران��� ) را %��S ا�: ;

��ر �3ر) ذرت ;3دادC 6��6 – زی�3ن- �3ره� ( از �&TD :��� 9اه�� ��خ	ی� از �; �#N و ����� ه� ( ;" [3ر �Relishes. وردD 6�7 "; ?� ) �5ه

��" ��Rا ;���ران a5 از %�ت ��3Nه� N" از 	9N وردنD ون����" ��Rا و ;N �Mا�T 6�7 از �I;�رژی ���%� �3ا ��3د��ا����د�  �;�� �N اه��

�� داد� و ه� �3ع 	9ای� را Dزادا�" %�jف ���ی��.�A� 3د راC 9ای�	

:����M ����3��N -a &�س و 	� -��� 6��S ا�: ;" ;�pI ه� 	9اه�ی� از �&�% "N ����� "��O��9اه�� ;�ای'�ن	 Sای �pدا��" و ه 

� ?���ی��.%'�6 ;��� در ای3R Sرت ;/�� ا�: از 3Cردن 	9اه�ی� را N" ��� �3ا��� �6�d ���ی�� �5ه

�" C&�� ور � ��3ز&� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=229651



K�4"� )\� 5ه �C ا�� در�رژ�� �

�'3د:% "�R3� 63اد ذی% SهD �`@ از ���� ��3C �N از ���O3#T ا��; ●

١��3O 3اع�6 ا£% SهD از ��	 S��nو ه� ��dR 9ای�	ا����د� از %3اد  (-

/�، �&?ی/�� �&? ;�گ و M&3;�ت.

��ز�، @٢6�# دارا� وی��%�S ث، ا�3اع �&?ی/��  %3اد 	9ای�  از  ) ا����د� 

��ی� و   3����5`�ل،   ;3jZص  ��ز�  �3ه/�� %  ،�#N  ،�m��@  "T3O  ،?&�

�'�� 9Tب �3د.; SهD ��3'�% k&� "N 9ا	ت ه��ا� ;� �&N�%

٣ "#R�@ ٣ �� ٢) �7م ا����د� از ��� در�s9ا ;" وی	از  �I; 7: �&6 و�� 

	9اه�� DهS دار.

P.�H�d% و �#m�ا ��/�O3د D در%�ن (

J.زدار�O و Sی��) 3Cددار� از %�jف ���3;//�� �

Q9اه��	از  ��'�)%�dود �Nدن %�jف 	9اه�� D%�د� و ��I�R و ا����د� ;

��ز�.


● رژی� 	9ای� در @'�ر3Cن ;�

�6 در'% S3ع ای����� و ا�f@" وزن %�#�ً� ;� @'�ر 3Cن ;�
 ار�&�ط دارد. �

�'�� ازJ٠ا@�اد 3Tان د��ر ا�f@" وزن دو ;�ا;� و در ا@�اد %�S و ��ق ; �Rدر 

 در�R ا@?ای< وزن،١٠ا@�اد دارا� وزن [&��I ا�:. در %�دان ;" ازا� ه� 

��ود.Q/Q@'�ر 3Cن % ��
�; �3�T ����#�% 

; S%?% د ی��M k��D k&� ��3ا��% 6�'% S، ا%� ای��ار��ی�� G7 �5@'�ر� "; G�&% ا@�اد �£N6 ;"ا�'% Sای ?A% ن �3د. در�; �#�Z% ��/'Z; "

��D k&� در �'�/�، �5@'�ر� .������" %A?� ;�وز %� "$�������، در ��% k��D ��3C ��/Oی� و%3ی����k ;" %3ی�3C ��/O�� و ;�وز اG�Cل ;

"���'3د. %��S ا�: G7ی�� از �&�6 ��درد، درده�� ���" �% "�#N ر��ی��� k&� ?�� �//�#N در.��N وز�; ?�� a�� �m�� و 

��mر،%3ارد� از �5@'�ر� N" در �M %�ز� ه����، ا	#k ;�ون در%�ن ;��� %������. در%�ن 	��داروی�� X�� ،9ای�	 �در رژی L�� >ه�N :6%�� 

�S ا��% ?�: �$3ی? �3��.ا�$�م ورزش %�c� و ا����د� از رو�/�� ��N 6دن Gp7ت ا�:. داروه�� �f@'�ر 3Cن �

● �" 	9اه�ی� %��� ه����؟

��3ا�� ;" �Nه<3�7%ً� ا�7`�د 5?���ن ;� ایS ا�: N" ا@�اد د��ر �5@'�ر�، ���ز ;" �Nه< دری�@: ��ی� دار�% ?�� �@�fا ���#N و �����5 .�

.��N L�N 3نCر�'@

&��3ه/�ی� ����ر از ���5�� ه���� و �% 3 D 3ر وm�ی¼ @�وت، ه#3، ا�O ،����، ;�ا�N ،�#Nو �&?، ��رچ و �@ "T3O��m و%3ز، زردD 3، ا�$� ،���%?

.�����	 �c� Sاز ای ?��&?ی/� ����ر از ���5�� ه����. M&3;�ت �

��ه3Zار،%�3ه/� و �&?ی/� دارا� %`�ار N� ��ی� ه���� و ;�ی� ;" و@3ر %�jف �3��. در %�I �Hت %`�ی�O��;� ا@�اد 	 ��� 3Cاران O ن��% ��/

��� 3Cاران ���N ا�:. ی�� از 7#6 ایS ���وت را دری�@:O 3نCر�'@ o�3�% "N :.%'�ه�� ��� ا���/����3اران داC ���O در �����5 ��'�; 



�S ;� �5@'�ر� ار�&�ط دارد. %�jف %��6 وی��%�S ث%�N&�ت، ��3/� و �&?ی/�� دارا� ;�گ �&?، %��;3C Kب وی��%�S ث ه����. دری�@: N� ایS وی��%

�S ا@�اد �� � �&�N kه< @'�ر3Cن %�'3د.�nدر ا@�اد د��ر �5@'�ر� و ه�

:�3O دن�N �HI% 3د. ;�ا�'�% "�R3� ا� ا@�اد د��ر �5@'�ر��; L�� �3: و %�غ [&) ��� ;�ونO�/3ه���3ان از �&?ی/�� %�HI، ادوی//� و %% 

و ��3Cن و ;�ا� �mT از ��5`�ل %��3ان ا����د� �Nد.ا����د� �Nد. ;" 3�7ان %£�ل ;�ا� ����3O :�3O از %�ز�3mش و %�ی� O#�، ;�ا� %�غ از �3ی� 

 @#�6 ��%? و ����، ادوی//�، %�N&�ت، ��/��%�ه� ��ز�، %�$�� ی� ���Nو ��� ;�ون Dب ��3C Lب ه����. %��3ان %�ه� را ;� ;�گ ;3، �3ی�،

�'3���C.��m ;�ون ��L و ��ی� �&?ی/� %�N �HIد. %�ه�/�� �Mو� ا���ه�� ��ب %��� از �&�M 6#3ا، �% "�R3� "ر در ه���; Sو �&�د ���ی 
ó?

S��nو ه� L�� ون�; ��#M ، ر��//� و��رو�N�% ،~��; S��nه� ،��� %3اد �'���/�� دارا� ��ی� N� ه���� و�&?ی/�� ری'/�� 6£% ��k ز%

��3ان ;" 3�7ان �5ی/�� ;�ا� و��7 	9ای� از D�/� ا����د� �Nد.%

�� ه����.�#N ����N S�دا�" �N$� و �&?ی/�� ;�گ �&?، %��;N K� ��ی� و ��%

.����% L�N 3نCه< @'�ر�N "; ?�� ���

● از �" 	9اه�ی� ;�ی� �5ه�? �Nد؟


� ��ی� ;�ی� �5ه�? �Nد. �&?ی/�� ���Nواز ��3��N ،a &�س، ���Nو �O�; ،:�3Oه� و ��ی� @�Dورده/�� ���3O ;" 7#: دارا ;3دن %`�دی��; 

��� در Dب ��L، زی�3ن �3ر، ���a و ��ی� ��`Gت �3ر ��? �&�ی� %�jف �3��.

%�ه� دود� ی� ���Nو ��� و �S %�ه� ����ر از ��ی� ه����.

���ر� �3د.��/�، ����N ،:�3O ��/R�� ،�/53و  3;�� و ��ی� 	9اه�� D%�د� %�jف %��3ا�� �&k �'�ی� ;

%�jف ا �6 ;� @'�ر ;�
 ار�&�ط دا��" و %��3ا�� �&k �'�ی� ;���ر� �3د.

3
 ا����د� �Nد��N زی�3ن، �3ی� و S	ا�: از رو ��/; �%�T ���&� S	و رو ��N ��T "; (&] در.

 ��3'�3
 و ��Gت، �&k ا@?ای< @'�ر3Cن %N ��//;��3� ،��� ،�3/� 6��S از �&�@�N و��M .%3اد��ف �3�j% ا��7ال �M و ;�ی� در

: "��� ��� ●

ه����.▪ �Nه< وزن و ��M وزن [&��I از ار�Nن ا���� ه� ;���%" [�اT ��� �M/: %`�;#" ;� �5@'�ر� 

 ��ایD oب و ه3ای� �Oم و ی� در [3ل ���ده�▪ ���ز روزا�" یL @�د ;?ر��Oل ;" ��L یL ده� ���r ��ی3Zر� ا�:. %`�دی� ;�'�� ��o`@ L در


زم ا�:. در ایS %3ارد یr��� L ��ی3Zر� ��3C �@�N Lاه� ;3د.

 Kد� رو� ��ی���'3د.J �� ٣ د��`" در روز و PJ �� ٣٠▪ ;�ا� �Nه< @'�ر3Cن 5% "�R3� "ر در ه���; 

��mر %�'3د.� X�� "; "�R3� Sی� �5@'�ر� ��� ;��;�ای�'� k&� ر�m�▪ %�jف �

Sی
%�&D L�?5 : Kن 

http://vista.ir/?view=article&id=284755

رژ�� ��ا�� در�1TECول #	,

���ر� �#k و �7وق و ;�وز �M#" �#&� را %� �3ان ;� ;3T3د; "; G�;ا �HC

Sای "; "T3� .ورد آ�ه< داد��; S���ا�� آ" %�?ان آ#���ول را �5ی�A� وردنD



 در�R آ�ه< در %`�ار آ#���ول 3Cن١�©�" �fور� ا�: آ" ;" ازا� ه� 

در�HC �R آ�ه< %� ی�;�. ;�ا� %£�ل �5ی�D Sوردن آ#���ول 3Cن ;" %�?ان

دو �� �5~ در�R %� �3ا�� �M �HC#" �#&� را ;�ا� ��� �� در�R آ�ه<

S�ده�. اآ£� ا@�اد %� �3ا��� %`�ار آ#���ول 3Cن 3Cد را �� %�?ان %H#3ب �5ی

"��2�� %3اد 	9ای� %�j@� و ز%�� :d� 3ن ا����C . %`�ار آ#���ول��ور��;

ار�2 %`�ار آ#���ول 3Cن %� ;���. 3Cردن 	9اه�ی� آ" ��;� ه�� ا�&�ع


 ر@�S آ#���ول 3Cن�; �HC را در ��� ?���� زی�د� دار�� ;�< از ه� �

��ار %� ده��. آ�ه< آ#���ول 3Cن ;� آ�ه< دری�@: آ#���ول و ��;�

رژی� (%�R3jZ ��;� ا�&�ع ���)، ا@?ای< %�jف @�&�ه�� 	9ای� %d#3ل

و  :;�2�m" دا��S وزن در �M ای�� Dل ا%©�ن 95ی� ا�:.

3
ت��;� ه�� ا�&�ع در �R3jZ% �/��3O در �% ?%�� :�3O��� ����3O :�3O و ��3O " و  &���ت %��jd% از �pI; .3د داردTو آ�� و "%�C ��

� ;���� - ه��ا� ;� آ�ه< %�jف ��;� ه�����د� %£6 ��5 ه� آ�¬ ه� و آ#�3" ه� ��? %� �3ا��� �Mو� %`�دی� زی�د� ��;� ه�� ا�&�ع ��

R تG	 6£% ��&�d�" ا�، ��k ز%��� Dب 5? ی� آ&�;�، ;��~ا�&�ع ��� 
زم ا�: 	9اه�� 	�� از �'���" - آ�;3ه��را�/� - را ;�'�� %�jف آ�

��، %�آ�رو��.;3  ،"�Z5

� �3ا�� ;" �5ی�D Sوردن آ#���ول 3Cن آ�¬ آ��.;�ی� ;" �C[� دا�: آ" ا�O ��� ا�f@" وزن داری� و %`�ار آ#���ول 3C���ن ;�
�: آ�ه< وزن %

��ز دار�� در%��/�� داروی� %��2 در د���س %� ;���.� ��� "�@�'�;�ا� آ���� آ" ;" در%�ن 5

�: آ" ;" ��c %� ر�� ایS %�د� آ#���ول ال د��&3س 3T ی¬ %�&K 	�� از @�&� %d#3ل %� ;���. �©�" ا� آ" در;�ر� ایS %�د� %�Hح ا�: ایS ا

اچ د� ال - را ;�
 %� ;�د. 	9اه�� دی�mال آ" �&k ر�3ب ��;� در ��خ رO/� %� �3د را آ�ه< داد�، و � ��H آ#���ول %c@�d: آ���� - 

��	�� از @�&� %d#3ل ��%6 ا�3اع  3;��، �7س و ;�pI از %��3 ه� %� ;����. از D�$� آ" ���م �% 
�; �&�ایS 	9اه� از دو �T&" آ� ��;� ;3دن و @

�� ا�:.�% �/�D "�ف روزا�j% ،ه����

��ات در رژی� 	9ای� %� �3ا�A� Sورد� ��� ا�:. ایD �$3ن آ�¬ آ��.��� راه���ی� ��د� ;�ا� ��وع در ای�C آ�ه< %`�ار آ#���ول "; ��

ـ %3ارد� آ" ;�ی� در رژی� 	9ای� آ�ه< داد:

.��;" ��T 	9اه�� ��خ ���، از آ&�ب ��� ا����د� آ�

.����;� ه�� ا�f@� را از 3Cراآ/� و 	9اه�� 9M ���3Oف آ�

.���5�� ��ب از ا�3اع آ� ��;� ا����د� آ� ��$;

.����I آ��� ;" �C ��T%" از %��: آ� ��;� ا����د� آ�

.���� ��ب از ��� 3���5ری?� آ� ��;� ا����د� آ�� ��T ";

��%�jف ���ی�� ه� ��5 ه� و آ#�3" ه� و آ�¬ ه� را %�dود آ�

 و %�ه� ;�'�� از �3O: ��%? ا����د� آ���.از ���:  ه�� آ� ��ب �3O: ا����د� آ��� و ���م ��;� ه�� ��;6 روی: را �Tا آ��� و از %�غ

:��ـ %3ارد� آ" ;�ی� در ;���%" 	9ای� 3Cد ا@?ای< ده

�����ه�: �&?ی$�ت، M&3;�ت و ;`3
ت %���� ا�3اع  3;�� و �7س و 	O 9اه��	▪

	9اه�� �/�" ��� از 	Gت، 	Gت �d&R�"، %�آ�رو��، ;��~، ��ن، %��3 ه�

ر ی¬ رژی� 	9ای� ��%���k ا�: آ" %'©D6�n" %�#� ا�: ه�� ی¬ از %3اد 	9ای� ;" 3Cد� 3Cد %�p ��� ;����، ;#©" ��آ� k	D o#ن ه� د

D@�ی�� %� آ��.

��د؟O $�م�ی� ا�; ��mات دی���A� "�●

دی��m را ��? ;�ی� ر�7ی: آ�د. a5 ;�ا� ای�©" ی¬G7و� ;� ایS آ" ی¬ رژی� 3Cب %� �3ا�� �`< %/��  در آ�ه< ;���ر� �#&� دا��" ;���، %3ارد 

:���#k �� � دا��" ;��



.��ـ ���mر را ��ك آ�

ـ وز���ن را در %�dود� %H#3ب �m" داری�.

.��ـ ا���س ��ا��" ;��

.��ـ ;" [3ر %��k ورزش آ�

�" C&�� ور � ��3ز&� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=228723

رژ�� ��ا�� دره�ا� �J5د0

6d% �� "�@�O �O3اد��C ه�� K�T از ،�#�d% ه3ا در ه� �O3د D روز ه� Sای

��d; ،6 روز ا�:jd� ر و�N

;� �D "; "T3%�ر� N" در %3رد %�گ و%��ه�� ���� از D 3د�O ه3ا %��'�

.��N �% ا��%� �3د، ��mا�� ه� ه� در ایS %3رد ا@?ای< 5

;� %�jف ;��C %3اد 	9ای� ;" �jjZ�% "��Oن،   "N :ا� � �M در Sای

;� �G%: ا���ن  �O3د D 5��%� ه��   �;  �b?T ود� ه�����M �� %� �3ان 

%`�;#" �Nد. ی�� از %3اد 	9ای� %���k در %3ا�D K 3د�O ه3ا، ��� ا�:.

5��%� ه�� �� ��N �% L�N ن�; "; ���3��ن �� "N '�ن %� ده��ت �`�`d�

.��N �£�C از� ا���ب را �� ا�� a��� از ����

�" %� �3د. R3� ن در %3رد ا@�اد ��قD ب�� �N 3ع�ف �j% دارد و ���R�C S�G7و� ;� ای�j% ،Sف %��T �3ت و �&?ی$�ت ��ز�  ه�ا &�" %��: ه� ��

.��N �% L�N ه3ا �O3د D 6;�`% ا@?ای< ای��� ;�ن در ";

� Dی��، ;��C %3اد 	9ای� دی�m ;�ن را در D 3د�O;�ی� �T3" دا�: ;" ه��ن ا��از� �C�; "N %3اد 	9ای� %�d@� ;�ن در %`�;D 6 3د�O ;" ���ر %

.���N �% 95ی��� k��D ،ه3ا

�S @�: @3د ه� و ���3;"�nا@?ود� ��� و ه� a�و ا�� ���ار�/m� 3اد% �/�D "; "N 9ای�	3د�%3اد  D د����ن ;�ن در ه3ا� "#�T و از���N و 

%3�dب %� �3��.

SیG�D ��/'ه� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=130859



رژ�� ��ا�� د�1C ا".روو��

2�� زی�د� دارد و رژی� 	9ای� ��/� �� :%G� رو� ���N �% ف�j% �% "وی6 ، ه�� ��Nد �c� r&]� �M 6 %� ده�، در��ی�T L&" از ز���O %� را �'

�I���: و %��S ا�: 37ارض ��3Oار�G� "N%: و ��دا;� روح و �T� %� ;" 37ا�I�% 6%د� ;���m دارد.%�jف ��ص 
	�� یL روی" [&� 

Sای� G%�N روش L9ی" ا�: ، یA� ن�jjZ�% ��'�; �c��% "N �$ه< وزن ��ری�N .���; "ی�. ;�ی�در�5 دا��D �% ب��M "; 3ل`I% و �HC �; ، 

�3O ����، 3C r@3% ���Mاه�� �� و ه�N �N 3رت 7#�� ، وزنR "; �Oا�: و ا �7# L9ی" یA� :�O��	
�� و3Tد ��ارد.در روش ��#7 � ��T "

T" ��اغ ا@�اد 	��%�µjZ ��وی�.#7� �9Aی" %� �3ا��;" �3ع 	9ا و ا�3اع �N;3ه��رات ه�، ��;� ه� و �5و���S ه� �T3" %� �3د، ��H  a5 ;" ه�� و

��. د��N وی6 رژی�� را ;�ا� �Nه<��; S��H% .����&; k��D "N نD ون�; ��N L�N ��� ��	
 وزن 5�'�/�د %� N ��N" ;" 3�7ان رژی� %�ی��ا�";" 

����/�ی� از �Cور%���" %��اول ا�:. در ایS رژی� ،ا� ه� ;��ز�O �/�ت 5��ا �Nد� ا�:.ایS رژی� در ا������، 3�Tب @�ا��" ، ای�� ��، ی3��ن و 

N "T3� 6وی ��Nد �رژی "; 
�M .ده� ���6 ����:�3O: ��%? و3Tد دارد، ا%� %3dر اR#� 	9ا را �'�

�N;3ه��رات ه�:

��� در D�/� زی�د ا�: ) در�N �R �� ��� را ��%�3C Sاه�� �Nد و �� �M ا%��ن ;�ی� از [�ی r	Gت و �&?ی/� (Q٠3;�N "N-J٠ایS %3اد �Mود n�ه��رات 5

��N �% 3نC ی�ن�T وارد �N �N را%< وD "; را (���) ?N3#O ،رات ه���� و ��� 9Oار�� ;" [3ر ���/O�� ��� 3Cن ا@?ای< ی�;�.;" ;�ن ;���.ای�N S;3ه

��Nت ا�:. دG	 و��M ن��3 و T ،��;3  ، k� وی�I% 6`� ا�: ;��~ ���� ;�ی� ���N%3اد� �M "Nو� �N;3ه��رات ه�� 3Cب ه���� ��6% �

.��N را ;" ;�ن وارد ?N3#O ~;��ری ��~ �/�3 ا� ا����د� �3د زی�ا %� �3ا�ف و از ;��j%

:�/�;��

�3ن و 	9اه�� �Mو� ا��� در�N �R �� از ��;�/� ;" د�: %� Dی� D ���7 "Nن ;�ی� از رو	�/�� �L ا�&��7 %£6 رو	S زی٣٠در ایS رژی� �Mود 

-�m%دو.٣ا�O و ��	" ه�� رو�دا ،(...و S3ن ، ��ردی� ��) 6 %�ه�£% ���; 

:S��5و��

��ه� (M 6£%&3;�ت٢٠-�5١٠و���S ;�ی� �Mود O S��3ا�� از �5و��M S���د و ;" ��T �5و��m; �; 9ای� را در	 �رژی �Rو �3ی�) ا����د� �3د. در 

�" د��N وی6 ;� ایS ا�: N" روز� R3� S�f درPس ، �3ت٠G�O ، L'�� ، �m��@ 3ص �3تjZ;) �/�3 و �&?ی��Oم @�&� %�jف �3د و ا�O از %

 Sای ��Mا�; ���N ت ا����د�G	 3;�ت) و&M و ����Pورد�٠D�@ �mو دی �� �Oم ��%�S %� �3د. در ایS رژی� ، %�jف ��� %��3ع ا�: و %�jف �5

�'�� ا@�اد، %�jف ��� و  &���ت را; "N :ن ا�D :#7 .���; ود�d% و �N ر����دن 
3�Nز ���) ی�ه��  &�� ;�ی� ;�� 6�d�) ���N ��� 6�d� 

N 3ع�9ی� ;3د ;�ی� از ����6 ��� ا%�d� "N 3ر��R . در��دار :����M نD S�� ��ب Dن ا����د� �3د.;�pI ه� ;" �5و��

K@از ;�ن د ����N ���#N "N :6 ا�� �3د. %�ه� ه�، �&?ی/�� ;��Oار، N#� ;�وN#�د��N وی�I% 6`� ا�: %�dود �Nدن %�jف �5و���S ;" ایS د 

�� ه����.در ایS رژ�#N 3بC K;��% از �m3ی� ه�� �; ��� ��	 ��ی� �N;3ه��رات ه� ی� �&?ی/�� �Mو� Dن و 	Gت، ا�3اع �&?ی/�� دری�ی� و �

3;�N ر� از��ه��رات ه�� ��د� و %�73�j ��/� %� را ��ق;" N3#O? �&�ی3� �% 6�� K&�% "N اR#� ا��ژ� ;3jZص ;�ا� %A? ا�:.%������" ;�

"N �����@ �% 3ز�N :�� "; �73 %� را�j% رات ه���� در ای�M S : ;�ن از ذ�Cی� ��;� ا����د� %�%� �I� .���Nاد ;���ر ��N از ای�N S;3ه

3
�� %�ت ایS ا���ق ;���� ;3jZص اN �H� �O#���ول ] �Oو ا ��N S��� از د�: ;�ود ;�ا� �G%: ;�ن ;���ر��N �� ا��ژ� 3Cد را ��%�#N و 
�;

%�p و %�Zب ا�:.

�N �% 3نC را وارد ?N3#O �%راD "; ت و �&?ی/� ه����، زی�اG	 رات ه�����. دوم ایN S" ��;� ه� و رو	S ه� K;��% "N @'�د�;/��ی�N K;��% S;3ه

O "; ی� ;�ی������ �c� از �رات ه�) ;�ز ه��N3#? �&�ی6 �3�� �� ;�ن ;�3ا�� از D�/� ا����د���� از ا��ژ� ;" ��Mب %� Dی�� (��&: ;" �N;3ه

�; ��M �� �;�� ��ا� ;�ن �fور� ا�: و ;�ی� ;" 3Rرت %��Iدل دری�@:��N.ا��O" ایS روزه� ��;� در ذهS %�دم و3C "/T;� ��ارد، ا%� ;�ی� ;�ا�

���ر� �#&� و ��[�ن ;" ��Mب %� Dی�.ا�N �;�� �O@� �&��� ه� %; �#R6 ا �/�ب �35: ، ری?ش %3 و�3د. ��;� زی�د �7%6 ا£% ��G�'

�� %� 3Cاه� ��. �3م ایN S" %� ;�ا� ��C�� ��Mر ;�ن و ا�$�مm�%: دا�3�7 "; G�;اد ا�Iا��S� ا��7ل ��%��� Dن ;" �5و���S ه� ���ز داری�.�5و��

�6 ��� ا�� N" �٢٠ از ه� در 3Rرت ���ز %� �3ا�� ;" N3#O? �&�ی6 و ;" 3�7ان %�&K ا��ژ� ا����د� �3د. �5و���S ه�'� "��%D�� ��� D�/�١٠�3ع ا�



;�ی� از [�یr رژی� 	9ای� وارد ;�ن �3��.

�" ه#N و �&N "; :ا� S�����; k���j% .ف �5و���N S� و ���j%�7�; �@�Nف �5و���S زی�د، ;�ر �Nر� د����m ه��f" را ا@?ای< %� ده� و %��D �

 3�7ان T? %/� و ا���� ایS ;���%" در ��c %��3ء�9Aی" ، ا@?ای< ا���Iاد ا;�G ;" 3�7�: و ��M %�گ زودرس %� �3د.د��N وی6 ، ورزش را ;"

��د و %�I`� ا�: ورزش %�c� و %���j% �7�; kف �N �� ��� و وزن ;�ن ��� را ;" �M : د 3ZاOت�% ��
� در%� Dورد و ��� %� �3ا��� در [3

.���N ��M را �c� و وزن %3رد �N وزن

 ��M �; "N ���دا �% ��	
�G%: ;�ن ;" �Nه< وزن @�د ��N �% L�N. رژی�%��jjZن �9Aی" ، رژی� د��N وی6 را راه��ر� %I`3ل و ا3R � ;�ا� 

�N �% "�R3� �N ر���3ا�� را ;�M K;��% ف�j% ه� ا�: و��O K;��% "وی6 ، رژی�� ;� �5ی ��Nود?T روی" ا� S�� N" ا%�وز� ه�" %� دا��� ��

���ر� �#&� و ��[�ن را �Nه< %� ده� و [3ل ��7 ; "; G�;ا "N :9ای� ا�	روی" ه��  Sد ا@?ای< %� ی�;�.�� ���ی�@

ا���؛ ;��;�ایS ;� ر�7ی: ایS رژی� ، ��� از ��cا�$��jjZ�% Sن �9Aی" ا%�ی�� ایS رژی� را ��ی�� �Nد� ا�� و Dن را G� ��M kT3%%: ;�ن %� د

��ر� از ا@�ا�; "N :ن ا�D 9ای�	ت ���7 رژی�/�� G���. ی�� از %'��; ��� k��D �Mو رو ���T:�د ;� ایS ;�ور�� رژی� 	9ای� ی�d% ��Iو%

��ن.;" ه��S د �6 �3ن @�� %� ���N رژی�/�� 
	�� ;� 97اب رو�M ه�'N �M3ردن و 97اب روC از��M زم
�ا� ا�: ��� �3ا��� Dن را در %�ت 

"&� Lی �� ��رو �% ��	
���� و ی� ;��� از ه�" ;" ��اغ داروه�� O ��� 3ب#H% "$��3� 6��a5 . در ر�7ی: رژی�/�� 	9ای����N و ��� 3Cش ه

:���N "T3� ت زی���� ";

:����و��7 ه�� 	9ای� را 9Mف �

9M را ("��d&R G£%) 9ای�	و��7  Lی ���N �N را �� �N :@دری� "N Sر� از ا@�اد ;�ا� ای��ف %� ���N، ا%� ایS ا��&�� ��یK 37ا�k ;�� ;" د�&�ل;�

; "��O و ���; �N �@�j% 3اد% �$M 9ای� زی�د و	اد و��7 ه�� �I� "N :ن ا�D ��#7 ردارد. روش�`�D ه�ر��3ری� ;�ا� Z� "��d&R �O3�7ان %£�ل ا "

.���N �% 6����O" ه���� N" ���;�ا;� ��9O" 	9ا %

�3د @`o ه��S ا%�وز ���3Z; aرد ی� ی�OLه� در [� ر�7ی: رژی� 	9ای� �Cص ، @�د ;" و��#" ا@��ر 3Cد و��3" %� �3د؛ %£G و��3" %� 

��D L�3N ��Gن ه� ;�ا� یL روز �f "Nر ��ارد و...  ��H ;" ایS ا@��ر ���H�� 3Oش ��ه� L�Nت�% �� "�#; ����� KH� 3د راC �و�: رژی ���. ه

.��ز%�ن %'µZ ��� ، ادا%" ده

:���N �?%" ری��از �&6 ;�

�� �� %$&3ر �&���� د�N "��� و ;� دی�ن 3Cرا�N ه�����م %3اد	9ای� 
زم را در @/���� ی�ددا�: و ی�&�ر� D�/� را �/�?; �� :N;" ��53%�ر �ای

ر��mر�� و��3" �3ی�.

:��Dب ;��3

�� S�f ایD "N Sب ;��7 %� �3�N �% ف�j% ���N 9ا	�5 %� �3د و  ��� ��I% ���3C �Iد راو��� Dب %� ��3&] :� �I@ ��� ��/ 3#� د

.���N K@و ��3م و %3اد زای� را از �#3 /�ی��ن د ���N ��M

� �I�m" %� دارد.&] : �M و ;�ن ��� را در ��ل %� %��I@ 3 � %�ام#� S�;" 7&�ر�� %��

ورزش ، ورزش ، ورزش:

��� �O���ن راD �; GRا%� ا ،���N Sرا �5 از ;�?ی S���% Lی "N :ن ا�D 6£% ;�ون ورزش �3د؛ ا &�"رژی� ���ف �j% S���% :C3� ��#�% .��

�3C Sد��ن را از %��ن ;&�ی� ;#�" ;" 3Rرت %��Iدلm�� ��/$�م ورز��ا �; "N :��� S3ر ایc�%.���N ورزش k��% و 

:����د ��N 6ه< وزن را @�ا%3ش �

�� و د
ی�N 6ه< وزن 3Cد را در Dن ;�3ی���. @/��: را T#�3 �'�����ن ;9mاری�N "�/� ����/@KH� 3د راC �'3ی� رژی�و�: و��3"  ��� �� ه

.���N

:���N و %��3ع ا����د� �#�Z% 9ای�	از %3اد

��؛ %£�O o`@ Gی¼ @�وت ی� @`o ه��وا�" ی� @`�3O o: و&�n� 9ای�	د� �% Lو�: ��/� ;" ی ����ه�N �N روش ;��7: وزن Sا�: ;� ای S��% ...

ا%� a5 از %��� ��Iدل ;����ن ;" ه� %� 3Cرد و ;���ر %� �3ی�.

��ج دارد و یL �&" ا���ق ��� ا@��. ه�ف ��� ;�ی� �Nه< وزن در [3ل ی�Mه< وزن ;" ز%�ن ا�Nه� روز "N Sای ��T "; Sه��" ;���، ;��;�ای L



.���� ه� ه��" ی�&�ر ای�N Sر را ا�$�م ده�N 3د��ن را وزنC

. ه�@��ن ای S�N ���&" در [3ل یL ��ل @Gنو��� �CD ه��" وزن N� �Nدی� �d�3Cل %� �3ی� و ا��ژ� ادا%" ;���%" در ��� ;" و3Tد %� Dی�

�CD �� 3م ی�� S���. ;�pI ه� %� 3Oی�� %� 3Cاه� �&�" @Gن ه��5�'" ی� %���N �N ه��" ;�ی� %`�ار وزن Q.��N �N 3 وزن#�N 

 ���� ی� ��3ا���&; k��D وری� ;'�تD �% 3دC "; "N ات ;��7 %� �3د ;� @'�ر زی�د����� Sای�N وزن �/�� "� ��I؛ ی��
	�� را ادا%" ده "%���;

.����; S�; Kوا� ��H  a5 .3ی�� �% �&j7 ر و���; "�#; ���N ���

%�&K : �5یK%�T ��m ا[Gع ر���� 5?���ن ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=204309

�J	! ��ا�رژ�� �

5��ای< ا���Mل  ��در ا�:  و  دارد   :%G�  �; 2�� ���7 ا� �� رژی� 	9ای� 

2�� ��ار ده�؛ ;�ا� %£�ل رژی� 	9ای� ���5;�،�� :d� ر� ه� را�����ر� از ;�;

�� وزن ه�c�� 9ای� در	 �ر� ه�� �#&� را %� ا@?ای�. رژی���5��ای< ; �HC

%`�دی� ;3دن رژی� 	9ای� 
زم ا�:  %��Iدل  ;�ا�  دارد.  اه��: ا���� 

%���&� از ه��رات ه�� S;�N، ��;�، �5و���S، وی��%�S و %3اد %�I�� در Dن

و3Tد دا��" ;����. 	9اه�� 3#��5 ? (@�&�) و ;" %�?ان @�اوان ;3Zری� ا%�

�� و از %�jف %`�دی� زی�د�N ود�d% را Sی��ی� � %�jف 	9اه�� ���5;� 

��. G7و� ;� ه�" ای�/�،�N ?��? �5ه� 6���. از %�jف ا �N ?��S �5ه�@�N و ،L��

روزا�"  ;�ی�  و  ���� ا�: M �O��ا� ز�; Dب  (٨%�jف  ���) Dب٢  �3ان   

.���3�;

● �Oو� ه�� 	9ای�

�6 %� ده�. 	9اه�ی� JZ; "NایS ��3دار دای�� ا� �'�ن ده��� �< ه�� �Oو� 	9ای� اR#� و ��&�� از 6N رژی� 	9ای� ا�: N" ه� �Oو� �'

��'�� از رژی� 	9ای� را ��%6 �3��.;?ر���O از ��3دار را ;" 3Cد ا�j�Cص داد� ا��، ;�ی� ��&: ;" ;Z< ه�� T ،�� L�3N?ء ;

���I%ه� و %3اد S�● وی��%

���� در ر�� وM >`� 3اد% Sز%�� ا�: زی�ا ای��� ���I%ه� و %3اد S���ی� رو� ده��� در;�ن ;" ا�3ا�7 از وی��%�� �C3: و ��ز (@�ای��ه�� �

ه�� �Cص ;" را ;��زد؛ ا%� ��ی� وی��%�S ه� و ه�" %3اد%�I�� ;�ی� از 	9ا ��%�3� S���pI; . از �Oو� D و K;�ن) دار��. ;�ن %� �3ا�� وی��%�S ه�� 

:%G� ن ;�ردار ;�ا���. ;�ا� %£�ل ز��ز دار����ه3Zاران ��? �3ن	9اه�� %��G7 6و� ;� و��7 ه�� 	9ای� %3�Iل �O و ��ز دار��� L� 3@���S ;" ا��T 

 S�وی��%  "; ��ج �Mا  ،���N ��� ف�j% را �3ا�� M ت
3jd% �mی� دی  :�3OBا�:).١٢ ��3ا�M ت
3jd% در S�وی��%  Sای %3�Iل   K&�%)��دار 

��� %� ��N و اK�`% �Oو E,D,Aوی��%�S ه�� Cه� را ذ S���، زی�ا ;�ن ایS وی��%��دی� زی�د� از D�/� در ;�@: ه�� ;�ن را ;�< از %`�دی� %$�ز %�jف �

�S ز��ن ;�ردار ��? ;�ی� از 3Cردن 	9ا�nا�: ا�2ات ��� دا��" ;����. ه� S� �5ه�? ���N؛ زی�ا ایASه�� �Mو� %`�دی� زی�د وی��%�K�$� S ی�;��، %�

�S در �Mل ر�� دارد.�T رو� �; ��p% �3` �; ا�2ات S�وی��%



● ارزی�;� وزن

��� از ;���ر� ه� %�;3ط ;" دا��S ا�f@" وزن ی� N� وزن ;3دن 
زم ا�: وزن 3Cد راm'���. ;�;�ا� 5�N ��M ن���� �; k����% �I� در %�dود� [&

��. را� دی�mا����د� از یL ��3دار ��/ وزن �&�" D�N "n" در زی� �'�ن داد� ��� ا�:، %�  �3ا��� دری�;C ا�: ی� �I�&] �M ن در���ی� وزD "N ��

M�; 3د راC 3د� ;�ن، وزن� µC�� "&��d% 3د� ;�ن» ا�:. ;�ا�� µC��» "&��d% �; ارزی�;� وزن��% k�M�; م ;� %$9ور ����ن�O3#�N k�

 .���N ���`�BMI از ����3N از ٢٠ ��O3د� ;�ن ;?ر� µC�� رف و�I�% �M از >�; ��	
 �'�ن ده��� ا;�G ;" ا�f@" وزن ا�:.٢J �'�ن ده��� 

��ان�%G� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=94240

�J	! ��ا�رژ�� �

5��ای< ا���Mل  ��در ا�:  و  دارد   :%G�  �; 2�� ���7 ا� �� رژی� 	9ای� 

2�� ��ار ده�؛ ;�ا� %£�ل رژی� 	9ای� ���5;�،�� :d� ر� ه� را�����ر� از ;�;

�� وزن ه�c�� 9ای� در	 �ر� ه�� �#&� را %� ا@?ای�. رژی���5��ای< ; �HC

%`�دی� ;3دن رژی� 	9ای� 
زم ا�:  %��Iدل  ;�ا�  دارد.  اه��: ا���� 

%���&� از ه��رات ه�� S;�N، ��;�، �5و���S، وی��%�S و %3اد %�I�� در Dن

و3Tد دا��" ;����. 	9اه�� 3#��5 ? (@�&�) و ;" %�?ان @�اوان ;3Zری� ا%�

�� و از %�jف %`�دی� زی�د�N ود�d% را Sی��ی� � %�jف 	9اه�� ���5;� 

��. G7و� ;� ه�" ای�/�،�N ?��? �5ه� 6���. از %�jف ا �N ?��S �5ه�@�N و ،L��

روزا�"  ;�ی�  و  ���� ا�: M �O��ا� ز�; Dب  (٨%�jف  ���) Dب٢  �3ان   

.���3�;

���I%ه� و %3اد S�● وی��%

��ز%�� ا�: زی�ا ایS %3اد �`<� ���I%ه� و %3اد S�;�ن ;" ا�3ا�7 از وی��%

��ی� رو� ده��� در ;�ن) دار��. ;�ن %� �3ا�� و������ در ر�� و �C3: و ��ز (@�ای��ه�� �M ه�� S� را ;��زد؛ ا%� ��ی� وی��%�S ه� وD و Kی��%

�� ه�� 	9ای� %3�Iل ���ز دار��. ;�ا� %£�ل ز��نه�" %3اد%�I�� ;�ی� از 	9ا ��%�3� S���pI; . از �Oو� ه�� �Cص ;" 	9اه�� %��G7 6و� ;� و7

3jd% �m�3: ی� دیO 3ن� ?���ه3Zاران �O و ��ز دار��� L� 3@���S ;" ا��T :%G� ردار ;�ا��;S���ج ;" وی��%�Mا ،���N ��� ف�j% را ��3ا�M ت


Bه�� ١٢ S��3ا�� ا�:). وی��%M ت
3jd% در S�ایS وی��% ;�ن ایKSو E,D,A دار��(%�&3�I% Kل  ��، زی�ا ��� %`�دی� %$�ز %�jف  از   >�;  را 

��� %� ��N و ا�O %`�دی� زی�د� از D�/� در ;�@: ه�� ;�ن �$�K ی�;��، %�Cه� را ذ S��S ز��ن ;�ردار ��?وی��%�nا�: ا�2ات ��� دا��" ;����. ه� S�

 S��S در �Mل ر�� دارد.A;�ی� از 3Cردن 	9اه�� �Mو� %`�دی� زی�د وی��%�T رو� �; ��p% �3` �; ا�2ات S� �5ه�? ���N؛ زی�ا ایS وی��%

● ارزی�;� وزن

��� از ;���ر� ه� %�;3ط ;" دا��S ا�f@" وزن ی� N� وزن ;3دن 
زم ا�: وزن 3Cد راm'���. ;�;�ا� 5�N ��M ن���� �; k����% �I� در %�dود� [&

��. را� دی�mا����د� از یL ��3دار ��/ وزن �&�" D�N "n" در زی� �'�ن داد� ��� ا�:، %�  �3ا��� دری�;C ا�: ی� �I�&] �M ن در���ی� وزD "N ��



M�; 3د راC 3د� ;�ن، وزن� µC�� "&��d% 3د� ;�ن» ا�:. ;�ا�� µC��» "&��d% �; ارزی�;� وزن��% k�M�; م ;� %$9ور ����ن�O3#�N k�

 .���N ���`�BMI از ����3N از ٢٠ ��O3د� ;�ن ;?ر� µC�� رف و�I�% �M از >�; ��	
 �'�ن ده��� ا;�G ;" ا�f@" وزن ا�:٢J �'�ن ده��� 

���O �د رژی�@ "; L�N ا��; ��	
�� ;�ا� ا[����ن از دری�@: ���ز%��ی/�� �9Aی" ا��" رژی�/�ی� %��3ا�� ;�ا� ��� �HC��X ;���رژی�/�� 	9ای� 

; ��	
�� %� �Oدد . اد�7ه�ی� N" در 3jCص از;�S ر@�S ا��/� - �Nه< ��یK وزن - c�� "�%3ردروزا ��3ا� ���د ��m��ون N�M: و 	��� 3Rرت %

��د .<O 7#�� ��ار ��b��MORE :ا� �@�N . :����: و ا�O 7#�� �&��� ه� ;" ه�� وN "T� �fر �� 6�'% "Tو ��
	� ��ن ;" ه<���

. �����ن را �Nه< ده@�j% 9ا�	دو روز  ��ی

وزن زی�د� را از د�: ;�ه�� . ا%� %������"3Cاه�� دی� N" ا��/�� ��� �� �M زی�د� از ;�3C Sاه� ر@: و %��S ا�: در �7ض ی�� دو ه��" 

�" ��j ا����د� از یLدر�R زی�د� از ایS وزن از د�: ر@�" %�;3ط ;" ;�@�/�� �fور� - %�ه�n" ه� - ا%Gح و %`�ار �@�اوا�� Dب %� ;��� . در 3Rر�

�� :;" رژی� 	9ای� ای�� Dل�N ه< وزن را داری� از روش زی� ا����د��N 3رc�% "; 9ای�	 �ز رژی�� ;�ه�� . ����n" رژی� 	9ای� ;� ه� ی١Q٠L در ا;��ا ا%�

��ت زی� ����Æ دا�: R3jC از ١٠از ���N ز����� رژی�� N" ا%��N �N نD ز %��� از�� ;��: Dورد %��S ا�: 37ارض T&�ان ��95ی��١P٠ ا%�

��د.O ار�� ��� r�دا��" ;��� و 
زم ا�: %3رد ;�ر�� د�

N o�3�% 6���� ��� ;��� . ���١٢٠٠��M از Dی� ا��ژ� رژی� ;" ���d% �&���% 6ود ��� ا�: . ا��ژ� �&�ی� ;�ا� یL @�د ;� هc�� �� �N 3#�N 

��� ا�:)% ���� رژی�/�� ;���ر %�dود ( N" ادا%" Dن ;� %�ا�&�/�� %�اوم 5?�c�� 3رc�% �O٣ ا � ٢ ;��� ا;��ا ;�ی� ;�ا� %�ت اLه��" @�د از ی 

��N 3# �� ا����د� D . ��Nی� �3ل �Nه< وزن ��ی� ;" ��� داد� ��� ا�: . ای�� Dل ��ی١٢٠٠N Sرژی� N وزن �Rدر Lود ی�M "ه< وزن در ه���

3R ه3از� را ا@?ای< داد ی� در ��/�� �I@ وزن ��/� ;�ی� ��Iه< ��ی�N 3رc�% "; . :ا� �#I@�ه3از� از ا;��ا ;�ی� رژی ��	 ��/�� �I@ "; 6رت ���ی

�� �Oدد . ���f در 3Nد�Nن �� �&6 از �5ی�ن دوران ;#3غc�� :� �I@ 3ع� Sای �; k���% 9ای�	 S� ود�M �� �/���C ) ود ١٧�M ی�ن��D و �m �� ١٨

��c�� [3ر� �ی� رژی ��N ��3�% ی� ��N 9ای� ��/� ;�ی� ��7: ا@?ای< وزن را	رژی�/��  �m ��6%�� �3د �d% "Nودی: ا��ژ� %��K از ر�� ��� و �

6 ����� �#&� _ �7و�� و ����� �'3د . ;" 7&�ر�� ا �3m 	9ای� ا�����ا�رد D�/� ;" ه� ��ی?د .Dی� �5و���S رژی� ;3�Iان�����/�� ;�ن از �&

��ز در ��O �c@�" ��� ا�: .� �M �9 درA% :در� Sی���/%

 ��� "�R3� ان?��� �Oدد . در ;��C رژی�/� ;" %�3cر �Nه< ا��/� و ای$�د �5RDA �Mو���S رژی� �&�ی� ���N از %c�� نD �;از دو ;�ا ��'�: ی� ;

 "N ����O �% �c� در ��'��3��O aو� �N;3ه��را�/� را %�dود و �Oو� �5و���S و ��;� را ;�N�N35 ���7 6#7 از ����ر �HC��X ا�: و ی�;

 در 6N �R ا��ژ� در ��O �c@�" ��� ا�: . Dی� �N;3ه��رات �� �d% ��Mود �'�� N"٣٠ و �Mا١J �£Nا��3Zان %�&��� .Dی� ��;� رژی� ;��M Sا�6 

3
 �N;3ه��رات زی� �I% . ��N a��3�N &�ی� از ١٢٠در ;�ن ای$�د� �3د .���ه�� ��د� رژی� �% a��3�N "; �$�% م در روز�O ١٠�� �N 6N �R در 

��ت �3O: و ��;� ) ا����د� ��� ;��� ی� در@�ا�� رود .در رژی� ;�ی� از �O 6Nوه/�� 	9ای� �� ) 6%	Gت و C&3;�ت - %��T �3ت - �&?ی$�ت�&  - 

 ����k %���&� از ��ی� �Oوه/� T&�ان Dن را ;N�� 3د'�
ی#� ی�� از �Oوه/� 9Mف %�; "�� ا%���ز١٠. ;" ازا� ه� �Oو� 9M "Nف ��� ;��� 3Rر�

'� �R3jZ; 9ا�	ف �j% "; 3د و @�د %$&3ر� ��N�� 9اه�	و� ;�ی� رو� ��3ع �O در ه�. ���N �N. ���; ��

��� ;�ون ورزش 
	� �3ی���� @�م ز���O �'3ی��N �% r ی� اد�7 %�A� و :� �I@ "; ی� ��� راD� 3�I% 9اه��	 S� . Dی� ا �3m 	9ای� 5�'�/�د� از ;

�" رژR3� r&] �Oا . ��b��� "�ی� %$&3ری� ��/� 	9اه�� �R�C را ;�ا� 3Cد��ن �/�"رای~ در @�ه�� ��� ا���Zب ��� و ��� ��دری� ;�اD ��Mن را�/

 ���N١٠�9ی/� - �/A% :ان در�?��?ان ا��ژ� - %% 6���ت �N%6 رژی� از �&R3jC ی�D. ���N �N ز�� �Oوه/�� 	9ای� و @�3�Nره�ی� N" رژی� ;� ا%�

%�N 3رH; 6�&� S6 و از ایN ژ���ژ� �5ی" - ا��ل - اD 6 وزن ای����� ��� از �&c�� نD ا�: .ا��س ��� �N6 ذ

: .�� �" �M ;" ��ی� ��@��ه� N" ه�3ز D:dRی�37ارض ا���M � رژی� و %�ا�&�/�ی� N" در ��ای�C oص 
زم ا�: ;3Hر �N%6 ��ح داد� ��� ا�

�� - ��N;��ه�� ا ���ی�� - �3�� - ورز�/�� 	��D - �/HCG�/� %3رد ��ی�� 7#�� ��ار ��m@�" ;/� داد� ��� ا�: . ��@��ه�ی� از �&��j% : 6ف دی3ر�

��#/�� �5و����� D 6£%رژ� ��S و ار�� ���I@acupuncture- Sل - N� ����N ه�� ا��/� - 3�3Oار� ه�� 
	�� - ;�NGه�� �'���" - % - 

Glucomannan - spirolina - Unique ingredients 3رتR S١٠ . در ای. ���N �N ز�� ا%�

%�&K : ��ی: داور�

http://vista.ir/?view=article&id=357520



�AE� ه& �26:ت	C ا��# �J	! ��ا�رژ�� �

@3ای� دارد، و � در 37ض   ���'�;  :�Mز �9ا� �� 	 Lی "�/�  "� �Oا

��ت ;�ا� �Nه< ��;� ا�&�ع و� �C�; دارد. در زی� ��%G� ر� ;�ا����;

�?ان % �Nه<   "; ��ت �  Sای ر�7ی:  ا�:.   ��� Dورد�  NLDL#���ول، 

.��N �% L�N ا@�اد ��%G� 3د&/; ?����ر� �#&� و �; �HC ول و���#N

● %�jف �3O: ��%?، %�غ و %�ه�

��. �3O: ��%? را ;" ��" ه���N ا�T نD از G%�N �3: ��%? راO �;��

.���N ا�T G%�N �35: و ��;� %�غ را .���N ���`� o�3�%

��. ;�ا��N دن ا����د��N ب�&N ب 5? وD �3:، از روشO دن�N خ�� ��T ";

.���N ا����د� S	رو ��N ر����خ �Nدن 	9ا از %�ه���;" ��3ز و %`�ار ;�

.���N ف�j% ���N د� و �5 ��ب را�%D ���3O 9اه��	س و �& �N ،a��3�

● %�jف �Z� %�غ و  &���ت

�5�� و ��T "; .���N ا����د� �;�� �N ��;" �C ��T%" ی� ��� ���5;� از �

�I] ا@�اد �pI; .���N ب ا����د��� �N :��% و ��%��: %3�I � از �5

X�d� �N �O��در ز "N :دا� "T3� . ;�ی������5 ���را  �;�� �N ت���& 


 ر@�S ��;� ه�� 3Cن را�; ?T ا� "$�ا%�وز ا����د� از  &���ت �5 ��ب، ��

�3Zاه� دا�:. �$�;" �'�ن داد� ا�: ��M ای3O S�" ا@�اد a5 از %���

.��3� �% ��% "�G7 ب�� �N ت���&  �I] ";،

���� �Z� %�غ ��;� ی� N#���ول ��ارد، ;��;�ایS %� �3ا��� .���N ف�j% �N غ را�% �Z� ر� از د��3ره��زرد�����. در ;��N ن ا����د�D از �

.���N غ ا����د��% �Z� ���	9ای� ;" ��T یL �7د �Z� %�غ �N%6 %� �3ا��� از دو �7د ��

 a�ا�� �;��) ���N ا�:، ا����د� �N نD ان?���ه� %�یN K" ��;� ��ا�a ��ارد ی� %O S	ول ;� از رو���#N "N :ا� �N3راC �;�� �73�LDLرا 


 %� ;�د).�;

● 3Cرش و �3پ ه�

��. در %3رد�N K�T نD �
�� و ��;� را از ;��N L�C ل�nZن را در یD ،3رش و �3پC :Z5 از a5ر را�N S� 	9اه�� ���Nو ��� ��? %� �3ا��� ه�

.���N ��'�ا�$�م ده��. %� �3ا��� 	#3C :cرش ه�� N� ��ب را ;� Dرد ��Oم و Dرد ذرت ;

��. ;�ا� [I� دادن�N ت �&3س دار ا����د�G	 و G��; ،3دZ� ،~��; از ��'���.در Z5: 	9ا� 3Cد ;�N �3: ا����د�O L�3N ه�� "� ;" 	9ا از �

و��� 3Cد��ن ��� �3ا��� 	9ا ;�?ی�

��. ا�O 	9ای� �C "Nی�� ای� ، �&?�،;���k 	9ای� %3اد	9ای� D%�د� را ;3Zا��� و D�/�ی� را N" ��;� ا�&�ع و N#���ول ����N دار�N ب�Z��ا ،��

.���N ف�j% 3دC 9ا�	ر ��N 9ای� را در	3اد % Sارد، ای��ت G	 �3 و�%

�� ( ��;� ��ا�a ی� ا���ه�� ��باز 	9اه�� N&�ب ��� N" ��;� ا�&�ع، ��;� ��ا�a، ��;� ه��روژ�" و N#���ول ��N دار��، ا���N د���



�6 %� �3د). 	9اه�ی� N" ��;� ��ا�a زی�د� دار��، ���ه� �'O S	دن رو�N �%�T م�mه� ،a�ا��.���; �% 
N#���ول را ;�

��، %�jف 	9اه�ی� را N" رو�N :@دری� ��N a�ا�� �;�� "��D و ;�ا� ��	S ه��روژ�" ی� ���" ه��روژ�" (�%�T ) دار��،;���k 	9اه� را ;3Zا�

 S�ا�: �N �� زی�د� دا��" ;����، ;��;�ای�NSه< ده��. ;" �C[� دا��" ;���� ��M "N 	9اه�� N&�ب ��� ;�ون ��;� و ;�ون N#���ول %�

.����; ?�%�ا��j% kف 3C �� �Nد �

:���N ب�Z��را ا �9ای� �� 	و��7 ه��  ●

�3ان D L�3Nب %�N&�ت، ��� N� ��ب ی� ;� ��;�، %��:، ��ن ه�� �  L�3 ��ز�، ی�% :"��d&R ▪از ��� "��" ��� از 	Gت �&3س دار، ا%#: �//

��� �Z� %�غ.��

.L�� �N �m��@ "T3O بD ،��� ،3���3����: Dب،  � ▪


��� N� �N �� و N� ��ب ه����. 5�< 	9ا: %��3 ه�� ��ز�، ���Z� ن ه����ر� از ��د N� ��ب، �3پ ;��G، 	9اه�� دری�ی� ;�Zر5?.▪ ��ن: ;�

.�m��@ "T3O a� �; و �&?ی$�ت ��رو�N�% ،ه��% ،"�@�O :�35 غ�% :�#R9ا� ا	 ▪

.���N ود�d% 9ا	ف �R م�mرا ه� L�� و Sری�Oر�% ،��N ف�j%

�� ��%?. ��ی� %3اد 	���&?ی$��� را %���� �Z� %�غ و▪ ��
د: �Nه�3 ��ز�، ا����ج و ��ی� �&?� ه�� �&? ;�گ ، ��ی� �&?ی$�ت ��ز�، �3Zد و  3;

��. از [I� ده��� ه�� N� ��ب ی� ;�ون ��;� %���� Dب  ��3 ی� ��N" ا��N 9فM د
�5�� از ��.���N د����

�� ;" �C ��T%" از ��� ;�ون▪ د��: %��3 ��ز� ، %��: [I� دار( I] �; :��% 6£%� �3ت @���m). ا�O از �/�3 ی� ��� ه��ا�N �% د�� ا����د� �

.���N ب ا����د��� �N ی� �;��

���?ان ��;� %3اد 	9ای� را ;��$% ●

�?ان �N �� دری�@�� روز% "; �m��; ،:ان ��;� ا�?���: ی�ای��" ه� @�د� %$�ز ;" ا����د� از �" %� 
ا�" اش دارد. اN �O#���ول 3C���ن ;�

 در�R ;���.٣٠در�N �R �� روزا�" ��ن ;��� و 6N ��;� دری�@�� �&�ی� ���N از ١٠;���ر� �#&� ��اری�، ��;� ا�&�ع 	9ا� ��� ;�ی��� ���N از 

�?ان ��;� ا�&�ع و 6N ��;� %3رد ���ز را ;��" ;" %�?ان �N �� دری�@�� % �£Nا�M ول زی��T'�ن�" �روزا

%� ده�.

�?ان ��;� ا�&�ع %3رد ���ز ��� %% ،�����ر� �#&� ه��; "; G�&% داری� ی� 
��. ;����LCTوت 3Cاه� ;3د. �3ع �9Aی" در رژی� اN �O#���ول ;��� را ;&

 (6N �;�� �;� ا�&�ع و ه�� �ه) ان ��;� ا����د� ��� را?�% �� ���N L� 9ای� را	3اد % k��) ا�&�ع �;�� .����&; �M٩6در ه� واN ، (�Rدر 

 در�N �R ��)��٣٠;� %$�ز (

● �j% �� �N@� روزا�"

١٣ ���N م ی��O Pم ، ١٢٠٠ ٠�O ١٨ ���N م ی��O J١ ٣Qم، ٠٠�O ٢٢ ���N م ی��O Qم، ٢٠٠٠ ٧�O ٢P ���N م ی��O م، ٢٢٠٠ ٧٣�O ٢٨ ���N م ی��O ٨٣

٢Jم، ٠٠�O ٣١ ���N م ی��O م٢٨٠٠ ٩٣�O 

��ن و��7 ه�� �� �% ●

�?ه�ی� ;3Zر��. ایS 	9اه� را � ?���ن و �% ��7�����N .��%ل %��ن و��7 ه� ی�� از;���ر� از %�دم �7دت دار��، در ;�S �" و��7 اR#� 	9ا �%

� ا�&�ع، ��;� ��ا�N ،a#���ول، ��ی� وا3Rل �9Aی" �� � ا�:. ;���ر� از %��ن و��7 ه� %£6 ا�3اع ���ی��، N#�3" و ���a دارا� ��;

9M �#N "; ن و��7 ه� را��% ����: N" %$&3ر ه��� ��I% Sای "; Sی� ه����، ا%� ای
�; �� �N�% ،��� :��/@ در زی� "N 9اه�ی� را	 .���N ف

��% Sا�: ای S��% ��ن و��7 ه� در S�f ای��" ��;� ��N دار��، دارا��3ا��� ;3�Iان %��ن و��7 در ��c دا��" ;����. ا%� ;" �C[� دا��" ;��

�?ان 3Cردن 3Cد ;����. ;3jZص و��� N" در �Mل �Nه< و% kا��% Sزی�د� ;����. ;��;�ای �� �N.��زن ا3C �@�fد ه��

%�&K : روز��%" 3Tان

http://vista.ir/?view=article&id=313947



'A! ��ا�رژ�� �

	9ای�، %3اد    6%�N �Oو�   Lی 9Mف   ���I%  "; 	9ای�  رژی�   Lی  Sد ا��

.:����� 3Cار� %r#H و ی� �3Zرد ن 	9اه�� د  3Zا� �O

د ر ه��mم  S���ر� ز%� ";  "T3�  ،����3C ز� و�� ;" 	9اه��  Dورد ن  رو� 

ا���Zب 	9ا و د ر �O S�@�O �c?ی�" ه�� �� � ;�ا� زی�: ;3م، ����� ا�:

��د .O ار�� "T3�  9ای� �&? %3رد	 �ی�  د ر رژی�; "N

▪ �/�ر ���3 ;�ا� د ا��S یL رژی� 	9ای� �&? 7&�ر���  از:

از را   ���  � D ا���Zب 	9اه��  ;3Zری� :   � D ا%��ن 	9اه��  3Rرت  د ر  ـ 

�3��" %� �3د  �3ع D � �5~ �3ع %R3� ��� "; . ��N �% ��M ��� �O 3د D

را د  �" ا�   6�#@ و   a@�N  ،�m��@ �3ت   ،k�� ��%6 ه3#،  �&?� ه�  و 

�?ان ��3م N :@D< را د ر 3Cد  �m" %� د ار�� .% Sی��
3
ت ;�jd% Sای . ���N ی� ار��C

��� از ای$�د  D 3د �O و ا�Gف ���� از 6�M وO3#T ا��;  ���N �I� : 3ری�Z; �#d% 9اه��	ـ "; "��; �#d% ی��I� ، 3ری�Z; �#d% 9اه��	6، `� 

�I� "; ����% ���I% "; را :A  Sای �C�; وت ا�: ;�ا����%  ���N �% �O ��ن زD د ر "N ی��T";  ��3ا� �% �mد ی �C�; 3%�� و ;�ا�#�N ه� �R ع

3
ت ;" 3Rرت ��ز� و د ر @3C 6jد  د ر د �jd% ب�Z��ا S3%�� ;��� . ;� ای#�N ه?اران ���I%. 3اه�  ;3دC س��

�� ؟ �Oو� 	Gت ����O 6% م، ;��~، 3T د وـ 	Gت �&3س د ار ;3Zری� : dR&: از 	Gت ا�:. ��ا ی�O Lو� �N%6 	9ای� را از رژی� 3Cد  9Mف�N �% 

�S د و �3ع 	Gت و3Tد  د ارد : 	Gت �&3س د ار (��ن ��O م��، ;#3Aر ذرت و 3T ا�:. ایS د ا�" ه� ;" [3ر [&�N �;�� �I� و وی��%�S زی�د  د ار�� .ه��n

 X3���; ،��Zf  ���" �� � (��ن ���j� تG	 3 د و�� وT 3رA#; ~ �&3س د ار و�).�&3س د ار، ;���رو�N�% و

�� از ��: ���C" %� �3��  و ����G5 ه�� "��N ام؟ ��n��� ی� �N	9 و ی� ه���G5 ه�� "��N از ـ  �Rد ر Lی �/�� "�
�J3ن٠٠���رد  �� یL ��ی##�% 


ه�� �Cی� ار� �� � را�N S. ;��;�ای ��ن، ;�زی�@: %� �3�/T ف د ر ��ا���j% �����G5 "��N. ���N 6�M :� د �; 

%�&K : روز��%" ا[�7Gت

http://vista.ir/?view=article&id=103565

�#��N �Bا�� !�ا�رژ�� �

در رژی� 	9ای� ��3�T 6M;� %������" �&�ی� ه�" � روز را  6M�� kِ دراز

��ی�. ا &�"m; S'T L�ی� ای��" ه�" � �k را در یN L#3ب �  ،��'�;



ه����� ا�� @�ی&��� ا� N" دارد، رژی�� ;���ر ��د� و ��Dن ا�:.

ه�ف ایS رژی� 	9ای� ایS ا�: �j% "Nف ��73 از �N;3ه��رات ه� و ��;�

ه� N" ;��7 ا@?ای< وزن %� �3د را از 	9ا� ��� 9Mف %� ��N. ایS رژی�

�N;3ه��رات ه�� ;� را از �N;3ه��رات ه�� 3Cب �Tا %� ��N و 7`��� دارد

9M �; "Nف �N;3ه��رات ه�� ;� از رژی� 	9ای� روزا�" 3Cد، �N �H#���ول و

ا��3 �S ;����ن را �5ی�D �% Sوری�، و ه���N "; �$�% "#��% Sه< وزن 3Cاه� ��.

��، ��ی� ;�3ا��� از [�یD rن ;" وزن ا�N �% ���D 9ای�	 �رژی Sرا ;� ای ��� " �`% Sدر ای!��ی�� Dل 3Cد ;��

3;� ���:؟�T 6M�� 9ای�	 �رژی ●

��، ایS رژی� �o�3 یL د��" %3ج �3ار ��ق ا;�اع �'�� ا�:. ای�N 3رj� :ا� S��% "n�D فGC�;"N :ا��3ار ا� ���`7 S;� ای �رژی S

 �
�; �/�D ����#O "N رات ه���
—Dن د��" از �N;3ه�; ����#O �; رات ه���� ا�: ی� ه��ن �N;3ه��رات ه�� ;�، %£6 ;��~ و ��ن�NJJ;3ه

�� ;��7 ا@?ای< وزن %� �3د.��

S�@ر 
�; .���; �% 
 ا��3 �S ;�ن، ;��N �7ه< �3C ��� �Hن ���ایS �3ع �N;3ه��رات ه�� ��د� ;���ر ��یK هp� ���، ا��3 �S ;�ن را ;�

و ;����ن %�?ان ;�'��� از ایS �3ع �N;3ه��رات [#3C kاه� �Nد.

���#O �; رات ه�����" %� N ��N" ا@�اد ;�'�� از �3ع �N;3هR3� �;3�T 6M�� 9ای�	 �3;�ت وا%� رژی&M 6£% 3بC رات ه����� �5ی�S ی� �N;3ه

3C ف�R ���'���، ا��ژ� ;'N 3اه�C 3ل] ���'�اه� �Nد.�&?ی$�ت ا����د� N ���N" هp� D�/� %�ت ز%�ن ;

● �" ا@�اد� %� �3ا��� از ایS رژی� ا����د� ;&���؟

� ه�" � D�/�ی� 3C �% "Nاه�� �3C ��� �Hن 3Cد;� ای��" ایS رژی� درا6R ;�ا� ا@�اد %&�G ;" دی�;: و ;���ر� ه�� �#&� ���C" ��� ا�:، ا%

.���N ا����د� �رژی Sاز ای ���ه< وزن دا��" ;����، %� �3ا�N و ��ور��; S�را �5ی

 ��%G� ��M ران �#&� ;�ا����; "; L�N 3ن، ;�ا����OD ر�3رD ��Nد ،k#� L�?5 o�3� �رژی Sازای a5 '�ن، ا;�اع ��� ا�:. و�ه< وز�N و

 ��T 3رتR ،ه< ده���N 3د راC وزن �رژی S;� ا����د� از ای �����ر� �3ا�����ران ;�; "���� �O@: و �o�3 3�7م %3رد ا����د� ��ار �O@:.ای�

● %�ا�N 6Mر

�5 6Mدر %�ا �I; د� و�N 9ای� را %��3ع	3اد% �C�; ف�j% ا;��ا "N ،دارد "#M�% "� �رژی Sای.��N �% زادD ن راD � ا����د� ��ی�

) %�M#" � اول:١

از روز ;" [3ل %� ا�$�%�. در [� ایM�% S#" ��� %��3 ه���� �j% "Nف ا�N �£N;3ه��رات ه� را ١PایN "#M�% S" د�3ار��یM�% S#" ا�:، 

�; ����#O �; رات ه������. از ای��و، �&�ی� دی�N �m;3ه�N 9فM 3دC "�9ای� روزا	%" � ���3،;����ی�� �Tت، %� ،���
 %£6 ��ن، ;��~، ��k ز%

.���N ت، ;���� و ���، ا����د�G�� ،�#�����5، %'�و;�ت ا 

،:�3O 6£% دار S��? �3Zاه�� %���؛ در ایM�% S#" %� �3ا��� %3اد	9ای� �5و��� "���O "�& غ، وا�% �Z� ،���5 ،6�TD ،�N3راC ف�R ،غ، %�ه��% 

�S �&?ی$�ت و رو	S زی�3ن ;3Zری�.�nه�

N :ا� "#M�% S���ی�، ا%� ه�; ����N ود�d% 6 و�'% ��N �c� "; اول � "#M�% :ا� S� 35�� وزن١٣ �� ٨" ;��7 %� �3د ا@�اد ;�3ا��� ا &�" %�

% S3ن، در �5ی�ن ای���OD ��Nه�� د "��O �; ��; و ."������M#" ا����ق و %�6 @�د ;�ا� %�jف �N;3ه��رات ه��N� 3jC "; ،���Nص از ���: ه�� %

;�، از ;�3C Sاه� ر@:.


د ;" ه��� ،(����ا� رو	S زی�3ن.	9اه�� 5�'�/�د� ;�ا� %�M#" � اول: �&?ی$�ت ��خ ��� (ا &�" ;�ون ��k ز%

!���N ه��اه� ��I; � "#M�% �� را �% a5 ؟��%�M#" � اول را ;" 9O �� :'5 �;3Cا��

) %�M#" � دوم:٢

.����; ��� ای "#M�% S��M�% "; :&#" � �&6 ��د� ��%�M#" � دوم ایS رژی� 	9ای� �� ز%��� [3ل %� N �'N" ��� ;" وزن د 3Zا� 3Cد ر�

��.;3د� و %�dودی: ه�� ����N دارد. در ایM�% S#" ;�ی� ;�3ا��� �Mا�6 ه��" ا� یL �� دو 35���N �N وزن 

��یS، ;��~ �/�3 ا� و �5� ���3، ��k ز%T ن��3ب %£6 C رات ه������T �3ت ;" ��ری~ وارد ;���%"در [� %�M#" � دوم، �N;3ه% S��nو ه� ،���



�S %� �3ان ��Gت و %'�وب را ه� ;" %�?ان N� %3رد ا���n3اه�� ��. ه�C " ��ن�9ای� روزا	د� ��ار داد.� ��

3��▪ 	9اه�� 5�'�/�د� ;�ا� %�M#" � دوم: N#� ;�وN#� ��خ ���، %�غ ;" ه��ا�  

 "N :3م ا�� � "#M�% 3اه� ;3د، ا%� درC k�n 3ب و د#H% ر دری���N روز Lدوم %£6 ی � "#M�%.دی� ���$" � �Nر 3Cد را 3Cاه�� �ًIوا�

) %�M#" � �3م:٣

R "; "#M�% Sز %� �3د. ای�	D ،ی�����.%�M#" � �3م در�: a5 از ای��" ��� ;" وزن ای�D ��ن ر����3ر�� 3Cاه� ;3د 3O "Nی� اGًR در رژی� �

���، ا%� %�6 و ا���N رات ه� ا����د����ق ��� ;" �3ع �N;3ه��رات ه�� ;� ;�ی� از %��ن ر@�";�ز ه� %� �3ا��� در ;���%" � 	9ای� 3Cد از �N;3ه

.���;

6b �3ی� و ��Gت را �" ه� روز ;#�" ه� از ��Oد3���OD ��Nن 7`��� دارد N" ه�" � %� ��m/O ;�ی� در %�jف %��3 ;�ا� 3Cد %�dودی: ه�ی� ��

.���N ا����د�

3 Dت و زردG�▪ 	9اه�� 5�'�/�د� ;�ا� %�M#" � �3م: رو�: ;��، ا����چ ;� 5��ز ��%?، �

● %�Iیk و %?ای�

:�;3�T 6M�� 9ای�	 �ای�� رژی?% ▪

��N ف�j% 9ای� را	و� ه�� %3اد�O �£Nا ����: و ��� %� �3ا�� ����N ود�d% �#�C �رژی Sـ ای.�

 ��M �&#� ر� ه�����; "; G�;را از ا ��� �رژی Sای ،a��� �;�� رات و��%� ��N.ـ ;� %�jف N� �N;3ه

ـ %� �3ا��� از %�jف �&?ی$�ت، M&3;�ت و �5و���S  9ت ;&�ی�.

.:��� �@�j% ه�� �� �N دن�N ب��M "; ز���ـ �

.���% ��ـ ه�� ز%�ن از روز  "���O�3Zاه

ـ ایS رژی� ��&: ;" ��ی� رژی� ه�� 	9ای� %�dودی: 	9ای� ����N دارد.

��ات �3ی� %��S ا�: از ادا%" � رژی� ��;�١Pـ �Nه< وزن a5 از �A� "T3�% زود �#�C ��� �O3اه� داد. اC روز رخ .��ز ;?�

:�;3�T 6M�� 9ای�	 �رژی kی�I% ▪

�� ا�:.O :و� ،��N �% "�R3� �رژی Sای "N 9اه�ی�	 �£Nدن ا�N د��%D ـ

��د، �`�ی&ً� �Oان ه����.O ف ��ار�j% ;�ی� %3رد �رژی Sدر ای "N 9ای�	3اد% �£Nـ ا

ـ د ��ن %� 3Cاه� ��?� ;3Zری� N" رژی� Dن را ��	�N Sد� ا�:.

�S ا�: از Dب ;�ن ;���، �" ��;� ه�. %�M#" � اول %�jف ا�N �£N;3ه��ر�% "���� و و��� ا��ژ� از [�یr ایSـ �Nه< وزن او �% K�% ات ه� را

�N Sد. و ای�N 3اه�C ژ� ا����د���ا K&�% ب ;" 3�7انD ، ;�ن از����رات ه� ;" ;�ن ��ه< Dب ;�ن ��� را 
	��� �'�ن 3Cاه� داد.�N;3ه

ـ ایS رژی� �`�ی&ً� �Tی� ا�: و ه�� 5'�3ا�" ا� ��ارد.

S�@�O "$��� ●

����. از ای��و ا�O ;�3ا��� %�ا6M دو و �" را ��? [&١٣r �� ٨ ه��" ��وع ;" �Nه< وزن از ٢ایS رژی� ادN ��N �% �7" اN£� ا@�اد �`�ی&ً� a5 از �% ��35 

.��د��3ر 5�< ;&�ی�، %���Hً� ��در 3Cاه�� ;3د ;" وزن د 3Zا� 3Cد ;��

��� � �N;3هCوری�. ذ��; S��N �H� �� ��N �% L�N S#���ول 3C���ن را ��? �5ی�nه� �رژی Sفای�j% ��� ��3 %� �3د �3ن�% ?���را�/� در ;�ن �

�N;3ه��رات ه�� ��د� را ��Nر 9Oا��" ای�.

��؟���● از ا%�وز ��وع %

�� �3ا��: ایS رژی� را ;� 3%@`�: ;" �5ی�ن ;������.ا�O ;�3ا��� 3Cد را ;� ��ایM�% o#" � اول رژی� 	9ای� ��3�T 6M;� و@r ده��، %3C �ً���Hاه

�� ����n�D K�% 3ارد% ��ار��.;" ایM�% "N :#7 S#" � دوم و �3م ایS رژی� ;���ر ��د� ه���� و ه

������N S ه����.;�ای��" ایS رژی� %��� ��د� و ��Dن ;�ا� �Nه< وزن ;" ��c %� ر��، ا%� ;" ی�د دا��" ;���I� 3دC ��� .��N ��� دو�T "N �

�: ه�� ;���، %� �3ا��� �Nه< وزن 3Cد را ��ی�N ��Iد� و �I@ ;� ورزش و �رژی Sای k�N�� �;.ی���m; ���/; � "$��� 

%�&K : 35ر��ل %�د%�ن
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رژ�� ��ا�� H`;�، راز ,��� ؛ �	ق ه	 1B�ً	 �U#ا"�.

��M ر رای~ و��ایS روزه� در N'3ر %�، ;�d رژی� S�@�O و رژی� در%��� ;�

%� ��� ا�:.

�� N" از����Mً� ��� ه� در ا[�ا@��ن دو���ن و ���Dی�ن ;���ر� را %� ;

ا�f@" وزن 3Cد ��mان ;3د� و ;" ه� در� %� ز��� و ;" ه� �S� ��Z در %�

Sاز ای ��ده�� �� ;" وزن %H#3;'�ن د�: 5��ا ���N، ��ی� ه� 3Cد ��� ی

���A��/�� @�اوان �&#/OD از ��ا@�اد ��ق ;����. a5 در ای3R Sرت ��Mً� ی

�S ا�: 3Cد��ن ه��% ��M ای� و ���3اC ای��T را در ��	
%����ت 

"N ��;�ی� ;�ا� �5 ��ص ایS %����ت ;����. ا%�  �5 و  ی�� از %'��ی/�� 

;���%" ه� و رژی�/�� 	9ای� ;���ر� از ایS %����ت 	��7#�� و ا��&��

;3د� و �" ��/� ��2��� در 
	���ن ��ار��، ;#�" ��M در ;��C %3ارد �fره��

Sم ای��� �;  .���N �% '�ن وارد�و روح %'��ی� ��T "; ��ا�&T 6;����	

6 ���:؟ �3m�" %� �3ان ;�ون ا����د� ازM را� ���N �% ����dت، @f3�

�/�� 7#�� یL رژی� 	9ای� %���k ;"ایS رو�/�� 	#o وزن %���k را ;" د�: Dورد؟ در ای�I� k#H% S ��� ا�: �� ;� ا����د� از رو

ا@�اد� N" از ا�f@" وزن و ی� �N ��M&3د وزن 3Cد ��mان ه����، ارای" �3د:

�� دا��S یL ;���%" 	9ای� %���k ا�dR 9ای�	 �رژی Lدر ی " ��% Sی���/% "N :دا� "T3� 9ی"، روش;�ی�A� �#7 ن�jjZ�% ا%�وز� .:

�� 	9ای� 5�'�/�د �Nد� ا��.dR �رژی Lی ��c�� :/T 9ای� در	م ه�م راه���� ��ی�� را ;" �T

● ا%� ایS ه�م راه���� 	9ای� ���:؟

�6 ه�م ;"ایS راه���، %� را در 3C :/Tردن %3اد	9ای� %�Z#� و %3c�% "; �9Aر G� ��M%�� و دا��S وزن� .��N �% راه���ی� k���% 

��)، 	Gت و @�Dورد� ه�� D��;)�/��N�% ،~رو��،��3d ا�: N" ���: �5ی" Dن(�5ی�S ه�م) ��%6 ا�3اع ���/�(��Lm، ��@�3ن، ;�;�� و ���/�� ��

�k �&?ی/�(١١ �� Qا�3اع ر��" ه�، 	Gت D%�د� 3Cردن، ��Oم ��ه�ا�" و ...) ;" %�?ان ��� "; ��I; و��O ،:ا� �M٣ وا �� J)�3 ه��% a�� و (�M٢وا

 ��P��3O و��O .���N �% S�%�� ��%G� �c� ر %/�� را از��/� %���� %�غ، %�ه�، �3O: ��%?، ا�3اع وا�M) ه���� N" %3اد %�9A زی�د و ;�

)6�TD غ و�% �Z� ،3;�ت&M٣ �� ٢)L'N دوغ و ،���5 ،:��% ،����ر %/� �5و����/�، وی��%��/� و٣ �� ٢وا�M) و �Oو�  &���ت %���� ��; K;��% ?�� (�Mوا

%3اد %�9A ه���� N" [&`�ت ;�
�� ه�م را ;" 3Cد ا�j�Cص داد� ا��.

�3�� را در ;�
� ه�م ا��Aل �Nد� ا��.N :#£% �/��/�، رو	�/� و ���ی�;��

��ت ه�مR3jC ●

�6 ه�م �'�ن %� ده� N" ���: ���7 	9ا� %�j@� %� ;�ی� از �" ردی� �5ی�S ه�م ;���.�

��ج دارد، @�اه� %� ��N. ;�ا� �G%�� ;" ه�"ه� �Nام از ایS �" ردی�(�O ~�5و� ی� �C�" اR#�) %`�ار� از %3اد %�9A را N" ;�ن %� ;" Dن�Mا 

 Sدر ای "N 9اه�ی�	. �ز داری���S �3��. ;" [3ر %£�ل �&?ی$�ت �OJوه/�� 	9ای� �'��T �mوه/�� دی�O 9اه��	;�  ���3ا� ��� ��و� ��ار دار�O را



�N ف�j% �ه ��T "; ����. %£Gً در�Oو� ��� و  &���ت %� �3ان ;" ��T��� �3ان ;� �Oو� ��� 37ض �Nد؛ و � 	9اه�� دا6C ی�O Lو� را %� �3ا�

:�3O ��T "; (S'�;)3;�ت&M �3: %� �3ان ازO و��O د. ی� در�N ا����د� ���&� و ا��ژ� %3رد���ز��� از %��: ی� �5@ S���. ;�ا� ��%�N ا����د� 

��. �Oو� ��3O/� و  &���ت در %`�ی�" ;����: �5ی" ه�م ی�O ��Iو� ��ن و 	Gت را ;�ی� ;�'�� از �Oوه/�� دی�m ;" %`�ار %����j% kف �N

،�/� رو	�/� و ���ی��/� ;" 3�7ان ی�O Lو� 	9ای� ا�O�#Rوه/�� دی�m ;�ی� در $M� �j% ����Nف �3��؛ زی�ا ایS 	9اه� ��;� @�اوا�� دار��. ��;

.������" ��� �3�� و ;�ا� �G%: %3رد���ز �R3�

● ��ح �Oوه/�� 	9ای� ه�م

▪ �Oو� ��ن و 	Gت:

m��@ "ر�� ،��;��~ و ا�3اع %��Nرو��(
زا� 5#3ی� و ر��" Dش) ا�:. ای�O Sو��� 6%	Gت 6%�N(��Oم، 3T ،3Tدو��، ارزن و ...)،  �، ر��" 

��" ��� ا�: N" روزا�" ;��N S;3ه��رات(�'���") و @�&� ;" G7و� وی��%��/�� �Oو� "ب"، DهS، �5و���S و %��?ی� را ��%R3� و ��N �% SQ �� ١١

 �Oم( ;�ا��٣٠ ی�N L د�:(;�ون ا�m'��ن) ;�ا;� واD �Mن %�jف �3د ��%6:یL وا�M از ��ن ;�ا;� یL ;�ش ��ن(��@�3ن، ��Lm و ;�;��) ;" ا��از

ی� ٣٠��ن  3اش در �N �M د�:)، یL وا�M از 	Gت D%�د� 3Cردن ;�ا;�  �3ی�: ��د� L�3N ;�ا;� ١٢ �Oم ��; �Mوا L3ان و ی�  ٣ ��  P�7د 

����3ی�: L�3N. ا &�" ;�ی� �T3" دا�: N" ا����د� از 	Gت و ���/�� �&3س دار ;/�� و %���� ا�:. �Oو� �&?ی/�:ای�O Sو� اه��: زی�د� دارد.;

� "N Sون ای�; ��N �% S��'��زی�ا @�&�، وی��%�D S، وی��%�S ث، @3
ت، ���5�� و %��?ی� را ��%; ����;� و N#���ول را ��%6 �3د. �&?ی/�� �&? �

��ا�/�)، ���5�� و @�&� اه��: دار��. از ای�O Sو�،دارا� %3اد %�9A @3ق ه����. �&?ی/�� زرد و ��ر�$� ر�� ;�'�� از ��c وی��%��/�� D)D��� ا�N

 S��3ان ا�:. ا &�" ;�ا� �&?ی/�� �Cم ;��Oار %���J �� ٣روزا�" ;  Lا;� ی�; �Mوا Lی "N 3د� �% "�R3� �Mوا Lا;� ی�; �Mوا Lه3 ی�N ا����ج و �

 ?�� ��� "�Z5 د� ��� و ��رچ�C ~ه3ی ���د ��� %��C م�C ی� "�Z5 ��/3ان، ;�ا� �&?ی�یL دوم  �3ان و ;�ا� �j7ر� ی� Dب �&?ی/� یL وا�Mدوم  

ی� یL �7د ��k ز%��� �Z5 o�3�%" ��� و ی�;�ا;� �" �/�رم  �3ان ا�:. ;�ا� %£�ل یL �7د �@ "T3O�o�3�% �m ;�ا;� یL وا�M �&?� ا�:، 

١٠D S�، وی��%�S ث و ���5�� را ��%���N �% S و @��� GCل ��k ز%��� ��خ ��� ;�ا;� یL وا�M �&?� ا�:. �Oو� %��3 ه�:ای�O Sو� @�&�، وی��%

 S��" ��� ای�O Sو� روزا�" ;R3� ان?��k، ��5`�ل، ه3#،٢ ،��Pی�، ��;� و N#���ول ه����. %� ����% o�3�% �3� وا�M ا�:. یL �7د %

�/� L"، ی�ش ه��وا�; Lی¼ @�وت، ی�O ����% �3 ;?رگ��3ان %  �j� 3ز و ...، ی�% ،Sی���3���3ان   �j� ،�3�رم [� &�، �" �/�رم  �3ان Dب %

IH� ی� ��� "�Z5 �3 ه����3ان 3��Nت ی� %  �j� ،(ر��3ر و اm�ا ����3 ه�� ری? %���&�ر(ا�3اع ;�٢J،>�'N ،"O" �IH" ���، �3ت(ی� %'C �Rدر 

�� دارد و %�jف 3����Nت، ا�$�� L'C و ...) %� ;���. ه�م راه���� 	9ای� ;� %�jف ;�'�� 	Gت، %��3 ه� و �&?ی/�N�� k���% در %`�دی� 

 �Mا�] Sای .��N �% ح�H% �/�3 ه� و �&?ی��3ا�� را در %`�ی�" ;� 	Gت، %M ت
3jd% ��3/� وO�ب رژی�Z��3اران ;�ا� اC ���O "; ��3ا� �%

�N ف�j% ��'���ه� را ;O 9ای�	3اد% �� ��N �% r3�7م %�دم را �'3ی S��nو ه� ��N L�N k���%�Z� ،ن، %�ه���N�% 6%��::�3O و��O .��

 S��6 %� ;���. اه��: ای�O Sو� ;�'�� ;�ا� ��%�S �5و���S، @���، وی��%TD 3;�ت و&M ،غ�%Q S��١٢S- ب، وی��%���،ب، رو�، %��?ی�، DهS و �

�" %� �3د. یL وا�M ای�O Sو� ;�ا;� ٣ �� ٢ا�:. از ای�O Sو� روزا�" R3� �Mوا Q3ان٩٠ �� ٠�  Lی ،��� "�Z5 ن و ی� %�ه���N�% ،?%�� :�3O م�O

�3ا�� دار��( &���ت و٣ ���r 	9ا3Cر� ��N ;�دام ز%��� ا�:. M٢&3;�ت �Z5" ���، دو �7د �Z� %�غ ی� M �'�% "N 9اه�ی�	 �#N 3ر] ";،

�3ا�� %`�ار N#���وM ��/���ه� ��;� ;�'��� دار��. %�jف زی�د ��;O K;��% "; :&�� (�/��3O.د�; �% 
ل 3Cن را ;�

�� از �N �I� Sا�:. ;��;�ای ��Oوا�����ری/�� 	; "; G�;از 7#�/�� ا ���S ازN#���ول ;�
� 3Cن ی�nه� .���N ب ا����د��� �N ��/��3O 3اع�ا

�O .3د� ���N 9ا	 "; ��� "@�fا �;�� �� ���5��، L'N و ... %�رو�/�� �% :Z5��� Dب 5? ی� N&�;� ا����د� ���ی ،:��% ،��و�  &���ت:��6% �

�S ای�O Sو� از 	9اه� وی��%�S ب ،�nه����. ه� ���#N K&�% Sو�، ;/��ی�O S9اه�� ای	٢، ب١٢;���. .���N �% S�، و �5و���S %3رد���ز ;�ن را ��%

 S��" ��� ای�O Sو�، روزا�" ;R3� ٣ �� ٢%`�ار ،"�bد� و ی���وا�M در روز و ;�ا� ز��ن ;�ردار و٣وا�M ا�: N" ;�ا� �3T3ا��ن و 3Tا��ن و ز��ن ;�ردار، �

�3ان ��� ی� %��: و یP ��ل �٢٠��د� زی�   Lو� ;�ا;� ی�O Sای �Mوا Lا�:. ی ��� "�R3� در روز ��'��Oم �5�� %3�I � ا�:.�PJ  وا�M ی� ;

�� و %��: N���ل ;/�� ا�: از %��: �N%6 ی� ���5ب ا����د� ���N. ا@�اد ;?ر��Oل و ;� È ;/�� ا�: از @�3NJد�Nن زی� � ��Iورد� ه��  &�� یD

 �3ع ��;�/�ی� ه���� N "N#���ول 3Cن را ;�
 %���ب ی� ;�ون ��;� ا����د� ���N، زی�ا ��;�/�� 3T3%د در ��� و @�Dورد� ه��  &�� ;�'�� از

.���;

:�/��/�، رو	�/� و ���ی�;�� ▪



N :ا� ��I% ان�; Sو ای ��د� ا�N ل�Aه�م ا� �
�3�� را در ;�N �#£% o`@ 9اه�	د��" از  S3عای� Sد. ای�N ف�j% �N را ;" %`�ار �/�D ی��; "

��ر� ا�:�Cا �/�D ف�j% S، ;��;�ای��د� ا��� "�R3� �#R9ای� ا	و� �O L9اه� را ;" 3�7ان ی	o`@ و ����� زی�ا ;�ا� ار�`�� �G%: %3رد���ز �

�� %� ���N و ;�ا� [I� ده���O ا����د� %� �3��k �T . ا�: ;�ا��� N" ادوی" ه�،  3� �� �Nی��T زدار در ه�م�O ��3;" ه����3، ��� و /�

I; S��nو ه� ��9اه� %� �3	و  9ی9 ��ن  ��/; �I] �7�; � و ��ار�� �?A% ، زی�ا %3اد��ار��>Z; ��%G� ت�&�N�� دارا� ��� ����% �/�D از �p

�? ه����.�

�5�� �C%" ا ،"%�C ،?�3/�، %�ی�	3اع ��/�، رو�ا ،Sری�Oر�% ،��N 6%�� �;�� از ��	9اه�� 	9اه��	ه����.  ����k ز%� a���� و ���� ،�

�L، ���3;" ه�� �Oزدار، ��;�/�، ژ "، N ،�/�ا�3اع د��، %�;�ه�، ��� و 6�7.	�� از ��� 7&�ر��� از Dب �&�ت، ��Gت، ���ی�

��" k �T در %3رد ه�م راه���� 	9ای�� ��� ●

�3ان ��� %�jف ���N.٢▪ ;" 3Nد�Nن ;�ی� �Mا�6 وا�Mه�� �Oوه/�� 	9ای� را داد. 3Nد�Nن ;�ی� ه� روز   

��زه�� ;�'�� ا��ژ�، وی��%�S و ا%Gح ;" وا�Mه�� زی�د� S���ج▪ ز��ن ;�ردار و ���د� ;�ا� ��%�Mت اG	 ن و��ت و ���&  ،�/��3O ،�/�3، �&?ی���� از %

دار��.

�O در �و ... ه "�  ،��و� �&?ی/� و ه� در �Oو� ��3O/� ��ار دار��، زی�ا دارا�▪ ;�'�/� ی� M&3;�ت %���� ;�� ،L'C �G�3Zد @���m، �7س، �3Zد،  3;

�5و���S، وی��%��/� و %3اد%�I�� ه����

.���N ا����د� �#�Z% 9ی�	و� %3اد�O "� از �N :د� �� ���3�▪در ه� و��7 	9ای� ;�ی� ;

� ��3O/�، �&?� و ��ن و 	Gت ا����د� ���;�ا� %£�ل در ����وی� �Z� %�غ N" دارا� ��ن، �Nه�@ "T3O ،3��m و �Z� %�غ ا�:، از �" �Oو

��3 و% �Mوا Lه�ر و ��م) ;/�� ا�: از ی�� ،"��d&R S��3ان ��� ;" ه��ا� 	Gت D%�د� 3Cردن و ی�ا�:. ،;�ا� %��ن و��7 ه�(و��7 ه�� ;  Lی� ی 

%Z#3ط %��: و %��3 ا����د� �3د.

�� یL ;���%" 	9ای� ;� L�N ه�م راه���� 	9ای�c�� ●

��. ;� ا����د�ه�م راه���� 	9ای� ;" %� ��N �% L�N �� ;�3ا��� 	9ا� یL روز 3Cد را ;�ا��س وا�Mه�� %3رد�N ��c�� ی� �Mو� [�ا�O ز از ه����

�� و G��7�" و دا���OD Sه� در %3رد %�?ان ا��ژ� %3اد %�9A در 	9اه�، %� �3ا��� ;" اه�dR"; .��اف یL ;���%" 	9ای� %��Iدل و %��3ع د�: ی�;

�" %� �3د روزا�" Q �� 3N٢د�Nن R3� ن
��Oر?; �pI; ن و��ل، ز�� Q ،تG	 ن و��و� �O از �Mاز �&?ی/�، ٣ وا �M�3 ه�، ٢وا�وا�M از٢وا�M از %

.���N ��3/� ا����د�O

وا�M از٢وا�M از %��3 ه� و Pوا�M از �&?ی/�، Pوا�M از �Oو� ��ن و 	Gت، ��٩ل، د��Cان �3T3ان، ز��ن @�Iل و ا	#k %�دان ;" 3NQد�Nن ;�
�� از 

��ز دار��. ��5ان �3T3ان و %�دان @�Iل ه� ;�ی� روزا�" � �/��3Oت، ١١G	 ن و��و� �O از �MواJ ،�/از �&?ی �MواP �3 ه� و�وا�M از ٣�/��3Oوا�M از %

��" ��;T3� 6" ایS ا�: 3N "Nد�Nن و �3T3ا��ن � .���N ١٨ �� ٩ا����د� �

ن ;���Oل و ;?ر��Jا@�اد��٣ل ;" ٠ "��� در روز ���ز دار��. ;`� �Mوا

�� %�jف ���N.٣ ��٢ه� ;�ی� روزا�" �Mا�6 � �Mوا

�CD مGN ●

 زی� ه� از %��ی6 %/�� ه���� N" ;�ی� ;�ا�;�ی� �T3" دا�: 9A� "Nی" %���k ��/� ی�� از �T&" ه�� د����;� ;" وزن %H#3ب ا�:.ا%� ���ت

��: ،روزا�" �Mا�6 �N "T3� �/�D "; ن�� �	
٣٠ .��5��د� رو� ���) دا��" ;�� ����%)���; :� �I@ "`��� ده��. ی٢��Iد��A� 3د راC 3ردنC 9ا	روش ،

� 	9ا� 3Cد را در ز%�ن و و�: %'�R �jZفDه��" 	9ا ;3Zری�،  `�" ه�� L�3N در ده�ن ;9mاری� و 3Cب Dن را ;$3ی�، S�f ایN S" ه� و�7

��.زی�ا ا�O 	9ا ;" 3T �;3Cی�� و �Cد �'3د، در هp� و 9Tب %3اد	9ای� اG�Cل ای$�د ��� و�Nس ��5، دل درد و��Mا ،���m�� kT3% 

��. ای�N Sر ;" رو�/�� %�Z#�� ا�$�م�N �N 3د راC �@�j% �;��، .3ار�� %� �3دO ��/��Mرا��"; "N ��	95ی�د؛ ا;��ا ;�ی� %`�ار رو �% 

��N S	رو �� ���N "���، N� ���ی��(	9ا را ;" ���Z; 6ر5? ی� Dب 5? �/�N �% "@�f9ای��ن ا	.���N ا����د� �;�� �N ��/��3O ف �3د) و از�j% ��

��(�Mا��N ف�j% ���'���. ،%�غ و %�ه� ;�N ا�T �3: ��%? و �35: %�غ راO 6 %'�ه��;�� �;��(L�� �N ه��% S� 6 ه��" ا� دو;�ر %�ه� ی�

C �5 ��ب ،Sی����. ،از ��`Gت �3ر، ;���ر ��N و ی� ;�ون ��;� ا����د� �;�� �N ت����a،،از  &�� ����%).���N ?��%" ا� ی� ر�m/�� ا@?ود�� �5ه

5 ��/����ب) ،از 	9اه�� ���5ب و ��خ ��� %����L�5، ا�3اع ���ی�/� و د��ه�� �C%" ا� ���5ب، ا�3اع ���3;" ه�� �Oزدار ر��m و ;���

;��C 3ر�@ ��/nوی��د� و ���%D ه���O�&ا، ه�?��5 ،�mT ،دان����5"، ���ا;�، � "#N ،:�3m;Dت�I@س ;" د�& �N و a���� %���� ا�3اع ��3



.���N ف�j% ����N

%�&K : ��ز%�ن D%3زش و �5ورش ا���ن �Cا��ن
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رژ�� ��ا�� �J5.bژ�

� �7 درد   S6 ��ی�d� 6;����	 و   Sی���; ��cش   "; دارد،  درد�  ه�aN ه� 

ا�:. ;�ا� ه��S ا�: N" ه��'" ��7 ا� %� 3Oی�� د��ان درد ;���یS درد

... و   "�#Nدرد و  3Oش درد  و  ��درد   ،�mدی �Oوه�   ���`7  "; و  ا�: 

درد��X ��یS درده� ;" ��Mب %� Dی��؛ ا%� D�D "N �/ �ژ� را �$�;" �Nد� ا��،

��رت  ";  �#�C "N :���د� ���ر� ه�� ;  Sی�� r#��; از   ��ی  "N ���دا �%

��ز� ا[�ا@��ن ه� ری'" SN %� �3د و ه��'" و;�ل �Oدن Dدم %� %��� و 

.����O ��� ��T اش  و   ������ ���  :�ر��  "; را  ���ر� ;  Sای  �#�C

،r#��; ر����;  Sای �; %��jjZن �9Aی" %� 3Oی�� ی�� از �#r ه�� %`�;#" 

ا����د� از یL رژی� 	9ای� ��Mب ��� ا�:...

�: @j#� ی�� از رای~ ��یD S�N :��/" ;�ا� ;�pI ه� در @6j ز���M ،ه� :����M 3اع�ا S�%���ن ��وع %� �3د و ;�ا� ;�pI دی�m ;/�ردر ;

 ���
 اT ��� �O? د��" دوم ه���� و ��M;� از D ،"@�� ،"�H7ب ری?ش ;�M .:ا� ?�و �Cرش 3C :�35د GN@" ای� و %� 3Cاه��D	�ز ه�" �

�: @j#� ��ن را �'�ی� ���N و ;�7��N �7�; aه< D �ژ����M :ا� S� ��ن �3�� ;� %� ه��ا� �3ی�.;�ا��� �Nام 3Cرا�N ه� %�

6��: ;" ه?ار د ���M ●

�: ه�� @j#� در ا�2 ;�< از ���M١٣٠��D 3ردن وC ،���35 از را� ه�� �����، ���س ه�� "N ی��D �% 3دTژ� زا ;" و� D ن وارد ه?ار %�د���%

���� د@��7 ;�ن %� ;"  6#7������C" ا� ��درO� %� �3د و 3Cد� را از� �I; .��3� �% �% 6;�ن�I ا a��µ ��� ده� و ��ی�ا 7Z'� "��m�; 

�� D �ژ� را از �C�3اد� ��ن ;" ارث %� ;���.��'�ن %� ده�. ;�pI ه� ه� ;" 3Rرت ژ��

��ءا �ی9A� µjZ�% ،��/c% Sی" و رژی� در%��� در ایS ;�ر� %� 3Oی�: «در ز%���ن، f��� ��Nزه�� ���  %£6د�O �Nا�� "@�fه3ا ;" ا ��%��

% Lی�d� د@��7 ;�ن را ������S;�N و دود 6R�M از � :C3���µ و��ی6 %3�3ر� و �O%�زا ��N3�%ه�� ���35 و :����M و �7%6 ای$�د ��N �

�'�; "N 3د� �% :����M 6 ه� ;��7 ای$�دO ن و��Cدر ��د� ا@'��O �ت ���������� %� �3د. در ;/�ر ه
G�Cا ،���� ;" 3Rرت Dب ری?ش ;

�� و �Cرش و �/�ی�ً� ا3R "; �]�Z% ��%?Oرت �3رم و ا �/N 6£% ���35 3رات£; ،aC aC 6�� ";S�; S9ی" در ایA� >`� �%ا «.��N �% ب ;�وز�/

2�� ;9mار��؟�� �#j@ :����M �If رو� ��ت و ���9اه� %� �3ا	 GRو ا :���

!:��% �; "N :��% از ●

�� N" 	9اه� %� �3ا��� ;� �`3ی: و ه������3ز� ����� ای��� ;�ن، ��ت D �ژ� ه������ و@�ا%3ش �Ip� �; a� @j#� را �Nه< ده�� و ;�7

% ��/c% ��Nد .���N 95ی��� k��D �#j@ ه�� :����M 6;�`% ای���، ;�ن را در �����~ �Nدن �O:3ی`� "; "N 9اه�ی�	3ردن C �; :ا� �`�I

��: «�Nه�N ل���N را �#j@ ژ�� D ��< %`�ار دری�@: ��;� %�j@� �3ام ;� ا@?ای<����� د@��7 %�$� %� �3�� و ;� k���� ��M وزن %� �3ا�



��ان ه� %� �3ا�� ����� د@��7��&: ا���ه�� ��ب 	��ا�&�ع، ا����د� ;" �T و ;" ا��از� از @�&�ه�� %d#3ل و ��%d#3ل، وی��Nا ���D ه� و S�%�

 زی�د از 	9اه�� @�Dور� ��� و ���Nو� ه� از دی�m;�ن %� را در %`�;#" ;� D �ژ� ه�� @j#� �`3ی: ��N. �3ء�9Aی"، ;�< 3Cر�، 3C�5ر�، ا����د�

���� ای��� ;�ن ه����.»� ��Ip� نG%�7

،��N �% rن �'3یD 3ردنC "; را �% ،��/c% ��Nد "N ای��� ����� ����N :9اه�� �`3ی	از  �� %��: ا�:. ;" ��O" ای'�ن، %��: ;����N ه�ی

��را ��;3د %� ��N و ا���Mل ;�وز ��[�ن را در ا@�اد� N" �7دت ;" %�jف Dن دار�� ;" یL �3م ���� �N ��m'�6 %� ده�. �5و@�3ر ه��5ن از دا�#`�

�: داری� ;� 3Cردن روزا�" ���M ه�ن��O د��O ��M و �%�O ،�%�� "; �Oا "N :ا� �`�I%3ان %��: از ٣/٢�  ٣�� %�� �&6 از ��وع @6j %� �3ا�

��. از [�ف دیD ،�m%�ره� �'�ن %� ده�� ا@�اد��N "��; �#j@ ژ� ه��� D 6;�`% 3د��ن را درC ��3رC �% :��% k��% 3ر] "; "N از١٠ ���N �;ا�;

�: �'�ن %� ده�� و ���M ه�ن��O د��O "; ��3رC ��� 9ای� را	د� �% Sای "N ٢ا@�اد�J.��3� �% G�&% �O3ردC�%�� "; ��M ،���N �Rدر 

● ایS ;�;3ه�� 7?ی?!

/c% ��Nد .���N �% Sای� �#j@ ژ� ه��� D �;;� ه�" ;�;3ی� ��ن %� را در ;�ا �ز ه���� %� 3Oی�: «5��ز ;" 7#: دا��S %�د� ا� ;" ��م��� و 5

��ه�ن درO د��O "; "N ن ;" ا@�اد�D k��% 3ردنC د� و�N �% 6�7 ژ�� D �f L6 ی£% ،S����b3N.��N �% ��اوا�@ L�N ،��دار :����M 6 ;/�رj@ 

��ر ��3 ����� ای��� ا�: و ;" 3�7ان یL %�د� 	9ای� ���N�;�f، و�; ����N :3ی`� Lی �ه ���Sا@?ای< ��رت ای kT3% ی�وس و ��[�ن

���� د@��7 را �`3ی: %� a5 «.��N اD �O �ژ�Tد����m %� �3د. ایS �&?� ;� ا@?ای<  ���3�: ه�� � �m�T و@�ژه�، 37ا%6 و ا;?اره���N�% و 

�� و 5��ز ;3Zری�.� ��N ،ل ;�3 ;���ن��C �; داری�، د�: از و�3اس ;�داری� و �#j@

���� ای��� � ،Sرو��N��; و��M �m�ی$�ت، ه3ی~ و ا����ج و ��ی� �&?� ه�� ر?&� �mدی S��: ه�� @j#�در ;���M ن را �`3ی: و از ;�وز�;

���� ای���� ،���N �% 3ار�C ���O ��'�; "N ����N ��� دی�� ،�#N 3ر] "; .���N �% ���O3#T.��را��� دار�N 

�m%ه�� ��ب ا�� د��ر ه� ;" �`3ی: ����� ای��� ;�ن و ه�3��ر�� �Nدن Dن %�$� %� �3��. د��N "; ��/c% ��N�� N"٣رو	S ه�� �Mو� ا�

�m%ه�� ا S	ف رو�j% "N ��N �% "�R3� ،ه���� �#j@ ژ�� DQ��3� �% ����Nا Kه� ��ی S	رو S؛ �3ن ای���N �N دان را�m;��@D ذرت و S	6 رو£% 

 را N" ��%6 رو	٣Sدر 37ض، %�jف رو	S ه�� ا%�mو رادی��ل ه�� Dزاد ;" و3Tد %� Dور�� و �#3ل ه�� د@��7 ;�ن را %3رد �M#" ��ار %� ده��. 

�S %3اد�٣ ا@?ای< دری�@: ا���ه�� ��ب ا%�m%�ه� و رو	S دا�" ��Nن ه���� را ;�
 ;&��� زی�ا ا����د� ;" �T و %���k از D;?ی�ن G7و� ;%�� "; 

��� ����N :از 37ا%6 �`3ی ���� N" رو� ی���� ی� و رو� ��? ��N �% L�N. @�ا%3ش �c� ���I%>Z; م���� ای��� ;�ن و در%�ن ����N و ا �

#�% "N د� ا��%D و� و���N 9اه��	ف �j% ه�� ���35 �#`� %� �3د. در %`�;6 ;/�� ا�: از �C;"ز ���ه���� و %� �3ا ��3 از %3اد ا@?ود

��ی� در دراز%�ت %����K از 9Tب ��ی� %3اد %�9A در 	9اه� ��� و�'�ی� D �ژ� ��� ���N L�N، ;��ه�?ی�. ی�د��ن ;��� N" ا@?ود�� ه�� �

���� ای��� ;�ن را ;" د�&�ل دار��.� ��Ip� 9ی" وA3ء��

:%G� "%��روز : K&�%
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Rو��.b ��ا�رژ�� �

	9ای� 3C �% "Nری� در �G%: و ��دا;� �35: ��ن �`< دارد. ا9A� �Oی"

�S و ��وX ه� زود�� ��اغ �35: ��ن %� Dی��  و� ،��%���&� ��ا��" ;��



	9ای� رژی�  ا%�وز   S�ه� از  ;����;�ی�  3Tان  �35: ��ن   ��%� 3Cاه  �Oا

�� رژی� 3Tا���ز �" %'���jZ دارد؟�N �% ����ی�. @m; >�%��Iد � در 5

...

�S و ��وX ه� %� �3ا��� ;" د
ی6 ;� ���ر�� "N ���&6 از ه� ��? ;�ی� ;�ا�

ای$�د �3��؛ %£�N Gه< %�?ان GNژن در �35: ;��7 %� �3د �35: ��ن

Sم ;�ا� دا���� S���ی� و ��S و ��وX ه� ای$�د  �3��.دا��S یL رژی� 	9ای� %��Iدل او ; >N.:ا� �3ب و �� C ���35 

● رژی� 	9ای� %��Iدل ی��I �"؟

�" %3اد %�9A %3رد ���ز ;�ن ��ن را #N ،�@�N از���ا "; "N رژی�� ��Iدل ی�I�% 9ای�	 �ورژی S���ر ;9mارد؛ [3ر� N" د��ر �N&3د �5و���S، وی��%�Cدر ا

�: از رژی� %��Iدل ا�:. I&� ن ;�ا���D 9ای�، رو��	3ی�. ا����د� از ه�م '� ���I% 3اد%Q �� ت، ١١G	 ن و��از  �M٣ وا �� J،از �&?ی$�ت �Mوا 

٢ �� P ،�3 ه���S ه�ی< )%�ه�، %�غ، �Z� %�غ، M&3;�ت و دا�" ه�( و ٣ �� ٢ وا�M از %'��T �3: ی�O از �Mت  &��. ;�ا�٢ وا
3jd% و �� وا�M از �

��� از ا�2ات @�Dی�� 5��� ;� �35: واkT ا�: ��� د��" از %3اد 	9ای� را ;�'�� از %`�O3#Tه� Xو ��و S���. در %&�رز� ;� ��N ف�j% ار %��اول

N ان ه�� زی�د� ه�������Nا ���D �3�d% ی$�ت?&� .���6 ���ی% ���'��? �G%: ;�ن��� %��3 ای� �&?ی$�ت ;%D ��]�Z% 6%رز� ;� 37ا�&% "; "

 .���N �% ?�در ���$" 3Cن ��� �� � �� از �&6 در ;����ن و��ی���� ���N �% L�N. ایS %3اد وارد �Tی�ن 3Cن ��� ��� و �#3ل ه�� ;����ن را ��

��D 6R. در ا��3اه� %�Z� ی��D�@ Sاز ای ����ان ه� %/� ��ی�N 6%�7 Sه< ��S و ��وX ه�3Cد را ا�$�م %� ده� و ��ه� ;��و�� ��� ;� ��2�Nا �

D ا��; K;��% Sی��/; .����ان ;���Nا ���D 9ای� ����ر از	 "%���; L&�ل ی�د :Z� a5 .ه������از: �&?ی$�ت ��ز� ;� ر ��ان ه� 7&�رت ا���Nا ���

���، �3O:، %�ه� و ��;� ه�� 	��ا�&�ع.� ?&�

�� 3Tان ��ز� �35:#N �3  ه� و �&?� ه�� ��ز�، دو�% ●

��� %� ���N زی�ا �Mو� %`�ار زی�د� D��� اO3#T :�35 زودرس �����ی�%��3 و �&?� ه�� ��ز� از 5����ان ه����. ;���ر� از ر��mا�" ه�� ��N

�Nا ���D S. ای��ی� دار
��ا�� ;���ر ;��Nا ���D :�R�C ،��3دT3% �3 ه� و �&?� ه����� از ��Zی3� �% � 3#� k��N." در %O3#T kT3% ان ه���

�3# #�7��د ��Zی&�;" ای3R Sرت N" رادی��ل ه�� Dزاد 3T3%د در ;�ن R3jCً� در %�H`" �35: را N" در ���س ;� %T د� و�N ~#@ ،:ا[�اف ا� o�d

��ان �N@� در %��3 و �&?�، D�/� را ;" �Nا ���D 3دTن از و�������. ;�ا� ا[�O �% را �/�Dارت و�M 3ن� ���N ف�j% (?5 ��3Rرت �Cم و ��ز� (ی� �

��ا�� D�/� را �Nه< %� ده�.�Nا ���D 3ا��d% ل و @�ی?ر�nZار� در ی�/m�

● %�ی�Iت ی�د��ن ��ود

���� روزا�" Dب زی�د ;��3�N �I� a5 .3ردC �% Xو�� ���N ،���; "دا�� �@�N :;3]ر "N ���35��35: ��ن @�اه rی�I� ز را ;�ا��� �� Dب %3رد �

 "N ���N �% "�R3� ن�jjZ�% .3د'� L'C �� ���NQ �� زی�ا٨ ������3ان Dب در روز ;��3��. �/�3 و �3C K;��% ";��3;� ;�ا� ��%�S %�ی�Iت �  

�S ه���� N" یL %�د� دی3ر��L (ادرارDور) ا�: و kT3% د@D Kب ;" 3Rرت ادرار %� ��@�N و��M "� ��7: �&6 از 3Cاب Dب٣ �� 3٢د. ���" دی�m ای�

�< از ا��از� �35: �3د.; �O��'N ه� و�md&R ا@?ای< ورم kT3% :ا� S�زی�د� ���3�� زی�ا %�

��ر ;� ��S و ��وX ه�� �35:% ��	
2�� رژی� ه�� �� ●

N :�35 زی�ا ;� ا@?ای< ��;� ;�ن ��N �% Xدن وزن ;� ��7: زی�د، �35: را ��و�N �N و "@�f6 %� رودا�#d� ن، ��;� ;�ن�� �	
< D%�� و ;� 

�� 3C�5 �; "Nر� و ا@�اط در3Cردن 	9اه����; kا��% a5 .3ردC �% X3د و ��و� �% K�T :�35 ه<و�N �j� �O'3ی� و ا�وزن  "@�fب د��ر ا�� 

��ی�.m; �9ی" رژیA� µjZ�% �c� زی� �ً��M ،وزن داری�

● در�: 	9ا ;�?ی�

��ی� %3اد 	9ای� %� �3د. ;� �Mارت دادن وا�N< ه�� ��Zی���� �����Cن ��A� k&� ارت زی�د�M��I؛ ی��3ن ��ی��� %� �3���ا��Nا �&

��ان ه�� 3T3%د در 	9ا را �Nه< داد� و �&k ا@?ای< رادی��ل ه��Nا ���D �9 وA% ارت %3اد�M"; a5 .�35:) %� �3د ���5 �#Rزاد (�7%6 اD �

�'��� �'�ن ده�� ��ا 3C �; "Nردن 	9ای� �Z5 �; "N" ���، در وا; "T3� 9اه�ی��ن	و 5?  :Z59ای� اش را	�9 و ارزش ه�� A% ن %3ادD م��� K�

�� و 	9اه�ی��ن را��Zی�N kد� ای�. را� 6M ایS ا�: N" %�ت ز%�ن Z5: %3اد 	9ای� را �Nه< ده�� و از %3اد	9ای�N و 5? ا����د� :Z5 :/T ز��� �

.������d ��خ �T��



ی����S �2ی�

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=132473

رژ�� ��ا�� ��fUص �	�;K 5وردن �1TECول �4ن

�N35 از   ���O3#T ��ز�،   "#p7  ،��	
	9ای�  رژی� ه��  د�&�ل   S�@ر

L3ب ا�:، ا%� یC �#�C 6�&� Sاز ��[�ن، و از ای �����O >�ا��3Zان، 5

�#� از ا@�اد ;�ی� ��Mً� درC "N 3د داردTو �ه �mدی �/% �#�C 9ای�	 �رژی

��c دا��" ;����: رژی� 	9ای� %3jZص �5ی�D Sوردن N#���ول.

�#� زی�د ��� ا�:،C �% 3ر'N 9اه�� @�: @3د در	ف �j% "N روزه� Sای

"; G�;ل ا���Mرود و ا �% 
;" د�&�ل Dن �N �H#���ول ;� 3Cن در ;�ن ;�

���ر� ه�� �#&� ;�'�� %� �3د. ا3C �% �Oاه�� ;��� �� � دا��" ;����، ;�ی� ��Mً� رژی� 	;.���N :ول را ر�7ی���#N ���ورD S�9ای� �5ی

� در �5ی�S ��ی�M S ;���. ایS ��;� ه� در ا�3اع;�ا� N ��N" رژی� 	9ای� �5ی�D Sور��� N#���ول را د�&�ل %� �j% ،��Nف ��;� ه�� ا�&�ع ;�ی

%�Z#�� از %3اد	9ای�، �" @�اورد� ا� و �" 	��@�اورد� ا�، ی�@: %� 3Nد.

����، �`< %�jف �N;3ه��رات ;� �N �H#���ول ��O �% دی����ا ��D دم�% �£Nا "N ��mرات ;�ا� ;�ن ���%��#" دی����:. ا &�" %�jف �N;3ه

�fور� ا�:، �3ن در �&3د Dن %'�Gت دی��m ;�ا� ;�ن 5�< %� Dی�.

��" ���، %£6 ��� و ���، �/� ذرت، ��Gت و D;�&�ت، ���ی��، و ��j� رات ه�� ��د� و��2��� �N�; "N;3ه�� �; �ی�ل ه�� @�اورد� ا�، 

.���N �% 6�ا��3 �3C Sن %� 9Oار��، �N �H#���ول 3Cن را د��ر %'

��� از [�ف دی�m، ;" �5ی�D Sوردن �N �H#���ول ���N �% L�N. د �D 6ن اn���ر�N;3ه��رات ه�� 5�; K&�% رات ه���یS ا�: N" ایS �3ع �N;3ه

�S از 3Cردن ��ی� %3اد 	9ای� �M "Nو� ��;�3C;� از @�&� ه���� �C "; "Nرج �Nدن N#���ول از ;�ن از [�ی�T rی�ن 3Cن ���N �% L�N و ه��n

��� ;" D �% 6�7ورد.O3#T ،:ی� ا�
ا�&�ع ;�

�� �N �H#���ول �� � ���: و در رژی� ه�� �5ی�D Sور��� N#���ول از �" 	9اه�ی� ;�ی� ا��&;.���N د�����

● �N �H#���ول �� � در ;�ن

��ر زی�د� دارد�; :�. اN �H� �O#���ول ��� در �M ���� ��ا�$�م �D Lپ ه�� %��k و Dز%�ی< N#���ول ;�ا� D :%G� ��Mن در ;�ن اه�

.���N ن ا��امD وردنD S�;���، ;�ی� @3راً ;�ا� �5ی

�6 ��ا��" ;����، ;�ی� ه� '% Sاز ای �O3اد��C "`;�� ����. دا���C "`;�� S�3اد�O ی�Jا�O ه�N >ز%�یD ن را���3C ول���#N �H� ر�&� ��ل ی

.��ا�f@" وزن زی�د ;" ایN :���I% S" ;�ی� ;�'�� Dز%�ی< N#���ول را ا�$�م ده

�S ١٨٠در ;/��یN �H� ،: �M S#���ول 3C���ن ;�ی� �5ی�S �� از ; "N ،���; ار ;" ١٩٩ �� ١٨٠�`% Sای �O٢١٩ �� ٢٠٠ ��;6 �&3ل ا�:. ا،���; 


�� از �; �Oار دارد و ا�� 
��.N �H�٢٢٠#���ول 3Cن ��� در %�ز ;��N ز�	D ول را���#N ���ورD S� ;��� ��Mً� ;�ی� ��یIً� رژی� ه�� 	9ای� �5ی




�; � �m� ــ�; S���ـ�53و��  ،���N ��m� "��Oا�T ول���#N 3اع�از ا Lه� ی "; ��٣J) ��73 از N#���ول 3Cب ا�: و ا�O �5ی�S �� از HDL (ا3Z; �Oاه

 S�; �O3د� و ا; S��#� �5یC نD ٣;���، %`�ارQ �� Jاز ٠ ��
�; �O6 �&3ل و ا;�� ،���; J�7 � ا�:.٠ ���; 

) S����53و����m� �; S � �5ی LDL از �� S��S ١٣٠) �3ع ;� N#���ول ا�: N" ا�O �5ی; �O١ �� ١٣١ ;���، �7 �، اJاز٩ ��
�; �Oو ا 
 ;��� در %�ز ;�

١Q3اه� ;3د.٠C 
��ر ;��; ���; 

 ��� ��%G� :�Ifو �; �/T3� 6;�� زی�د� دارد �3ن ;" [�ز :�2�� %� 9Oارد. N#���ول ���S�C ایS دو �3ع N#���ول اه���HDL�&#� تG�M از 

3� �% K@د �$�D در "N ��ر�� �% �&N "; ��3C رگ ه�� rول را از [�ی���#N و ��N �% ���O3#T.د

%� N ��N" ;��7 %� �3د در ;�ن %� ���C و %� �3ا�� در دی3ار� داC#� رگ ه�� 3C�� K�T �3د. ایS %��#" ای$�د NLDL XG5#���ول 

G�M ض�I% �3 ادا%" ی�;�، ��� در�� S��: ا��HIف رگ ه� ���N �3د. ا�O ایS %��#" ;" ه�#;��.:@�O ��ت �#&� ی� ���" ��ار 3Cاه

● %3اد 	9ای� %��� ;�ا� �5ی�D Sوردن �N �H#���ول

�jف %��3 ه�، �&?ی$�ت و M&3;�ت �N%6 ;���. ایSاو �S %��#" %/� در رژی� ه�� �5ی�D Sور��� N#���ول ایS ا�: N��� "N? اR#� ��� ;�ی� ;� %

 �N ورد و %`�ار ��;� وD �% �زم را ;�ا� ��� @�اه
��ان ه�� �Nا ���D ه� و S��� ه� در D����N �/ ا�: ���N "; "Nل وز���ن L�N%3اد، وی��%

.��N �%

T وردن وزن ی�D S�
 ;3دن N#���ول %'�6 ��ز %� �3د؛ �5ی�; �; "N :ا� ��mدی �وزن %��#" %/:�Ifدر و ?���� از ا�f@" ��ن وزن �O3#

N#���ول 3C���ن اه��: زی�د� دارد.

● ا���Zب �N;3ه��رات ه�

�� �3ن �Mو� %`�ار زی�د�و��� �3;: ;" ا���Zب �N;3ه��رات %� ر��، 3T دو�� از �T#" %3اد� ا�: N" ;�ی� ��Mً� در رژ��$�m; 3دC 9ای�	 �ی

.��N �% 9بT را در رود� ���N �% ف�j% "N � و���#N "N :3ل ا�#d% �&�@

 D 3 وT ،�;GO ،k�� ،����@ �#N 6 ی��Nو�; �#N ،?%�� ��3 ;���.ا���Zب ه�� 3Cب دی�m %� �3ا��  3;

C �در رژی �/�D ا ��'���ا��;" %��3 ه�ی� N" در ایS رژی� ��� ��� ��� �T3" دا��" ;���� و ه� ;�Nا ���D و��M "�Cل ا�	ز Gً£% .����$�m; 3د

��د.O 3رد ا����د� ��ار% k��% ی� ;" [3ر�; "N :ول ا����#N ���ورD S��5ی

S�● ا���Zب �5و��

�% kا��% �ً��M ی��; ،����$�m; 3دC 9ای�	 �در رژی ��?ان %�jف 3C ?%�� :�3Oد ;����. �M ?%�� :�3Oو�در ا���Zب %�&K �5و����� 3C �% "Nاه

.���N ن ا����د�D ه�� :��� Sب ��ی�� �N ی� از�; "$�%`�ار ;�
ی� ��;� ا�&�ع ا�: و در��

 �m%ب ا�� �� �Oم در روز ;�ا� ���Q �� ٣ را در رژی� 	9ای� 3Cد دا��" ;����. %�jف ٣;GIو�، ;�ا� �5ی�D Sوردن %`�ار N#���ول 3Cن، ;�ی� ا�

3
 و �3ی�، %�ه� ا�`3��N S	دو، %�ه� �� �3ن، رو�O ،ن��N ن ;9رD K;��% Sا�: و ;/��ی �@�N.���; �% Sه�، و ��ردی�% ��� ،��%

�? ا�:. یL �7د �Z� %�غ ;?رگ ��?� در �Mودm�ا �d; ��N غ�% �Z� ف�j% ،ول���#N از :&dR 3د دارد و ;�ا�٢١٣ درC ول در���#N م�m�#�% 

�@�j% ول���#N ار�`% "N 3د� �% "�R3� ،3د ه����C ول���#N ف�j% kا��% "���mم ی� �5ی���� �m"٣٠٠ روزا�" 3Cد را D����" از ا@�ادی#�% 

����ی �M S�m" داری�، %� �3ا��� روزا�" یL �7د �Z�دار��. ا�O در ��ی� ���: ه�� رژی� 	9ای���ن %� �3ا��� %�jف N#���ول را در ��R �M ی� �5ی

.����; ���N �% ف�j% "N ه�ی�?�%�غ ;3Zری� ا%� ;�ی� ;" د�: %�ا�k ��ی� �

● ا���Zب ��;�

 �`% Sدر %`�%" ای "N 3رH�ن ا�:. ه�����@�j% ب ��;� ه���Z��9ای� ��� ا	 �رژی "&�T Sی�CD3اد�% "#�T ، ��;� ه�� ا�&�ع از�دی�N �Nذ "

3
�� �M "Nو� ��;� ���a ه����.jd% S��nه� ،��ه���� N" ;�ی� ;" د�: %�ا��j% kف Dن ;��

��ه�، %3اد	9ای� ��O ه�� S	3ع ��;� ه���� %� �3ان ;" رو� Sو� ای�M "N 9ای�	3اد% "#�T 3ی: واز�����ی��$�ت، ;� ،�mT ،��N ،��� خ

��ی� %3اد	9ای� @?ود��. ا��ر� �Nد.

D K&�% Sی��/; "N ���N 3 ی� 5#� ا����د��ا�&�ع %3���/� رو	�N ،"'@�N S$�، �3ی�، ذرت و �m;��@Dدان ودر37ض %� �3ا��� از %��;K ��;� ه�� 	

�6 و دا�" ه�، رو	S زی�3ن، رو	S ;�دام ز%��� و Dو�Nدو %� ;���.TD 3اع�ه�" ا S��nه�

�R3اC ه�3ز ��35'�ن روی'�ن ا�: �3ن ���N ب�Z��3ا�7 ا�از ا ���N �I� 6�TD ف�j% و�، درGI;L�N ول���#N وردنD S� دار�� N" ;" �5ی



.����%

�HC ود��d% ●

� "N ���" ا� ازN#���ول ه��'" ;� ��ا@�L %`�ی�" %� �3د N" ا &�" ;� د �6 ه� ���:. ه�" %� %� دا�&� "; "����� �7و�� ;�ن %� �&

 :'5 "N ���Dن �5ی� %� Dی� روز ه�" را �Cاب %� ��N. ای�TSد� ه� ا�: و و��� ��jد@� رخ %� ده� ی� ا�%3&�#� �Cاب %� �3د، ��اN� و ��ا@

3د، ����� �Tد� ه� ;��" %� �3د. �" ر��%��#" در ;�ن ه� %�jاق دارد، @`o ا�O ا�%3&�#� N" را� ;��ان ای$�د �Nد� ا�:، ;�دا��" �'

�� و ا���Zب�N ط���Mا "'��#� 3Cب ا�: N" ه�C ،���&� ;��� ی� � ����3ز� M ول ��� در���#N�� �� ه�� �� �� در رژی� 	9ای���ن دا��" ;��

.���� X���HC "#M�% "; :�3n��N �H#���ول ��� ه

%�&K : 35ر��ل %�د%�ن

http://vista.ir/?view=article&id=303328

رژ��  ��ا��  �.��1ا"(  �� 

�`�ت  ��ز�  �'�ن  داد�  ا�:  N"  %3اد 3T3%د در رو	S  زی�3ن  %��S  ا�: `d�

 �#Rا �R��7  "N ��دری�@�"  ا ��;� [3ل  ��7 ا���ن  ;��?ای�.s5وه'�mان  در ا%�ی

) ��Z%  ;� [3ل  ��7 �#3ل  ه��  ��رچ ��د�  %�  �3ا�%  S3د در ایT3%Yeast(

��ه�ن  ی�@:  %�  �3د.O  ر�����?ای�. ��م  ایS  %3اد 5#�  @�3 ? ا�:  N"  در ;�;

از D���Z%  "N �$ه� و ا���ن  ژن  ه��  %'��X  زی�د�  دار��، دا�'���ان  �Mس 

%�  ز��� N"  ایS  %3اد %��S  ا�:  ��2�� %'�;/�  ;� ا���ن  دا��"  ;����.

 � �� و    ��
3]  �O��راز ز   "�ای�  �; دال   ��ز� ی�  ا�:   ��ه�  ی�@�"     Sای

%� �3ا�� در رژی�  	9ای�  %�ی��ا�" ی�  �/��"  ;���.

 ���#N  3ل  ه��� 3% ●

��م  5#�  @�3ل  ;"   �3ع     Lه�روارد ی  ��m'�دا  ���?5   ���دا�'���ان  دا�'

) را �����ی�  �Nد� ا��.resveratrol«رزورا��ول » (

از   ���m'�5 �3ا��ی�     S��nه� و    ���]��  �f   :�R�C �3ل   3%   Sای

�; %� �3ا��  �3ل  #%   Sای   "N ��دری�@�" ا دارد. دا�'���ان     �&#� ���ر� ه��  ;

 S��nه� �/�D.��N �%  S��I� را ��Z%  3ل  ��7 ��رچ]  "N 9اردm; ��ژن ه�ی�  ��2

�N « S"  در رو	S  زی�3ن  ;"  و@3ر���b3N»  م��د�  ی�  ;"  �%  "N ����  "T3�%

���3ل  ه� ;3jZص  ;� ژن  ه�ی�  ��2#%  Sدارد.ای  �/;�'% ��ی�@:  %�  �3د ��2

%�  9Oار�� N"  در ���$"  رژی�  ه��  	9ای�  ;� �d%  �� �Nود ;� [3ل  ��7 %� 

�� �Mود  �S »٧٠ا@?ای�.دا�'���ان  دری�@��� N"  «رزورا��ول » ���b3N» رزورا��ول » و»  "N  3عf3%  Sای  �'N .ا@?ای� �% ��Z% ��7  3ل] �; �Rدر 

��?ای�� ایG�  Sش  ه� را �`3ی:  3Cاه� �Nد.د3N ��N��اد ه3و; ��Z% ��7  ;� [3ل ���و � %� �3ا  ��ی�? ;"  ;�  ;�  ��  �O: : «ه�3ز در ا;��ا�  �Nر ه��



در ��ز و �Nر ;�ن  ا���ن  ه� ;"  %�3cر ا@?ای<  [3ل  ��7 �?دیD �% �� Lن  را 5�'�@:  ;?ر�O  %� دا��� . ایS  ی�@�"  %�#�� %� را ;"  ا%��ن  %�اC#"  داروی�  

�  ده�.��N.» ایS  ی�@�"  @3ای� ;� `�3  رژی�  	9ای�  %�ی��ا�"  ی�  ;�ا�  �G%��  را ا@?ای<  %

���<  از ��ی� N'3ره��  %�H`"  ا�: .o�3�%  [3ل D%�ر ا��dدی"  ارو�5 �'�ن  %� ده� N"  [3ل  ��7 %�دم  N'3ره��  %�ی��ا�"  %���� ا����; �� و ای�� 

 �� ��ل  ز�����N  �%  �O.در ا%�ی��٨٠ ��ل  و زن ه� ٧J ��ل  ;�ا�  ز��ن  ا�: . در ;�ی����� %�ده� ;3Hر o�3�%  ٨٣ ��ل  ;�ا�  %�دان  و ��7٧J در ا����

�ی'�mه�  را ��ل  ا�: .دا�'���ان  ا3�Nن  ��j دار�� ��ف  ��� %��  Dز%�ی<  ایS  %3اد رو�  %3ش  Dز%٨٠ ��ل  و زن  ه� ٧P[3ل  o�3�% ��7  %�ده� 


 یL  ��ل  دی3C �'��% �mاه� ��.ا�O 5#�  @�3ل  ه� ;��7  ا���Mن  اD  ~ی���و  ���N ز�	D ��%G� �; ��7  >ا@?ای  Sای �Oای<  [3ل  ��7 %3ش  �3د و ا?@

D .�� 3اه�C  �@�اه  �����ز%�ی<  ه��  اD  ا��;  "��ز%�ی<  ;"  رو�  %�د� ی�  N"  دا�'���ان  ��ن ه��:  روی��  Dن %3ش  ه� ه��ا�  ;���، a5  از Dن  ز%

�� ی� %3$I��  N"  ;� [3ل  ��7 %� ;��?ای�.�N: ا��را در �� %�  �5ور

%�&K : روز��%" ا���7د

http://vista.ir/?view=article&id=217529

	A��1 ز!�� K1Iا� دا�# g!	�� ��ا�رژ�� �

١aM GًــRن اD ـ3دTــ" وN Sـ� ای; .���N "@�fه3ی~ ا ،��Oا��� a�ُ "ـ; (

��� �3د، ا%� �Nرو��3T3% Sد در Dن ;�ا� ����35ن ;���ر %��� ا�:.

��. ا�ـ�ـ�ـ�ج ;ـ�ـ< از ا�3اع دی�m �&?ی$�ت،٢�N "@�fد، ا����چ ا
) ;ـ" ��

�Nرو��S در 3Cد دارد.

٣�3��� N" از %ـ��: وا��#� و %�N �3 ا� ا��ـ��د��) هـ� روز از یL د�� %

ه�� ��ز� در�: %� �3د. در ایS �ــ3ع د�� از %��3 ه�ی� %£6 زردD 3، ه3#،

ا�&" و �5�5ی" �M "Nو� %�?ان زی�د� �Nرو��S ه���� ا����د� %� �3د.

P"; " را�ا�:، ه��وا ��) ;�ا� در�: �Nدن د��� N" ;�ا� ����35ن %�

.���N ع ا����د���I� 6 ��53 ;�ی�� و ;�ا� ����� از��

J.3ری�Z; 9ا �&6 از ��م	 >�) N#� ;�وN#� ��ز� را در ی�nZل ���m دا��" و ;" 3Rرت 5

Q�3#3 ی� ه Dد ��%��ن از زرد
��. %� �3ا��� در ���N ف�R �3���.) ه��'" ��%��ن را ه��ا� ;� %�N و ��� ا����د����N ز� ی��� 

٧.���N ن�d�%ا �&" ی� �5�5ی" را ه�6 ا£% ����%�O �3 ه���% (

٨.���N ا����د� �#Nو�; �#N از ا����ج ��ز� ی� �m��@ "T3O د
) در ����5 و ��

٩.���N از �5�5ی" ا����د� �m��@ "T3O ��T "; �� �� ُدر س (


 در�: ��� ;��١٠�; S��� N" از %��3 ه�ی� ;� �Nرو��N ب�Z��3ردن اC �3 ه�ی� را ;�ا����. ;" 3C ��Tردن ه��ن Dب ��k ی� Dب D (� �`��5ب %

.���N �� K�ه��'�m، ا���Zب ه�� 3Cد را و�

● یL رژی� 	9ای� %��� ;�ا� �35: ���

 ����؟ ;�ی� ;�ا���3
تدو�: داری� ;�ا��� N" ;�ا� دا��S ���35 ��م ، �Rف و ;�  �" �" ;�ی� ;jd% از L�n�N" ;�ون اGRح رژی� 	9ای���ن، ه



����N S. در ای�$� %� 3Cاه�� رژی��p� �35: ��� را :%G� ���3ا� ���ن �/T �7;/�ا��� �35: در�; "N ���N �@�I% ��� "; 9ای� را	 

��دا;� و �G%: �35: ��� %� �3د.

3Cرد� %� �3د �� �R@� و در�O��'C▪ %�ه� �Mو� رو	�� ا�: N" ;��7 �`3ی: �35: %� �3د. در ایS رژی�، ;�ا� ��ه�ر و ��م %�ه� 

�S �3د.%�� :�35

 �m%ب ا�� ���35: ;���ر %�23 ا�:. در ایS رژی� 	9ای� ایS %�د� را ;" ���ی�ل٣▪ ;9ر ��Nن �Mو� %`�ار زی�د� ا� ��%G� ا��; "N ���; �% 

.���N �% "@�fا "��d&R

 S���ی�N ،Sو� ز%�����، A▪ وی��%� ���N#� ;�وN#�، ا����ج، و N#� ;�ا� �f :�35 ��%G� ��Mور� ا�:. در ایS رژی� از ه3ی~، ��k ز%

 S�5�� و ه�" � �&?ی$��� �M "Nو� وی����A.ه���� ا����د� %� �3د 

 S��&�ر، از �T#" @��ق و ;�دام %� ;���.E▪ وی��%'C و��M �رژی Sا�:. ای ���% :�35 ��%G� ا��; ?�� 

"��d&R ●

) ا���Zب اول:١

�� و یr��� L 	9ا 3Cر� رو	��N Sن %Z#3ط ;� ذ	�ل ا�C" در���� �; "N 3 دو��T ردD ��;3د.▪ �3ر� �% :

▪ Dب ��5`�ل

) ا���Zب دوم:٢

��ی�ل �N%6 ه��ا� ;� �����، �3ت @���m و یr��� L 	9ا3Cر� رو	��N Sن� ▪

▪ Dب �Oی¼ @�وت

) ا���Zب �3م٣

 ��د�▪ �Oا�3
 N� ��Z% �;#3ط ;� یr��� L 	9ا3Cر� رو	��N Sن و 35در %Z#3ط %��3، ه��ا� ;� %��:

3��▪ Dب �@ "T3O��m ;" ه��ان  

● ��ه�ر

) ا���Zب اول١

 او�Z% S� a#3ط ;� یr��� L %�ی3�N ?� ��ب، �@ "T3O��C �mد ���، a@�N، ه3ی~ و @6�# �&?٣▪ 

▪ دو @�$�ن �Nه3 از ���: ه�� �&?�� ;�گ

�" ��� ;� رو	S زی�3ن/� Sری�O3ر� %�رC ��� r��� م ;" ه��ا� دو��O ن�� "IH� Lی ▪

��▪ یL @�$�ن ���

) ا���Zب دوم٢

"��Oوی�� a�ُ �; ��� ب�&N �3m�
د %�� ▪

L�3N ~ه3ی ▪

 ▪Q:��3ی��; 

��▪ یL @�$�ن ���

) ا���Zب �3م٣

▪ ;�3#�3ن

▪ ½ @�$�ن a�ُ �� �� ;" ه��ا� ی� @�$�ن @#�6 زرد، �&? و ��%?

��▪ یL @�$�ن ���

● �j7ا�"

:���N ب�Z��ا ��ی�� از ایS %3ارد را %� �3ا�

�m�ر��ز�، ��5`�ل ی� �� k�� ▪



6�TD :'% Lی ▪

�L'C �3 ی� �3ب �3ر% ،6�TD ن�$�@ ½ ▪

�m��@ ی� �3ت L'�� ،"�Cل ا�	ن %��: ;" ه��ا� ذ�$�@ Lی ▪

 ▪QL�3N ~ه3ی 

● ��م

) ا���Zب اول١

��� "�Z5 "#�@ ▪

▪ ½ @�$�ن ;��~ �/�3 ا�

3، ��� و @6�#��#;D ر5? ��� ;" ه��ا��Z; ن ا����ج�$�@ Lی ▪

▪ 35دی�� وا��#�، ;� �3ت

?&� ��� ▪

) ا���Zب دوم٢

▪ �O :�3Oو

�m��@ ن ��;: �3ت�$�@ ½ ▪

?&� ��� ▪

) ا���Zب �3م٣

X3C :�3O ▪

���%?&�▪ ½ @�$�ن 35ر� �

��▪ ½ @�$�ن N#� ;�و�Z; �#Nر5? ��� ;" ه��ا� رو	S زی�3ن و �

▪ ½ @�$�ن %��:

?&� ��� ▪

● ;�ی�ه� و �&�ی�ه�

▪ ;�ی�ه�:

��.٨ـ روز� �Mا�6 �N دار �I] �3 ��ز���  ��N �; ن راD ���3ان Dب ;��3��. %� �3ا�  

C3د در %�ه� ;��7 درT3% S	3ن رو� ،���N 9اه�� دری�� ا����د�	ا�6 ه��" ا� �" ;�ر از �M و �`3ی: �35: %� �3د.ـ �O��'

@ "T3O—���N ب�Z��ا �#�Z% ه�� ��3اع و ر��3 ه� را از ا����m ��%?، @#�6 �&?، ��5`�ل)ـ �Mا�6 روز� �< %�3Z; �3ری�. (%

 �ً��M "N ���N :٣٠ �� ٢٠ـ د�'� 
3��N S	دو، رو�NوD ،زی�3ن S	%£6 رو �ن از ��;� ه�� �� ����6 ��� ;���. در�N �R �� ه�� رژی� 	9ای�

��N �O��ز �$N 3ر ;��� ی�H� ه3ا "N :��� �/% .���N ب ا����د���@D �f م ه���N ـ ه�روز از.�

�� �� از ;�3Cرد %���N ه�� ��ی&�ن دار ا����د� �GN ار �ً��M ون از %�?ل��; S�@م ر�m3د.ـ ه�� ���O3#T 3ر���نR :�35 "; ب��@D ��`

▪ �&�ی�ه�:

.���N 3ددار�C �#�ـ از ��3��ن %'�و;�ت ا 

.���N 3ددار�C تG�ـ از 3Cردن %��ن و��7 ه�� ���5ب 6£% ���a، 	9اه�� ��خ ��� و �

.���N 3ددار�C ن����ن ���mر �� �M ا%'N ـ از

��٧%�&K : ��ی: � 

http://vista.ir/?view=article&id=298178



.I	# �Dد�T(ا� #�ا� #�وز ا )�;ا". ز��+ �� g!	��	" ��ا�رژ�� �


ت رG�Cدر ;�وز ا ،k���%�� 9ای�	%" ��و� از ;���5 S�f 3ر� ا@�ادC �N 3ر� وC >�وا�� ;" وی3C�;�sر�، ;

ا@��د�O �`< دارد.

در ���$" ���ا@�اد� N" ا�f@" وزن دار��، �Oای< ;�'��� ;" %�jف �N;3ه��را�/� و ��;�/� �'�ن %� ده��، 

�� S6 �#3 /� ه�ای: %� �3د؛ ;" ایCا@?ای< ی�@�" و ;" دا �/�D در ;�ن S���N kه<3Cن و ���� ا��3 �

�sن و N3#O? ;" وی�s در %A?، ;�وز ا@��د�O در ایS ا@�اد را در �5 دارد.�Nا

3#;� 5��وH%�� 9ای�	%" ��زار��ن %� ده�، از ;�D ق ;3دن�� ��@ "����ران ;" د �6 ای�; Sو ;�ای ���N �% �

 S��L و ..... N" در ���� %�د� ��و�3��A% S? و9MBف %3اد %�9A %3رد ���ز ;�ن ه�3nن وی��% 3@ �� ، ا�

� %��3عای$�د �'�ط �`< دار��، kT3% ;�وز bG7� ا@��د�O در 3Cد %� �3��. در 3Rرت دا��S رژی� 	9ای

��ه�، دا%� و دری�ی� و ��? دور� ازO ه�� S� ;���%" 	9ای���%6 ا�3اع %��T �3ت، �&?ی$�ت، M&3;�ت، �5و��

 ،�MواJ٠ �Oو ا@��د �O3د D 3ابC ،�m��C k���� S3اه� ��؛ ;" ایC S����� %3رد ���ز ;�ن ��%M ی�. %�د�D ��� ��� اغ�� ";

-�m%ه�� ��ب ا���S ���� ��و�3��S از %A? را ا@?ای<BQ ، B١ و ا�3اع وی��%�S ه�� ٣%A?ه� ( ;�دام، �O ،"��5دو )، %�ه� و %��M 3mو� ا���� و �

داد� و kT3% ��دا;� و ه�3��ر� ا@�اد %� �3د.

��%�&K : ای�ان %��

http://vista.ir/?view=article&id=6727

رژ�� ��ا�� و �4اب

ا�I; �O از 3Cردن ;��C از 	9اه� ا��Mس 3Cاب D 3د�O ی� ا��Mس �5ا��ژ� 

%� 3Cری�  ���  "n�D  "N ا�:   Sای از   ����  Kfو  Sای  ،���N �% ;3دن 

%� �3ا�� ;� �3m�3C �mاب و ;��ار� ��� در [3ل روز ��2�� %� 9Oارد.

▪ ;��C از 	9اه�ی� N" %� �3ا��� ;� 3Cاب ��� ��2�� ;9mار��، ای�/� ه����:

ـ 	9اه�ی� N" 	�� از �N;3ه��رات ه����، %���� ��ن و ����5 %� �3ا��� ���

.���N 3د� D  3ابC ��'�را ;

�k ;� �5و���S ه� ;�'�� ;��7 ا `�� 3Cاب %� �3��،N�� رات ه� در��ـ �N;3ه

�$" 	9اه�ی� %���� ��ن و �5�� 	9ا� �&3C L;� ;�ا� ه��mم 3Cاب�� در 



ه����.

��، ;" 3jCص 	9ای� �M "Nو� %`�ار زی�د� �N;3ه��رات$M 9ا�	 Lـ ی

�'�� ��� %� �3د.; �m��C �7�; ،���;

�S در 	9اه� و ��3���� ه�� %���� �/X�d% �3 ا�: و ه3ر%3ن ه�ی��@�N ـ

.��N �% 3د، %/�ر� �% ��� �O3د D 3ابC س��M�7 ا�; ?A% در "N را

SیG�D ��/'ه� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=100502

رژ�� ��ا�� و �Dو0 �4"�

5�< �C��� �MPود  ��% PP �� PJ � "`;�� �; " �� دی�;:٨ ی� ٧ � " �� 

) ;�ا� %'�ور� � �9Aی" ;" ای�$��k %�ا�N "ITد. وزن �MودDM T٢ (٢�3ع

١٠٧ �� ��O3#م، N  ١JJ ��Nدور  ،��% �����  ١٢J3نCر�'@  ،��% �����  

٩٠/١P٠mmHg "ITا�% از   >�5  ��%  Lی Dز%�ی'/��   ،HDL=٣Jmg/dL،

FBS=٢٢٠mg/dL،  TG=١٧Qmg/dL�Rدر ;�ن،   k�N��  ?� ��D >ز%�یD در   .

 �
���ر ا@?ون ;�3�J٠د� � ��;� ای'�ن ;�; Sای �ًjZ'% .وزن ;�ن ;3د %

T٢DMد درون ری? ;�ا��	 µjZ�% L�?5 .د��ر ;3د ?�� L� ;" ���رم %��;3 

�#� �Oم �$3ی? �Nد� ;3د. ;�ا� ;���رJ٠٠ �7د %��3ر%�S ١ای'�ن روزا�" % 

یL رژی� 	9ای� دی�;�� ه��ا� ;�%�dودی: �N �� دری�@�� را ��وع �Nدم. ;"

�ً�&�� ����?ان %��;3 % "$���ر ;�
� �3د� � ��;� و در ���; �$M 6�د 

�Gت ا��3Zا��- %�ه�n" ی� [&Iً� رو��'% 6���رN� ;" د �; X�d� و S��5ی

�#� ��یK �&3د ا%� ;" ه� �Mل a5 از C ر��� ه��" وزن ای'�ن�NQه< وزن ;

 ";١٠P "; ����� 3نC��� "��D ���/% ی�@: و ��O3#م �Nه< N ١٢Qdl/mg

.�'� �f�M 3دC ر ;��� ��ار������ر ;" ی3N3% �I; ��% Lل �� ا%� ;; ��I; :ار وی?ی�� .����ر� از دی�mر��; ����% ?�
 ای'�ن �ً���Mم ا�� ا��ی'

����ر ه��" � 5�< a5 از ;���را�� N" ;" د�&�ل یL را� 6M @3ر� ه���� از ادا%" � در%�ن 3Cد ��C" ��� ا��، �� ای�; "٢"ITا�% S% "; دو;�ر� ��% 

5�< �o�3 ی�� از دو����� %K#H ��م ���D "N د���N ه����٢��3د و ������D» ::�O S دD S% ��N%�� ام �� از ��� 97ر3Cاه� �N��M .ود  ��% 


 ��C��O ���&% �; "N"; :;3و� 3C�� رژی� 	9ای� %� ده��. ;" %kH ای'�ن %�ا�N "ITدم. از @�ط �#3	� �3ز�; .�%D ��� S�ن %� ا��ا��C، �5ی



��م ��ف یL ه��" ;m; ای'�ن را �رژی �Oا :�O S% "; ،د�N :را وی?ی S% ��Nد ���D و ���S% ��� 6 ر@K %� �3د، S%��M ر�'% �#N "

��/�ی� را ;" �� و�N �% 6Rد�� و %� D L�N "; ����Oن Gً%�N در%�ن 3Cا� "N ه� دا�����mد���ه S���ز� ;" %�jف %��3ر%� �mو دی �� �ه

3�� ه� از �T#" ا��ر را ;3Zرم و در 37ض  ;�ی� �� %� �3ا���3Zاه� دا�:... ���D دH% "N ����O S% "; ��N#`ً� �&�ی�  &���ت، رو	S %�یK و ;��C از %

�3ا��، �3O: و 3Z; ��Nرم. ��a ا@?ود: «���D د��N، ا3�Nن a5 از N#� ه?ی�" دو;�ر� ;M S	;"رو ��3C ��� ���; نD ام و از "�'O�; �#&� وزن "

٢Pروز� ٠ �; ��M و ����C�� ...، ا�O ایS �7د %��3ر%�S ه� ���ن ��� 3Cرد.» ... ��� دا���� ���� 3Cد را �3m�" ا�/�ر �N���O ،�: «٢ ر�

�Nد GًRم ا��d% ���D نD دی� دارم�� �#�C ���; "دا�� :�Iر @�%3دی�، وا��N�� "N اه�ی��T�%a5» ::�O «����; د��; ��� ;3د� و ;3ی� از 5?�

���� �T �; "Nن ;���ران ای3O S�" ;�ز� %� ���N؟O ��� ن را��
» �" %� �3ا���� ;3mی�؟��ا �N �3#Tر ایS ا@�اد ��ر

% L���#N Lدر ی �&H% در "N �j7 روز Lا ی�T�% Sاز ای >�'3Aل �Nر ;3دم، �#�S ز�� زد، ��3O را ;�دا���،از ��� �" �5/�ن N" ی�� دو %�ه� 5

;» :����5 S% 3ل ;� �3ق از�I% ���� 3اMم و اG� از a5 .3د; "��Cدارو��ز از دارو��Nد ���C�از ��� در;�ر� � رژی �3ا��C �% ��Nد ���D ��'Z&

��م ا%� ��O� اول از ��� در %3رد	9ای� ;� %&��� �Oوه/�� 3C�� ���;�D ...ی� 3Cب ا�: و ��� Dن را �&3ل داری�؟ %3C �% Sا��m; را �رژی Sای �

�? �Tی�� در;�ر� � رژی� "N �]�C S" ;" ای�وردم... D �% خ در�� k$I� از �.» دا���ن ;���D"N &3د�ر� �; S���Z� 3دم �3ن; ���� 	9ای� ��

��N 6د� از �Oو� 5?��� ;� ا��7jd� د��@ ��M "N :;�; Sاز ای "��?� را %� ����م، ;#� S���Sای "; (!:��� ;" دا���" ه�� 3Cد (N "N� ه� �

�#� %��3ن N" اول از ;��� در ایS %3رد 3Tی� ��ی�، �"C» :���O ...3د; ����?� ;" ه�� وT" از ��c 7#�� �2;:درT" از ;�ور ر�� S��� ....��Nد ���C 

 Sدا���ن ای �ًI؟....» ا%� وا�!���N �% را ;�ور ��Tارا Sا ای�� ��� �CD � ا�:... و ��'�...:��رژی� 9Nای� �

5��� د.Dدا3%  ��Nم د��د� ;" �@ o�3� �رژی SایPeter D&#٠٣٩;Adamoژن ه�� ���D "N ���`�I% 3رو�5ت ا�:، ا;�اع ��� ا�:. ای'�ن��� Lی "N 

��� S3د، ای'� "T3� " ��% Sای "; �Oوا ��ر� دار�Oز����9اه� ��	از  �C�; �; ��3C ��/وه�Oن را �/�ی����ا :%G� :ا� S��ز�Oر� ;� `�3 %�

�? ;" �Oو� 3C�� �m��; دارد. ���C  دار�� ای��" ;"��N. ای'�ن از ایS ه� @�ا�� %� رو�� و %� 3Oی�� %`�ار ���� ا��� %��I و ����  ه�� 3Oار�� �

�'; 6%����D ���D � "��Oدا%3، �3ن �Oوه�� 3C�� 3O��3Oن در ز%��/�� %���و�� در [3ل ��ری) ��N و��� ای$�د ��� ا��، %� ;�ی� از Dن رژی� 	9ای� 5

 ��3C و��O 3ن� S؟؟؟ ;��;�ای��دا��" ا ��3C ��/�ژ ���D نD ه��c� ن %� در ز%�ن�N��� "NO 3%داD ���D ��&I� "; J٠Ê٠٠٠�� ��ل 5�< از %�Gد %�

� �5و����� و ;� %&��� �O .���; :�3Oو� 3C�� �c���I;ه� ی�@�" و ;'� در Dن ز%�ن ���7ً� ���ر�� ;3د� ا�:، رژی� دار���Oن ای�O Sو� 3C�� ;�ی

A "N :١ ;3د� ا�JÊ٠٠٠ a5 :ا� ��� ���D ورز��'N �; "�@ن ز%�ن ر@�" رDا ��� و ;'� در��5 ��ا@�اد دارا� �Oو� ��ل 5�< از %�Gد %�

 ��3CA ��3C و��O .����; "ه� دا����O 9ای�	  �ی� ���7ً� رژی�;  B ١٠Ê3چ٠٠٠N �'; "N �%�mه� ��Iی ،��%D �5ی� ����ل 5�< از %�Gد %�

،:�3O 6 از���ت، 	Gت و �&?ی/� دا��" ;����. ا%� �Oو��'�S ;3د� ا�: a5 دار���Oن ای�O Sو� 3C�� %� �3ا��� یL رژی� 	9ای� %��3ع %�'�&  

 ��3CAB �/�� ١Ê٠٠٠ Sا@�اد دارا� ای a5 :دوران %�رن، �5ی�ار ��� ا� "; S/N �/7 9ر ازO ز%�ن ��Iی ،>��?� ی� از ��ل 5%D ;�ی� از  ��3C و��O

 ��3C ��/وه�O �رژیA و B"N :" ا��3m� Gً£% ،��9ارO �% (��5 �; از ��5'/� را �#�C 3%داD ���D "�& ا .���N و��� ;� و3Tد ��cه� یD L��� ژن 5

5��ا �Nد� ا��!) و ����ز�Oر� �7 �$N از �ن را هD >ای���S [3ل �T�'; ��7ی� (I% "N#3م ���: ای'�ن ز%�ن 5m����) �Hرژی� 	9ای�(، %d% 6 و%

Dی� ایS ;" اGHRح «����ز�Oر� در ز%�ن 3Nد�N،ا@?ای< ی�@�" ا�:؟ �`< 37ا%6 @�ه��m، ا�7���T و ا���jد� در ایS رژی�  	9ای� �3m�" ا�:؟ 

 X3دN L;�ی� ;��� ی ���7ً� ه�� "N ،:��5) %£&: ا��O3د دارد؟ اTو �ه ��3اT3� ١ر�� و ��3C و��O �; Gً£% " �� A9ی" �3د؟ وA� "  ;�ی��3m� 

...

��ز� ;" �`� ��ارد. ;��C ه� %� 3Oی�� "N :دار ه� ���C 7#�� و ���#� ه� ;� ایS رژی� «3Tاب» �O@�" ا��،N" ا &�"را��< ای S��cی" D�`�ر 	C �

��ر%�3cر ای'�ن ���7ً� ا@�اد ���� ا�: N" ;� ر�7ی: ایS رژی� وزن N� �Nد� ا��. ;� ���: ;�ا��; �Rدر "N ��'�ن داد� ا�ت �`�`d� از �C�; ��

���� (7#�� ی� 	�� 7#��) در یL دو %�� ��Z: وزm;  �رژی "N 3d� ی� از ا@�اد ��ق ;" ه�
�;k�73 %3ا��ل ;" �M د �3ن ;" ه��N 3اه��C �N ن

�#� زیC ل���Mر ;" ا�N S3 � ایRا ���د %��S ا�: ;� 37ار�f (O�; ��O': ��95ی�) ه��ا�دری�@: 	9ای� 3Cد 3Cاه�� ;3د. ا%� اوً
 در رژی�/�� 	

���ر; "N :ا� Sن ایD وت ا�: و���% �#N "; از در%�ن ���� %� �3د "N ی���I� �ً� ��ل٢ a5 از ر���ن ;" وزن ه�ف، د�: N� ;��� و �2�

�< از ٢ا@?ای< وزن ;�< از ; ��N م ی� ا@?ای< دور�O3#�N ٢��� ��T L�
ت %��;3 G�Cا��" ;���. ا%� اد��7 در%�ن ���� ;� در%�ن ا�� ��% ����� 

�H% از a5 د� و�N �% ر�N ی�������3ن دی�;: @�ق دارد. a5 از 5��ای< @�د� N" ��ه�اً در ه3ا5c� ی���T ی�ت�c� "; �� I" ی�� دو ��Nب 5?�

��N Èد� ا�: (ای�$��k ;�ا� ا�$�مزی��&�ر ;3دن  &���ت و رو	�/�� %�یK، د�: ی�@�" و ;� �Tی: و 5'���ر ای S��cی�ت را ��M د#&� ?�ر ��H %�ارس �



3دم و %�;� ;/�ا�: Dن %�ر�"  3حs5وه'� رو� و9A� Kfی" � 3Nد�Nن %I#3ل ��N�M -���T ;" ی�� از %�ارس %�;3[" %�ا�N "ITد� ;

�� %� �Nدی� �M@/�� ای��D S %3رد @ �% :�O ن داد و�'� S% "; را ��D Sای ��ا��Z� � د��'@X3دN �Oا ���N 3رj� 3د��نC ،:7#�� ا� KTا�% ����ی

73� "; :� 3#I% �; ل ا@?ون�Mار ا�: و ;" ه��C�� � ��R ���: ا� 3#I% 6��Gت %�ه�n" ی�- ا��3Zا�� ��? د�:;� ��Oه� N" ;" د '% �; �

�� در رژی�  	9ای�، ه� %�dوم �3�#N K&�% Sی�� �#Rا ��Iت، ی��د، �" ;� ��ش 3Cاه� D%�؟؟؟) ای�L �'���ن ;";" �Oی&�ن ا�:، از %�jف  &�

"��D از >�; S% ���m� .:ا� ��� Sرو� ���O �; ران�����" �Nدن ;N�� ی�� ;�ا��T ��@�� ل��Tد�� از 5��ای< ی�و� ه�� �Tی� ;���، از روی

ا�:. ا%��وارم ایS ا�$�S ه� ه��" زود�� در �&�ل%$�%K 7#�� %�;3[" %���� ا�$�9A� Sی" � ای�ان، ا�$��jjZ�% Sن داC#�، ا�$�S دی�;: و ... 

.���N ���O Kf3% ��T �#�C " ;" [3ر�3ی�T3د� ��/�N�M Sای

%�&K : ه��" ��%" 5?��� ا%�وز

http://vista.ir/?view=article&id=360938

��	I 0 ا)�ادo�ا�� و�رژ�� �

���ن'�?��" 	9ای� ;�ا� 5': %R3� :ه� ●

ا@�اد  �£Nو ا ��ار�� ا@�اد، �X�d ���ا��  ��ر� از �; "N ا%�وز� �O��در ز

�? در یL ا��ق ی� 5': %�?، �Nر��ن را ا�$�م %� ده��؛ رژی� 	9ای�� 6	��

;" %�3cر �Nه< وزن ا%�� د�: ���@��� ;" ��c %� ر��.

�'�� از; "N ��از ��c 7#�� ��� ز%��� %� �3ا��� وزن 3Cد را �Nه< ده

"Hوا� "; "N ���%و ز ����، �N �� ;�3زا��N �% :@دری� "N �� �N ار�`%


	� ��ن را از ذه���ن ����، ;�ی� @��'�; �T L3د %$&3ری� ��7: ه� یC ر�N

ا��ام  �; G7و�  ��ن  ��ق   �; زی�ا   ،  :��� در�:   Sای ا%�   .���N ��ون ;

��%����k ، د��ر ا�3اع ;���ر� ه�� ���T و ��M رو�M %� �3ی�.

ی�� از %��ی6 %/� ایS ا�: N" %� ه��'" @`o ;" د ��m���O 6 	9ا

%� ;" د
ی3O 6��3O�� از �T#" @'�ره�� رو�M ، ا���س، ��� 3Cری�. 

�: ه� و %�ا�� ی� �7دات و ه3س ;" �3عI�3% ،9ا	3ش C �3; ا��'��م

S��R�C از 3Cرا�N ه� 	9ا %� 3Cری�. ��ی� ه� در ;���ر� %3ارد ;" ه�

D �; � ���N :#7�3C �% "nری� ��اری�.

�����؛ ;#�" رو�M ;3د� و ;� ���� %� ار�&�ط دار��.� ���T 37ا%6 @3ق �£Nا

"N ��#7 "; ، ;�ی��3ریC �% "n�D 3ع�9ای� و 	ل �7دت ���N 3رc�% "; a5

�?���ی� D "Nی� 
زم ا�: �m; ���j� و ���N ��;�3C �7ردن %� �3د @

��؟C ی� �3ریZ;

�� %?� D�3C �% "nاه�� ;3Zری�N ��@ .���N �% "bرا� �7#� ;" ��� ارا Lی ?��، ;� �&6 %���وت ا�:. Dی� ;�ز ه� %�ی3C "; 6ردن Dن;�ا� ای�N Sر �



��N �% ا��5 ����M3ری� ، �" اZ� ن راD �Oا 
�M داری�؟ ����Mن، �" اD 3ردنC از a5 ؟���؟ 37ا�3C kردن ��� ���:؟ Dی� ه�� �fر�ه��

;�ای��ن دارد؟


 %� �5دازی� ;" �M .:دا� ������ N" در 5': %�? ه��mم 3Cردن ;�ی� ر�7ی:;� �T3" ;" %3ارد @3ق N� N� ���Nل ;�'��� ;� 3Cردن 3Cد 3Cاه�

:���N

���N ب�Z��ا ��;�� �; ●

ای�N Sر  9ت %� ;���. ا%� د�: دا��" ;���� N" ا���Zب;���ر� از ا@�اد و��� در �Mل �Nر ;� رای��" ه����، �7دت دار�� ��?� ;3Zر��. ��ی� ه� از 


�� و ��M ا�N ا����د� �� �N �N و �9ای� �� 	از %3اد  .:��� ��2�� �; ?���ن 3Cرا�N ه� را رو� %�? ��ار ��ه��. در N'3 ی�D�3C �% "nری� �%

ی�، '� �3#T� �9mاری�؛ زی�ا دی�ن %3اد 	9ای� ��?���N ��ار ده�� N" ��� ��م ;� ��� @�R#" دارد. ;" 7&�رت دیD �m�n" را 3C �% "Nاه�� ;3Zر

�?� ا� ;�ا� 3Cردن 3Cاه� ;3د.m�ا

��● Dب ;��3

�k ;" را��M روزا�" ��� Sای "; .���3ان D;� را N" %3رد ���ز ;�ن ا�:، %� ��3�� و ;"٨ �� 3C ��T ";Qرا�N ه�� دیD ،�mب در ��Nر 3Cد ��ار ده  

�'�� �'�" � Dب ه���� �� 3Cاه�ن 	9ا.; ���N �% س��Mری~ ا��

���N ���; ��● �/�ر 3Cد را �`�

 :7�� Lن را یD �mدی �j� ه�ر و��ه�ر را در ��وع ز%�ن ��از  ���� "N 9اری�m; 3د ��ارC �;�% >ه�N 3ردنC "; ر ���ی6 ��� را�N S3ری�. ایZ; �I;

.���N ��� ;��;�ایS ز%��� N" یL ��7: از 3Cردنده� . در S�f 	9ای� N" وارد %��I %� �3د %��� [3ل %� N'� �� هp� �3د و ا��Mس �

�Z; S< 	9ا %� 9Oرد، دی�m ���ی6 زی�د� ;" 3Cردن ;`�" Dن �3Zاه�� دا�: و ه�3ز ا��Mس ��Z�.���N �% ����

���N :N�M ●

 د��`" در روز ;���. ا�O %� �3ا��� ه� روز ����� از %��� %�N 6dر 3Cد را ،١٠ه� �`�ر %� �3ا��� �X�d ;��� دا��" ;����، ��M ا�O ;" %`�ار 

5��د� ;�وی�. ، ��N�� 6 و�;" ��T ر@�S ;� ا�%3&

��اً ا@�اد� N" در ی���C�� Lن و در ;Z< ه� ی� [Cا "N :ا� S3 3ژ� ای��� �j7 تG�&`�ت %���وت ی� در دو �����Cن ��Nر ه� �Nر %�ی�� از %'

��ی�m ;�ه��، ;" ��T ایN S" ;#�� �3�� و �?د ه���ر 3Cد در���N، ز%��� N" ;�ی� ���3" ی� ا[���7G را در �� k اC&�ر ی� 3Tا;�" ی� ه� ��? دی��m ;" ی

N Sای .���N �% ا����د� S�#� ی� L��ر �X�d ا@�اد را ;" �Mا�6 %� ر���� و ;��7 ا@?ای<[&`" ی� ;Z'� دی�m ;�و��، %� �'���� و از �5: ا ���و�

وزن ;�< از 5�< D�/� %� �3د.

��● ;���%" ورز�� �R�C دا��" ;��

� ��� �; ���� از دو���ن ی� ه���ران 3Cد ��ار ;9mاری� و �Mا�6 ه��"����n" ا%��ن 5��د� رو� ی� �N�Mت ورز�� در ���7ت 3O��3Oن را ��اری�، %� �3ا�

��ز ;" اراد� د٣ا� � o`@ ر�N Sای .���N ورز��، ورزش ��m��; 7: در�� Lروز و ه� ;�ر ;" %�ت ی �?�m�ا ،���N 6�7 وه��O ارد . و��� ;" [3ر

�� و در S�f ز%�ن ه�ی� N" در ;����m ورز�� ه���� T? ورزش ا%��ن �Nر دی�N �% ا��5 ���'��&��ن %�;j� ر��&Tا r�@3� Lی a5 ،اری��� ��m

5��ا 3Cاه�� �Nد  ���'�و ;`�" روز را ���Mل �� 3C �� :'5اه���3د. از ��3 دیa5 �m از ا�$�م �N�Mت ورز�� ا��Mس ��دا;� و �'�ط ;

9Oا�:.

���N ت دو���ن ا����د���● از �$�;

�?� ا� ;�ا� ��� %3�dب �3د. در S�fا����د� از �$�;��ت دو���ن ی� ه���را�� �N ";�$� Gً&� "Nه< وزن دا��" ا�� %� �3ا�� �23%m�و ا ���; 

��3 ه�� 3O��3Oن ��? ���D %� �3ی�.� �;

 ● از ا%����ت 3T3%د ;/�� %�� �3ی�

��ر 3C;� ه���� و %� �3ا��� ;� ا����د� از �; K&�% ��� $�م�ت ا�`�`d� ب ه� ی���N ،ت
�`%6�7 µjZ�% L�?5 �c� و زی� �/�D راه���ی� ه��

�� و یL ;�ر در %�� ;� ا����د� از ��ازو و یL %�� ��د� ، ;" ارزی�;� وزن و ��ی? 3Cد ;�N?�� "��5�'�@: ه�� ه� ��� L�3N در ایS ز% "N دازی���

�?� ا� ;�ا� ادا%" را� 3Cاه� ;3د.m�ا

%�&K : ��ی: �C%��� دا�'$3ی�ن و �Nر%��ان %�Z;�ات
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رژ�� K1(�D ا�Hل دارد

Oری?ش %3، ا@��د،�O�7�� لG�Cا�: @�د را د��ر ی&�3:، ا S©�% 9ای�	 �از رژی ����آ�ه< وزن �

�� داد� 3Cاه� ��.f3� "��Oا�T 3رت آ�� آ" ه� آ�امR :�35 و ��وك S��©� و �

● ری?ش 3%:

S�
 ری?ش %3 ی¬ %�� a5 از ��وع ;���%" رژی� 
	�� ��وع %� �3د آ" D :#7ن آ�ه< وی��%ً3�I%

 ;/��ه� در ;�ن %� ;���. ری?ش O�; 3%': 95ی� ;3د� ا%� ;�ا� ای�©" @�د آ��� د��ر ایS %'©6 �3د

���ال %�jف آ��.% S�ا�: ;� ��وع رژی� 	9ای� روزا�" ی¬ �7د آ��3ل %3 �� وی��%

● ی&�3::

S%?% :�3&ور� ا�: آ" ی�f "�©� Sت آ�ه< وزن ی&�3: ;3د� و ذآ� ایG©'% Sی�� �ی©� از %/

;��7 آ�� ��ن آ�ه< وزن %� �3د.

▪ از �T#" 7#6 ی&�3: %� �3ان ;" %3ارد زی� ا��ر� آ�د:

ـ �7م ��dك آ�@�

ـ آ�ه< M$� %3اد 	9ای� دری�@: ���

ـ %�jف آ� %3اد @�&�دار و �&?ی$�ت

ـ %�jف آ� Dب

�&j7 ـ @'�ره��

.��ـ آ�&3د وی��%�S ب و آ�&3د آ#�

:��b�%�@ :ا� ;�[�ف ��ن ی&�3: %3ارد زی� را ر�7ی�; ▪

ـ ا�$�م ورزش ه�� %���k و دا���d� Sك آ�@�

�� و آ� آ� ��$M دار و�&�ـ %�jف 	9اه�� @

ـ دا��S ی¬ ;���%" %�c� و روزا�" ;�ا� 5��د� رو�

3 D رای� زرد�Z;3 D - "�3 D -��ـ %�jف %��3 ه�� %#�S %£6: ا�$

ـ ��3��ن دو  �3ان Dب R&� ه�

�&j7" @'�ر�3Oاز ه� ?�ـ �5ه

ـ %�jف رو	S زی�3ن

�3م را دری¬ ا��©�ن Dب %Z#3ط آ��� و 5��#��3م (ی¬ ���r 	9ا3Cر� از 35در �5��#�د��`" Dن را %�jف آ��� و ;�I از Dنa١٠ از �9O: ـ %�jف �5

ی¬  �3ان Dب ��? ;3Zری�)

:�O�7�� لG�Cا ●

 ا�:.  9ا �C�� ه� ;/�� ا�: ه�?%�ن ;� ��وعa5 از ��� ه��" از ��وع رژی� 	9ای� و ;" د�&�ل آ�&3د وی��%�S ه� اG�Cل ���O�7 ا%�� �7د�



�¬ و D%�3ل ب آ��#©a ه��ا� 3@ �����ال و ��? ��ص DهS و ا�% S� ا����د� آ���.١٢ ;� D%�3ل ب رژی� 	9ای� از %3 �� وی��%

:�©� �Oا@��د ●

©� ا�:. ;�ا� ر@D Kن ;�ی� از ��وع رژی�ی©� از37ارض آ�ه< وزن ;" د�&�ل آ���" ��ن M$� �©� رخ %� ده� ا@��د�O و ��S و ��وك ��ن �

�Mآ�د� و در Æ&`�% Gً%3د را آ�C �©� S�@ای���د� ی� [� را� ر : �M9ای� ه� روز �" ;�ر در	دا�:. "m� "`� : �3 آ'��� ;" %�ت ی¬ د�

�C "; Kfو Sرج %� �3د. در%3اردی©" ای�C �Oا@��د : �M �35: از �ت �©Gp7 k��% ت�f�&`�ت زای��ن ;��� %� �3ان �35:;� ا�I@زی�د� د �]

ه�� ا�f@" را ;� ا�$�م 6�7 ;�دا�:.

�S و ��وك 3R :�35رت:� ●

 �
�; S� وزن در K3ع آ�ه< ��ی�3رت %� �3د.٣٠ه� R :�35 �7 ای$�د ��وك در�; �m ��

S زی�3ن ;��� 3C : �M :�35د را ��M %� آ��. ;�ا%� ا�O ایS آ�ه< وزن [&r ;���%" رژی�� د��r و ه��ا� ;� %�jف 	9اه�� ���5ب و R3jCً� رو	

ای�M Sل ��وك ه�� ��ه� ��� ;" %�ور ز%�ن آ�ه< %� ی�;��.

�" %� �3د آ" از3Cردن رو	S زی�3ن و %R3� ����O �% 9ای� ;�ا� آ�ه< وزن	 �3ردن �35:;" ا@�ادی©" رژیC وك�� K��% نD �; :�35 ژ دادن���

 ا�: ا����د� آ�د.درای3jC Sص از %��¬ ه�� [&�3C�Iد �3�� و ��? %� �3ا��� از ا�3اع آ�م ه�� و ژ " ه�� 3T3%د آ" ;�ا� ای3c�% Sر در ;�زار

�? %� �3ان �3د 3T ¬��% 6£% .:�Tا�" ��Oم ;� %��: ی� %��¬ ����� �Z� %�غ ;� %��¬ ه#3 ی�.�m��@ "T3O �; 3ز% �

�/�نN "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=247518

رژ�� D;	0 �4ار�

 "N :6 ا�%�N ����5و��  "N ����; "دا�� "T3� ی��; ��ه3Zاران O٨�� ا�

3
تjd% �£Nو ا :��� 6%�N 3رتjای� ����" �fور� را دارا ;��� در 	%D

Sف �3د �� ای�j% �/�D 3اع�ی� ا�; S6 ه���� ;��;�ای%�N S���ه� @��� �5و��O

"��O .:3ز ا�% �����5 K&�% Sی��/;:����O Sدد.���5%�� "��%D ه�� ��ا�

Dن ;�ا�   �;3C ��ه� O  K;��%  ?��  Sی���  ���ز%  k�� و  ا����ج 

�sف ��;� ه� ;3ی�j% از ?���ه� و N� ��ب و �5هO 9اه��	3ردن C.ه����

�3ا�� ی�@: %� �3�� ،M 9اه��	ار زی�د در �`% "; "N ��� 3اع ا�&�ع�ا

�%  "�R3� ا@�اد   ";  ��%G� و  ;/�ا�:   S�jjZ�%  o�3�  :��/ ��

��ه� وO از �ا7 �b9ا	و� %3اد �O 3ع�ف ه�دو�j% ، �3د.ا%� از [�@� ه�

�% "�R3� %���وت ، @3ا�C �bص 3Cد را دار�� و  %`�دی�  ا &�" در  �3ا�� M

��ه� ا7� از �&?ی$�ت ، %��3 ه�، ��ن، M&3;�ت، و... در وO 9اه��	ف �j% "N ��I% S.;�ی��3���3ا�M �'�% �; �b9اه�	ف �j% و ��'���7 ه�� ;

;�ا� %£�ل �3O: و K&�% �mT ����ر ازDهS ه���� واز Z� ، :�3O "#�T� %�غ ، و... در و��7 ه�� ���N ;�ا� ��%�S %3اد %3رد���ز ;�ن 
زم ا�:.

>���د.G7و� ;� ای��" ;�ا� ;��C ا@�اد ;3ی�s;�ا� 3Nد�Nن و �3T3ا��ن %����� ، ا%� %�jف D�/� ;�ی� ;� د�: ��c و ;��?ان �N@� و �" ;O 3رتR از���از ا 



?&� ، �&�
ن و �� ���ان ا����د� ���N از ایS �3ع 	9اه� و%�jف ;�'�� 	9اه�� �Mو� @��Oر?;>`� S��n3د.ه�� �% "�R3� �3 ه��ی$�ت و %

�&� ه���� و �Nه< %�jف 	9اه�� ��ب ، �3O: ��%? د@ �3�d% "N �3 ه����ه� و %O 9اه��	ف �j%3اع ��[�ن ;" ا2&�ت�از ا ���O3#T ر

�3ا��،M 3اع�&: ;" ا��ه� ��O �b9ا	3ار� ی� ا@?ای< و��7 ه�� Zه��O "N k#H% Sا�:.ای ��� از ����، ا@?ای< @'�ر 3Cن ، N#���ول %�pر�

��:.ا%� ;�ی� �T3" دا�: N" رژی� 	9ا�b ه� �� ����35 ��N �; ?�� ��N �% ���O3#T ...3ن وC�9A% �R��7 "ه� k�N ، ود �� �3د�d% "

��ه3Zار� را ;�%� O?ی�� ، 
زم ا�: ;���ر دO �رژی ��N �O3اه� ��.اC ز ;�ن د�3ار�����: ��N �� ;���%" ری?� %���&� را ا��Zذ ���ی�. ;�ا�%3رد�

��ر�; "N ا�� ��/T9ی" ا� %3اA� �HC Sی��O;� ;?ر ��3رC ��� :�3O ت ی����&  "N وه��O ه�%£�ل S�� �R��7 	9ا�b %/� از �T#" ا�3اع وی��%

% ��Nا "�R3� ا@�اد S. 9ا ;" ای��3دT3% ��3ا�M 9اه��	ان @�اوان در ?���ه�����7 ی� �`�ی&� ;�O �'�% �; 3اع %3اد�3د از اC �b9ا	 �در رژی "N 3د� �

��ه3Zار� در 3Rر�O ���`�I% S�``d% �C�;.���N م ;�د� �� ا����د��� �/�D از Sاز ای >�5 "Nز��� �N "N%6 و %��Iدل ;��� ��%�����N S %3اد %3رد �

d% ل�M ه� ";.��� �Z% �c� Sای �;  �mوه� دی�O �%دد ، ا�O �% 3ب�d% �� �� �ه� را ;";�ن ;3د� و رژی��O 9اه��	3اع �ف ا�j% ، ن�``

�" %� ���N �� ;�یS و��#" %3اد %3رد���ز ;��'�ن ��%�S �3د و D�/� را از %R3� 3ارانZه��O.��9ر %� دارM �; ود�d% 9ا�	3ع �ی� ���  Lف ی�j

6��% k] : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=88107

EFTرژ�� ,��� #	 

"�اN£� ا@�اد، ��M ا�O ;���%" 	9ا�N �bرD%�� ه� دا��" ;����، �&6 از ای�

;" وزن د 3Zاه'�ن ;���� د�: از رژی� 	9ا�b ;�%� دار�� ی� ا�O ;" وزن

;�ر دی�m ��ق 3Cاه�� ��. ایS %��#" ا� ;���� ;" ا���Mل زی�د،  د 3Zا� 

ا�: N" ه��mن از Dن ��OD ه����. و �...

�#� %I`3ل ;" ��c ��� ر��!C "N � �M 3د؟ در� �% S���ا ��

"N :ا� Sای ��دی�� �O@�" %� �3د،   k#	ا "N ،نD  �#Rی6 ا
از د  ��ی

"T3د) در درC از وزن S���N ا@�اد ;�ا� ���j� �;) ه< وزن�N ه�� "%���;

�� %� �3��. رژی� ه� %`�ار 	9ا را %�dود %� ��ز��،c�� 9ا	اول ;�ا��س 

�N3راC ف %3اد�j% ل���N و ��� را در ���N �% "�R3� را �R�C 9اه��	

;�ز� %� ده��.

�" دار��، در دراز%�ت، �Nر�bD ��ار��. �3ن ی�� از 7#6 ���7 ا� �5�3Cر� ;" �3ع 	9ا ار�&�ط 5��ا ��� ��N. د �6 ایN S" و������3 ه�N �b" ;� 	9ا �

�?ی� ی� و��� ��� ��� ای� ;�ز ه� 	9ا %� 3Cری�، اC �%�; �N3راC �3$��T "; .������ "���Oن��&�j� ر�N S$�م ای�از ا "N ����Mا �; k#	

�b��� ���O3#T ت����Mا �C�; از ;�وز ���� %� �3ا��N �% 3ر�C�5 3د ار�&�ط دارد. و���� �%�#R��3ی��، 7#: اC�� ت����M3د اTو ،Kدر وا� .�

3C�5ر� ه����.

��ی�� ه� و %3اد �N;3ه��را�� و ;�pI از  &���ت � ��c� ،“>Z; رامD 9اه��	از ” �C�; 3ردنC"N ��'Z; �% �;3C س��Mرا%< و اD ��� "; ر�`�D

��� %� ���N و ی� %��3ً� از ��ت D��N �% �/ه��.O3#T ت����Mا �C�; 3ا��" از ;�وزC��



● ��ا ;�pI 	9اه� Dرام ;Z< ه����

'��� �N&3د Dن) ;" ذه S��3Cد��OD @�د 5��م %� ده� N" ;�ا� 5@ ��M 9ا (ی�	د.�7م د����� ;" ?�C�; 9ا	�3 $��T "; 3ر�@ ،�HC Sاز ای ���m

� و [&�Iً� ی�d% Lودی: �Tی�، Dن �C[�ات ����3Cی�� را;���ر� ا@�اد در دور� ه��b از ز���d% �; �Oودی: ه��b از  �dظ %3اد 3Cرا�N رو;�و O'�" ا�

.��N �% ���دو;�ر� ز

�?ان ���%” :7�� "; "N :ا� Sای >#� 3Cن را ;�
 %� ;���“ و ایS %��#" ;�ا� ذه��Sا �N;3ه��را ت ه� �� ایS ا��از� Dرام ;Z< ه����؟ د 

3;�N 3ردنC �; ر� ا@�اد���; "N :ا� S�ه��رات ه� ا��Mس ای��� و Dرا%< %� .���N��3Cد��OD ;" %�? " ;�[�ف ��ن �HC %� ;��� ;�ا� ه�

% S�b�5 �3ن ;�ز هC ��� ان?�% ،�I; ��N ،���/O�� >ار�$��7 ا@?ای :�R�C :#7 "; ،"������%Lی kT3% 3د، و� �% ���N �از �&6 ه ��M ی� وD �

��� ای� N" ��7 ا� %� 3Oی��: ”ه� �" %� 3Cرم ;�ز �� �;
��N �m���O 6ذب دی�O �% �mدد. �ه� د � %� 3Cاه� ;3Zرم“. Dی� ��� ��? ایS [3ر�

ه����؟

���N ����، ی� D "; ��Mن @b��� ا��، %� �3ا��� �ODه��" D �3#Tن ا��Mس ����3Cی��k �T ایS ا�: N" ا3C "; :7�� "; �Oرا�N %3رد��c د�: 5

��ی�. 	9اه� D�`�ر در ��35ش 9Oاردن ;� ا����Mت ����3Cی�� m; و ...) را �	 ،�'C ،اب�Hfز ;"(ا��� S���ی�O �% "N ���N �% 6�7 Kه� ار�&�ط ;

.���N ��� X3د را درC ت����Mو ا �/�D

 :��6 در�R رژی� ه�� 	9ا�b %��اول و ���یS ه�� ورز�� در �Nه< وزن ایS ا�: N" ;" ری'ٔ" ا٩J% �#R%d``�ن %� 3Oی�� د �6 �7م 3%@`'

N �'N را “�M6 روb��%” ��I3ر� یC�5 �#Rاز 37ا%6 ا ���د� ا��. 3C�5ر� رو�M راه� ;�ا� ��35ش��� �5داز��. ا3�Nن دا�'���ان �`< ی


ت ا�:.�M ���A� ه< ��< و�N ،��3ی��C�� ت����Mا �; S9ا��O

● ��� �7%6 %/� در ;�وز ایS �3ع 3C�5ر�

▪ د /��

�� ا%��dن ;� %M�j&" ا���Zا%� ی� �T 6�7ا�M و ا%£� /c� ،ی���D ا���ق در Lی� و ;" [3رو��� از و�3ع یD �% ��� ه� داری� د /�� ;" ��اغ�OD �

.���N ���O3#T ��/ س د��M�5دازی� �� از ا �% �N3راC �3$��T "; ر�N3دC

ی3C Lرا�N ”%3رد �G7"“ �7دت %� ���N، �3ن %£6	9ا ;�ا� ;���ر� از ا@�اد یD Lرام ;��M "; �3� >Zب %� Dی�. ;�ا� ه��S ا�: N" ��7 ا� ;" 

.دارو 6�7 %� ���ی� ا%� %'�6 ای�$� ا�: N" ایS دارو� 3Cد���C"، ا�2ات �T� �&��3Oار� دارد

�'C ▪

N3راC .دد�O 3ر�C�5  �7�; %� �3ا��  ی� ��3ٔ� ز���O ��ن)  �3C ،aد، �C�3اد� bر ";  :&��)  �'Cرا @�و  ��� �'C :7�� "; Dن ��ر  � ه� 

�S ;3د� ای�. ��� ;" ��اغ ���a و L�5 %� روی�m�'C "N 3ی�'� "T3�% ��M ی��� "N ����'� �%�; ر�N Sای �� و ;" ��ت D�/� را %� 3Tی�. ��2

3C�5 �I3ا�% S���. در ����&� ��OD نD $�م�&: ;" ا��ا�:  S��% ��M "N :ر زی�د ا��`�D �'C.ر�� �% �c� "; �I�&] Gً%�N ر�

�	 ▪

�� ��ن و ��k زc�) '���" ا��ی�� ه� و %3اد ��� �ًR3jC ،ه� �N3راC ���N �% �	 س��Mه�و��� ا�O ،��رام %� ��زD د�) ��� را�N  خ�� ���%

ایD Sرا%< ;" ��M ا�: N" از 	� 3Cد 	�@�O �% 6دی�.

C >�ز�� ،:���: ��س، ���O، [�د���d% ،�Oو%c� ������Mاز ا �� ���N �% 3ر�C�5 "RGC اب، ��م;" [3ر�Hfا ،�b�/�� ،3د، از د�: دادن

.����3Cا��"، �7م 95ی�ش 3Cد و ا%£� /� ره��b ی�;

�� ;" ��اغ ی�nZل ر@�" و درب Dن را ;�ز �Nد� ای�؟ Dی��� ;" �Mل ��� ;�ر 5�< a5 ��%D از �Rف یL و��7 	9ا� �N%6، ;�ون ای��" ;�ا��� �" %� 3Cاه

�?� ��� را وادار ;" ای�N Sر %� ��زد؟ در ایS %3ا�3R "; Kرت ا��Mس 6�7 %� � "� ������.%� دا�O �% :ت ��7ن ��� را در د�����Mا .��b���

��� و �C3: و ��ز ;�ن را �b3O :���N ��Nُی�� از ا�2ات �T�&� رژی� ه�� N� �N �� ایS ا�:  "N��3Cد�ODه��" ;�ن را وادار %� ��ز�� �Cرا ذ �;�� �

�N �% ��M را ��� ���Cه�� ذ �;�� ��Mا�: و  9ا ;" را ��� �Hd� د��ر "N “��N �% ���k 7#6 رو�M و ���T ;� ه�;�ن ”@��� Sی�; .�

ه��ا� %� �3�� �� �%��N Kر�bD رژی� 	9ا�O �bد��.

����، ا�O ری'ٔ" ا����Mت ����3Cی�� و ا�Hfاب ه��b را N" %�$� ;" ا��O �% �رژی "N ا@�اد��b����� ��� >Z; رامD 9ا ;" 3�7ان	ن از ��D �ٔد��

����، �`�ی&ً� ه��'" وزن از د�: داد� را ;�ز %� ی�;��.�




ت�M ای$�د ��< و kT3% 3دC "N ��د�O �% ��3%ت ه3ر
G�C�7 ا�; �� �N �N 9اه��	ه� او��ت �Oد�@ ��%G� 3ا��" %� �3د وC�� �����T 

��� �� ��ن ;���%ٔ" �Nه< وزن %� �Oدد. ;�ا� n���ر N� �N ��را ;" �HC %� ا��ازد. ایS �5ی�� %�$� ;" 5�; �b9ا	  �رژی �Oه� ا ���C ل ��7 ا� از�£%

��را��M %� �3�� و �S دورٔ� ���O�7 د��ر �m��C %��ط، زودر�$� و ا��Mس M 6 و در&� .����m;3ر� رو�C�5 "; �I3ا�% S��$�ً� در ���� 

%� Dور��.

 6���د ����D Sن �Nر �3C ��Zاه� ��. ;" ه��S د m; �5 ا�: N" ا	#k از روان در%��� و ��ی�ا3C�5 "ٔC�� �Oر� و ا��Mس ;/�� ��ن 

، ا����د� %� �3د.���3 ه�� در%��� ;�ا� L�N ;" ایS ا@�اد، T/: %`�;#" ;� ��< ه�� رو3C�5 6%�7 "N �Mر� ا�:

��� از 3Cردن ;" ه��mم ;�O3#T د او را در�@ �; S��O SZ� �; o`@ 3ان�; "N ر�� ��� �c� ";"; "N �ز داری��وز ��< ی�ر� داد. ;�ا� ای�N Sر ;" رو�� �

�� ده� و @�د را ��A� ن ;��دازد و �7دات ذه�� راD 6 ه���I ا a��در ��زد در %3ا�K ��< و �N �m���Oذب 3Cد را��6 ا���� ��� ;" ;�ن و 7

���Nل ���ی�.

�” �; ���;�f زدن ��c� ���T ره���N �C�; 6%�� "N 3زش داد� %� �3د%D روش Sای ��D �d&% تدرG�T ار��� �; "N :ن“ ا��; >Z&%راD ط�`

و 7&�را�� ه�@�ار %� �Oدد.

��� از 3C�5ر�Emotional Freedom TechniqueایS روش �3ی���N Sل ��< �b اف �� - O3#T م دارد و در����3ی��) C�� ت����Mاز ا �O3د�D( (

��� Dن ;" ��د3R �Oرت %� 95ی�د و %� �3ا���، a5 از Oی�د "���Z&�3C .:ر %��2 ا����; �Mر ;�ی�.رو�N "; ن راD ،�j�Z% 3زش%D Lی

%�&K : %�ه��%" [��Hاق

http://vista.ir/?view=article&id=252077

.�C �� ق	ر� را �	;T# ���, ��رژ

�r در D%�ی©� �'�ن داد� ا�: آ" رژی� 
	�� ��� �3ا�� در دراز %�ت`d� ¬ی

وزن @�د را �5ی� S�m" دارد و S©�% ��M ا�: �G%: او را ;� �HC رو;" رو

D%�ی©�ی� در �Tی�ن %d``�ن   ،��.�;.�; ای������   ��m�5ی ;" O?ارش  آ��. 

�S �5~ �� د�; ��	
%�I �Hت 3Cد دری�@�" ا�� آ" ا@�اد در �< %�� اول رژی� 

در�R وزن 3Cد را از د�: %� ده��.

 ��m�در ;�ز �������r در ز%��" رژی� ه�� 
	��٣١%d``�ن دا�'��m آ� `d�

T3�%" ��� ا�� آ" ;� È ;� دو �3م ا@�اد;�I از �5~ ��ل �" ��/� ;" وزن �&#�

3Cد ;�ز%� �Oد�� ;#©" وز�'�ن ;�'�� ه� ��� ا�:. %$#" روا�'����ن

;�ن وزن   Kی�� ��ن  زی�د  و  آ�  آ"  ا�:  Dورد�  O?ار��  در  D%�ی©�ی� 

���ر� ه�� �#&� و �©�" %A?� %�23 ;���. " ��ی��; "; G�;در ا ��3ا� �%

;� 7/�� دا��" �� را ����%�ن " آ" ���O ����5و� %d``�ن دا�'��m آ� 

S��5ی  "'�;�ا� ه� وزن  ��� �3دآ"   �7�;  ��	
 %� 3Oی�:رژی�  ا�:، 

GRا@�اد ;/�� ا�: آ" ا ��'���د آ" ;�ا� ;O �% "$�;����. �5@�3ر %�ن ��



"; S�f و در ��ان ;��� %� %�?����� ، �3ن وزن D�/� ه��ن %m� ��	
رژی� 


 و �5ی� S��S�@ وزن �� ای "%�R �M S��� 3Cر��. ایr`d% S در ادا%"�; �]�C

�`�ت ��O "; �@�R" ه�� داو[#&�ن و �"`d� از �C�; "ه'�ار داد� ا�: آ

�" ه�`; �� �o�3 آ�ر�����ن %��`6 �©�" %� آ��� و `��% ���O از���ا

S. ;��;�ای ��دار �c� :d� را ��ا ��� �	
@`o ;�ا� %�ت آ�� داو[#&��� آ" 

m'�در دا r�`d� و��O Sای a��`�ت %Gآ� ;�ا� ه�" ا@�اد ���:. �5@�3ر %�ن، ری`d� Sی~ ای���ت ;��`�`d� �C�; "ا�: آ "��O ، �������� آ� 

�M � ا�: آ" ا@�اد� آ" دو;�ر� ��ق ��� ا�� ،ا����د ;" ��O" داو[#&�ن و �" ��c آ�ر�����،ی¬ رژی� 
	�� را r@3% اG7م %� آ��� و ایS در

3
 در ای3O S� "����c$� ه� ��آ: ��� آ���.;��;�ایS %�دم ا	#k ;�دا�: 	#�H از رژی� ه��I%��$�5 ،ت�`�`d� S. در ی©� ازای��دار ��	
 �

زن او �" 3Cد ;�زO'�" ;3د�� ;#©" �5~ آ��O3#م ��ق ��در�Rاز ا@�اد� آ" رژی� 
	�� �O@�" ;3د�� �5~ ��ل ;�Iاز 
	���ن �" ��/� دو;�ر� ;" ه��ن و

@�O �c� ه� را در �3اع رژی�&�د� ;#©" ا�م �� �R�C ��	
�r از رژی� `d� S. ای��;3د ��� �3ردنهC او �c� "; "ا�: آ "��O ا�:. �5@�3ر %�ن "�

�ن "وی: آ����ن"، %� 3Oی�:;���ر� از %�دم ;"در�M ا��7ال و ورزش رو�� 3Cب ;�ا� ه�" ا@�اد ا�:. دآ�� ای�ن آ��&6،%�ی� �Oو� 5?�©� ��ز%

��� از ا�f@" وزن �� '� ا�: ;�ا� ه�" ��7. در�: %O3#T، ��ه� آ���3 %�ت دار�m� ��	
���ر� �#k ی� ;���ر� روا�� آ" ا�O دارو رارژی� ; 6£

 %�3از�� ��ار�� و ;�Iاز ایS آ" وز�'�ن آ� ���KH آ��� %�©S ا�: �M ��ن ;��� �3د. و� %� ا@?ای�:ا@�اد� آ" ا�f@" وزن دار�� ا	#k �7دات

.ورزش و رژی� 	9ای� �� � را آ��ر %� 9Oار��

%�&K : روز��%" ���ه�

http://vista.ir/?view=article&id=84823

رژ�� ,��� #=. از زا��	ن

;�I از و6�M Kf، ���م �C�� ه� ���ی6 دار�� N" ;" وزن �&6 از 3C �m#%�Mد

.��'N 3اه�C ر �" %�ت [3ل�N Sای "N ان ه�����m� و ��د�O�;

،�I��" %3�dی�ت رM� و 3C��ی?� [&#Z� &�ل�از زای��ن، ;" د �I; "#R�@G;

��O3#م، وزن %�در �Nه< %�  ی�;�.�MJ �� Qود N 

�� ٢ ه��" اول ;�I از زای��ن ،Qدر [3ل  5��ا٣  ��O3#م دی�m وزن �Nه< N 

;" 7#: از د�: دادن %�ی�Iت از [�یr ادرار %�  N ��N" ای�N Sه< وزن 

 %�� ;�I از زای��ن ;" وزن �&6 از 3C �m#%�MدQا�:. ا�C �£N�� ه� در [� 

%�  ر���.

��از 37ا%#� N" ;� رو�� �Nه< وزن ;�I از زای��ن ��2�� دار��: �m#%�M اول،  �

دادن ;" �3زاد، ;�O': زود ه��mم ;" ���Nر �Cرج از �C�" و … %�  ;����.

�� ا��ژ� ا�: �� D�n" در ز%�ن �3 � �3زاد از د�: ه��" اول ;�I از زای��ن �&�ی� رژی� 
	�� ی� %�dودی: ا��ژ� دا��" ;����، زی�ا ;�ن ���ز%Qدر [� 

�S �3د. �9Aی" ;� ��� %�در، ;" [3ر %��D �?$Iی� ;��7%�� X3دN ز�� �Nه< وزن ���  �3د، و � ;" �Nه< وزن L�Nر@�" ا�:، ;�ز ی�;� و �



.��N  �%

ت ;� 	9ا� %�در دروا� K��cرت ;� 	9ا� 3NدX ا�:.%3اد 	9ای� N" %�در %�  3Cرد و %�  ���3، ;� رو� ���ده� ��2�� %�  9Oارد. ;��;�ای S��cر

ای� 3Cد را ;� د�: ا���Zب 3C .��Nردن ه�" %3اد�C��� N" زای��ن �Nد� ا�:، در وا�K %��3ل �9Aی" 3Cد و �3زادش %�  ;���، a5 ;�ی� رژی� 	9

�� و �#N و S���3 ه�� ��ز�، �&?� ه� و 	9اه�ی� N" �5و��% ،�9A% " ه���3;�ت و دا&M ����%"T3� ی� %3رد�; ،���N  �% �@�اه ��را ;" @�اوا SهD

 ���N �% "�R3� "9یA� ر�����ن�N ن و�jjZ�% .د��Oار��J٠٠o�3�% دد. ;" [3ر�O "@�fد� ;�ی� ا�� �N �� در روز ;" %�?ان ا��ژ� %3رد ���ز %�در �

�� و �If ;��� %�  �3د. در ای١٨٠٠S �N �� ا��ژ� ���ز دار��. 3Cردن ���N از ٢٧٠٠اN£� ز��ن ���د� روزا�" � �� �N �� در روز %�$� ;" �Nه< �3 

 �% �7�; (?�@3���3�S (ه3ر%3ن Dزاد ��� از ه� ��Nزاد ��ن اD 3زاد و�دادن ;"  ���'��� ��N. ;"دوران، �; �m�'� س��Mدر ا�% "N 3د� 

2�� زی�د� در ��� "� �O��3، ا�ب %�  D K3ا�% "��� ��ارد، و � ��3��ن �Mا�6 ه��S د �6 %�در در ایS دوران ;�'�� از ;`� S��3ان Dب در١٢ �� �٨%  

�" %�  �3د.R3� روز را ;" %�دران

ت ;� 	9ا� %�در دروا� K��cرت ;� 	9ا� 3NدX ا�:.%3اد 	9ای� N" %�در %�  3Cرد و %�  ���3، ;� رو� ���ده� ��2�� %�  9Oارد. ;��;�ای S��cر

��  �% "T3�% ر@��رش %�در را �; K3زاد در وا�� ،��N ف�j% k���%�� 9ا�	در �% �Oا "N 3ر�]S��nار� و… . ه��� �; ،�N 3ابC ،دن�N "ی�O ����% ،زد

%3اد 	9ای� N" %�در %�  3Cرد ��Mس ;3د� و D (��5ن%�در ;�ی� در %3رد %�jف 	9اه�� D �ژ� زا د�: �N@� دا��" ;���، زی�ا �3زاد ;" یL ��� از 

ر �3زاد %�  �3د، از N "#�T#� و ��� �Oو.را ;" 3Rرت G7ی� ���35 �'�ن %�  ده�. %�jف ;�pI از 	9اه� �o�3 %�در ;�3�I% ~� 3� �7 � د

ا� �3زاد ��ارد، ���ده� ا�:.ی�� از را� ه�ی� N" ;��7 %�  �3د وزن %�در ;" [3ر %�c� �Nه< ی�;� و ه�� 3O���HC " ه� ;�

�� N" در دوران ;�ردار� ���م وی��%�S ه� و %3اد 
زم را ;" [3ر%�دران در ایS دوران ;�ی� ه����� دوران ;�ردار�، %�?ان DهS دری�@�� را ���Nل ���N، ه� �

��ر� از �C�� ه��N%6 دری�@: �Nد� ;����. %�در در ایS دوران ;" [3ر %3�Iل ��ص DهS را ;�ا� ��%�D SهS %3ر�; .��N  �% ف�j% 3زادش�3د و C ز��د �

�% Sاز د�: %�  ده��. ;��;�ای �/T3� 6;�� ان?�دران ;�ی� در ایS دوران از ��c ذ�Cی� Dه���N Sل �3��.ذ�Cی� Dه3C Sد را [� زای��ن ه�� %��ر ;" %

��6 ه� �&�ی� �Tیm?یS یL رژی� 	9ای� 3Cب �3��.% Sای "N :ا� "T3� 6;�� "��� Sا &�" ای

�; .���N  �% S��p� 3د راC 3زاد�3د و C :%G� ،k���% 9ای� %��3ع و	 �دران ;� ر�7ی: رژی�%�� �� �T3" ;" ایN S" در ایS دوران ه� ه��" در �Mود �

 Sدر ای k���% ب ;" ه��ا� ورزش ه���� �N 9ای�	 �ه< %�  ی�;�، رژی�N م وزن %�در�O3#�N Lی"N :دا� "T3� . و � ;�ی���ای� دار?�; ��رو�� ��2

3�I% �� 6�7 ;��7 %�  �3د S3زاد ا�:، زی�ا ای�ا� �; �HC Lوزن %�در ;" 3�7ان ی Kه< ��ی�Nا�: را ��� ���Cدر ��;� ه�� ;�ن ذ "N � 


 رود.�; ��;" �Tی�ن 3Cن ره� ��N و %�?ان %3اد ��� ی� D 3د� ����N در �

��N 3#ه< %� ی�;�، زی�ا %`�ار� از ا��ژ� 
زمa5 از زای��ن در 3Rرت ر�7ی: رژی� 	9ای� در�: ( �" N� و �" زی�د� از�M) وزن ;�ن در ه� %�N ��� �

�� از ا��و�C" ه�� ;�ن، ��%�S %� �3د.� "�;�ا� �/

زاد ��ا��" ;���، ���ده� %�c� ا�:. %�درا��ی�� از را� ه�ی� N" ;��7 %�  �3د وزن %�در ;" [3ر %�c� �Nه< ی�;� و ه�� ��HC ه� ;�ا� �3

�� ��� ده��، %� �3زا���.� "N ��از %�درا ���'�; �� �N ،ده�� �% ��N" �3زاد 3Cد را �

d% دوران S9ای� در ای	 �رژی �#R�3 ه� و �&?� ه� ���: ا�% ����%،�&��'�� از ز%�ن ;�ردار�). از%�jف %3اد 	9ای� �5ُ@; ��M) ��3�  �% 3ب�

�� %�  ;���.%?ای�� ایS %3اد 	9ای� @�&�دار، ��%��N�M Sت دود� رود� ه� ا�: N" ;�ا� در%�ن ی&�3: و ه��% (���� (;3ا�b3رو

�#� زود ;" @�� ;�ردار� %$�د �&����. ��� ;�ی� ذ�Cی� %3اد %�9A ;�ن 3Cد را �`3ی: C ?Oه�.���; ��� ��I; S��T ;�ا� �	ز �5@�و�	D �� ���N

�� و;�ردار� و ���ده� @'�ر زی�د� ;" ;�ن ��� وارد %�  ��زد. ;�ردار� ه�� �5 در�H� �; �5 ا���#N ��c� ��� �9 ;�نA% ی� %3اد�Cژ� و ذ

.���? ;�ه� ��DهS، @'�ر ا�f@� وارد %� 3jC "; ،��Nص ا�O ;" �3زاد 3Cد �

��، زی�ا رژی� ��	9ای� @3ق ا �Iد� N� �N �� از ��%�S %3اد %�N :/T�9Aه< وزن 3Cد در ;�ردار� اول، %�dودی: ��ی� �N �� ;�ا� 3Cد ای$�د �

�� و DهS ���3ان ا�:. در %3رد �Nه< وزن �#N ��c� �9A% 3ص %3ادjC "; در دور� ;�ردار� �ن%/��در دوران ��� ده� و a5 از زای��ن ;�ی� ;

��� ا� D K�Tور� %� ��N و د �D 6ن ��%�S ا��ژ� %3رد ���ز ��� ;�ا� دور3m;Pی� N" ;�ن %�در در دوران ;�ردار� �Mا�6 C3 ��;� ه�� ذ#�N ان

��ده� ا�:.�

��N 3#ه< %� ی�;�، زی�ا %`�ار� از ا��ژ� 
زمa5 از زای��ن در 3Rرت ر�7ی: رژی� 	9ای� در�: ( �" N� و �" زی�د� از�M) وزن ;�ن در ه� %�N ��� �

�� در دوران��� �I� و ���� از ا��و�C" ه�� ;�ن، ��%�S %� �3د.  a5��mان �&��� "���ی� ، �3ن 3Nد�H  ��� X";�ا� �/m; �ده� رژی��� 



.����� �N3راC �N 3ری� وZ; 9ا	از� ��3اه� دی�. ;" اC

��ی�، و � ا�O ;" د
ی#�( ا &�" �m; ��	
��، %� �3ا��� �d:ا &�" ا�O ;" �3زاد 3Cد ��� %� ده�� �&�ی� رژی� ����[K و T3%") ��در ;" ���ده� �

��ی�. د �6 ای��" %� 3Oی� "� :d��N �cر���س �9Aی" ی� m; �رژی L�?5 9ی" ی�A� ر���س�N �c�ن %�در در دوران�; "N :ا� Sی�" ای��m; �رژی L�?5

 ����د و S�@�O رژی� 	O �% ات زی�د� ��ار���A� ر و�'@ ��2�� :d� م زای��ن�m" ;��7 %� �3د ;�ن د��ر;�ردار� و ه��3د ��اC 7#��، ;" [3ر

�Gت ی� ;���ر� �3د.'%

�N  �% ف�j% "N داروه�ی� "; KTو را ���N 3ددار�C ز�$% ����ت و داروه�� 	��Cل د��I3د %'3رتاز ا��C L�?5 �; ن را داری�D ف�j% �j� ی� ��

.���N

http://vista.ir/?view=article&id=292951

.�C �� رور	#	ن را "	,��� ز" �رژ�

��N �% ا����د� �;�� ��N ان?�� �3ا��ی� ;�رور� 3Cد را ;" �HC %� ا��از��;" �jjZ�% "��Oن D%�ی��ی� ز���� N" در رژی� 	9ای� 3Cد از %

�� ز���� %� �3د N" د��ر ا@?ای< وزن ه�m��&ی�O 
3�I% 6�'% S3ی�: ایO �% دل ��ه�� و زی&�ی��5و@�3ر رز @�ی��I� ��M 3رc�% "; و ���


��ر ��%3�dس ا�: ، ��M دور� ��9A��O�7ی" 3Cد را %�dود %� ���N ایS �5و@�3ر ه'�ار %� ده�، از D�N �$" ;�وز 37ارض ���� از �; ��	

 K#H% رور��;�� "f3د ;" �7رC از ا;��ا 
3�I% ن��ز Sو ای ��N ��� لG�Cد��ر ا ?����D��ن را �I% ان?���� �3�� ای�jjZ�% Sن 7`��� دار��، و3Tد %

�: ه�� ���T و ��رت ;�رور� ;�ن �fورت دارد. ;�ا�� �I@ ��c�� 9ای� ;�ا�	 �ن ،از ��;� در رژی���?5 S$�م ��� از ��3 ای�ت ا�I �H% س

 "; ، r@3% دور� ;�ردار� Lن ی��9راO ن ;�ا��;Jز دارد.٠��� �I�&] �������Tت %��;3 �Mاز ا ��'�; �� �N ه?ار 

 ر��" @���m و ��3���� ه�� رژی�� رو� Dورد�ا%�وز� ز��ن ;" %�3cر ����k ا��ام ;" %�jف 	9اه�� N� ��;� %���� %��: ;�ون ��;� ، �Nه3،

�: ه� �I@ "��5?���ن ، ا�O ز��ن �j% �@�N �� �Nف �����، �3ا��ی� %A? در ز% "��O "; .��ما��;"  ��ی�ن ه3ر%3�T ود ��ن�d% �; رور� ;��ری~ و�; �

� ا�O ایS وKf ادا%" 5��ا ��N، ;��ری~ @�?ی3 3ژ� ����N Sه< %� ی�;� در %�ا6M ا;��ای� ، �Nه< ��رت ;�رور� ;" 3Rرت ��%3�dس رخ %� ده�، ا%

�M ر���س ا�: و ه�N �%�m" ز��ن ;�ا� زی&�ی� ا��ام ،;�ن د��ر اG�Cل %� �3د و ��;#�: ;�رور� ایS ز��ن %���3 %� �3د �I� ��Mدل ;�ن ، ;�

��� ;�ا� Dن ;��داز��.m�� ��/; ی��; ���N �% &�ل�9ای� را د	رژی�/��  Sای

��%�&K : ای�ان %��

http://vista.ir/?view=article&id=6738

رژ�� ,��� �Wل ��� "�� 5ورد



رژی�/�� ��ی� 
	�� ��M ا�O ���یS ده" ه� [3ل ;©'��، kT3% [3ل

S�5آ� �� [� ���ی ��7 ا���ن �3Zاه�� ��. �KH آ�دن %�jف 	9اه�� 

����H% � ای�، و?@��ده"، %�©S ا�: ی¬ ی� ��� ��ل ;" [3ل ��7 ا���ن ;

��.١٢J;" ا���ن ��� 'Z; 3اه�Z� " �� 

 �/�D "; ��� &:١٠%�3/�ی� آ" آ� �� داد���آ�ه< ی�@�" ا�:،  �Rدر 

��7 ��'�;" %�3/�ی� آ" رژی�� ;�ا� D�/� در ��O �c@�" �'�� ا�:، ;

�? ادا%" ی�;�، @`o ا��آ� ;"Q٠%� آ���. ا�O ایS آ�ه< آ� �� �� � �Rدر 

 درkT3% �R %�گ زودرس ;"Q٠[3ل ��7 %�3/� %� ا@?ای�، و � ;�'�� از 

3C �m���O :#7اه� ��. ;�ن ا���ن ه�3nن �3%/� ���: آ" ;� آ�ه<

5��ا آ��. در وا�K رژی� 	9ای�، اآ��� [3ل ��7 ���'�آ� ��، [3ل ��7 ;

�©" در ��ا�� T/�ن ایS ای�� ��یK ا�: آ" رژی� 
	�� و �M در .:���

:I��% �/آ�ه< آ� �ی S3ل ��7 %� �3د، و � ای] kT3% 3ردنC آ���

زی�د� ;�ا� ;�ن ا���ن در �5 ��ار��.

��%�&K : ای�ان %��

http://vista.ir/?view=article&id=6725

رژ�� �.��1ا"( ا� �;T ؟

�6 از 	9اه�ی� ا�: N" در ا;��ا� ده" '�% 6�R" ا� ا�%�ی��ا �رژیQ٠>Z; و �� در %��[`� �3ن 3�Tب ای�� 

ه�ی� از ی3��ن %3�Iل ;3د.

از @�ا��"،  &��ن، %�ی��ا�" Z; 6£%< ه�ی�  زی�3ن در  �5ورش   r]��%  �m9ای� در دی	�3 m ا  S��5`�ل،ای  

�? %3�Iل ا�:.� "�N�� و a�3� ،"3ری� ،��ا����

وی�Os ه�� اR#� رژی� %�ی��ا�" ا� :

��ه� @�اوا�� دارد؛ 6£% %��3، �&?ی$�ت، ��ن ه� و دی�m %3اد �/�" ��� از 	O 9ای�	3اد % *k�Gت، �

ز%���، M&3;�ت و دی�m دا�" ه� .

��د.* 	9اه� از %3اد� �/�" %� �3د N" ��ز� و @j#� ه����؛ در ه��ن %�H`" روی��� و ���NیS @�اO �% 3رتR �/�D رو� :Z5 S�M ی�� در

� ���� ��� ی� 6�7 ��� ;�ر در ه��" %�jف %�* %��3 ه�� ��ز� در ایS رژی� ;" 3�7ان د�� روزا�" %�jف %� �3��. ���ی�� ه�� دارا� �#A

.��3�

�����N S ��;� رژی� ا�:.%�� �#Rا K;��% زی�3ن از S	رو *



�5�� و %��: روزا�" ;" %�?ان N� ی� در �j% o�3�% �Mف %� �3��. �ًR3jC ، ��&  ت
3jd% *

* %�ه� و %�غ ;" %�?ان N� ی� در �j% o�3�% �Mف %� �3��.

 �� ��R *P.��3� �% ف�j% "غ در ه���% �Z� �7د 

�?ان N� �j%ف %� �3د .% "; ?%�� :�3O *

�?ان N� رو	S ه�� ا�&�ع%

�" ��;� ٨ �� ٧رژی� %�ی��ا�" ا� دارا� ��;� ا�&�ع ��N ا�: ( ���N از � �M ژ� ). در��6 اN �R٢ درJ �� ٣J�رژی Sژ� را در ای��6 اN �Rدر 

�6 %� ده��.��'�� ��;� ایS رژی� را، ��;� ه�� 	�� ا�&�ع �'; ��I6 %� ده�، ی��'�

@3ای� رژی� %�ی��ا�" ا�

� ه�� �#&� – �7و�� ، �Nه< ��[�ن و ��ی�%�I �Hت @�اوان �'�ن داد� ا�: ر�7ی: رژی� %�ی��ا�" ا� ;��7 ا@?ای< [3ل �N ، ��7ه< ;���ر

���ر� ه�� %��&9A� �; oی" %� �3د.;

رو	S زی�3ن در رژی� %�ی��ا�" ا�

�� ا�&�ع ( 	 ���; Lه�� ی S	رو �N3راC K&�% S���7 ��ی "N زی�3ن S	روMUFA" ا� ;" و@3ر١�ی��ا�% �M3ا�در  "N :ا�:، ه?اران ��ل ا� ( 

��د. �" ��/� [I� 3C;� دارد، ;#�" �3اه� ;���ر� 3T3%د ا�: N" رژیO �% 3ل ��7 و%3رد ا����د� ��ار] kT3% ، �3 زی�3ن زی�د�d% 9ای�	 �

��� از ;���ر� ه�� ���� از رژی� 	�;� %� �3د.O3#T

� k#T زی�3ن S	ف رو�j% " ا� و @3ای��%�ی��ا �ن ;" @3ای� رژی�``d% "T3� ،��Cدر ��ل ه�� اS	رو Sای ،���� ا�:. ;� د�: ;�'�� در%� ی�;

��ر %3رد �T3" دا�'���ان ��; "N :ان ا����Nا ���D ��	 K&�% ،ا�&�ع ���ار دارد.G7و� ;� رو	S ه�� 	

رژی� %�ی��ا�" ا�

�" ورژی� %�ی��ا�" ا� یL رژی� %'µZ و �2;: ���:. �Z5 �3d: 	9ا در N'3ره�� %�ی��ا�" ا� %£6 یN�� ،"��3ب @�ا�T ،��3��ن، ای�� ��، ا����

�3�a %���وت ا�:، و � ;" [3ر N#� 	9ا� روزا�" D�/� ;� ا��س :

( ��� X�5 م��O ~ و�، ;���رو�N�% ،ن��3�7%ً�  ) تG	 -

��� L'C �3 ��ز� و�% -

- �&?ی$�ت و 	Gت

- رو	S زی�3ن

��ه�O ده��� ه�� �I] ادوی" ه� و �mو دی ��� -

- دا�" ه�

- %�ه� و ��ی� 	9اه�� دری�ی�

 ���5 6£% ����Z� ��&  ت
3jd% ف�j% .��3� �% "�و %��: ;�
�:، و � ��� و ��N ;" %`�اراN£� %3اد 	9ای� ;3jرت ��ز� �Cی�ار� و �/

�? N� ا�:. ���ی�� �Tت ��? در %3ا��j% �R�C Kف %� �3��.� :�3O ف�j% .ف %� �3د�j% ����N

 ) �7�p% ���; ��� �; ا�&�ع �� ) ا�:، زی�ا D �;�� ���7ن از رو	S زی�3ن وPUFA٢ایS ;���%" 	9ای� �Mو� %`�ار ��N ��;� ا�&�ع و ��;� 	

.دا�" ه�� رو	�� ��%�S %� �3د �M �ً���7 "Nو� رو	S ه�� 	�� ا�&�ع ;� ی�; L�� �7�p% ه����

رو	S ه�� ا�&�ع ;�ا� �G%�� ;�ن در ده"%�?ان N� ��;� ا�&�ع در رژی� %�ی��ا�" ا�، %/���ی S�H`" �3ت و %£&: Dن ا�:. %�pات %�jف 

١٩J١٩ و ٠Qدر ٠ "N �`�`d� �] ه�� ا�&�ع ، ٧ S	ف رو�j% >ن داد ;� ا@?ای�'� K��r و�`d� Sدی�. ای�O µZ'% ،�� $�م�3ر ا'N ر %�گ�%D

�T S?ی?�و %�� ���� از ;���ر� �#&� ;" و3fح ا@?ای< %� ی�;�. در ه��S ز%�ن، ا@�اد� N" رژی� %�ی���N�� �ًR3jC ،��د� ;3د�N ف�j% " ا� را�ا

Crete&ا� �;�� �N ف�j% نD 6��?ان ���" و ;���ر� ه�� �#&� را دا���� N" د % Sی���N ،ن��در ی3 ��'�; "N 6N �;�� ف�j% "�� �Mع ;3د، در�

�6 %� داد، ;�
 ;3د.در ایS ز%�ن %d``�ن ;" اه��: رژی� 	9ای� �5 ;�د���. و � ;" �j% ��Tف رژی� %�ی��ا�" ا� �5 @�ی�� ،Dن را رو	S زی�3ن �'

�`: �Tیm?ی�� ;�ا� ��;� ه�� ا�&�`M در "N ��د�N "�R3� ا�&�ع را ��ع ;3د.%�jف رو	S ه�� �$�ر� 	

M3ا�. %�دم ��ورد� اD زی�3ن رو� S	" ا� و رو�%�ی��ا �رژی r�� %�ی��ا�" �� /��: N" از %�jف ایS ;���%" 	9ای�%d``�ن ;�ر دی�m ;" ;�ر�� د�



G� k�N ا�: و�T6 د����� و ا;�� ��%�� 6R�M ا�Tا� ایS ;���%" ا�:. 9ت %� ;��� و ا3�Nن ای3O S�" 	9اه� ;�ا� ���م %�دم د�

��ان ه��Nا ���D

�N �% ���O3#T زادD ل ه������ان ه� در ;�ن از �Z� 6�7ی&� 3% �3ل ه�ی� ;��م رادی�Nا ���Dن در �#3لs��Nف ا�j% �2ل ه� در ا����. ایS رادی

 ���� ایS %3اد %�Zب در ;�ن ;�'�� %� �3د. ��2 3� S� >و ;� ا@?ای ��3� �% ��رادی��ل ه�� Dزاد در ;�ن، ;�وز ;���ر� ه�� �#&�،ه�� ;�ن �3 

��[�ن و ا@?ای< رو�� 5��� ا�:.

�Nا ���D ?���ان ه�ی� N" در ;�ن �3 �� %� �3د، %� از [�ی�pI; r 	9اه� ��Nا ���D �; و�G7.���N �% :@دری� �@�fان ا��

��ان ارز���� ا�: N" در دی�Nا ���D و� %`�ار زی�د��M ،:ه� ا���O 3لjd% Lی "N زی�3ن S	3د.رو� ���ه� ی�@:  S	رو �m

N 3رتR Sی�; %�23ا��.  ��ر �; �#&�- �7و��  ���ر� ه�� ; ;�وز  از   ���O3#T در ��ان ه� �Nا  ���D "LDL�2ا در   ،�p% ی� N#���ول   N#���ول 

 �� 3� kT3% "N 6 %� ده�����ا��3ن در ;�ن ، �#3ل ه�� ا;� %����� را در دا6C رگ ه� �'�Nو ;��"ا "�Z  6��XG5 ه�� دا6C رگ ، �'

.���N �% ���O3#T �p% 3ن���ا��Nا Sان ه� از ای���Nا ���D .ن رگ ه� %� �3د��

��ان ;�ا� ;�ن @�اه� %� ���N، و � ;�ی� ;3Hر %��k و زی�Nا ���D ار زی�د��`% ?��د %�jف �3��؛ ;�ا� ای3c�% Sر ;�ی� ;" @�م د �9ی���&?ی$�ت �

�N k" �&?ی$�ت را ;� ر��� Sزد، ;�ی�� �% S���ه�;�?��. ����D �3?� %�ی��ا�" ا� ایS ا%� را %�O ادوی" ه�� �mو دی ��� ،3��و	S زی�3ن، Dب  

j% :&	" %`�ار زی�د� �&?ی$�ت را ;� ر�3د %�دم روزا� �% kT3% �/�D د �9ی� �I] "N ��?5 �%?�� 6�TD �3 ه� و���j% �; Sف %�nه� .���N ف�

.���N �% :@ان دری����Nا ���D ���'�%`�ار ;

زی�3ن و دی�m رو	S ه�� 	�� ا�&�ع

�? ��وی~ %� �3د. و �ا%�وز� رو	S زی�3ن ;" %�?ان زی�د� در ا���ا �� %�jف %� �3د. %�jف دی�m رو	S ه�� 	�� ا�&� 
3��N 6£% ����; Lع ی�

�� ا�&�ع %�Hح �	 ���; Lی S	رو K&�% 3�7ان "; o`@ "N :���D ��'�; �#�C زی�3ن S	ن %`�ار زی�د@3ای� روD ��� �'N از @3ای� �'Z; . 3د

��ا�� دار��. از ایS رو ه�" �Nا ���D �2ا "N :ن ا�D 3د درT3% " ه���ا�m�ل ی� ر����N3��@Gً£% .��ار��ا�&�ع ا�2 %'�;/�  ��	 ���; Lه�� ی S	رو

�'�� از رو	S ه�� %'�;; �#�C زی�3ن S	در رو "���`�ت �'�ن داد� ا�: N" ا�f �2 ��[�ن �`d�.:ن ا�D "

رژی� رو	S زی�3ن ;/�� ا�: ی� رژی� N� ��;� ؟

�" %� �3دR3� �در رژی �;�� �N ف %`�ار�j% ،3نO��3O ت�`�`d� ~ی���3د و T3% ر�;� ا��س �3اه������� از ���� و ;O3#T در �;�� �N �رژی .

�� �N 9اه�	 ���`�I% ، �3ن��ار��ن D ا��Tا@�اد ���ی#� ;" ا �£Nا�:، و � ا ��;� ;� %?� ا��. ;�ا� ا@�اد دی�;�� ��? رژی� N� ��;�ه�� �#&� %�

 "N ده�� �% ��T�� رژی�� را �/�D �£N'�ن %� ده� ا�ت رو� دی�;�� ه� �`�`d� .3د� �% "�R3�Sی?mی�T زی�3ن S	رو ،�;�� �N ف�j% ��T ";

را ;/�� ���Nل ���N.��;� ه�� ا�&�ع �3د. رژی� دارا� رو	S زی�3ن ;" ا@�رد دی�;�� 3C ��� "N ��N �% L�Nن 3Cد 

��ن&� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=208984

	�I  !�� ا��# g!	�� ��رژ

;" 3Cد 5��� زودرس �3د  و   �O��د��ر ��وآ �#� زود C ����35ن  ��ا3C �% �Oاه

��� ا�: آ" ا	#k ا@�اد� آ" ;�ا� 
	�� �Gش %� آ��� ازIوا� Sای !���m���O ;�ه



��� %��jjZن �35: رژی� ه�� 	��7#�� و [��: @��� ی©� از`7 "; .���&C �; نD

%/���یS 37ا%6 @���ی��� �35: ;" ���ر %� رود. ��� آ" 7$#" داری� [� ی¬ ه��"

P ، J:ا� �/�D ن آ" ��وك �35: ی©� ازD ��I; k37ا� �c��% �� آ�#3 وزن آ� آ�

��، %�m ای�©" G��7�" ر@��ر آ��� و از ی¬ رژی� 3C�; ��#7ردار از ��3ع و ��Iدل 	9ای���;

5��و� ���ی��. %� در ای�$� رژی�� ;" ��� %�I@� %� آ��� آ" %� �3ا�� ��� را ;"

ه�@��ن ;����� ;�ون ای�©" از ��دا;� و [�اوت ����35ن ;©�ه�.

 :"��d&R :"&�� •3ر� 6�7، ی¬ �7د٣٠C ��� r��� ¬ن �&3س دار _ ی��م �O 

�k. (ایS �3ع �d&R�" ;�ا� ه� روز ��� ی©��ن ا�:. در 3Rرت ���ی6 %� �3ا��� از�

(.��آ�� و �5�� ;" ��T 6�7 ا����د� آ�

٢٠ �Oم %�آ�رو�� _ ��
د �&?ی$�ت (;" ه��ا� �r��� �j رو	S زی�3ن) _ ٨٠��ه�ر: 

.�3��Oم زی�3ن _ ی¬ �7د ��k ی� دو �7د آ

 �Oم @�#"٢٠٠ �Oم ه3ی~ �Z5" ی� ��خ ��� ;� ی¬ ���r رو	S زی�3ن _ ��٢٠٠م: 

 �Oم ��ن �&3س دارP٠%�ه� _ 

 �Oم ��ن �&3س دار، دو ;�ش آD ¬�3����س١٠٠ �Oم آ�و �&?، ١J٠ �Oم ;��~، �O Q٠م آ��@ �m��Z5 �m" ی� ��خ ���، ٢J٠•ی©'�&": ��ه�ر: 

 �Oم ��
د �@ "T3O�٢٠٠�m �Oم %�ه� ;� ��ن �&3س دار، ١٠٠ �Oم ���" %�غ آ&�ب ��� ی� ��١٢٠م: 

 �Oم %�آ�رو�� ی� ;��~، �3پ �&?ی$�ت، ی¬ �7د ��k ی� ��5`�ل.�O Q٠م آ�و �&? �Z5" ی� ور�" ���، ٢J٠• دو��&": ��ه�ر: 

 �Oم ��
د، ����وی� ه�&��O.��٢٠٠م: 

 �Oم %�آ�رو��، دو �©" %�ه�، ی¬ �7د �Oی¼ @�وت٨٠•�" ��&": ��ه�ر: ��
د آ�ه3 ی� �&?ی$�ت، 

 �Oم ��ن �&3س دار�O P٠م %�ه� ��خ ��� ;� رو	S زی�3ن، ١J٠ �Oم ا����ج �Z5" ی� آ��@ �m��m، ��٢٠٠م: 

 ��چ ه��وا�"٢ �7د آ��3 ی� ٢ �Oم ;��~، �O Q٠م ��
د ه3ی~ �Z5" و �@ "T3O��m، ٢J٠•�/�ر��&": ��ه�ر: 

��3، دو;�ش D����س١٠٠ �Oم ��k ز%��� ��خ ���، ��٢٠٠م: #;D �; �m��@ "T3O ر و��C د
 �Oم ��

 �Oم ��
د ��رچ و �&?ی$�ت (3Tا�" ��Oم، ���IT، آ�ه3)، ی¬ �7د GO;�١٠٠ �Oم ���" %�غ، ١٢٠•�5$'�&": ��ه�ر: 

 �Oم ��ن �&3س دار٣٠ �Oم ژا%&3ن آ� ��ب، ٨٠ �Oم ر�: ;��، ��١٠٠م: ی¬ �7د ;�د%$�ن آ&�;�، 

 �Oم %�آ�رو�� ;� آ�و �&?٨٠ �Oم ��
د %��3، ١٠٠• I�T": ��ه�ر: 

 �Oم ��
د �@ "T3O��m و ه3ی~٢J٠ �Oم ��ن �&3س دار، ٣٠ �7د %�ه� آ&�ب ���، ��١م: 

�3Oه� "; G�;3رت اR ا�:. در �3ص ا@�اد �� jZ% د��/�'����ر� ;� 5?�©��ن %'3رت آ���.در ه� �Mل @�ا%3ش �©��� ایS رژی� 5; "

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=7084

�Y"ه& زودر	C ا��# g!	�� ��رژ



و  ��Mرا�� ا��Mس   �;  �O�7�� دوران   "; ��ن   Lدی?� از   ���� 37ارض 

�: در ز��ن ه��ا� ا�:. �I@ >ه�N

�< از ;٨Jو ���N �% ";�$� دور� S37ارض را �&6 از ��وع ای Sن ای��ز �Rدر 

�: 3Cد را١٠ایS 37ارض در  �I@ ر���� "; "N :ی� ا��� ��M �� �/�D �Rدر 

.���N �% ره�

37ارض  ��  "�@�O زودر�$�  و   �Mرو 
ت �M ���A� از  37ارض  و   �bG7 Sای

�� ا�:.A�% ط��% �m��C درد و�� ،(�� ����% ���?ی@

;�ور  Sای  �; �$3ی? %� �3د ا%� %d``�ن  ایS دوران  ;�ا�  داروه�ی�   "��Oا

��ن% Sر %/�� در ای��ه���� 9A� "Nی" و رژی� 	9ای� %� �3ا�� �`< ;�

��ت زی�� "; "T3� ،�O�7�� رم��� �#% S�$�ا "�R3� ا��س �; .��N ای��

�fور� ا�:.

�� و وی��%�S (د�)�#N ف�j% >ا@?ای ●

�`�ت ا�$�م �O@�" در دا�'��m %�����3:، ز���� N" دری�@:`d� ا��س �;

�'�� ا�:، ;� ا���Mل ����N ;� ایS 37ارض; �/�D (د�) در S��� و وی��%�#N

رو;" رو %� �3��.

�% "��O ،��'� S��I� 3اد% Sا� دری�@: ای�; �`�ا3�N�� "��Oن %�?ان د�

�� و 3�١٠٠٠د %�jف �#N �M٨٠٠ واL�?5 �c� :d� (د�) S� وا�M وی��%

%� �3ا�� %��� وا�K �3د.

��د. ��ار �M S�@�Oا�6 O 3رتR �I�&] rاز [�ی ���#N (د�) و S� د��`" در %�Iض �3ر D@��ب، �)" �� �/�ر روز در ه��"١J(;/�� ا�: دری�@: وی��%


 b�M? اه��: ا�:.�; ���#N و��M 9اه��	ف �j% (د�) و S�;�ا� ��%�S وی��%

�N ی����● %�jف 	9اه�ی� ;� �

m; 3رد ا����د� ��ار% �N ی����� �; ���n����� زی�ا ;��7 �£&�: �3C ��� �Hن %� �3��.;�ا� �Nه< ایS 37ارض ;/�� ا�: �N;3ه��رات ه�� 5

Sه�� ��د� در ای����3 و �&?ی$�ت ��ز� و �Nه< %�jف ��k ز%��� و ;��~ و �% ،6%�N تG	 ف�j%.��3� �% "�R3� "�� ز%

3C ��� �� ����m; د %3رد ا����د� ��ار�I�% و �N 9اه� در و��7 ه��	ا�:  ��/; Sو� ;� ایG7S��% "� �O3ردار ;���. اC�; �5ی�ار� �H� ن �`�ی&ً� از

ه� ;3د.ا�: ���ی~ Dن ��یµZ'% �ًI �'3د، ا%� ا�O ای�; S��3H; "%ر %��k ر�7ی: �3د، ��2��9Oار 3Cا

�3R "; Sرت %�dود�@�N ف�j% ●

�S و ��ت ایbG7 S� ا2&�ت �'�� ا%� ;���ر� از ز��ن اد�7�@�N ف�j% S��S ��ت ایbG7 S� در D�/�ا�O �" ه�3ز ار�&�ط ;�@�N ف�j% �; "N ��د� ا�N 

ا@?ای< دا��" ا�:.

Lرا ی S��@�N ف�j% ،3دن; �&j7 اب و�Hfا ����% ��bG7 ";�$� 3رتR 3د در� �% "�R3� ن��ه< ده��.;" ز�N �O�7�� ه��" �&6 از ��وع 

�S در %3اد� %���� ���، ���3;"، ��Gت و �@�N...:3د ا�T3% .

L�� ف�j% >ه�N ●

� �% "�R3� رو Sن ا�:، از ای��ت رای~ زG���� ��ز� Dب در ;�ن در ایS دوران از %'C) و ذ��ت
3jd% ور� ��� وD�@ 9اه��	 ،L�� ف�j% 3د

	9ای� ���� %�dود �3د.

�? �fور� ا�: زی�ا ورزش ;� �c�% 3رتR "; ت ورز���N�M $�م�9ای�، ا	%" ��و� ;� ر�7ی: ;�G7س��Mا "N ��3%ه3ر) S��D �7زاد ��ن D��ور@

�K �3د.��د%��� را ;" ه��ا� دارد) ��� و %� �3ا�� در �Nه< ;��C از ��< ه� و زودر�$� ه� %��� وا



[���[%�ی� �3را%

%�&K : روز��%" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=122301

&U# ت�J ��رژ ،R	�16Bو �رژ�

● و�: ه3 ��ك رژی� ا�:. ��ا اGًR از اول 
	� D@�ی�� �'�� ام؟

�� ا@��دن در دور ;�[6 	9اه��O .:ا� S�@�O �، رژی�ه� رژی >Z; Sی���;

��C" آ���� و ورزش ه�� � "; .:Z��c %� ر�� ا%�وز ه� ی©� دی�m از

«Dن روزه��:».

 در�R او��ت، در�: ;�I از 3Cردن ی¬ 	9ا� ��� ;" @©� رژی�٩/٩٩%�دم 

 در�R و��� در ;�زار  &��� را �5و %� آ���S�@�O٠١/٠ %� ا@��� و �Mود 

��آ" ا��از� ��ن ���:- در �M � آ" �&Gً ه��S ��ی? را %� �35����. ه

"; "�@�O :Z� 3دC �; آ'� و �% �m���O "آ �%�mو�: ه� ��آa ه

@©� وزن آ� آ�دن ��� ا@��. �3jر %� آ��� %� 3Cاه�� رژی� �Tی�� را

D "; .���� رژی� �3ی� ;" ;���%" 	9ای� رژی� 3Cد �T3" آ�Oاً در�T "©�D از >�5 .��ن ;� �'�� �`�دا�" ;��mی�. ی¬ رژی�  9ت ;��M >Zً� ;�ی���وع آ�

%'jZ" ه�� زی� را دا��" ;���:

 آ� �� در روز ا�:.١٢٠٠● رژی�  9ت ;�M >Zا��M 6و� 

● رژی�  9ت ;Z< در �" و��7 در روز 3Cرد� %� �3د.

● رژی�  9ت ;Z< 	9ا� �&¬ ه� در 3Cد دارد.

● رژی�  9ت ;Z< ورزش %��Iدل، دو ی� �" ;�ر در ه��" دارد.

5�'�/�ده� و �©��¬ ه�ی� ;� 3Cد دارد آ" ;��7 %� �3د ;�3ا��� رژی� را د�& >Z; 9ت  �رژی ●.���ل آ�

● رژی�  9ت ;Z< ��3�" د��3ر 	9ا ه� ;� 3Cد دارد.

.��5�'�/�ده�ی� %� ده� آ" 3Cد��ن ;�3ا��� 	9ای��ن را ا���Zب آ� >Z; 9ت  �رژی ●

● رژی�  9ت ;Z< ���م 	9اه�� رو� ز%�S را ��%6 %� �3د.

I% 9ای�	6 �©%» ��5�'�/�د %� آ�� و ه S�$?� ��Dی�» ;� 3Cد ��ارد.● رژی�  9ت ;Z< در آ��ر 	9ا� روزا�" %3 �� وی��%


 ای3O S�" ا�::ً3�I% ك���'Mو �آ���. رژی ��� "T3� ��ا%� ه�" رژی� ه� ;" ایS �©�ت %�


 ;" 3Rرت %�ی�Iت ا�:.١٢٠٠● رژی� وM'���ك روزا�" آ��� از ً3�I% "آ ��آ� �� ;" ;�ن %� ر�� 

�S دو 	9ا ه3; �O3رد� �3د. اC 9اه�	 S���ن و��7 ا� ;% ���� ���Dن ;" ز%�D �% Sی�.● رژی� وM'���ك ا�Tز� ��� ده� ه�©; ¬�س آ�� آ

● رژی� وM'���ك ��� را از ��3��ن �3دا %�K %� آ��، ��M �3داه�� رژی��.

�?ان آ� ��ارد.% "; ��M و آ�� S	ك �©�، رو���'Mو �رژی ●



 %���آ? ;���.● رژی� وM'���ك %�©S ا�: ;� 3Cردن ی¬ %�د� 	9ای� �Cص %���� �Z� %�غ، ��5`�ل ی� �5پ آ3رن

 آ" د����m ورز�� %d&3ب ��ن را %�I@� آ��● رژی� وM'���ك ��%6 ا�3اع و ا���م ورزش ه� ا�: و ا &�" %�©S ا�: D�`�ر ;" @©� ��� ;���

آ" ;� Dن ;�3ا��� ;" را��M در دو %�� و ;� �5دا3T�R :Cر ه?ی�" 
	� �3ی�.

9ای� دارد آ" ;�ی� @`o ه��ن ه� را ;�Zی� و در [3ل● رژی� وM'���ك 	9اه�� ;��" ;��� ��� ا� دارد آ" ;�ی� D�/� را ;�Zی� ی� @/���� از %3اد	

رژی� @`D o�/� را ;3Zری�.

���ی�. %� �3ا�m; >�
، ا���Zب ;� ��� ا�:. %� �3ا��� ه��ن روش ��ی�� آ�ه< وزن را در 5�MنD �; "آ ���� آ�c�� 3دC ا��; �'Z; 9ت  �رژی �

��ی� �� ;� اوm; >��S د�: ا��از از را� ;�ز;�����.;" را��M و ر�fی: �C[� ;" وزن د 3Zا� ;���� ی� رژی� وM'���آ� را در 5 
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رژ�� ه	� ��ا��

● رژی� N� �N;3ه��رات

��� ا� در د@�ع از Dنn�5 ���3 3ژی; ��dت f3� �3ع رژی� Sن ای����;  "� �Oا

�N ه��  رژی�  ده�   �% �'�ن  �Tی�  �`�ت `d� ا%�   ،���N  �% 3�7ان 

�N;3ه��رات،ا�N �2ه< وزن 3Cد را ;�'�� در �< %�� اول �'�ن %� ده��،

و � a5 از �9O: یL ��ل ���$" D�/� ���ان %£&: ارزی�;� ��� �3د.

;" G7و� ��M در �< %�� اول ه�، ا����د� از ایS �3ع رژی� ;�ا� ;���ر�

��ار  "T3� %3رد  ;�ی�   ��#�%  "n�D ا%�  ا�:؛  ;3د�   "$���  �; �Nر;�ان  از 

��د،ایS ا�: N" ا@�اد� N" از ایS �3ع رژی� 5��و� %� ���N ;�ی� ر@��ر �9Aی"O

�/�D 3دC ،S�@�O "$��� �#R�7%6 ا Kده�� و در وا� ���A� G%�N 3د راC ا�

ه����.

�" %�jف یL ��� %3اد �N;3ه��ر#;،��N ��� ����A� ����ی��در ایS رژی� 	9ای�، %�?ان و M$� 	9ا ه�،���ا�� �N�% 6£%رو��،��k ز%

�3 ��Gت و...�KH %� �3د.��;D، ";��3�،

ای3f3% Sع %/� را در �D "N :@�O �c�/� ��� �3ا���ایS ا@�اد ;" D :#7ن $M "N� �N@� 	9ا را دری�@: %� ���N ا��Mس �m���O ��ار��، ا%� ;�ی� 

��ر� از ;�ر�� ه�;�ا� %�ت [3
�� از 3Cردن %3اد�N;3ه��را�� 3Cددار� ���N و در ���$" �" ��/� a5 از %��� ;�; "�" D�/� رو� %� Dور��، ;#

�N�M از %�jف ;�< از �M ایS %3اد �N;3ه��را�� ;" ���9O �@G" ا�:!

 ;" ��ری~ در ;���%" 3Cد ��ار ده��.;" ه� �Mل [�@�اران ایS رژی� ;�ی� ��3ع 	9ای� را ر�7ی: ���N. در S�f ایS �5ه�? 	9ای� را

● ���3;" ه�� رژی��

�T ه� �����3� ����یm?ی���N �% S ;��ز�O [�@�اران زی�د� 5��ا �Nد�رژی� ه�ی� N" ���م ی� ;Z'� از و��7 ه� و %��ن و��7 ه�� 	9ای� را ;� ی

�`�ت �N�M از ا���3N �2 %�ت ایS رژی� ه� ;� ����k ا��ام ا�:.`d� .��ا



��ر ��N را ;" ;�ن وارد٢٠٠-٢J٠���3;" ه�� رژی�� �Mود �; �� �N ��3� �% 9ای�	و��7 ه��  Sی?mی�T "N و و��� ��دار �� �N .���N �% 

��3 ه� و �&?� ه� ;" ا��از� �N@� ا����د� ���;�'�� ایS �3ع ��3���� ه� ;�ا� ا@�اد� R�@ "N: 	9ا 3Cردن را در [3ل روز ��ار�� ی� از %

�'��� دار��؛ ا%� ایS ا@�اد ;" د �9A� 6ی" �&L در [3ل روز، د�: ;" 3C�5ر� ; :�����.9T،���Nا;�ه�� �&��" %

�CD "��� ▪

 ،���; Kی�� ��	
ه� رژی� 	�� ا3R � %� �3ا�� ;�ا� ���3N %�ته��'" ;�ی� در ��c دا��" ;���� در 3Rر�� N" ه�ف ا ��� �#R�3Zردن 	9ا و 

 یL ;���%" 	9ای� %���k و %��Iدل %� �3ا��� ;"%�23 ;���، ا%� ا�O ه�ف ��� ر���ن ;" ا��ا%� %���k و ;��� �� � ا�:،��/� ;� ادا%" ر�7ی:

.��ه�ف 3Cد ا%��وار ;��

�&j7 ه�� >�N&�ل وا�د "; "N ه� ;�ا� ا@�اد� �رژی Sام از ای��n��� N" ه��، 3C�5ر� %�  �23% ���N�3Zاه�� ;3د و ;�ا� L�Nدر S�f @�ا%3ش �

��د.O 3رد ;�ر�� ��ار% L?دی�ن را از �� �O���3 ز�;" ای�O Sو� از ا@�اد ;�ی� �

�Mاز ��;� ه�� %?ا �RGC را� ه�� ●

�� و ;" �#&��ن N" ;" ��ری~ در�N صGC "@�f3د را از �� ��;� ه�� اC "N �����. یL ;���%" ;#��%�تدی�m و�: Dن ر��N ���N :ا� ��ل وی�ا�M 

�#3 از وز���ن راN ����ی� N" ه��" ا� �m; ���j� .���N ب�Z��3د اC ه< وزن�N ا��; �`H�% $�م ورزش ه�� ا��`�%��و�9ای� و ا	 �در رژی ���A� �; 

N �& �T روش .���� و ��ی?��ن را �Nه< ده�N 6�7 ?��D �3 ���� ه� �� "; ����ه��. %� �3ا�;"�R3� � �� "9یA� ا��; ���� D "9یA� S�jjZ�% "

.��N �% ا��%� ���N رو�� ا�: N" در Dن ه� @�د ��jZ رژی� 	9ای� %H#3ب 3Cد را 5

 ���N �I� a�� .���N ا���" %� �3د ا;��ا �&?� ی� %��3 %3رد �G7" ��ن را 5R3� روش S9ای� %���وت %£6در ای	ن را ;� ا����د� از د��3ره�� D

��" ;3C ��Iردن ��
د ;" 3�7ان� .����$�m; " ��ن�9ای� روزا	%" ��3، �3پ ی� 35ر� در ;�N3N.:9ای� ا�	و��7  Lی 

�% :�3O ه� ی��% S� ��N ،غ�% �Z� ،3;�ت&M دن�N "@�fو ا �#�Z% �3 و �&?ی$�ت�غ ;" Dن ��
د را �&�ی6 ;" و��7 	9ای� �� � وا����د� از %

�� Dن را %��3ع �Nد. �Z� %�غ و M&3;�ت ;" �A� ��N �; 3ان ه� ;�ر� �% "N ��N �% ����N��3jCص �7س �Mو� �#��3م ه����. �#��3م ��رت�

�N È �; ن���ا L�3: ;�ا� یO م�O ��$�5 و �R �� �R "�ف روزا�j% .د�; �% 
@� ا�:.د@��7 ;�ن را ;�

�#� �Oم %a %3رد ���ز روزا�" ;�ن % ���?ان �M :�3Oود �5�?د� %�#� �Oم DهS و یL و �% Sن را %�ای��را ��%���N �% S. ایS رژی� ;" ��� ایS ا%

��: و; È �; ن���در ا "N " ��ن ;" ی� را�ز روزا����. @�Dورد�ده� �� ا�3اع %�Z#� %�ه� را ا%��dن و ��N S���و�Oم ا�: از [�یr %�ه� ��%�% ~�5 

.���� @`o �3ع N� ��ب Dن را �Cی�ار� ���ی��ه��  &�� را 9Mف �

���j�7 S ا�: N" در �����Cن د�����S و رو� ه����. ����� ،���#N و��M ����N "; �&j7 ��mر %� رود و رو�، ;/&3د &���ت ;" 3jCص �

�3ان ��� ایS %3اد را ��%���N �% S. ا���Zب   Lن ی��ایS روش 	9ای� ;" ��� ��N �% L�N �� ه�زC� ه� را ��Z; �% :7'�. روزا�" ��3

5 ��'C ری?ش %3 و "; �$�% "N �9A% و %3اد S��O �% :�3دد، �'3ی�. ���" �CD را ��? ;" �C[�وز���ن �Nه< 5��ا ��N و ه� د��ر �N&3د وی��%

 ���N ژ���ف ا�j% "N ��I% Sی�; ���#� ه� �Z:;���ری� N" ;�ا� 
	� ��ن ;�ی� در ��Iدل %��� ا��ژ� ;��C .���; ژ� در ;�ن��ا :C3� از

.���� ;" ای�I� Sدل %��� 3Cاه�� ر��N ورزش ��'���: ا3Z; ���N �Oری� و ;�

● 3Cرا�N ه�� N�f#���ول

kT ;�وز %'�Gت ��T از �&��M 6#" �#&� و ���"N#���ول ا��O" ی�� از %3ارد %3رد ���ز ;�ن ا�: ا%� ���ن �" ;�< از ���ز ;�ن %�jف �3د 3%

��N 6ر ;�'�� ;" �#k %�%� �3د. ایS %�د� ;� ر�3ب در�Tار� ���Cگ ه� ;��7 %��ود ��ن ی� ���m ایS رگ ه� ��� و در �d� kT3% :ی�/�

�� �G%�� در وا�K ای$�د ��Iدل در %��ن «N#���ول 3Cب» ی� #N.3د�LDL ول ;�» ی����#N» و HDLول %3رد���#N "ن،ه��; "N �$� D ا�:. از 

 6���زش را �3 �� %� �j% �; �% ��Nف N#���ول ا�f@� از [�یr ��;� ه�� ا�&�ع ��� د��ر %'��; "N :ا� S3ش ایC �&C �%. ا�3ی� �%

:���N �£�C ه�� ا�&�ع ��� را �;�� Sا�2 ای ��3Cردن ;�pI از %3اد 	9ای� %� �3ا�

▪ �3ی�:

���% ��G`�� ��M 3ی� و ی�� ����ه� %��� ;" ا���ل %�Z#�� از �&�D 6رد �3ی�، �O 3لjd% Sای��3د و %� �3ا� �% "f�7 3ی�� ;3داد�� �

N ��� ف ��;� ه�� ا�&�ع�j% rی�] S;���، از ای ��3ا�M S���� %���k ;�ا� �3O: و �5و��'��T����&�ت %�N�� "��D S�f �;ه< %� ی��

��ه� ����C" ��� ا�� N" %� �3ا��� N#���ول ;� را در O 3لjd% Sدر ای ?�;�ن �Nه< ده��.;" ��م ای?و@Gون �



▪ M&3;�ت :

.:��� �&��� از ��Oم �N%6 ه�� 	9ا� دی��m ;" ا��از� M&3;�ت 	�� از @	 ";

��. 3Cردن یL @�$�نM&3;�ت �Mو� ��73 @�&� ��;6M 6 ه���� N "N#���ول را �Nه< %� ده�. ا�3اع %M �#�Z&3;�ت را��$�m; 9ای� ��ن	 �در رژی 

���، �3Zد و ;��G %� �3ا�� ��ف %� ��;3  ،?%�� ���;3  �s3;�ت ;" وی&M 3اع�از ا Lود از ه� ی�M 3ن راC ول���#N "ه<�١٠ت �< ه���N �Rدر 

3
 دی�5? ه����ده�. از M&3;�ت %�Z#� در ��
ده�، 3Cرا�N ه�، �3پ ه� و ی� ;" 3Rرت 35ر� ��� �3د ;&�ی�. ا�I% "N 3;�ت&M S�Z5 ا��; �O

M ف�j% ا%� ;/�� ا�: �&6 از ���N ا����د� ?�� �/�D و���N از ���'�@��N :R@� ��اری� %� �3ا�;D را �/�D ،L�� >ه�N و ��� ;�ا����N 3;�ت&

.���N

▪ %�ه�:

 �m%ه�� ��ب ا�� ه���� N" %� �3ا�� ;" �Nه< N#���ول ;� 3Cن ��N L�N و N#���ول 3Cب را ا@?ای<٣ا	#k %�ه� ه� �Mو� %`�ار زی�د� ا�


� ر�D ل?� ،S� ،زادD %�ه� ���ه� ه�ی� %��% �sورد. ;" ویD S���ی� را �5ی��#O ��� داد� و �m%از ا ��	 Sو ��ردی ����N S�m٣���N �I� .ه���� 

.����$�m; 9ای� ��ن	3ع %�ه� را در و��7 ه�� � Lه� ه��" ی

▪ Dوو�Nدو:

 "N :ه� ا���O �;�� �73� S��nو ه� k#� :'�� دو��ر� از ��;� ه�� ا�&�ع ���� K&�% دو�NووD9اه� را	9ب ��� از T ول���#N ار�`%

�� ��N.�N٣٠٠ه< %� ده�. و3Tد ایS ��;� ه� kT3% %� �3د Dوو�Nدو �N �� زی�د� %�Iدل  3� o�3�% دو��NووD �7د Lازا� ی "; �� �N 

:��� ▪

��ن 3% �3ل ه�� N#���ول ;" دی3ار� رگ ه� %� �3د. ��� را ;" ر&�� K��% ��ا��M %� �3ان در [&) ا�3اع 	9ا ;" �Nر ;�د� و;" ��c %� ر�� �

.��'Z; ���'�; ���	 �/�D �H7 و �I] ";

▪ ا����ج:

 %�j% ��M .��N :c@�dف %`�ار ��N ا����ج درایS �&?� ����ر از %�د� ا� ;" ��م  ��3�S ا�: N" %� �3ا�� از ;�ن %� در ;�ا;� G�Mت �#&�

5����" �Tار� رگ ه� را از N#���ول  X�5���m %� دارد و %��K ا���اد ���Cگ ه� %�  �j� 3د.روز�

▪ %�ر�Oر�� ه�� ;�ون N#���ول:

N �% L�N ��� "; �&N ن درD �� 3� S��n9ا و ه�	3د در T3% ول���#N 9بT >ه�N �; ت
3jd% S'�ن %� ده�ای�$�م ��� �ت ا�I �H% .���

 در�N �Rه< ده�.١P �� ٧ در�R و N#���ول ;� را ١٠%�jف دو و��7 %�ر�OریS ;�ون N#���ول %� �3ا�� N#���ول را �M �I�Tود �< �� 

▪ �Oدو و ;�دام:

 "N ��3د دارC در ?�� ��m�9 دیA% ر %3اد�f �; ��'� �73 ��;� ا�&�ع�و� ;� G7 " ه��دا Sای�m%ه�� ��ب ا���?٣;" 3�7ان %£�ل �Oدو �Mو� ا�� 

 ��ی� ا@�اد ���N د��ر ;���ر� ه�� �#&� %�ه�:. %�I �Hت �'�ن %� ده� ا@�اد ا�O ;" [3ر %��k ایS دا�" ه� را %�jف ���N در %`�ی�" ;�

�� %� ���N ;�ی� ا��7ال  3� �� �N %`�ار زی�د� ��	" ه�� رو�دا Sای "N �$�D . ا%� از��3�r��� " دو�ف روزا�j% .د�N :ر�7ی �/�D ف�j% را در

G`�� 3�7ان "; "����5 �j� د و ی�
ت دو �� �" ;�ر در ه��" %� �3ا�� ;�ا� �3Z53���%Gر� از ایS دا�" ه� ;" 3Rرت �Cد ��� ;� %��: ی� ��

.���; ����ر %��; ���

:��� ▪

�� @�اوا�� را ;" b3�وG@ ان���Nا ���D ت�&�N�� �Z3رت ��� یR "; "� 3رت داغ وR "; "� 3ن را���C @'�ر ��3ا� �% "N ��ن ��� %� ر���;

�`: یL @�$�ن ��� داغ در %`�ی�" ;� ;���ر`M 3د. در� ��3C ه�� "�Z  ای$�د K��% ه< داد��Nان���Nا ���D و��M �3 ه� و �&?ی$�ت�� از %

.��ه�� ;�'��� ا�:. ه� روز د�: N� یL @�$�ن ��� ;��3

�Gت:� ▪

N ه���� ��'�; ��b3�وG@ ان���Nا ���D �;و� �" ;�ا�M �����ن NG5: ه����Gت ه�� �#) ��&: ;" ��Gت ه�� �&�� K��% ��3ا� �% "

��Z  6" ه�� 3C�� �3د ا%� ایS ا%� در %3رد ��Gت ه�� ���� �Rدق ���:.ا%�� در %�jف ��Gت ���M از زی�د� رو� �5ه�?3C�� ;" ه� و �'

���N



��%G� ول و���#N ل���N "; �/T3� 6;�� �M �� ���ا��ر� �� %� �3ا �/�D "; 
 ��� a5.���N L�N از �Oدو و ;�دام ;" 3�7ان%3اد� N" در ;�

�Gت � "IH� Lی ���O س��Mه� ;�ون ا�Oو ه�از ����، %�ه� ;3Zری�، ��� ;��3�N ت ا����د�G`��.���N :3ری� ا%� ا��7ال را ر�7یZ;

%�&K : ��ی: ����غ
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�Bا�N ��� ا�� #=. از�رژ�� ه	� �

���را�� �T 6�7 "Nا�M %� �3�� %�#�� ��� روز و �Oه� یL ه��" و ی�;

�c� 9ای� زی�	 �c� ت از�% Sر���ن ;���� ه���� و در ای����'�� در ;;

���ران; Sای "N ���%ز ��3� �% k9ی" و ����5ران %�ا�A� ن�jjZ�% ،L�?5

;" %�?ل %��`6 %� �3�� ;�ی� در %3رد �9Aی" D�/� ا[�ا@��ن و ی� 3Cد ;���ر

S9ای� ای	 �3ع رژی�ی��. ���ا �T9ی" را اA� ن�jjZ�% و ی� L�?5 د��3رات

;� ;/&3د و ادا%" رژی� 	9ای� در ;���ر���ن %� ;��� و  %�?ل  ���ران در ;

�� ی�;��A� ?�
زم ا�: رژی� 	9ای� او � ��'�95ی�ش او ;�ا� %�jف 	9ای� ;

و از ؤزی� ه�� 	9ای� �N%6 ��� ا����د� ���ی�.

���را�� G&� "N ;� رژی� 	9ای� ���D ��� ا��،; "N :ن داد� ا��'� ";�$�

��dR 3لRو ;� ر�7ی: ا ��دار ���'�در 5��و� از رژی� ه�� 	9ای� ه���ر� ;

��`7 6Rا Sای "; "T3� �; �% ،��3� �% "T3ا% ����N 3د ی�@�" و ;� 37ارض&/; �� K9ی" ��یA���3� �Mا�T "��D ران �&6 از���; ��M "N �داری �

.��3� ���D نD از �I; 9ای�	ه��  �ا�: ;� رژی ��/;

 �Ifدر و 
�M و ����; "�@�O ار�� �Mا�T :d� و ی� ��ه���� N" ;�ی� ��jZ در �9Aی" 3Cد ا��ام��� %��S ا�: �Tا�M در 5�< دا��" ;��

�" %� ایS ا�: N" ���ر��ت 3C ~ �I% L�?5د و %�9A� µjZی" ا� N" ;� ��� در ار�R3� ،��&�ط ;3د� ا�� را د��`� در ��c دا��" و ;" D�/� 6�7���ی

��. و ;�ا� ���Dی� ;�'�� ;� رژی� ه�� 	9ای� ;�I از �Tاk �H% "; �M ایT3� :��� S" ���ی�N�Mا�T از �I; 9ای�	ه��  �6 از ��ح رژی&� .��

�3'; �Mا�T :زم ا�
 "N ��را������ دار�� ;`7 S�jjZ�% "N :ور� ا��f ?�� "��� Sای "; "T3و� "I �H% 9ی" ا� %3ردA� �c� ن ;�ی� ازD 6 از&� ،�

����، زی�ا �2;: ��� ا�: ا@�اد� N" �&6 از 3C 6�7ب �9Aی" ��� ا�� �Tا�M راO و زود�� ;/&3د %� ی�;�� و ;"%�ا�&: ��ار ،��N �% 6�d� ��/; 

���ر %��� ��� �3ا; �Mا�T از �I; .��3� �% G�&% ���N "9یA� 3ص �3ءjC "; نD از �I; 9ی" ا�37ارضA� �c� از �@�N 6 و%�N 9ای�	 �از رژی ��

3
 ;� ا��/�ی� و ا����اغ و �k از %'�Gت �I; �%3�7 از �Tا�M ا�: N" در I% .ی����فا����د� �j% �@�N 9ا�	 ��3ا� ���ر ���; oای�� Sای

���ر ;�ا� 3Cردن دارد���ی�. ����n" ا��7ل �Tا�M ;� رو� ده�ن ی� @L، %�� و د��3O ��mارش ا�$�م ��� ;��� ;" #7; "N ودی: ه�� زی�د��d% :

��ج ;" %�ا�&: ه�� �9Aی" ا� وی�s ا� دارد.�Mا

● رژی� 	9ای�

�Iت ر��r و %�ی�Iت 	#�� را �6�d ���ی�� �&6 از;���را�� �T "Nا�M ��� ا�� وی� %'�Gت دی��m دا��" ا�� و �3ا���" ا�� رژی� ه�� 	9ای� %�ی


زم ا�: ;�ا� %��� از رژی� 	9ای� ��م ا� �& �	 ���N 3 � ا����د��I% 9ای�	 �از رژی "����د� ���ی��. ایS رژی� 	9ای� ;" 3jCص ;�ا�ای�



���را�� N" ��رت 3Tی�ن ��ار��، %���k %� ;���. رژی� 	9ای� ��م ��%6 	9اه�ی� ا�: ;" 3Rر;"���� و ی� 35ر� ;3د� و از %3اد� �/�C ،Kت %�ی

� و %��3 ه�� �Cم و �&3س 	Gت و��35"%� �3د N" هp� D���D �/ن ;��� ;��;�ای�j% Sف %3اد 	9ای� �M "Nو� @�&� ه���� %���� �&?ی/

و � %� �3ان �&?� و %��3 ه�� �Z5"، ��نM&3;�ت و 	9اه�� ��خ ��� در رو	S، ادوی" ه�، ����� ه�� ��� و %3اد %X�d %$�ز ��� ;���. 

� ��/��3O 3پ و 35ر� %� �3ان از� "��ز� ا����د� ��3د. %3اد 3Cرا�N %$�ز را %�;�ون �&3س، Dرد 	Gت ;�ون �&3س را %�jف ��3د، ;�ا� �/

��� و ��م�C 3رت 35ر� ی�R "; غ�% �Z� ،��N ،"%�C ،�3���، Dب %� L�N "; S�Zاز ری a5 ورد.�3انD در 

���ر را ا@?ای< داد� و ;� ا@?ودن ��� L'C و ی�ا�j% �Oف ��;� ;�ا� ;���ر %�K �'�� ;��� ;� ا�N "@�fدن �C%" و ��N %� �3ان �N �� دری�@�; �

� %���k در ایS رژی� ه����. �Z� %�غ را %� �3ان ;"�Z� %�غ ;" %�ی�Iت %� �3ان �5و���S رژی� 	9ای� را ا@?ای< داد. ��� ;��~ و @��� از 	9اه�

�6 35ر� درDورد %�jف Dب3Rرت �Cم %Z#3ط ;���� ا����د� ��3د و ی� %� �3ان �Z� %�غ را Dب 5? ��3د و ��D aن را  " � "; ��N و ��� L�N د و�N

م در 3Rر�� N" ;� د�: �/�" �Oدد از �9A� �cی" ا�%��3 ه�� ��ز� و ���یS ;�ا� ��%�S وی��%�S ه� و %3اد %�I�� %$�ز %� ;���. رژی� 	9ای� ��

��د.O ورد ا����د� ��ار ��3ا� �% ��
�N&3د� ��ارد و ;�ا� %�ت [3

r�▪ رژی� 	9ای� %�ی�Iت ر�

���ر د��ر �k، �/3ع، ا����اغ; "N در %3ارد� ،:Z� ��/ری���، ;� ا��/�ی� ��ی�، ��) و ا�/�ل و ;�I; "#R�@G ازایS رژی� 	9ای� در دوران �Mد ;

��� ،� 3�I% بD 6%�� 9ای� %$�ز ه����	 �رژی Sدر ای "N ���I3د %�ی� �% "�R3� �Mا�T �3ا��7ل� N� ر��، ��;: ��� ��د� و ر��D ،rب %

ه�� ���ی�R Sف ��� و ر��r و �3پ �/�" ��� از �3O: ��ز� ;�ون ��;� و �Rف ��� %� ;���.

 ) L�3N ن����� ) و ��7: ;" ��7: %� ;��� و ;� ;/&3د� ;���ر ;" ی٣٠Lدر ��وع ا����� از ایS رژی�، M$� %�ی�Iت �Mود ��j ا��  �#�% 

 ) 6%�N ن��
زم ;��� د��3ر �?ریr ��م دQ٠ا�� "N 3ر��R ت در�% Sدر ��7: %� ر��. %�#�� در ای ( ���  �#�اد� 3Cاه� ��. رژی� 	9ای� %

3� �% L�?5 د��3ر k�M �; ی� ��� روز Lاز ی �I; و :��� 6%�N 9ی" ا�A� �c� از r�ان از رژی� 	9ای� %�ی�Iت 	#�� �N "N%6 �� ا�:%�ی�Iت ر�

ا����د� ��3د.

��▪ رژی� 	9ای� %�ی�Iت 	#

��� از رژی� 	9ای� %�ی�Iت 	#�� ا����د� ���ی��.;���را�� N" دوران �Mد ;���ری/� را �� �Mود� ���� ��3د� ا��، ;� ;/&3د� ��&� 3Cد %� �3ا

دی��m %� �3د N" ��ری$� %� �3ان وارد ;���%" 	9ای�%3اد %$�ز در ایS رژی� 	9ای� G7و� ;� %�ی�Iت %$�ز در رژی� 	9ای� %�ی�Iت ر��r ��%6 %3اد 

�" ��� از �3O: ��ز�، M&3;�ت ی� 	Gت و;���ر ��3د. ایS %�ی�Iت ��6% ��� ;�ون ��;�، ��� %Z% ،� 3I#3ط ��� و �Z� %�غ و �3پ ه�� /�

 N" ایS %�ی�Iت ��ری$� و ;� $M� N��&?� %� ;���. ایS �3پ ه� a5 از D%�د� ��ن ;�ی� �Rف �3�� و ���j% aف �3��. ;�ی� د�: �3د

 و��7 در �&��" روز�Q ه� را زی�د�� �Nد، �� ای��" ;" وارد ;���%" 	9ای� ;���ر �3د و ;" ��ری~ M$� %�ی�Iت ه� و��7 را ا@?ای< داد� و @�R#" و�7

 Sت %$�ز در ای�Iا��" ;��� %� �3ان ;" %�ی�� "%�C ف�j% در �I�% ر���; "N 3ر��R در .���;�� �N k���� S3د و ;" ای�� "@�fا "%�C 9ای�	 �رژی

3C "; را �����ر ;�3ا�� رژی� 	9ای� %�ی�Iت 	#; "N 3ر��R ر را ا@?ای< داد در���;� �6�d ���ی� ;� ;/&3د� ;�'�� و �Nه< 37ارض ;���ر�دری�@�� ;

.��N 6 �� ا�: ا����د�%�N �رژی "N م��9ای� 	ه��  �از رژی ��3ا� �%

%�&K : ا�$�S در%���mان ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=318126

رژ�� ه	� ��ا�� #�E. �.ت را! 0	J� +�� #�ا� C	ه& وزن ا! 



?�ا3C �Oا���ر از د�: دادن وز���ن ه���� از S�@�O رژی� ه�� %���3 �5ه

�� ��ا N" ایS رژی� ه� در ;#�� %�ت �Nر ��ز �3Zاه� ;3د.�N

�'3د، ا%� ایS رژی�% ���3N ن وزن در %�ت�%D S�رژی� ه�� k&� ���3% �5ی

�����OنO �او��ت رژی  k#	3اه�� دا�:. اZ� %����Oر�   � "$��� ه� 	� &� 

���� و دو;�ر� ا�f@" وزن 5��اO �% �� 3د را دو;�ر� ازC "��9O 9ای�	�7دت 

.���N �%

?���ا��� N" ا�3اع %���و�� از رژی� ه�� 
	�� و3Tد دارد N" ه� �Nام �%

ه?ی�" ه�ی� را ;�ا� ا����د� �O���Nن در �5 دار�� و ا	#k %���3 ;3د� و در

%�ت ��3Nه� ا�2ا�'�ن ��N�� %� �3د.

ایS رژی� ه�� %���3  ?و%� �� � و %��Iدل ������. د��3را �C�; 6�I از

اD �#R�/� از د�: دادن ��یK وزن %� ;���.ایS رژی� ه� ;" 3O�" ای�: N" در ز%�ن ��3Nه� �N kT3%ه< وزن ا����د� ����N %� �3د و ه�ف 

�" وزن در %�ت ز%�ن ��3Nه� �5ی�D �% Sی� اD �2ن ;" ��7: ��? از ;�S %� رود ، و ;" �ه��S د �6 ا����د� �O���Nن از ادا%" Dن در ;#�� %�تز%��

د ��د %� �3��.

: ر@�D Sب ;�ن D�/� ا�: و در D�/� ���ی��ت%'�6 ایS رژی� ه�� %���3 ا	#k ایS ا�: N" وزن از د�: ر@�" ا����د� �O���Nن ;" 7#: از د�

.��N ��� ای�� ��ا��� >`� 
3�I% ورز��

��ر �O ��N$���� ��� ا�:،���" N �/T3� k �T" اN£� %�دم از Dن �ODه� ��ار�� ای��: N" �3ن در ;�'�� ایS ;���%" ه���; �� �N 9ای�	 

 " ��% Sه���� و ای "T3د %3اC 9ای�	 �در [3ل رژی �m���O س��M&� ;� ا �	ن �O���N دن ��;� و ا@?ای<ا����د��N ���Cد� ذ�%D را �/�D ن�;

.��N �% وزن

�S ا�: %`�ار� �Nه< وزن دا��" ;��� ا%� در دراز %�ت �3ن ا�% ����N در ا;��ا @�د ا����د������	#k ایS رژی� ه� ;� ���ی��ت ورز�� ه��ا� �

��� ��;� %� �3د.Cد� ذ�%D ��OD3دC�� ن�;

�� و %�ام ا��Mس �m���O دا���N 3ددار�C �;�� "�3O3ردن ه�C 3د ازC 9ای�	 �در [3ل رژی �Oوا ��� ~�O G%�N ن ��� در ا;��ا�; ����; "

3Tو �m���O س��Mا Sن ای��nه� �Oو � ا .��N �% �;�� ز��� ���Cژ� ��وع ;" ذ��ا ���Cژ� %$&3ر;�ا� ذ��ا k�N د دا��" ;��� ;�ن ;�ا�

M �; 3ت وCا@�اد د��ر ر k#	ا ��رو S3د �3د، در [� ایC در ��� ���Cن ��;� ه�� ذ��6 ا�:;" �3زا�� � %��ط %� �3�� زی�ا ;�ا� ;�ن %'

3C "�ره�� روزا�N $�م�ا@�اد �3ان ا "$�د را ��? از د�: %� ده��.N" از ��;� ;�ا� �3 �� ا��ژ� ا����د� ��N و در ��

;���� ا%� ا�O دور� رژی� D�/� �5ی�ن ی�;� وزن از د�:در ا;��ا� دور� رژی� ا@�اد از ای��" در %�ت ��3Nه� وزن زی�د� از د�: %� ده�� �d�3Cل %� 

�� "N :���'3د زی�ا ;�ن a5 از دور� رژی� ��در ;" ا���
ل �% Sی?mی�T :7�� "; .ر@�" دو;�ر���ن را ;�3زاD و ی� ��N ���Cذ �;

�S ��� و %�� �������ن ��د� ه��ن ا��ژ� %�j@� %��: و ;� %3اد 	9ا�j% "N �bف %; "; �� �N�� �N . ����/�� ;��� Dن را %� �3زا� �I@ �;

�'3د . 	9ا� %�j@� ه� @�د% ����: ، �S ، �� و وزن ��$��T "; ��; ز ه� @�د�� ;�ی� �Mو� %3اد %�9A ��%6 �5و����j%، S@� %3رد �

.���; ���I% ه� و %3اد S��N;3ه��را�/� ، ��;�/� ، وی��%

� N� �N �� و ���3N %�ت %��S ا�: �N "Nه<یL رژی� 	9ا�b �� � ;�ی� ��%6 ;���%" دراز %�ت و %3اد 	9اk���% �b ;��� و ;�7�a رژی� ه�

وزن در ز%�ن [3
�� ��� ا���ق ;���� ا%� �� � و �5ی�ار 3Cاه� ;3د.

%�&K : ��ی: @�ی�
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رژ�� ه	� ��ا�� �3;.

● �3زادان:

 ��ل ��� ده� �� %3اد 	9ای� 
زم ;" ;�ن٢;/�� ا�: %�در، �3زاد 3Cد را �� 

����" را ;" ی�د دا��" ;���� N" ;" ه� Sدران ای�% .���; �@�N �M "; 3زاد�

���� و از ه��ن ا;��ا @�ز�� 3Cد را ;"� "@�f3د اC 3زاد�9ا� 	 "; ��3�7ان �

��" را ��? ;" ی�د دا��"� S3ردن، �7دت ده��. ایC 9ا	 �روش در�: و �� 

��%G� از���ه��، ;" ه��ن ا�; X3دN "; � �� 9ا�	ه� �"  "N ،����;

Dی��� 3Nد3C Xد را ر�� زد� ا��.

● 3Nد�Nن و �3T3ا��ن:

Sی���3ا��� از ��� و %3اد �  �% �N ر��3Nد�Nن و �3T3ا��ن ;" %`�ار ;�

����N ا����د� ���N. ;�ن D�/� ;�ا� ;/�� و ��یK �� ر�� �Nدن، ;" ورزش و

��ز دارد.� ��dR "9یA�

: ���N 9فM GN 3د راC 9ا�	 �I�&] ��▪ ��;� ه�� 	

;�ا� ��%�S ا��ژ� رژی� 	9ای�، ���ز ;" ��;� ��? %/� ا�:.

;/��یS رژی� 	9ای� Dن ا�: 3T3% �;�� "Nد در Dن ��%�ل ;���.

��; ��%D :د� "; �I��� از رو	�/�� [&�N �I� ���N �% 3د ا����د�C 9اه��	در  "N زی�3ن،��;� ه�ی� S	، رو��3ا�M ه�� S	رو ����% �

.����% L�N ر���; �I�&] : �M ��M :/T ر ;�ن را در�N Sه�؛ زی�ا ای Sو ا%£�ل ای �$�N S	رو

.���N ?���ا �5هNا �%�T "� و K&��� �" %�ی�/�� �	ف رو�j% از

��ج ;" ��;� دار�� و٢رژی� 	9ای� ;� ��;� ;���ر N�، ;�ا� �3زادان و 3Nد�Nن زی� �Mح اG%ه� و ا S���ر� از وی��%�; "N زی�ا ،:��� k���% ل�� 

�" %� �3د.��9O" از Dن ��;� 3Cد یL %�د� %�9A ا�: و �&�ی� Dن را ;" ه�� و9M "Tف �Nد. یL رژی� ;� �R3� ن�N3دN ا��; �N �;�

�3زادان و3Nد�Nن ;�ی� Dب ��? ;����3، �� ;�ن D�/� ;�3ا�� #�7��د %���&� دا��" ;���.

�� و Dه3Z; Sری� :�#N و��M 9اه��	 ▪

�� در�#N .:ا� :���ر ;�ا� �3زادان و د��Cان و ز��ن ;� اه��; "N :ا� ���I% د��% Lی ���#N،��6:  &���ت، ا�$� 	9اه�� زی�د� و3Tد دارد، از �&

. ���D 3، �&?ی$�ت ;�گ �&? ، %�ه� �� �3ن و 	

:���ه3Zاران دارا� اه�O ران و���? یL %�د� %�I�� ا�: N" ;�ا� د��Cان و ز��ن و ورز�� SهD،�3: ه�O در SهD .���; �% د� زی�د�I 3ق ا@ 

�6 و 	��� ی�@: %� �3د.TD ،غ�% �Z� ،3ای�#M و�N ،?&� 3;�ت، �&?ی$�ت ;�گ&M ،تG	

● ا�Tز� ��ه�� 3Nد�Nن �d&R� "�3Zر��:

ازد�: %� ده��. ;�ی� وا �یS ;" ایn; S" ه� ی3NLد�Nن د;����� 	� &ً� �d&R� "��� 3Cر�� و ;" ای�C S[�، و��7 	9ای� اR#� و %`3C �3د را 

	9ا� %`�3 در و�d&R ��7�" ;�ه�� و ی� در %�ر�" �d&R�3C "د را ;3Zر��.

از:3Nد�N�� �d&R "N� "��� 3Cر��، از  �dظ �9Aی" ا� �N&3د دار��. �N&3د ه�� D��ن 7&�رت ا�: 

���#N ▪

�&�ه�� 	9ای�@ ▪



.B١٢ و B٣▪ وی��%�S ه� ، %R3jZً� وی��%�S ه�� 

�'��� دار�� و ;" ه��ن ��&:; ���O، ی�د��3رC �% "��d&R "N ���N3دN "N :'�ن داد� ��� ا��3د.� �% ��'�; ?��: D��ن � �I@ 

:� �� "��d&R 3ردنC د ;�ا��/�'�5 ��� ●

��3 ��ز� ;" ه��ا� ��ن ه�� �&3س دار و ��� N� ��ب.% ▪

▪ ��ن ;" ه��ا� �5��، �@ "T3O��m و ��� N� ��ب.

��� �Z5" ���، ��ن و ��� و ی� ���.;3  ▪

�� �� از ز��3C �Oد  9ت ;�ی�:�N :ن ر�7ی�m3ل زی� را ه�Rا ●

.���N 3ددار�C ًا�T ���� �� در L�� و از ���N :در� L�� �N 3د راC 9ا�	 ▪

 :�3O ،ت�T �3�6:  &���ت، �&?ی$�ت، %��� از �&�N 9ای� ا����د�	و� ه�� %3اد �O رات ه� .▪ از ���م��ه� و �N;3ه

.���N :3د ر�7یC 9ای�	 �دل را در رژی�I� 6 ��3ع وRا ▪

.���N ف�j% ���▪ ;/�� ا�: ��ن ه�� �&3س دار ی� ��ن ه�� �

.���N و ��� ا����د� ��� ��N از %`�ار ▪

�M :/T �b������ N" از %�jف 	9اه� و داروه�� ��N �% ��N�� "��� S;" ای �ز ه�; �CD در ▪-.���N ?�� �3C ��%Gد �5ه

��"، ��Iدل ;�S 	9ا� 3Cرد� ��� و ورزش %� ;���. ه� دو� ایS %3ارد ;��7 ای$�د �� Sام %� �3د.%/���ی��ا k���� دل و�I

k] �5ر�� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=307562

رژ�� ه	� ��ا�� �@ ا".ام رؤ�	��


 ا@�ادً3�I% و ��3د در ذه�'�ن دارC 3ی�� از ��ه�j� دم�% ��'��`�ی&ً� ;

S�@�O "; ��% "�G7 رژی� ه�� 
	�� از ای3j� Sی� ��را�f ا��. در ;��C از

��M "ه�� ��ن ;" ��ر� ا�: آ�� :�Ifرو� و "; :����M Sن ه� ایD

از ���m آ�دن ;" Dی�" ه� ا;� دار��. �T و ;� 3C �Tد��ن را وزن %� آ���. از

k� ...��3� و ��ز� %� رو���س ;�G. ;" آ��3رZ ن د�� ��%D3#T �©�

�" 	9اه� %� آ��� و ��5 ه� ����`; Sی?mی�T د را
��م ��� 3Cر�� و ��

O'3د� ا� آ" %� �'���� ی�د��ن ��� رود آ" ;3mی�� رژی� دار�� و در ه�

.����O �% را ��	
K�T دو����" ا� اول از ه�" ��اغ ا�3اع رژی� ه�� 

ه�" ایS آ�ره� را ;" �M ا@�اط ا�$�م %� ده�� �� ;" �3jی� ای�� Dل I%�T" ی�

�C�3اد� از 3Cد �?دی¬ �3�� و �R ا &�" آ" Dن ��? ��3Tر� را آ" در 3Cد

ا��Mس %� آ���، از ;�S ;&���. ا%� ا	#k در ��� ��%� 3%@`�: رازه��

دی��m را در 3Cد %©'3ف %� ;����. ایS آ" ��ا ��ق �5ی� 
	� ا�:؟ ��ا



د�: ه�ی� ایS ��ر 5/���؟ ��ا ��م آ���3 ا�:؟ ��ا ;��� ام ;?رگ ا�:؟ و

�� � دارد ��C ���&% �/�D ��'�د� ه� ��ا� دی��m آ" ;" ��c %� ر�� ;

.�����وا��I!%�د%� آ" د��ر ;�@/�� ا��ام و ��ه� 3Cد ��� ا��، آ� �

در�R %�دان، ����� از ;�ن ی� ا��ام 3Cد را ���٧٢در�R ز��ن و �٨J`�ی&ً� 

���5�� و از �©6 ��ه�� Dن د 3Zر��. ایS %�� " در %3رد ز��ن �Mد�� ا�:.

����m ورز�� در ا�2 ��لدر�R ز��ن 3Cد را ��ق �� از Dن �" ه���� %� ��5ار��. ���� Dذر��3ش %�;� ;����ز� در ی¬ ;٩J[&r ;�ر�� ه� 

�: در ایS ز%��" ;" �$�;" دری�@�" ا�: آ" ه�ف او �" ز���� آ" ;�ا� ورزش ;" �I@ ا�:. اوه� آ�ر و ��	
 �� S ه�� ورز�� %�اIT" %� آ���، 

ی� ر���ن ;" �G%�� را ه�ف اR#� از ورزش آ�دن%� 3Oی�: «ا%� %� در T#��ت ورز�� %�ام ;" Dن ه� ای�OD Sه� را %� ده�� آ" در درT" اول ;�

�� و %�اوم dR ا� ا�: آ" در ا�2 ورزش آ�دن "$�;" د�: %� Dی�. ا%� ایS �©�" را �&�ی� @�ا%3ش آ���3Cد ��ار ;�ه�� و ا &�" ����k ا��ام ه� ��

 ا�:. ا�$�م دادن ورزش و در آ��ر Dن دا��Sآ" ����k ا��ام ;�ا� ه� ز�� ی� %�د� ;� وی�Os ه�� ���T و @�?ی©� ا� آ" دارد ��;6 د�����

��� �G%�� ;�ن ;3Mو ا ��M " و ;�ا��ه��OD "ل @�د ا�: آ�M "; ���:رژی� 	9ای� %���k و��� %�Ifی�� ��ی� از و�fر��و  �'C �� د� و از

�: ه�� 3T3%د در %3رد ;�ن و ��ه�%�ن Iآ" وا� Sای S�f ���: و ;��ون آ�دن ا@©�ر��ه�� �&���. در وا�K ;�ی� ;�3ا�If;�ا� ;/&3د و �را ;�9ی�ی

«.��%��� از ذه���ن �Gش آ�

:�� ی¬ زن آ���3 �� ;� ه�©6 را ;" ی¬ زن �� ;#��;" 7`��� آ�ر�����ن 7#3م �9Aی" و ورزش ه�� رژی� 
	�� و آGس ه�� ورز�� در T/�ن ��در �

 ه�� زن و %�د %�Hح ��� در OD/� ه�� �&#����A و
	� ا��ام �&�ی6 آ��. ;� ای�M Sل ;���ر� از %�دم در ا�2 %`�ی�" ��ه� و ا��ام 3Cد ;� %�ل

 در�R ;#����3�٩ان %�ل در ایOD S/� ه� 3pMر دار�� %$Gت %�  &�س و Dرای< ���S ا���cر� از 3Cد دار��. ا%� D%�ره� �'�ن %� ده� ز���� آ" ;" 7


	��� از ز��ن %3�I � ا��. ��ت و M$� ;?ر���Oی� و �&#��Aت در;�ر� ایS %�ل ه� ;" ��٢٣و  �Rدر��O دم زی�د��% ��ر� ا�: آ" �`�ی&ً� در ��ا�� د�

��S @�م ;��� %'�;" D�/�، ا�3اع رژی� ه�� 
	�� را�Gش [��: @���ی� را ��وع %� آ��� �� 3Cد را ;" 9Tا;�: ایS %�ل ه� ;������ و ;� Dرزو� دا

و��ی6 آ�ه< وزن از �&�6 ��ص، ژل و آ��;���$�;" %� آ��� ;" ��اغ %��jjZن رژی� ه�� در%��� %� رو�� و ;" ;����m ه�� ورز�� ی� ��ی� 

Z; ا� %�در;?رگ  9ت�; �O3اد��C ه�� ����/�% "��9O 6£% �mروزه� دی S.ای��ورD �% رو� ��	
��:. او %� دا�� آ" و��� ه�" @�ز��ان و� >

�3C 6د را��3 ه�ی< دور ه� و ;� �� ی¬ ���� K�T %� �3��، ���� دی���I% �m ��ی�� 3Cدش را از د�: داRو ;�3 ا ��9اه� ر	د� ا�:. 

���� و ;� ��mا�� از��ار�� و د�: ه� ��9O 6£%" ه� ;� %�6 و ر	&: ;" ��: رزق و روز� دا6C ���� ��� رود. ه�" O �% 9ا	اآ�ا�  `�" ا�  �;

��� %�µjZ و %'�ورایS آ" %&�دا ا�f@" وزن 5��ا آ��� ه�3ز �� ���� ��'��" ;� 3�7ان ایS آ" رژی� دار�� از آMر G/� .��3� �% ��#; نD ر��

�S ا����M آ�%rd% Gً %� دا��. او آ" �� Sدر;?رگ ه� و �5ر;?رگ ه� را در دا���% ?���آ�3ن در;�ر� �7دت ه�� 	9ای� و ���� ه�� 	9ا��9Aی" �

�$" ر�����٣٠�� Sاو را ;" ای >��`�`d� :ا� �`�I% ،و ;�ر�� آ�د� r�`d� �#�Z% ی©� از آ'3ر و @�ه�� ��9ا� ��ی�� ای�ا	آ" ���� ه��  

 	9ای� و %� روز آ" واردا�� ا�:، �&k ���	�� ��یS و ;/��یS ���� ه�� 	9ای� ;3د� ا�:. او %� 3Oی�:« دور� از ��: و 5��و� از @�ه��

��وری�. ز%��� در @�ه�� 	9ای� %� M&3;�ت ��Tی� ;� ا��ام ه�� ورم آ�د� و ��ق رو;�و ;���� و ی� 
	�� را ;" ���: �If و ;� �M � ;" د�:; 

�3C Sدش را دا�:. ه��ن Dش %�ش آ" %�در;?رگ ه� %� ���Z5 ����ر از وی��%�S ه� و %R3jZً� وی��%B9اه� را	 Sای �ا� ��M نó3د. ا%� ا; 

��ی� در 	9اه�� 3Cد%�ن �R�C ��T دا�:. %�7Sر%�ن %� Dی� ;&�ی�. ;" ;n" ه� %� 3Oی�� ��5ژ. ا%� ��� 3Oی�� ��5ژ ه��ن �3پ ا�: آ" از 

���� %�ن ;���، ا 3ی" در�: %� آ��� ی��`�ر ا@�3س %� 3Cرم آ" ;�pI %�دم ;" ��T ی¬ و��7 	9ا� اR#� آ" %� �3ا�� از ه��S 	9اه�� 

 	9ای� ا�: و ;�I از Dن @`o �©� را �5 %�از ;��ون Dن را %� �C�� در �M � آ" ��k ز%��� @`o �� د� د��`" ;�I از Z5: ����ر از ا%Gح

 آ$� ایS ��ر ;��~ %� 3Cرد��. ه��" ا� ی¬ ;�ر آ"آ��.�C�� ه�� �C�" دار 	9اه� را %�dود آ�د� ا�� ;" S�Z5 ;��~ و 3Cرش، Dن ه� ه� �k. ��ی�

% Gً%< آ��3ردC ��	
�K �3د. %�دم را ;" 3Cردن Dب زی�د و ��
د �'3یr�3C �; "رد�< آ�� ایS ��ر ا�f@" وزن 5��ا آ�� و �" ;�ا� S�@�O رژی� 

5��ز و %��: �� ���� �&3د،%� آ��� در �M � آ" %�jف ;�< از �M ه��S دو ;�ن را ;� آ�&3د ���Oش وی��%�S ه� رو;�و %�  �Oا �آ��. ��ی

%� روز 	�;� ;" ا�3اع ;���ر� ه� 3O �% �%��3Cی�� ود�: ;" 	9ا ��� ;�د��، ا%� %� ایS ه� را 9Mف %� آ��� و ;� �Tیm?یS آ�دن 	9اه�� D%�د� و 

��� %'�ور �9Aی" Mر G/� ���و �3ی���� آ��ب ه�� �9Aی" ;" %6pI;� 37ارf< د�: و �5$" ��م %� آ���.»ایS دور� از ��: آ" ;" 7`

Gً%آ� ��� �I� �% آ" ا &�" در آ'3ر ���A� %�dود و �d: آ���ل ;���، آ�ر را ;" �Tی�ا���� �9A� �3dی" %�دم �&�ی6 ���، ه��ا� ;� �&#



اIT" آ���� ا� ;" ی¬ %�آ? %'�ور� �9Aی" ;"ر����� آ" S�@�O رژی� 
	�� را ;" د	�	" اR#� ;�ا� ;���ر� از %�دم �&�ی6 آ�د� ا�:. زن %�

�3O �% Sی�: «ه��'" از در��� ه�©#� ��را�M�. ه� و�: %� 3Cاه� 	9ا�� >���M&���%'�ور در;�ر� ا  �3اهC �% 3رم، ی� و���Z; ی�

M3م، ا� ���	
�S ه�©#� ��ز�< %� آ��. @©� %� آ�� ا�O آ�� �� Sدا�� �]�C "; 3د راC ،م�Z;���C �%3دم ;/�� �3د.» اC در;�ر� ����

�?ان ;" ��ر� ���: آ" او را د��ر ���S%'�ور ;�I از آ���ل وزن و �� ایS %�اIT" آ���� �5 %� ;�د آ" او @`o �5~ آ�#3 ا�f@" وزن % Sدارد و ای

��I روا�©�و %�I`� ا�: @©� آ�دن H% "�3دش آ��.دآ�� �5واC و ���� از ��ه� �O3ردC�� س��Mلا�Aه�� و ا��� :�Ifو �m�3m� "; �M از >�;

�� � ا��ژ� و ���وی� را آC 3ا�C و �I3ا� وا�C �©ی?�" @�د %� �3ا�� �Rف آ�ره�� %����� ;©��، ه�ر %�و Dزار ذهS ;� @©� آ�دن ;" �`µ ه�� @

�: ا@�اد ;"jZ� و "�Mدر رو �`� 9O �% �Tارد. آ���� آ" د��ر ای�M S : روا��ده�. ��ر�fی�� ه�� ;� %3رد از �©6 و وKf ��ه�� ��2��ات �7

�T3ر در اpM و %�?و� ��� از ��O "�3O "آ ���دا �% �c�%�; 3د را ز�: وC ، ;" ��ر���در�:%� �3��ا@©�ر  S" ای�آ���. %����� �% ?���ع �5ه

�: ه���" @`o @�د را ;" S�@�O رژی� ه�� 
	�� %��Iد و �Z: وادار %� آ�� و ;��9A� �3dی" او ا�2 I�3% S�@ر S�%� 9Oارد، ��3CدkT3% ��OD از ;

;��C رگ ��35ك در?; ��mی¬ @�و� S�7 او %� �3د.»5': وی��ی���Tد� و ا�@ :@�'���� در �/�ان، د��Cه�ی� آ" ا��mر ;�ا� �&�یH%6#3ب ;�ا� 5

 ا%� ;� دی�ن  &�س ه�� ��� و ��&�ن ;" �S %�ل��ن ;" %��©S ه�� دا6C وی��یS ;� ه� %��;`" 9Oا��" ا��،  &�س ه� را ;" ه� �'�ن %� ده��.

	
�� 3Cد ;�ا� ر@�S ;" دا�A% 6Cز� %��jف %� �3��.%� رو�� �� a5 از S�@�O رژی� �j� ی�ه� از�% "©�D 6 از@�	،���?; �� ��mو��@ "; ��

آ�3©��یS ��ی?  &�س را ;�ا� ایS آ�ر ا���Zب %�@�و���m در ��وع ه��" و��� %�ل ه�� �Tی�  &�س را ;" ��% S�S© ه� %� آ�� G7و� ;� ایS آ" 

K�T ه�: آ�3©�� و "n�D ن ازD �� آ�� �% K�T �'��س %�آ��، ;#©" ;� ��$�ق دو[�ف  &�س را ;" رو� ه�روا µjZ�% ¬'�ن ده�.ی�3ر�� T و 

�&  �@�I% ه�ی� آ" ;�ا� S©��% '�ن داد��ن ��3ب ز&d% 3ی�: «;�ر�� ه�� %� در;�ر� %�ل ه��O�O، ا��ه� ا����د� %� �3 Sس در 5': وی��ی

 �O3ب ا&d% �7و�¬ ه�� �C�; "©ی� ای� ��&3د�دار ��ن  "n; "; در�� ?Oه� ��3د; �Iن وا����ص، ��در ;" را�ا�C ���; 6 @�م�ا���ن ;3د��، ;" د 

 درa©7 �R ه�� %$Gت %�، د��©�ر� ��� و 	��وا��I ا��. ا%�٨Jر@�S رو� دو �5 �&3د�� و ;�ی� �/�رد�: و �5 را� %� ر@���.» ;" ا�7`�د او 

� "#�T نD . از��3د %� �3C ��%G� ك ��7 ا� ;� رو����HC ¬ری� kT3% �Iوا����`� آ" ;� رو� �?دی¬ ;" �"ه��a©7 S ه�� 	`d� ~ی��

 ده��، در %`�ی�" ;� آ���� آ" رژی� 
	�� ���ه?ار �S از ا@�اد ��ق ا�$�م ��� �'�ن %� ده� ا@�اد� آ" ;� رژی� 
	�� وزن 3Cد را آ�ه< %�

���� ;� ا���Mل ;�'��� �Tن 3Cد را در 3Tا�� از د�: %� ده��. D S�fن ;" 7`��� ���� Dذر�Oدر�: 37ارض��ی� و �� ��	
�3ش رژی� ه�� 

 6�d� ن ��رت�� �آ&� و �35:، آ ��Mرا�� ،a�� ری?ش %3، ی&�3: ��ی�، ;�;3ی� "#�T از ��m$� را ;" ه��ا� دارد.دی�و زودر :���&j7 ،ن�;

�r زی�د� در ایS ;�ر� دا��"، %� 3Oی�: «`d� و "I �H% 3ش %�;� ورز�� آ" ��ل ه��%/� ایS ا�: آ" دا��S رژی� 
	������ Dذر�

5��و� از %� را آ��ر ;9mاری�. �" زن و �" %�د ;�ی� ;�ا��� آ" � �]�C "; o`@ " و�ه��آ3رآ3را �Osو وی �©��ه� %� �� �M زی�د� از [�ی3C rاص ژ��

��د. ���ی��ت ورز�� و رژی� %���k و %��Iدل 	9ای� ;" [3ر O �% 6©� 3د و� �% S��I� ��2�2 ا�:، ا%�ورا�% ���T :%G� kدر آ� KH�

m; ی� ی�د�; K9ای� در�: ا�: آ" ;" %� آ�¬ %� آ��. در وا�	 �و رژی "����; Kورزش آ�دن وا�����ی� آ" در;�ر� ;�ن و ��ه� 3Cد ;� %/�;��� �Mف ;?�

7�3T kی� از 3Cد%�ن را آ��ر ;9mاری� و ;" ��T @©� آ�د .��ن ;" �73f3% �3ه�� و �Gش ;�ا� �&�" ��نو ��mش و ا��Mس 3C;� دا��" ;��

�: ه�� ا�7���T و ;�ا �I@ وی��ن را ;�ا� ���ی��ت ورز��، ��آ: در��� ���A�� �C�3اد� و ا[�ا@��ن 3Cد �Rف آ�د� و %�ام 3Cد%�ن;" %�ل ه�� �&#

% S3ی� ذهj� نD �; k����% ��و وز S� در ه� �� ���: ���T و رو3j� �Mر آ�Ifو Sه��را در ;/��ی "`�#� K3ا�% ��'�5�< ;�وی�.»در ; :&£


ً3�I% ?���ره� �I% Sد. ا%� ای��O �% ار�� "I%�T ره�� زی&�ی� در ه���I% ��2�� :d� د و ;" ا@�اد %��`6 %� �3د آ"ا@�اد��O �% 6©� ی��T از 

��ره� ا3%I% Sارد و از �3ی� ای��3د Tن ه� وD "�را������� و ;" [3ر %�اوم در �Mلا%©�ن ارزی�;� و ;�ر�� �ODه��" و ه�3� �jZ'% ر �2;: و

����. ه��ن ��ر آ" ا%�وز ��ی� دا��S ا��ام ��آ" ا�، ;�ری¬ و 
	� ای�� Dل ;���ر� از %�Aد��O ا &�" ی¬ ;�ن @�;" ا� و �ر� ه�Oن ���، روز��دان و ز�

��ر زی&�ی� و �'�ن از ��Z&�3C @�د ;3د� ا�:.I%

���@�[�" ا%

%�&K : روز��%" ای�ان
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رژ��  ه	�  ,���  در ا��ان 

روش ه��  
	��  در ای�ان  در %��ن  %�دم  ;3ی�s  ز��ن  ;���ر %��3م  ا�: . در

ایO  S?ارش  %� 3Cاه��  ا�3اع  روش ه��  
	��  در ای�ان  و %���k ��یS  روش 

. ��را %�I@�  آ�

;"  	9ا 3Cردن  و داروه��  �f ا��/�: ایS  �3ع  داروه� ;��7  آ�ه<  ���ی6  

 : �M  "; �/دارو، ا��  KH� از �I; �%آ�ه<  %���3  وزن  در ا@�اد %� �3د. ا

اول  ;�O'�"  و وزن  ��? دو;�ر�  ا@?ای<  %� ی�;�. از [�@�  در ایS  روش  @�د د��ر

�3ء�9Aی"  و 37ار�f  %���� ری?ش  �If ،3%  و ا@��د�O  %� �3د. ایS  روش 

در%�ن  %���&�  ���:  زی�ا %'©6  ����  ;� دارو و آ�  3Cردن  6M  ��� �3د.

35دره��  %©�6  	9ای� : ایS  35دره� �Mو�  ا�3اع  %3اد %�9A  و @�&� ا�:  آ" 

در%�ن  روش  ه�     Sای �3د.  ;�ن   %3رد���ز    �9A% %3اد    Sی?mی�T %� �3ا�� 

 Sاز ای   "'���� �3ا�� ه� @�د ��ق    
او زی�ا    :��� ;�ا�  ����     �&���%

���  در 3C  �5اه� دا�:  و ;�I ازm��  "ه?ی� ?�35دره� ا����د�  آ��. و �

%���  @�د %$&3ر ;"  ��ك  Dن  %� �3د و �7دات  	9ای�  ��9O"  را ادا%"  %� ده�.

�'�� %3ادداروه��  �Tی� آ"  ;��7  %� �3د ��;�  از [�یr  د��3O  ��mارش  9Tب  �'3د. ایS  روش  ه�; 
  روش  %���&�  ;�ا�  در%�ن  ���: . زی�ا او

  Dن  ��ارد. ;��;�ایS  ��/� ;� آ�ه<  9Tب  ��;�  ��� �3ان  ;�	9ای�  %�j@�  در ای�ان  %3اد ����  و �'���" ی�  ا�:  و ایS  دارو ��2���  در �7م  9Tب

�S  ا�:  و ای3f3%  Sع  ;��7  %�m�� ?��S  ه?ی�"  ایS  داروه� ��nآ���3  ;���.����  %&�رز�  آ�د. ه�  �#�C  نD  ف�j%  3د آ"  %�ت� 

��3  ه�  ��/� %�$�  S3ن  و... ای;�R ، ژل ، آ�م ، ��	
���  در %`�ارآ�ه<  وزن  از [�یd%  r#3ل ه��  �A�  6�7 در %��[`�  از ;�ن  ���  و در  rی�I�  "; �

ول  ;�%� �Oدد.��;�  3T3%د در ;�ن  ا@�اد ��ق  ا�$�م  ��� ده� و ;�I از %�ت  آ��3ه�  وزن  ;"  �M :  ا

 در �3�� ;��7  ا@?ای<  د%��  ;�ن  و ��Iیr  ��� ، در ���$" �3��: �3�� ی©�  از روش ه��  ��یK  ;�ا�  آ�ه<  وزن  در ای�ان  ا�: . �O%��  زی�د 3T3%د

�. ;��;�ایS  وزن  زی�د�  را در ایS  %�ت  از د�:  %� ده�. ا%� ایS در %���  آ"  @�د دا6C  �3�� ��ار دارد، %`�ار زی�د�  Dب  از را�  ��Iیr  از د�:  %� ده

�3��ن  Dب ، وزن  ;"  �M :  اول  ;�%� �Oدد. ;�ا�  ا2&�ت  ایS  اد�7آ�ه<  وزن  از آ�ه<  ��;�  ���:  ;#©"  ;"  �©6  آ�ذب  ;3د�  و ;�I از %���  آ���3  ;� �

�3ا��  �/�"  آ�د�  و a5  از وزن  آ�دن ، دا6C  �3�� ��ار دهM  �;��  رج  آ�د�  و دو;�ر�  وزن آ�@�  ا�:  %`�ار��C ��3� ن  را ازD  :7�� ��� از �I; .��

���  در M$�  و وزن  ��;�  ای$�د �'��  ا�: .�A�  ��آ���. 3Cاه�� دی� آ"  ه

 �If3%  3رتR  ";  ارت�M  >;� ا@?ای  �روش  ه  Sای: �©���G5  �'�35 و  ��	
 ;��7  ا@?ای<  ��Iیr  ��� ، ;��;�ایD  Sب  ;�S  �#3 �  و�©� ;��ه��  

  ;���  ا�:  و ;�I از %�ت  آ��3ه�  ;� %�jف  Dب  دو;�ر� Dب  ��;�  �©�  و ا[�اف  Dن  از د�:  %� رود. ا%� ��;�  �©�  د�:  �3Zرد�  �� 3C  ��Tدش

وزن  ;"  �Mل  اول  ;�%� �Oدد.

 ;�ن  و آ�ه<  آ�ذب  وزن  %� �3د.�'¬ ه��  ;���  (��%3در%� ): ایS  روش  ه�  در�:  %£6  روش  �&#�  @`o  ;��7  آ�ه<  Dب 

ی�m ا�: . ایS  د����m  دارا�  �5ه�ی�  %���� د����m  �3ار�#k  ا�: د����m  ا ©��ی©�  (@�رادی¬ ) ی� آ��;��ه��  %�ه3ار� ی� : ایS  روش  �Tی��� از ا�3اع  د

�"  را واداM��  نD  تGp7 6  ���  وRو �mط  دی�`�  ";  ���T  س��M  `�ط�از  ���:  %� آ�� و @�د را وادار %� آ�� آ"  Gp7ت آ"  ;"  	 �I@ `&�ض  و�ر ;"  ا

�:  ��ار�� ی� ا@�اد�  آ"  ��dك  @�?ی©�  D��ن  �3C ¬�?5  o�3د را %�`&Æ  و %�&�o  آ��. ایS  روش  رو�  آ����  آ"  ��&6  ه���� و �d�  "#R3Mك  و @ �I

��ؤی�9Oار�  Dن  ا����د�  دای��  ا�:  آ"  ��C" آ����  ا�: .%�3C  ���  Kب  ا�: . ایS  روش  ه�  در%�ن  %���&�  ;�ا�  آ�ه<  وزن  ���:  زی�ا 
ز%"  



�Z%  `�ط�روش  از روش ه��  ��ی��  ا�:  و ;� ��اردادن  �3زن ه�ی�  در   S: ای ��3ز�  k] kT3%  روش  Sن  ;��7  آ�ه<  ا��/� %� �3د. ای�;  �#

�S  ;� ;�دا��S  �3زن ه� ا��/��  @�د ;�ز %� �3د.�n9ی"  ���  ه�A3ء��

�; �c�3رد%  "`H�% ، ����د�:  ی� ���" ه��   �زا  rاز [�ی :(ی3�@ �T وی&�ا�3ر ی�) �23 ;���. ا%�%���ژ%  :� 3#�  K@در ر ��ن  را %���ژ داد�  و %� �3ا

. :��روش  %����H  ;�ا�  از ;�S  ;�دن  ��;�  �

�د�  %� �3د. در ایS  روش  ��? @�د ;"  د �6  �7م  3Cردن  	9ا،Dب در%��� : Dب در%���  ه�  ی©�  از روش ه��  ��ی��  ا�:  و @`o  از Dب  و %�ی�Iت  ا���

'Oن  ;�زD  "$�
ت  3Oار��  ���  و 3C  aMردن  در او ;'�ت  ;�
 %� رود و ��G�Cا  "; G�&%. :وزن  �&#�  ا�  ";  S�

�T 3ردار�  ازC�;  ا��;  k���% ر���  �� �  و وزن  ای�� Dل  ا�: . آ�ه<  وزن  @`o  از [�یr آ�ه<  وزن  از [�یr  ورزش : ورزش  ی©�  از رو�/��  ;�

7:  5��د� رو�  آ�د آ"  از ��c ز%�ن  و ا%©���ت  
زم  ��ی�٣٠ورزش  %'©6  و د�3ار ا�: . %£G ;�ا�  از د�:  دادن  ی¬  آ��O3#م  ��;�  ;�ن ، ;�ی� �� 

;�ا�  %� %`�ور �&���.

3��  ";  rی�]  Sا@�اد ;�ا�  آ�ه<  وزن  از ای 
3�I% : 9ای�	  �رژی  rآ�ه<  وزن  از [�ی�/�D  در آ�ه<  وزن  ��&£% ��� ه�ی�  رو %� Dور�� آ"  �"  ��/� ��2

��� 9Oارد، ;#©"  D�/� را د��ر �3ء�9Aی"  ��? %� آ��، %���� رژی�/��  �¬  3Cر� .

� 9Mف  و��7  	9ای�  @�د د��ر آ�ه<  ��� 3Cن  و آ�ه< 9Mف  ی¬  و��7  	9ای�  و ;� آ�ه<  %�jف  در و��7 ه��  	9ای�  از �T#"  ایS  رو�/��: . ;

 Dن  را T&�ان  %� آ��. D  S�f�©"  در روش  آ�ه<  %�?ان  %�jف آ�رای�  روزا�"  و ��M  ا;���m��C�5  "; G  %� �3د و در و��7 ه��  ;��I  ه�  ;� 3C�5ر� 

 �3ء�9Aی"  %� �3د.در و��7 ه��  	9ای� ، @�د ;"  ا��از�  آ�@�  %3اد %�9A  %3رد ���ز %�jف  ��� آ�� و د��ر

��ن ، رژی�  	9ای�  ;� %&���  D  ��#7ن  ا�:  آ"  در Dن  ���م  %  S�3  در ای��  Sی��/; "%���;  S3د. ای� �%  S�%3اد %�9A  %3رد���ز ;�ن  در رژی�  	9ای�  ��%

	9ای�  �o�3  آ�ر�����ن ، %��jjZن  و 5?�©�ن  �5ی" ری?�  %� �3د.

 آ�ه<  وزن  و دا��S  وزن  ای�� Dل  ا�: . در ایS  روش  از ی¬  رژی� آ�ه<  وزن  از [�یr  رژی�  	9ای�  و ورزش : ایS  روش  ;/��یS  و ا3R � ��یS  روش  ;�ا� 

ر ایS  روش  از %3اد %�9A  %3رد���ز ا����د�  %� �3د و �HC	9ی�  ;���%" ری?�  ���  ه��ا�  ;� ورزش  %��Iدل  (%���� 5��د� رو�) ا����د�  %� �3د. د

�3ء�9Aی"  و3Tد ��ارد و از [�@�  ;� ورزش  %���k  رو�� آ�ه<  وزن  ���ی�O �%  Kدد.

O����ایS  روش  ��T  :%G�  و روح  را ;"  ار%�Aن  %� Dورد و 37ار�f  %���� ری?ش  %3، ��وآ��;  "T3�% 3اه� دا�: . ;�ی�Z�  �5 �35:  و... را در  �

��ی�، آ"  ایS  ;/��یS  ا6R  دردر [�  رژی�  ;���%" ری?�  ���  %��jjZن  �9Aی" ، �7دت  	9ای�  ��9O"  را ��ك  3Oی�� و m;  a�ی� ا�T  9ای�	�7دت    ";

 ��I%  6Cدا  ";  S �;  ا 5?�©�ن  آ'3ره��  ارو�5ی�  ;� @����دن��Cار داد�  و١٨٠ @�د�  آ"  در%�ن  ����  ا�: . ا��  �Mا�T م  وزن  دا�:  را %3رد�O3#� آ

���ت  %��jjZن  ;� ایS  ا��س  ا�:  آ"  ادا%" %`�ار�  از رود�  و $M�  ��I%  ایS  @�د را آ�  آ�د�� �� 9Tب  %3اد	9ای�  در ایS  @�د آ�j�  S3د. ای�  �

.�����:  @I#�  را ��ی�Z% �;  S[�ا��  %� ;Ifد ;� و�@  �O��ز

#7�?اد�  ��وی�ا 5

%�&K : روز��%" ا���7د
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"; ،��3� �	
�#� ��یK و در %�ت ز%�ن ��3Nه� C "�;�pI ا@�اد ;�ا� ای�

��%��Iد � رو %� Dور�� N" ه� ��� ;��7 �� 7#�� و 	 ��	
رژی� ه�� 

�Nه< وزن زی�د در %�ت ز%�ن ���3N %� �3�� ، و � �R%�ت T&�ان ��95ی��

;� �G%�� ;�ن وارد %� ���N. ��� ��3�" از ایS رژی� ه�� 	�� ا3R � را در

���: زی� ;�ا� ��� ;��ن �Nد� ای�.

ا �) رژی� �N ��R ��: رژی�� ا�: N" ه�� �N �� ا� ;" ;���ر ��� ر�� و

@`o %�ی�Iت و ا ���و �: ه�� ;���ر ��%��O �% Sدد. ایS رژی� ;�ا� وزن ه��

در ���Nل   :d� ;�ی�  ���ران ;  
ً3�I% و  ��د O  �% ��ار  ا����د�  %3رد   
�;

���ر���ن ;����. �Nه< وزن در روز ه�� اول در �Mود ;٢ �� ١�I; م و�O3#�N 

�� ٣٠٠از Dن روزا�"   J3د.٠٠;  �����ر ��ه� 3Cاه;  �Oم �Nه< وزن را در 

�" ��� �3د.٢-Pا�Tا� ایS رژی� ;�ا� ;�< از R3� "ه�� 

pI; د. در��O �% 3رد ا����د� ��ار% �#�Z% 6 ه��� �N �� داد�P٠٠- �Q٠٠ از ا�3اع D�/� روزا�" ;" @�د ب) رژی� ;���ر N� �N �� : ایS رژی� ;" �

 "N دد و٨٠%� �3د�O �% S� در�R ;��� %���� ;" �5و���S ه� ا�j�Cص %� ی�;�.١٠ در�R از ��;� و ١٠ در�R از ایS %`�ار از �N;3ه��رات ه� ��%

�S ;3دb�5 ر����ر ه� رای~ ��� رژی�� ا�: �N "N;3ه��رات Dن ;��; "N ه� �رژی Sای �m3ع دی�ه� �رژی Sرات ا�:. در ای��� ی� ا���ً� @��� �N;3ه

. ?���ا����د� از %��;K �5و����� Dزاد ذ�O �% �Nدد ؛ %���د رژی� ا�

��ر N� �N �� ��%6: اری��� �#&�، �Nه< @'�ر 3Cن ، 	< و ;�/��3، ر�; ��	
�� و ��35" ��35" ��ن37ارض رژی� ه�� 'C ،3% ی?ش

�35: و از ه�" %/� �� و ��یK �� ا@��د�O ا�:.

 �Oم �5و���S داد� %� �3د. ایS رژی� ه� ;��7 از د�: ر@�١٠٠S- ١Q٠ �Oم ��;� و �Mود ١٠٠در ;�pI از ا�3اع دی�m ایS رژی� ه� روزا�" ;" @�د 

ای< 3�Nن ه� (%3اد 3�N��) در ;�ن �7رض %� �Oدد. ;"��یK %�ی�Iت ;�ن ��� و در ا�2 ا����د� از D�/� �/3ع ، ا����اغ و ;� ا��/�ی� ;" د �6 ا@?

��ر ��Dن ا�:، داد� %� �3د �� ;"[3ر N#� ایS رژی� ه�، @`o ;" ا@�اد� N" در ;���ر���ن ;���� ه���� و د����� ;" ����5ر و �; L�?5

�" %� �3د و از 7R3� ���N �% :@ه� را دری� :����ال و ا ���و %-S�3ارض Dن در ا@�اد �7د� %�گ ��O/���، اری��� �#&�،[3ر ه�?%�ن %3 �� وی��%

�� و ��35" ��35" ��ن �35: و از ه�" %/� �� و 'C ، 3% ��3، ری?ش/���یK �� ا@��د�O ا�:. ;��N"; S�'Oه< @'�ر 3Cن، 	< و ;

��د.O �% 3رتR Kا@�اد ��ی Sدر ای "�وزن او 

3� �% ���د. در وا�K ای�/� رژی� ه�ی� ه���� N" در ه� روز یLج) رژی� ه�� @���?�: ا�3اع دی��m از رژی� ه� و3Tد دارد N" رژی� ه�� @���?� ��%

 "; "N ��3رC �% ... ی� ;���� و ��� o`@ 6%�N روز Lی Gً£% ی� ���N �% "�R3� ص را�C �3�د ��N 6ه< �N �� دری�@�� وزن �Nه< %� ی�;�. و �%

6 ;���ر %/� در �Nه< وزن دور ;3د� و Dن ا�I� 6Rدل ا�:، ی��I ایS رژی� Rا Lه< از ی�N Sز ;�ا�ای��ه� %��Iدل �&3د� و ���م %3اد %�9A %3رد �

3Cاه� دا�:.;�ن @�د را ;" و� ��� ر����. در ���$" ای�N Sه< وزن 37ارض ;�� را در دراز %�ت ;" د�&�ل 

� 3Rدل و ا�I�% ��	
● رژی� 

���N S و [3ر� �&��� %�� �9A% زه�� ;�ن را ;" %3اد��G� "N%: @�د را ;" �HC ا��ازد و 37ارض �3ی�یL رژی� %��Iدل رژی�� ا�: N" ���م �

 rیG7 �رژی ��c�� ی� در�; S��n&�ل دا��" ;���. ه��و ی� ری?ش %3 را ;" د �If ،درد�� ��c�oد� و ��ای�jا�� oای�� ،S� ،9ای� ه� @�د	

��زه��� S� �9Aی" ا� @�د ;��� ی�M ��Iو� 	9اه�ی� ;��� N" از5?��� و� در ��O �c@�" �3د و در �5ی�ن ;�ی� N :�O" ایS رژی� ;�ی� ��در ;" ��%

��ن از ذ�Cی� ��;� @�د ;�ا� �%
�S ا��ژ� ا����د� %� �3د. ;�ی� ;�ا��� N" رژی����م �Oو� ه�� 	9ای� ا���Zب ��� ا��.در ���S رژی�� ��M ا%�

 ;/��� ;3د� و ا%��ن ;�O': وزن در D�/�ه�� 	9ای� N" در %�ت [3
�� �� �Nه< وزن و ر���ن ;" وزن %H#3ب را %��� %� ��ز�� رژی� ه��

��ر N� ا�:.�;

▪ ;/��یS �3ع رژی�، رژی�� ا�: N" �3زی�N K �� در Dن ;" 3Rرت زی� ا�: :

��� %£6 ��ن و n���N �ًd;3ه��رات ه�� 5T��) را����;��~ ).در�R از �N �� دری�@�� از %��;�N K;3ه

�N �� دری�@�� از %��;K ��;� (ا�3اع رو	S ه�، %A?ه� ودر�R از �N �� دری�@�� از %��;K �5و����� (ا�3اع �3O: ه�،  &���ت و M&3;�ت).?? در�R از 



�a ه�).

���N S و [3ر� �&��%�� �9A% زه�� ;�ن را ;" %3اد��� G� "N%�� @�د را ;" �HC ا��ازد و 37ارضرژی� 
	�� %��Iدل رژی�� ا�: N" ���م �

�� ��درد، �If و ی� ری?ش %3 را ;" د�&�ل دا��" ;���.c� 3ی��

�;��; .��N �% �N ���'��";" ��c %� ر�� �N "Nه< ��;� رژی� ه� �`�ر ;�'�� ;���، @�د ��ی? ;R3� ��ایS ا�O ;" د�&�ل ��ی? N� �Nدن ه��

"�R3� ه< وزن�N �رژی �; "H;در را.���N ود�d% 3د راC �ه�� رژی �;�� "N :ا� Sای ��� "; S%در ده�ن "N �?� %S ;" ��� ایS ا�: N" ه��

�D ،L;�&�ت و...) را از رژی� 	9ای� 3Cد N ،ی����� ،����ی�� دارد (���، ��Gت، �� �?% �����c�) �� �N�5 د� و�N 9اه�� ��خ	از  ،���N 9فM

 :�3O �;�� ن �35: %�غ و��%
�� و ��M ا�N ?��� Dب���a، ���3;" ، %�ی3�N ،?#" ��5" و ...) �5هc� م [&) از روش ه�ی��mو در ه� ���N ا�T را

��. ��Mً� �&6 از و��7 	9ای� �N دن ا����د��N ب�&N ووی3 و ی��N�% دن، [&) در @� ی��N ?5.و و ... ;��دازی��N ،د
�� ��c� �&�ا3C "; �#Rردن %3اد �5@

�G7 kو� "N�� .��N �% "�R3� k�� "N�� �3 ��ز� ی���
د N#� ی� �Nه3 را ه��ا� ;� Dب  �� S%ات زی�د� ;� �35: و��2�� ��	
�; ��2�� �; �

M ان?��3��ن Dب ;" %� S��nی�).ه�?���ن از ��N" ه�� @�Dی�� ��� ;��ه%
��. در �5ی�ن ;/���٨ا�6 زی&�ی� دارد (��M ا���3ان در روز را @�ا%3ش �  

�" ��� �3د و ;/��یS رژی� ه� D�/�ی� ا�: N" در ١P٠٠ �N �� و ;�ا� ��Dی�ن زی� ١٢٠٠ا�: N" ;�ا��� ;�ا� �C�� ه� رژی� ه�� زی� R3� �� �N Q-J

�� ��� ;��� و ;�ا� �Nه< 37ارض �T��N ،�&ه< وزن �&�ی� ;�'�� از c�� 9ای�	٢و��7  �� Pدن�N از �7دت ���O3#T م در %�� ;���. ;�ا��O3#�N 

��" @�د در رژی� ;��� و ;D �Iن را ره� ��N.;�ن، از ا����د� ;� اراد� از رژی� ه�� %��Iد ;�ی� �5ه�? �Nد ی��I ای�3Hر �&��� N" ��� ه

�S �� ر��� �� ;� ا��س �Nه< b�5 �� �N "; ~ری�� "; "N ���; 3ر�] �� �N >ه�N ی��; S��nد.ه���m; 3رتR ه< وزن�N �� �N


	� �3ی� ، ;" ه��ا� رژی� 
	�� ، �" ;�ر در ه��" و ه� ;�ر %�ت  "���.PJ �� ٣٠;�ا� ای��N (د� رو���5 G£%) ورزش "`� د�

 %3رد �Nه< وزن ;#�" در ���م %3ارد ;�ا� �CD��MیS %3رد� �d; "N در %3رد Dن را 
زم %� دا�� 3f3%ع ورزش ا�:. در وا�K ورزش �" ��/� در

2��ات ��mف Dن ه��ا� ;� رژی� 	9ای��� "; KTرا ����ر �NرD%� ا�:. ا%� %� %� 3Cاه�; ��%Gه< وزن ورزش��N ا��; :`�`M در .���N :&dR 

5��د� رو� ) ا�: N" @�د ;� �PJ"T3 ;�ر در ه��" و ه� ;�ر ٣ د��`" ;���. ;/��ی�M S : ٢٠ ;�ر در ه��" و ه� ;�ر ���N از ٣�&�ی� ���N از  G£%) "`� د�

;�.;" �3ا��ی� ه�� 3Cد %� �3ا�� %�ت Dن را ;" ��ری~ ا@?ای< ده� �� ;" ز%�ن %3رد ��c د�: ی�

%�&K : ��ی: ��$3ن

http://vista.ir/?view=article&id=95285

K1(�i" 	� K1(�D؛�رژ�

%�ن;� �T3" ;" %��3ع ;3دن ا�3اع ���� ه� و 37ا6% ��2��9Oار، روش ه�� %��Iد و %T ��#�Z/: در

ایT 6©'% S/��'�3ل و3Tد دارد آ" %3ارد� از Dن 7&�ر��� از:

:�Mا�T � ا

 روش ه�� %�T �#�Zا�T 6%�� �Mا����O) ��I% �Mی¬ ;�� a5 و ����Oو���G5 ی� ��ار١

دادن ;� S در %��I ی� 9O "`#Mا��S در Dن).

٢.�/�D ���; �� ;��D Sروار� ه� و �

 ;�دا��S ����� از رود� ی� ;�� a5 آ�دن٣



P�m���&�ا �M3ا�ن ��;� ه� از ������3آ'S ی� %©  

J:@�; رج آ�دن�C و Sو ;�دا�� ¬���G5 �Mا�T 

:��	
ب داروه�� 

/�D �2و 3�7%ً� در ا ��3� �% "f�7 ،��	
� ��� ��H ��;6 ذآ� ا�::��آ�&�ت %��Iد� و3Tد دار�� آ" ;" 3�7ان داروه�� 

 - داروه�� آ�ه< ده��� ا��/�١

 داروه�� ا@?ای< ده��� �C3: و ��ز ;�ن٢

 داروه�� %#�S و ا@?ای< ده��� ��7: 7&3ر 	9ا از د��3O ��mارش٣

P(ر�%) داروه�� ا@?ای< ده��� ادرار 

J.9ب ��;� ه�T ان?� داروه�� آ�ه< ده��� %

Q�7#©�د %���وت �; �&� داروه�� ��آ

:��	
ج ا�3اع %�Z#� رژی� ه�� 

�Tدوی� و 	��%3�Iل �� رژی� ه�� �#��`� و %��3ع ;�ونایS رژی� ه�� 	9ای�، رژی� ه�� 3O��3Oن از ��Rآ� �� �� �5آ� �� و از �¬ 3Cر� و رژی� ه�� 

��ات ر@��ر� را ��%6 %� �3��؛ ��O" ه�" %3ارد ذآ� ����A� �; ر@��ر ی� �3أم ���A� ح وGRاk���� "; �;: آ�ه< وزن و د�: ی���ی¬ ه�ف دار ،

��d% و ��� ���S و %�pات D�/�، در ��O �c@�" �3د و ه��'" ;�ی�ا��ام. و � در آ�ر;�د ه�آ�ام از روش ه�� ذآ� ��� ;�ی� ���م 3Tا�k آ�ر ��$

�: @�R#" زی�د� دارد آ" ه?ی�" Iام از روی� �� وا���ا k���� "دا�: آ �c� 3ع را درf3% S7$3ل وای ،��OD�� زی�د� را ;" ا@�اد ���T ه�� %� � و

 وزن 3Cاه�� �5دا.:C�����D ;" ��@��ه�� �$�ر� وارد %� آ��، از ایS رو ;" ;�ر�� ;���یS و ;/��یS روش ه�� آ�ش

�" %3ارد ی�د��� از ��� %� 3Cاه�� آ" ;" ��ال زی� ��5) T3� در �& �H% "#�#� ز�	D و در �5ی�ن %$�داً ;" ��ال %3رد ا��ر��&6 از ��ده

�Os ه�ی� را ;�ی� دا��" ;��� آ" %3رد �&3ل ���%�اIT" و دی��T ��Oی���ن را ;�ر�� آ���: از دی���O ��� ی¬ رژی� 	9ای� ی� روش 
	�� �" وی

��؟��; ��% "�G7 نD 3د و ;" ا����د� از� Kوا�

●رژی� ��Rآ� �� و 37ارض اD � ���Mن

 �Oم در وزن ��Dی�ن ا���ق %� ا@��. رژی� ه���O PJ٠م در وزن �C�� ه� و ٣٨٠;� 9Mف %3اد %�9A ا��ژ� زا از %��3 	9ای� روزا�"، آ�ه< وزن %�Iدل 

 "��O ��2�� :d� وه/�ی� از ا@�اد�O %��3م ;3د� و ��ب در%�D 3رتR "; �% آ� �� در آ'3ر��RوردنD :ان و ی� ;" 7#: 7$3ل ;3دن در ;" د��mدی

�]�Z% "; ��#7��� %� ا��از��. ا &�" %�©S ا�: ا@�اد ��در�وزن د 3Zا�، �G%�� و ز��3C �Oد را در ا����د� ;#��%�ت از ���S روش ه�� 	

�'��� را دا��" ;����.;���� آ" ;" د �6 ��ای���T o�� �Cص از ای�T "©#/% Sن �� � ;" در ;�د� و ��M اد��7 د�: ی; ��%G� "; �;�

���ر�����) ;"و � از ���M ��#7 K;��% �c رژی� ه�� ��Rآ� �� آ" در;�دار��� Dب و ���م %3اد %�I�� ی� وی; oدر ��ای) ����; �#�Z% ��/��%��

��ز روزا�" ;�ن ;" �5و���S و ا���ه�� ��ب �fور�� S� ;" ���ر %� Dی��، ��ا آ" ;�ن ه� ا����� ;" �©3�76ان ی¬ رژی� ���µ و 	��آ�@� در ��%

���� 3Cد ���ز%�� ا�: آ" ;" 7#: �7م ��M ا��7ل :/T S���� �5و��I% ا�6 %`�ار�M "; "�روزا�O��9ا ;�ن ;�ا� ادا%" ز	 rز� از [�ی��� S��� S�%

�R ه�� �ت رژی�% ��
�آ� �� %�$� ;" آ�&3د و آ�ه< �5و���S ه�� ;�ن%`�ار �5و���S %3رد ���ز را از Gp7ت ;�ن ;�دا��" و ادا%" ا����د� [3

��ا�� را ��? در ;�@: k#� "#p7 و �7#©�د Dن ای$�د %� آ�� آ" از [�یr ا ©��و�A� ا@� (%� �3د و�O3آ�ردیECG.3م %� �3د#I% و µZ'% Gً%آ� (

� :/T رژی�� ;��7 %� �3د آ" ;�ن S���� 3Cد ا����د� �©��از [�ف دی�m �7م دری�@: ا��ژ�، ;" د �6 ا����د� از ��Cذ �;�� K;��% ژ� از��ا �� 3

 �3د، ا@?ای< %`�ار ��H آ�3ن در 3Cن، د@Kو ;" ه��S 7#: ا�&����m ا���ه�� ��ب Dزاد و %#©3ل ه�� آ�3�� در �Tی�ن 3Cن ا@�اد وارد %�

¬ و ا@?ای< ا���Mل ;�وز �`�س را @�اه� %� آ��.ا��� اوری¬ ای$�د ��� از [�یr آ#�" ه� را %/�ر آ�د� و kT3% ا@?ای< و ا�&����m ا��� اوری

% 6R��% اوری¬ در ��
ت در �����G7و� ;� �HC ;�وز ا �/�;�ت ���� از ر�3ب آ�ی��� /�� �3 �� ��� از ا�G�C�5، ا :�� "#�T ن از�; �#�Z

�$"، �/3ع ، ری?ش %3، ی&�O��&�� ،:�3 رود� ه� و در %3ارد� %�گ و O�� ،� �M �; ،3نC دش�O>روش آ�ه Sو� آ�دن از ای���� از 37ارض 5%

�3ام ;� �7م ��%�S ا�3اع وی��%��/� و %3اد %�I��وزن ا�:؛ ;" 3jCص ا�O رژی� ه�� ��Rآ� �� �Cرج از ;���ر���ن و دور از آ���ل ��� 5?�©� و 

� :'O�; 3ارد% �C�; 3اه� ;3د آ" درC ��m�'� ر����د، ا���Mل ;�وز �HCات و �R%�ت ;�O 3رتR.:95ی� ا��

;� ایS رژی� 	9ای� ;"  "H;آ" در را �`��`�ت و��K و s5وه'/�� د�`d� "ور� ا�: آDزم ;" ی�د
K@��% "آ�د� ا�: آ µZ'% ��%D 6�7 



S��#� آ��� از زی��/�� %��3ع و ���Oد� Dن ا�:؛  9ا ��C rی�] Sآ�ه< وزن از ای "; �;�� ;���%" ا� %���k آ�ه< وزن ;�ا� �3د� %�دمد��

آ�د.���: و �&�ی� 3Cد��ا�" و ��Mب �'�� از ایS روش ;�ا� د�: ی�;� ;" آ�ه< ��یK وزن ا����د� 

%�&K : روز��%" ه�'/��

http://vista.ir/?view=article&id=229028

رژ�� ه	� #	 C	T# ��J;	ر �`.ود در �( ��ا�=� +�" );H�� �I".؟

��ا�� در ;�ن %� �3��١�A� �7�; ه� �رژی Sده�: ای��) دوران ;�ردار� و �

Sدر ای �@�N �� �N و� �7مG7 "; .:��� ��� "�C��� S��T �; ا���2ن "N

�S در دوران ;�ردار� و �Nه< ��� در�T 3ل`I% از ر�� K��% ��ه� %� �3ا �رژی

ز%�ن ���ده� �3د.

���� ی� ا@: 3Cن در٢#O3��) دی�;: وا;��" ;" ا��3 �S: ا���Mل ای$�د ه

ا@�اد %&�G ;" دی�;: ا@?ای< %� ی�;�.

 %�� ��9O": ا����د� از رژی� ه� %� �3ا��٣) ���" �#&� و D�sیS �#&� در ٣


ت �3د.G�Cا Sن ای�� �� ��C�7 و�;

P�رژی Sو� از ای��
 در ز%�ن 5�; S���3: در 3Rرت %�jف �5و��#N �bر���� (

�" ه� ا@?ای< %� ی�;�.#N �; ر�'@ �HC

J;��7 �'�ی� ��ود %� �3ا�d% ر���; �� �N �; �از رژی ���� L� ��ر��N �b&�� �3د.) ��ر��N �b&��: ا���س %��;3 

%�&k �H% : K ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=11963

رژ�� ه	�  درو�� 

��ا�����ارد و رژی� ه�� 	  ��	
5�<  از D�©"  و�:  و 35ل  3Cد را ;�ا�  و��ی6  

�����ی'�� آ"  ه� روش  �Tی��  ا ?ا%� %�;   " ��%  Sای  "; ��	#o  ه�ر ده



��/� را�  آ�ه<  وزن  ا�: ،   �m'���:  و ا����د�  از ه��ن  �3ا��S  ه��

ی� ه� دو ایS  را� 6M ه�.;"   ��'�;  :� �I@  $�م�ژ� ، ا��دری�@:  آ��� ا : ��Iی

:���©�ت  زی� �T3"  آ�

ه��  آ�%�  و3Tد ��ارد آ"  ��;�  ;�ن  را Dب  آ��.


	��  دای��  �3Zاه� ��.  kT3%  ��3ز�  k]

3Cردن  آ3
ژن  5�<  از 3Cاب ، ��;� ه��  ;�ن  ��� را ��� �3زا��.

�?ان  آ��  از ��;�  را% �/�� ،  ��� "�R3�  ان?�9Tب آ���� ه��  ��;�  	9ا ;"  %

 kاز 37ا� �3Zری� �3ن   زی�د�� ��;�    �/�D   "; ا���7د   �;   a5 %� آ��  9Tب  

3
�� %�ت  Dن  C&� ��اری�.]

 �%  "�#Z� ه�) ی� رود�  ��� را ¬�3
��  آ"  kT3%  آ�ه<  Dب  ;�ن  ��� %� �3د (دی3ر�jd% :م  در ی¬  روز از د��O3#�آ��، kT3%  %� �3د ��� آ

���T ;�ه�� و �  از ��;�  ;�ن  ��� ��?�  آ���"  �'3د، ایS  آ�ه<  وزن  آ�%G %���3  ا�:  و ;�Mدی�. ��� ا�O �% اول  ;�ز  ��T  ";  ت�I3ردن  %�یC �

د در %�ت  [3
��  �HCا��  در �5  دارد.;"  «;�[�ف آ���� ه��  %3اد ���  ;�ن » ��اری� �� آ�ه<  وزن  5��ا آ���. %�jف  ایS  %3ا

�?ان  D;�  آ"  ;"  ایS  [�یr ��/� ��ؤی� آ��;��ه� ی� �©� ;��ه��  
	�� ، ا@?ای<  ��Iیr  در ;�ن  ����:  از ایS  رو �% .���/� Dب  ;�'���  از د�:  %� ده

�"  %� آ���، ;�ور �©��� �3ن از د�:  %� رود ;"  ه��ن  %�?ا��  ا�:  آ"  �R ��  k&�  از ;�ن  ��� آ�  %� �3د a5  اد7R3� روش  را  Sا@�اد�  آ"  ای  ��

��M  ذر� ی�  ��;�  از ;�ن  ��� آ�  �3Zاه� ��.

3
��  آ"  اد�7 %� �3د %��;3 ���  را ;�
 %� ;��� ی� ��;�  را %� �3زا���jd% ر�  از�� %�d�  �3�dی¬ آ���� ه�ی�  ه���� آ"  ;3Hر [&��I  در;�

3� �% ��'�د ا%� ا3Z; �Oاه�� ه���nن  ;� ای�d�  Sی¬ آ���� ه� وزن �&?ی$�ت  3T3%د ا�: . ای�d�  Sی¬ آ���� ه� در ;�ن  ��� S�C3�  kT3%  ا��ژ�  ;

���ر� زای�  ;���ر�  در �5;  kآ"  37ا� ��
	�� ، ;�ون  �T3"  ;"  ا3Rل آ�  آ��� ه� روز ;�ی� ;"  %�?ان  %�jف  ;��?ای  kر�  از آ���  3Cاه� دا�: . ;�

��ر ��� %� 9Oار��. ایS  رژی� ه� در روز ;"  ;�ن  ����C9ای�  را در ا	ه��   �١ 7#�� ، رژیJر�  از ا@�اد١٨٠٠ �� ٠٠�� آ� ��  %� ر����. ایS  آ�ر در ;�


	��  %� �3د. ��� %� �3ا��� ;� ایS  روش  وزن  آ�  آ��� ا%� از 3Cد��ن  ��5��� ا  kT3%3ری�؟ «(��اZ; 9ا	3ر H��ی� آ" : Dی� %� �3ا��� �� �CD ��7 ه�

��؟»آ"  در 	�� ای3R  Sرت  ;��7:  ;"  وزن  او �"  ;�ز %� �Oدی�) ی� ای�©"  «;� ایS  رژی�  C 3د ی�� �%  S�آ#�"  %3اد %�9A  آ"  ;�ن  ��� 
زم  دارد ��%

  ;���� ا%� ��� ;� 9Mف  ;���ر�  از 	9اه� آ"  دارا�  %�S©�%، �3  ا�:  ;�pI  از ا@�اد ;� 9Mف  آ�%6  ی¬  ی� دو �Oو�  	9ای�  در ��ه� %'©#�  ��ا��"

  S؟ ای��را ;�ا��� آ"  ه��  ��ص  و وی��%���  ایS  آ�ر را ;�ا�  ����&?� ، 	Gت  و M&3;�ت  ه���� �3m�"  %3اد	9ای�  3T3%د در D�/� را ��%�S  %� آ�

��� آ��.

ی¬  رژی�  @`�� ;"  ه��ا�  وی��%�S ، ;�ز ه�  ی¬  رژی�  @`�� ا�: .

%�&K : روز��%" ا���7د

http://vista.ir/?view=article&id=220125
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A� ��/ز%��ی������� ;�ا� ا[����ن از دری�@: �O �د رژی�@ "; L�N ا��; ��	
�� %� �Oدد . اد�7ه�ی� N" دررژی�/�� 	9ای� c�� "�9ی" ا� روزا

��د ��� �3ا�� m���د.
	� ��ن ;" ه��3jCص از;�S ر@�S ا��/� - �Nه< ��یK وزن - 
	�� ;�ون N�M: و 	��� 3Rرت %O 7#�� ��ار ��b�� 3رد%

��: و ا�O 7#�� �&��� ه� ;" ه�� وN "T� �fر ���: . �N@� ا�: ��� ی�� دو روز 	� 6�'% "Tو�����ن را �Nه< ده�� . 3Cاه@�j% 9ا�

د� را از د�: ;�ه�� . ا%� %������" در�R زی�د�دی� N" ا��/�� ��� �� �M زی�د� از ;�3C Sاه� ر@: و %��S ا�: در �7ض ی�� دو ه��" وزن زی�

�" ��j ا����د� از یL رژی� 	9ای�از ایS وزن از د�: ر@�" %�;3ط ;" ;�@�/�� �fور� - %�ه�n" ه� - ا%Gح و %`�ار @�اوا�� Dب �%� ;��� . در 3Rر�

�� :;" رژی� 	9ای� ای�� Dل در ا;��ا ا�N ه< وزن را داری� از روش زی� ا����د��N 3رc�% "; ز���%١Qاز٠ L9ای� ;� ه� ی	 �رژی "n���� . �� ;�ه

��ت زی� ����Æ دا�: R3jCاز ١٠ ���N ز����� رژی�� N" ا%��N �N نD ز %��� از�� ;��: Dورد %��S ا�: 37ارض T&�ان ��95ی�� دا��"١P٠ ا%�

��د Dی� ا��ژ� رژی� ;" ���d% �&���% 6ود ��� O ار�� ��� r��o�3�% 6;��� و 
زم ا�: %3رد ;�ر�� د��ا�: . ا��ژ� �&�ی� ;�ا� یL @�د ;� ه

�� رژی�/�� ;���ر %�dود ( N" ادا%" Dن ;���N١٢٠٠ از c�� 3رc�% �Oا ��M . ���; ��� ��c�� �� �N 3#�N (:ا� ���% ��� %�ا�&�/�� %�اوم 5?�

��N 3# �� ا����د� D . ��Nی� �3ل �Nه< وزن ��ی� ;" ��� داد� ��� ا�: . ای��١٢٠٠ ه��" @�د از یL رژی� ٣ ا � ٢;��� ا;��ا ;�ی� ;�ا� %�ت N 

��/�� ه3از� را ا@?ای< داد ی� در 3RرتDل ��ی�N Sه< وزن در ه��" �Mود یL در�R وزن @I#� ا�: . ;" %�3cر �Nه< ��ی��I وزن ��/� ; �I@ ی��

 ��c�� :� �I@ 3ع� Sای �; k���% 9ای�	 �ه3از� از ا;��ا ;�ی� رژی ��	 ��/�� �I@ "; 6ی����� �/���C ) ن �� �&6 از �5ی�ن دوران ;#3غ�N3دN در ���f . دد�O

 S� ود�Mود ١٧�M ی�ن��D و �m �� ١٨�c�� [3ر� �ی� رژی ��N ��3�% ی� ��N 9ای� ��/� ;�ی� ��7: ا@?ای< وزن را	رژی�/��  �m �� "N 3د� �

6 ����� �#&� _ �7و�� و �����6% �����/�� ;�ن از �&��� �'3د . ;" 7&�ر�� ا �3m 	9ای� ا�����ارد%�dودی: ا��ژ� %��K از ر�� ��� و �

 "�@�O �c� ز در��� �M �9 درA% :در� S3ان %/���ی�I; �رژی S��" ���D�/� ;" ه� ��ی?د .Dی� �5و��R3� ان?���� ا�: . �5و���S رژی� �&�ی� ���N از %

RDA �M ه< ا��/� و ای$�د�N 3رc�% "; �/رژی� �C�; دد . در�O ��c�� نD �;از دو ;�ا ��'��3��O aو� �N;3ه��را�/� را %�dود و �Oو� ی� ;�N :

��ر �HC��X ا�: و ی�� از �N35 ���7 6#7 ا�; "N ����O �% �c� در ��'� و3Z��١Jان %�&��� .Dی� ��;� رژی� ;��M Sا�6 �5و���S و ��;� را ;

 �£Nا�Mدر ;�ن ای٣٠ "N ��'� ود�d% ��M �� رات��3
 �N;3ه��رات زی� در 6N �R ا��ژ� در ��O �c@�" ��� ا�: . Dی� �N;3ه�I% . ��N a��3�N د�$

�3�a %� �3د .���ه�� ��د� رژی� �&�ی� از ١٢٠�N "; �$�% م در روز�O ١٠6%�� 9ای�	وه/�� �O 6N ;�ی� از �ا�� رود .در رژی�@ �� �N 6N �R در 

3R �3: و ��;� ) ا����د� ��� ;��� ی� درO ت��
ی#� ی�� از �Oوه/� 9Mف %�'3د( 	Gت و C&3;�ت - %��T �3ت - �&?ی$�ت -  &��; "��ر�

�k %���&� از ��ی� �Oوه/� T&�ان Dن را ;��� . ;" ازا� ه� �Oو� 9M "Nف ��� ;��� N��١٠��N�� 9اه�	و� ;�ی� رو� ��3ع �O در ه�. ���N �N ز�� ا%�

O��م ز�@ ���A� و :� �I@ "; ی� ��� راD. ���; ��'� �R3jZ; 9ا�	ف �j% "; 3د و @�د %$&3ر��	
��� ;�ون ورزش �� �'3ی��N �% r ی� اد�7 %

�� . ا3�r&] �Oی� . Dی� ا �3m 	9ای� 5�'�/�د� از ;�S 	9اه�� %3�I � رای~ در @�ه�� ��� ا���Zب ��� و b��� "���� ��دری� ;�اD ��Mن را�/

 ���N "��" رژی� %$&3ری� ��/� 	9اه�� �R�C را ;�ا� 3Cد��ن �/R3ان در�:�١٠?��?ان ا��ژ� - %% 6���ت �N%6 رژی� از �&R3jC ی�D. ���N �N ز�� ا%�

�� ��� از �&�6 وزن ای�c�� نD ;� ا��س �رژی "N 3ره�ی��N�@ 9ای� و	وه/�� �O �/� - �/9یA%3رH; 6�&� S6 و از ایN ژ���ژ� �5ی" - ا��ل - اD �

�N 3رH; :زم ا�
%6 ��ح داد� ��� ا�: .�� �" �M ;" ��ی��N%6 ذ�N ��� ا�: .Dی�37ارض ا���M � رژی� و %�ا�&�/�ی� N" در ��ای�C oص 

�/� - ��@��ه� N" ه�3ز D :dR�/� %3رد ��ی�� 7#�� ��ار ��m@�" ;/� داد� ��� ا�: . ��@��ه�ی� از���j% : 6ف دی3ر�&� HCG�� - ��N;��ه�� ا ���ی

��#/�� �5و����� D 6£%رژ�acupuncture - �3�� - ورز�/�� 	�� @�Iل - N� ����N ه�� ا��/� - 3�3Oار� ه�� 
	�� - ;�NGه�� �'���" -% - 

 - S��S و ار�� ��Glucomannan - spirolina - Unique ingredients 3رتR S١٠ . در ای���N �N ز�� ا%�

� �� S� ���%در ���3" رژی% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=204335



رژ�� ه	� C� �C#�ه;.رات �ِ���+�".

�����. آ�� آ" ��ق ا�:،� �f، را��آ" دار ���Ifاز و  k#	دم ه� اD

دو�: دارد 
	� ;��� و آ�� آ" 
	� ا�:، ���م �3C �Iد را  %�  آ��

��M دم ه�D "ك ا%�وز� آ�d� �; و �����% ���آ" ��ق �3د. ا &�" در د�

����� دو ��م 5��د� را� ;�و��، %'©6 اR#�، ���� ا�:.� �f�M

%������" Dدم ه�� ��ق دو�: دار�� ;� آ���3 ��یS را� ;" ه�ف 3Cد ;����؛

�" ه�� 	��7#��   ا[�ا@��ن و...R3� ،ه���O داروه�� ،��	
��ص ه�� 

��:. از ��c 7#��، رژی� ه�� 	9ای� �R�C و3Tد دارد� Sرا� ای ��;�ی� ;3mی

�"  %�  �3د.R3� "9یA� µjZ�% �3� ه� @�د، از :�Ifو "; "T3��; "آ

��Iاد ایS رژی� ه� ;���ر زی�د ا�:، ا%� %� ��� %3رد از %�Iوف ��یD S�/� را

;�ا� ���Dی� ��� %3رد ;�d ��ار  %�  ده��. ی�د��ن ;��� رژی� 	9ای� ;�ی� ;�

�S �3د.�I� ،ه� @�د oای�� "; "T3��; 9ی" وA� µjZ�% �c�

�k▪ رژی� آ� آ�;3ه��رات: ا��س ایS رژی�، %�jف آ� %3اد دارا� آ�;3ه��رات ا�:. %3اد �Mو� آ�� �� "�@�O �;�% رات - از �©� و ��� و��;3ه

�R3� .��3'� ف�j% GRی� ا ��ف �3�j% ان?�" ایS رژی� ;" ا@�اد ;" ایS ��ح ا�:: ;� ه� و��7ز%��� و ا�3اع ;��~ و %�آ�رو��- ;�ی� در �Mا�6 %

 آ��O3#م وزن داری�، ه� روز٨٠ �Oم �5و����j% Sف آ���، ی��I ا�O ٣	9ای�، %3اد �5و����� %�jف آ���. �`�ی&� ;" ازا� ه� آ��O3#م وزن ;�ن 3Cد��ن، 

٢P٠.���Oم �5و���S دری�@: آ�

j% از .���ف ه� �3ع %�د� 	9ای� آ�;3ه��رات دار ���� %£6در ایS رژی� �� �Tی� آ" %�©S ا�:، از �&?ی$�ت و %��3 ه�� �Cم ;�'�� ا����د� آ�

.���k ز%���، ;��~، ��ن، Dرد، �©� ذرت ;3داد� ;" [3ر آ#� ا���Tب آ��

�� آ� .�3��j %3ز ه� ;�اc� ؛������ Sی���3Z; �3ری�، ;" 3jCص %��3 ه�ی� آ" �% o`@ "��d&Rه���O ه�� S	آ�@� ا�:. از رو ��� "��d&R �

.��ا����د� آ��� و ;" ه�� وT" رو	�T S%� و %�ر�Oری�j% Sف �©�

ام از و��7 ه�� 	9ای� 3Cد از آ�;3ه��رات ا����د� �©�����م را 9Mف �©��� و � زود ��م ;3Zری� و ;" %`�ار ;���ر آ�. ا &�" ی�د��ن ;��� در ه�� آ�

�?ان Dن ;���ر آ� ;���. در [3ل روز دو �©" ��ن ;" ا��از� آ�% ،���" ��� �3د. ;�ی�ی� ا�O ا����د�  %�  آ�R3� �� د�: آ�@� ا�: آ" ا &�" ��ن ��

.��از ��ن ��m¬ ی� ��ن �/�" ��� از Dرد �&3س دار ا����د� آ�

. ای�©" @�د ;�ا� �" %�ت ایS رژی� را ر�7ی: آ��،رژی� آ� آ�;3ه��رات ;�ا� آ�ه< وزن ;���ر %���k و %3رد ��ی�� %$�%T �&�I%  ��#7 K/�ن ا�:

�I; وزن Sدا�� "m� �%ا�:، ا  ���M �رژی Sدارد. آ�ه< وزن ;� ای �m��; "9یA� µjZ�% �c� ";3رت، دو;�ر�R Sای �� از Dن ;���ر %/� ا�:. در 	

وزن �&#� �'�ی� @�%�  %�  �3د.

�D �dب 5? ی� آ&�ب ��� ;���)، ه�� %'©#�;��T3" ;" ای�©" �j% ���7ف %3اد 	9ای� در ایS رژی�، �5و����� ا�: ( �3O: %�غ و %�ه� آ" T��

. ا��O" اآ£� %��3 ه� �Mو� ��� (آ�;3ه��رات) ه����،;�ا� آ#�" ه�� �� � ای$�د ���  آ��. %�jف %��3 و �&?ی$�ت �Cم در ایS رژی� %�dودی: ��ارد

 ���  �3د. ا%� �3ن ا%Gح %�I��، وی��%�S و @�&� در ایS %3اد @�اوان ا�:، ;�ن ;� ه�� آ�&3د� رو;" رو

:%G� "%��روز : K&�%
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رژ�� ه	� ,���، را0 و #;�اه(

�: از رژی� ه�� 
	�� 3Cد��ا�"، 5��و� از ی¬ رژی� ;" 3Rرت �Oوه�I&�

�/�� @�د�، ا@�اط در �&¬ ��ز� وزن ;�ن ;� �6�3Osوی S�@�O �c� ون در�;

�S، %3زون ��ز� ;Z'� از ا��ام ;�ن ;�m�� ��/$�م ورز��3ردن و اZ� ";

"#�T از �/R�� 3اع�ا����د� از ا S��n7#�� و ه���6�3 ;" ���3 ه�� 	�

%��GpI ا�: آ" ;" ا�7`�د %��jjZن �9Aی" �Z; ��%G'� از 3Tا��ن

I%�T" %� را در %�Iض �/�ی� ��ار داد� ا�:.رو� Dور� [�� ���Oد� ا� از

µjZ�%���? �&k ورود ا@�اد 	� �7���Tا �c� از ��	
I%�T" ;" رژی�/�� 

و در ;��C %3ا�K �3د3T ;" ایR�7 S" ��� ا�: آ" ;" ا�7`�د 3�% ��ن

:%G� ��'�;  kی�Z� ;/�ا�: و در%�ن ��اوم ایS رو�� �&k ���یK در 

�%Dآ�ر��ی�  r@3% و ��	
I%�T" %� �3د.�O: و 3O در;�ر� ا�3اع رژی� ه�� 

;3ی�s د��Cان 3Tان ;" 9Tاب ��ی3f3% Sع در %�d@6 ز��ن  D�/� اآ�3ن  ;3دن 

�?� 3Cد اG7م %� آ���.�����&�ی6 ��� ا�:.ا	#k ا@�اد� آ" رژی� ه�� 
	�� را در د��3ر آ�ر ��ار %� ده�� آ�ه< وزن و رm�ه�ی� از ���� را ا

�3ع @�اوا�� ی�@�" ا�:.;� ا��ساز G©'% "#�Tت %'��ك %��ن آ'3ره�� �I�3" ی�@�" و در �Mل �I�3" ا�: آ" ;3ی�s در دو ده" ا� ��C

 ��/ �� �] ،���/T ره�� ر����%Dی©� و ای�ان �� �" ;�ا;� ا@?ای< دا��" ا�:.ا��٢٠٠١ ١٩٨١�%D ،ن���#m�ا ���ر� در آ'3ره�ی� %����; SایSی

 S�در�R %�دم ای�ان از %'©6 ���� ر�~ %� ;��� آ" �/�٢Jدر�R %�دم آ'3ره�� 	�;� و ;�< از ��Q٠ DJ٠%�ره� �'�ن %� ده� آ" ه� اآ�3ن ;

��ن % Sن در ای��٣١ز����ت %��� �I&� 6 ���� وpI% 6M را ;� ه�ف ��	
 از Dن ��ویS آ�د� ا�� و �در�R ا�:.ا�jjZ�% "� �Oن �9Aی" رژی� ه�� 

�?� د����;� ;" ا��ا%� زی&� و ;�ری¬ ;" ایSا%�وز� ;Z'� از ز��ن 3Tان در آ'3ر %� ;" ر	� ای�©" ;� %`��س 7#�� ��ق %3�dب ��� �3��، ;m�ا �

%���2 از �&#��Aت �#3ی?ی3�/�� %�ه3ار� ا� ا�: و ;"�3ع رژی� ه� رو� %� Dور��.ایZ; S< از I%�T" آ" ه� روز ;� ��Iاد��ن ا@?ود� %� �3د ����7 

ی�@�" ا�:.;" ا�7`�د %��jjZن �9Aی"، آ�ه< وزن وه��3C :#7 Sا��" D��ن در ر���ن ;" ا��ا%� زی&� در I%�T" %� ;" "ا��ام %�ه3ار� ا�" �/�ت 

S��nه�و ه� �;�� �H� >3ن، آ�هC آ�ه< @'�ر، �O��ز :������ری/�� �#&�
	�� ا�O �" @3ای�� �3ن ;�
 ر@�S آ; "; G�;ا �HC ن�%D S� �5ی

��ر آ���3 %�ت و @'�د� د�&�ل �3د، �2Dر T&�ان�7و�� را ;" د�&�ل دارد، و � ����3R "; "nرت 3Cد ��ا�" ،;�ون %'3رت 5?�¬ و ی� ;" �©6 ;�

�S اS©�% "� �O��95ی�� در 3C �5اه� دا�:.آ�ر�����ن �9Aی" ه'�ار %� ده�� آ" 5��و� از رژی� ه�� 
	�� 3CدjjZ�% " و ;�ون %'3رت�ا��

��QJ رژی� �9Aی" %���k و �� � ا�: %'©6 ���� ا@�اد را 6M آ�� و � 3Cد �&k ای$�د %'©Gت ���T و رو�M دی��m %� �3د.در ی¬

 �9Aی" ����n" ایk���� S در ه� 3O�" ری�f:در�j% �Rف ا��ژ� روزا�" �Rف ا��ژ� �5ی" در ;�ن (%��;3 ���) %� �3د آ" ;" ا�7`�د %��jjZن٧٠

�&/�� ��T %���� ��راj7 ��M&�،@�ا%��3،ری?ش %3،��وك �35: و در %�D 3د� "�@�O دی����3اه�آ'� C �5 را در ���/O�� 3ارد� %�گ

���T و �Mرو ��T �#©'% " د��ر�3د��اC ��	
 ��� در ��ی�� ه'�اره�� 5?�©�ن ودا�:.ی¬ د3T ��Cان %'/�� آ" ;� 5��و� از رژی� 

 6��� �@�O� 3Cدم را 
	� آ�� و ;" ه��S د �j� >�;" [3ر آ�3C 6%ردن %3اد �'���" دار،��ب و%��jjZن �9Aی" %� 3Oی�: ;�< از ی¬ ��ل 5

 �If ��ی� ���T�� و �m��C دا��� آ"���یS را �KH آ�دم.%�ی� و�Tا�� ا@?ود:;�I از ��� %�� ;'�ت 
	� ��م ا%� در 7��M Sل ا��Mس

 6�#d� و �Oم د��ر ا@��د�� "T3�% ¬�?5 "; "ITای�©" ;� %�ا �� �� ��� K@ر �Hای�� ��آ�%6 �3ا� ;��� ��� ام.ی©� دی�m از ;���را���d: ه

[3ر %'��ك رژی�� را ;" %�ت دو%����ل ��ارد و از رژی� 
	�� 3Cد��ا�" 5��و� آ�د�، %� 3Oی�: ;" 5�'�/�د ی©� از دو����� ;" ٢٧آ" ;�< از 

�" ;�وf�%.�ا����د� آ�دی ?�
	�� 3T3%د در ;�زار � ��/R�� از �C�; ن ازD وك ��ی�ر�7ی: و در آ��ر�� "T3�% ��% ��� از %�ت a5 :ا@?ود ��%

 ��	
 ��/R�� و ا����د� از o#	 9ای�	 �ن رژیD :#7، ¬�?5 "; "ITم آ" ;� %�ا�� �3ر�R :�35ل�M ن ای�©" در���� %$�ز 3�7ان ��.و� ;� ;	

��� ;�ای< ;" ;�ر Dورد� ا�:، �I% ¬�?5::�O $� ;� ایS ا7m�� "3ر�< ه?ی�R :�35 در%�ن �f�M��	
�`�د ا�: آ" ا�O ;" روش 	#o رژی� 



��آ  >�از �Mود ی¬ ��ل 5 �? آ" � %�د %�����ل %'/��  ;" %�O� %� ��.ی¬  �9Aی" ��ارادا%" %� دادم، %�$�   µjZ�% ¬�?5  �c� 3ن زی��

��ر ;�
 ا�; S% ل �©�" �#&� را در���M5?�©�ن ا �وزن زی�د� آ" دا�� "; "T3� �; ::�O،را دردارد �R�C ��	
رزی�;� آ�د�� و ;" ه��S د �6 رژی� 

;� %S ه��  ��	
ا� �� در �M � آ" ه�3mn�" ا�f@" وزند��3ر آ�رم ��ار داد��.%��dآ���� ا@?ود: ه��� ;�ا� �'3یS% r در ایS رژی� 

A� ن راD :#7 ی� �� آ" 5?�©�ن�� ���T �If ر� و����: ;��� و� اG7م��ا�:.و� �O:: ه���م a5 از %��� د��ر ;Ifو �; k���%�� "9ی

��/�� روزا�"آ�د��.ا	#�jjZ�% kن �9Aی" ;� ایS ;�ور�� آ" "�3Zردن" ;" 3Cد� 3Cد 
	�� را در �5 ��ارد ; �I@ >و ا@?ای �O���3 ز�� ���A� "©#

��% ��	
�k %��#?م آ'� 7#6 ا�f@" وزن و �����ی�;3ی�s ورزش روزا�" �`< %/���� در ایS ز%��" دارد.D��I% �/`���: �$3ی? رژی� ه�� 

�/�� @�د� ،��� و ��3d ز���O @�د ا�: .ا���دی�ر دا�'��m 7#3م 5?�©� در�O: و3O ;� ایOsقویG]ن ای�©" ;" ه� @�د� "��ق" ا��; S�f ���

�µ ���� %� �3ان از @�%3 � ا����د� آ�د آ" درDن وزن @�د(آ��O3#مZ'� ا��; : :�O ،3د� ���)��% k�M �;و� ;" �3ان دو ( �� �; ���`� (

 a©ای��ی a% د��;" ��%D :ا@?ود:�7د ;" د� S3ر %&�ه�	 ������ �3د� ;���) ��م دارد آ" [&�I� rی�)index "body mass%� �3د.دآ�� %$

 S��µ 7#: ا�f@" وزن و ���� در اJ/��٢٣ J/3R١٨رت �O@�" در 3Rر�� آ" ;Z'� ورت�f �; 3ر�@�اد;��� �'�ن ده��� وزن ��%�ل @�د ا�:.دآ�� 	

ا�" ه'�ار داد.و� ;� ��آ�� ;� ای�©" 7#: ���� در5�< از D	�ز رژی� 
	�� ��آ�� آ�د و ��&: ;" 5��%�ه�� %��� 5��و� از رژی� ه�� 
	�� 3Cد��

O���3 ز��� در ��A� �; ::3ارد %���وت ا�:، ا�/�ر دا�% k#	در ا ��ن ای�ا��ن %�دان و ز���: روزا�" ز��ن ،7#� ر	� ��9O" ��ه�% �I@ و �

�� آ" ;� ا��س %�I �Hت ا�$�م ��� ��; �% a�T Sری/�� �#&� �7و�� در ای����:٣١ا@?ای< ���� و ;Ifو Sن آ'3ر د��ر ای��از ز �Rدر

�?ان %�jف Dن را %/� ��یS �7%6 در ا�f@" وزن و ��% "; :&�� �@�fژ� ا��ه����.او دری�@: اSآ�د:در ای ���� در %��ن ز��ن ای�ا�� دا��: و ��آ

�d��5آ  :�Ifو "; ��dآ�  از �M : آ�   �O���3 ز�� ���A�  ��	
;�ا�   :�Z� م�O از ���� ه� ;"%3رد   6�3�  �; � ا�:.و� در%�ن ���� 

�� ���A� از a5 6Mو در%�ن داروی� را %�ا ��در%� �، ورزش رژی ��ر@��ردر%� ���درروش ه�ی� %� KH� 3رH; :آ�د ���3 ز���O دا��:.دآ�� 	�3ر ��آ

�� در ���3 ز��3C 6M �Oاه� �� �A� 3رتR وزن و ���� ا@�اد در "@�fر� از %3ارد %'©6 ا���;Sای.:��� �mز� ;" �6�3 ;" راه/�� دی��و �

Mا�T ::�O 6 %'©6 ���� ه'�ار داد وM ا��; �Mا�T "; ا@�اد �C�; 6�3� "; :&�� "9یA� µjZ�%:6 %'©6 ���� ا�M "#M�% Sی�CD �

 �
ه����، ��;6 ا�Tا ا�:.ایS ا���د دا�'��m ;� اه��: %'�ور� ;� آ�ر�����ن و %��jjZنP٠آ" @`o در %3رد ا@�اد� آ" دارا� ���� �3د� ا� ;�

��3 ز���O، ;/��یS رژی� 
	�� ;�ا� ا@�� ���A� از a5 :و ا@?ود ��اد ،رژی�� ا�: آ" ;� �5ی" آ�ه< آ� �� دری�@���9Aی" ;�ا� آ�ه< وزن ��آ

و Dدا%3T aی�ن را ;�ا� آ�ه< وزن ;" د ��2D 6رروزا�" و �Tیm?ی�� 	9ای� ;���.دآ�� 	�3ر ��C�; S��T 6�3 از د��Cان 3Tان ;" ���mر آ'��ن 

%G� S�%�� ��	
: @�د ا�: �Mل D�©" ا����د� ازایS %3ارد�3ء Dن ;"  �dظ ��#7 	����;6 ��ی�� دا��: و ا�/�ر دا�:: ه�ف از رژی� ه�� 

 ��	
3
 ;�ا� �I% "را آ �©d% ر����د زی�ن Dور�G%: @�د را ;" �HC %� ا��ارد.و� ا����د� از "SO"ه�� ;�O �% 3رد ا����د� ��ار% �If3%

���T k ;" ا��p7 داC#� ;�ن %��D ه� SO "�3m3ر ه'�ار داد آ" ا����د� از ای�� ر���� و 5�'�/�د آ�د ا@�اد ;� ورزش در آ��ردا��:.دآ�� 	

�S د����;� ;" ا��ا%�M ی�� در���ش G� �� و آ�ه< دری�@: آ� �O���3 ز�� ���A� آ���.ی¬رو�/�ی� �3ن ��M ?� %�3ازن، �3C ��%Gد را �

�د.دآ�� %��R ��dی�ن ;� ا�/�ر ای�©" در #7� µjZ�%�©�?5 دی9A� �mی" ��? در �O: و �&C �; 3O��mر ای��� ;� 	��7#�� ;3دن 
	�� �If3% ��آ�� آ

 وزن آ� %� آ���.ا���دی�ر دا�'��m 7#3م��?� ;� 3�7ان ���� ی� 
	�� ��I% �If3% ��ارد، �O:: در رژی� ه�� 
	�� ���%� ����/�� ;�ن

�È در �&©" ه�� �#3ی?ی3�� @�ر�� ز;�ن �Cرج5?�©� %'/� ا����د� از ا;?ار رای~ %���� د����m ه��  �زان و ا�3اع ��k ه� را آ" ����7 ا#&� rز [�ی

��� ا�:، ;�ا� �G%�� ا@�اد زی�ن Dور 3Cا��.و� ;"از آ'3ر و ��? ;��C �5ی�mه/�� ای������ @�ر�� ز;�ن ;�ا� 
	�ی/�� �If3% در ای�ان %��اول 

5�'�/�د آ� �If3% ز��� k����% ه�ف آ�ه< وزن و ی� �; ��	
د ;" ��T ا���7د آ�دن ;" �&#��Aت ر��mر��ا@�اد %���ی6 ;" 5��و� از رژی� 

;� %��jjZن و آ�ر�����ن �9Aی" %'3رت آ���.دآ��  ��Rی�ن �O::در ;�d رژی� 
	�� آ" ;3Hر�#3ی?ی3�� و ای������، ;�ا� 3C 6©'% 6Mد 

��D �?3ی$� "Z�� و� از����:.و� از ورود 5?�©�ن%��`�� ;� �G%�� ا@�اد در ار�&�ط ا�: %'3رت ;� 5?�©�ن 3�7%� و 5� :d#j% "; ن

� "��.ی¬ آ�ر���س �9Aی" %�آ? ;/�ا�: �Cا��ن3�7%� ;" ایR�7 S" ا��`�د آ�د و 3Cا���ر ��cرت %�3و
ن و د���mه/�� ذی�;o در ایS ز%�

fاز ��3 5?�©�نر ��در%� �$�م آ�ر رژی�ه� ا�� k#	ا �f�M ل�M در "I%�T "©ن ای���; �; ?� 3�7%� ا�: ،�O::5?�¬ 3�7%� %$�ز ;"�3 �

S آ�ر %&�درت ورزد.@/��" ����ان 35ر ی¬ 7#: %/� ورودا�$�م ایS آ�ر ���: و @`o در 3Rرت ه��ا� ;3دن ;� ی¬ آ�ر���س �9Aی" %� �3ا�� ;" ا�$�م ای

% a���� :/T "9یA� ;�ا� آ�ر�����ن ��3��� K�% 3دTرا و ��در%� �رژی "R�7 "; �%3�7 5?�©�نK�% Sای ::�O :.و���دا "Z�� ?و �$3ی kH

ز در �Mل ا@?ای< ا�: ;" 5?�©�ن 3�7%� %�ا��"IT�3�� �k& ��� ا�: �� ا@�اد ���ز%�� دری�@: %'3رت ;�ا� 
	�� آ" ��Iاد��ن ��? روز ;" رو



5��و� از رژی k37ا� "; :&�� "I%�T ه��OD �m��'� >ای�O Sای "� �Oان 35ر ا@?ود:ا����ن ا�:، و �آ���.D �m" و ا�©�ل دی�3د��اC ��	
 ��/�

��:.و� ;�;��ن ای�©" در ;9A� �dی" ��cرت ا�R�j�C و3Tد� "I%�T ��%G� ��M 3ب ;�ا�#H% : �M�3� از o#	 ه�� �ارد،ا@?ود: �$3ی? رژی�� 

��%�ه�� %��� �$3ی? رژی� 
	�� �o�3 5?�©�نا@�اد 	�� %�G� µjZ%: ا@�اد را ;" �HC %� ا��ارد.ایS آ�ر���س �9Aی" ;" ��3�" ه�ی� از 5


ت ه3ر%G�Cا �f�M ل�M ا��ر� آ�د و ا�/�ر دا�::;" 3�7ان %£�ل در µjZ�% ��3�� ی©� از %'©Gت ��یK در %��ن Dن د��" از3�7%� و ا@�اد 	

Cو� %� آ���.و� از ا��5 ��	

ت ���O�7 و %'©Gت ���35 ;" 3�7انز��ن %�اIT" آ���� ;" %�آ? ;/�ا�: %'/� ا�: آ" از رژی� ه�� G�

��/�5��و� از رژی� ه�� 
	�� � :d��c ا@�اد 	��%�µjZ ی�د آ�د و ا@?ود:در ;�ر� �m" 37ارض37ارض دی�3mا�: ای� ��� µZ'% "�@�O 3رتR 

�c� >Z; ا�6 ��ار دارد.%�ی��M و� %� آ��� در��5 µjZ�% �c� زی� ��	
رت ;� در%�ن %�Iو�: در%�ن دا�'��m 7#3م 5?�©�در ز���� آ" از رژی� 

�: در 3Mز� رژی� در%��� ;" 3�7ان ی¬ %'©��T 6 ی�د آ�د.MGR ���@ ا@�اد : �Cاز د ?�دآ�� �T S�Mه� ;� ا��ر� ;" ای�©" آ�ر رژی� در%���%'/� �

�9A� Sی" ;" ه��ا� 5?�©�ن 3�7%� ا�$�م %� �3د،�O:: ;" د ��I� 6ادjjZ�% آ�ر�����ن و o�3�k#	9ی" در %'/� ،اA� S�jjZ�% ود�d% 

 ��;� ای�©" ایS ا@�اد ;" �Tم %�اC#" در ا%3ر 5?�©� ;"ا@�اد ;�ا� رژی� در%��� ;" 5?�©�ن 3�7%� و آ�ر�����ن �9Aی" %�اIT" %� آ���.و� ;� ��آ

ر د�: ���:.ایS %�3ول از آ�&3د ���و� ��cر��%�ا�p� KTی� %3� �% �@�I�� �O،::%������" در ا	#k %3ارد ه�� ��م و �'��� از ایS ا@�اد د

�ن ی�د و ��ی�� آ�د: ;" ه��S د �6 در ;�3Cرد ;�و %©���?� �&3دن ��cم 2&: و o&f ا[�7Gت ;" 3�7ان ی©� از %'©Gت اR#� در ; >Z��cرت ;� در%

�S و D :&2%�ر د��r �©�ی�ت در ار�&�ط ;� %'©Gت ���� از ورود ا@�اد 	��%�µjZ در 3Mز�#Z�%��m'�ون در%�ن دا�I%.�%'©6 داری ��در%� �رژی �

�?5 "��H" و��ی� آ#M 9ای� ه��ا� ;� در%�ن داروی� را در	 �3ی? رژی$� ?�©�ن دا��: و �O:: ;� ا��س �¬  ���/��7#3م 5?�©� %'/� �

�S ;'�ت ;�3Cرد %� �3د،�O:: در3T3%د، ��cرت ;� آ�ر ���%� ;Z'/�� در%��� در �Mل ا�$�م ا�:.دآ�� ا��اù ا@'�ر� ;�;��ن ای�#Z�% �; "©�

���� ،�5و��� ;" ��cم 3d� �©�?5ی6 داد� ��.;�3Cرد ;� دو ،�" Z�% ¬�?5#� آ" ا��ام ;" �$3ی? رژی� ه�� 	#o آ�د� ;3د�� ;" د ��T 6&" آ

�%G3ر� ا�/�T ار�?O�&C : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=212833

رژ�� ه	� �=Y'0 5!	؛ اد�	 +	 وا�=; 

�� و � ;" �" �����؟�N �N وزن �I���3 ��یN ت�% Lدر ی ����� %� �3ا�

�� N" اد�N ���N �% �7ه< وزن �������� ه� روز �&#��Aت @�اوا�� را %� ;

���ران ���� N" ه�" را� ه�� %��D �?$I را; ;�زO':! @�اوا���  روز� ;�ون 

ر@�" ا�� و روز ;" روز��ا%���� ��� ا��، ��ا a5 "N از ی�N Lه< وزن او �" در


�� از وزن او �" ر���� ا��!�; k;" %�ا� ����3ه� ;" وزN ت�%

 �N ��٣J٠٠ �Oم ��;� %�Iدل J٠٠;�ا� �Nه< ��;� 3T3%د در ;�ن ه� 

���9Aی" 3Cاه  �&�� �? اGRح � و   ���;  :� �I@  �;  ��� ;3د،  9ا  3Cاه� 

;�ونJ٠٠ 3�١٠٠٠ا��: ه� ه��"   ��M �� �Oم از ��;� 3Cد را ;�3زا�

رژی� ه�� �Z: 	9ای�.

�� ;� Dن دار�� N" ;/��یS را� ;�ا� �Nه< وزن �5ی�ار وN�� "��9O ت�I �H%



��3 ز���O �" از� ���A� �; "N 3اه� ;3دC "ه��D ه< وزن�N "fون �7ر�;

در رژی� ه��  "N "n�D  .���; �3ام   ���;  :� �I@ ا@?ای<  �9Aی" و �"   �c�

����A ;" ;�زO': ��یK وزن L�N %� ���ی� Dن ا�: N" ��� ا ?ا%� ;�#&�

��د� ای� و� "'���3 ز���O ;�ا� ه�� ���A� د��%D 3د راC ه� �رژی Sر�7ی: ای

�� N" �" ز%��� رژی� ���م ����N �% روز���ر� �7&�ر�� از ا;��ا� رژی ";

و ��� ;" ز��3�I% �Oل 3Cد ;�%� �Oدی�، ه��cd  S" ی��I �5ی�ن رژی� و

�: Dن ا�: N" ادا%" ایS رژی� ه� ;" د ��A% 6ی�ت Iوا� �mوزن. از [�ف دی Kی�� :'Oوع ;�ز�����% "'�N#� ;� ز���C �O�3اد�O ;�ا� ه�

.:���

 "N :'�ن داد� ا��ت �I �H% ������، در %�ت k �T٩٠ ا�: N" ;�ا�O �% �رژی "N ���� ا@�اد �R؛ و �٣ در��د�O �%�; 3دC "� ��ل ;" وزن او 

 ه�� %���D �?$I ���روز� G7و� ;�;�زO': ��یK وزنه��" ایS رژی� ه� 	��%�H`� �� و ��یK �� وزن ��� را ;��ه��، ��ی3C�; �� Kاه�� O':. رژی�


�� از �&�6 ا@G�Cو ا ��3C �N ،ط��% � �M �; ،:�35 �O6 ری?ش %3 و ا@��د���د�O ه��ا� 3Cاه�� ;3د.;� 37ار�f از �&

�'�� از ;�@; �;�� :@�; ��T "; ،���; �� Kی�� �رژی Lه< وزن ��� در ی�N "ه�� �mاز [�ف دیKH� از a5 3اه� �� وC "���N ��� ��Gp7 :

"; ��� "N :ا� K�3% نD .3اه� ;3دZ� �;�� ?T �?��#� از رژی�رژی� D��T "nیm?یGp7 :@�; S�� �O �%دد، �C "N 3ردC ���#� ;� 3Cاه'% 

#�C ���@�O �% �اوای6 و��� رژی "N 3ی��O �% ن��D .���N �% ن ا��ر�D "; ا� "@�M ن�O����O�#�C ه�� �ا ;� رژی��C، و � ا��د�N �% �N وزن Kی�� �

�Z�"; �I: �� وز�'�ن N� �'�� و ;" 7&�ر�� %`�وم ��� ا�:! ای3f3% Sع در ا�2 ا@?ای< ;�@: ��;� ا&] G%�N ��Gp7 :@�; ��T "; "���&�

�D �% �cی�.

��M ،��ود ���روز� دار�d% :R�@ 6 ���� ��� را در�'% 6M ��7اد "N ه�ی� ��7#�: رژی "�� ا�O در ���3N %�ت r@3% �3��، در اN£� %3ارد▪ �

��3 ز���f �Oور� ا�:. در;�O': 95ی� ;3د� و ه��ا� ;� 37ارض %��Iد ���T�� و روا�� 3Cاه�� ;3د.  9ا ;�ا� �Nه< وزن � ���A� �5ی�ار دور� ه��

�$" ;3C >Zاه� ;3د.�� "N :ا� ���; :� �I@ 9ای� و	 �رژی k�N�� دور� ه� Sای �]

�n��@ �fر���M ��Nد

%�9A� µjZی" و @3ق �µjZ دی�;: و ����

�T م�T "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=130823

!.��C �� دو	N ن	ا�1�# )C ��	ه �رژ�

Dی� ه�� ;���%" � �Nه< وز�� وا��N �ًIر %� ��N؟

 ��ل 5��و� �Nدن از یL رژی� 	9ای� ;�I از رژی� 	9ای�P%�رو ��I; ،�n از 

دی�m و ������ ایN S" ی3ی�3 وز�< ;�
 و �5ی�S %� رود، ;�
��C @�%3ل �5/�ن

��N �; 3ل را%�@ Sد، ا%� او ای�N �'N ن راD Sدا�� "m� S��Nه< وزن و �5ی



.��N ��� :���

 "n� Pاز�٢��ا "; S% :3ی�O �% «درا� اُوا» "���� ����N � د�7و� ;c�� " �� 

�N@� ز%�ن 3Cدم را ;�ا� 5��و� از ای�� ه�� دی�mان در %3رد رژی� 	9ای� ه�ر

k$I� و ��N 3شO را S% ه�� "�R3� ر��n�; r�Mا Lی "N �3اهC ��� .دادم

"N :ا� Sای �Iراز وا� .��N ��� ر�N ه� در %3ردش "�R3� Sا ای�� "N ��N

ی�m ه� �Nر �3Zاه� �Nد.ه�� رژی� 	9ای� �N%#� و3Tد ��ارد. ��?� N" در %3رد ی� @�د �Nر %� �f ��Nور�ً� ;�ا� aN د

��I; "; 9ای�	 �رژی � "%���; Lاز ی ●

 Lاو ی .�� ���N د. ;�ا� ��� %�� وزن او�N ز�	D �;�� �N 9ای�	 �رژی Lو� از ی��5 �; "n� �I; � ی�. و�C 3دC ا��; Lری�; ��N �; ی��T د�: �#3ار

�" ه�� دو��< را 6�7R3� ،م�N�� "n�
از %���، ا�7اد ��ازو� دا��M 6Cم دو;�ر� ;�
 ر@���.  �; S� �Nد و ��وع ;" 5��و� از یL رژی� 	9ای� ;� �5و��

 %�� �3ا��:  &�س ه�� �Tی� ��ی? 3C L�3Nد را ;�P.��3و �N;3 ه��رات �5ی��N Sد. او ;�ا� ه��" � اول ��وع ;" �Nه< وزن �Nد� و ;�I از 


 %D Sزادم»�M ،:ا� S��� �Nدم ه�@ �ًIوا� S%»

��Gت D	�ز �� %/���� ه�� ادار�، ��م ه�� �C�3اد�O و ه�D "N �%�mن ه� ���م ����  HI� a�� دو;�ر� "nJل�M د� ;3د. اودر�N "@�fم ا�O3#�N 

5 S% .SN �&R "cd  Lی ،���O 3دمC "; "N :ا� ��ز%� Sوزن ;3د. «ای "@�fو ا ���� "; :'Oز�;L�3% ���5ب �7# S. ای�ا� ه�� "f�7 �; ��

«.��N >#M "N ���; ی� ��در�; S% .:���

��: از ���: ه�ی� از رژی� 	9ای�  "; "N��c %� ر��� ;" درد او  Lو ی :�'� "n�  ،Sای�;��;"N ه�ی� را :d�j� � "� ;3Zرد �/�" �Nد. او ;`

�� %� �Nد ;"����� ;3د ;" د�: %�ور �Nد. �d&R�3Z; "ر، �d&R� "�3Zر، %��ن و��7 ه�� �� � ا���Zب SN، ا@ "N و ��5ه�ی� را SN ?�ز %��ن و��7 �5ه

 �; S%» .د�N "@�fا :��  "; ��N L�N اوQا����A� �%. ا�ن ده�'� ��mدی aN "; ن ه� راD "N ام ���%�� S% �#�� ;3د N" ���3ن ���م �Nدم. @�ا�

 %��، او ;" وزن دوران٣ ��9O" ام ه���.» در [3ل %S %� دا���� %� �3ا�� ا�$�م ده� ;�ون ایN S" ا��Mس �N� در �Mل ��N ";3دن ;�ا� ���O ه��

.:'O�; ~ �N

Lدر ی "N ��N ��� ��@ ��M S% ل ��� و�� L. «�`�ی&ً� ی��ل ;��� %��M ر او، در ه��ن�; S9اای	 S% "N :رو�� ا� o`@ S. ای�9ای� ه��	 �رژی 

%� 3Cرم.»

● ;���%" ه�� رژی� 	9ای� %'/3ر �3m�" ر�&" ;��� %� �3��؟

 ��Nب �Tی�� N" ه� ��ل٢J٠٠ ��Nب رژی� 	9ای� 3T3%د در %�Iض @�وش و �٣٨٠٠٠" رو�� در�: �Nر %� ��N؟ �" رو�� �Nر ��� ��N؟ ;� 

ا در ;3ق و �N�� ���N �%، ;" ا��از� � �N@� رژی�دا6C ���" ه� %� رو�� �Rف ��c از %$N ��G" در ه� دور� %�ه��"، �CDیS %�ه�� رژی� 	9ای� ر

�? وارد ایR�7 S" ��� ا��.� S�``d% ��M ًا��C3د دارد. اTب و�Z��9ای� ;�ا� ا	

�3ن #�5?��� دا�'�mه� ا[�اف %#: ��ل ه�� زی�د� را 9Oرا��� و % ?Nو %�ا :%G� �#% � "��3%9ای�	ه��  �رژی �� ��د� ا�N ج�C ر 35ل
ه� د

.���N "%`�ی� �را ;� ه �#�Z%

o�3� د� ا����O 3ر] "; "N ب�� �N 9ای�	 �3د دا�:. رژیTو �?�m�ا :�m� rی�`M ،ن��% S3د،در ای; ��� ����ر� از �Oو� ه��  kM�R��c ��ی�; 

��ر� از �Nر�����ن Dن ا��از� ه� %�23 �&3د. ;�pI از %�دم ;� رژی� ه�� N� ��ب و�; �c� ه��"ازD ن ه�D ه< وزن�N 
ً3�I% � و ���N �% �N زن

��O3#م در%��. %�I �Hت �'�ن %� ده� و��� N �H� "N#���ول ;� (N �� o`@ .:ا�LDLا��) �5ی�D �% Sی�، N �H� "N#���ول 3Cب ه� �Nه< 5

%�7 Lی "N ی� ه��������#�O �����ر� از %�دم در رژی� ه�� N� ��ب ��ه� ا@?ای< ��; .��N �%.:ر� ه�� �#&� ا�����HC 6 ;�ا� ;

�� %� �Nد��.;�ا� ;���ر� ;�k$I� �7 ا�: N" رژی� ه�� N� �N;3ه��رات و �5 �5و���S ا%S �� و %���23 از @ "N ه���� �?�Dن �

�S و �3O: را ;���%" � ا3C �#Rد ��ارد�اد� و ;" %�دم در %3رد �5ه�? از ��ن ه'�ار� داد.ای�T S ��73 رژی� 	9ای� و3Tد دا�: Z� "N� %�غ و ;


 و �N;3ه��رات �5ی�S @3ای� وا��I ا�%�I; "I �H از %I �H" �'�ن %� ده� N" ;�ا� %�د%� N" ��ق ه���� و ا�f@" وزن دار�� رژی� ه�; S��� �5و��

�`� ا3O �% ��#Nُی�: «ایS رژی� ه`d� � "��3% ار�� در r`d% Lای3س ی�N � ��رو ��N. د��ار %� ده�.دار�� ��dR :/T ه� را در µC�� ر����; �

��ی� و ��#�mی�� N� %� �3د در N "N � �M#���ول 3Cب ;�
 ;��� %� %���. رژی� ه�� ;��N;3ه��رات �5ی�LDLSوزن ;�ن و ��;� ;�ن �5ی�S %� رود، �

��: ا��3 �S را ��M ;�ون �Nه< وزن ;/�� %� ���N. ;��;�ایD Sن ه� ;/��ی���M S: را #7���M.��ورD �% 3دTدی�;: ;" و "



����، ایS ا�:؛ ا@�اد� N" رژی� ه�� �5 �5و���S وO �% �رژِی "N ����N ه�، ;�ا��&C S7:;/��ی�� �; o�3�% ی��، ;" [3ر��O �% رات�� N� �N;3ه

�H% "#�#� Sی�CD در .���N �% �N وزن ����O �% ب�� �N ه�� �رژی "N ا@�اد� "; :&�� ���'� N ���I" رژی� ه�� %'/3ر را ;�ا;� ه� ��ار;

�S در ا������د، ا����د� �O���Nن ایS رژی� 	9ای� ;�I از ``d% ،١٢%� ده���N را ���'� %�� ��&: ;" داو[#&�ن رژی� ه�� 	9ای� دی��m وزن ;

 ;�ا;� ;`�" رژی� ةا� 	9ای�.�N٢د� ;3د�� ��?� در �Mود 

�� ده��، ا�7اد ���ان ه�A� �'ی���3 d� "; 3د راC 6�� "N ����N Sه< وزن %`�ارو � ا�O ��� ;" د�&�ل ایS ه��m���� د �mم ����N �&3د�� %

 X��اJ.م ;3د�O3#�N 

��`: رژی� N� �N;3 ه`M 9ای� %'/3ر، در	ه��  �در%3رد رژی ��Cت ا�I �H% اد زی�د� از�I� در�� Kو ��ی ��'��$" را در �Nه< وزن ;�� Sرات ;/��ی�

�$" ر���� ا�� N" 	9اه�ی� N" از  �dظ �5و���S 	�� ه����� Sای "; S�``d% ر� از���'�� از 	9اه�ی� N" از  �dظ �N;3ه��رات 	��دا�:. ;�; �

.���N �% ��ه���� ا@�اد را �

�N a" �/�ر ;���%" � �Nه< وزن را %`�ی�" �Nد، ;�ا� %£�ل داو[#&�ن در رژی� ه�ی� ٢٠٠Qا%� در یI �H% L" در ��ل #m�و در ا 
�; S�N" �5و��

٧ رژی� �`�ی&ً� ;" یL ا��از� ���$" داد��. �Mود �NP;3ه��رات �5ی�S دا���� وزن 3Cد را ;� ��7: ;�'��� N� �Nد��. و � ;�I از یL ��ل، ه� 

��O3#م!N

 �3ا��� ;�ا� %�ت [3
�� ایS رژی� ه�� 	9ای� راG7و� ;�ای�I �H% ،Sت %N ��#�Z" رژی� ه� را ;�ه� %`�ی�" %� ��N �'�ن %� ده� N" ا@�اد ���

M .:زی�د ا� ��ف %� �3�j�% ه� �رژی Sاز ادا%" ای "N ان و %`�ار ا@�اد�?��� از ��c دا�'���ان ه� %�دم ;�ا� ادا%" دادن ایSادا%" ;�ه�� و %

رژی� ه� %'���G دار��.

● ;/��یS ;���%" رژی� 	9ای�

�S در %3رد ر�� ه�� زود9Oر رژی� هm�	 ه���&C :'5 دن�N S��N � ا�:؟ ا &�". و ����N ه< وزن،%�ی3س�N %" ه�� %'/3ر��9ای� و ;�	 ��

�: ه���� و ;�ا� ه�N ��N" ;" د�&�ل �Nه< وزن ا�: ا[�7Gت %/�� ;" ��`@3% �jZ� ی��.دا���ن ه��D �% ر�

 
�; S���ر %� 3Oی�: «رژی� ه�ی� N" �5و������ �N ��m'�9ی" د رداA� ا���د ���N :��T ��Nا�د�; Sزی�	D 3د %`�%��� در ��م ه��� L، ��ی� ی��دار

�? %'��X دار��، Dن ه� ا�3اع %� Lه< وزن ی�N %" ه����ه< وزن دا��" ;����، و � ���م ;��Nrی�] Sو ;" ای ���N �% ود�d% 9اه� را	 �#�Z

�N �% ر�N ���3N ه� در %�ت �رژی ��'���� ادا%" %� ده�: «;N «.���N �% ود�d% ه� را �� �NنD ه� را در %3رد ���O ���j� "N :ا� Sو 7#�< ای ��

�?� 3C �% "Nاه�� ;3Zری� ��د� %� ���N. ایS روش ه� 3Cردن ��?� ه�� %�Z#�� را %�dود %� ����N �% ود�d% رات ه� را���pI; .���N ه� �N;3ه

���N �% د�/�'�5 ���N �� �N 3ردنC ن ه� راه� ;�ا�D "/�ی: ه��ه� ��;� ه�، ا%� در  �pI; و.

 "N "� نD» :3ی�O �% ���N .�?�m�د� ا�:؛ ا�� ��3� �% r@3% دم�% �pI; "N S7#: ای S�وا�Iً� اه��: دارد 5��و� و 95ی�ش ا�:. ;" ;��نه� ��

�?� � ;�ا� ادا%" �   یL رژی� 	9ای� دا��" ;�m�ا �@�N � از���ا "; ��N "N Sای ��Iی �mدی«.��


 ;�ا� ا@�اد;" 7&�رت دی�m، ;/��یS ;���%" � رژی� 	9ای� Dن ا�: N" ��� ��در ;" 5��و� از Dن ;�ا� %�تً���Mا �ن رژیD و ��3
�� ه��] �ً&��� 

5��و� از ;���%" � رژی� 	9ای� 5 ��� 3Cار ه���� ;� O �ًا��� "N وت ا�:. ا@�اد����% �#�Z%د ی��N 3اه��C ���� دوران د�3ار� را S�� �5و��

��� را ;�ا� %�ت [O�5 ب و�� �N �رژِی Lی ���3ا� ���، ��3رC �% غ�% �Z� و L�3
�� ادا%" ده��.%�د%� N" ا��

���: %�I`� ا�: ا���Zب رژی� 	9ای� N" ;�3ا�� رو�% ��m'�روان ���س در دا ،aام وُه S�#��N9ا	" �3O نD دو�: داری� ��� "N ��N "bرا ارا �

�" %� ��N. وُه3O �% aی�: «%R3� ��N �?�m�ای$�د ا "N ا�:. او 7#�� را �ر %/���I �Hت �'�ن %� ده� 3C "Nی'�S دار� %�&3Z;�Iری�، ;�

�?� را ��Nر ;9mار�� ا%� ا�O ;" [3ر � ��M;" را ���ود.» ��ی� %�دم در ا;��ا ;�3ا�d% :نا�D ،���N دار� S�'3یC "N 3ا��" �3دC ن ه�D ر از��%

.��N �% S�@ر S��3ا��ی� ��وع ;" از ;

;" رژی� ه�ی� N" 	9اه�� %3رد �G7" ��ن را 9Mف��Dن �� ایS ا�: N" یL و��7 � 	9ای� �� � ;�ا� �d&R�3Z; "ری�. ;" 7&�رت دی�m، ;/�� ا�: 

.����� ���N ادا%" ;�ه

● رژی� 	9ای� یL ا���ن

�� �O@: رژی� ه�� 	9ای� %'/3ر را ره� ��N و ;�j� "N �%�mه� �n���" ا� ا�: N" %�رو � SنایD "; ،6 ;�ه�����%" � 	9ای� �Cص 3Cدش را �

�3���� ه�� 	��3Oش �Nد. او %� 3Oی�: «;�
S% ��C ��ا;��� را ا���Zب �Nدم N" ;�ا� %S ��د� ��یS را� ه� ;� "N :ا��� ��. ���وت ���ا��3د



ا �#� و ��3���� ه�� %��3 ا� را ��Nر ;9mارم a5 ای�N Sر را ا�$�م دادم.

 N" %`�;#� ه�: ;3Zرم، a5 از �Gش ;�ا� ���:;�ا� %�N S �� � ا� %�یK و3Tد ��ارد. %S از Dن ا@�اد� ����� N" ;�3ا�� @` o��j 	9ای� را

 "N ��7دت دا�� S% !3رمZ� د�� ��@�O ���j� نD ��T "; � دم، و�N �c� ف�R دن�N >Z; دن و�N�ورن ;�وی��ه��mم ��ه�ر ;� ه���ر ه�� ادار� ام ;

�7�� ��5��د� رو� � L3ب ;���، یC ه3ا �Oورم و اD �% 3دم ;" ه��ا�C �; :��% ن�$�@ Lی 
�M«.3رمC �% Kه�ر ��ی�� Lو ی ��N �% "

�? L�3N. و � ;�ا�  ��n ���ی~ ;?ر�O ا�N "@�fد. در [3ل ��ل ��9O" او � L١یJS: ای��او �3ا "N :ا� Sد. ;/�� از ه�" ای�N �N م وزن�O3#�N 

وزن را  :;�2�m" دارد.

�3ز� ��d% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=305315

	
رژ��� #�ا� �:���.ان #( �C#�ه;.را+

در ��9O" ا� �" ���ان دور، ا�N �R�Z" ���ی6 دا���� از وزن 3Cد ;��ه��،

�&6 از ه� �Nر ;" 9Mف ��ن، ����5، ��� و �'���" %���دا���C. ا%� ا��&��

:`�`M ن ;" ه�ف ;���، در����، یL رژی� ;�ون �N;3ه��رات، �&�ی� را� ر���

�S رژی�� kT3% ا@?ای< وزن در Dی��� 3Cاه� ��.�� "; S�C�5دا

L'���" در ی�3د ��� و Tو a5 ،ن ه�����; �#Rا :C3� ،�/را����N;3ه

،�/�D �� ���%3دC حGHRرا�/� ی� ;" ا����:. �N;3ه� X���HC دل�I�% �رژی

K&�% ،�/;�N اR#� ا��ژ� ه���� و ا�O %��� از %�jف D �@�N�3C �/ددار�

.�� ���� ��: و ;��dل 3Cاه�N

ی�� از %/���یS 37ا6% ���: یL رژی�، %�dوم �Nدن ;�ن از یL %�د�

	9ای� - ;" 3jCص D�n" وا��I دو�: داری� - ا�: N" �/�ی�3C�5 "; úر� ;�

�'3د. ایS ا����� ا�: N" ;�ا� ;���ر� از ا@�اد ا@��د� ا�:، ���S ا��R�Z در ا;�% �$�% �M"N ��������� و ��O/�ن ;" �Tی� %�% �N ا وزن�

.���N ل���N 9ای�	�73 %�د� �3د را ;" C 6���3ا��� %��

�� و ه���nن وزن�N 3د واردC 9ای�	%" ��را ;" ;� �/;�N ����3ا���!�3ال ای�$��: D "Nی� ��� %��3ا�% "N "�& ؟ ا�� 3Cد را ���Nل ���ی

�N ردD از "N رد�D 3اع %3اد�ا ،���N 3ب" ا����د�C" ��/را�����" در ایS ا�: N" از %�;3ه��3/� �&�@ �5 ��/N3���; ،��ا ��� "�%6 �)&3س دار( �/

�) از �3ع �Nب 3Cب ه����. ایS %3اد دی� هp�ا� ر�� و ;��~ ��خ (دارا� ��35" ��%? ر�N �m" زی� �&3س ��ار دارد) و ��k ز%��� (��خ �'�

� ���'����� و ��� را ;" %�ت ;�% ����� ا��ژ� %�اوم و ��ری$� ;�ا� ;�ن %/Cذ Lو ی ��3'���ار��.%% "m� ��

��، ;��~ @�اور�� ��� "��j� ردD 3اع�و ا �&�@ �N '���" ا��3اد % ،���N 9فM ی��; "N "n�D،��ر ����یS و ��� ��/N3���; 3اع�و ا ��� �

�3ی��/� و 	9اه�� ���یS ه����. ای�N S;/�� ;�، زود هp� ;3د� و ��� a5 از %�jف Dن ;" ����7: ا��Mس 3C �m���Oاه�� �Nد.;

3اه�� ;3د و در ه��" یL ;�ر ا�Tز� داری� روز� زی�، ��� %$�ز ;" 3Cردن X3���; ،����5، ����وی� و ��M ی�� دو ��k ز%��� در ه��" ٣٠Cدر رژی� 

��، وزن ;�'��� N�١P٠٠;" 3Cد �Tی?� ;�ه��. 	9ا� 5�'�/�د� در �Mود �N و��� �N �� در روز ;" ��� 3Cاه� داد و ا�O از ;���%" ورز�� Dن 5



�#� از '% ����3ا��� ;�ون ه% ��� ��% Lد. در [3ل ی�N ����O3#م از وزن 3Cد ;��ه��.3CP �� QاهN 

�k ایS 	9اه� %��3ا��� ;���%" 	9ای� %��٣٠�73ایS ;���%" ;" را��M ��;6 ا�Tا ا�:. ;�ا� ه� و��7 %� �5~ 5�'�/�د داری� N" در [3ل N�� �; ،روز 

�/�� رژی�� ����/�ی� �3ن ��� و �/�3 ;�ون ��� و ��3�����3ا��� از ��3% ��� .����.دا��" ;������، ا%� ��3��ن Dب را @�ا%3ش ��N ا����د�

 �
�; ��/���C 3ص را�jC "&;) ���#N ص�� Lو ی S��'3د.�j%J٠ف روزا�" یL ��ص %3 �� وی��%% "�R3� (ل�� 

"��d&R ●

. ����وی� �Z� %�غ ;� �Nه3 و �@ "T3O��m و ��ن �&3س دار، ��� ی� �/١�3

�3jZ% Lص : ٢� L#�% Lد ���، ١. ی�C ����� ;�ون ��;�، یL %3ز ر�� o�3�% 3ان�  ٨ ،�m��@ 3ه�� ٢/١�5 �7د �3ت/� X3���; ن�$�@ 

6 ;���ر ��3C?� و �R�M Kی�% ،�����ر از %3اد %�9A ا�:.@�&� و ��� �IH" ی) را در %Z#3ط SN ری3C ،"�Zب ;" ه� ;?�

٣ �; .P �� Q ن) و��از� ��ن �&3س دار ��: ��� (;��" ;" ا�� "IH� ٢��� >�'N 3ر�Zی�� r��� و دو ��� ���3Z53� rر� ��N ;�دام ز%

6��3ان D o�3�%ب ��5`�ل [&��I ی� �3ع D%�د� و ;�ون ��� Dن %  Lد� و ;� ی�N :وی� در�����.���N 

P �; ن �&3س دار�� "IH� ه#٢3. �/�ر Lی ،L�� �N و �;�� �N �� ���3Z53� rر� �5

J ،�&�@ �5 X3���; ن�$�@ L١. ی(��� @�$�ن ��� N� �� ،�;��j %3ز (ر�

● ��ه�ر

١$�@ Lدام، %3ز و %��: ;�ون ��;�، ی�; ?A% ،6�#� ،k��&� از �N�� �3 ، ;�ا� %£�ل��ن ��� N� ��;� (ایS ��ه�ر را ;�< از یL ;�ر در. ��
د %

(����� 6�ه��" %

 �Oم ژا%&3ن �3O: ی� ;�3#�3ن ;�ون ��;� وr��� Q٠ ��ی3Zر� %�ی3�? رژی�� را ;� رو� یL ��ن ه�&��O �&3س دار ;�� ��، ٢. ����وی� : ٢

 ،�;�� �N :��% � �C�� ن�$�@ Lی .���o�3�% k.٢٠%`�ار� �Nه3 ی� N#� ;� رو� Dن ��ار ده� L3ر ی� یm��7د ا 

٣ ،���N د��%D ? رژی���دل و %�ی3�C 6 را ;� %`�ار�%�N م��O ن�� "IH� وی� : دو���� .Qن ��ار٠D را رو� �m��@ "T3O ت�IH� و �� �Oم رو�: ;

 .�� @�$�ن [� &� ی� �C;?�٢/١ده

P :د %�غ
5��ز�" �Cد٢ @�$�ن ا�&" ی� D����س �Cد ���، ٢/١ @�$�ن ���" %�غ �Z5" و �Cد ���، ٣/P. یL @�$�ن ��� ;�ون ��;� ه��ا� ;� �� 

 �@ "T3O��m ری?(@���?�) %�١٠6 ده�� و ;�  و ��� ���r ��ی3Zر� %�ی3�? رژی�� را ;� ��N ز�$��6 ��ز� %Z#3ط �Nد�، رو� ;�گ �Nه3 ��ار���١ و 

.���N

J : وی���ن ٣٠. ���� "IH� رو� دو �; �m��@ "T3O "IH� ا�) را ;� دو "%�C ����Oم �N%6 ��ار ده�� و در ��ف �Oم �5�� (ه��3ع N� ��;� و 	

 �; "N �&�n�را١ �/nوی���� Sی� �3د. ایG] �� �� ه3ی~ L�3N و ���" ٨a@�N ;�  ���r ��ی3Zر� ��N ی� %�ر�OریS ��ب ���، در @� ��ار ده

��. ;�ا� �a �&?ی$�ت %��3ا��� از ��N رو	S زی�3ن و  ��3 ی� �N 6�%P/١"�/� �$�N S	و رو ���;3N 3دZ� �; "N 9ا	 >� @�$�ن ه�3س (�5 �73

.���N 3د) ا����د�'�%

● ��م

١G7 و %3اد %3رد �;�� �N ����،D��ا ;� �5���% "�/� "��C ا را در?��5 �Oا. ا?��5 "�� "� .��5��?ا را �5 از �N &�س و �5 "N ���N "T3�) .���N "��" ��ن �/

�'�� از ��رچ، �&?ی$�ت و ا���N ژا%&3ن %�غ ی� �3O: ��خ �Nد� ��: داد�(; ���N �I� ،������. ) ایS ��م را��N ا����د� (�N ر���; S	در رو

.���N 6���/� یL ;�ر در ه��" %

٢ ،�O�&١٢٠. ه�Lی ،";����5�� N� ��;� رو� Dن ��ار٣٠ ��"  �Oم �3O: ��خ �Nد� ���� ی� ��%? را N&�ب �Nد� و �&6 از ;��ون Dوردن Dن از %�ه �%�O 

��.ده��. �3O: را ;� رو� یIH� L" ��ن 	Gت �N%6 ��ار داد�، �@ "T3O a� ��N��N ،�mه3 و ;��/��N "@�fن اD "; �m��@ "T3O �

�� (در �M یr��� L 	9ا 3Cر� ���C ١٢٠. %�Iدل ٣�N خ�� S	رو �N��د� ی� در ا�N ب�&N �3: را��" راO م�O ی$�ت?&� o�3�% "��N Lی ،(�

 �; ?�;D ?&� �� ���r ��ی3Zر� �5�� �5ر%��ن ر��� ���، D ��Nب  ��3 ��ش١ ���r ��ی3Zر� ��N �&��� و n; 6%��١" ذرت، �Nو،  3;

Pن اD در ای�ان %��3م ا�: و در "N ی��/��� N" ای�% ����5 S��� �N�%رو��N "T3�) : ����5 . (.3د'��� "� �Oم Q٠����5ز رو	S ا����د� %�'3د، �/

�� �� %D ?Aن �Z5 G%�N" �3د، در����3$; L�� ��N 3ش وT بD دو�: داری�) را در "N � �% ی?ی�، (ه��; >�;D ����5 را در "�١J٠: �&6 از ای�

�� �� ��N ��م �3د.�N "@�fن اD "; ��� د�C م ا����ج�O



�< ری�Z" و a5 از �O@�" ��ن D;<، %$�دا D��ا را دا6C ��;#�" ;�ی?ی�. ��� ;D 3ط را در#Z%زی�3ن و S	رو ��N ،?5 بD �m��@ "T3O از "N

5 .���N 3ط#Z% 3بC ،"�Zن ریD د� ای� ;� رو��N "���ن ����5 در ;'`�ب، �C ���ITد ��� و ادوی" %3رد �G7" ��ن �/'N از a3ر�١Z53� r��� 

 L�
د ��%6 ا�3اع �&?ی$�ت ;� �N�� a" ;� ?ا%�� .���N "@�fن اD "; ��� ����5ر%��ن ر ���53 D Lزی�3ن، ی S	3ر� روZی�� r��� ��و یL و �

(��ز�)

J : ب %�ه��&N .١Jی�. ;�ا�٠?�; S	رو �N��د� ی� در ا�N ب�&N را �mب دی�� �N ی� ه� %�ه� �� ���3Z53� rر�٢ �D aن  �Oم %�ه� Dزاد، �

��،١ ���r ��ی3Zر� �3ی� ( �&:) �Cد ���، ٢/١ و ١%�ی3�? رژی��، �� "N�� 3ر�Z53� r��� P/و١ L�� ��N و �� ���r ��ی3Zر� �

 �Nو� D;�? را N" ;� یr��� L ��ی3Zر� �5��@#�6 را %Z#3ط �Nد�، رو� %�ه� ;�ی?ی�. ایS 	9ا را ;� �" ��k ز%��� D L�3N;�? و یL @�$�ن

.���N 6��5ر%��ن %Z#3ط �Nد� ای�، %

�m9اه�� دی	 ●

; �?��ا� 3Cردن دا��" ;���� :@/��: زی� ;" ��� ا%��ن %��ه� �� 	9اه�� 3Cد را %��3ع �Nد� و در %��ن و��7 ه� ه� �

: (���N ف�j% 6 داری��●● %3اد 	9ای� Dزاد( ه��" %

��ر، �3Zد و  3;�� �&?، ;�O/�� �&?، ��رچ،١C ،a@�N ،�#N 6O ،�#N ،�#Nو�; �#N : (��ه�)،ـ �&?ی$�ت X?���� ،�m��@ "T3O ،و�N ،"n;�� ،ز��5 

ع ادوی"، ��L و @#�6ـ ادوی" و �a� ،"N�� ،��� 6�#@ a� : a �3ی�، Dب �3O: ;�ون ��;�،  ���73�j% ��� ،3، ا�3ا٢

�/�� ;�ون ���، ��O ";��3زدار رژی��، ��� و �/�3 ;�ون ��� ٣���ی� ;� ��� %�73�jـ ��3���� : Dب، ا�3اع ��3

��ن و��7 روزا�" (روز� یL �7د)% ●

ـ یL ��ف o�3�% �5پ 3Nرن ��د�١

 �Oم %��: ��د� N� ��;�١٨٠ـ ٢

 �Oم �5�� ��ار ی� �5�� �3ی��٣٠ـ ٣

P ذرت١٠ـ a�� �7د �

J ١ـk� GO;�، %3ز ی� �

Q 3ر٣٠ـm�ا "&M

 �OدوJ ;�دام ی� ١Pـ ٧

 ;���� L�3N ;�ون ��� (رژی��)١ـ ٨

● 3Cرا�N ه�� 	�� %$�ز� N" ��/� یL ;�ر در ه��" %$�ز��!

��5 ��١kـ ١ L�3N ش�;

 دو��ت ��د� ی� %�;�ی�١ـ ٢

�� (ی� ا�3اع %'�;" Dن %���� %��و و %�رس) %3�I �١ـ ٣��Gت ا��� 

P ١ـ"%�C 3 ;�ون���35�N ن ;?رگ�$�@ 

J ٢ـ��G�� :��3ی��; 

Q ١ـo�3�% �;3� ����;

��ی�� ١L�3Nـ ٧� Lی� ی L�N L�3N ش�; 

● ورزش

��3ا��� روز� % ،���N �N وزن ��Iی�� ����/�� %�Z#� را ;� ا��س �S�C3 ٣٠٠ا�O %�ی6 ه�� �I@ ول زی��T .�� �N �� ز%�ن ;���٣٠٠ �N �� ;�3زا�

��� و از 'Z; ن را ;/&3د���و ��ز ;� :C3� ����3ا�% �/�� �I@ S$�م ای�د� ا�:. ��� ;� ا�N.���N �N وزن ��Iی�� ،�@�]

 د��`" ای�و;�J٣Lـ ١

)١٣Ê٩ �� ١٢ د��`" دو��C" �3ار� (�2;: در ��7: ٣٨ـ ٢

)Q د��`" دوی�ن (;� رو� د����m ;� ��7: ٢٩ـ ٣



P ٣٨ـ(��mد�� �;) "#از 5 S�@ر 
�; "`� د�

J ٣٨ـ��� "`� د�

Q ٣٨ـa��� "`� د�

5��د� رو� (در @��p ;�ز ی� ;� رو� ��د%�QP :7�� �; 6ـ ٧ "`�)P د�

%�&K : ��ی: @�ی�

http://vista.ir/?view=article&id=238766

�=;AW �	
ر!;.ن #( وزن AW;=� از راه

��ر� از ا@�اد� 3C "Nاه�ن ر���ن ;" وزن [&��I و ;�3Cردار� از ا��ا%��;

;" ه�ف 3Cد ;�ا� ر���ن  ��ز�  %�dوم  از رو�/��  %����k ه���� 

6��ا����د� %� ���N. ایS ا@�ا د N" ا	#D k��ن را د��Cان و ;��3ان 3Tان �'

;�ی� %��Iدل  وزن   "; ر���ن  ;�ا�   "N ��5ار��   �%  "�3O  Sای ده��   �%

����. ایS ه��ن �`H" ��وعm; دی����9ای� را 	و��7  Lی� ی ��'�; �m���O

��]�Z% "; /�ی: ;" ا@?ای< وزن و ;�@: ��;� و�در  "N :3ب ا��I% "`#M

.��ا@��دن �D :%G��ن 3Cاه� ا�$�%

�/% "��� ��� ●

.��'�; �m���O ی��&� ▪

�I�ا%�وز� %��jjZن #7� �9Aی" ;� ایS ;�ور�� N" ;�ا� ;�3Cردار� از وزن [&

و ا��ام %����k %� ;�ی�: روزا�" �" و��7 	9ا 3Cرد. D��ن از %��ن �"

L&� و ��م "��d&R 6 �� وj�% و �� ��$M /�ر�"، �9ا� روزا	 �#Rو��7 ا

دار�� در 3Rرت ا��Mس �I; �m���O از  ����" %� ���N و 7`R3� را ��

��ن وL&� ��7 را ��? ;" ;���%" 	9ا�% L/�ر %� �3ان ی�از  �I; و "��d&R

روزا�" ا@?ود. �Nر�����ن [k ���� ه��و���ن ;�ا� ��M وزن %��Iدل ;�

�$M ���`�I% ن��D .��دار ���'�; ��N�� ��79ای� در ه� و	3اد % �$M >`�

	9ای� N" ه� @�د در ه� و��7 	9ا� ا3C �#Rد %� 3Cرد �&�ی�: ;�< از

��ن دو د�: 3Oد �Nد� او ;��� و ;" [3ر N#� ;/�� ا�: 5�< از% ��p@

�#Rا ��#N.��'�ر���ن ;" ا��Mس ���� �N%6 از 	9ا 3Cردن د�: ;

د����;� ;" وزن %��Iدل و ا��ام %����k را %� �3ان در �" �N "RGC "#�Tد:

�C3: و ��ز D �23%ن �" 3C "Nرد� ���.

▪ د@K %�23 %3اد زای�.



��نِ و��7 ه�� 	9ای�.% 6R3ارش در @3اO ��mدادن ;" د�� :Mو ا���ا

��ن و 	9ا �3Zردن ��/� ;��7 ای$�د ��ه�$�ر� ;�'�� در رو�� �C3: و ��ز و %��;3 'N �m���O��7و L9ف یM .�� 3اه�C ن�; �I�&] ���

�� د���N 9فM 3�7ان %£�ل و��7 ��م را "; �O9ا�:. اO 3اه�C ��T �; ا�2 را S���ر� در و��7 ��م �7دت 3Cاه�	9ای� ��? ه��3O ��mارش ;" ;

��� از G�Mت 3C �5ر� و %/�ر 3T : �Mع�Nد و ا�O ز%��� ;" ه� د �6 ��م ;3Zری� %'�Gت ;���ر� �5ی�ار 3Cاه� ��. ;/��یS را� ;�ا� m'�5

����� ه�� �'�ی� ;" 95ی�@�S %3اد 	9ای� �3د%�� و �����5 دا�O �$3زش ��ری%D 9ای�.7&�رت ا�: از	3اد @��� ارزش % S��

.��▪ ;� د��3O ��mارش 3Cد ه��ه�� ;��

��. ;" [3ر %£�ل �d&R�" ر�N �% و�����ی� و ��ه�ر را ���ب زد� در %�N 6dر %�;���ر� از %� ا%�وز� از ا 3mه�� �9Aی" ا� �� �� �� 5O �% دی����ا 

�و���ن، Dی3رودا 7`��� ;� Dن ا�: 3C>�D "Nری� و در %`�;6 از یL ��م %�6j ;" وی�s �?دیL ;" ز%�ن 3Cاب  9ت %� ;�ی�.در [k ���� ه�

 ��OD "; 3ار�� (%3�3مOAgni�/ 3#� ;�ا� ��9 و �� A% را ;" %3اد �/�D و "���; ��I% 3رد� ��� را درC 9ای�	3اد % "N ("; 3�3م%) �/�@�; و 

�: را دارد.Rasaرا��  �I@ Sی��'�) �&�ی��N �% 6، در 3Mا � �/� ;

�S ��یS و��7 	9ای� ��هm�� و S3د ;?رگ ��ی� �% "�R3� ی3روداD k] در "N :6 ا���" %� �3د در و��7 ��ه�ر ;";" ه��S د R3� .���; ر�

� ;�ی�: %3اد 	9ای� �/6 ا /p� ��� �j%ف3�7ان ��3���� از دوغ �/�" ��� از %��: ��ز� ا����د� �3د. در و��7 ه�� �d&R�" و ��ه�ر %

�� د���N��mد. ;" 3�7ان %��ن وR ��7&� ی� ;�I از �/� ��? %� �3ان یA% :'% L? ;�دام ی� �Oدو %�jف �N و����S ا �3m 	9ای� 5�� Lاز ی �Oد. ا�N

 را ;" 3C;� هp� و 9Tب ��N و در 3O��Tارش ��� ه�� d� ��O: @'�ر ��ار �3Zاه� �O@: و 3Cاه� �3ا��: ���م %3اد 	9ای� 3Cرد� ���

%����j% "; kف ر����.

▪ د��3O ��mارش 3Cد را ���? �m" داری�.

5 �% "��9O "N � �� &�ر	دن %�?ل از �N �?�N�5 و ����� "��C "; 6 ;/�رj@ وع�� �; �% k#	3د رااC 3درو�C 3�3ر% S	رو k��% ی� ;" [3ر �دازی�

�?ان اه��: %� د% S��� ا%� Dی� ;" ��c@: و ��N�5ز� د��3O ��mارش 3Cد ��? ;" ه��N �% 37ض"N :ی�� ��� ا��@D ن [3ر����؟ ;�ن ا��ه

�?� �� �3C"mد ;" 3Cد %3اد ��� و زای� را ;" ;��ون د@��N �% K ا%� ��O در ایS رو�� ;" 3C L�Nد %� N�5 3د راC 3ارشO ��mز دارد. ه� ��ر د����� ?��

�. ا�O ��3م %N �#�Z" از را� ده�ن ;" ;�ن وارد %�داری� �3ان Dن ;�ا� هp� و 9Tب %3اد 	9ای� %3رد ���ز �#3 /� و ;�@�/�� ;�ن ;�'�� 3Cاه� �

 ;�ا� ��N�5ز� د��3O ��mارش �Nر;�د @�%3 /���3�� در د��3O ��mارش ا�&���" �3��، ;" ��ری~ �Nرای� Dن را �Nه< %� ده��. در [D kی3رودا

�" ��� ا�:.R3� ا� �sه� وی��O

.���: ;��� �N@� دا��" ;�� �I@ ورزش و ▪

�:%�3ن ;������ Dی3رودا ;���ر 5�< از ا��Cاع �#3ی?ی3ن ی� ��M ��خ ���3" ��� ا��. در Dن ز% �I@ ا���� و از��د� رو� ��5 ?T ن ا@�اد ��ر� ا��

�: ;��� را ;" ;���%" روزا �I@ "�ه��OD �ا%� ا%�وز� %� %$&3ری ��3ردار ;3دC�; �@�N ���;��/; �3د  9ت ;&�یC ���; :� �I@ از �Oا .���N "@�f3د اC "�

�: ;��� ;� ��ت ی���ن �3د �I@ 3ع ورزش ی�� Lه�" ا@�اد از ی .�� �3Zاه�� ;�د. ه� @�د %� ;�ی�: %����k ;� ��ایo%� �3ا��� Dن را ادا%" ده

�: ;��� را ا���Zب ��N. ه� ��� 5��د� رو� ; �I@ 3ع ورزش و ��ت�3د C ���� اد�Iو ا�� ���;K&] /� �3د%�� ا�: ا%� ا@�اد دارا�����ا� ه�" ا�

�'�� از ورز�; �@�N k �	 K&] و ا@�اد دارا� ��9ت %� ;�  �;D ��/از ورز� ��'�; ���5 k �	.���; �% 3د� X�d� �5 ر��;�� و ��/

▪ اه��: 3Cاب �N@� �&��" را از ی�د �&�ی�.

&#� ��ز و �Nر �C3: و ��ز ;�ن را ;" ا2&�ت ر�����s5وه'�mان در ;�ر��/�� %��Iد ��2�� N� 3Cا;� در ;�وز ���� و 5��ای< �7دات ;� 	9ای� و ��

ز دی� ;�ز ;" ار�&�ط %��ن ��ه�$�ری/�� 3Cاب و �5ی��ا��. در%���mان ;������ N" از روش [D kی3رودا ;�ا� G7ج ;���ران 3Cد ا����د� %� �Nد��، ا

�: 3Cاب را ;" ا@�اد �3O?د و ;"�N و :���N :�5�< از ��7: د� �����k �5 ;�د� ;3د��. از ه��S رو ه�3ار� اه� "N ��د�N �% "�R3� ن��D 

�� و د�: N� دو �� �" ��7: �N 6�% L&� م را�� �O. ا��ار �3��5�< از 3Cاب ��?� �3Zری� �" ��/� ��ق ���;3Zا;�� و �Mود �< ;�%�اد ;

�d%" ه�� ���ی��ره�� روز%�� و ;��N .�� ���? ;�3Cردار 3Cاه� ��� :M3اب راC از "��� N" در ز%�ن 3Cاب�3ی� ;#�N ��c�� " ا��3O "; 3د راC 

.����ز� ;" �6�d ا���س ��ا��" ;���

5��م %/� �O3ی ��m��; : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=361566



ر)1	ره	� ���� در ��ا �4ردن

�b9ا	 ��5ی�ار� رژی  o`@ "�#; ،:��ی� �3Zردن � ��/� 3Cردن   S�@�O �رژی

�N 3د راC " وزن�3m� "N ���دم %� دا�% ��'�; .���; �% �/% "N :ا�

S�@ر S����N، ا%� ��?� N" ا	#k از Dن 	�@#�� و �7%#� ا�: N" ;��7 از ;

Sا�:. ای ��
ه�" ��G/�ی'�ن %� �3د، ��M وزن %��Iدل ;�ا� %�ت [3

��ات در 3Cردن و ���یS در %�ی�ی: اGCق و ر@��ر، ��&:�A� ز%�� ای$�د���Nر �

;" 	9ا�:. ��N �3��س، %�9A� µjZی" ;���ران دی�;�� و ����، ��� روش

��ر ��د� را ;�ا� %���ن در �#" رژی� 	9ا�b ی�I�% ��Iدل �m" دا��S وزن�;

:��N �% "�R3�

�b9ا	ا;?اره��  ●

) ���3ن د�: را�:١

ا�O را�: د�: ه����، در %/���� ه� ;� د�: �¼ 	9ا ;3Zری�. ای�N Sر

;�ای��ن Z� ��N: ا�: و � ;��7 %� �3د �����7ن N� �3د و �&6 از

.���N ��% ��N ،3د� �% ���I#; "N ه�  `�" ا�

٢a%داD 3ی�نT (

،�� �N "ن ه�D "; �S ا�$�م �Nر M در ،���N �% :9ا در�	و���  
ً3�I%

"�3O دا%�� راD "N 3د� �% "�R3� ،�7دت Sای X�� ا��; .���?� L�C��

���D S?� ;$3ی�.M 9ا��" و درO 3دC ده�ن

�6 ا�:!٣HI� "��C?��D (

;" در �6 ا�: HI�  "��C?��D 3�7ان Sای �; ی�ددا���  از �Rف ��م   �I;

�� و در را ;&��ی�. ایS ���3" ;" ی�د��ن %� ا��ازد 3C "Nردن ه� ��?� ;�I از�?; "��C?��D.:ا� S	�� م�� 

● ا;?اره�� ر@��ر�

) 2&: 	9ا١

��" 	9ا� 3Cد را ;� %�N "&��dدن و د�: %� 3Cر�� ;�����N �ای ����ر r@3% ����. ا &�" ای�N Sر Z� ��N: ا�: و ���ز ;"%� ای�T S#" را ;�ره� ��

�� یL روز در ه��" �N �I� .��ای�N Sر را ;� د�: ا�$�م ده��، ی��I 	9ا را ;� در �R3M�c#" زی�د� دارد. 
زم ���: N" ه� روز ای�N Sر را ا�$�م ده

ت %� �3د و ��� ;" [3ر 3Cد�Nر 	9ای��ن را ;� %S�@�O"&��d %`�ار �N �� و $M� Dن ;3Zری�. ;�I از �9O: %���، ای�N Sر ;�ای��ن �&�ی6 ;" یL �7د

3T3% �� �Nد در 	9ا 3Cاه�� 3Cرد.

��ی�.٢m� :Z� (

��ی�� 3Z; ��� �; 3 3�3Nری� ی� ;� دی�ن ور� L9ا ی	 S��� N" در ادار� %� ;�N �% ه� ه3س�O.ی���m; 3د راC �3#T ���" ه�� ���a اGًR ��� �3ا�

��، ای��" ;� ای�N Sر �" %`�ار �N �� وار�N ��m� �f3رت ری�R "; "�p� "; ،:�������ان %/� �b��� "T3� نD �b�/� ��2�� "; a5 د ;�ن ��� %� �3د



��ی�. ��ی� ایS �3ع 3Cردن ه� �Oه�mه� و ;" %`�ارm� :Z� 3د��نC "; �زی�د ه "N ���N �I� &���.و�ر��، ;�  �% �c� "; "N �ره� ه�`�D ،�N 

%�&K : %�ه��%" [��Hاق

http://vista.ir/?view=article&id=13915

ر)? �i1T4 #	 رژ�� ��ا��

ا��Mس ���وز � N" ه��mم   ��ا@�اد ه�� از  Dن د��"  ��� ه� T?و   �Oا

�� %� �3ا��� ا��ژ� 3Cد راا@?ای<dR 9ای�	 �رژی �; ، ���N �% �m��C

��و� 
زم را ;�ا� N�M: و ا�$�م�  ���M k���% "��d&R L3ردن یC.��ده

�: ه�� %���وت در���7ت %�jف ;�
� ا��ژ� ��%���N �% S . ی�� از �I@

;/��یK&�% S ا��ژ� زا،�N;3ه��رات ه�� %�kN (�3ن �'���") ه����،زی�ا

";  �&N و "n�%�ه ای�N S;3ه��رات ه� ،;�7�a ��;� ه� و�5و���S ه� در 

��� %� �3�� . ایS �3ع ا��ژ� ه� ه��mمC3ژن ) ذ��#O ) �@�j% 6;�� 6��

"; kN�% رات ه������د . ;" G7و� �N;3هO �% ر ;�ن ��ار���Cز @3را در ا���

�% ��c�� 3ن راC ��� و ��3ن %� �3C ی�ن�T و وارد ��� "�����ری~ �

. ��N

��ج دار�� .�Mا �ی?��% ��c� ���I% ژ� ;" %3اد��ه� ;�ا� ا����د� از ا "n�%�ه

�: ه�� �I@ "N ا�: . ا@�اد� �ی?�ا����ج ی�� از �&?ی$�ت ����ر از %�

��ز دار�� .� ���'��S دار�� و ی� د��ر ا���س %� �3�� ، ;" %��?ی� ;m��

Sو ای ���N �% ف�j% را k���% رم %`�ار�/� "� �/�� �'�� �C�� ه� ;

. ���N �m��C س��M3د زود�� ا� �% kT3% 3د&�N

;" وی�s درا@�اد�  :�3O "N��� 3Cر�� ،  ، �m��C 6#7 از �mدی ��ی

�D SهS ا�: ا%� ا����د� دو ی� �" و��7 ا%�� �#Rا K&�% ?%�� :�3O "� �Oا�: . ا SهD 3د&�N�7س و ، ���� ��;3  ، ?%�� ��ز M&3;�ت 3  6£%;

�sن ;" D L�NهS �" %� �3ا�� ��%�D ����N SهS %3رد ���ز ;�ن ا@�اد ;?ر��Oل ;��� . DهS ی�� از %3اد �fور�Nژ� ا�: . ا��ا ��� در رو�� �3 

%3اد 	9ای� ����ر از �5و���3T3%�m��C �7�; Sد در 3Oیn" ه�� ��%? 3Cن 6�M %� �3د �� در %�ه�n" ه� ا%��ن �C3: ا��ژ� @�اه� �3د . 

و 3� �% �If�� �N .&3د DهS را %� �3ان ;� 3Cردن ��ص ه�� %��6 از ;�S ;�د .

��mم DهS ;�ا� %�دان و ١٠ا &�" ا�N �O&3د DهS ��اری� ، از 3Cردن ��ص ه� ;��ه�?ی� . ا����د� ;�< از #�% ١Jارد��" ��/� �3د� �ن ��م ;�ا� ز�m�#�% 

�" �p% ��M ه� ه�: .#;

��" ا� ;" ��م ���وزیS ا�: . ایS %�د� ;" ا��`�%D ��
 ، �Mو� ا��; S�
ت �3O. ��N �% L�N ?A% – �&j7: %�ه� ;� �5و��

jZ�% .��N �% L�N در ;�ن SهD 9بT "; S���mم وی��%��jQ٠Sن �9Aی" %�`�I�� �j% :ف �3ت @��K&�% �m وی�s وی��%�S ( ث ) ا�:.ایS وی��%#�% 

��زه�� @�د �N@� ا�: .� S�( ث ) در روز ;�ا� ��%



��� ، �&k %� �3د ��� 3Cن ;" ;n�
 و �N;3ه��رات ه� � 5�; �&�
 ;���� ، ی��I ;�ن از %3اد ����%�jف 3T ;" 7#: دارا ;3دن @�; ��
" %�ت [3

��د . %�jف  &���ت و %��O �% ژ���3ن %� �3د ، ;�ون و��" اC دش�O ������ دری�@��N" ;" ��ری~ وارد ��#N دن %`�ار�; 
�; �; �;�� �N :


ت ���� و ��ر دی�ن را ;/�M و �m��C ، ب ;?اق در ده�نD ن�� K�T ، �m�@�O �O ����% ��
�M. �'Z; �% 3د&

���5�� از �T#" %3اد� ا�: N" ;" %�تذرت �Mو� %`�ار زی�د� ���5�� ا�:.ایS %�د� در �N�M ��Mت �7د� %�ه�n" و ا��7ل j7&� %�23ا.:�

 rو ی� از [�ی S�m�� ورزش ����% �I3ن در %3ا�C �����5 �H� . 3د� ��� ���Cدر ;�ن ذ ��
3]"��'� "#�T ی� . ازD �% S��7ق �Nدن زی�د �5ی

ه�� �N&3د Dن ، درد %�ه�n" ه� ، ��< �#���N ، k وا�N< و د������m ا�: .

%�&�C : K�3اد� %�

http://vista.ir/?view=article&id=101557

 �Y�ه&  وزن  +.ر	C ا��؛�ر�' ��)\;   رژ��  �

رژی�  	9ای�  ا�©�S  ی©�  از %'/3ر��یS  و �5@�وش ��یS  رژی� ه��  
	��  در

�; ?��`�ت  �Tی� �'�ن  %� ده� ��M  ایS  رژی�  �`d� �%ن  ;3د�  و ه�: . ا�/T

 S��� ا�©c�  9ای�  %'/3ر�	ه��   �رژی . :��ه�"  �/��<  ���ان  آ�ر��ز �

�/�D  ��3� ���  �7�; ا%�  را 
	� %� آ���،  ز��ن   %�دان  و    ��% ��ف  �<  

;�3ا��� ایS  وزن  را ��M  آ���. دوازد�  %��  ;�I @�د رژی�  �O@�"  ه��  ���و��  ;�

ه� وزن ه��  ��;3C  rد ��ارد، T? ای�©"  ا@��د� �� از �&6  ���  ا�: .

 ���/T ل  %� در�M ه�  "; .����ی� آ��  ا@��د� آ����  ;���، ا%� ��mان  �&��

ا�&���"  از ا[�7Gت  دروغ  ز���O  %� آ��� . ��آ: ه��  �&#����A  ��ل ه��: 

  S���ای�H  ی¬  ��� �3m�"  %� �3ا�� ا[�7Gت  در���  در;�ر� %� آ3M ���3اس  %� را از M`�یr  �5ت  آ��� و %� را ;"  ��ز%�S  7$�یk  ;&���. در ��

 ;9mاری�، رژی� ه��  $7�k  و 	�یk  را ه�  @�ا%3ش  آ���. ;"  د�&�ل رژی� ه��  	9ای�  ;"  د�:  Dورد؟ %S  ی¬  5�'�/�د دارم . ��3���� ه��  ا��ژ� زا را آ��ر

ده��.ی¬  ;���%"  	9ای�  �� �  و ;/�ا���  ;�mدی� و Dن  را �� �CD ��7 روش  ز��3C  �Oد ��ار 

3;�� �� ایS  ;�ر 
	� �3��D .�3C  "; �/د %� 3Oی�� ���M ایS  ;�رآ����  آ"  از رژی� ه��  	9ای�  �$�ر�  5��و�  %� آ���، %�ام  �� 3Cد را ;"  دی3ار %� آ

���;  Sه��  �&6  ;/�� ا�: . ��ی� و�:  ای �از رژی  �رژی  Sای ���M ا @�ق  %� آ�� و�T�% ";  :د� ، ��	
 آ"  ;"  �C  ��Tی�ن  ��ص ه� و ��k ه��  

. ��ا��ام  ا���� ���  ;?�

����;  �c�% ی��; ،��5��و�  آ���؟ ��� ;�ر ;"  ��� ��O" ا�� ;�ا� آ��  @©� آ���. ��� ;�ر ;"  ��� ��O" ا�� ;�ا�  ای�©"  وزن  آ�  آ�  �R�C  S� و از �3ا�

�"  ��د�  3Oش  %� آ�د��، ه��  آa  درای�©"  وزن  آ�  آ���، ;�ی� رو�  ���یGت  3Cد 9m; �5اری� و ه� �"  دو�:  داری�، �3Zری�؟R3� دو  Sدم ه� ;"  ایD �Oا 

T/�ن  از ا�f@"  وزن  ر�~  ��� ;�د.

��د ایS  ا�:  آ"  %� ;� رژی� ه��  	9ای�  اO ���  ��T ن  راD  aآ  ���S ، ��وث  ;��  ی� وی3ا�� ���:  آ"  وزن  آ�  %� آ��� . ایS �©�"  %/��  آ"  ه©�

�f@�  %� را ��ف  ��� روز Dب  آ���. ;�I از Dن  3Cد%�ن  ه���� ورژی� ه� ��/� آ�ر�  آ"  %� �3ا��� ;©��� ایS  ا�:  آ"  �5~  ی� �<  آ�#3 از ��;� ه��  ا

��  ی� �" .��;  �c�%  ����ی�  آ"  Dی� %� 3Cاهm;  ���j� 3د%�ن . %� ;�ی�C



:��3� �%  6Mا�%  S6  ای%�� 
3�I%  9ای�	آ�ر�    "��رژی� ه��  �

�?�  ه���� . وزن %�ن  آ�#3 آ�#3 آ� ا;��ا %� رژی�  	9ای�  ��ز� ی�  را ��وع  %� آ��� . ه�$�ن  در 3Cن %�ن  	#��ن  %� آ��، m�و ;�ا  ��j%  گ�% �M �� �%

%� �3د و د��� ��T  زی&�ی�  ;�ا�  ��a  آ'��ن  ;"  ��c %� ر��.

�� ، ری���  آ"  از %� ا���cر;�I ;��ری~  ;���%"  ز���O %�ن  ;� ;���%"  رژی�  	9ای�  ��pد 5��ا %� آ��. ;"  ه� �Mل ��; �/�D  "; ه�ی�  ه���� آ"  ;�ی� "n; 

. ��دارد %£6  �&6  آ�ر آ�

@�R:  ��� آ���  ;"  آ�ره�� %�ن  ;����  ی� و�:  ��� آ���  ;" آ� آ�  آ���ل  ز%�ن  را از د�:  %� ده��  و ا�MGHR د��ر ;�dان  %�ی�ی:  و�:  %� �3ی� . 

�Cی� ;�وی�  �� %3اد 
زم  	9ای�  %3رد ���ز%�ن  را ;�Zی�  و ;�?ی� .

�ن  ��5��n  %� آ���  و %� 3Oی��  «@`o  ه��S  ی¬  ;�ر!»;3C  "; �Iد%�ن  @�R: ه��  آ�3©�  %� ده��  �� آ��  ا���اM:  آ��� . از ;���%"  	9ای� %

ز رژی�  ��:  و �Z:  ;���  ��� %���.در �5ی�ن  ا%� ایS  %3ا��C»  Kص » ;�'�� و ;�'�� %� �3�� �� D�$� آ"  دی�m ه��  ا��2  ا


	��  از د�:  %� ده�� ، ;#©"  ��&:  ;"  3Cد ��? ;� ا�7`�دایS  دا���ن  ه� ��ل  ;�ره� و ;�ره� �©�ار %� �3د و %� ;��ری~  �"  ��/� ا%��%�ن  را ;"  

�? ایS  د��� 37ض %� �3ی� . ;"  3Cد%�ن  و دی�mان  %� 3Oی��  آ�ر� اش  ��� �3د آ�د، %3H;  Sر ژ���©�  ��ق�  ��  ه���  ی� %G©�  Sت  را ;� ه

��� آ�� .

��د� ��یcd   S"  ز���O  و���  ا�:  آ"  �5 رو�  d�R"  ��ازوr@3%  ��M ��یS  رژی� ه��  	9ای�  ��? ;�I از ��� %�� ، ا3C �2د را از د�:  %� ده��. ا@

��ا��  �O  "��3%ر%  r�`d�  r;�H% . ی� "�'O�; 3دC  �#&�  وزن  ";  ��� �� "  ا%�ی©�ی�  ه� ��ل ٢J �� JPد�&��O �"  �/�رم  ز��ن  %� 9Oار�  و %� ;

  �#�C ا@�اد  Sای �R3د در�  ��%D  r�`d�  S����� آ��  وزن  آ�  آ���. در ه�O �%  ���j� �ن  از رژی�� "#R3M ن  را @�ا%3ش  %� آ��� و�� ���j� زود

.��3� �% �� S�m��  �از ��ل  �&6  ه  ��M �/�D ر�  از��S�@�O  �� %�  رود. ;�

"�@�O  �آ"  ��� روز رژی  aن  ا�: . ه� آ��D �Iآ�دن  وا�  �ا�:  آ"  وزن  آ  Sای  :`�`M ��M <  ���  ا�: . %�� "  د�3ار�آ�ه<  وزن  ;�  "T3�% ، 

  ��ل ، ;#©"  ;�ا�  ه��'" .آ�دن  رژی�  ;�ا�  %���  [3
��  ا�: . �"  ;�ا�  ی¬  %��  و دو %�� ، �"  ��M  ;�ا�  ی¬

���ازی�. �"  �5ر و %�در ��� %�/�  ه���; �� آ��  j`� 3د��ن  راC  وزن  "@�fا  :��
زم  ��/I�  �7م  �#Rا �j`% . ان ��ن��ه��� و @�ز  "� � و 

"; ����  3Cد را �7#�  آ��� و ��� �3ا��j� ��  ;���%"  3Cد �5ی&�� ;����.����: . %`�j اR#�  ��� ه���� آ"  ��� �3ا�

 3Cردن  	9ا وارد ;�ن  3Cد %� آ��� ;"  ا��از�  ا��ژ�  �Mآ��  آ"  ه� روز�©�"  %/��  آ"  ;�ی� ;"  Dن  د�:  آ��� ایS  ا�:  آ"  Dی� %�?ان  ا��ژ�  	9ای�  آ"  ;�

C �%  "9اه�ی�  آ	ان  آ� ��  ?�3ر�� را ی�ددا�:  %� آ��� �� �C3:  و��ز روزا�"  ;�ن ��ن  را%� �3زا��� ه�:  ی� �" . ا%�وز ;���ر�  از %�دم  T/�ن  %

�?ان  آ� ��  3T3%د در 	9ا رو�  ;��" ;��� ه� ی�ددا�:  ���  ا�: . % 
3�I% .9اه� را %`�;6 آ���ل  آ���	ان  آ� ��  ?��pI;  ��M  از ر��3ران ه� ه�  %

���  آ���.D�/� ی�ددا�:  %� آ���. ;� �ODه�  از %�?ان  آ� ��  	9اه� %�  �3ا��� ;�ا��M  وزن  3Cد O3#T 3دC  وزن  "@�fرا آ���ل  و از ا

¬  ا6R  ��د�  را زی� 9O �% �5ار�� و Dن  «آ�ه<  وزن  در�R از رژی� ه��  	9ای�  در �/�ی:  ;� @�ی��  از Dب  در%� Dی�� ایS  ا�:  آ"  ه��m  ی٩Jد �6  ای�©"  

�#�  زود��ری$� » ا�: . ایS  رژی� ه��  �$�ر�  ;�ا�  ای�©"  @�وش  ;�'���  دا��"  ;����، وزن  رC  ���/O��  آ�ه<  وزن  S%� آ���، ا%� ای  �ا ;��7:  آ

�#�  زود 3C  ��Tد را دو;�ر�  در ;�ن  5��ا %C  ���  بD  رود و ��;� ه�� �%  S���ر�  از ایS  رژی� ه��  	9ای�  �c� ه�  از ;�; �mآ���. از ��3  دی �

:  آ"  ایS  روزه� در آ��� آ��  دی��  %� �3د. ایS  رژی� ه� ��M روز%��  ز���O  را ;"  ه�  %� ز���. 5��و�  از D�/� %��#?م  �Rف  ا��ژ�  و R3M#" ی�  ا�

  ��7 ;"  ه��  ر��3را��  ��م  �9mاری� . ا%� ه� آa  آ"  در%� را از 3Cردن  ��د� ��یS  	9اه� ه�  %�dوم  %� آ��� و از %� %�  3Cاه�� دی�m �� �5ی�ن

3
 در ه� %��I% �% . :3د�  ا�/�;  ��G�  Sآ"  ای ��آ�� %� دا �%  �O��ی�  %�رن  ز "I%�T Sو ���ی  �3ریZ; 9ا	ر در ر��3ران ه� �;  Sی���  �3ری&$%  �

ر %6d  آ�ر R�@ �%  ";  ��M:  ��� ده� 	9اه��  ;���%"  رژی� ه�� %�ن ;�ر در %/���� ه� رژی� %�ن  را زی� 9m; �5اری� . ز���O  @'�د�  %� �"  در �C�"  و �"  د

. ��را D%�د�  آ�

 ��و 3Cد��ن  د�:  ;"  آ�ر �3ی�. ;/�� ایS  ا�:  آ"  ;"  3C  ��Tردن a5  ;�ی� �"  آ�ر آ�د؟ ��/� ��ر�  آ�ر ایS  ا�:  آ"  رژی� ه��  �$�ر�  را @�ا%3ش  آ�

�k ه��  �T�&� ��ن  ���: ، 	9ا 3Cردن  3Cد را�D و ����� %�c�  و ;/�ا���  آ���، ;/�� ایS  ا�:  آ"  ز���O  را��ص ه�ی�  آ"  ��� دا��� �Mو�  �

9ای�  ��� ;�ی� ه�  «�7#� » و ه�  «%�9A » ;��� و ;�;� 3Cد زه� �©���، ا%� از 3Cردن  ��?ه�ی�  آ"  دو�:  داری� ه�  �'� ��35  آ���. رژی�  	

?� را ;"  رژی�  	9ای�  %3آ3ل  �©���، آ��  ه�  ورزش  آ��� و%�?ان  �C3:  و ��ز روزا�"  ��� ��ز�Oر�  دا��"  ;���. از ��3  دی�m ;/�� ا�:  ه�"  �

.��5��د� رو� ه��  روزا�"  را T?ی�  �Tا�'���  از ;���%"  ز���O ��ن  آ�



%�&K : روز��%" ا���7د

http://vista.ir/?view=article&id=219537

ر�l	ن و رژ�� ,���

@�ا ر���ن %�� %&�رX ر%�pن، %�� ���ی< و روز� دار� ;� ��� دو���ن 7?ی?

�: ;�د در ایS %�� %&�رX، ���� ا@�Hر در %�?ل روز� داران S/5 %� �3د و�/�

�� %�� ر%�pن ;��O �% �5دد£N ر� ;�ا� ;/�� ;�دن از 32اب��%/���� ه�� ;�

.

���? %� �3ا�� ��% Sد� ای�، در ای�N &�ل�د Xن را �� %�� %&�ر�� ��	
ا�O رژی� 

��. در [3ل روز ا�O روز� دار�N ���m�;� G� ��Nش و 3Cددار� ;���%" 3Cد را 5

�� و � در ه��mم ا@�Hر �� �3C �dد را�N ��� ف�j% 9ای�	 ��#�% ،����;

%$�ز %� دا��� ;" د ��m���O 6 ا� N" در [3ل روز %�6�d ��� ای� 	9ا�

���� N" در ;���%" رژی� 	9ای� ه���N �% ی� @�ا%3ش ���N ف�j% ���'�;

�?ان ا��ژ� %3رد ���ز ��� �Nه< ی�@�" و ;"% S�@�O روز� �; "N ��. ;�ی� ;�ا�

د �6 ��ز�Oر� ;�ن، ���N �m���O از روزه�� �7د� %� �Oدد.

;�ا� ر�7ی: ;/�� رژی� در %�� �3ا�� ��� را  ● د��3ر ا 6�I ه�� زی� %� 

:��N ن ی�ر��p%ر

��� را در ا@�Hر و ���� را) 	9ای� N" در رژی� 	9ای� ��� در و��7 ه�� %�Z#� ذ�N K�T ،��� �Nد� ;" دو ���: %��و� �`١� ،���N ���

�? �3Z; ��dری� �d� م�mه� ���� �� ;�3ا����. ;� �3Zردن ���d %3اد زا6R�M �b از �C3: ��;�ه��mم �3Z; �dری�. در 3Cردن ا@�Hر زی�د� رو� �

در ;�ن ��� K�T ���، ;��7 ;�وز �m��C : �M زی�د در ا��/�� روز %� �3د.

�� ;�ا��� N" از �" ��?ه�ی� و ;" �" %�?ان ;�ی� ;3Zری� �٢��'�; ���� �� �; "��D از >�5 (.����� زی�د� رو� �

��، ��d و ٣�N �I� .ن ��� %� �3د�; S�3
�� kT3% ه�ر ر@�S ��ی�، ���5�� و �5و��] �m���O (S�ا@�Hر از 	9اه�ی� �M "Nو� �5و��

 ) ?%�� :�3O 3د درT3% S���. �5و���N ف�j% ����; ��'� ;�ر در ه��" %�jف �3د )، %�غ، �Z� %�غ و %�ه� 	�� �� ه����. از %�jف٣ �� ٢;

�� �#� ��� در ه� و���M ،��7 �&?ی$�ت ��ز�رو	S زی�د در �/�" 	9ا ;��ه�?ی� kT3% "N ا@?ای< �'��m ��� %� �3د. ;�ا� ��%�S ��ی� و �5��

.���N ف�j% ( �?5 ش ی� �3پD ) "�Z5 ی�

P37ار "; G�;ض ا�I% 3د را درC �M ار >��� در %�� %&�رN �; X� 3Cر� ;��� �I� ل�M S����� %��I درده�� ��ی�) در 7M3ارش و اO ��mض د��

.����ار ده

J "N ن���ز ;�����. از 3Cردن ���، �٨) ;�ا� ��%�D Sب %3رد ��N ف�j% �3���3 ه�� ��ز� و Dب %% �d� �� ر�H@3ان در روز ا�: از ا�/�3 و ���3;"  

�� D�kT3% �/ ا@?ای< ادرار و د@D Kب از ;�ن ��� ��D Sب ا�2 دی3ر�%�� S�%� �3د.;��ه��. �3ن در 7

Q.ارد��ز� ��� �/�D "; ��� ی�. ;�ن?�) از %�jف ��`Gت ;���ر ���یS و ��ب %£6 زو &�� ;��ه



%�&K : %��3" ا[Gع ر���� [�Iم ا��ار
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روش ه	� !	د0 #�ا� C	ه& وزن

�3d� ان ورزش و?��� در ��3d 	9ا3Cردن ، %�A� "; ز���Nه< وزن �

�� در %3رد 	9ا دارد .��

���N "ی?$� �����3N ��/%�� ه< وزن را ;" اه�اف و�N ��رو �Oا

. ���'��� %� ر�; :�`@3% ";

��ات N� و L�3N در یL ز%�ن�A� $�م�ا "N ���`�I% ر�����ن�N

یL ا���ا��s ;?رگ و %/� ;3د� و ایS رو�� ����N "��C �&3د� و

;��N �7ه< وزن Dه��" �� و %�او%��� %� �3د .

�% ����; ��N ه< وزن�N "`;��% در "N ��;" ی�د دا��" ;��

��� "; :N�M 3ع� Sای . ��N :N�M ه��" و %�اومD "N 3د�

. ���N ��M ن راD و ���N ��N �% L�N" ;" ه�ف 3Cد ر�

�� در ا;��ا �Nر�N ه< وزن را ��وع�N "%���; ���" %� 3Cاه�ز%��

�C ���" ا��ا%�ت L�3N �&�ی6 ;" �7دت ��� و �/�ی�ً� [� ���م %�� �Mر�� در �% �c� "; ��Z�. 3اه� ;3دZ� ����N ���" ����N و ��ا%

��ات 9A� L�3Nی" ا� :�A� در %3رد �ت %/��� ●

١( ��N �% ا��5 �;3C ه��� ?�� ��� :�35 ) . ���N ف�j% ب زی�دD ��) �� %� �3ا�

 ��� ���رش ده�� .٢) در ر��3ران ��j 	9ا ���رش ده�� ی� یL 	9ا را ;�ا� ٢

٣. ����) �� �M ا%��ن از 	9اه�� ��خ �Nد�� ا����د� �

P. ���N ف�j% ��N ���� ، ی� ���) ;�ا� �Rف ��� و �/�3 از ��� ا����د� �

J. ���N از �&?ی$�ت ا����د� a��) ه��ا� ;� ����وی� ;$�� �

Q; 9ا	3ن ا����د� از � ����� S��� ا��ژ� و �N �� %3رد ���ز را از ��3���� ه� ��%�N �I� (. 3د� �% ?���7 ا��Mس ��5 �

�� ;" %�ور T3�%" %� �3ی�٧�N و�@ a� 3د را درC ل�m�� د ;�ی?ی�
�? %� �3ا��� از) ;$�� ای��" �a را رو� ��� a� از ����N ان?�% �; "N 


د  9ت ;&�ی� .��

٨. ���N ا����د� ���N ژ���9اه�� ;� ا	3د از C "�G7 ژ� %3رد��9اه�� �5 ا	 ��T "; (

) ا�O 	9ای� را دو�: ��اری� Dن را �3Zری� .٩

�� N" �" %`�ار 	9ا %� 3Cری� .١٠��; "T3�% �� 9ا را در ;'`�ب ;�ی?ی�	 "'�) ه�

) �d&R�" را و 3 ا��3Z; Xری� .١١

١٢. ���N ل���N را �b9ا	3اد % �� �N ان?�) ;���k 	9اه� را ;3Zا��� و %

١٣. ���N "@�f9اه�ی��ن �&?� ا	 "; "'�) ه�



١P. ���&; 3دC ل?�% "; �� ��) ;" %/����ن 	9ا ;�ه

��/�� ورز�� : �I@ $�م�در %3رد ا �ت %/��� ●

١. ���N 3 � ا����د��I% "#5 3ر ی� 5#" ;��� از����D ��T "; ا �`�ور ��M (

٢��Z� ر� و��@�O Lی "� ��) ورزش را یL او 3ی: ��ار ده

٣. ���N د� رو����� �� %$&3ر �3ی� %`�ار� 5�N Xرا �5ر S�) دور�� از %`3C �jد %��

P� "; ی� %�?ل�C  ،  ل?�% :@�c� ، دن�N ل %£6 ;�ف �5رو?�% ����N "��C "�ره�� روزا�N "; (. ���N ��m� :� �I@ >ا� ا@?ای�; :�I�3% L6 ی�

J��mدی� ��خ را ;" @�و��N 6`��% S��" %3�dی�ت ��خ 6�M %3اد �Cی�ار� ��� را ;" %��� ;��Oدا��� .) ز%��

Q. د� �3ی����� یL ای����m زود�� 5�N �% 3�7%� ا����د� "�) ا�O از و��ی6 �`#

٧. ���N دو�: ورزش Lی �; (

��و @�رس�% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=275828

روش هـــ	� C	هــــ& وزن

��ارد. �� آ" @�ی�� ا� ��&� 35دره�� 
	�آ����  ;" د�&�ل ��ص ه� و   ��O  ��ه

��dR و  k���% ی¬ رژی�   �; ;�ا��� آ"  و   ����&� ��mان ���� 3Cد ه� 

%� �3ان ;" وزن %H#3ب ر���. درS�f رژی� ه�� �Z: و ;�ون ارزش  	9ای�

��ی� در ا;��ا 3Tا;3m ;��� و @�د ;" وزن %3رد ��c ;���، ا%� 9Oرا و ���3%

ا�:. ای�3m�" رژی� ه� @`o ;� د��ان ه� و ا��3Zان ه� ��2�� �3ء

"��O  "; %� ری?د.  ه�   "; را  روا��  و   �Mرو 
ت �M  ��M و  %� 9Oارد 

k���% 9ای�	 �ن> ی¬ رژی�m�'�%>  ��m'�9ی" ا� داA� آ�ر�����ن 7#3م

;�ی� �Mو� ه�" وی��%�S ه�� 
زم ;�ا� ;�ن ;���.

5��د� رو�، �7%6 %��23 در آ�ه< وزن ا�:. D��ن �sورزش ه�� �&¬ ;" وی

5�'�/�د %� آ��� آ" �d&R�" را ;" [3ر آ�6% %�6 آ��� و از @�اورد� ه��  &��

��3�; �3��. از 3Cردن ���ی�� ه�� �C%" دار و ��ن ه�� ����آ� ��ب ا����د� آ�د� و ی¬ ا � دو %��3 را در �&� �d&R�3C "د ��ار ده�� ی� Dب %

;��ه�?ی�.

�6 آ���. ;"  [3ر آ#� ;" �d&R�3C "د��� ی� ��� 3Cد را ;� 6�7 ���یS آ���. ��ن �&3س دار ;3Zری� و ی¬ روز در %��ن، �Z� %�غ �% ��� :�

 �Mو� آ�ه3، آ#�، ه3ی�، �@ "T3O��m و �&?ی$�ت ��ز�اه��: زی�د� ;�ه�� و از %�jف ��;� و ��� ;��ه�?ی�. در;�ر� ��ه�ر ��? %�I`��� آ" ��
ده��

 ��ب، �@ "T3O��m و رو	S زی�3ن و ا�3اع �&?ی$�ت;�ی� ;" ه��ا� ��ه�ر و3Tد دا��" ;��� ا &�" ��
د، ;�ون �a ��ب ;���. %� �3ان ;� %��: آ�

C'¬ ���، ی¬ ���3C a?� و ;�  �fر �/�" آ�د.

�3: ���� ا����د� �Oدد. ��� و 5��ز را ه�%`�ار ;��~ را آ�ه< ده��. r��� ~�5 ;��~ ;�ا� ��ه�ر %� �3ا�� %���k ;��� و ;/�� ا�: از O



 3Cد را ;� رو	S زی�3ن و رو	S آ�$� �/�" آ���. از@�ا%3ش �©���. در 3Rر�� آ" �j% ?%�� :�3Oف %� آ���، %`�ار Dن آ� و ;�ون ��;� ;���. 	9ا�

�ا� Dن ;��~ ی� ��ن %�jف �©��� آ" �&k ���� %��ط%�jف دو �3ع �'���" ;� ه� ;��ه�?ی�. ;�ا� %£�ل ��k ز%��� را ;" ��/�ی� %�6 آ��� و ;" ه�

%� �3د.

�S ���3;" ه�� �Oزدار �Mو� ��� ا�: و ��ق آ���� %�  ;���. %��: ی� دوغ را ;" ه��ا� �nاز ادوی" ه��ه� ¬�� ��T "; .��	9ا� 3Cد %�6 آ�

%�Z#� ا����د� آ��� و از 3Cردن 	9اه�� �5��¬ و ���یS ;��ه�?ی�.

�: ;�ن آ�ه< %� ی�;�  9ا ;�ی� از 3Cردن 	 �I@ ،k� م�m3د ;" ه�� �% "��O ?��S و زی�د �5ه�? آ�د زی�ا ای�3m�" 	9اه�در %3رد ��م �m�� 9ا�

و��7 ��م از ��
د، %��3 ه� و %��: آ� ��ب�&k �3ء ه��f" و ��را��M ه�� 3Oار�� و ��را��M ه�� �#&� و �7و�� 3Cاه� ��. ;/�� ا�: در 

آ� ��ب و RGC �?&��5" آ��� و 3Cا;� Dرام و 3Cشو در �/�ی: ی¬ �©" %�غ ی� %�ه� Dب 5? ا����د� آ��� ی� %� �3ا��� ��م را ;� ی¬ آ��" �3پ 

.��دا��" ;��

�S %� ;���.در �©�ت ذآ� ��� D�n" آ" %/� و ��;T3� 6" ا�: آ�ه< وزن ;" ه��ا� ی¬ رژی� 	9ای� �5 از وی%��


زم و �fور�  ،���T :�Ifا� ه� @�د در ه� وزن و ه� و�; �$M �9اه�� %��3ع و آ	3ردن وا����د� از C �9ی"، آA� آ�ر�����ن "��O "; .:ا�

�ب و آ�¬ ه�� �©��G و ���ی�� ه�� %�Z#� را3Cب ز���O آ�دن را ;�ی� ��Iر 3Cد ��ار ده�� و دور 	9اه�� ��خ آ�د��  و �a ه� و 	9اه�� �

�� و ;" ��3 	9اه�� آ� ��ب و �&?ی$�ت و 	9اه�� Dب 5? ی� آ&�;� �Oم ;�داری� �� ;��'©; oC.��� �� � و وز�� %H#3ب دا��" ;��

%�&�C "#$% : K�3اد� �&?
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	� #	ور "�2د"� #�ا� !�زا".ن I٠<رو��J	C 

���� و ��ی� �3jر3�J٠زا��ن �� �c� "; ��/% ر�N 6 ���ان;���� �� �N 

�� د �6 ای��" ;�ا� �3زا��ن �NJ؟ ا%�٠:��� �� 3C "; �� �Nد ز�M: ;�ه

Sد� %3رد از ای G£% $�م دادم�ا "N 3ی�'�% "T3�% د��� "&��d% Lی �;

 S�C3� kT3% ،ره� در روز�N٣J٠٠�N ا��; "N 3د'� �N �� در ه��" %

)��35 Lدن ی�NPJزم ا�:.٠
 �Oم) وزن 

�'� را ;��ا &�"  ?و%� ��ارد �Nر� ���N "N از ز%�ن %'µZ ��� [3ل %

�S ��� ز%�ن %�3Zاه�، Dن را�I� از ز%�ن >�N" :/T<" ده�� ی� ا�N �Oر� ;

��. ایS ز%�ن ;�ا� �3زا��ن �N ر� ره��N "���J٠"N ��� "&��d% �� �N 

�� 3Cاه� �Nد.�A� ،نD $�م�و زی�د ��ن ز%�ن ا �N �; �I&]

▪ �&6 از ��X %�?ل:

��دی� N" ایS %٧) ;" %�ت ١��� ��@ "'��� ده��. (Dی� ه��A� ��N را S����%�ن %&#��ن ا��ق �'� ،"`��3" �" ��#� 3Cاه� د�O نD 6 در&

دا�:؟)

��ن ا���ء %`�ار� X�C و 	&�ر �N �'Nدی�، ا��ق را ;" %�ت ٢% ���A� �; "N 
�M (١٨.���N ?� د��`" ;� �Tرو ;��� ��




 ;�ا� ی��N "��� Lب دی�T �m ;�ز ��� ;���، ��N;/�� دا�N 6Cر�S را درDورد� و د٣�M ی��� () .����n; "��� ١٣ر("`� د�

P).���N ����� 3د را در �#3ی?ی3نC "�G7 %" ه�� %3رد��از ;� ���� ی��'�; (P٢("`� د�

J ای���د� : �M و در ���N S�#� 3دC از دو���ن L٢) ;" یJ.���?; ¼O "`� د�

▪ ���ی�/�� ورز�� �Tی�

Q و ���N ��@ "��N3دN ��N (وی�.١١�; "��C &�ل �3پ �5ر�" ا� در�د "; "`� د�

��ط ����k ده��. �N@� ا�: ٧M ه3ا در "; �O�O ز� @�3&�ل ی��; Lی (J.���N ز��; "`� و ��� د�

�a ی� 5��� 35�� ;��دازی�.٩) ٨�� "; "`� د�

١. ١٠) ٩J.���N 3د @�ی?;� ;�ز�C :دو� �; "`� د�

١٠ ،�N3دN ر دوران�Iا� ��3اC ل�M در (P.�� د��`" و ��� [��ب ;?�

١١ (J.;� دی3ار ;��دازی� ��35 ����a ی� 5�� Sی��� "; "`� و ��� د�

���N k$I�% ط��M دن�N ?�▪ ه���ی�mن را ;� ��

��� زی&� ;��ری�.(١٢O Lو ی ������ه�ن ;O ر� و��#O ن�� د��`" و ���)٩) 7#�/�� ه�ز را از %

١٣) .���� Dب، 3Cدرو 3Cد ی� ه���ی" را ;'3ی� S9ا��O ١٠) ;�ون ;�ز("`� د�

�� ��د� �� ا�:�N ���$" Dن @�� "; "N �%�mو و��ی� روز%�� ه� "��C $�م ا%3ر�ا ▪

١P) دازی���; �mه�� �@�j% ی� %3اد�C "; و �� د��`")١٩) ��خ �Cی� را در ا[�اف @�و���m ه6 ده

١J �� �£Nا�M) 3د راC ی��C ��/N�� (٩) ی��&; 
�#3 وزن) ;� #5" ;�N ٧("`� و ��� د�

١Q).����n; �/�D 3د را درC ی�ه���C ،��I; :��;�N "; :��;�N Sاز ای S�@و ;� ر :R�@ �� (١٨("`� د�

 د��`" ;" �Nر �/�" ��م ;��دازی�.٢٠) ;" %�ت ١٧

 د��`" ��@/� را ;'3ی��.٢٠) a5 از ��م ;" %�ت ١٨

���N ز�	D k� ی/�� د�� ��م� �N ن��3زا� �j� "; 3د راC �&R ▪

١٨) ١٩.���; Kو ��ی X
�� ����N�Mن ���N �I� ان ;��دازی� و��د�: و رو و د S��� "; "`� د�

��.١٨) Dرا%< روز 3Cد را ;� ا�$�م �N�Mت ی�O3 ;" %�ت ٢٠�N S��p� "`� د�

٢١) .���� د��`")٢٢) %�?ل را %���N kد� و ;�I از Dن �Cرج �3ی�. �Z: را @�ا%3ش �

��.٢١) ا�O در %�?ل ه����،  &��/�� ���" را ;" %�ت ٢٢�N �� "`� د�

٢٣) .���N 3]3ب و ;� د�: اC 3د راC ٢٠) ا &�" روز("`� د�

٢P ،:دور ا� ���% �O٢٢) ا.���N �O���ر را�N 6d% �� "`� د�

٢J) .���N �] د��� د��`")٧) ا�N 6d% �Oر��ن �?دیL ا�:، %��� را ;� ��o�3�% :7 و 5

٢Q و ;" %�ت ���N S��3 را رو���%�N (٢J.�� د��`" ا�-%�#/�� 3Cد را ;3Zا��� و ��5) ;�ه

▪ ;� ا�$�م ای�N Sره� ���ز� ;" ;����m ورز�� ��اری�:

٢٧ (Jوی��; 
 د��`" از #5" ;�

١٠) ٢٨���" ;n" را N�M: ده� �N "`� د�

�#3 ;�داری� و Q-٧) ی3N L " 5'�� ;" وزن ٢٩N Q.�� د��`" در ��;�
ی� ��م ;?�

�� و از ه�� �3O" ا� 	�@6 �'3ی�.١٩) ;" %�ت ٣٠�N ?��� �3� S� د��`" �N %�?ل را ;� ز%

 د��`")�٢Jن و ا�3ام ��%" ;�3ی���. () ;"  ��T�S��3 ا�-%�6 و ا����د� از رو�/�� دی$���ل، ;� روش ���� �N	9 و �#�، ;�ا� دو��٣١

▪ روز� ;�ا� O': و 9Oار

 د��`" را ;" ا%��dن و �35��ن و درDوردن  &��/�� ا��3C �;�Zد ا�j�Cص ده��.٢٢) ا�C �j� �Oی� X��35 داری�، ٣٢

٣٣).���N >رایD :وج از %�?ل، ;� د��C ٢٢) �&6 از("`� د�



٣P (٢٢.�� د��`" را ;" O¼ و 3m��O- و �" 3Cردن ;����- ;� دو���ن در 9m; "@�Nرا�

%�&K : ��ی: @�ی�

http://vista.ir/?view=article&id=269946

�2I دن�C @��C �	
Iرو

S�ه�" %� دو�: داری� ���� �Rف و L�3N دا��" ;����، ��ی� ;" ه�

�`�ت در ز%��" ی�@�S روش ه��`d� ف�R ���m6 ه� ��ل ه?ی�" ه�� ه��د 

�Tی� ;�ا� از ;�S ;�دن ��;� ه�� ا[�اف ��� %� �3د.

�< از ; �f�M ل�M ٢٠٠در�� %�ل د���Z% ��m#� ;�ا� �N L�3Nدن �

... . ��Iره�� و  ز����،  �زا����   ";�f ،��H#	 ��/ه�mدارد، د�� و3Tد 

������A ���م ایS د���mه/� ادN ���N �% �7" ;� ا����د� از D�/� %� �3ا�#&�

.���� 3Cد را �N L�3Nد� و ;" ��ی? %H#3ب ;�����

�� ا����د� از ایS د����m ه� ;" ��/�ی� ;�ا� �N L�3Nدن�N �% ��@ �Oا

6�&� Sای .����ی? ا��ام ه�� %�Z#� ;�ن �N@� ا�:، �Z: در ا��&�ه

�?� ;�ا� ر���ن ;" ه�ف %3رد ��c ��� ه����. ;"��� L�N �/�� 6و��ی


ی" ه�� ��;� 3T3%د در ا[�اف ��� ;�ی� از ،��%�3cر L�3N ��ن �

�Nر  Sای ا�$�م   "; ��در  ا;���ر�  د���m ه/��   Sای  "N �$�D از  و  ;�ود   S�;

.:��� �@�N ی��/�� "; �/�D ا����د� از ،������

�3زا��، ��م اول ;�ا� 3%@`�: در �Rف �Nدندا��S ا[�7Gت او �" در %3رد [�ز �Nر Gp7ت ا[�اف ��� و ای3m� "N S�" ;�ن ��� ��;� را %� 

�� و ;�ری�N Lدن ��ی? دور ����Nن ا�:.�

3Hر p7 "N#" ه���mn ;" ��;� �&�ی6 ���;" [3ر p7 �#N#" ی� %�ه�n" را %� �3ان ;�@�� دا��: N" در ه��mم Æ&`�% :N�M %� �3د. ه���

 $M� p7#" ه�� ��� و �Oه� از ;�S ر@�3�Sد، ��;� ��? ه�p7 "; ��mn#" �&�ی 6�3Zاه� ��. ا%� ا�f@" وزن و ��;� زی�د� ;�N �7� ��ن

.��ری$� D�/� %� �3د. در اN£� ا@�اد� 9O �% S� "; �5 "Nار�� ایS ا���ق ��3Cد��OD %� ا@��

�� ��;� 3T3%د رو� p7#" ه�� �����ن;��;�ایS ا�O ه�ف ��� دا��S ا��ا%� %����k و ���� �Rف ا�:، او �S ��م از ;�S ;�دن 
ی" ه

���35 �@�fا �;�� �; "N ف ا�: ا%� در %3ارد��R ه�" ا@�اد ��� �I�� ���، ;" ��c ;?رگ %� ر��.ا�:. در وا�K ;" [3ر [&

?��&� ا�: از �N�Mت ورز�� %���N? رو� ��� و ��N و �N�� �� �Gش ;�ا�  :;�2�m" دا��3C ��� Sن. �2;:%���23یS روش ;�ا� �N L�3Nدن �

�N �% ���O3#T ن���در ;� �@�f3ن ��� از ��ق �� ��ن و ا@?ای< ��;� ه�� اC ��� ان?�� و N ��N �% L�N" ;�ن ��� ��D��� ;�3ا��;3دن %

��;� ه�� ا�f@� را ;�3زا��.

١C�� دن و�N �C ����7 ;�ا� ����. p7#" ه�� ��N ��7 را ��وع�j� ت ورز���N�M ��� L3رد) ;�ی� ی% S����ن ;�
��" ;" k`7 ،3#T و ی� [�@

�" دراز و �'�: N" در اN£� د���m ه/�� %3jZص &� ���N�M �#Rه�ف ا .����O �% $�م %� �3د، ا����د�ا����د� ��ار�ا ���N L�3Nدن �



و @�Iل �Nدن از ایGp7 Sت ا�:.

: ���&� ا�$�م دهN�� 3رتR "; ت زی� را�N�M ��;�ا� ��N �3دن Gp7ت �

- C� ��ن ;" ��: k`7 ،3#T و 5/3#

- ���C��ن �M "; ��N : دورا��

�: دا��" ;����. �I@ "ا�6 �" ;�ر در ه���M :زم ا�
 ا3C �% �Oاه�� از 5�'�@: �Nر��ن %p7S��H#" ه�� ��� ��� %���� ه�" Gp7ت ;�ن 

.���3ی� ه� ;�ر ورزش ه� را ;� �Tی: ;�'��� ا�$�م ده

�� ا@?ای< ده��. ورزش ه�� ��� ا�O در٢� S�m�� ���3 وN ن را ;� ���ی��ت���و ��ز ;� :C3� (و :C3� ���3ا� �% ��M;" را ��$�م �3�ا :�

��� �'3د.در زی� %�ت ز%�ن 
زم��ز ;�ن ��� را ;" %`�ار زی�د� ا@?ای< ده��. ای�N Sر ;��7 %� �3د ��;� ا�f@� در ;�ن ���Cف ��� و ذ�j% 

ذ�N ��� :;�ا� ا�$�م �N�Mت ���و;� در ه� �3ع N�M: ورز�� ا7� از : دو��C" �3ار�، 5��د� رو� و ��� 

 -٢ �� J���N م�O 3د راC رام ;�نD ت�N�M �; "`� د�

7: %��S ا�$�م ده��٣٠- %�ت �� �£Nا�M �; را �� S�m�� ت�N�M "���2 

��� و ��وع %$�د 
زم ا�:١- %�ت O a�� ز%�ن ;�ا� Sای Kدر وا� .�� د��`" �N�Mت %Gی� �� ا�$�م ده

��.١٠ ا � �N�MQت @3ق را ;" ���وب �N ار��� "`� د�

٣@ Sی���/% �� "��O G&� "N 3رH�ا�:. زی�ا ه�� :�`@3% ��#N 3نC ��� ان?�% Sا���/m� :;�2 (ن و�; �@�f3ر در از د�: دادن ��;� ا�N�

��� از ;�زD :'Oن ا�:.O3#T

��. در ایM�% S#" ر%? �Nر ایS ا�: N" در ه� و٢��7-٣;" %�3cر ای��" ��� 3C���ن �2;: ;���� ;�ی� ;" [3ر %�اوم ه� �N "9یA� ن را���ر ;��; L7: ی�� 

�N 6 روزN ن ��� در�; .��'���ز داری� ;3Zری� �" ;� "cd  نD در "N 9ای�	ه��ن %`�ار  �/��"N ���N 3د را %$&3رC ا ;�ی��� a5 ،��N �% ف�j% �� 

 و��7 در روز 	9ا ;3Zری� ؟٣ ی� ��٢/� 

�6 و �5و���S (%�ه�،Z  :�3O�، %�غTD ،ت، �&?ی$�تG	 ،ت�T �3�، �Z� %�غ و ...) را ;������.;" ;����ن �C3: %3رد ���ز: %

�:، @��� ه� ��� N ��N" از �" %3اد 	9ای� D%��اN£� %�دم ;" ا��&�� �T3" زی�د� ;" %�?ان ��;� 3T3%د در 	9ای'�ن %� �N �� �N .���N �� ا

�< از %�?ان 
زم %�jف �3د، در ه� 3Rرت در ;�ن ��� �&�ی3C �;�� "; 6اه� ��.; �Oا .���;

2�� ���ا�� ���S ا�: 	9اه��ا &�" %�#�� 	9اه�ی� 3C �% "Nری� %/� ه����. ا%� و��� ��;� ه� را %� �3زا��% "N ی��T �� a5 .��ار�� ��

�?;����M �O ;" ;�ن ��� ��;� L3ردن یC "N ����� ��� ا ��.��N �% "@�f� �� 3Z;ری�، در 7��M Sل ه�� و�: @

P KTرا "N :ا� Sای �% �£N6 ا�'% .����ی� و از او 3Z; L�Nاهm; ا� %'3رت "@�M �;�% Lا�) از ی�; ���� و ���ی��ت ورز�� %�dR "9یA� ";

ر���ن ;" �G%�� و ����k ا��ام، ا[�7Gت �N@� ��اری�.

fام را ���?ی@ �#I@ oی� از ��ایD " : ���N 3د��ن ��3الC از ،���N �% ون %�;� ورزش�; �O6اR�M "����؟ Dی� 5�'�@�� در ایS ز%C ی� �ه�� �

��� ؟ "

��. ;" ا[N ���7G" ا�N ا� %'�ور� "@�M ورزش �;�% Lی �; ���M :ا�:، ;/�� ا� ��C 3ابT �Oا���N �% :@ام دری���ا k���� "; ت %�;3طG$% ز

3j� "n�D از ���N �#�C ���%در %�ت ز "N ��N �% L�N ��� "; ا� "@�M �;�% Lی .����� ����;k���� ن ;�ا����c� اه�اف %3رد "; ���N �% ر

.��ا��ام د�: ی�;

/�'���� L�3N و ���N ;�ریL، 7?م 3Cد را T?م �Nد� ای�، 5� ،k����% �%ا��ا Sا� دا���; �Oا �; ��N �% د�P.���N 3د را ��وعC ر�N 
 روش ;�

�@�fو ��;� ه�� ا ���$" ای�N Sر ا��Mس ��دا;� وایS راه��ره� ;" ��� C3� "N ��N �% L�N: و ��ز ;�ن 3Cد را ا@?ای< ده�� ،�� را ;�3زا�

�G%: ;" ه��ا� دا��S ��ه�� %����3C kاه� ;3د.

%�&K : ��ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=96311



رو�K، 5ن ه� از"�ع �4ب

��ه� راO "'9ای� ;� ری	ف %3اد �j% ا@�اد :%G� ��M ورت�f ا%�وز�

��73 رو	3C Sراآ� آ" %�3cر   S�;" ه� ;� اه��: T#�3 %� ده�. 

 S� ;3د� و %�I�% �]3#Zدل و ای�� Dل از ا���ه������Eر از وی��%

��٢ب %3�dب %� �3د �" ��/� ;" ا@�اد، ;#©" ��M ;" آ3دآ�ن زی� 

;� ;�3Cردار� از %`�دی� �" %� �3د.آ��3
، رو	�� ا�: آ" R3� ل��

ا@?ای<  �7�;  �/��  "�  ��'� ا�&�ع  ا���ه�� ��ب  از   �/T3�  6;��

���ر� ه��; "; G�;ا �HC >در آ�ه ��3د ;#©" %� �3ا� ���آ#���ول 

.���; �23% ?��#&� �7و�� �

��ر ;�
� رو	S آ��3
 ��M ;��7 ��� ا�: %�jف Dن در�; :���آ

آ'3ره�� ارو�5ی� ، ا%�ی©� و ژاS5 روز ;" روز ا@?ای< ی�;�.

�H  از  � �C ای�ان در  Dن   �� 3� رو��  و   
آ��3  S	رو دا���ن  ��ن ��

��ن b�����ه� از �C�3اد� �#O ،
 ا�: آ" ا;��اBrassiea�3Zاه� ;3د.آ��3

 ��ل 5�< ;�ا� �3 �� رو	S ��اغ ;"٧٠٠در ای�ان آ': %� ��� و 

 ;" @�ا��" ر@�" و آ#?ا١٨PJ /���ن ;�د� ��� ا�:.a5 از Dن ��ل 

�p% %�د�  %`�ار  آ"  ا�:  رو	��  ��ه� O آ#?ا،  ا�:.   "�@�O ��م 

O#3آ?ی�3 �: در آ�$� " و ا��� ارو��¬ در رو	D Sن ;�
 ا�: و %�jف

;�زك  S	دادن و��ی6 �3;� ه��ا� رو GT ا��;  o`@ ارد و�� 3Cراآ� 

ا����د� %� �3د.ا��O" در ��ن ��?ده� ای3jd% Sل در ارو�5 ;" 6�7

��و� ;�Zر �7#� �'� و در� "I�3� ن �� ز%�نD و � ا����د� از ،�%D �%

��mان آ���� دی?A  "#� ��H @#?ات را %� �3ی�.Dن ز%�ن ;3د آ" �2;: �� ��آ�k رو	S آ#?ا، Dب و ;�Zر ;/�� از ه� و�

 a5 آ#?ا S	رو ��ا�d; دا از آ�&3د��" ه�� آ#?ا در آ��ورد� ه�� داD�@ "; ج���Mا :`�`M در��T در ���D آ#?ا� ارو�5 و ��	رو K;��% ��R�d% از

ی��� %3�3ره�� ;�Zر ��وع ��، در Dن ز%�ن ایS رو	S ;" [3ر %&�م ;" 3�7ان و��#" ا� ��ب آ���� ;�ا� ��Iاد @?اT١٩P٠/��� دوم از اوای6 �� /�� 

در آ'�� ه�� ���و� دری�ی� و ��ا;�� ا����د� %� ��.

��� ;" آ���دا ر@: و ;� رو� Dن ا[�7Gت ژ���©� 3Rرت �O@: آ" Dن را ;" رو	3C Sراآ� ��١٩PJل O Sای �Rود ی¬ در�M S�;� در�R ا��� ارو��¬ �5ی

�&�ی6 آ�د.

���/T 3لjd%

5�< از T ��T/��� دوم ، دا�" آ#?ا در آ���دا ;" 3Rرت Dز%�ی'� @`o در %?ارع �$�;� و ای��.�%D �% 6�7 "; ���`�`d� ه�� ��m

�`�ت �'�ن داد آ" دا�" آ#?ا ;" 3Rرت ر�fی: ;Z'� در ه� `d� S" آ#?ا ;"٢ای�دا ��;6 آ': ا�:.%`�ار آ�� از دا��ب آ��	ق و �� :��� 

�? %`�ار ��;cMG% 6" ا� دا�" ;" %�3cر آ�¬ ;" آ�&3د ��T رو	S دا�" آ#?ا از١٩P٣و��#" ی¬ آ'�ورز  /����� %/��T آ': ��� ;3د.��ل � 

�: Dرژا����� دا�: ، ;��;�#R" ا�دا Sی�ار� ��.ای�C ��d�% ت
ایS �� /�� اول �3 �� از ��م دا�" آ#?ا� Dرژا����� در��آ�/�� �3 ��آ���� دا�" ای�

در %�� ¬ 	�;� %3رد ا����د� ��ار ��� �H�.:@�O و���I ا����د� %� ��. رو	S دا�" آ#?ا �� �5ی�ن ��T دوم T/��� ;" 3�7ان رو	3C Sراآ� 



���M3د؛ ا%� ا; ��� "�C��� آ'�ورز� Kی��R "#�ج ;" ���3 ه�� @��ور� %���k دا�: �� ;�3ا����;#�: %3jdل ;" 3�7ان ی¬ %�&K 	9ای� ;" و�

�� آ" kT3% ای$�د ی¬ T :I�R/��ار 	9ای� و%3رد �&3ل وا�K �3د.%���3ن ، ��آ�/� و %d``�ن در 	�ب آ���دا ;" 5�'�@: ه�� %/� د�: ی�@�

;�زار �Tی� ��.

�� ��. ایD�� S	�ز �5ی�� ا� ;3د آ" ;�Iه� ی©� از روی�اده�� r@3% آ���دا١٩JQ- J٧او �S رو	3C Sراآ� 6R�M از دا�" آ#?ا در آ���دا ��ل  3� 

ا�: آ" a5 از ��Oم ;�'��یS درD%� را ;�ا� آ���دا��%��� �� و %3jd � آ" ز%��� %3رد �T3" آ'�ورزان آ���دا ��ار �O@: اآ�3ن ی¬ %3jdل ���7 

 آ��3
 در ;���ر� از آ'3ره� ;�ا� %�jف آ����Oن;" ه��ا� دارد و ;" ��M ر�� آ�د� آ" دی�m ��� �3ان Dن را ی¬ %3jdل آ���دای� دا��: و ��م

 �mدی �f�M ل�M در 
�? آ��3
 را آ': %� آ��� و آ��3� ¬ ��% Sر� از ای��ی¬ %3jdل آ���دای� �Rف ���: ;#©" %� 3jd������D �%: ؛ ;�

�/T�� 3�d%ب %� �3د.

آ�ه< ده��� آ#���ول

 S� ا�: و %� �3ان �O: ایS رو	�I�% �]3#Z% Sدل و ای�� Dل از ا���ه�� ��ب ا�:.Eرو	3C Sراآ� آ��3
 ����ر از وی��%

 ¬����ر� ه�� �#&� �7و�� Q٠ا��� او �; "; G�;ا �HC >6 %� ده�. در آ�ه�3 ��¬ در�R ا���ه�� رو	S آ��3
 را �'©��  ���`�ی&� ;" ا��از� ا�

�? ;" 3�7ان ا��� ��ب �fور� ����C" ��� ا�: و � ¬�� 3��  �� در�R ا���ه�� ��ب رو	S آ��3
 را �'©�6 %� ده�. ای٢٠S%�23 ا�:.ا�

��mاد �Mارت ، ه��٢٠٠ در�� "T��� �Oاد ا�: آ" �� ٢٢٠رو	S در در%�ن درده�� Dر��وز %��� ا�: و آ#���ول ��ارد.�`3T "Hش Dن ���� "Tدر 

�m%و� ا�M 
�`�ت �Tی� �'�ن %� ده� آ��3`d� S��n3د. ه�� ��� "�C3� و �� 3� ��� ی��D �?$I% �;�� ��Iی� ا�: آ" در٣ 3O�" �5اآ�

%�ه� ��? و3Tد دارد.

 S	رو Sاز ای ����� ر�� و ; 3�3Zاه�J ;�ا;� رو	�j% � 3�I% Sف %� �3د یJ ��Iی¬  �A� آ�� و ���ف %$�د، %'©#� ;�ا� ;�ن ای$�د �j% ر�; 

 S	ن در %`�ی�" ;� روD ����� �5وآ��A� ر زی�د ا�: و��ه�� دی�m �`�ی&� ��R ا�:.دا�:.%`�و%: آ��3
 در ;�ا;� �3ر ;�


 ;��7 ر�� 	'�� %A? آ3دآ�ن�; ¬�� 3��  Sن ا�: آ" ;" 7#: دا��D S	رو Sای �m3ب را ای$�د %�٢ زی� از %?ای�� دی#H% ل %� �3د و ر���� 

�6 ده��� 3Cراك دام و [�3ر %3�dب %� �3©'� "�د؛ ��اآ" ��آ�&�ت 9A��fی" ا� Dن �� �M زی�د�آ��. آ�$� " آ��3
، ی©� از ;/��یS %3اد او 

��'Z; �;3#H% �©3 3ژی���" ;" 3O�" ا� ا�: آ" ;" Dن ارزش ;%D ه����� و در �9Aی" دام ، [�3ر و D;?ی�ن ;3Z;� ��;6آ�ه< ی�@�" و ��آ�k ا�

ا����د� ا�:.

رو	S ه�� 3Cراآ� در �9Aی"

���� را در �9Aی" و %��;3 ��� ;�ن ا���ن ;" 7/�M و �`< %/�3راآ� ��� C ��/�	و رو �/��: ه����; �I@ $�م�ژ� ;�ا� ا��د� ا�'@ K&�%.��دار �

�S ا���ه�� ��ب �fور� ;�ا� ;�ن ه�P٠ �� ٢٠;�ن ه���� و %�� K&�% .آ��� �% S����.�M%6 وی��%�S ه�� در�R آ� �� %3رد ���ز ;�ن را ��%

�" %� آ��� �Mاآ£� Kو d%A، D، E#3ل در ��;� ه���� و وی��%�S ه�� R3� "9یA� �#7 '���ان�.دا���ز٣٠ را ;" ;�ن %� ر����در�R ا��ژ� %3رد �

�&� S	رو "#�Tر از�©�D ��/��S �3د. ��;� %�j@� در رژی� 	9ای� ��6% ��;%�� �/��� ، آ�� ، %�ر�OریS و ��;�/�� �5/�ن ��%6;�ن از ��;

�3: ، �5��، �Z� %�غ ، M&3;�ت و... ا�:.رو	�/� و ��;�/� از ا���ه�� �O 3د درT3% ��/��ب %�Z#� ;� وی�Os ه�� %���وت �'©�6 ��� ا��.��;

#���ول 3Cن و ای$�د د��" ا�&�ع ��� و ا�&�ع �'�� �`��� %� �3��.ا���ه�� ��ب ا�&�ع ��� ����7 ;��7 ا@?ای< آ٢ا���ه�� ��ب ;" 

��ی��% ��
وری¬ ، ا� ���¬ و ا��� ا���ری¬�k#j ��ای�S و �M#" ه�� �#&� %� �3��؛ از�T#" ایS ا���ه�� ��ب ا��� �; ���¬ ، ا�

ه< آ#���ول 3Cن و آ�ه< ا�HC � ���Mه����.ا���ه�� ��ب ا�&�ع �'�� ;��7 ا@?ای< آ#���ول ��� �3�� و �pI; ��M از D�/� ;��7 آ�

�? %� �3��. ای�O Sو� از ا���ه�� ��ب ;" � �&#� "#�M٢:��3� �% �� د��" �`�

3 ��¬ ا�: آ" از ا��  ��3 ��¬ و ا��� ����ه�� ��ب �fور� ;�ا� ;�ن %3�dب %�ا � ) ا���ه�� ��ب 	��ا�&��7 آ" %/���یD S�/� ا��

 در�R) و %`�ار ��&�� زی�د ا���ه�� ��ب ا�&�ع �'�� %3jZص3�٧٠�� و رو	S آ��3
 ه� ;" 7#: %`�ار آ� ا���ه�� ��ب ا�&�ع (آ��� از 

 ) ¬�3 ��¬ (Q١ا��� او ��� �� D ����ر �7 � و a5 از رو	S زی�3ن در %`�م دوم ��ار دارد.١١ در�R) و ا��; (�Rدر 


ی¬ ده" آ��3

 "��9O " آ#?ا در ای�ان ��ل�دا ����� %� �3د ;" ١١٢%�?ان �3 ; >� ه?ار �S ;��� آ" %�?ان رو	S ا���jd � از١٣٠ ه?ار �S ;3د� و ا%��ل 5

 �� " آ" از ��3 وزارت T/�د آ'�ورز� ;�ا� �I�3" آ': دا�" ه�� رو	�� ��ویS ��� ،١٠ ه?ار �3C Sاه� ;3د.[� ی¬ ;���%" DJJن ، �`�ی&� 



�3ن و #���� %� �3د %�?ان �3 �� دا�" آ#?ا ;" �Mود ی¬ %; >�5Qود ٠٠�M "; 
ه?ار �S ;���.آ': آ#?ا ازQQPه?ار �S و %�?ان �3 �� رو	S آ��3

?ا (آ��3
) ا�$�م ��� ا�: آ" از د
ی6 در ای�ان D	�ز ��� ا�: و �`�ی&� در ���م ا���ن ه�� آ'3ر ;���%" ری?� ;�ا� �I�3" آ': آ#��٧٨ل 

 �7%6 ;�ی� ��T$3 آ�د، اول Dن آ" آ': آ#?ا ی� آ��3
 در 6R�@ �M دو آ': ;��~ 3Rرت٢اR#� ��ویS ;���%" ه�� �I�3" ;�ا� آ': آ#?ا را در 

�k %� �3ا�� درD%� ا�f@� ;�ا� زارع ;" ه��ا� Dورد و دوم Dن آ" ;�GCف ��� Sد و ;�ی��O �%�% ا�: و �?�دی�m دا�" ه�� رو	�� ، آ': Dن �5ی

�k ا@?ای< �7#©�د� �Mود ��� Sد و ;�ی��m; م ی� ذرت ��ار��O �; :'در ���وب آ ��ود 3�٣٧ا�M م و��O ا��; �R١ درJ�% ا� ذرت ای$�د�; �Rدر 

آ��.;" 7&�رت دی�m آ': آ#?ا %� �3ا�� در �5ی�ار� �7#©�د ��Oم آ'3ر �`'� %/� ای�� آ��

�CD SZ� و

�Cن در آ�رD ����� ;3دن �5و�" �3 n�5 ?��: ;��� و ���
��� ��&:رو	S آ��3
 ;"  �dظ ;�3Cردار� از آ�; :���" رو	S ، از ��j� آ'� و S	ت رو�$�

 :���%H#3ب ��� آ" ;" ����T :%G %� %��/� %�;" دی�m رو	�/�� 3Cراآ� ;�3Cردار ا�: ، و � �" ا�©� � دارد آ" ;�ا� ;�3Cردار� از آ

�3د، ه?ی�" ;�'��� ;��دازی�.

� �� S� ���%در ���3" رژی% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=204232

رو�	� ,�� I.ن و ,�� �	".ن

ه� روز D �3#Tی�" %� ای��� و 3Cدم را ��N �% ��m�.اول ;�ا� ای��" �� و

%� Dی� N" ا��ام ��cم   ";  �I; ;��� ا%�   k��%  "��C از �Cوج  وIf� ه��mم 

��%����&� دارم. ;� ���� و ه��  &��� ;/� ��� Dی�. ��ا �3ن ����. ����

رژی� ;�ز ��ق �� %� �3م.  و  و 	3C �% "jرم. 	3C �% "jرم . %� 3Cرم 

.��N �% ورزش  %� �3م.  ��ق  و  %� 3Cرم  %� �3م .   "��C ��م. O �%

��� روم. �3ن ��C" %� �3م. %� 3Cرم و ��ق �� %� �3م. دی�C �mی� 

��:. دی�m %/���� ��� روم. �3ن ه�� aN ه�� S% ?ی�� ���&  ��ه

.��N �% ا����:. ا@��د� ام. ��را�M� و ��O/�ن را� �T 6Mدوی� را 5� S% ?ی��

یOD L/�: «در یL %�� �" ��ی? 
	� �3ی�، 
	�� �If3% ;� �?ریr، در


	�� ;� �Tا�N ،�Mه< دو ��ی? ،���7ض یL %�� ;" وزن د 3Zاه��ن ;��


	�� ...» و��� ��mه� دJJدر  S �� در ����p� �R در �R �If3% ��	
 ،�Tر�C ��	
3
ت jd% ،"`�
� ایN S#��ت O� %� �3د د� ";
ر 

 �m�3 دی� �	
�" د �#� دارد 3C "; "Nدت ���Z ;�ه�؟ا��mر 3O �% ��Nی� و��� %� �3ا�� ;� �Rف ه?ی�" ;�ون د	�	" ورزش و N� 3Cر� 


	�� %� �3م. ی�5D Lر���ن ه���د، ه'��د %��� ، �" �/�ر S �� و راه� ��N �% �GN و >�N a5�m��C L�3N ���3� Lو ی ��	
 ��mد�� 

C ن %� ده��'� "N ی�" ا�D و �?��6 %� ده�� و در ;�T �pIه� ه� %�
	�� را �' S �� Lی :�#N.3د� �% "bدر ای�$� ارا �ه ��m'رایD ت�%�

 ا�: N" ;�ی� در ازا� ه� T#�" �5~ ه?ار �3%�ناو �S ��م ;�ا� 
	�� S�@�O �� و وزن %�ا�O���N "ITن و اراb" ی�; L���M "%ا�6 د� T#�" ا�

C "ه� ��	
�ر�T ه���� و ;�'�� د@��ه�� ���ی���5�Oدا�N :Cد. ;�I ه� �3;: ��ص ه� و %��6 ه�� 
	�� %� ر��. ��ص ه� و 3��Nل ه�� 



 �M "Nا�6 در یL %�� ;�ی� �� �7د Dن را %�jفD�/� در N'3ره�� �7;� ا�:. ���: ه� 3��Nل ;�ا� از ;�S ;�دن ��;� ه?ار و �5��j �3%�ن ا�:

.�� �	
�#3 ی� دو ��ی? N د �� دو�N

" 3Rرت �$�ر� f�7" %� �3د ;�'�� داروه�� d%�f&3;" ی�m�" دارو��ز در %3رد 37ارض ��ص و 3��Nل 
	�� %� 3Oی�: «داروه�ی� N" در ;�زار ;


ت 3Oار��، �/3ع، ا����اغ، �Nا%¼���� دارا� �Nر���S ه���� N" ایS %�د� در ه�" داروه� و ��ص ه�� �f ���� و3Tد دارد. �Nر�G�C�7 ا�; S��

��3 %� �3د.»#N ر� ه��������  و ;�3 ;� ;�ن و ;�

% S��5ی �&�ی� از دارو ه�ی� N" در %�ت ز%�ن ��3Nه� وزن را  �&�تایS دارو��ز %�I`� ا�:؛ ا@�اد N�� � Dورد ا����د� ���N زی�ا ایS داروه� دارا� 

��3� �% ?�
ت 3Oار�� ;��7 ا@?ای< ری�L ��[�ن �G�Cو� ;� اG7 "N ه���� ���bو��».ه3ر%3�� و �


	�� ه�� �If3% از دی�m روش ه�ی� ا�: N" از ��3 ز��ن و د��Cا�� 3C �% "Nاه�� ;" ��7: وز�jZ'% �M3ا�و در  ��ور��; S�ن 3Cد را �5ی

kH% ودر%�  و او �?ا و ... در��و��ا�5، ا?% rا��`&�ل ��� ا�:؛ �?ری ���N �N ?ا�6 د� ��از ;�ن ��ی�M ی��; "N ، ه?ار �3%�ن �R �� ��$�5 :��� �; 

دوازد� ;�ر���ار �3د �� @�د ;" وزن و ��ی? د 3Zا� 3Cد ;���.

���ر���ن ه� ;" 3Rرت; �£Nدر ا "N :ه< وزن ا��N را� ه�� �mاز دی S'N�� �Mا�T Sو� ;� ایG7ن را ;�ا�D "N $�م %� �3د . ا@�اد���5ی� ا�� 

�% �HC 3ن �3%�ن�#�% ��گ را ��? ;"  ا%�� دا��S ا��ا%�  %�����T "; kن�Nه< وزن ا���Zب %� G7 ���Nو� ;� �5داC: ه?ی�" ا� ;� È ;� یL و �

.���C �%

��ه?ار و ا�3اع ��د%�N 6" از١٠٠ ه?ار �3%�ن �� ٢J: 3�3Oار� ه�� 
	��، ا�3اع ��N;��ه�� 
	�� در �" %�ل وی&��، �Mار�� و وی&�� �Mار�� ;� �

�? %� ر�� از دی�m روش ه�� 3T3%د ;�ا� N� �Nدن وزن ا�: . ;٨ ه?ار �3%�ن ��وع %� �3د و ;" ٧٠٠� ��'��3ن �3%�ن و ��ی� ;#��pI ز��ن و %

���3
ت و %���3ت 
	�� ;" ��اغ روش ه�� دی��m �3ن هjd% �; و�G7 ه< وزن�N ا��; ?��3�?م و ر@��ر در%��� و �Oو� در%���د��Cان �

�����.٢٠ �� ١٠%� رو�� و ;� �5داC: ه?ی�" ه�ی� %���� T#�" ا� � k`7 �;�	 از %�ه�� �� ���N �% 3د راC شG� ه?ار �3%�ن ���م 

����� از وزن �Nه< ی�@�" را دو;�ر� ;" د�: ا%� D%�ر �'�ن %� ده� دو�3م ا@�اد� N" وزن 3Cد را �Nه< %� ده�� ��ف %�ت �" �� �5~ %�� 

 r�`d� Lی~ ی���. ;�ا��س ��ورD �%J" ��/� دو;�ر� ;" ه��ن٠�ن �� �	
 وزن او �" 3Cد در�R از ا@�اد� N" رژی� 
	�� �O@�" ا�� �5~ ��ل ;�I از 

�< از ; �f�M ل�M در "N :��$. %�� " ای���ا ��� �م ��ق �� ه�O3#�N ~�5 "��: ای�ان ;� %'�6 ا@?ای< وزن در اJJ�2;�زO'�" ا�� ;#I�T �Rدر 

 در�R و٢٧ %�?ان ��3ع ���� در %�دان �Mود N� ��N�d و ا����د� از 	9اه�� �N�5 �� %3اT" ه����. ;�ا��س s5وه< ه�� ا�$�م ��� در N'3ر

�S ���� در ای�انQ٠ �� �m �� J٠ و در ز��ن J٠ �� P٠ در�R و ��یK ��ی�d% Sود� ��� ا;�G ;" ���� در %�دان P٠در ز��ن �nل ا�:، ه��� 

�3ع دارد. G7و� ;� ایS �?دیL ;" �M٣٢ود� �Rو١٣ در�M ر�" در�% S�د در�R از د��Cان �/�ا�� در ز%�� ا@�اد ��ق ��ار دار�� و ��3ع ���� در ��

�S %� �3د ;" 7&�ر�� رژی� 	9ای� ١٠�Z� �Rا�:.٧٣ در ���A� ح وGRز%�� ا��� "I%�T از ا@�اد �Rدر 

● ���� یL �3ه� @���?�

�6 ا���� و ��T ;��� یL �3ه� @���?� ا�:! ی��I %� و ز'% Lی "��D از >�ی&�ی� %/� ��یS �7%#� ا�: N" ;��7 ���;� ای�M Sل ���� ;

�� ��ق ه����.;" ه��S د �6 در �T �H/�ن ;�ا� %&�رز� ;� ایS �5ی�� ا��ا%�ت %��Iد� �N ��@"N ارو�5ی� �$�م ا�:. در ��� �/� %/�ل ا�M در

G� ه� S��6 ���، ;� ایS ا�7`�د N" %�ل ه� و %���'� ��	
�f S���N ،��3� �% 3ب�d% �% ?N�%�HC "; �% ی< ه����� �]�C "; 3د راC :%


	� ;����، %� �3ا��%� ا��از��.��ی� از دی� ;���ر� از ��cر� �O���Nن، 5��%� N" از اN£� ���ی< ه�� %� %� �3ا "N ���%3 �� ز�» :���; Sای ،:@�O ن

&�، در ه��" %�  ��ن، %�دری� و %�Gن، ا�����ت k �T وزی&� و %/� ;���.» ا%� Dی� ز��ن 
	� و ا��3Zا��، �'�ن ده��� زی&�ی� ه����؟ در %�� ����%

  ��ن را� ;�و��، ;�ی� %�ر�N ;�ا� ا2&�ت ��T��%Gی�� ا@��د. درN � �M" ا�$�S %� ;�ی����� اG7م �Nد %�ل ه�ی� N" ��ار ا�: رو� ��3ه�� %�

7��س ای�� ��ی� ;" ��م ا �3ی� ��3����، ه��" %� %�Gن را ;� ���ی< د L3د دا��" ;����، یC"N ��3ی� زj� د؛�N وع�� k�� ه� ;�#&3رد و ��jوی� $7

���ر� N�  ا��/�ی� ی� ;� ا��/�ی�. ��3���� ;� ای�j� Sو; "; G�&% ا�: و �	
 �]��% 6�ی�، ��وع ;" ه'�اردادن ��T در %3رد و@3ر;" �

�< از  ا��از� %�ل ه� و ا &�" ;Z< زی�د� از ز��ن ارو�5ی� �Nد; ��	
���ر� N� ا��/�ی� و ;6�� ��. ایS ا���ق ه�?%�ن ;� O?ارش ا�$�S %� ;�ی���

��; µjZ�% ن���?5 o�3� ل ه�� ه��"  %�  ��ن، ;�ی��% L�?5 3اه�O» :��� �Nن ذD در "N :@�O3د.»در� "��ر� N� ا��/�ی� و �3ء �9Aی" �/

�S %�ل ه�، ; "N ��� �����ر� N� ا��/�ی� و �3ء �9Aی" و3Tد دارد وایO S?ارش ه� و 3Oاه� ه�� 5?��� در N'3ره�� %�M "; �� ،�#�Zل ��ی;

�� ��ن 5��و� Oل @�ا�M Sور� ا�:. ;� ای�f ل ه��% ��%G� 3زش%D ه� و�OD >%" ه�� ا@?ای��ن و;���ن ز��از رژی� ه�� 
	�� در ای�ان ;" وی�s در%



 و در%�ن ��� ا�:. ا	#k ا@�اد� N" رژی� ه��د��Cان 3Tان ا3�Nن ;" %�M#" ا� ر���� ا�:  k&� "N��mا�� %��jjZن �9Aی" و 3�% ��ن ;/�ا�:

��N �% مG73د اC �?�m�ه< وزن و ره�ی� از ���� را ا�N ر ��ار %� ده���N را در د��3ر ��	
�. ا�jjZ�% "��Oن �9Aی" رژی� ه�� 
	�� را ;� ه�ف

��س 7#��  ��ق6pI% 6M ���� و �&�Iت %��� ���� از Dن ��وی�N Sد� ا�� و �  ا%�وز� ;Z'� از ز��ن 3Tان در`% �; "� N'3ر %� ;" ر	� ای�

�?� د����;� ;"  ا��ا%�  زی&� و ;�ریL ;" ایS �3ع رژی� ه� رو� %�m�، ;� ا��3� ���3ب �d%اد��ن ا@?ود��I� �; ه� روز "N "I%�T از >Z; S. ای��ورD 

 در ر���ن ;"  ا��ا%�  زی&� در I%�T" %� ;" «ا��ام%� �3د ���7ً� %���2 از �&#��Aت �#3ی?ی3ن ه�� %�ه3ار� ا� ا�: و ;" ه��3C :#7 Sا��" D��ن

�: ز���N ، �Oه< @'�ر3Cن،%�ه3ار� ا�» �/�ت ی�@�" ا�:. ;" ا�7`�د %��jjZن �9Aی"، �Nه< وزن و 
	�� ا��O" @3ای�� �3��N S�@ر 
ن ;�

���ر� ه�� �#&� �7و�� را ;" د�&�ل د; "; G�;ا �HC ن�%D S��S �5ی�nه� و ه� �;�� �H� >ه�N" ، ;�ون�3د��اC 3رتR "; "n���� � ارد، و

C �5 95ی�� در��ان �&T �2رD ،&�ل �3د����3 %�ت و @'�د� دN ر���; 6�3اه� دا�:.%'3رت L�?5 و ی� ;" �

:���  ��#7 �If3% ��	
 ●

 �If3% ��	
�?� ;� 3�7ان ���� ی� � ��%��I ��ارد و در رژی� ه�� 
	�� ���%�د��R ��d% ��Nی�ن %�9A� µjZی" %� 3Oی�: در #7� 5?�

��� ا���دی�ر دا�'��m  7#3م 5?��� %'/� ا����د� از `7 "; .���N �% �N ه� ���: ه�� ;�ن وزن k�� 3اع�ه��  �زان و ا ��mد�� ���ا;?ار رای~ %�

�C�; ?��È در �&�" ه�� �#3ی?ی3�� @�ر�� ز;�ن �Cرج از N'3ر و �#&� r���7ً� از [�ی  "N ه��را ��	
 �5ی��m ه�� ای������ @�ر�� ز;�ن ;�ا� 

�m'وهs5 "N :رو� Sور ا�:. از ایD ا@�اد زی�ن ��%G� در ای�ان %��اول ��� ا�:، ;�ا� �If3%را :`�`M Sای ��ش دارG�   ر���
ن ;��I@ ان و

��ر 
	�� ;�ا� زی&�ی�  ا��ام ز��ن �73�j% Gً%�N ;3د� و ;� I% "N�m�C�� ره����I% �; ن %�دم ;�د� و��% "; ،:����I ه�3Zان �&] �O��ز :�Iوا�

 �/�D .���N زی&�ی� %&�رز� �I�&]���< از ;" [3ر ��3�" ;" �7و�L ;�ر;� و 	; �� �; "N ���N �% ٢ا��ر� �/�� ،��% PQ"N � �Mم وزن دارد، در�O3#�N 

 k����� و o�3�%١Q٣ �� و وزن زن  D%�ی��ی� ;" ������� QQ ن�T د�I;ر;� در ه��ن ا�; L�7و� �Oم ا�:. ا�O3#�N 3دC : وزن��3ا� ���ی�@:،  �%

;� ایS و3Tد ه�3ز ;�ر;� %c/� زی&�ی� زن ��M ;�ا� 3Cد ز��ن ا�:. ;���ر� از ز��ن ;�ردار� ��ا�:.را ��N 6�M و ا &�" ;" ه�� وT"  ا%��ن ;�رور� و 

����، ���Nل;" د�&�ل رژی� 	9ای� ;3د� و ;�ا� «زی&�»��ز� 3Cد ;� ا��س �3رم ه�� ��Iی� ��� �o�3 ر���"; ��� "��� �� �O���3. اN �% ه� 

�k���% �3 ر@��ر ;�ا� زن در ز���O ا�$�م %� �O@:،  ا%�وز�رو� زن از [�ی�I� rی� %�dود �`< و �Tی��m زن در �C�3اد� و ا���Tع و �I� ��Mی� �

����N Kدن او��3 زی&�ی� ز���"» ;�ا� ��6 و ���@" زن داد� ا�:. k �T ای��" ای���N Sل از [�ی3C rد زن ;" �«ای�I� Sی� ه� 3C ��Tد را ;" ��Iی� 

��د.;" ��ه� زن «زی&�» ی��I ز�� N" ;#�� �� و 
	� و 5O �% 3رتR ر زی&�ی���I% S�@ی� از���3 در 95ی��I� S�;�ون ��وX دا��" ;���. ;� ه�


	�� و �Tا�M زی&�ی�، از ایS ��@�� �3ءزی&�ی� ا�: N" ه�" I�R: ه�� زی&�ی� ��ز�، از �3 ��  3ازم Dرای< �� %��3" ه�� L�N ;" رژی �

�" زن از 3Cد95ی�� و دو�: دا��3T3% Sدی: 3Cد %�dوم %� �3د و ه��'ا����د� %� ���N  ا%� ا���jد #; ،:��� "�p� "Tس��/� و��Mا "

�S ;" دوش %� N'�. ;�ر� �% "N�K از �X�d ا�7���T و����3Cی�� m�� 3ی< را �3ن ;�ر�C ی� از ��ه��fر��و ا����د� از  ��Iی� ه�� وا���3ا�

و� در I%�T" %�  �3د.

%�&K : روز��%" �/�ان ا%�وز

http://vista.ir/?view=article&id=287415

ز".R�16� �D و +*;;� وزن

رز���O %'��ك در آ��ر ه��� ;�ا� �C�� ه�، د �#� ;�ا� 3Cردن ;�'�� %3اد 	9ای� 	��%�9A و د



�$" ا@?ای< وزن ا�:.ا%� GCف ای3f3% Sع در %3رد %�دان �Rدق ا�: و ایS ز���O %'��ك در��

[3ل ز%�ن، %��@K زی�د� ;�ا� �D ��%G��ن دارد.

�3آ���I% 6`��� آ" ه� دو ��ی¬ (زن و %�د) ��I در %3رد���5� ��m'�در%�ن ه� در دا �رژی

� "; �/�D 9ای�	�7دات  Sو ;��;�ای ��در [3ل %�ت %�� 6�7 دار ��m9ار� ;� دیO����3 ا�;3دن و ��2

�� �©6 %� ی�;� و �&k %� �3د آ" %�دان ;�'�� و��7 ه�� �&¬�A� ،���5د �% ��mآ" دی

6£% ��
د، %��3 و �&?� را %�jف آ���، در �M � آ" ز��ن، %3اد 	9ای� �Mو� �C%"، ;'`�ب

�a� �; ����5 6£% �� S @�اوان و... را ا���Zب %� آ���، ��?� آ" %�©S ا�: ��3Cی��m�� ی©'�ن ;���.ه���� 

�?ان %�jف زوج D%�ی©�ی� ا�$�م �� آ" در ���$" %'�O µZدی�، %�دان %�jف �3O: را آ�ه< %� ده��، ا%� ٢٠در ه��S را;I �H% ،"H" ا� ;� %

�3O: در �C�� ه� ا@?ای< �'�ن %� ده�.

�r دی��m آ" ;� `d�٩٠P٣fن ;� ازدواج ا��ن ا�: آ" زD �m��'� ،�� $�م�ا ��ی©� ازدواج آ�د� ;3د�%D ل آ" در��O;?ر ��ا %� آ��� و ز%����@" وزن 5

آ" �Tای� 5�< %� Dی� وزن، آ�ه< %� ی�;�.

� :%G� �jjZ� "#$% 3آ���6 آ" در�� ��m'�9ی" داA� ت�`�`d� ?3د از %�آT3% ارش ه��?O �;��;ه� ه�3ز ���C ::ا� ���9Aی" ;" ��پ ر�

�3ز �`< ���� در �Cی�، Z5: و �/�" 	9ا�رآ3رددار ��2��9Oار� [3
�� %�ت ;� �7دات 	9ای� و �&¬ ز���O زوج ه� ه����، ����D "n�/� ه

�C�3اد� را ;" 7/�� دار��.

�%D ،ن���#m�وت از ا���% �`�`d� 3ن در �5وژ� ه��O��3O ارش ;�ا��س ;�ر�� ی�@�" ه��?O Sا�: آ"ای ��%D :د� "; ��ی©�� ��� � و ا���ا 

ه��m ;" ر@��ره�� 3Cراآ� و �&¬ ز���O %� �5داز�� آ" ;Z'� از Dن %�;3ط ;" %��هGن ا�:.

�S ���ی��D �mن ا�: آ" در ز���O %'��ك، �C�� ه� ;�'�� ;" ��3 ا�f@" وزن�nت ه��`�`d� Sرو�ای Sی�� و ا@?ای< %�jف 	9اه�� ���5ب و �

از ز%��� آ" ز���O ;� ه���ا�'�ن را ��وع %�%� Dور��. از [�ف دی�m %�دان ;" آ�ه< 	9اه�� ;� (	��%�9A) %� �5داز�� و ایS �7دت 95ی�� 

�`: و��� ز���O ;� ه���ا�'�ن را D	�ز %� آ��� آ��� ;" %�jف �`M ف �&?ی$�ت راآ���، ا���ق %� ا@��، در�j% و ��و �©� %� �5داز �;�

ا@?ای< %� ده��.

�د� %� آ��� و و��� را;H" ا� �5ی�ن %�%3رد دی�m ایS ا�: آ" �C�� ه� از 	9ا ;" 3�7ان %�©S در %3اT/" ;� ا���س ه�� ا����M ا���

�?� در %�دان %'�ه�� �'�� ا�:.� S�95ی�د، T3�%" ایS ا�f@" وزن %� �3��، در �M � آ" ��

�r و3Tد دارد آ" ذآ� %� آ�� ه� ز��ن و ه� %�دان، ه� دو، و��� ز���O %'��ك را`d� ¬آ" ;"��/� ی ��وزن %� �3 "@�fوع %� آ��� د��ر ا�� 

�: ه�� ;��� ;���.ی¬ د �6 آ#��� ;�ا �I@ ز%�ن آ��� ;" ورزش و µ�jZ� "; ر�� %�;3ط �% �c�¬� 3&�� ��I��� در �7دات 	9ای�، [&�A� �

دارد، ��ا آ" 	9ا �7%#� ;�ا� ای$�د را;H" ا�:.

�j7 Gً£% در ار�&�ط ا�: و �#R9ا ی©� از %3ارد ا	ن %� آ��� آ" ��ا�" 3Cردن ;� ه� و در آ��ر ه� را T?و ;���ر %/�� از��Iاد زی�د� از زوج ه� ;

روا;3C oد %� دا�����.

�� ی¬ �&¬ ز�j`� ���¬- %�µjZ رژی� در%��� و �9Aی"- %� 3Oی�: ��� ��� �3ا�  ���#�%D �9 را ��/� ;"دآ��A%����O ���� � ی� رژی� 	9ای� 	

9ای� و ر@��ر� ��� ��2�� 9Oار��.�Oدن ��ی¬ ز���O ��ن ;���ازی�، ه��ن [3ر آ" %3ارد ;���ر زی�د دی��m ه���� آ" ;� �7دات 	

��ر زی�د� ;� ���3 ز���O ��� دار�; ���`�ت ���ی��D �mن ا�: آ" ه��� ��� ��2`d� :`�`M در��� � �� �O��آ��� ز �% �I� "د و ا@�اد� آ

دا��" ;����، ;�ی� ;" ای S�T3� "�©" وی�s ا� دا��" ;����.

��ات %£&: در رژی� 	9ای� و ���3زوج ه�ی� آ" ;� ه� ازدواج %� آ��� ;�ی� ��I آ��� �� از @���R آ" در %�� 6�7 5�< %� Dی�،�A� ا� ای$�د�; 

ز��3C �Oد ;" و��#" ���یS و ��Mی: از ی©�ی�m، ا����د� آ���.

��ات دی� ���: . و � ;�ز ه� ایSو ا%� زوج ه�ی� آ" %�ت ز%�ن ;�'��� از ز��D �O�9O �% �/رد ;�ی� ;" �C[� دا��" ;���� آ" �A� ا� ای$�د�; ?Oه�

!����; ��آ�ر ی¬ آ�ر ا���اد� ���: و ه� دو ��� ;�ی� در Dن �/

Sف آ�3 آ�R

%�&K : روز��%" ه�'/��
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	"� وزن C� �Cدن ه	� "	در! D	" �	ه g��U+ و 	ن ه	ز�

ا�$�م �Nه< ��یK وزن ، در�: 5�< از دی�اره�� ورز�� و ;�ا� ر���ن

�mدی ی�  ��ان O  ��'N ن��% در   "'�N" ه� ا�:  �Nر�  د 3Zا�  وزن   ";

ورز���ران ر��" ه�� د��" ;��� وز�� ;" �'� %� 3Cرد .

و 	9ا  �Nر;�د  ی�  دری�@:  %�dود�Nدن   �; %H#3ب  ی�  د 3Zا�  وزن   "; ر���ن 

�� ا��از� ا� �3ژن و �#O ���Cذ "�#Z� "; ��د، ایS رو�� O �% $�م�ت ا�Iی�%

�5و���S ;�ن %� ا�$�%� .

دیN �m� �Nدن Dب ;�ن ;� ر@�S ;" �3�� ، و �Nر;�د �T%" ه�� ��Iق زا در زی�

�S �5&" ا� ی� ��N�� و ��? ا�$�م ���یS ه�� ��ی� در ه3ا� �Oم و ی�%�O

��د . D �5%�ه�� ���3N %�تO �% $�م�ه� ا ���ورD ر;�د %�/6 ه� و ادرار�N

��3 ه� %���� :� Sر;�د �5ر� ا� از ای�N

▪ �Nه< ��رت %�ه�n" ه� ( Gp7ت ) و �5ی�ار�

���O "�3O س��Mو ا �'C ،  ��ا�m� ، �m��C >ا@?ای ▪

▪ �Nه< $M� 3C ����G5ن k&� "N ��ه�$�ری/�ی� در د��k#� ��m و

. ( k#� ه< ;�ون د��N ، k#� ن�;�f S�@�O ��و?@ ) : ����% دد�O �% �7وق

 "�#Z� ، �3�#N >ی
) O#3%�و � و �Nه< ا��از� �5  "�M�� ) �3ژن p7#" و N&�  ،ا@?ای< از د�: ده�▪ S�@�O ����N رو�� 3Cن در 5/�" �#O

��د و رو� ه� ر@�m�" ;� ز%�ن ���N@� ;�ا� ;�زی�;� %�ی�Iت و �C3: ازا ���و �: ه� ، از ��3 دی�m ، ر���ن ;" وزن %H#3ب  ،N� و ;�< ا�$�م %

 ;� ا��/�ی� j7&� ی� 3C�5ر� j7&� ;��� ازد�: ر@�" ه��ا� ا�: ، ایS روش ه� %� �3ا�� �5ی" ا� ;�ا� 5��ای< ��ر��ی� ه�� 3Cردن %����

��ن %�3ول ��� ه� ، ;� راه��ره� و ���3 ه��ه��S رو ;�ی��" ا�: N" ورز���ران ، %�;��ن و د�: ا��ر�Nران ���یS ه� و ��? ������5ن و 5�?

در�: و %����N kه< وزن ���Dی� ;���� و ;�
ی� دا��" ;���� .

ن 3Cددار� �Oدد ، زی�ا در Dز%�ی< ه� ، ز%��"رو� ه� ر@�" ���رش %� �3د N" از رو�/�� �Nر;�د N� D;� ;�ا� �Nه< وزن ;�ا� ر���ن ;" ��وز

��ان ، Dن ه� ;� �Nه< وزن ��یK و ���7 دی�� ��� ا�: .O ��'N ن���S %�گ در %��Z� ه�ی� از

▪ ;�ا� ��3�" :

�: ���T�� ه�$�ر ( [&��I ) و �� � در ی�; L���N "%ه< وزن١٩٩٨ د��%&� ٩ �3ا%&� �� ٧ـ ;�S روزه�� Ifه� ;� و�m'�دا ��O :'N "� 

�� ،��یK ;�ا� ��N: در دی�اره�ی� در ای� : 3O��3Oن D%�ی�� ، ه� �" �Tن 3Cد را از د�: داد�� O ��'N "� ر��� ه� �'N از وزن >�5 .

�� ;� روش وزن ��یK %'�;" ;3د�� N k&� "N� D;� از را� ��IیO r'�" و ;� ا@?ای< د%�� ;O" دری�@: و ی�در�3O ان ه���O ��'N . ���� ن د��ر�

�T ن���?ان �7ق ری?� ;" �35% Sی��'�; "; �;����� و ���یS ه���Nر;�د 	9ا و Dب را %�dود �Nد�� و ;�ا� د��Z&� 3ذ��6 ;����%" )  &�س ( 	

��ی� در ه3ا� �Oم د�: زد�� .

��ان O ��'N از ���D �%�O3#%�� ا�: : در Q٩ـ درO?ار�� 5��ا%3ن %�گ یN ر ٢١����N "; Sه<٢٢ �3ا%&� ایS ورز����� �� " در ای� : وی�



��O3#م د�: زد ، وزن 5�< %��;`�ت و� در ٨/١وزن ;" ا��از� N Q �&%���� از ٨٠ a5 م ;3د و�O3#�N ه��" او ١٠ J/< را از د�: داد٩�م وز�O3#�N 

 "NQروزه�� ٠/٣ S���O3#م Dن ;N ه< ی�@�" ;3د ودر ٢٠ �� ١٧�N �&%3ا�3ا%&� در ��7: ٢١ � J:ه<٣٠�N "; :ر ، دو;�ر� د��N ز�	D ���اد ه���%�; 

��ی: دا�: ، ا%� ه���nن ;" ���یS ه�� ��7� a�� 3د&�N ن ، و� ازD از a5 :7�� Lاد ٨:٣٠: وزن زد و ی�%�; J/وزن از د�:١ �m3 دی#�N 

�3ان Dب ��3�� و   Lی ��m�D . 7: ٣٠داد� ;3د�� . :@�O�� 3د را ازC ه�� Sدو;�ر� ���ی a�� ، :C�5دا :Mا���ا "; "`� ;�%�اد ���یS ه�٣٠/٩ د�

�3���� و  &�س را ازN دن و��N L�Cن در��Nر�N . ارد��3;� C س��Mا "N :�O 3د و��را %���3 >�N، در ادا%" او ��در ;" ��5) و وا ��وردDدر >�� 

��� در ;���ا�: .`@3% ����� �#k – ری�3 ه� دی�m هMا "N �� ����� – k#� :3د و د��ر ای�&�

��ان ;� ایS ;�ور �5 %� @'�ر�� N" ;�ی� در یL د��" O ��'Nن و��وز�� �5ی�S �� از وزن 5�< از @6j %��;`" ه� ، ر��;:رو� ه� ر@�" ���ر� از %�;

���N �� �/�ی: ا����د� را از ر��;�/�� 3Cد ;" د�: Dور�� .

N �; Kه< وزن ��ی�N "; ��;ن ;" وزن ر������ان ;�ا� ر�O ��'N ر� از��� ، �%D "N "�3m�ه��ه�� S�3 ه�ی� �3ن : ���ی�� "#�� D;� ;" و�

�o ه�� d% ر;�د�N 3ذ و��6 ;����	 ���Z&� "%�T ن����ی��� و N� رواج ��� ه� %���� �Nر;�د %�ره� ، %3اد��ی� ، %�dودی: در �Nر;�د %�ی�Iت ، �35

�&� از ه�" � ایS روش ه� N� وN�� . ر;�د دارد�N ?���د .�/3ع اور ، %�/6 ه� و ای$�د ا����اغ �O �% $�م�از %��;`" ا >��< در روزه�� 5; 

k#� ��/ه�mد د���Nر�N�; &�ر�زی� ���و ;� رو �&�N�� 3رتR "; روش ه� ، ��/�ی� ی� Sای �mره��ه��N ، د%�ی� ��c�� ، ���: ا ���ی �I@ ، �7و�� – 

9O��2�� ��Gp7 ا��`�%: و �5ی�ار� S��nو و ه����k ;�ن و �N�� ، ������" ، ��از ا ���و #N. ار ه����

3�� 6;����	 "%�T ر;�د�N م�mدی�� و;" ه��O ا@?ای< د%�� ;�ن k&� �;D �N ه�� ��ی� و Sاز را����ی �%�O ه< و از د�: ده��N k&� ���Z&� ذ

�� و �/3ی" O'�" و ا@?ای< ;�'�� ;�ن را در �5 دارد.Z&�

��ان :O ��'N گ�% "������O ا�: N" در ه� �" ز%

�;D �N ن ���@� از�'� ، "�T�Tز Kاز %�گ ی� رد %�ی a5 3نC "�3�� و اور� در �ـ ا@?ای< ��ی.���; �% 

ـ در ایS روش ���ی�� د%�� �'���� ( %`��I ) ا@?ای< ی�@�" ;3د .

% "N ا@?ای< د%�� ;�ن ;3د �mرو�� �mدر ادرار ، ه� S�;3#O3��?یa و دی�� ��ن % 3�� �3ا�� ;" �3��S %�گ ه�ی� ;���$�%� .ـ را;�و%

 Dب و N� �T �;Dاً ��ی� ا�: ;" 3O�" ا� N" در رو��;�ی� دا��: �N "Nه< وزن ;�ی� در رو�� ��ل ، Dه��" و ;" ��ری~ ;��� زی�ا ;�� از د�: دادن

��3 %� ا�$�%� از ه��S رو ���S رو��� در #N ری�3 و ، �&#� ، ��&N ر��ی� ه����;"  ���5ی�، ��'N ، " ;�دار��وز �sوه/�� ورز�� ;" وی�O

و ه��ن 3O�N "" ی�دDور ��ی� �Nه< وزن ;�ی�%': ز�� و دی�m ر��" ه�ی� N" ;�ی� �� وزن ���3�� ;���� ، یL ه'�ار 7#�� رو�3C Sاه� ;3د 

��د.m; $�م�ر ا��در ازا� ��ل و ه��ه�� ;� ;���%" �Nر� و ��ایo ;��� ورز�

%�&K : %$�73" ورز�� Dزاد�

http://vista.ir/?view=article&id=332967

�J	! ا��� 	# ��	A�ز

	9ای� ه��  رژی�  ا�:.  2��9Oار �� ;�ن  ه��   :��� ���م  رو�  �9Aی" 

��%����% k�K از ر���ن %3اد 	9ای� %3رد ���ز ;" ;�ن ��� و %'���G را

Sی�� Kو ��ی Sاز %/���ی ��;�ا� �35: و %3 ای$�د %� �jjZ�%.��Nن ی



	9ای� رژی� ه��  را   3% ری?ش  و   :�35 زودرس   Xو�� و   �#�  :#7

�R��7 ه� و S���%���k %� دا���. %�3 �� � ;�ا� ر�� ;" ا�3اع وی��%

��N S&3د ;�pI از وی��%�S ه� و�nج دارد. ه����Mا ��3C حG%و ا ���I%

���5 ی�  ���ر� ;  �7�; ;" %�Z[�� %� ا��از�� و  ا%Gح �G%�� �35: را 

��N 3ا��" ه�C � �� �3% �35: و S.دا����زودرس �35: %� �3

3C �3%د ه?ی�" ه�� و   :�35  ��%G� ;�ا�  ا@�اد  از  ��ر� �; ا�:، 

��� از ری?ش و ���� ��ن زودرس %3 وO3#T و ;�ا� ��ر� را %� �5داز���;

��'C و �Oا@��د S�@ر S���� از ای$�د ��S و ��وX و از ;O3#T S��nه�

3C :�35د د�: ;" ه� ا��ا%� %� ز��� 	�@6 از ای���N �; "N SیS ه?ی�" و

��/� ;� ر�7ی: یL رژی� 	9ای� �� �، %��3ع و %��Iدل %� �3ا��� ;" ای3C Sا��" د�: ی�;��.

k���%�� "9یA� ●

د� از یL ;���%" 	9ای� 	#o ;" د�&�ل ا@?ای< و ی�ا@�اد�  :#7 "; "N���ODه�، رژی� 	9ای� %���k و 7#�� را %3رد �T3" ��ار ��اد� و ;� ا����

ر �M � ا�: �jjZ�% "Nن �9Aی" %�`�I���Nه< وزن 3Cد ه����، زی�ن ه�� دی��m را ;" ;�ن 3Cد ;3jZص �35: و %3 وارد %� ���N. ایS د

�" �9Aی" 
ز%" زی��S �� � ا�:.#; ،:��� �m���O K@3ردن ��/� ;�ا�  9ت ;�دن و رC

��ءا �یc% S/�� @3ق �9A� µjZی" و رژی� در%��� %� 3Oی�: «ا����د� از ;���%" ه�� 	#f ��Nا@�ادد Sه� %�دم ا�:. ای�OD�� از ����9ای� 	 o

3H; �35: و %3 و ��%G� ��M "#��% "N � �M در .����O �% ت ��ار�A�#&� ��2�� :d� زود �#�CLاز ی "��ر N#� ���م ;�ن در �Oو ا����د� ;/

D rاز [�ی "N دارد �����T ص�C زه����ز%�ی< و %'µZ ��ن �N&3ده� در ;�ن و� %��9Aی" %�����I�% ،kدل و %��3ع ا�: ��ا N" ه� @�د� �

�3ان یL رژی� %���k را ;�ا� او �$3ی? �Nد.»

رژی� 	9ای� �O@�" و ��X�� a رژی� %� d% "��O ";،���N``�ن ا@�اد� 3H; "Nر %���وب د��ر ا@?ای< ی� �Nه< وزن %� �3�� و ی� ;3Hر %��ر 

5?���ن و�35: ;�ن و 3Rرت ��ن �6 ��� و ;" ��وX زودرس %&�3C Gاه�� �� و ری?ش ��ی� %3 در ایS ا@�ا Sد دی�� %� �3د. ;��;�ای

������ ���م وی��%O�; در "N 9ای�	6 %�N �رژی Lاز ی ���O ��/; ن �35: و %3 ;�  ?وم�jjZ�%��N.د��دار ��N�� ،���; ���I% ح و %3ادG%ه� و ا S

�� %� ��N: «رژی� ه�� 	9N�� k#H% S�35: و %3 ;� ا��ر� ;" ای µjZ� @3ق ��ه��ا ��;�R S��M3رتR "9یA� ن�jjZ�% �c� ای� ;�ی� زی�

��; ��� ����$�O �/�D �35: در :%G� زم ;�ا� ر�� %3 و
�� �3د �� %3اد c�� �3d� "; د و��OلG�C�7 ری?ش %3، ا�; S�m�� ه�� �زی�ا رژی �

در ر�� دا�" ه�� �35:، ����O و ;?رگ ��ن روز�" ه�� �35: %� �3د.»

�: و رو�S ��ن �35: و ��دا;� و �G%: %�3 �� %� �3د. یL رژی@��� �7�; k���% و �@�N "9یA�Sاز ا ?ا%� ��ی ��� 	9ای� %��Iدل ی

� ;" �HC ا@��دن �G%�� �35: و %3 ;"37ا%6 ;�ا� ر�� 3Cب در %3ه� و G� ��M%: �35: ا�: ا%� رژی� ه�� 	9ای� @`�� %� �3ا��� ;�7

#7���N �fی�� µjZ�% L�?5 �%�C �35:، %3 و زی&�ی� ��N.د��در زی&�ی� �3 �/% �j�7 ل3�7ان دو���N �O9ای� ا	ه��  �ا�:: «رژی �`�I% 

Oه�� ���35، ا@��د Xو�� ���ه�� �f، 37ار��'3�9ی" �$3ی? A� L�?5 Lی �c� '�� ;���� و زی��&�ل�" ه� و ری?ش %3 و �3ر� �� را ;" د�3O �

 N" رژی� 	9ای� ;" ��/�ی� �" ��/� %'�6 ا@�اد3Cاه�� دا�:. ;�ا� �Nه< وزن ه��'" ;�ی� ورزش را ;" 3�7ان ;/��یS راه��ر در ��O �c@: ��ا

���� داC#� ;�ن ای$�د %� ��N و G7و� ;� Dن 37ارض %� �; �f37ار "�#; ،��N ��� K@9ا�:��ق را رO 3اه�C ��T �; :�35 3 و% �; ���`��

و �35: ;�ن و 3Rرت در ایS ا@�اد ا@��د� ا�:.»

● رژی� %��Iدل

��. ;��C از %��3 ه� و �&?ی$�ت G7و�;�ا� Dن N" ه�3ار� %3ه� و ���35 درC'�ن و �� � دا��" ;���� ;�ی� از یL رژی� 	9ای� %��Iد�N و���ل 5

m� در "N :ن ا��]���f "N ��b3�وG@3�/�ار� و �5ی�ار� �����Cن �#3 � %��2 ;3د� و;� ���ه�� [&��M ،�Iو� وی��%�S ث و %�د� ا� ;" ��م ;

�� ه� یL از ا�dR د���ام ه�� ;�ن از �T#" �35: و ر�� 3% 
زم%��K از �6 ��ن 3� �% :�35��3H; .ر N#� وی��%�S ه� و ا%Gح ;�ا� #�7

ا�:.

�� %� ده�: «در یL رژی� 	9ای� %���k ;�ی� ���%f3� ر��; Sدر ای ��m'�ا���د دا ��/c% ��N3ل در�١٣ د#d% 3ع�6 �/�ر %�� "N S� �3ع وی��%



��ه�ن و @�&�ه�� %d#3ل و ��%d#3ل٢٠ %�د� %�I�� و ١Q وی��%�d% S#3ل در Dب، ��٩;� و O "3ی�ی� �2�����&�ت �N�� اد زی�د��I� و "��%D�� ا�

��زه� ��Iدل ;���ار �'3د، �2Dر Dن ;" 3Rرت � Sای S��� و ا��ی'" ��ه� %� �3د.»و3Tد دا��" ;���. در 3Rر�� N" در ��%@ ،��T ا�� در���A�

» :��N �% ��N�� 3% �35: و ��%G� ��M رژی�� در S��k ;" �35: ود�R ��N;� ه��ا�� ;� ا��ر� ;" �fورت ���D از وارد ��ن ���O3#T ا��;

��� %�%3 ;�ی� %3اد 
زم %£6 رو� و DهS در رژی� ه�� 	9ای� در ��O �c@�" �3د. رژی� 	9ای� 	�� ازO3#T 3% از ری?ش SهD و ���#N ،a�#�� 

2�� ;�?ا�� ���I% ح و %3ادG%6 دارا ;3دن ا�ی� را در �G%: �35: و %3 دار��. %��3 ه� ����ر از��N ی� Dن را �Nه< %� ده�. %��3 ه� ��? ;" د 

��م �35: و 3% ;���ر �2�%dر�� و ا�� S���، @���، ��ی�، %��?ی� و DهS ;3د� و ;�ا� ��%�#N«.ه���� 

3% :%G� ●

 %3�dب %� �3د. ;� ایS ا��س ا@�اد� �jjZ�% "��O ";"Nن �35: و �j% ،3%ف N� %3اد 	9ای� %���k و %��3 ه� از %/���یS 7#6 ری?ش 3%

��� از ���� و ی� ا@?ای< وزن از رژی� ه�� 	#o 	9ای� N" �5ی" D�/� ;�ا��m'�س %�jف ���دن %��3 و 	9اه�� ����ر از �5و���S، %3اد���7ً� ;�ا� 5

�%�C ی���N ��N6 ری?ش %3 رو;" رو ه����.د£% �f37ار �; ���N �% و��� %� 3Oی�: «وی��%�S ه�� �Oو� ب و رو����� و �'���" ا�:، 5

�? ;" 3�7ان %/���یS ا%Gح در;�ا� ر�� 3% ���ز ا�: و در رژی� ه�ی� N" ای�O Sو� از وی��%�S و ا%Gح N� ;���، ری?ش %3 ا� SهD .�� 3اه�C ی$�د

3Cن ��ز� ;�ا� ر�� %3 %3رد ���ز ا�:.»

� ه�� 	9ای� �D :Zه3C Sن ��? �Nه< 5��ا;" ��O" ایD �`@ µjZ�% L�?5 SهS ��یK ��یS 7#: ری?ش %3 در ز��ن ا�: و از D�N �$" در رژی

�S ه�� �Oو� ب و �3ء�9Aی" در ری?ش �O ��N �%3%ه� �N&3د DهS %� �3ا�� �7%6 ری?ش %�3 ��ی� در ا@�اد ;3jZص ز��ن ;���. �N&3د وی%��

#T در ���m�'� >`� ،ه���� S���� از ری?ش %3 دار��. %�jف �&3س�`< %/�� دار��. ;��;�ای�j% Sف %��3 ه�ی� �M "Nو� ایS وی��%O3

"N ��3� �% 3ب�d% 9ای�	 K;��% "#�T از ?���، �Nو و ا�&" �� ،�m��@ "T3O ،3ه�N ،3T ،م��O�% م %3ه� ای����dزی�د� در ر�� و ا�� ��2�� 

«.��N

�? %� 3Oی�: «;� رژی� ه�� 	#o 	9ای� �5و���S %3رد ���ز ;�ن ��%�S ��� �3د و� ��/c% ��N3د �� %�3 ا@�اد ;"د� �% kT3% S� �N&3د �5و��

%���k د��ر ;� ا��/�ی� j7&� %� �3�� و��6 ����5 دی�� �3د و ا@�اد� N" ��رت ;��� 3C;� دار�� a5 از ا����د� از ایS رژی� ه�� ��

�S ��� �3د و %3ه�� D��N�N : �M �/ار 5��ا %� %�� ?�� �/�D ج ;�ن���M�9 ه�� %3رد اA%?ری«.��N

 ��ی#�3ن �#3ل در ;�ن ��%�S %� �3د. [&��Iً� ا�O ه� �Nام از %3اد 	9ای� 
زم ;"٧٠;" ��O" ای9A� µjZ�% Sی" ;� �9Aی" %3اد 
زم ;�ا� ز��� ;3دن 

?%�9A ه� و �/� ��ن ذ�Cی� ;�ن از D�/�، ا�2ات%�ت ��3Nه� ;" ;�ن ����، @�د د��ر �3ء�9Aی" 3Cاه� ��. �3ء�9Aی" ���� از دری�@: ���دن ری

 3Cاه� ��.3Cد را ;" 3Rرت ;���ر� ;� �T� و روان @�د 9Oا��" و %�$� ;" از د�: ر@�S [�اوت �35: و 3%


زم ا�: ��ا N" در ���S رژی��،;3Hر N#� رژی� %���k ;�ا� G� ��M%: �35: و %3، رژی�� ا�: N" ;�ا� �6N :%G ا��ام ه�� ;�ن 

�35: ;?ر��OیS ا��ام ;�ن ا�: N" ��در ;" ��%��@�Dی�� 5��� ����N � 3# %� �3د و �35: را ;" 3�7ان ی�� از اT?ا� ;�ن �� � �m" %� دارد. 

�S ه�� D، ا� و �� و ا%3C6£% �MGدش ا�:. د�N ��Nی�� µjZ�% �%�C �35: و %3 در ایS ;�ر� %� 3Oی�: «;�ا� �G%: �35: ;" وی%��

�S ;���، @�د د��ر �3ء�9Aی" %� �3د. از �T#" ایS 37ارضm�� �رژی �Oز ا�:. ا���7 ���D:�35 �OهS و رو� ��; "N :ا� ا� S� �Nه< وی��%

��ان �Nب ;� �35: ا��@D 3ر�ان ا�:، ;� ا�2 ��;< ���Nا ���D Lا� ی S���ان%� �3د ��ا N" وی��%�Nا Sای "N زی�د� در �35: ای$�د %� �3د

��ان ایS %3اد �Nا ���D ث و ا� ;" 3�7ان S���ا�� را ��N �% �£�C و ا�O ایS ا �/�به� ;��Z� �7یk �#3 � و ا �/�ب %� �3��. وی��%�Nا

N �% ������O ه�� ;�I از ا �/�ب در �35: ای$�د %� �3د و �35: را �� ��N ا�����O "; S" ایS @3ق �µjZ �35: و�35: ادا%" 5�nه� «.��

 S�ه� و ا%�MG %£6 رو� %6�Z �3د، �35: ��زX و%3، وی��%�D S و د� ;�ا� GNژن ��ز� 
زم ا�: و ز%��� GN "Nژن ��ز� ;� ا�N �2&3د وی��%

ا� دا��S یL ;�ن �� � در ���%� ا;�Iد ا�:.ا@��د� %� �3د.;��;�ای "; S��c %� ر�� ا����د� از رژی� 	9ای� %��Iدل، %���k ��یS را� ;�

���D د��ر ����O �% k���%�� 9ای�	ه��  �رژی "N د@��7 ا@�اد� �����m %� �3د و ایS ا%� ;��7 اG�Cل درد3O �% ��/c% ��Nی�: «�

���� ;�ز��ز�، ر�� و ��%�� ;�ن %� �3د. در ���S ��ای�H ا@�اد� N" در �S ر�� ��ار دار�������N ر����ن %���3 %� �3د و ;�ن ،


زم ا�: ا@�اد� Sای�;��; .:���k دی�� ��D :@�; 3 � ���، ��در ;" ;�ز��ز�#� k��D د��ر "Nه< ی��N 9ای� ;�ا�	 �3اه�� رژیC �% "N 

���� ;�ی� ;" ا�I� 6Rدل، ��3ع و ����3jZ; ،���N "T3� kص ;�ا� �Nه< وزنm; 3دC ن ازا@?ای< وزنD د و در��m; 3رتR �mه��D "; 6�7 Sی� ای�; 

���م �Oو� ه�� 	9ای� ;" %`�ار 
زم ا����د� �3د.



%�&K : روز��%" ای�ان
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!	K��45 K6C در�	ن �	��

�Oه� او��ت ;���ران در %�اIT" %� ����5 آ" %� 3Cاه�� �Tا�M �©� ی�

"bارا ;�ر�   Sای در  را  ����cن  5?�©�ن %� 3Cاه�� آ"  از  و  آ���   S'آ��

�m`�ط دی�و  �ه�� �© �;�� S'و ��آ �Mا�T :�O ه��. در ��5) ;�ی��;

;�ن، �CDیS روش در%�ن ���� ا�:. آ���� آ" ���م راه/�� %�Z#� را

��� ا�� ایS روش را ;�%� O?ی��� ا &�" ��ی� ;���� "$�ا%��dن آ�د� و � ;" ��

�9Aی" آ"  آ��  ا�:   �#�% ا%�  ��ی� m�  "$��� 	9ای�   ��	 روش ه�� 

Sای�;��; ����d دا��" ;��� ;�ون �¬ ;" ���$"  %3C �;3#Hاه� ر�dR

�Oا ����ی� �2�m� �c� در%�ن در S�;�ی� �T3" دا��" ;���� او
 �Tا�M را او 

 ���� ;�I از %��� دو;�ر� ��ق 3Cاه��; S��H% �� ���� %��/� ���� آ�3�� ;� ���� �&6 از �Tا�T�Mا�M آ�دی� @©� �©��� دی�m ��ق �3Zاه

�� ��%��Iدل را ;3T3د 3Cاه� Dورد آ" ��� را%���وت ا�: و ���وت Dن ایS ا�: آ" ا�2ات �Tا�M رو� �©� ��� ;��� %� %��� و ;�D :'Oن، ��

��� %� �3د و ;" �©6 ���� در %� Dی� ;��;�ایSر�~ 3Cاه� داد. ;" ی�د دا��" ه� و�: ا��ژ� %�زاد ���ز ;�ن %�jف آ��� ;" 3Rرت ��;� در ;�Cن ذ

" روش 
	� آ����، ;�O': ��95ی� ا�: ه�O? �&3له�� رو�� ;�ون ;�  :'O�3Zاه� ;3د a5 از ای�I; "; S ه� 3C �Tا��ی� ی� ;" ��� �3ل داد�� آ

.���� و ;" Dن ا���7د �©��©�

��● ��ل �3 را ای3O S�D "	�ز آ�

3#] �O����� زود �&R ����ی� و ��I آ�m; ژ� ا /�م��3ر و ا�ب ;" 3�7ان ��@D و ����، ��ا آ" ;" ��دا;� �35: ��� آ�¬▪ از 3Cر���; ��ع 3Cر�

%�  آ��.

.��▪ ه� روز a5 �&R از ;��ار ��ن از 3Cاب، �5~ �� د� د��`" ورزش �md&Rه� آ�

�� و ;9mا�©� �©@ ?�� ����، ;" ه'©; r��7 a�� "`�ری� 3Cن در ���م ;����ن �Tی�ن 5��ا آ��.▪ در ه3ا� �5ك Dزاد ;/�ر� ;" %�ت �" د�

▪ �md&R�3C "د��ن را آ�3Z; 6%ری�.

m; ا�Tا "#M�% "; ی��T ای� را در ��ل "�@�O ا%��ن ی�د��ا k���� 9اری�.▪ ه��" آ" ��آ�3ن در;�ر�

● �3m�" وزن 3Cد را  :;�2�m" داری�؟

3
 در رو�/�� 	��رژی�� ;� �KH دارو وزن ;�3C :'Oاه� آ�د ;��;�ایdR S&: %� رو� ا@�اد��I%لD 9ای� ;" وزن ای��	 �رژی rا�: آ" از [�ی 

�� %� �3د.�`� �#�Z% 3اع�9ای� ;" ا	 �. رژی��ا ���ر�

�#� �Z: و... C 9ای�	 �9@�، رژیM 9ای�	 �9ای�، رژی	9ای� �¬  	 �3ر�، رژیC �9ای� آ	 �9ای� از [�ف �" آ��رژی	 �ا�: رژی Sای �/%

S7#�� %� ;����. ;��;�ای �� ا�2ات رژی� ه�� 	9ای� 	��7#�� ���ان ���و�� ;�;���%" ری?� %� �3د.%������" اآ£� رژی� ه�� 	9ای� ��در�: و 	

��I% نD "; 9ای�	 �3اه� ;3د.رژیC ���3% ��Iارد ی��داروی� و...  ����% �m�7#� دی ����: آ" آ� ;3Zری� ;#©" ;" ای���I% S: آ"روش 	� 

�� ���7 ا� در �7دتدر�: ;3Zری� ;��;�ایS آ���� آ" ایS روش را ا���Zب %� آ��� ه�" �3ع %3اد 	9ای� %3رد ���ز�A� ف %� آ��� و�j% ن را�; 



 Sآ" ا@�اد ای �����7 ;��7 آ�ه< وزن %� �3د �� ز%� ���A� S3د ای$�د %� آ��� و ایC 9ای�	لD '�ن ای���را ادا%" ده�� وز ��dR 9ای�	�7دت 

�C "; ه� �#�C S��n3ردن، ه�C �3ردن ی� آZ� "� 3ردنC :در� ��I9ای� ی	 �رژی a5 ���% 3اه�C���3ا� ��� �م رژی�mدر ه� "$�O�� درد و�� �]

����� %� �3د و او را از S�@�O رژی� %��jفDن را ادا%" ده��. ;�pI ا@�اد د��ر ا@: @'�ر 3Cن ی� آ�ه< ��� 3Cن %� �3�� و ایD �7�; SزO �ار رژی

��� از Dن �Mا�6 دو M&" ��� در ;�S وR ��7&� و �" M&" ��� در ;�S و��7 O3#T :/T.آ��  �%.��R�@ "; �j7#" ;� ی¬  �3ان ��� %�jف آ�

�� ا�$�م ده��؟dR د� رو���5 "�3m� ●

5��د ��� را� ر@�k���% S %� ;��� ا &�"  ?و%� ��ارد آ" در  ��ر5��د� رو� ;��M S : ��م زدن و I% "'�� رو� ���M �7ق آ���. �7ق آ�دن ه�

�ز ;�ن ��� ��� و از ��;� ا�f@" ;" 3�7ان�C3: و��ز ;�ن ��� ;��� %/� ایS ا�: آ" 5��د� رو� آ��� �� ایS 6�7 ;��7 ا@?ای< �C3: و �

ی�د� ;�ا� 5��د� رو� ��ار�� %� �3ا��� ���j از�C3: ا����د�  �3د. 5��د� رو� را در ه� ����7 آ" دو�: داری� ا�$�م ده��. آ���� آ" و�: ز

5��د� رو� %� �3 ��T "; .$�م ده���ا k� ی� �j7 ن را درD �mدی �j� و �&R د� رو� را در��ان از دو��C" �2;: ی� از ��د%�6 ا����د� آ���. ا@�اد� آ"5

5��د� � S��? ازآ�ر %� آ��� %� �3ا��� ه��mم ر@�S ;" ��آ�ر دو ای����m �&6 از %6d آ�ر از %��� :'O�; م�mد� رو� آ��� و ه���3�� و %�;`� را 5

��د� رو� آ��� و ه� از ��c ز%�ن و�: زی�د� را �Rف Dنای����m �&6 از %�?ل 5��د� �3�� و �� %�?ل را 5��د� رو� آ��� ایS 6�7 ;��7 %� �3د ه� 5

�©��� (;�ا� Dن آ���� آ" ;/��" %� Dور�� و�: ��ار��)

%�&�C "#$% : K�3اد� �&?
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!�ال ه	�� C( ه�(  �� ��!�..

��ر� از او��ت ;/��یS را� ;�ا� T3� ،S�C3%D" ;" ��ا
ت دی�mان ا�:. ;"�;

�3O (��5 �7�; �3ی� ;" رای~ ��یS �3ا
�� %� �3د N" در� Sای S% ا�7`�د

و وزن  �Nه<   �;  "H;را در   «�����; 	9ای�  رژی�   S�jjZ�% «از   �3#;��

��N Lه< وزن %�Hح ��� ا�:.��#N وب در L�?5 � "%���;

و ا3�Nن ��5) ه�� %S ;" �3ا
ت %/� ���:

�� ;���%" � %S @�ا ر���� ا�:؟�A� ز%�ن "N ��/�; ��3ر %� �3اH� ●

���A� ����ای�Z% o#�� و3Tد دارد N" در 3Rرت و�3ع Dن ه� ��� ;�ی� ;" @

.�����;���%" ��ن ;

�� %� ده�� N" در ه� %3رد ;�ی�f3� و ���N �% %�ور �ری3ه�� %��اول را ;� ه��� �C�; 3ن�Nا:���� �" �Nر� ا�$�م ده

 در ه��S �7د  :;�2�m" داری�.��� ;" وزن ای�� D ��ن ر���� ای� و ا3�Nن %� 3Cاه�� ;" �N ��Tه< وزن ;�< ��، وزن 3Cد را

�� �� در ایS وزن �2;: ;�����. ه� ���ن ار�&�N٢٠٠@� ا�: �Mود �N "@�f" ��ن ا�روزا �� �N "; در روز �� �N از �� ���N ��M "%���; S3د را ;� ایC ط�

�" ��� در ;���%" � R3� 9ا�	ی���ن ;/�� %�� �3ی�!%`�ار �T وزن ��M ن ;�ا�D زی�د ا�:.راه���ی� ه�� �M از >�	9ای� ;" ����cن ;�ا� ��� ;

�?� N" دو�: داری� ;����.٢٠٠ا��� � ��ارد. �Mود � "; �� ���N �N " ��ن�روزا �� �N در روز از �� �N 

	 � "%���; Sو وزن ��� ;� ای :�
�; "%���; o�3� ��� "�R3� �� �N ار�`% "N ر�� �% �c� ";.��N ��� ا���?ی�� رو���N Sه< 5@ :� �I@ 9ای� و



�?ی�� ��ن را ا@?ای< ده�� و @ :� �I@ ت ی� %�ت�I@%" �٢٠٠د��9اه� را ;" ;�	 �C�; "N دو�: داری� ���.���N �N " ��ن�روزا �� �N ان?� �N �� از %

�� N" %`�ار زی�د� ��ن (ی� 	9ا� �N �% س��Mی� ا ���N 9فM نD د� ی� از�N "@�f9ای� ��ن ا	ا�:. ��� ����$�O ��� � "%���; در (��mدی

�?ان 	9اه�� �� � ��% "N ی���m; ���j� ،9ای� ��ن	%" � ��در ;� S�@ر >�5 S�f "N :ا� S���3 ه� و �&?ی$�ت را در 	9ای��ن ا@?ای< داد�%�% ��c� 

 $M� ����N در رژی� 	9ای� ��ن ;�3Cردار ;����، 9Mف �Nد�و در ;�ا;� از %�?ان ��ن، ���ی�� �Tت ی� ��ی� 	9اه� ;��ه��. 	9اه�ی� را 3C �% "Nاه�� از

��. �N@� ا�: ;�ا��� N" �" 	9ای� %� 3Cاه�� و از ا�N ب�Z��ا ���� %� دهT�� 9اه�ی� را	و .���N �% &�ل�9ا �" ه�@� را د	ن D ب�Z��

● �G� S% !L�N� را %� �N� و �9Aی" � �� �� دارم، ا%� وز�� ���ن ��� 3Cرد!

3) ;����، ا%���G5 � "#M�%2&�ت وزن ( � "#M�% Lه< وزن ;" ی�N � "%���; Lدر [3ل ی "N Sنای�����ب ا�$�م ده�� �� ا[�� Lی .:��� �I�&]��	 

�f9ا� ا	 ��N ار�`% ��M .د� ای��N و����S ��� در ;���%" 5�I� از %`�دی� �ً`�@� در ه� و��7 � 	9ای� %� �3ا�� %��K از �Nه< وزن ���ی�;�� N" د�

�3د.

�� N" ه� روز �Mا�6 �N 6R�M ن����?ی�� در ;���%" � روزا�" ��ن �O$���� ای�. ای�N Sر �`�ر ;�ای��ن ز�M: د٣٠ه� ���S، ا[�@ :� �I@ "`�ارد؟ د�

�: ;�ا;� ه��ن %`�ار� ا�: N" ه��mم دوی�ن ;�ا� ر���ن ;" ا�3;3س ا�$�م %� �I@ �H� Sم;/��ی�mه� "N :ن ا�D �/% � "��� �/�� .�� ده

�% ���N 6R�M ن�����N Sه< وز���ن، ��ا%�� �'3ی� ;#�" ا[�M 2&�ت وزن � "H`� �; ن�� "T3ا%"N :ا� ��ا?��< از %; ��?ان N �� �N" %� �3زا�

S�f 	9ا 3Cردن ;" د�: %� Dوری�.

ن %�jف �Nد؟Dی� %�jف �Tیm?یS ه�� %3اد ���� �Nر ;� ��HC ا�:؟ �" ��ر از Dن ه� را در [3ل روز %� �3ا

rه< وزن از [�ی�N "; L�N �7�; ���3ا� �% "N ��3د دارTه�� %3اد ���� و Sی?mی�T ر� از�� �N S���N �� �3��، در 7�S ایN S" ;�ا� ا@�اد;�

 �73�j% ه�� ����N Sی�����م � �? @�اه� %� Dور��. دو : � ��ی�� را � �I] از ;�دن  ;�ا� %�jرف [&�R�@،�I:  9ت   "N زار را�; 3T3%د در 

;� �HC�� �N µZ'%د� ا�:.

��، ���;�ر %�jف�N ف�j% دل�I�% �73 را ;" [3ر�j% ه�� ����N Sی��� "N :ا� Sای �% � "�R3ه�� �� در [� روز ��;6 �&3ل ا�:. ��� %� �3ا�

.���< �� دو�: داری�، ;�ا� ای3c�% Sر ا���Zب ���ی; "N �73 را�j% � ����N Sی���

��dا%� ;" �C[� دا��" ;���� N" ا�O ;" د�&�ل S���N از %�6 %��ط 3Cد ;" ���ی�� �Tت ه����، %dR �73 روش�j% ه�� ����N Sی���jف �

��3 ه� ی� Dب % ��c� ،Sی��� �I��#��ن ;" ���ی�� را ;� 	9اه�� [&% Sای "N ���N �I� .:���.���N �3 ;�[�ف�%

�" %� �3��؟R3� ه< وزن�N K6 ه�ی� ;�ا� ���ی��% "� ●

��. روش�j% �%OTCف ه�� یL از �Nه< ده��� ه�� ا��/� ی� داروه�� �Nه< وزن را N" ;" [3ر �N ��� "�R3� ،��در د���س ا ("Z�� وش ;�ون�@) 

��?ی@ :� �I@ 9ای� و	 ��dR 3أم ;� �7دات� �O���3 � ز�� L3د را ;" یC "N :ا� Sای �� �3د را�� C ��/" ا���3m� "N 3زی�%���r ده�� و ;&H� �

.���N ل���N

	 � "%���; .����; X���HC ���3ا� �% ��M �C�; �2 ;3د� و�%�� k#	ه< وزن ا�N �3 ه���� Sو� ���مای�M "N ��� �M9ای� ��� [3ر� [�ا

���I% حG%ا/S���6 %3 �� وی��%% L" از ی�ف روزا�j% ،"��Oا .���; ���I% حG%ه� و ا S���" � �9Aی" ا� @�� 3C;� ا�:.وی��%; L3�7ان ی "; ?�� 


 ه$3م ���ورم؟�; �� �N �; 9اه��	 "; "N ��N ل���N ام را �m���O "�3m� ●

���O ل���N ن و��7 ه� روش %���&� ;�ا����m ا�:.و3Tد @�&� و �5و���S در ���م و��7 ه�� 	9ای� و %

N �5 ا���$� ;�ا� ��c� 3;�ت&M 6 و%�N تG	 ،�3 ه�، �&?ی$�ت�% ��c� 9اه�ی�	3د در T3% �&��< از ه� %�د� � 	9ای�@; S��دن ��� ا��. �5و��

�� ا@C�� "; 7: ه��� �� �m���O ا%� ;��7 %� �3د Sای "N ���% �% ���; ��I% در ��mدی �#R9اه�� دری�ی�،ا	7&�ر��� از:  S���. %��;3C Kب �5و��

.:�3O و �;�� �N ��&  ورد� ه��D�@ ،6�TD

���� Sه���� �� ;" ای ����N����.%S��H �3ی� N" ���%� و��7 ه�� 	9ای� ��ن �Mو� ایS 	9اه�� ���� �m���O س��Mا ��I; � ��7ز%�ن و �� k

� 6�d��� �N�D .ی� %� �3ا�� در ایS ز%��" �Nر� ا�$�م ده�؟%S ���ی6 دارم @�Dورد� ه��  &�� را ;" ;���%" � 	9ای� ام ا�N "@�f�، ا%� ;" D �;3Cن را 


3�Nز ر� 6�d� ا@�اد از �7م �C�; .:وت ا����% ،�#�Z% ف %3اد  &�� در ا@�اد�j% 6�d� ���3رت�d% 9ه��	ف �j% و ;�ی��� �3یً� از ���; �% ~

 از  &���ت در %`�دی� N�  9ت ;&���.Dن 3Cددار� �C�; .���N دی�m از ��رت ��d% 6�dود� ;�3Cردار�� ;�یo`@ "N ��I% S %� �3ا���

�� ا�#N ر از���� ��& ���� از 	9اه� و %��6 ه�� 	�N �I� ،��
3�Nز ه�� 6�d� د��ر �7م �O3د.ا� K���% " ��ن�زه�� روزا��� �� ���N د�����



"�/N ه�����5 ،:'N o�d% ور� ��� درD�@ ~ %� ;�ی�، از %��: ه���3ز ر�N
 "; :����M از �Oا��N دی��`% .���N 6 ا����د����;3�N�; �� و �

�;6�d� 6 ا�: ا@?ای< ده��. دی� ��� ا�: N" �" �3;:از  &���ت را در ��Nر ��ی� 	9اه� D	�ز �Nد� و ;" ��ری~ %`�ار Dن را �� N ��M" ;�ای��ن �

%�jف  &���ت در [3ل روز، �3أم ;� رژی� N� �N :7�� �; ،�� �Nه< وزن %� ا@?ای�.

�6 %��ط 3Cد را ��&: ;" ;��C 	9اه�� �Cص ���Nل �N�؟% "�3m� ●

�C 9ا�	3ع �و� ه��ن �M 9ای�	و��7 �  L3د را ;� یC 6 %��ط�% Sای "N :ا� Sد@��7 اول ای oC�3 و �&?ی$�ت در���. %`�دی� زی�د� %�N �fص ار

3;� ��� �3ی�.C "; ن ه�D ��m�د���س دا��" ;����، �� ;� 3Cردن ��O و ;

�6 ��� ادا%" ی�@:، �� ا��از� ا� در �Rد ر@D Kن ;�Dی��؛ ;" 3�7ان %£�ل% Sای "N 3ر��R در:��% ��N ی�، %`�ارD د��N ��G�: ا�O ه3س ;���� �

.���N 6���3 � ی) زدن %% "IH� L3ری� و ی� یZ; �;�� �N ی) زد� � ;�ون ��;� ی� ��G��

�Gت ;"� "IH� Lی ،:�� L�N "IH� Lی�� را ;� ی����N ��Gد� ای�، ���ز��ن ;" �� L�N ه3س �OاSای .���N ن و��7 ;�[�ف��% Lاز� � ی��ا 

�6 %��ط 3Cدروش، 3C "; "Nد ا�Tز� ;�ه�� یL ;�ر در [3ل روز از Dن �" ه3س �Nد� ای�  9ت ;&�ی�، %� �3ا% Sری~ ;� ای�� "; �� ��N L�N ��� "; ��

	� k �3ی�.

���R�C �O ��ار��. ه�" ایS  ه� ;�< از ه� ��? ;" ارادn�� ��� ;���m دارد. ��ی� ;'3د �O: ه�" ��5) ه�در�: ا�:. ه�� �Nام از ��5) ه� 5

.«����; ��d%» X3رع �3د� "#�T Sی� ;� ای�;

�3ز� ��d% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=364974

!��3 #( د";	� ذا^\( ه	

ه��'" k�N ا[�7Gت در %3رد Dداب و ر�3م %�دم N'3ره�� %�Z#� ;�ا�

"N Sو ای �b9ا	در %3رد �7دات  ��M 3عf3% S3د� ا�:. ای; k �T "ه�

ا�#���، �ATا@���b، ا���jد�،  oای�� ";  "��;  �#�Z% 3ره��'N دم�%

�< از ه�"; �b9ا	و� ه�� �O "� وره�� %9ه&� ��ن از�; ��M ی� �mه��@

��N Sرو� ��3ا� �% �b9ا	ه��  �رژی Sدق ا�:. ای�R ،���N �% ا����د�

;" �" 37ا%#� وا;��" یN L'3ر  %�دم  ���ر� ه��  رای~ ; ی�   :%G� "N

�" %3اد 	9اN �b" در#N � 35 ان ارزش?�ا�:. در یL ;�ر�� %`�ی�" ا�، %

���[3ل یL ه��"، �o�3 ی�C L�3اد� از ��� %#�: %�j% "; �#�Zف %� ر�

ا�:، ;�ر�� ��. در ایS ;�ر�� G7و� ;� ایN S" �7دات 	9اN �b'3ره��

و@�،  �fر��d%  ��Nد  ���D ��cات  دی�،   ��3Cاه را  Dن  ��jوی�  و   ��� ی�د 

3C ���� ی� %�p ;3دن ایS �7دات در ز��3C �Oاه�% "���� رژی� %�دم ه� N'3ر �� �" ا��از� ;�ا� ���%�9A� µjZی" و رژی�  در%��� را در ز%��ا�� �� ;&

��;6 ا����د� ا�: و %�دم در دی�m �`�ط د��� �3m�" روز�Oر %� 9Oرا���.

�6، ارزش 	9ا �� د
ر٢Q٠● ای�� ��، �C�3اد� %��?و از �



�: �G%�� را دار�� و ا &�" %�دم��Mً� ��م رژی� 	9ا�b %�ی��ا�" ا� را ����� ای� و %� دا��� ا@�اد� N" ازا یS رژی� ا����Ifو Sی��/; ���N �% د�

�? از %�jف �O���Nن ه��S رژی� 	9ا�b ه����. در ایS ;�ر�� دی�� ��� ا�: �C�3اد�� �� %��?و ��SN ایN S'3ر، از %�3jC "; �3ص %3ز،ای�� 

 �I; ?�از %��3 ه� ;�'��ی�j% Sف را ;�ا� D�/� دارد ;" [3ر� GO ،3 �%�C"N;�، ا�3mر و ا�$�� ;" ا��از� �N@� ا����د� %� G7 "; ���Nو�، �&?ی$�ت �

�'�� %�دم ایN S'3ر ه����. G7و� ;� %��3 و �&?�; "�G7 3رد% ��5��ز و � ،�#N ،�m��@ "T3Oو ��رو�N�% ر��N در "�@�m� ت �&3سG	 ن و��ه�،  

ا در  ;���%" 	9ا�b دی�� %� �3د.   Sای �?ان ��;cMG% 6" ا� در %  ";  ?�� D%�د� �d&R�" ا�  یN S'3ر، 3Cردن �3O: ��%? و ��M ��ی�	Gت 

�?ان %�jف ��N در %��ن ای�� ���b ه�% ?��" از ا�3اع@�Dورد� ه�� �5و����� ���N ا�: و ا�3اع  &���ت �M�� Sدم در ای�% �� دارد. k �T ا�: ;�ا�

.���N �% ا����د� ���N بD ��M ه� و �����3�

�$" %�I �Hت [3
�� ا�$�م ��� درا%� د��N و@� در ز%��" ا�2ات ا����د� از ایS ;���%" 	9ا3O �% �bی�، ;�ا��س �Tی���یS دا��� "N "9یA� >

 Sی�� �از ��  ��رژی� ه�� 	9ا�b در T/�ن ا�:. ;" [3ر� d% "N``�ن%�I&���یS دا�'��m ه�� د��� ا�:، دی�� ��� N" رژی� 	9ا�b %�ی��ا�" ا� ی

;�ا��س Dن %�Iوف د�5ر���ن N'�ورز� D%�ی�� را   �b9ا	ه�روارد، ه�م  ��m'�ا�: دا�/;  ����� �Nد� ا��. ه� ا3�Nن ��ز%�ن T/���دا�'dj� 

 "N " دارد�روزا �b9ا	%" ��6 در ;�%�N تG	 �3، �&?� و��� زی�د� ;� %�jف %N��  ?�از %/� ��یS اT?اء ایS ا �3m 	9ا3�d% �bب;/�ا�: �

.��3� �%

) ه���� N" در ایS رژی� در د��"  	9اه�� �j%�5ف ��ار دار��.Functional Foodsدر ;�S �&?� ه� ��? �@ "T3O��m و ��� T?و 	9اه�� #�7��د� (

 ?%�� :�3O ،�/�D �b9ا	 K;��% Sی�� �/% "N :ف ��;� ه�� ا�&�ع ا��j% >ه�N �; ،�mدی ��N��"T3� �; �% 3ر'N ت ���5ب ه����. ا%� در��و  &�

�� ;" 3jCص در %��ن د��Cان و ز��ن، 9Mف �Nدن �3O: ��%? و  �#N و SهD 3د&�N �
�3ع ;�� ";"���ت از رژی� 	9ا �`H�% �b�3Zاه� ;3د ;#�&

�" %� �3د. ��3��ن Dب ��د� ;" 3�7ان ;/�R3� 9اه�	 Sب ی� ;�ون ��;� ای�� �N 3اع�ب ا�Z��3رت %���وب و ه��ا�اR "; در [� روز �����3� Sی�

N Sن %�دم ای���" ه�� %��� ;�ا� ��M و ار�`�ء �G%: ا�: N" ا &�" در %R3� 9ا از	�3ه� و��7 �#N ه�� ;�وز ��� ه�� "��'3ر رواج ��ا��" و ز%

Sی?mی�T ود��M �� ��3د %� �3اC �3 و �&?� ه�� ��ز��% �
 %���&� ;�ا� ��%�D Sب %3رد ���ز ;�ن ;" 3jCص دررا @�اه� 3Cاه� �Nد. ا%� %�jف ;�

Dب و ه3ا� %��Iل ;���.

 د
ر١٨٩● %�?ی�C ،L�3اد� �Nزا a، ارزش 	9ا 

��O �% ار�� ���� %3ز، D����س، ��5`�ل و ه��وا�"��ن ���� ;�ز �Oو� ��ن و 	Gت در �H�3�% �M %3رد ا����د� ای�C S�3اد� %�?یc� �b�3 ه��د. %

�'�� از �&?� ه� در ;���%" 	9ا3C "; �bد ا�j�Cص داد� ا��. ;" G7و�،; ��M را �/� Sی��'��� �Z� %�غ در ��Nر %`�ار;c� ��� %3اد 	9ا�b �5و��

�; Sب در ایD "�& ��3;" و ا�3اع �ف زی�د ا�j% �/�D و ;" ه��ا� ��3رد� %� �3C ت���&  ��N.ه��" ا� دی�� %� �3د Lی �b9ا	 "%��

�" ��� ا���Mل ;�وز دی�;: و�j� تG	 ف زی�د�j% ،3ی�O �% �b9ا	 �رژی Sو@� در %3رد ای ��N3اه� داد.دC >3ارش را ا@?ایO ��mن ه�� د���]�� 

��" و �Oز، ز%��" ;�وز ;�@�N ت�&�N�� ،
�; ��� 6���ر� از ;���ر� ه�� %?%S را @�اه� 3Cاه� �Nد. ا%� دری�@:%�jف زی�د ���3;" ه�� �Oزدار ��? ;" د �

��ر 3Cب در G� ��M :/T%: ا�: ;" 3jCص ا�; �b9ا	�3 و �&?� ;� ��3ع زی�د از �7دات �% �
�O ��ز� ;����.;�

 د
ر�C ،�j% ●J/Q٨�3اد� ا��M، ارزش 	9ا 

�5��ز، ��k ز%���، �@ "T3O��m و � ;���%" 	9ا�b ای�C S�3اد��&?ی$�ت ;�گ �&?، ;" 3jCص @#�6 د �" ا�، در ��Nر ��ب،   �$M Sی��'�; �

�?ی�� را ;" 3Cد ا�j�Cص داد� ا�:. G7و� ;� Dن %3ز و ه��وا�" ;�I از �&?ی$�ت، �j%�5ف ��%�b9ا	 K;��% ن��یS %3اد 	9ا�b ;3د� ا��. در %

� ;" ��c %� ر��  &���ت ;" %�?ان �Mا�6 در %��ن�5و�����، �3O: ��%? ;" ه��ا� %`�ار ��N ��ن ;�'��یS �/� را ;" 3Cد ا�j�Cص داد� ا�:. ا%

%�jی�ن ;" %�jف %� ر�� و %�ی�Iت ���NیS �/� را دار��.

�" ا� دا��: و %�jف زی�د �&?� و %��3 در ایN S'3رد��N و@� در;�ر� دا��S ایS �7دات 	9ا3O �% �bی�، در وا��j% K را %� �3ان یN L'3ر %�ی��ا

 �b9ا	ت ���5ب از �7دات ��ا�: ���N "N در ��ی� N'3ره�� %�ی��ا�" ا�%'�;" ��ی� N'3ره�� %�H`" ا�:. ا%� %�jف زی�د �3O: ��%? و  &�

���ر� ه�� %?%S در ایN S'3ر، در %`�ی�" ;� ; ��'�6 ��3ع ;���ی� N'3ره�� دار��� رژی� 	9ا�b %�ی��ا�" ;���.و3Tد دارد، و ایS %� �3ا�� د 

 د
ر١JP●  /���ن، �C�3اد� �&sی����، ارزش 	9ا 

��3 در %��ن %�دم ایk �TS ا�: N" %�دم  /���ن از ا�3اع ��Gت در ;���%" 	9ا�b روزا�" ��ن ;" %�?ان @�اوا�� ا�% �N 3ردنC .���N �% د����

3O ،�#N 6O ،~ه3ی .���N �% 6�% 3���@ "T��m و @#�6 د �" ا� �j%�5ف ��یS �&?ی$�ت درN'3ر رواج دارد و ا &�" در 3Rرت %�jف، ;�'�� GO;� و  



;" ه��ا� %3اد 	9ا�O �bو� 	Gت ���Nی�j% Sف را%��ن  /����� ه� ه���� و  &���ت ;" [3ر 3C �H�3�%رد� %� �3د ا%� �3O: و @�Dورد� ه�� Dن 

;" 3Cد ا�j�Cص داد� ا��.

�D ت�&�N�� از �b
�: 3Cب �Mو� %`�دی� ;���N �; تG�� "N :ا� �`�I% "����� از ;�وزد��N و@� در ایS ز%O >���ا�� ا�: N" ;�ا� 5�Nا ��

�I� 6R9ی" اA� >�6 ا���� در داRا Lا�: ا%� ی ��� "�C��� ���% S%?% ر� ه�����دل ا�:، ;" 7&�رت دی�m، در 3Rر�� N" در;���ر� از ;

 G�;ا "���Gت ه�) زی�د� رو� �3د، ;" د �6 ��� و ��;� ;�
 ز%� �T Sدر ای) �N3راC ف ه��j%.�� 3اه�C �اه�@ �mدی S%?% ر� ه�����;" ���� و ;

 د
رD ●J٠٠ ��ن، �C�3اد� %G��ر، ارزش 	9ا 

��5�� %D �m�/� از �" %3اد 	9ا�b;���%" 	9ا�b %�دم در ایN S'3ر �Oان ��یS ;���%" 	9ا�b در %��ن �Oو� ه�� ;�ر�� ��� ;3د� �% �ً��M .:ا� 

 �� "�@�O �#�Z% ه������، ا�3اع  &���ت از �5b3m; ��� "; (��5 ؟ ;�ی� در���N �% ا����د��b9ا	 "%���; �$M Sی��'�%��: در [I� ه�� 3O��3Oن ;

6;�� �$M ?� %cMG" ا� را در ;���%" 	9اD �b�/� ا��Aل �Nد� ا��.D ���� ه� را ;" 3Cد ا�j�Cص داد� ا��. �3O: ��%? و @�Dورد� ه�� 6R�M از Dن �

�`�ل و ه#3 ا����د� %� ���N و %�jف ا�3اع ��3���� ه��در %��ن ایS %�دم، %��3 ه� ���N %3رد �T3" ;3د� و �/�ی�ً� دی�� ��� ا�: D�/� از %3ز، �5

 و �&?ی$�ت ���NیS �/� را در ایS ;���%"  	9ا�O"; �bزدار و D ��Mب در %��ن D�/� در [3ل یL ه��" �Tی��m وی�s ا� دارد. k �T ا�: ;�ا��� 	Gت

��Zب ه� %'jZ" رژی� 	9ا�b 	�;� ا�:. 3Cردن زی�د3Cد ا�j�Cص داد� ا��. د��N و@� در;�ر� دا��S ایS �7دات 	9ا�C �b[��'�ن %� N ��N" ایS ا�

��ت ;" 3jCص از ا�3اع ���5ب ا���Mل ;�وز ;���ر� ه�� �#&� ـ �7و��، ��[�ن و ���� را ز�& �; S���ر 3Cب �5و���; K&�% "N ه���� ��N �% ی�د

�� ا�:.�#N و 
�; :���N

�? ا���Mل ;�وز ;���ر� ه�� 5�< ��O" را ;" 3jCص در ا� ?%�� :�3O "دری�@: ;� روی S��? دار��، ;�
ه� ��� ��N X�d� "N �;�	 K%3اT اد و�@

�? ;" ا@?� Sی����3 ه�� �% ��'����ر� ه� S�f .��N �% L�N%� ;�د و از [�ف دی�N ،�mه< %�jف %��3 و �&?� و ا���Zب ;; Sل ;�وز ای���Mای< ا


ت ا ���و ���ای�j% "N Sف ��3���� ه�� �Oزدار ��M در N'3ر 3Cد%�ن ی�� از %/� ��یS د
ی6 ا@?ای< %3ارد G�C3ان و اZا�� �N35 "; G�;ا

����C" ��� ا�:.

��ر �Oان ا�: و از �#7 �c� �9Aی" ��? زی�ن ه�� @�او�; ���� D �b9ا	 "%���; ،"N �T نD راز��ا�� را ;�ا� %�jف ����N اش در �5 دارد، 5��و� از Dن ;�

��%���k ا�:.

 د
ر٣P٢● ای�
ت %��C ،��d�3اد� رویa از �Nرو ���� ��� �، ارزش 	9ا 

?%�� :�3O ،9ا	 Sر ای��N وف ”�/�ر�“ ه���� و در�I% 3ره�� ;" �3لCا?�� و ا�3اع @�Dورد� ه�� Dن ;�'��یS �/� ;���%"%�دم در ایN S'3ر 5

�%D ن��ی���b ه� ;���ر رای~ ا�: و ��ن و 	Gت ;" %�?ان	9ا�b ��ن را ;" 3Cد ا�j�Cص داد� ا�:. در ��Nر Dن، 3Cردن ��Gت و ��ی� �a ه� در %

"; ���N �% �3 ه� ا����د�� [3ر� �3C ��� "N" ا�3mر ;" 3�7ان %��3 و ی�M�� Lا��j% "; 6ف %� ر��. �C�3اد� رویN a'3ر ;" ��رت از �&?� و %

 ;�ا��� %�دم در ایN S'3ر ���N از 	9اه��دو �7د �@ "T3O��m ;" 3�7ان �&?� در [3ل یL ه��" �o�3 ای�C S�3اد� %�6 %� �3د. k �T ا�:

�6 ��� ا�:.�3
ت �Nر�C�" ا� �'jd% ن از�� �@�j% �b9ا	3اد% �£Nو ا ���N �% ا����د� �I�&]

��� ا�: N" %������" ;" ��7: درFast Foodsد��N و@�دار در ایS را;�I% "H`� ا�:، دری�@: %`�دی� زی�د 	9اه�� D%�د� (��% �O��ز "$��� (


� �N �� و در %`�;6 �; �Nا�� "N S6 ای��S %3اد %�9A را دار�� از ���NیS ارزش3Tا%�Z% K#� در �Mل ا@?ای< ا�:. ایS 	9اه� ;" د b�5 �Nن ��اD

�;: و ���� را @�اه� 3Cاه� �Nد. از [�@�، ا@?ای<�9Aی" ا� ;�3Cردار ه����. %�jف زی�د ��� ه�� ��د� ��? ز%��" ا;�G ;" �7م �N3#O 6�d?، دی

D �; ) و �3أم���ار�/m� ار زی�د %3اد�`% S6 دا���ن �Nه< %�jف %��3 و �&?� ه�� ��ز�، ا���Mل ;�وز%�jف 	9اه�� ��I�R و @�Dور� ��� (;" د 

��[�ن و ;���ر� ه�� �#&� ـ �7و�� را در ایI%�T S" ا@?ای< 3Cاه� داد.

 �b9ا	ارزش  ،�� د
ر٣● ��د، �C�3اد�  ا;3;

�6 ده��� DنایN S'3ر در ��ر� D@�ی`� ��T دارد و ;���ر @`�� ا�: ;���%" 	9ا�b %�دم ایN S'3ر در یL ه�'� �b9ا	3د� و %3اد ; �`d% ر���; "��

M ب ا�:. درD ��H; L�3 ه�� ;3%� و ی�� � N" ا��2 از ا�3اع  &���ت و @�Dورد� ه����%6 ذرت، ارزن و ��N ;��~ ;" ه��ا� �Mا�6 �&?� و %

��:. د��N و@� در %3رد �7دت 	9ا�b ایS %�دم ر�~ دی�� %� 3Oی�، ا �3m 	9ا�b %�دم � ���3O3ر��ن'N د�jر وا;��" ;" ا����ایN S'3ر ;�

b9ا	و� ه�� �O 3اع�ه< دری�@: ا�N 6�� ;" و3fح در ���%� �Oو� ه�� ��� %'�ه�� %� �3د.ا�:. ;��;�ای�N ،S&3د ا�3اع وی��%�S ه� و ا%Gح ;" د 

��N ����N S �� %3رد ���ز روزا�"  ا@�اد �%�� ��M 9ا	ر� از %3ارد، ����:.%'µZ ا�: N"، در ;�� ?�



%�&K : %$#" ز���O ای�� Dل
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.;��Y# )"	4'}I5 را در  �:!

6&� k� "9ای� آ	3ع � ���� ;" �Mل ;�ای��ن 5�< D%�� ا�: آ" ا��Mس آ�

3Cرد� ای� ;� r#C و 3Cی��ن در روزه�� ;�I ا9O �2ا��" ا�:.

��ر� از ا@�اد %�`�I�� 3Cردن 	9اه�� ���3O و ���5ب %� �3ا�� در ;"�;

ه� زدن Dرا%< �`< ;�?ای� دا��" ;���. در �M � آ" %�jف زی�د %��3 و

�'�ن ای�©" %�I �Hت   �� k �T .:ا� >Z; S�©�� و  Dرام آ����  �&?ی$�ت 

��ات رژی� 	9ای� [� �A� �C�; ��داد� اJت٠
G�C��9" در ا@?ای< اO ل�� 

روا�� د�C : دا��" ا��.

● وا;���m ر@��ر %� ;" رژی�

���O" ا�: و ی� ��ی� �O 6£%ی" و;�pI از ��2��ات ر@��ر� ���� از �9Aی" %�©S ا�: ��%3�dس و آ� ;���، %£6 ;�ا��GC آ�� آ" 

;� ر@��ر در %'©Gت ر@��ر� آ3دآ�ن ;٧;� ��;� آ3دآ�ن زی�  2�� %'µZ 	9ا ��  Sی��'��< @�Iل و ا@�اد� آ" ��ل ه��mم �#�~ آ�دن. ا &�" ;

I; واآ�< ه� در S، دی�� %� �3د. ای��دار ����ی� ی� ���35 %£6 اO?%� ی� آ/���: ه�� ����Mف�j% 6��p %3ارد ;�'�� ا�: و ��O ;" د 

�: ه�� 	9ای� ;��C �7رش، %'©Gت ����� و در���M و�G7 "; .��@زا ا���ق %� ا :����M 9اه��	آ" ;� ر@��ر @�د ��ده�� �©�� %� �3

2��9Oار ا�:.��

�� در رژی��A� ا�2ات آ�� ●

�$�، ا@��د�O، زودر�O ،oC :د� ���A� ،ت ر@��ر�G©'% ،اب، ;� د����Hf6، ا��: ;�ون د ��&j7ن�� �و آ a�� "; ا���7د Sا���� ،�$

H;ی��. راD 3دTی� ;" و������ن �9Aی" و ����T :%G�� ;�ا� ه�" آ�%c@�MG" %3ارد� ه���� آ" %� �3ا��� ;� ا�j% �2ف %3اد [&��I ی� �% "

� �#�Z% 9اه��	ف �j% 6���ات ر@��ر� ;" د �A� از ��ع  ���اG]ر� از %� ا���اری�.%'µZ ا�: ا%� ;�

2�� دارد، ;�ور ��ار��. در�� �/�D 9ای� ;� ر@��ر	را آ" %3اد  :�Iوا� Sر� از %�دم ای�� �M � آ" %3ارد 	9ای� رو� �#3ل ه�� %A?� ه� ;" ا��از� ه�;�

ر % �; �7�; ?A���c آ6 ;�ن %� �3��. ;���ر� از�#3ل دی�m ;�ن ��2�� %� 9Oار��. ;���ر� از %3اد ;" د �6 �&�ه: ����Cر� ;� %3اد %���d" د

���ل، ا@��د�O،دا�'���ان 9Mف ی¬ %�د� �Cص و ��a وارد آ�دن Dن را ;" رژی� 	9ای� ;��7 ;�وز ;���ر� از ;C و �3ن، وه�T 6£% ر� ه���

��ات ��.�A� Sای "T3�% ا%� ;� آ�� د�: %�  �3ان ���دا �% Sدرد و �3ء���

 �m���O �2��3 آ" ;�اC$� و ر�زودر �� "�@�O �&R 3ردن ی¬ @�$�ن ��� درC �; '�ط�س ��Mی�.از اD �% 3دT3ر� ;" وC�5 �; �M از >�;

��I�R ن آ'�ورز��A%ار ●

��%d``�ن دری�@�" ا��، ا@?ای< آ'�ورز� ��I�R ;��7 را� ی�@�D S@: آ< ه� ;" %3اد 	9ای� ��� �A� �/�D ی��T "9یA� ،ت��3ا�M ن�; �;�� k�و ��آ

 �m%ه�� ��ب ا���� ��Iدل ا��A� kT3% 9ای�	 �و� رژیG7 "; .:٣داد� ا� �m%و ا Q�/�D ف�j% "ا�:. در %`�;6 ��;� ه�� ا�&�ع آ ��� 

 آ���.ا@?ای< ی�@�" و ;" %`�ار زی�د در 	9اه�� D%�د� ی�@: %� �3��، رو�� �7#©�د %A? را آ�� %�

�r و%��jjZن �9Aی" در ایS ;�ر� %� 3Oی�� در �Mل �f�M %�ارآ� آ" �G%: روان و دری�@: %3اد 	9ا`d� ك و��%�;3ط %� آ��، ا �ی� را ;" ه



��� ��IH در ایS ;�ر� د�3ار ا�:. رو�� آ" در �Mل �f�M ;�ا� �3 �� 	9ا ;" آ�ر %� O "$�رود، ��Iدل %3اد %�9A %/� %3رد %�jف را ;" ه� زد���

، %�$� ;" ا@?ای< ��3ع ا@��د�O و %'©Gتا�:. ��Iدل ا@�اد ;" %�jف 	9اه�� �Mو� ��� و ��;� ;�
 و ا���Tب از %�jف %3اد 	9ای� ��ز�

c@�M" ��� ا�:.

>Z; >%راD 9اه��	 ●

�S، دو%�5�S ١٠ �� J;" [3ر آ#� �Mود �3��� ���`�I% ���#m�ن ا�``d% .��9ای� دار	ه��  :����M ،��و �3را�5 ���یS در %A? در�R آ6 %�دم د�

��" آ" در 	9اه�� �5و���S دار 3T3%د ه�%D ه�������، ;��d� �7ی¬ ���3��S آ" D 6%�7را%< و�3 �� و ���� %� �3د. ��M ��ی��3@�ن و ا�

 Sی���3را�5 �و  S���� و ;" �'�ی� ;� 3Cا;� %�$� %� �3��. ایS %3ادا���اM: ا�: %� �3�� و ���وزیS و ���S، آ�@��S و... ;��d� �7ی¬ دو%�5

3T3% 9اه�	ر� ���:  در %3اد 	9ای� [&��I ی� %�73�j و3Tد دار�� 6£% �� ��Gت آ" در ;����Mا�: ��7: ه� ی� S©�% نD ��د ا�: و ��2

I�� در ;���ر� از %��3 ه�، �&?� ه�، دا�" ه�،��M روزه� ��ه� �'3د ا%� در �/�ی: ;�G©'% �7ت %A?� و ا@��د�O �3د. ایS %�د� ;" [3ر [&

��یS و3Tد دارد. در ;���ر� ��D 6£% �73 در داروه�ی��j% �3 ه� و ;" [3ر�از %��3 ه� 6£% ��k و �@ "T3O�Z; ،�m< �3/����7 و ���، Dب %

�: دار�� ;/�� ا�: �35: ���M نD "; "آ ��آ�� "$���ی��� ��Gت زی� �35: %��3 و3Tد دارد. در ��m; �� ��Zf را ������ Gً%�3 ه�� آ��%

�: ه�� 	9ای� %���M ل���Mن آ�ه< %� ی�;�. ا��
 ار�2 و در �C�� ه� دو ;�ا;� ��Dی�ن ا�: ا%��3ن %`�ار [&��I ایS %�د� در %��3 ه� ;� ر�ً3�I

 در�R در %�دان) �KH آ�دن ;���ر� از %3اد ا���س زا %£6 ���،٧٢ در�R در ز��ن، ٢٨در 3Rرت ;�وز �'��" ه� و 37ارض Dن در %�دان ��ی��� ا�: (

D س��M�3 و %�ه� در ا��`�ت �'�نآ�@��S و �©Gت و در ازا� D��j% ،�/ف %3اد آ�©� D 6£%ب، �&?� ه�، %`d� .��زی�د� دار :&£% ��را%< ��2

��ات ر@��ر� %��3�d دا��" ا��.٨٠داد� �A� ،��آ�د� ا :�I&� �رژی Sا@�اد� آ" از ای �Rدر 

�7���Tا �f ر@��ره�� ●

 ��2�� �7���Tا �f ر@��ره�� �; ��M 9ای�	3اد % ���`�I% آ��3ردD ��m'ــــ�ـ�ن داjـــjZ�% ر���; �; �/�D .��و٢٣١دار �/�D �و آ���ل رژی ��ا��ز 

 �] ���I% و %3اد �#�Z% ه�� S� در�R ر@��ره�� �f ���3ن D�/� را آ�ه< داد��. ا�O �" 37ا%٣٧6 %��، ٩ا�f@" آ�دن وی��%

�`�ت �'�ن %� ده� ;�`d� �%ا�: ا :��9A� �3ی" در ا�m#���ن در ��ل ا���jد� ـ ا�7���T ه� در ا@?ای< �Tای� ;���ر b�M? اه�� ���A� ١٩J٠

 ��ل ��9O" ا�:.J٠ ;�ا;� ا@?ای< ی�@�" آ" د �D 6ن %3�dا� آ��� آ��� %3اد آ�3�� ��&: ;" ��١٠;" �Mل، %�?ان �Tای� 

�� ;� ر@��ر ��2��9Oار��، ��%6 ��;� آ" ;��7 ر3Cت `��% ���:	9اه�ی� آ" ;" [3ر %��`�� ی� 	 �I@ >ا@?ای kT3% "و ���� %� �3د، �©� آ

�: ه� ;�ا����M �#�Z% 3اع�آ" ;��7 ا ��
آ�3ز را ��ار�� %� �3د،%�3: ���، آ�@��S آ" ;" 3�7ان %�dك 6�7 %� آ��، � 6�d� "ا@�اد� آ 

�� %��Zه� و �©�� 3� �S در %D ��;�ا� �Gت ;����د� ��� ا%� k �T ا�: �� �� �#Rا K;��% .:ا����5 �5و���S ه� ;" و3Tد %� Dی� و در   S

3
ت ��ش ��� ا� a� 6£% �3ی�، ��آ"jd% ،����% �3: ه�� ��د ی�O ،تG©� ،����% �� و ;���ر� %��3 ه� %£6 %3ز، Dواآ�د و;" 3jCص �5

��3 ه�، �&?� ه�، ��دآ���� ه�، % �pI; در �I�%��3#�: ه� ه� ;" [3ر�@ "T3O��m و3Tد دارد. ;��وات ه� ;" [3ر [&O .3د داردT" ه�، �/�3 ی� ��� و�دا

@ "T3O ی� در���D 9اه��	3ص jC "; ن و��7 ه� و��% ،a� ،9اه� %£6 �3پ	ر� از ����I در ;�&]:�3O ر��j7 ه� و��Z% ،رچ�� ،���5 ،�m��

ی�@: %� �3د.

%G� "آ ��ا ����$" ر��� Sای "; �#�Z% ت و ;�ر�� ه���`�`d� �; "9یA� ن�jjZ�% �f�M ل�M " دردر�3 آ�د، Tو :�T "��C?��D را ;�ی� در :

."��Cدارو "���

%�&K : روز��%" �/�ان ا%�وز
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!:��1 و رژ�� ��ا��

��%G� "; "N :37ا%#� ا� Sاز %/���ی ��دا��S رژی� 	9ای� �� � ی

��/% 6%�7 k���% 9ای�	 �ه��ا� رژی ���; :� �I@ .��N �% L�N ���

�� �; k����% ،3ب#H% و �وزن ��  Sرو� وزن ��� ا�2 دارد.دا�� "N :ا�

%/� ا�:.

، 
�; ���ر� �#&� ، دی�;: ،@'�ر 3Cن ;  �HC ���� ی� دا��S ا�f@" وزن 

��" ��Rا، %'�GتN ر����;  ،  6R��% ،ورم   ����� �Gت '%، "���

����� ه��mم 3Cاب ، Dر��وز و ;�pI از ��[��/� را ;�
 %� ;�د.

�� N" ا�f@" وزن���BMI ;� در �M S�@�O �c$� ;�ن ( �/�; ��) %� �3ا�

�BMI Sداری� ی� ��ق ه���� .�C��/� ی� ;� ; ٢J� ٢٩ اÊJ��وزن دار "@�fا 

 �; "�� �Mدر،BMIاز >�
ن (٣٠ ;��O.ه�" ;?ر��3� �% "�@�O �c� ق در�� 

١٨;�
�� از  "N (ل�� BMI از >�; ٢Jم�m�/; گ زود�% �HC ض و�I%در ��دار 

و���3ا�� ه�� ���� از ا�f@" وزن و ���� ��ار دار��.

;�pI او��ت S��O یL رژی� 	9ای� �� � از ا�$�م Dن ��Dن �� ا�:.3Cردن

،"��C ا�:.در �� :Mرا �/�D دن�N د��%D ا�: �3ن ?�m�و��3" ا ������� �Nر ی� %�ر�" ا���Mل ای��" �Rه� �Nر را ;� ه�	9اه�ی� N" زی�د �� � �

�����ات ��د�ا�$�م ده�� ه�: ،ا%� %��S ا�: �Oه� �Cی� و��ی6 ;�ا� در�: �Nدن یL 	9ا� �� � از �#� ;�A� $�م�ا "N ���.ا%� ��� ;�ی� ;�ا�

��� و ;���%" ری?� ;" ��� 3C L�Nاه� �Nد Oی�د ��N.:��� :Z� دن رژی���ن زی�د�N ��/; ;�ا��رژی S3د��ن را ;�ا� دا��C �O��روش ز ��

.���N ا��5 k���%

● ;���%" یL رژی� �� �

5�'�/�د �Nد�3Cردن ��;� N� رو�� ���� ا�: ��N �% L�N "N ��;� ;" %`�ار �� در�R ی� �5ی�S �� ;����(ه� k#� S�jjZ�% "N 3ر�H��

ا��)

"��d&R ▪

�3��;D �3 ی��%

� "�@�O نD "%�C "N ���� �; "N ��G	 ب ی��� �N �����d&R�" ا� ;� 	Gت و��� ی� 3T دو�� ;� ��N ا����د� ��� "�Z5 ب�� �N ���� ی� ;��

(از 3Cردن ��ن ;���" ، ��� زی�د ;��ه�?ی� )

	9ا� %3رد �@ "T3O : ���5��C �mد ��� ،  3;�� �Z5" (دو �Z� %�غ در ه��" )

.��Z% ر��j7'�� و %�;� ،6�7 ی��ا�&�ع  Sری�Oد�: ، %�ر �N از���ن ��: ;" ا��ن ی� ��

Dب، ��� ، �/�3 ، ��� N� ��ب .

▪ �/�ر

��
د �&?� ه��ا� ;� ��;� ا�&�ع �'�� ی� ;�ون ��;� . �5��، %�ه� ���Nو� ی� 	9ا�  3;��

��ن ،��ن  3اش ، ��ن ;���" (��ن �&3س دار)

��3 ی� %��: N� ��ب.%

. �3��;D ب ی��� �N ��Dب ،��� ،�/�3 ، �

▪ ��م

��3ا�� از �3O: ی� %�غ ی� %�ه� ( ���م ��;� Dن X�5 ��� ;��� و;�ون% "N :�3O L�3N "�� Lن ازیD "��S ;�ا� �/�n�35: %�غ ;3د� ه� 



�� ) ;��� ی� 	9ا� %H&3ع �&?ی$�ت .�N ا����د� S	ا�6 رو�M

. ����5 ، ����k ز%� ،~��;


د �&?� .��

��3 ی� %��: N� ��ب .%

د�� N� ��ب N" از ��� N� ��ب �/�" ��� ;��� ( @��� ی� %��: )

● ورزش ورژی�

��%�ن را ;" Dن ���@ "$���ی� ، در ��O ��� ��T ن راD ؟ �3ن �اری?���:.��ا اN£� %� از ورزش ;� k �T و ;�ای��ن �� ده

�� . a5 �" ا����� %� ا@�� ؟ Dن را �N ��� ف�R نD .35 � ;�ا� ��5دازی ���ن D "; زی�د �%. ���N �% ��m� و �#3ی?ی3ن ���N �% X��

، ��N �% ��
 ا��Mس �'�ط و��د� ;" %� %� ده� .اM�O`�ی`� و3Tد دارد . ورزش راM: ��یS را� ر���ن ;" �G%�� ا�: .ورزش ��7 را [3

�� ودر�: ;3Zری� ، 
	� %� �3ی� . ;/��یS ورزش ، ورزش %�c� و%�اوم ا�: �" ورزش�N ورزش �%Sو��� ورزش ;" ;/��ی . ���Nو�5ا X3و� L� 

�3�d% �; 9ا�	 "N :��� ��I% S;6 �&3ل ه��ا� �3د و ;" ای�� �رژی Lی �; "N :ر��ز ا��N "T3ری� .وZ; 

● ره��3ده�� ورزش

: �#N ر روش�/� ▪


 روی� ا%� �" ;� ��D��3ر.ورزش را ;��ری~ و%�M�% "; "#M#" ا�$�م ده�� .;$�� �3ار %���S ��ن 5��د� ;�وی� ، از #5" �;

ه� �Nد. %3C "]3dد را ;�ا� 5��د� رو� ، ی� �Tی�ورزش را %��k و %�اوم ا�$�م ده�� .��M د� د��`" ورزش در ه� روز ;" �Nه< وزن ��� 3C L�Nا

. ��;�ا� ��%< ،ی� ا���Z ��� %3رد ;�ر�� ��ار ده

. ���; k���% ن���O��روش ز �; ���N �I� ▪

 ��Nپ ;" د���� ی� از ���� زی�د ر�~ %� ;�ی� ، %� �3ا��� ;�ا� ��N �% ��Mرا��س ��Mا �Oا. ���N "ITا�%

��/�� ورزش�Iوا� ●

�� وز���ن N� �3Zاه� �� .���� ،رژی� �Nه< وزن %���&� را د�&�ل ��N �% ورزش "��ا�O ز%��

�k ورز�/�� ای�و;�L و ورز�/�� ��رت ���T�� ا�: .ایS �3ع N�� ه< وزن�N ا��; Sی��� Sن را %�;/��ی�; "@�fه�� ا �� �N ، Sورزش و ���ی

 �% �N وزن ��Iد� و ��ی�; 
�3د.�3زا�� و ;� ا@?ای< ��&: ��;� و %�ه�n" ه� ، %��;3 ��� را ;�

"N و��� �� o`@ د و�N ���� از ا�2 رژی� ، N� 3Cاه�N �% :را ه�?%�ن ر�7ی �ورزش و رژی �O3د ادا%"اC ه< وزن�N "; �� ورزش را ادا%" %� ده

3Cاه�� داد .

● ;/��یS ورز�/� ;�ا� �Nه< وزن

�k ورزش ای�و;�L ه��ا� ورزش;3Hر N#� ورزش ای�و;�L ;�ا� �Nه< وزن و ��: �Nدن ;�ن ��N �% L�N . ;/��یS ورزش ;�ا� �NهN�� وزن >

ه�� ��ر�� %� ;��� .

. ��N �% L�N ه< وزن�N "; L�ورزش ای�و;

�� ��
 و�5ی�S ;�ن را ;��ر %� ا��ازد .;��C ازورزش ه�� �#&� ی� ای�و;�L 3�7%ً� %�ه�n" ه�� ;?ر�O �3ن ��ی�� ، %�ه�n" �/�ر �� ، ��; "

��د درN � �M" ورزش ه���Nره�� روز%�� 6£%(5��د� رو� ، دوی�ن Dه��" ، ��م زدن ، دو��C" �3ار� ) ;3Hر���7 ���: 5O �% ر���ی�S ;�ن را ;

5��د� رو� ��ر�� ، ��ی`�ا�� ،��� ، 3Nه�3رد� ،ا��� ) ورز�/�� ���Z ا�: N" ���م) L���د .ای�و;O �% ر�� ;�ن را ;

�S ��ر�� ،%`�و%�� ;�ا� ;�'�� �Nدن ��رت %�ه�n" ه� ، ا��`�%: %�ه�n" هmن وورز�/�� ��ی� و���; ��%G�، ن�; k���� �#N 3رH;و �

�S);/&3د وKf ز��T3� �;.���; �% �O" ;" ��رت درو�� ;�ن و ����Gp7 k�� ;�ن ، ورز�/�� ��ر�� m�� " ه���دن وز�N ��#;) " ;�دار��وز �;

و;����ز� (�5ورش p7#" وN� �Nدن ��;�) @�ق دارد .

� �3زا�� و وزن را �Nه< %� ده� .ادا%" ورزش ای�و;�L ;�ا� ;�< از ;��: د��`" ;� در ��f S�@�O �c;�ن �#k ،��;� ا�f@" را %
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�C�4را 	زا".ن ��#� #�!

��3 و �&?� �Mو� @�&�ه�� GMل ��;� ه����، ;��;�ایS �� %� �3ا��� از%

�� N" ;�ون �6�d ر�~ �m���O از وزن���% >�3N �Oا .���N ا����د� �/�D

k���% 9ای�	3اد % S6 د� %3رد از ;/��ی%�� "N :��/@ Sای ،��3Cد ;��ه

;� رژی� ا�:، %��3ا�� ;�ا� ��� %���k ;���. ایS @/��: را در �Tی�

�� و ی��N L از D��ا ه��mم �Cی� ;� 3Cد دا��"�N kj� ل�nZرو� درب ی ����%

.����;

) X�; 3زان� "��O "; ��;Susan Burke 9ی" ار�� درA� µjZ�% (eDiets،

"N ی��$�D ه< وزن �3د. از�N kT3% نD 3ردنC "N ارد��3د T9ای� و	 ��ه

را ��3ا��� 3Oارش ��� ��  ،������� دارو 6�7   ����% ;" 3Cد� 3Cد  	9اه� 

���" ��ن 3% �3 /�� ��;� �3��. ا%�� kT3% "���ی���N ��I ی� ای�

��ن D�/� در ;���%" �9Aی" روزا�"، N kT3%� ��ن��$�O "N ��3د دارT3اد� و%

�j% �� �N@� و در ���$" �Nه< وزن %�'3د.

او ا3O �% "@�fی�:

N >ه�N kT3% و ��ب �� �N �5 3اد% ��T "; �&��k ;�ن ;/��“�Tیm?ی�N Sدن 	9اه�� N� �N �� و ����ر از @��� S3د. ;" ای'�� �� دری�@�� %

��: و � �?$I% ا���ق Sای ،����;� ی��d% L&" ��د� D :dRن �2;: %�'3د”�9Aی" %�'3د، 	9اه� [I� ;/��� دار�� و وزن ه� �Nه< 5��ا %

��� ام. ایS رژی��� S��?ه�ی� در;�ر� رژی� �3پ N#�، رژی� �Oی¼ @�وت و رژی�/�� �5و��� S%“�7اد "N را ���A�2�� %H#3;� ��ار��. ه�� یL از �&#�� �/

��ی�،m� ��T ه���� را �;�� ����N K@ی� د ����N 6M ،����; S����� %3jd � دار�� N" از ;�%”.�����% L&� را ��� k�T o`@ ت
3jd% Sای 

��� ��;� ا�:. و;�� ;" ��c �3زان، ;/��یS را� ;�ا� �&�ی�N 6دن ;�ن ;" یL د����m ��;� �3ز، ا@?ای< دادن Cاز ذ S���N ا� و "n��3د� %�ه

�`3ی: Gp7ت ;�ی� T?ی� از ;���%" روزا�" �Nه< وزن ��� ;���.

�?ان ��;� D���R �/ ی� در �M ��;6 �'� ��35 ا�:. ��� ;"١٠او « % "N د�N �@�I% 9ای� را	ا%� » %�د�  �� [3ر �M� ;� ��� �� از D����D �/ ه��

یL ی�دDور� �fر� ��ارد:

● Dب، ه��'" Dب

< ا��/� ا�: ی�� از اT?ا %/� ه� رژی� 3Cب3Cب، ایS او �S %3رد @/��:، ���ان “	9ا” ���: ا%� Dب ی�� از ;/��یS %3اد [&��I ;�ا� �Nه

 "���ر %�'3د.٨٠	9ای� ا�:. دا���S ای��D ��� �; د��% S3دن ای; ����M ،��� 6�� در3C �Rن و %A? از Dب �'

� "��3��ن Dب رو�� �C3: و ��ز را ��7: %�&T3� �;.�'Z" ;" ای�� "N ��'�ن داد� ا�ت �`�`d���&I� �m���O "; ��&ا�� "; 
3�I% ،�m�'

.����% ���O3#T 3ر�C�5 ن از�; Sا���/m� اب���'3د، �%

 S���� و �N kT3%ه< وزن %�'3د.�OCی¼ @�وت ����ر از وی��%�% �?$I% S� ا�: و در �Nه< %`�ار ا��3 

?&� ��� ●

��3ا�� ��C3� :7: و ��ز ;�ن را ا@?ای< ده�، ا%�% S��@�N ،���ا�� ایS %�د� ا�2ات �T��b3� �& ه� دارد. ��3��ن یLه���3Hر N" اN£� ا@�اد %



�3��ن %�ی�I داغ �G7" داری�، ��� �&� "; �Oا%� ا ،�����3���� �7 � �" ��/� ��7:@�$�ن �/�3 در روز %'�#� ای$�د ��� Sای .���N ن�d�%را ا ?

����% ���O3#T �&#� تG��&�د ;#�" �Mو� %3اد �f ��[�ن ه� ه�: و از ;�وز %'% 
.3Oارش را ;�


د�� ●


د ;?رگ، �5 از �&?�� Lا;��ا ی �Oا "N ��ی$�ت ��د و �� � ���رش ده��، در [3ل �Rف 	9ا �`�رایS ;�ر N" ;" ر��3ران ر@���، ;" ی�د دا��" ;��

.����ر %��j�Z ���رش ده�; �#R9ا� ا	 ��M ی� ���N ل���N 3د راC ��/ا�� ����3ا�% :Mرا

3Z� ��ا��� ��T �#R9ا� ا	ا� �; k���� Sای "; .���N 6��� N" �&6 از ه� 	9ا ��
د %�N �7دت�&�اه�� دا�: و در S�f ;�ون ه�� درد��� @

�'��� %�jف �Nد�، �N �� دری�@�� ;�ن را �Nه< %��ه�� و در �/�ی: ;�ون ا��Mس �m���O، وزن;.�����% �N 

��ت�&  ●

�� ی�� از �7�#N .����ت �C�" را ا@?ای< ده�&  ���Cذ "N :����R %/�� ا�: N" ;�ی� در رژی�/�� �Nه< وزنا�N �j� �Oه< وزن داری�، ;� �

N ����ر %��� ا�:. ا &�" �T3" دا��" ;���; ?�� ���#N و��M ��&  ف %3اد�j% 3د و� ����$�O�;�� ی� ;�ون �;�� �N ��" از ���، %��: و �5

��ه�ی� N" %�ت دار ه����.� "� ���N ز� ا����د��� ���� و �� �M ا%��ن از ��N ا����د�

��#N ر از���� "N) 3ی�� ���: داری� %��3ا��� از ����M ��&  ی� ��ی� %3اد ��� "; �Oا ��M S���. ه��mم �/�"D� و وی��%�N ا�:) ا����د� 

.���; ��R ی� �N نD 3د درT3% ��� "N ���N "T3� 3ی�� ���

● �3پ

.���; k���% ��7ن و��% Lی ��3ا���" در ه� ��7: روز %#; ��/� در و��7 	9ا� �&��"،  �`�ت N" در دا�'3���mپ �" `d� Sی���ی�T "; ��; 

&R ��7ن و��% �N3راC 3د، �3پ را ;" 3�7انC �در رژی "N ����N ،:ا� "�@�O 3رتR ����5�#3ا� o�3�% ، ;" [3ر��د� ا�N ب�Z���١٠٠ و �/� ا

���N �� �N از دی�mان %�jف �Nد� ا��.

9	 "; S�Cدن ���، ا��/�� زی�د� ;�ا� �5دا�N ��� "����� و ;� ���9mارد. ا &�" راز 3%@`�: در�3پ ه�، %���� ��
د 6�7 %�� ���; �mاه�� دی

O بD ،و ��;� ;���� و ;� �&?ی$�ت "%�C ���@ "N ���N 6��@ "T3��m و Dب %�غ ی� �3O: ;�ون ��;�%�jف �3پ ایS ا�: N" از �53/�ی� %

.����; ��� "�/�

6%�N "�دا ●

�د� از ���/�� ��Oم ی� �N �3T%6، ����ر از @�&� ا�:;�� ;" ��O" �3زان، ا@?ودن 	Gت �N%6 (;� �&3س) ;" ;���%" روزا�" ;���ر اه��: دارد. ا���

N � �M در ��3'��'3د. ���/�� ���� /; kT3%� 3Cردن ��Iدل ��� 3Cن %% ���� kT3% :7�� "; وX3���; ،ن��3رت R "; "�) 6%�N تG	 "

3'�% kT3% ه< داد� و�N 9ا را	 �p3دن، ��7: ه; �pدی� ه �]�C "; (ش و �3پD در ��� "�Z5 ی�.���N ����� N" %�ت ;�'��� ا��Mس �

�" ��� ;���، �����ی� Dن ��د� ا�:، ه��" /� 6%�N ردD از "N ���N ا����د� ����ه�3ار� از .��/; �� ����

● ;�3#�3ن

�� ا�: و �C�� kT3%" ��ن ;�@: %�ه�n" ا� و dR 9ای�	 �رژی Lی �ا %/?Tاز ا ����C3" ��ن ��;� ا�:. �3O: ;�ون�5و���S ه� ی

��٨;� ���" ;�3#�3ن، 	9ا� %3رد �G7" ورز���ران و ;�ن ��زان ا�: زی�ا ه� J �/�� نD م�O و� ١٢٠�M دارد و �� �N ٢Q،����N ��� S� �Oم �5و��

 �Oم ��;� ;3د� و ;" ه�� وT" ��;� ا�&�ع ��� ��ارد.١

● 3T دو��

 @/��: �N;3ه��را�/�� %��� ��ار دارد، %�&3TK دو�� �Z5 ��� X�5" ��� در ��� ;�ون ��;�، ;/��یS 	9ا ;�ا� �d&R�" ا�:. ایS 	9ا N" در

��ارد% "m� ژ���و �5 ا ���� زی�ا%3اد N �f#���ول و @�&�ه�� GMل ��;� ا�: و ��� را در [3ل روز ����� N" از ا�3اع D%�د� Dن ا����د� ��N "T3� .

@��� وی��%�S، %3اد %�I�� و @�&� �N@� ه����.

��3 و �&?ی$�ت ��ز�% ●

��3ا��� ;�ون و3Tد ای�� ��� "N :ا� �I�S %3اد یL رژی� r@3% و �� � دا��" ;����.��� �c��% ���M دی�ن ایS دو %�د� 	9ای� ;3دی�. [&

% Sای ،�/�D 3د درT3% بD و�G7 "; �?&� �3 و�3اد را ;" 	9اه�ی� ��;� �3ز �&�ی�N 6د� ا�:.@�&�ه�� GMل ��;� و @�&�ه�� ��د� 3T3%د در %

�� و ;� S���N از �N �� دری�@�� ;�ن، وزن 3Cد را�N 6�% �3� �Nه< ده��.ه��" %�6 داری� �&?� ��ز� و %



● �Oی¼ @�وت

��ر %��; :�R�C �5 �3�% Sا%� ا����د� از ای :���� ا�:. �Oی¼ @�وت ����ر از وی��%�S ه���� رژی� �Oی¼ @�وت %3رد ��ی�� �3زان �Cا�: و در 

��: ا�O داروی� �Cص %�jف�N "T3� .3د'���� و �N kT3%ه< وزن %�% �?$I% S��� ی� � :d�L�?5 �c ه����، �&6 از�Nه< %`�ار ا��3 ���% 

���N 3د %'3رتC L�?5 �; ���M ی¼ @�وت�O ف�j%

k] �5ر�� : K&�%
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I	م �	ق �� �C.؟

ه�" %� %� دا��� آ" ���� ی©� از %'©Gت �9Aی" ا� %�دم د��� ��M آ'3ر

;�وره� و  ،6pI% Sا� آ�ه< ای�; ی�@�S را� ه�ی�  ��ن % 3Cد%�ن ا�:. در 

ا�7`�دات @�اوا�� در %��ن %�دم ری'" دوا��� ا�� آ" ;���ر� از D�/� �" �5ی"

7#�� دار�� و �" در 6�7 %��� و %�23ا��.

ا�7`�دا�� %���� �3Zردن ی©� از %3اد 	9ای� �Cص ;" %�3cر آ�ه< وزن و ی�

�'�� 3Cردن 	9ا در ی¬ و��7 	9ای� و 9Mف Dن در و��7 ا� دیD .�mی� ���;

Sن ای���c� "; "؟�ه�ر ��وری� آ" ��م ��� را ��ق %� آ�� و � �; S;� ای �ه

��، %������" ;��C ;�وره� آ" ;" ��ه���O "؟ ه��ن [3ر آ��%D �$ور از آ�;

در�: ;" ��c %� ر���، از ��3 ا@�اد 	��%��H% µjZح ��� و ده�ن ;"

�`: 7#�� %�#�، 95ی�@�" %� �3��.`M ¬و ;" 3�7ان ی ��د�O �% ده�ن

��c�� %���د�  روزه��  را [�  ا��ژ� 3Cد   �% ;�ن  ایS ا�: آ"   :�Iوا�

S�%� آ�� و دری�@: آ� �� در ه� ��7: از �&��" روز در آ�%����3 ی� %��

��Mب ی� c@�M" ;�ن o&f %� �3د. در �/�ی: ;�Dی�� دری�@: و ه?ی�" آ�دن

�ن را ��ق آ��. �" ;�� ا@�اد� آ" ��م راا��ژ� در دراز%�ت �&k ���� ی� 
	�� %� �3د و �O�3C ،"ردن ��م ;" 3Cد� 3Cد ��� �3ا�� ا��

ایD "�7�� :���I% S�/� را ;" 3O�" ا� ا�: آ" ��از آ� �� در D�3C ���% �/اه� ;3د   و ��از %��� ;" ٢Pآ�%6 �� از ��ه�ر %� 3Cر�� و � ه?ی�" ا��ژ� 

آ" @�د آ��� از %`�ار %3رد ���ز ;��< 	9ا ;3Zرد و آ� �� دری�@: آ��.

�'�� ;���، ��ق ��ن ���M ا�: ��M ا�Oدر ای3R Sرت ا�: آ" آ�ه< وزن 3C 6R�Mاه� �� ا%� ا�O آ� �� دری�@�� از %`�ار %3رد ���ز ;

f �� ان آ�?�% �Oآ" ا � �M 6 ده��. در��ور� ;� %�?ان ا��ژ� دری�@: ��� ;�ا;� ;���، 2&�ت;�'�� %3اد 	9ای� رژی� ��� را �&?� و %��3 ه� �'©

3O ��mآ" د�� Sای �c� 3رد، ازZ; �� ¬&� ن ��م را���آ" ا S3اه� ��. ا &�" ایC ای$�د ��وز��� :M3اب راC 3د� �� ;��� و�D 3ابC م�mارش در ه�

��: آ" آ� �� ه�� دری�@�� در ��م ه��'" �&�ی6� ��I% نD "; S3ب ا�: و � ایC ،�� ;" ��;� %� �3��، ��ا آ" a5 از ��مدا��" ;��

.���: %� آ� �I@ نD از a5 3د �3ن� ���ه�ر �&�ی6 ;" ��;� ��و � آ� ��  ��%� 3Cا;

%��� آ" %3اد %�9A وارد �#3ل ه� %� �3�� ;" [3ر;" ی�د دا��" ;���� آ" @�Dی�� هp� و 9Tب %3اد 	9ای� از  �dظ وارد ��ن 	9ا ;" ده�ن، �� ز



�©3ژ�� Gp7ت و آ&� ;" د �3�I%6ل ��� ��7: ;" درازا %� آ'�. از ��3 دی�m، ;�ی� �T3" دا�: آ" ;" [3ر %3�Iل در ه��mم#O ی��Cم، ذ�� 

 Sف ا�&�ع آ�دن ای�R ���7 3ن، ;" [3رC "; ��� 9بT ���� و %3اد ��%D S��: روزا�" �5ی �I@6;" ��;� �&�ی ���3ا� ���3اه�� �� و C ی��Cذ

ج ��� و ;��;�ای3C Sاب را��M ;" د�&�ل Dن 3Cاه���3��. اR�@ �O#" ��م �� 3Cاب 
ا�6 دو ��7: ;���، %`�ار زی�د� از %3اد 	9ای� از %�C ��Iر

دا�:.

�6 ��� ;��� زی�ا %3اد 	9ای� ���5ب دی��� ازا%� ;/�� ا�: در ایS و��7 از M$� آ� 	9ا ا����د� آ��� و ایS آ" 	9ا� ��� از ��;� آ���� ©'�

 آ��. �©�" دیD �mن ا�: آ" ا��آ� ��dك ;�I از ��م%�C ��Iرج ��� و ا�O و��7 	9ای� دی� ه��mم %�6 �3د، %� �3ا�� اG�Cل در 3Cاب �&��" ای$�د

��� آ" %� 3Oی�: <#m�ب ا �£6 ا�f Sای Sای�;��;  .���; �;3C "�R3� 5��د� رو� %� �3ا��   6£%�]�C "; "'���ه�ر ا��آ� 3Cاب> را ه� ;�I از 

;���ری�.

:%G� "%��روز : K&�%
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 (�D .�	A" )C ���رژ &I

ه�SZ� "N �%�m از �Nه< وزن ;" %��ن %� Dی�، ه�" ;" د�&�ل یL رژی�

;�ا�  ���%  ���3N "%���;  ��%������" ه اّ%�  	9ای� %�O �% ��D �?$Iد��. 

�Nه< وزن �5ی�ار و3Tد ��ارد.

"; "N ه�ی� ه���� �رژی "#�T ا�:، از ��%D در زی� "N 9ای�	 �رژی >�

.��3�  ��� "�R3� "T3n�ه

١���N �% È�) رژی� ه�ی� �N "Nه< وزن زی�د� را �&#

��، ;" [3ر ;� `�3 %� �3ا��� در�N �% 9ای� را ��وع	 �رژی Lی "N �%�mه�

�c7ا >Z; "N) ��GCل دو ه��" اول، وزن ��;cMG% 6" ا� را از د�: ;�ه

�#3 در ه��" در ه��" ه�� ;�I از Dن ازN Lاز ی >�; �Oب ا�:). اّ%� اD ن وزنD

�D S%�ن ��زو�Nرb�5 و «��Gp7 م�T» از د�: دادن �HC �; ��د�: ;�ه

���) ;�ن در واD "; >�Nن، رو;�و 3Cاه�� ��. ;" ه��S د �6 ا�: �N "Nر�����ن �9Aی" 3;��%).���N �% "�R3� ه��" راD ه< وزن ��ری$� و�N 

%� ده��) رژی� ه�ی� N" اد3C �; ���N �% �7ردن ��ص و ;�ون ���ز ;" رژی� 	9ای� و ورزش، �Nه< وزن ٢

!������Aت یL رژی� 	9ای� ;�ای��ن 	����;6 ;�ور �Nدن ;3د، Dن را ;�ور �#&� ��Oه�

) رژی� ه�ی� N" از ����� �9Aی" @Gً%�N ��� �#I %���و���٣

D رو� �; "N 3د داردTو ��N ل���Mر ;���، ا�Oز���� ��� �O��ز L&� �; 9ای�	 "%���; Lی �Oا.�����; �T�; �5 ن

P از ���N ه�� �١٠٠٠) رژی�� �N 

95 Lی�d� ;�3C��� ،�`#Cی�،   �7�; ی�� و ��درد در ��� %� �Oد��. ا��Mس���S رژی� ه�ی� ;" ���Z ��;6 د�&�ل �Nدن ه���� و 	� &ً� 

�m���O و ;��d � از دی�m ا�2ات �T�&� ای3O S�" رژی� ه��:.



J��ار��ز ��� ��G� ��) رژی� ه�ی� N" اد���N �% �7 ;" ه

�?� �Cا ه� ��@�ی�! �Nه< وزن ;" ���N? و �Gش ���ز دارد و ;�ون Dن ا%��ن 95ی� �� S��� Lی.:��

Q� �% ?N��� ود�d% 9ا�	ی� ��/� ;� رو� ���  ���N �% 9فM 9ای� را	و� �O Lی "N ه�ی� �ی��) رژی��

.�����ایS رژی� ه� ;�ا� %��� [3
�� ��;6 ادا%" �

�� روان ی�ر��L ا ���و���#N :"�T��

%�&�N : KرD ��O%3ز�� روان ی�ر

http://vista.ir/?view=article&id=95894

EC &I;. #�ا� C	ه& وزن

١:�`@3%  �;  "N ����ز و  %�دان   :����; %�اوم دا��"   ���� :� �I@  (

"��O , ه< ده���N 3د راC وزن ��" ا���3ا�

:� �I@ S. ای ��د� ا��� X�� و ورز�� را ���T :� �I@ ��O ��ا�� N" ه

ه�� ���T ا�3اع %�Z#�� از 5��د�

�: ه�� ه3از� را ��6% %� �I@ " ;�دار� و�3ار� ت وز� "Cرو� و دو��

.��3�

٢�; "N ی�: ا@�اد�?�) از 3Cردن و��7 ه�� 	9ای� �N �5 �� و �5 ��;� ;��ه

�: �3ا���" ا�� 3Cد را از ����`@ 3%

 %� �� %�jف �Nد� ا�� ١٣٨١o`@ "N;�ه���� , ;" [3ر o�3�% در �&��" روز 

٢P, 9ای�	و��7 ه��  Sای �Rدر 

 o�3�% ;" [3ر  ا@�اد در ه��"   Sای ;3د� ا�:.   �;��٢/J9ای�	و��7  

%�jف و ;" [3ر ���N o�3�% ازی�&�ر در

3
 �5 از رو	S و ��;� ه���� ا����د��I% "N ��9اه�� ر��3را	ه��" از 

%� �Nد� ا��.

�< از �" �/�رم ا@�اد� N" �3ا���" ا�� وزن 3Cد را ;" %`�ار ��;٣; ,���N "T3� 6ه< ده��,) �d&R�" از د�: ��ه

Z� "��d&R ��O ����N �% 6د�� و @`o �/�ر در�R ;3د� ا�� N" ه% "��d&R ه� روز "N ��ا "��O"��d&R L. ی��3رد� ا

 "��d&R 3ردنC ن�``d% "��O "; .:#" ا� ا�	9ی" ه�� A� �3 ی��% , ��	
��ز و �Nر ;�ن را%���k در دور� رژی� 

.��N ف�j% ���'�; �� �N ن در [3ل روز�; "N ا@?ای< %� ده� و ;��7 %� �3د

.��N 3ددار�C �@�f9ا� ا	3ردن C د ��ق در [3ل روز از�@ "N �7 %� �3د�; S��nه�

P3د رC وزن "@�fا :��� : �/�ر در�R ا@�اد� N" �3ا���" ا�� ;� 3%@`�N 3د را وزنC ه< ده�� ه� روز) ه� روز�N ا

3Cد را وزن %� �Nد� ا��.



 S��nل دای�� ;��7 ا@?ای٣١ه����N ن�``d% "��O "; .�����? ی�&�ر در ه��" وزن 3Cد را %� ��$� �Rدر �?�m�ا >

و ا%�� ��� ;" ادا%" %&�رز� 3Cد ;� وزن ا�f@� ;����ن ا�:.

Jه< وزن , �� �5ی�ن دور� رژ�N �%در ا r@3% ا@�اد �£Nا :���� ��ه�A� 3د راC "9یA� �3m �3) ا�� Lاز ی o`@ ��	
ی� 

�� ��� ده�� . %d``�ن دری�@�" ا�� ا@�ا�A� ن راD ��O ��د� N" ;" ا 9A� �3mی" و رژی� 3Cد �5ی&������ , اراد�ا 9A� �3mی" ا����د� %� ���N و ه

�? در �Nه< وزن دار��.� �����d%

Q�5 �Iل %3ا��M ی� , ;" ه��; �% �� "; ��	
��ی�: ه�N �%�m" در رژی� m; ش ه� را?A  �3#T (�; "N ی�D �% >

��. �� ا�N �% �;�� �5 و �� �N �5 9اه��	3ردن C "; 3د ا��امC 9ی" ا�A� �3m و ا �ف رژیGC���$� N" %� �3ا�

"�3O Sای �Rد� در o`@ ن�``d% ا��س ;�ر�� ه�� �; "N ی� , ��ا��m; را K" %3ا��3O S�3 ای#T��" ا���ا@�اد �3ا 

�: وزن 3Cد را �Nه< ده��.`@3% �;

http://p٣٠web.wordpress.com

%�&k �H% : K ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=107286

.��C �� ق	� )C ��	ه �*I

● �`< %'�	N 6�  �X�d و 5': %�?� در ;�وز ا�f@" وزن

��ن �C%" ا�، ;���� ����G، 	9اه�� ��ب، 5��?ا، ه�&��O و ا�3اع @�:

"N ر��N 3ع�6 و A� ��3� �% �7 ���� ��ن�; "N �����@3د، @`o  ای�/� �

.��N �����ن  %� �3ا��  Dن ه���� ه�  ا�$�م  ���Oم  روز  ���7ت   ��'�;

"N X�d� �; '��" و�6 ه�� A� "N ��ی� ه'�ار داد� ا��%d``�ن ا���ا 

"@�f3د، �7%6 %/�� در ای$�د ���� و ا� �% "@�fاد��ن ا�I� روز ;" روز

.��N �% ی��/� ��T ن را ;" [3ر��Nر�N :%G� وزن ا�: و

5��ا �Nد� و ;" ��: �5[�@�ار ری��: ی� %� �#A� ��`ار� �Oز�� "; "N ���N 3رj� ر%��� را�Nر ;3د� %��3ب�N "; 3لA'% نD در "N �'Z; :ی�ی

�? �Tی�ش �'��"، D;�ار�� ه� یL ��7: ;�ای< ��� %� % :'5 ������ �Rو � �d�3C �; .:ا� ����; Lران ;�ا� �7ض �&�ی��Dورد و ه�

?� %$�ور، @`o ��� ��م Dن [�ف ��، ;�O?ار �3د،IT&" ه�� ���ی�� و ��Gت ;" ا���< %� Dی��. ;�I از �/� ه� ��ار ا�: در T#�" ا� N" در %

د و 3j� ��Mرش راه� ��� N ��N"  ای6A� Sری��: T#�" را ;" 7/�� دا��" ;���. ای�N Sر%�� �d�3Cل ��T 6Aی�ش را دی3ا�" وار دو�: دار

.�����; k��D اش :%G� "; :ا� S��%

�`�ت �Tی�`d� ▪

 "N ��و ����، دری�@��� %�دا �N�d� �; ،"��'� ره���N ی� ;� ;�ر�� ار�&�ط���< از �< ��7: در روز �Nر �'��" ا�$�م%d``�ن ا���ا ;

����، در %�Iض ���� و ا�f@" وزن ه����. ا &�" در;�ر� �C�� هPJ%� ده��، دو ;�ا;� ;�'�� از �Oوه� ���N "N از '� �% ?�� د��`" در روز 5': %



�'�� از %�دان را� %� رو��. در �5ی�ن، %d``�ن٢٠او�fع ��N ;/�� ;3د و ;�ر�� ه� �'�ن داد �C "N�� ه�� ��	6 ;" [3ر o�3�% روز� ; "`� د�

و %'�Gت ;/�ا��� ���� از Dن �G%:ا���ا ��ی� ه'�ار داد�� N" ا�$�م �Nره�� ;� �X�d و �'��" ;��7 ���� و ا�f@" وزن %� �3د 

.��N �% ی��/� ��T ن را ;" [3رG	��

�N�d� �; و ����

�� ا�:. ���ی~٢٠ ا�f@" وزن در ;�ر�� ه� �'�ن داد� ا�: ;� ��N�d و ا�$�م �Nره�� �'��" ی�� از 7#: ه�� ���7 ;�وز ���� وCل ا�� 

�٢٠٠١%N ���I �H" در ��ل `d� Sدر  ای .��N �% ����3O ا�$�م �� dR:  ای3f3% Sع را ��ی�� ��m'�ان دا�m'وهs5 o�3� ا@�اد� �� µZ'% r

�'�� از ا@�اد� ا�: N"٣/٣ ا� D�N �/" در �Nره�� �'��" و ;� �3A'% X�dل ;" �Nر��، ;" [3ر o�3�% ���ی" �3د� ;��� ی� ;�. ام.; �Mوا 

�6A ه�� X�d��5 دار��.

▪ ��� ��م در روز؟

"; :����د� ای�، ;� �� �� ���ی~ ;�ر�� ه�� ا�$�S ورزش D%�ی�� ��mه� ;���ازی�.��� ��� ��م در روز را� %� روی�؟ ا�M "; �� �Oل ;" ای3f3% Sع @

 ���: ��Z% �#A#� را %3رد ;�ر�� ��ار داد��. در ایS ;�ر�� از ا@�اد 3Cا��" �� ��١٠ ��� از �Nر��Nن s5٩٨وه'�mان ا�$�S ورزش D%�ی �I@ 

 �'�% "N �� µZ'% 3د دا��" ;����. در �5ی�نC ر� %�3ا � ه��ا��N �5و%�� را �" روز ��mد�� �; o�3�% ه� ;" [3رP٣٢٧��Iم در روز� ، ی�� 

 "N :%G� ��M د� ;�ا��/�'�5 �M از ���N �#�Cه� ;� ١٠ �#I% نD از a5 .��6 را دارA� Sی�� X�d� �N ،:ه?ار ��م در روز ا� P٧٢Qوران�'% ، 

 �; ��3`MJ٠Q٢ �; a� ��م در روز T?و �Oو� ه�� N� �X�d ��ار J٣٣Q.���@�O و ا@��ان #5

▪ �6A ه�� k�T�5 و 3Tش

 ��م در روز @�Iل ��ی�� S	Gن ����C" ���� و ;�I از3C �% ���M١٨٩٠Pاه�� ;�ا��� �N "Nام �6A ه� X�d��5 ;3د��. �n��5 ه� و ��%" ر��ن ه� ;� 

١٠٠٨٧، 5�'�Z%: ر��3ران ;� D١٢٩٩١ن ��ای�اره� ;�  �; ���٨QP٨ و ����5ران ;� ٩QPQ، �Nر�Oان �����C�� ;� ٩٨٩٢، �Nر�Oان �Nر�C�" ه�� �3 

.���@�O ار�� 
�; ���; :� �I@ �; 3شT و k�T �5 ن��Nر�N و?T م در روز��

�'�� ا��; X�d� و :� �I@ ا��; ��R�@ داری�، ;/�� ا�: از ه� �N�d� �; '��" و�ر�N ��� �Oا�I� .���N ر� ورزش�����. در ���7ت ;�N د���

�� �Mا�6 �Nس ورزش ;�وی� ی� در %��;`١٠GN "; ���M :����. ;� ا�$�م ه?ار ��م در روز را� ;�وی�. ;�ا� ای�N Sر 
زم ��N :N�� Sدو� %�را� "

 ��م ;�'�� را� ;�وی�.٠٠٠٢ �Nره�� �7د� روز%��، 5��د� رو�، ر@: و D%� و ا�$�م �Nره�� �C�" ;" را��M %� �3ا��� روز�

�: در [3ل روز �I@ ▪

�� ا%� R&� روز ;�I ز��N ورزش ��N ار �3ی� و����: د��`" زود�� ;; �&R ی���O �% ���j� k����N �% �I� و ���N �% 3ش%�C 7: را�� �

C ن ��رD ،���3Z; Sا;�% "cd  Sی�CD �� 3اه�C �% د ��ن �Iوا� .���N را @�ا%3ش k'دی ���j3اب�C "`���" و 3Cاب D 3د ه���� ��M "N �5~ د�

 %� �N��j7 . ه� N" از �� �Nر ;�%� �Oدی�، Dن ��ر;�'�� ه� ;�ای��ن N#� ارزش دارد. ;� 3Cد��ن %� 3Oی�� ا��� � ��ارد، O�; "N �j7'��، ورزش

�� و ه��mم ������ ;���%" '��� @`o ���  ای��CS" و ;� R3M#" ای� N" د ��ن %� 3Cاه� T#�3 �#3زی3ن دراز ;��� ��@ .��%3رد �G7" ��ن ��� ;��3

��� ����D ر�N ا� ورزش�; �jZ'% :دن و��N ا���#� از ا@�اد ��	5 ،6C س را داری�، ;�ا���Mاما��ا k���� ر�����ن�N 6�:. ;" ه��S د 


زم  .���: دا��" ;�� �I@ در ���م [3ل روز "N :ا� S3ع ایf3% S6 ایM را� �/�� "N ���`�I%�@�N o`@ ،���N د� رو�����: روز� دو ��5 :7�

��N ن ا����د��� :%G� K�� "; ،ی�D �% >��.ا�: 3Mا���ن ;��� و از ه� @�N ��R" در [3ل روز 5

.��ـ T#��ت و 3m��Oه�� 	��ر��� را در �Mل ��م زدن و در %3d[" ;�ز ا�$�م ده

ـ �Oه� ;" ��T ا����د� از ��D��3ر، از 5#" ه� ;�
 ;�وی�.

f3% ،��N �% ر�N ر� ��ن��N در ا��ق "N ر��ن��3ع را 3pMر� ;� او در %��ن ;9mاری�.ـ ;" ��T @����دن ای��6 و �S��3 ��%" ;" ه�

.���; ��ـ ��M ای���دن ی� را� ر@�S ه��mم �Mف زدن ;� �#�S ه� %� �3ا�� %�

��.ـ ;�ا� ;�دا��S و 9Oا��S ا���، ;" �C�� � ��R �; :N�M ��Tار، از رو� ��R � ;#�� �3ی�، ���'�; � ��R ء را ;�داری� و دو;�ر� رو��

�� �M "Nا�6 �N ��c�� ن را [3ر�������N 6d% "; �jZ� Sر ��وی�. %���% �; ���N �I� ١ �� ١٠ـJ.���N د� رو���5 "`� د�

�S ه���� N" روز� '�?��Gت و D;�&�ت ;� ��� دا�"١٠ـ ا�O از Dن د��" �Nر%��ه�� 5': %� ،��� ��T "; ن را�� ��� �Oا ��3رC �% ��� �� 

��، از ورود ه��" ا� �N ن�T 3ش� >�'N٠٠J.���N �% ���O3#T ن����; "; "@�fا �� �N 



N ،��'�; r��7 a�� ��� ،���N >%�� ��N ،3ی�� ��#; � ��R از رو� ،S��'� :7�� ��� از�I; ر��نـ�N 6d% "; و دو;�ر� ���� ��م ;?�

;��Oدی�.

ـ ;�ا� ا�$�م %�%3ری: ه�� ادار� دا6C �/� داو[#k �3ی�.

�� و ه���را�N ن ا����د�D از ���M ت ورز�� داری�������.ـ ا�O در %�N 6dر��ن �� S ورزش و ا%�N rر �'3ی�N S;" ای �ن را ه���

@�زا�" @3
د;��

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=87368

.�C �;;*+ ن	#.ن + 	اه;. +�U# .�	# 	�I

،���� و ی� ای��" ;" ای����: ��� %� ز��N �% S3ی?ی3ن را رو�#� "N ���%ز

6 ���ی:b��% از �#�C �; "H;در را "N ������Iاد زی�د� از %�دم را %� ;

دار��.

�Gت 3Tا��ن و ;n" ه�ی� N" در'% �� "�@�O �7���Tد� و ا�jع ا���fاز او

.����%�Iض �HC�� و ;�ی� 3Cب D%3زش ;&

��@ S% �%ی��، اD �% �c� "; ��dR و �`�`M ه� Sاز ای �#�C اول �c� در

�T Lی o`@ و ���N �% ?N��� تG��'�� رو� �If ه� و %'; �% ��N �%

�� و %�ام %� 3Oی�� @Gن ��? 	#o ا�: و ;/��ن ��? ا��&����'� �%

.���N ��� ر��N ��ا�:، و � ه

����; �c��% و �ی��m; دی����3د را C ی� ه����3ا� �% "N :��ایS در�: �

�" ;�ا� %� �Nر� ��T "; .���N ایN S" رو� �If ه� ا�9m; :'mاری� ، ;/�� ا�: د`; ��bدا "N.���N :� �I@ و �ر �3ی�N "; :�

،���� ا�$�م %� ده��؟ %S ه� %� دا�� N" ه�" ��?Dی� ;" ��c ��� %� ه�" � �Nره�ی� را N" %� �3ا��� ;�ا� ;/�� ��ن او�fع ز���O %�ن ;

�3�� و3Tد دار�� N" ه�" � %� N ه��?��� داد، ا%� ��A� 3د� ���را  ?�%� �3ا��� Dن ه� را ا�$�م ده�� �� ;/�� ز���Oد�: %� ���: و ه�" �

.���N

�" ;�ا`; ��bدا "N ����; �c��% و �ی��m; دی����3د را C ی� ه����3ا� �% "N :��� %� �Nر� ��T "; .���N ایN S" رو� �If ه� ا�m':ایS در�: �

.���N :� �I@ و �ر �3ی�N "; :، ;/�� ا�: د� �9اریm;

�3�� G� "; "N%�� ;�ن ر;o دارد، %�H &� را ;�ا� ��ن ;N 3عf3% � 3د در;�ر�C � ";3� "; S%:��N �% ن��

 �Oوزن ا�:. ا "@�f6 ا�
 از Dن ���ی: دار��، %'ً3�I% �% ا@�اد ا[�اف "N ���73f3% از ����� ه� از ایS د��" ا@�اد ه���� و %� 3Cاه��ی

��: ز%�ن ;�'��� را ;" ورزش ا�j�Cص ده�� و �� � �� 	9ا ;3Zری�.@�N ،���N �N وزن ��ن را

● را��� �" ��?� %��K ��� %� �3د؟



:���N :%3ارد زی� را ر�7ی �ه �; ����ی;

��ی�:m; �c� را در �R�C ن ز%�نD و ;�ا� ���N :3ارد را ی�ددا�% Sا�: ای �@�N

١.���N :3ری� ی�ددا�C �% "N را "n�D ه� (

��� ;" را��� �" ��?ه�ی� را ١٠%�ت &; �� ��وارد ;�ن ��ن �Nد� ای�؟!! روز ه� %�د� 	9ای� را 3C �% "Nری�، در �N	�9 ;�3ی�

٢.���: ;��� ا�j�Cص ده �I@ "; را ��ز%� (

��ی� و Dن را در �`3ی�m; �c� س ورز�� درGN Lی "; S�@د� رو� و ی� ر���� و ;" ا�$�م Dن، %���� ه� ;���%" و ��ارز%�ن �R�C را ;�ا� 5�N :ن ی�ددا��� 

.��%N ����G" ;�ای��ن %/� ا�:، %�I/� و %#?م ;��

٣.���N S��I� اه�اف ��ن را (

���ی� و Dن را در �Tی� ی�ددا�: ���یm; �c� ر در�N Sرا از ای ��R�`% 3د��ن اه�اف وC ا��;.�

.����; �fو وا µZ'% ،"����; Kاه�اف وا� Sای "N ��د�: دا��" ;��

P.������ی: �� (

�� و ;� رو� Dن ه� %�����N? �'3ی�، ;#�" ا��ژ� 3Cد��ن را %3HIف ��?ه�ی�از ��?ه�ی� ���3C "Nن ��� Dی� و دو�: ��ن ��اری�، �� " و ���ی: �

.���� 3C "Nا��" ����: و Dرزو داری� ;" Dن ه� ;���N

J.���N 3د��ن را ;�ورC (

�� ده��؟ 3%@`�: @`o ;�ا� دی�mان�A� :در ا[�اف ��ن ا� "N ه�ی� را :�I�3% ���? ه�:، ا &�" ;" ��ط ایN S"��ا ��� �3ا�� ��� rM ،:��� 

ن را ��M ���ی��.3Cد��ن ;3Zاه��. a5 ه�" � �Gش و �3N< ��ن را ;" �Nر ;�ی� و �� �N �CDر، ا�7`�د و ;�ور��

��ات را ��9ی�ی� و ا�Tز� �A� Sا %� ای�� S3د دارد، ;��;�ایTات در ا[�اف ه�" � %� و���A�����ه�� N" @3ای� Dن ه� وارد ز���O %� �3د؟ و��� %� �3ا�

.���N :&ن %�ا��% ��%G� 3د%�ن وC ی� از�;

.���� �� ;�3ا��� �Nره�� ;?رگ ��� را ��? ا�$�م ده�N وع�� L�3N ره���N ی� از�; �%

��ات، �Nه< وزن و ;/&3د �&L ز���O ا�: kT3% "N ای$�د �G%�� %� �3د.�A� Sاز ای ��ی

���5 �Mوا �%Gزاد ا�D ��m'�7#3م ورز�� دا : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=123880

 �J	! �4�I �4�I٢!.��I ��, �E;C 

�GتHI� ،�O�%و ا���س و روز "#A'% ر و�N ه��" �5 از Lن ی��9راO از a5

�CD ه��" %� �3ا�� ;" %�? " @�G] :Rی� ;�ا� ا���اM: و ;�زی�;� ا��ژ�

از د�: ر@�" ;���. ;���ر� از �C�3اد� ه� ����N �% �I در ایS روزه� ;�

���C و ��د�  �cdت ��3C را ;�ا� 3Cد ر�� ;?��� و از ��c رو3C �Mد را

��رژ ���N ا%� ;�pI ه� �O@��ر� ه� و %'�Gت 3Cد را D�`�ر ;?رگ %� دا���

"��9O "در ه�� "N �#b��% "; �ه��" ه� ه �CD ��M ده�� �% ��T�� "N



�S ا�: ه��" Dی��� ;�ای'�ن ;"�% "N ه�ی� ���Oی� در ��ا ���9راO �� از

و3Tد Dی� @�� و 3C r#Cد را ��� ���N. ایS ا@�اد �3jر %� N ���N" ;� و3Tد

�Gت ��Cی�ن �Nر� ;� @�ی�� ا�: و از �T#" ا���cرات ;� �Tی�'% Sای

%3�dب %� �3د N" ��ی� ا�C ��p7�3اد� از Dن دار��!

ا%� GC�; ،���Cف �3jر ایS ا@�اد، �Nر� ;�/3د� ���: و ا�2ات %£&: @�اوا��

;� روح و �T� ا���ن ه� دارد.

L3د. در ی'; ?�
	� ��ن � kT3% ��3ا� �% ���C "N ��k �T ا�: ;�ا�

 ���`�`d� �5وژ�PJ���� ب�Z��ا ��دو�: ;3د �mی���Oو� از ا@�اد� N" ;� ی

�#� d% .�� >Z5 ���N``�ن ;�(زی�ا ه�N �%�m" در ��Nر ا@�اد� N" دو��'�ن داری� ه����، را��C �% �� :Mی�)@ Lو� ی�O ا� ه��; a�� /

M را k#� ن�;�f :7�� ���C "N ���@6 ;3د دری�j�% ن ا@�اد�; "; "N ه�ی� ��mل٢٠ �� �١٠ود ا����د� از د���M ا@?ای< %� ده� و @�د در �Rدر 

 "`��#٢3 د��`" ;��Zی� %� �3ا��� ا%��وار ;���� �I; "N از یL ��ل �Mود ١J �j% �� �Nف %� ��N. ;��;�ایS ا�O روز� ��C١/٣ی�ن در ه� د�N 

!:�9O نD از �C3� و ���C �; 3ان�; "N :ن ا�D از �� �/% "��� S3ی�. ای� ���	


[ �#p@ا "�$�]

%�&K : روز��%" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=117944

	
1Iا �# )AE� د0 #�ا�	! �	0 ه�;I

"@GN ،���N ر�/% ای��" ��� �3ا��� ا��/�� 3Cد را  از  ا@�اد  �#� و�: ه� C

.��3� �%

�� ���N و���ا�O ��� ه� T?و ایS د��" از ا@�اده���� از د��3ره�� زی� 5

���Nل ا��/�� 3Cد را ;" د�: Dوری�:

:���N ود�d% 9ای� را	3ع �� ●

�`�ت �'�ن %� ده� N" ��3ع 	9ای�، ا��/� را ا@?ای< %� ده�.`d�

:��● 3Cب ;3Zا;

زی�د 3Cاب  ی�  3Cا;�   �N ;� 3Cا;�،   "N  ����; دا��"  ی�د   ";  "'�ه�


ت ه3ر%3�� ای$�د %� ��N و ه��S ا%� %� �3ا�� ;" ;� ا��/�ی� ی� �5G�Cا

ا��/�ی� j7&� %�$� �3د.

�&� و �5و���3Z; Sری�:@ ●

��I% ���'�در %`�ی�" ;� �N;3ه��رات و ��;�، @�&� و �5و���S ;�ا� %�ت ;



را  �5�m" %� دار��. @�&� 3T3%د در �&?ی$�ت و %��3 ه�، Dب را 9Tب %� ��N و

�$M k� Dن در %��I ا@?ای< %� ی�;�.��� Sای ";

● 	9ا T#�3 �'���ن �&���:

?�m���3?�، ا��/� ;�اC 9ا ه��	و ا��'��م ;�3  ��ه�� ر�'% "'�ه�

ا�:. a5 ا3C �% �Oاه�� ا��/�ی��ن ��dیL �'3د، 	9ا ه� را از T#�3 �'���ن ;�داری�.

SیG�D ��/'ه� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=107032

!.��I ��, 	+ .�ر�U# ��	C را )"	`AH

ا%�  ،���N �% ��N��  "��d&R �sوی :�;� اه� ��ل ه��: N" دا�'���ان 

%�I �Hت �Tی� در %�� " ���Nل وزن و ا��ژ� ��� را %�`�N ��N �% �7" از

.���N 6��" و %/� �#%�N "��d&R ،�3/� ن��3Cاب ;��ار �3ی� و G7و� ;� ;3ی

;� 3Cردن  :"#�T دارد از �?�m�ا :�m� ~ی���  �&R در اول ���N �5دن �

�: روزا�" ـ ا7� از �Nر ه� روز� و ا�$�م �3C 6Aد ـ �I@ 6 ;�ا�%�N "��d&R

.���N �% k�N ژ���ا

���@  �c� از  3Cر��   �%  "��d&R "N ����N ده�  �% �'�ن  �`�ت `d�

�S ��در ;" �Nر ;�'��، �Z: �� و [3
�� �� ه����.�nو ه� ��دار ���'�; �Oد�%D

3Cردن �d&R�" ;��7 %� �3د N" در ;`�" روز 	9ا� 3Z; ����Nری�.

،���N �% :@دری� ���'�; �� �N "��d&R K�3% در "N ����N ،3��5 ال ��m'�ت دا�I �H% ا��س�;.���N �% ف�j% ����N �� �N روز "� در ;`

���� N" ه��ن %�?ان �N �� دری�@: ��� در [3ل روز ا�O در R&� دری�@: �3�/@ S��nن ه��``d%دارد و �% "m� �� �fل �� و را�M�� د، ا@�اد را

 ;�ا;� ا@�اد دی�m ��ق ه����.P،Jا@�اد� �d&R "N� "��� 3Cر�� 

:���N "T3� ت زی���� "; 6%�N 3ب وC "��d&R L3ردن یC ا��;

�nدارد و ه� ����N �&�
 ��ب �� ;3د� و @ً3�I% ر��3ران ه� "��d&R .3ری�Z; "��d&R "��C 6 %� �3د.در���S از ��" ه�� ;?رگ ��� �'

 S���. %£6 ه� 	9ا� دی�d&R ،��m�" ;�ی� ��%6 �5و���N 3ددار�C ی�����L و ��ن �N 3ردنC ١ـ٢٠(ازJ) رات�� در�R)، ��;�Q٠ـJJ در�N ،(�R;3ه

)٢Jغ ;��٢٠ـ�% �Z� �3 ه�، �&?ی$�ت و�% ،�;�� �N ت��� N" ;�ی� در ا�3اع ��3C?� 	9ا %£6در ،(�R	Gت �&3س دار، �3O: ;� ا��3Zان،  &�

�3 ��� ;�ون ��;� و Dب %��3ا%#: �&?ی$�ت ;� �5�� N� ��;� و Dب %��3، ��ن ��: �/�" ��� از Dرد �&3س دار ه��ا� ;� %����3 ا� و Dب %% :�

��د.O 3رد ا����د� ��ار%

% o`@ ،������ N" ایS 	9اه� �� � ه���� ی��Iا�O دو�: داری� در 3Cردن 	9اه�� %3jZص ��ه�ر ی� ��م ;" ه��mم �d&R�" ��دی� ���; S��H

.����; ��� ��N 3;�ت و&M ،�3�% ،�?&� ،S���%6 �5و��

N �&���. ا	#k ایS ;��" ه� دارا� @�N ب���Tد� ا�%D ه�� ;��" ;��� ��� و "��d&R 3ردنC دراز ��ز%� �c� از �Oر ه����. ا��� �� و ���ی�� ;�



3C �3 ه��ا���`" ه����، ;/�� ا�: %`�ار� %��3 و ��� ;3Zری� ی� ایN S" %`�ار� %��: و %p%ن��د ;�داری� �� در [3ل %��� و ی� ;" ه��mم ر�

;" %`3Z; �jری�.

:�3�%�N :ی�� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=90276

�Wق �;i6;�� از �	��

���ر� ه� ;" %�ا���D kن �� از د; k#	ا ���m'�5 ��c� نD از ����از ���� و 37ارض  ���m'���� دو اN 6R#� را5m'�ر%�ن ;���ر� ا�: در %3رد 5

;�ی� در ��c دا�::

.�jZ� ز%��� ه����� �; k����% دل و�I�% �M در �b9ا	ف %3اد �j% - � ا

�: و �Nر @�?ی�� ;" [3ر %�c� و روزا�" �I@ $�م�ب - ا

��اًا����Iل داروه�� 
	���M ،����Nم ه�� ;�Zر و ��M داروه�� �����N KH ا��/� دارا� ا�2ات 3%Cا "N روز� ��� :Z� ه�� �رژی ،����; �% ���

% "��O ��bو���#3 از وزن ;��ه�در ;�pI از ;���ر���ن ه�� ارو�N "; �5ر %� رود و ;" �Nر ;�دن ����dت 	�� �N ��� ��3ه�N ا�: در %�ت ز%�ن S��

��: و �Oه� %��S ا�: ��Iدل ;�ن را ;"� ��dR ر�N و [3ل ��7 ���ان �jZ� :ا��/; �c� دد.و � از�O kT3% را ��mت دی
G�Cو ا ��;? �ه 

�: روزا�" 3Cدروز� S�@�O در %�� ر%�pن ;�ا� ا@�اد ��ق ;" ��[� در N� �Nدن وزن %��� ا�: N" اوً
 	9ا�  �I@ &3د� و از�زی�د  �#�C �/�D ر�H@ا

��ه��. ;" [3ر N#� روز� از �9A� �cی" ا� ;�ا� ��N�� �N "N&3د 	9ا�b ��ار�� %��� ا�:، د��p% ء ه����G�&% "9یA� �73 از �3ء�  "; "N ����N ر

.���; �%

��3د� ا�:. ��N ای��" در %3رد ز��ن ;�ردار و;�ی/� ا�: ��رع %`�س ا�Gم ��? S�@�O روز� را ;�ا� ��N�� G�&% "Nء ;" ;���ر� ;���� �Mام 

��ج ;" 	9ا� ;�'�� از %3�Iل دار�� ��? روز� را %$�ز ��ا��" ا��.�Mا "N ?���د� ��

:� �I@ "%���; و k���% �رژی ��c�� �; 
�$" %� ر��� N" اوً�� Sت @3ق ;" ای��� "; "T3� �;���O3#T 3ان از ��ق ��ن� �% ����D "; ���T 

 �&R و �N9 3ل @3ق اRو ا �رژی Sق ه����. ;� دا���� �f�M ل�M در "N ��را���; �ً��$" 3Cاه�� �O@:. �3ن�Nد. �2����3 � �#�C ر و اراد���و 5'�

�6 ��ل ه� و ه�" ��7 ا�:. ;�'% ���� "#��% "�#; :���;�ایS ا�O از �9A� �cی" ;/&3د و ���Nل وزن%��#" ���� %��#" روز و ه��" و %�� �

;" 3Rرت ;3R ��Hرت %� �Oدد %K ه9ا ارزش ;���ر� زی�د� 3Cاه� دا�:.

http://vista.ir/?view=article&id=10841

�	دات ��ا^� در در�	ن و رژ�� #;�	ر� ه	



%�دم �T3" دا�:  ا@�اد   �jZ� �7دات "; ;�ی�   �b9ا	 �ار� رژی���; در 

�7د� در ه�" ��T د��� ;�pI از 	9اه� را در ;���ر� ه�� ;" 3jCص %�jف

k#	در ا "��Oرا ��ت %� ده� ا �/�D ر����; "N ه���� �`�I% و ���N ���

%3ارد ;�ا� ای�3m�" ا�7`�دات د
ی�R�C ��#7 6 و3Tد ��ارد.

��%D 3دTو "; �b9ا	 �م ر��" رژی��ن ر��" ا� ;" �/T 3ره��'N k#	در ا

�: %� D "N ���N�/� را �Nر���س رژی� ��ز %� ��%��.;�� ���jjZ�% ا�: و

�f�M ران���; S� �; �; "N ��دار "��ایS ا@�اد ;" 3jCص در ;���ر���ن ه� و�

�b���D ر���; �b9ا	3ردن و �7دات C 9ا	ت زی�د از [�ز 
��� و a5 از ��ا

��I% k ~ و �7دات ;���ر&] �b9ا	د��3رات  "; "T3� �; ًا�I; ���N ا��5 6%�N

	9اه��b را ;�ا� ;���ر ;" �C?��D�" ���رش %� ده�� ��M "N ا �`�ور ;"

���ر� او ه� %'�#� ;" و3Tد ���ورد و ه�?%�ن ; �c� ل از�M S�����7دات او �?دیL ;���� و در 7m'�5 ?�D%3زش ه�� 
زم را ;�ا� ;���ر�  3�N�� و �

از %'�Gت �9Aی" ا� ;" D�/� %� ده��.

 S����ر� �N :#7 "; "N&3د وی��%; "; Gً£%B١�j% را �b9اه�	 ��'�ف ��N ی� ;�� ;�� در ;���ر���ن ه� ;���� ��� �C3%D" %� �3د N" در Dی��� ;

 S�را در ;�زار ه���� و ;" ;���ران رو����b ;�ی� ��T "; "N :C3%D ای��" �&?ی$�ت و %��3 و �Z� %�غ 3Cد NB١" دار� %�?ان ��;cMG% 6" ا� وی��%

 S��k ;�و�� �� [&�k ;�ا� D�D ��� �/%�3ل وی��%&] kH% "; و��� و��;C ی� Bف�j% 3دC 3اد���C غ را در�% �Z� ن �&?ی$�ت وD ��N ?3ی$� ��� و 	

���N و �9mار�� ;��'�ن د��ر �N&3د وی��%�S �3د.

�C ��ران دار���; "N ��#�Z% و �7دات "`� � از ا���ل ���:. ��M ا���Zب ��وف 	9ا در�/�" 	9ا در ;���ر���ن ه�� ;?رگ ;" 7#: اG�Cف �#

���ر���ن ;���ران از 3Cردن ��� 3Cددار� %�; Lدارد. در ی : �Cا%� د Sدر ای ?� �Nد�� در 3Rر�� N" �3ع ��� و ��� 3Cب ;3د و;���ر���ن �

" 7�&� در �/�" Dن و3Tد ��ا�: در ایS %3رد ;�ر�� ;" D 6�7%� و N �� :;�2" 7#: ای��3mn����ران در 3Cردن ��� (;" 7#: ای��" %� 3Oی��ه; "�

?� �&Gً در @�$�ن ری�Z" %� �3د. و � N �I�3%"دو�: ��اری�) 3Cددار� %� �Nد�� ایS ;3د N" در @�$�ن ه��  �I;� �3زیK %� �� و ��� Dن �

�? ��� �3زی�O Kدی� ه�"� ��� ��T "; و .�� "����ران ;� %�6 زی�د ;" ��3��ن ��� %&�درت ��3د��.;" ��T @�$�ن ه��  �I;� @�$�ن ه�� ;#3ر� �/; 

������ر� N" �/6 ��ل �7دت �Nد� ر�� ��� را از 5':  �3ان ی� ا����ن ;&; "N :ا� S3ع ایf3%���3 ��� را�; �m3رت دیR ن را ;� ��� ی� ;" ه�D و 

���ران زی�د ا; �b9ا	ل @3ق در %3رد �7دات �£% ��c� .ارد��دو�:  ���:.در  �3ان  �I;� و ی� �


ت ه�3�M Sر� از ای���; "��O زد�� ��� �/�D "; 9ا	ن G@ "N ��از ا@�اد ا�/�ر %� دار �pI;ر� از��ز از ��c 7#�� د �6 وا�df ��ارد و � در ;�

�: ی� D �ژ� ��&: ;" ;�pI از 	9اه� %�Hح %� �Oدد.���M 3عf3% �3ارد ه%

Mرا��و  �%?Oا ��M رش و�C ،��/N ،:�3&3رت ��درد، ا�/�ل و یR "; ه� :����M از ����ه�37ارض �� �%�Nو �'�� ی� ز �]�Z% ه�� ��

�: اN£�اً ;" 3Rرت ا�/�ل ی� ��را��M ه�� 3jC "; "N ���35ص���M 3ارC�� در �5ه� �7رض %� �3د ���ی�ن %� �Oدد.%� �3د. در ا[��ل �

�: %� ���N ا��ر� %� �3د.���M ای$�د ��'�; "N �b9اه�	در زی� ;"  ●

�6 ا	#١'% Sای �ًR3jZ% ��N �% :����M ای$�د S�A �; ر� از ا[��ل و���� �Oه� در ;�� :���� �Oو %� 3Cر�� دی��) �� "N در ا@�اد� k

�� و زC� 3R "; :�35رت اO?%� دی�� %� �3د.'C ،��/N ،ا�/�ل ��c� �f37ار �/�D ر د�:%� �3د و در���; "; ��G�M : ه� او���O ��M 

%� ده�.

����. ��M ��7 ا� 7`��� دار��) ��Oم: ;�pI از ا@�اد ;" 3jCص ا[��ل ;" �5و�����O Sم ی� ��M S�3#Oس %� ;���� و ;� 3Cرد٢O �% ا�/�ل �/�D ن

�: ا�:���M 3ع� Sای "$��? در ��� )S%?% 3ع ا�/�ل� L(ی X��#� ��Iوف ا[��ل ی�I% ر����; "N.

�: ا٣���M 
ً3�I% ����; �% س��M نD "; :&�� ص�Zا� k#	ا "N :ا� �b9اه�	از  ��@�اد ��&: ;" ����� �Z� %�غ) �Z� %�غ: ی

�% "N �b9ا	و�  %3اد �O ء?T 9اه� را %� �3ان	ر� از ���; Sو� ;� ایG7 نD زرد� �� ���; �%Sی���/% "N :��ی�� دا��� :����M ا�: ای$�د S�

D�/� 7&�رت ا�: از:



�� �O :�3Oوc� �3: ه�O از �pI; 3اع %�ه� ه� و�ا ▪

�m��@ "T3O و �m��@ 6 %3ز، �3ت�▪ ا�3اع %��3 ه� از �&

G��; و ���▪ در ;�S �&?ی$�ت، a@�N، ��رچ ه�، ;�د%$�ن و ��k ز%

�: ;" ;��G ای$�د یL �3ع N� 3C�� �Mد و ��ی�� %R3jZً� در ا[��ل %� ���ی� N" ;" ��م ���M6j@ ر� در���; Sوف ا�:. ای�I% �ر� @�وی����;

�Gن و %�ز��ران ه� ��ل در ;�S ا[��ل دی�� %� �3د. ;���ر� دO "`H�% در G��; 3لjd% :در;�دا� "��Oم ای$�د %� �3د ا�C �G��; ف�j% �2ر ا

�: ;" 	9اه� ;�ی� ا@�اد را از 3Cردن 	9اه�D "; "N �b���M �/س ه���� %��N Kد و ���M 3رد%S�%�� ��m9اه�� دی	را از  �/�D �b9ا	ت �T���Mا

�Gن و %�ز��ران R3jCً� [&`�ت N� دO "`H�% S��N�� :d#j% ر در����: زی�ا در ایG��; r]��% S��3د و � در %3رد ;��G ای�� r]��% Sای �%Dر

�ان 3Cب ;" D �% 6�7ی�. از �9A� �cی" ا� 	��;" 3�7ان یL 	9ا� %��3C 6;� ه��ا� ;��~ و ��ن %�jف %� �3د. ای3jd% Sل در �3ا�M ��� � ای

�ًR3jZ% ";�'% 9اه��	&: ;" ��ن D :���#� ارزا��� %� ;���. ��/� درا�: و از ��c %�دم  9ی9 ا�: و Dن را دو�: دار�� و �C ��3ا�M 9اه��	 

�% Lی "N � ��]و ا ��?��" �Nد ��M "N ا �`�ور از 3Cردن ;���C �Gم ;��هR3� 3رد ;�ی�% SایG��; :6 ;�دا�j@ ه� ��ل در ��ا "�@�O �وی��@ "&�

�d: �5ه�? و %�ا�&: ;����.

Pت�T "از ادوی �pI; ت وG�� (

%�&k �H% : K ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=11431

��	� �E� K��+ �
�	دت ه	� ��ا�� "	در! ، ��2 از �

ایS روزه� ;� ا@?ای< ��3ع ����، آ��� آ�� 5��ا %� �3د آ" �Mا�6 ی¬ ;�ر

;���. ا	#k در �5 ایS رژی� S�@�O ه� از رژی� ه�� 
	�� ا����د� �©�د� 

و  �©�  �Oا@��د  ،3% ری?ش   ،�O�7�� اG�Cل  ی&�3:،  ا�:   S©�%

���d�f3� "��Oا�T 3رت ای$�د �3د آ" در;�ر� ه� آ�امR :�35 و ��وك S��

3Cاه�� داد.

از %��jjZن 3Oارش اG7م آ�د� ا�: ����، آ�ه< وزن ��یK و ی©� 

ا@?ای< را  ��Rا   ��� ;�وز  ا���Mل   :Z�  ��	
روش ه��  از  ا����د� 

و آ&�،  ���ر� ه�� 3Oار�� ;  µjZ� 3ق@  ،���'; ��jت  دآ��  %� ده��. 

��ن %k#H @3ق ��O" ا�:: <ا@?ای< آ#���ول ��Rا ی� آ�ه< 	#c: ا���ه�� ��Rاو� در ای$; S�f  ك�d� ����د ��� ��Rا %�23ِ��.> دآ�� ;'

�: ه �I@ زم ا�: ا@�اد ه� روز
�" %� آ��: <R3� را از 37ا%6   ای$�د ��� ;�%� ���رد و �آ"آ �$�D �� د� رو� دا��" ;���� و���� ورز�� ی� 5


	�� ا3R � ا�:.>ا%©�ن دارد، �&?ی$�ت ��ز� %�jف آ��� آ" ه� ی¬ از ایS %3ارد را� ه�ی� ;�ا� دا��S ی¬ رژی� 

� 3Rا��● ا%�ن از رژی� ه�� 	


 ری?ش %3 ی¬ %�� a5 از ��وع ;���%" رژی� 
	�� ا���ق %� ا@�� آ" D :#7ن آ�ه< وی��%ً3�I%:95ی� ا� :'O�; :%G7 Sه�� ;�ن ا�:. ای S�

 آ��3ل %3 �� وی��%��j% Sف آ��. ی©� دی�m ازا%� ;�ا� ای�©" @�د آ��� د��ر ایS %'©6 �3د ;/�� ا�: ;� ��وع رژی� 	9ای�، روزا�" ی¬ �7د



%/� ��یG©'% Sت آ�ه< وزن، ی&�3: ا�:.

 �3ان ;" �7م ��dك آ�@�، آ�ه< M$�ذآ� ای S��f "�©ور� ا�: آ" ی&S%?% :�3 ;��7 آ�� ��ن آ�ه< وزن %� �3د. از D 6#7 "#�Tن %�

&3د وی��%�S <ب> و آ#��� ا��ر� آ�د. ;�ا�%3اد 	9ای� دری�@: ���، %�jف آ� %3اد @�&�دار و �&?ی$�ت، %�jف آ� Dب، @'�ره�� j7&� و آ�

 ��$M دار و�&�و آ� آ� ��، دا���; S��c�% "%� روزا�";�[�ف ��ن ی&�3:، ا�$�م ورزش ه�� %���k و دا���d� Sك آ�@�، %�jف 	9اه�� @

�3��ن دو  �3ان Dب ه��3،  D�3" و زرد D ،���� ا�$c� S��mم R&� ه�، �5ه�? از ه�3O�" @'�ر �j% ،�&j7ف;�ا� 5��د� رو�، %�jف %��3 ه�� %#

وی��%�S ه�� �Oو� ب و %�jف رو	S زی�3ن از ;/��یS ا��ا%��� ه���� آ" %� �3ان ��م ;�د.

��O�7 ��� ه��" a5 از ��وع رژی� 	9ای� و ;" د�&�لاز دی�m ا�2ات رژی� ه�� 	9ای� 	#o %� �3ان ;" اG�Cل در ���O�7 ا��ر� آ�د. ای$�د اG�Cل �

�¬ و D%�3ل بآ�&3د وی��%�S ه� �7د� ا�:.  9ا �C�� ه� ;/�� ا�:، ه�?%�ن ;� ��وع رژی� 	9ای� از 3% ��  3@ ��وی��%�S و ��? ��ص DهS، ا�

 ا����د� آ���.١٢آ��#©a ه��ا� ;� D%�3ل وی��%�S ب 

�$M ا�: آ" ;� آ���" ��ن ��	
�? ی©� از 37ارض آ�ه< وزن ;" د�&�ل رژی� ه�� � �©� �Oو ��وكا@��د S� �©� رخ %� ده� و ا@��د�O و �

��د� ی� [� را� ر@�©� ،S� 3Cد را آ�%Æ&`�% Gً آ�د� و�©� را ;" ه��ا� دارد. ;�ا� ر@D Kن از ��وع رژی� 	9ای�، ;�ی� ه� روز �" ;�ر در �M : ای�

ا�`&��fت %��Gp7 kت �©� �35: �©� از �M : ا@�  �; �د�C �Oرج %� �3د، ��M %� �3اندر ای�M S : ;" %�ت ی¬ د��`" �m" دا�:. 

�35: ه�� ا�f@" را ;� ا�$�م �T 6�7ا�M ه� ;�دا�:.

 �
�; S� وزن در K3ع آ�ه< ��ی�ه�  ،�� �� kT3% �m ای$�د ��وك در 3R :�35رت %� �3د. ا%� ا�O ایS آ�ه< وزن، [&k �T٣٠r ا�: ;�ا�

C : �M :�35 ،���; زی�3ن S	رو �ًR3jC 9اه�� ���5ب و	ف �j% �; و ه��ا� r�3د را ��M %� آ�� و ��وك ه�� ��ه� ��� ;";���%" رژی�� د�

%�ور ز%�ن آ�ه< 5��ا %� آ���.

● 9Mف و��7 ه�� 	9ای�

 ،����; ��� 6��fور� ;" ��c %� ر��. ا����د� از 	9اه��ا����د� از �" و��7 	9ای� در روز ;" [3ر� آ" از ���%� �Oو� ه�� 	9ای� �'©

� 	9ای� �� �� را �'©�6 %� ده�� آ" ;/�� ا�:آ� ��ب، ��خ �'��، Dب 5?، آ� ��¬ و ا����د� �©�دن از 	9اه�� آ���و ��� و D%�د�، و��7 ه�

c�%�� ف�j% 9ای� و ی�	9ف و��7 ه�� M .ف �3د�R ���I% و در ���7ت �c�% و��7 ه� ;" [3ر Sدل ;�ن راای�I� ،µZ'%�� در ���7ت �/�D �

�� ���م;�ه� ریkT3% "�Z ;�وز ;���ر� %� �3د. %�jف %�c� و��7 ه�� 	9ای� ;" 3jCص در دور� �3T3ا��dR ف�j% "; 9ار� �7دتO "�5ی k&� 

و��7 ه�� 	9ای� در دوران ;?ر��O � %� �3د.

6M را� Sی��/; �&�● �&?� ه�� �5@


 و آ��; �&� �� آ�، kT3% ا@?ای< �C3: و ��ز ;�ن و آ�ه<3Cردن �&?ی$��� ه�3nن �#A� �&6 از و��7 ه�� 	9ای� اR#� ;" د �6 دارا ;3دن @

وز�'�ن ;" %�?ان ��;T3� 6/� آ�ه< 3Cاه� ی�@:؛وزن ا@�اد %� �3د. �Oه� ای3j� Sر در ;�S ا@�اد ;" و3Tد %� Dی� آ" ;� %�jف �3ع �Cص �&?� 

/� kT3% آ�ه< وزن ;�ن ��� �3د ;#©" ;" د �6 دارا;" 3�7ان %£�ل ;�GCف �3jر ;��C �C�� ه�، 3Cردن  3;�� �&? �Z5" و ی� آ#� Dب 5? ��� �" ��

 وزن آ�¬ %� آ�� %�jف %3اد 	9ای� �5@�&� و;3دن آ� �� زی�د kT3% ا@?ای< وزن %� �3��. ا@�اد ;�ی� �T3" دا��" ;���� D�n" آ" ;" آ�ه<

��:. ه� �3ع رژی� 	9ای� ����3C "nد��ا�" وآ� آ� �� ا�: آ" ;� ای$�د ���� آ�ذب در @�د S�f �5 آ�دن %��I، ;� ا@?ای< آ� �� ه��ا� �

�ازد.;" 3Rرت �7دت دا��b ادا%" ی�;� G7و� ;� ای$�د �3ء �9Aی"، �G%�� @�د را ��? ;" �HC %� ا�

��3 ه� و �&?� ه� �&����% �Oا ●

��ه� در ا�3اع �&?� ه� - از ��� �O@�" �� آ#� و ;�گ ه��O ی�����5��ا ��� ا�� آ" %'µZ ��� ا�:،�Oو� ;?ر�O از ��آ�&�ت � - ��� ?&� 

Z'% S��nر� ه� %&�رز� آ���. ه������� از ��Zیk �#3 � ;� ا�3اع ;O3#T "#�µ ��� ا�: ی¬ رژی� 	9ای� �5@�&� %� �3ا�� آ�©�%� �3ا��� ;" و�

���ر� ه�� �#&�، @'�ر 3Cن ;�
، ����، دی�;: و ��[�ن.; "; G�;ا �HC >آ�ه "; ���;

��a5 ��ا ;���ر� از %� از 3Cردن ;��C �&?� ه� ا%���ع %� ورزی�؟ ;�ا� ر@K ای�I� ،6pI% S آ�;����؛ ی��I روش ه�ی� ;�?; "`M 3د��نC "; ��

"���ه�ن را ;�ا� ��� ;" 	9ای�  9ی9 �&�ی6 آ���. دو�: ��اری� ی¬ ;'`�ب �5 از ;�%O Sا%�آ" ای ����� ی� آ#� ;�وآ#� رو;" رو� ��� ;���؟ %$&3ر �

��.��I آ��� ;" ��3ع رو� Dوری� و �&?� ه�� %�Z#� را در ��
ده�، �3پ ه� و �a %�آ�رو�� و 	9ا��$�m; �mدی �#�Z% ه��

��3 و �&?� ��ز� در د�: ��ا����، %� �3ا��� از% �Oآ�ر ا�: ا%� ا S3ر� ;/��یC ز��� "��Oا�� ا�3اع آ���و� ی� %�$�� D�/� ا����د� آ���. ��I آ�



� ی¬ �3ع %��3 %£6 ��5`�ل ی� ��D k	�ز آ���. ه#3،;" روش ه�� �Tی�� ;�ا� ا@?ودن %�3C "; �3راآ� ه�� روز%�� ��ن ;���ی'��. ه� روز R&� را ;

��ی�� و ��`Gت و %��ن وO�; ��7?ی���.GO;� ی� ه��وا�" را ;" و��7 	9ای� �/� 3Cد ;��?ای�� و %��3 ه�� ��ز� ی� C'¬ را ;" 3�7ان� 

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=240906


� در C	ه& وزن� �E�	�

��� ه��������Nل %`�ار %�jف 	9ا، �7%6 %/�� در �Nه< وزن ا�: %

�?ی3 3ژی�� و روان ����I�% ��Cد� در ���Nل %`�ار 3Cردن %� ��2�� دار��.@

���� ه��� ��ز�Oر�  و   �mه��ه� rاز [�ی ه�   ������%  Sای  k#	ا

3O��3O�� از ;�ن %���� ;Z< ه�ی� از %N ،��I% ،?A&�، ه3ر%3ن ه� و ��ی�

Xا� در�;  "N ��3� �% ه��ه�� �ه �; ��ی� 3T3%د در 3Cن ��%3اد �

�`�ت ;�'��� در ایS ;�ر� ���ز داری�.`d� "; ،�/�D د��#�7 6%�N

�% �;3C "; "N د� را�� � ���N ه�� ������در @/��: ذی�pI; ،6 از %

��؛ ا &�" ;�pI از D����N :d� �/ل %� ه����، ا%��N �% ه���'% ،������

;��C دی��R "; �mت %3رو�m��; �% �2 دار��.

) وزن ;�ن١

j% >در ا�2 ا@?ای ��3ا� �% "N ���N �% ف�j% �ه ���'��ف ا��ژ� ;��� N" ;� ا@?ای< �3د� ;��� ار�&�طا@�اد� N" وز�'�ن ;�'�� ا�:، 	9ا� ;

دارد.

�'��� دارد و در ���$" ا��/��@�د� N" دارا� ا��3Zان، Gp7ت و �#3ل ه�� ;��� ;�'��� ا�:، ;�ا� �T ��M� 3Cد ���ز ;" 	9ا; �

�'��� ه� دارد.;

٢���; :� �I@ (

 S. و � ای��3رC �% �ه ���'��: ;���، ا@�اد 	9ا� ; �I@ >'�ن داد� ا�: ;� ا@?ای�ت �`�`d�.دارد �m��; :� �I@ 3ع�3ع ;" f3%

I@ ان?�% "; "T3� �; ،"��Cر�N ن ی����C�� �Oر�N ����% ،ر;�� دارد�N S�m�� 6A� Lی "N ��N��N دارد. در 37ض ���'��: 3Cد، ا��/�� ; �

�N ��/ا�� �ً���H% ،ارد�� ���; X�d� و ���'� �% ��3��%�N :'5 3د راC ر��N م ���7ت��� "NS���� ;" %�jف 	9ا 3Cاه� دا�:. و � ا�O ه�

3C ��/ا�� ��دا��" ;���، %� �3ا �c�% ورز�� :� �I@ L" ی�ر�،روزا�N :از ا���م و� �I; د�@"; .����� ��N و 	9ا� ا�j% �@�fف �c�� د را

.���: %�c� ورز�� دا��" ;�� �I@ L" ی�3د روزا� �% "�R3� 6�ه��S د 

�< از;�ی� �T3" دا��" ;����، ا@�اد� N" در [� روز ;� �X�d و 	�� @�Iل ه����، ;" ��ری~ ���Nل ; "$�ا��/�� 3Cد را از د�: %� ده�� و در ��

.���N �% ف�j% �� �N 9ا و	ز ;�ن ���

���(�C3: و��ز ;�ن)٣ 3;��% (

��� ;��'�ن ;�
�:، ا	#k ا��/�� 3C;� دار��. ا@?ای< %��;3  3;��% �I���ا@�اد� N" ;" [3ر [&�A� ی��&� ،��dR روش ه�� "#���� ;" و�



.��N ای$�د �@�j% 9ا�	ان ?����ا�� در %

Pه3ر%3ن ه� (

 �H� "N �%�mا�:. ه� S��� %� �I% "N ���Nوف ��یD S�/� ا��3 c�� ه3ر%3ن ه� ا��/� را �pI;ای$�د k&� S���� 3Cن �5ی�D �% Sی�، ا��3 

��N �% r3ن �'3یC ��� �H� د�$% :��k %� را ;" %�jف ��� و �£&��� S3د و ;" ای� �% �m���O.

�"ای3f3% Sع �� ا��از� ا� �5ی" و ا��س رژی� ه�� N� �N;3ه��رات ا�: N" ا%�وز� رواج دار��، #; ،��N �% د را ��ق�@ "N :��� S�و � ایS ا��3 

�6 %� �3د!!'% Sای kT3% �M از >�%�jف ا��ژ� ;

Jo�d% ��%د (

M "; �� �Oه< ا��/� %� �3د. ا�N �7�; م�O �7 ا@?ای< ا��/� و ه3ا��; k#	ب و ه3ا� ��د، اD����%�O � "`H�% Lت ;" یG�HI� ل ;�ا��

ر@�" ;����، T3�% �ً��M" ��� ای� N" ;" ا��از� N �I�3%" در �C�" ;3دی� 	9ا ��� 3Cری�.

�Gت @�Iل �� و X�d� �5 ه����، �3ن %��k را� %� رو��(;�ا� �HI� دم در�% k#	ن، اD �; و�G7د� رو� در������� %���� و �'� ا��ازه� ی� 5

�: ه�� %3�I � %� �5داز��. ا%� %��S ا�: 7�a ایS ه� ا���ق �I@ "; ی� ���N �% ��� ،(6M��o`@ ،تG�HI� در "N ����N ����% ،��@��; 

�S و ��ب %� 3Cر��.m�� 9اه��	%� ده�� و  ��3" ا�  O

9m; ��ارد!ای3f3% Sع �'�ن %� ده� 3m� "N�" 37ا6% @�?ی3 3ژی�� %� �3ا�� ;� ��ی� ���Nل ه� ��2

Q9ا	 �O?��3C ( 

"; ًٌ
3�I% 9ا	 ��I] 3شC .دارد ���`�ت �'�ن داد�3Cش [��I 	9ا، ;� ا��/� و [&Iً� ;� %`�ار %�jف 	9ا ��2`d� دارد و �m��; 9ای�	 �3ع رژی�� 

� و %�/���� ه��: ی�T ��Iی� N" 	9اه��N" %��3ع ;3دن 	9ا، %�$� ;" %�jف ;�'�� Dن %� �3د. %£�ل ��د� � Dن ا	9ی" @�و�� ی� S'T ه

"N دم را وا %� دارد�% �£N��3?�، اC 9اه��	ن �� ��M ;� و3Tد ����، ��N از Dن 	9اه� را ;n'��.ا��/� Dور زی�د� f�7" %� �3د. دی�ن و ;3ی

� ا��، ;��;�ایS 	� &ً� د ��ن ;�ا� D��If �/ %�ا%�وز� ;���ر� از %3اد 	9ای� در ���" ه�� ��53 %�رN:، ;�ا� ��dیL 	�د �'�ی� %� D%�د� ��

رود. و � %������" ��3C?� �� ��ن یL 	9ا، اN£�اً ;" %���I ��ب ;3دن Dن ا�:!

)  9ت ;�دن٧

 %� ;�ی�. ه�N �%�m" 	9ا %H&3ع �&���، دی3C��9  �mردن، ;�  9ت %��&o ا�:؛ %� از ��N ��mدن ;" 	9ا، �Cی�ن، S�Z5 و ا &�" از 3Cردن Dن  9ت

�� 	9ا ه� �M ��ن را ;� @ "N ����; ���`�ً� د�: N�ه� در �Nر ���:. �M "; �� �ً��Mل 5�< D ��%D�`�ر �`M ���% aM Sه� ای�O "N ��M .��N

�O@�" %� �3د.

) 37ا%6 روا��٨

اط G�&% Gً£% ،���Nی�ن ;" «;� ا��/�ی� j7&�»37ا%6 روا�� %� �3ا��� ��2�� %/�� ;� %`�ار %�jف 	9ا دا��" ;����. ;�pI ه� %��S ا�: ا@�

;" د �6 ;�وره�� N �R�C" دار��، ��7اً ;" 3Cد��ن �m���O %� ده��.

� 3C �5ُر� و در ��7 ا� دی�N �7�; �mه<;�pI از ر@��ره�� 	9ا 3Cردن ;� ���زه�� اo&��% ����M ا�:، %£Gً ا���س در ;�pI ا@�اد ;�7

ا��/� %� �3د.

��زه�� ا����M و ��;K اه���� ا�: N" ;�ا� 	9ا ��� K;�� ،9ا	ف �j% ار�`% �; �% Sذه ��6b %� �3ی�.��2

٩�7���Tات ا��2�� (

�? %� �3ا��� ;� �7دات 	9ا 3Cردن ��2�� ;9mار��. ا	#k %�دم از رو� �7دت � �7���T37ا%6 ا��p7ه�ر ی� ��م، ���م ا�� K�3% Gً£% ،��3رC �% 9ا	

"N :ا� ��m%���&: دی �3روز ه� ��
 ��%6 زی�د� رو� در %�jف 	9ا�:. در�C�3اد�- ��M ا���O �O" �&����- دور ه� 	9ا %� 3Cر��! 7ً3�I% 

�'�� از ه��'" %� 3Cری� و %� ��3�� و 97ر%�ن ه� ایS ا�:: «3Cب 7�� ا�: دی; ���I�3% S���«!�m

�. در;�ر� ه� روی�اد اN �7���T" در ز���O ��ن رخ;���ر� از روی�اده� و %���&: ه�� ا3M �7���Tل %3dر 3Cردن ی� ��3��ن ی� ه� دو دور %� ز��

��، ��ا؟�N ��@ ،�#; �O؟ ا��C د� ای� ی��N ی� زی�د� رو�D ������؛ ;&�N ��داد� @

http://vista.ir/?view=article&id=262793



�.م �216	ر در ر�	�  رژ�� ,���

��ی� ��� ه� از ز%�� ا@�اد ���� ;���� N" ;�ره� رژی� ه�� %�Z#� در%���

�S دور� رژی� 
	�� از ادا%" Dن �Rف ��N �cد� ای�.M د� و � در�N ن�d�%را ا

��ر� ه� a5 از �Nه< وزن و ;� �9O: %�ت ز%��� ���3N، دو;�ر� ��وع�;

Sن %� ر���. ایD از ��'�; "; ��M د� و ;" وزن �&#� و ی��N 3ر�C�5 ";


 ���ی6 ;" ادا%" ر�7ی: رژی� 	9ای�ً3�I% و ��� �O3ردC�� �7�; " ��%

ی� ��وع %$�د Dن از ;�S %� رود. در %k#H زی� ;" ;�ر�� 6#7 ���: در

رژی� ه�� 	9ای� %�Z#� �5دا�C" %� �3د.

�: ����T :%G و ����k ا��ام:Ifن ;" و���?� ر�m�ا ●

C ه�ف ��� "N :ا� S3ب ایC 9ای� 7#�� و	 �رژی Lزم ;�ا� ر�7ی: ی
 �?�m�ا Sی�� �و %/ S�3د را از �Nه< وزن د��`ً� %'�N µZد� واو 

��ر� از ;���ر� ه��:. ا%�وز��; �'�% ���� .���N �� در ه� %$#" و ��Nب و ی� ��ی: ای������ N"ه��'" در [3ل دور� رژی� 	9ای� ;" Dن @

.���N �% ر� را %'�ه�����; k �H% ���� ات�p% 3صjC در ��M 3ر] "; ���N �% "I �H%

�� ، ;�ی��� ;�ا��� N" ا�N ه< وزن ا����د��N ا��; k���% 9ای�	 �از رژی ����� %�ا3C �% �% �Oاهm'�ز %�'� ;���ر� از ;���ر� ه� 5

�?� �N@� ;�ا� ر�7ی: رژی� 	9ای� T/: ر���ن ;" یL وزن %�m�3ارد ا% Sای S�@�O �c� در.���NµZ� در ��ام را %� �3ا��ا k���� �; ه��ا� k��

.��N ای$�د

�6 در N� �Nدن وزن:$I� ●

�� "N :ا� S3ا��" ��ن ایC S���ر� از ;���ران ��ق N" ;�ا� �Nه< وزن %�ا���N �% "IT او �;Sدر ای �ه �I���Aت و�#&� .���N �N وزن �ًIی

:�O . ا%� ;�ی���ف �3�d�% 3دC �#Rا �����ران از %�; �� ��� �7�; Sو ای "�@�O 3رتR "�� » �ً@�R�3Zردن» ;�D r`d� �7%�ل و Dرزوه� �3Zاه�ز%

�: ه�� �9Aی" ا� 3Cد ر �I@ 9ای� و	 o#	 �7دات ��Iده� ی ���A� 3د راC د ;�ی��@ "�ا 37ض ��N و ایX�� S �7دت %��#?م 9Oر ز%�ن %���&�;3د، ;#

�N 3د راC وزن ����� ��ه��، ��� �3ا��A� 3دC 9ی" ا�A� در ر@��ره�� �Oا ����; S��H% .:ا�.���N 

�: و %3ارد دی�m را ;" ��&j7 ،درد�� ،"$�O�� "#�T ر� از���6 در N� �Nدن وزن 37ارض ;�$I�.:3اه� دا�C &�ل�د

�� ;� ر�7ی: رژی� 	9ای� %���k و%��I یGp7 :@�; L�� ا�: و %£6 ه�" Gp7ت دی�m ;�ن در 3Rرت �Nر زی�د ;?ر��O %� �3د. ;�ی� �N �I�

�� در ر@��ره�� 	#9A� oی" ا� ;�ا� یL دور� ز%��� �N µZ'% Gً%�Nر ����N از %3C ��Iد ;�A�.���� و $M� 3C ��I%د را L�3N ���ی'�

 GًRا "��6 در N��D "H`ر%��� ��� �Tی� ا�: N" روز� ;��� �" ای��" 	9ای� را «�3Zاه��» ;3Zری�، ;#$I� Sای�;��; .���N ف�j% ن راD «��«��3ا�

�&j7 ،درد�� ،"$�O�� "#�T ر� از���: و %3ارد دی�m را ;" د�&�ل 3Cاه� دا�:.�Nدن وزن �" ��/� را�  �`@3%�3Zاه� ;3د، ;#�" 37ارض ;��

�� ا�����ارد	 ��	
● ر�7ی: رژی� ه�� 

��ه3Zار�، رژی� ه�� %��3ا%�وز� �Z% k�N#�� در ز%��" رژی� ه�� 
	�� ���3" ��� ا�: . در ای��N Sب ه� روش ه�� Dب دO ه�� �، رژی��ر%�

�" ��� ا�:. #7� �9Aی" رژی� ه�� �3C Lار� را �R3� �m;���� و ه?اران %3رد دی �3ار�، رژیC�رژی "N :ا� Sدش ای�/�'��� %� ��N و 5

N�� در ��I6 ��� ;���، ی���&�ت Dن �5و����N ،S;3ه��رات (��� و ���ی��)،	9ای� %��� و %��2 رژی�� ا�: N" از ه� �O ~�5و� %3اد 	9ای� �'

��;�، وی��%�S ه� و ا%Gح ;" [3ر %'µZ و د���d  rظ ��� ;���.



��6 ه� ه����. ه�" ��? در ی% "N :ز ;�ا� ;�ن ا���L �3ع %�د� 	9ای� و3Tد ��ارد، ;��;�ایS �7م�Oو� ه�� 	9ای� %�M �#�Zو� %3اد %3رد �

�S ا�: 37ارض %/#�� را ;�% "N 95ی�� %� �3د��ان �&T 3ده��&�N k&� 9ای�	 ��dR �&�ل دا��" ;���.ر�7ی: رژی�د "

I6 ��� ;���، ی���&�ت Dن �5و����N ،S;3 ه��رات (��� ورژی� 	9ای� %��� و %��2 رژی�� ا�: N" از ه� �O ~�5و� اR#� ه�م 	9ای� �'N�� در ��

��ی��)، ��;�، وی��%�S ه� و ا%Gح ;" [3ر %'µZ و د���d  rظ ��� ;���.�

��ه���O 3د درT3% SهD "N ���ی� ;�ا�; ���N �% 3ار� ا����د�C ���O ه�� �از رژی "N %£6ا@�اد� ��3ا�M K;��% 3د درT3% SهD از ���N 6 ا����ج£% 

9T :�3Oب %� �3د.

�3C �N 3ن� �N���HC 37ارض SهD 3د&�N 6£% 3ار�C ���O ه�� �از رژی ����3ده�� &�N Sای�;��;SهD "; 3ط;�% "N را ��mری?ش %3 و %3ارد دی ،�

��: در ;���%" ه�� 3N9%ر %�;�ن ا�: ;" د�&�ل 3Cاه� دا�: N" ه��3C " ��% Sد ;��7 ��س از رژی� ;" �C[� 37ارض ;� Dن و� ��C
�; 

�Oدد.

��	
● �7م 5'���ر در ر�7ی: رژی� 

 %� ���N. ای�O Sو� در ا;��ا ا���cر دار�� N" رژی�;���ر� از ا@�اد ��ق ه���� N" ;�ا� �Nه< وزن ;" %�9A� µjZی" %�اIT" و رژی� 	9ای� دری�@:

Lا@�اد ی Sو � ای .��N �N را �/�D وزن ��M;" را ��د� و ;�3ا�N ا� ای$�د �?$I% ��� "bو ا�/�رارا "ITا�% "� ی� دو ��ل ;�I و ;� وزن ;�'�� از وزن او 

.���N 3اه�� دو;�ر� ��وعC �% ���N �%

��ل را :M�3Zرد� ا�� ��ا N" دC �; 9ای� را	و��7  Lی� ��� ��ل، ی Lی "N ه���� ����N �/�Dه���� و �در رژی "N ��س را دا��" ا��Mا Sای �ً�bا

; "N 3ر��R . در���;���3 �'� ��" ا���3ا��ت G`�� . و � از��3رد� اC ����N 9ا�	 "�� ر�7ی: رژی� 	9ای� %���k %� �3ا����� در �7ضی� ای�

���� � راM: �� 	9ا 3Cرد� و @`o در @C �; نD از �I; و ����" %� �3د �����I %�� ;" وزن ای�� Dل 3Cد ر�R3� .����; '�ن�وز Sدا�� "m� :;�2 

T �; ر�; Lی .���� ���م 3C ��7د را در رژی� �R S�@�Oف ���د� و 3Cد را دا�bً� 97اب ��ه�Nد�، ادا%" داد� و ;" �3ل�N ر @�اوان ��وع���ی: و 5'�

.���N >%��� وف�I%

���5 �Mوا �%Gزاد ا�D ��m'�7#3م ورز�� دا : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=351386

)"	AI  ج ���4ر�:�

�#� ه� و��7 ��م را 9MفC "N ��� kT3% ام��ا k���� "; "T3� ه����

.���N Sی?mی�T L&� ه�� ��3ردC �; ن راD د� ی��N

ا%� �Oه� 5�< %� Dی� N" در %�/���� ه� یL و��7 ��م %�6j �3ش �Tن

.��N �% 6 رو;�و��3C ،Sاب �&��" را ;� %'m�� م�� S3د و ای� �%

�S درm�� 9ا ه�� ��ب و	 �; ��I% �M از >�;" �jjZ�% "��Oن، ���5ن ;

ا@�اد  k����  Sای  "; و   ��N �% را د�3ار   �p6�7 ه k� �5ی���  ���7ت 

��� �3ا��� ;" را3Z; ��Mا;��.

�" %� ���N در 3Rرت 3C�5ر� �&��"، ا@�اد 5�< از ر@�S ;" ر3Z�CابR3� �/�D



٣٠.���N د� رو��� د��`" ;" [3ر Dرام در @��p ;�ز 5

"T3� .��N �% رامD و ;�ن را ��N �% L�N 9ا	 �� Kی�� �pا��ام ;" ه Sای

�3jC "; Sص در �k، هp� 	9ا را %'m�� 9ای�	و��7  Lف ی�R از a5 ن��'N دراز "N �����N �% 6 و %��S ا�: دل درد ��ی��دا��" ;��

;" و3Tد Dورد و از ��3 دی�m ا%��ن ;�زO': ا��� %��I ;" ��: ده�ن را ا@?ای< %� ده�.

SیG�D ��/'ه� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=124181

�E  +��� رو". C	ه& وزن #=. از �.+� ا!31	د0 از رژ��

�; :`�`M در ��ه�N �%�m" ��� از رژی� 	9ای� �Nه< وزن ا����د� %����ی

;� �Nه< %�?ان ا��ژ� �Nه< دادن M$� 	9ا� %3C �@�jد و ;" �&D Kن 

دری�@�� ;�ن را در �M �� از �m���O ��ار %��ه��. در ����M S �� ;�ن ;"

�� �M �I�3% S�%�ت ��� و�: از ذ�Cی� ��;� 3Cد ا����د� %����ی�. در ��

��I ا�: ایS ا�: N" ;�ن&] "n�D 3د'�%���� ��Hd ;� ;�ن �7رض %

"@�R ژ���ف ا�j% در "N ����% �I� ژ���ا ��N Sا� %`�;#" ;� ای�; ���

3Tی� ���ی�.

@�د در [3ل  �: ه��٢P;�ن ه�  �I@ ا�$�م  ا��ژ� �Rف  %`�ار�   :7�� 

�'3د% ������� 3Cد %����ی� N" ایS %`�ار ا��ژ� %��;3 ��� �5ی" ��� ��%M

��� �5ی" %`�ار ا��ژ� ا�: N" ;�ن یL @�د در [3ل  3;��% :`�`M ٢درP

��7: و در �M : ا���ا�j% :Mف %����ی�.

ی�� از �Nره�ی� N" ی�ن یL @�د ;�ا� %`�;#" ;� �N&3د ا��ژ� ;" �Nر %�&��د

N� �Nدن %��;3 ��� �5ی" ا�:. ���$" ایS ا�: N" %`�ار� از �N&3د ا��ژ�

�'3د. ;�ن ;�pI از% ��N ه< وزن�N ��رو k���� S3د و ;�ی'�;�ن T&�ان %

��3ا�� ایS رو�� را% ��M "N ه���ا@�اد ;" ��ر� %��;3 ��� �5ی" را �Nه< %

�'�� دی�� %�'3د N" ا@�اد از رژی; �%�mه� �R3jZ% ه< وزن�N ��ه< رو�N "fی�. �7ر�����3 �%o�3� "N �@ر�I�% �� 3ل و�I%�� 9ای�	ه��  �

ا@�اد 	�� %��R µjZدر %�'3د ا����د� %����ی��.

���� N" در�M "Tارت ;��'�ن در %`�ی�" ;� ز%��� N" ��ز� رژ�% aM 
3�I% د��" از ا@�اد Sه< ی�@�"ای�N ��;3د ����9ای� ��ن را ا����د� 	 �ی

ا�:. ;�ا� T&�ان ایS ;�ی� راه/�� زی� را ;��ر ;�د.

�� ;�ی� %�?ان ا�$�م �N�Mت ورز��) ا�$�م �N�Mت ورز�� : ا &�" د�: ���ی�� ����n" در ه��mن �Nه< و ی� ���3 رو�� �Nه< وزن ١���ورزش ه� %

�'3د N" ;�ن ��� ��د �3د و % kT3% از ورزش a5 �`�ورزش ��3ا�� ��2�� %H#3ب ود را ;9mارد ;" ه��Sرا ا@?ای< ده��. د�: ���ی�� ا����dم د�

�S ز%�ن ا�$�م �N�Mت ورز�� و ا����dم ��ن �Mا�6 ; ���M 6� ��9m; "#R�@ :7اری�.Qد 



�S ا����د� از  &�س ه�� زی� ��%? ر��٢�nه�� ��� و ه� a� ا����د� از ادوی" ه�� ��� و (

%�&K : ��ی: �9Aی" و رژی� در%���

http://vista.ir/?view=article&id=78580

��E ر�Cد رو". C	ه& وزن و را�B 0 ه	� 5ن

�� �N S�
 ;" ایS 7#: ا���ق %� ا@�� N" ���وت ;ً3�I% ه< وزن�N 3دNر

%�jف ��� و �N �� �3زا��� ��� ��ری$ً� ;" �I� : �Mدل در%� Dی�. ;�ن

ا���ن ;�ا� ;`� ;�ی� �3ازن ا��ژ� ای$�د ��� را ;" �M : اول ;��Oدا��. �3jر

�� ا�O ��ار ;3د ای�N Sه< وزن ;" [3ر %�اوم ادا%" 5��ا ��N، ;`�� ا���ن�N

��؟'N �% �$N ";

���?م ه�� @�?ی3 3ژی���% Sژ� ;" ای��3ازن ا�  ��M "; L�N ن %� ;�ا��;

��ز دارد.� �I�&]

● �5و�" ر3Nد �Nه< وزن

ا��ژ� ;�ن را %��� �3ازن  ;�ی�   �% �: ایS ا�: N" ;�ا� �Nه< وزن Iوا�

;�ی� D�`�ر  ،���N �% ��N ن�����. ��Iاد �N �� ه�ی� N" از رژی� 	9ای�N

��ی�. از ای��و، و��� ;� N� �Nدن �Mوداً m; "$��� Kی�� "N ���; �@�NJ٠٠

�] ،���N �% ی� را ��وع�T �رژی L" ی�روزا �@�j% ه�� �� �N از �� �N

��ی�.O �% "$�یL �� دو ه��" ��

[� ایN S� �Nدن �N �� ه�� %�j@�، ;�ن %� ه�3ز ;" ه��ن %�?ان ا��ژ�

 Sای �� ��N �% 3د در ;�نT3% ژ���ا �b�C6 ��وع ;" %�ف ذ���ز دارد، ;" ه��S د �J٠٠.��N ان�&T را ��� ��N �� �N 

��I و ��%�ل �5و���S، %`�ار N#� �5و���Sا%�، از D�N�$" ;����ن ����راً �5و���S ه�� ا�f@� را ;�ا� ��%�S ا��ژ� %�jف %� ��N و ;�&] ?��� ��M ا�

��� %� �3د.;�ن �5ی�D �% Sی�. و ای�N "; �$�% "#��% Sه< ��ری$� Gp7ت ;�ن و در���$" �5ی�D S%�ن %��; 3

��، از د�: ر@�S �5و���S (p7#") از �'���% ��m� 3دC "; "ی�D �3#T ا�: و��� S��% ،Kدروا�"N �mه�� دی�T ا از��D 3ن ;�ن� ��ن دور ;�����

��د. %d% ��I#� ا�: N" در Dن �5و�O �% ،تGp7 :#��S ;�ا� %�jف �$?ی" %� �3د و �3ن %�jفاو 3ی: �5ی�S ��یS دار�� و �" @`o از ا��

�#� و���I ;�ا� ای���ر ���:. د�: �Nد� ای� N" و�C 6d% "; ز���� 	9اه��	9ا� 3Cد را N� �Nد� ای�، ������ی� دی�m ��در �O �% �رژی ���% ��

��؟�N ف�j% 3ردی� راC �% r;�� "N ��$M�5

���● �5ی�D S%�ن %��;3 

�'��� از د�: %� ده�، �Nه< وزن او �" ����N %� �3د و ای; "#p7 ه��" ;�ن ر@�" ر@�" %`�ار�N نD "N �;ی� ادا%" %� ی��T �� :�Ifو S

2��� ;� �Nه< وزن �3Zاه� دا�:.�� �mدی "N 3د� �% �b?T ر�`�D �@�j% ه�� �� �N دن�N

�: ;����ن ;" ه��ن ر3Nد �Nه< وزن ر���� ا�Ifو Sا�: و در ای ��%D S���� ;�ن %� �5ی 3;��%�; �mن %� ��ری$ً� ;�ا� ه��ه��; ��Iی Sای .:



 �@�j% ژ���ز ;" ا�������ن در ز%�Sا��ژ� %�T �@�jی�، 3Cد را و@r داد� ا�: و ا3�Nن ;�ا� ��M وزن �Tی� ���'�5 "N >�����N داری�. �� /� 5

�: �`H" ا�Ifو S" ;�ا� %�، ای�ل ;3د ا%� %�����D3ب و ای�C ر�� از رژی� ا�: N" وز���ن دی�m �5ی� S��� Dی�. ;" ه���O��Sدان ;3د�� ایS رو�� ;�

.���N ر���; �#�Z% k�3اT ت را از�% ��
د �6 ;�ی� �Nه< وزن [3

��2��ات �2�3ی" ر3Nد �Nه< وزن؛ ����N �� �N %� �3زا��� ●

 �� �N ه�، ;�ن :� �I@ �] "N :ا� Sن ایD ه�: و �دو%� ه ������N %� �3زا��. در���$" %�jف L&� �;�#N �� ��ن ��ری$� ;�ن، ��2

ا��ژ� ه� �5ی�D �% Sی�.

 از �Nه< او �" Dن در %�jف �N �� ه� �N L�Nد� و�Nه< $M� Gp7�� و �5ی�D S%�ن ا��ژ� ی� �j% �� �N@� ه� دو ;" ;�ز�Oدا��ن �3ازن ا��ژ� ;�ن

; 
ً3�I% ه< وزن�N ش ;�ا�G� در "N ت ���ی����#T دن�N ��'�" �Nر ;��" %�'3د، ��M.��N ����N %� �3ا�� ایS رو�� را ;� ;

��" %/� �Nه< �J٠٠&�N نD �m3ن ;�ن دی� :��� µ��� �N �� روزا�" او �" ا�: N" دی�m ;�ا� N� �Nدن ;�'�� وزن �23% �Z'� را �� �N 3د

ده�.

���N ���N ه< وزن را�N 3دNاز ر ����ات ��● �3Hر ��2

���� �fور� ا�: O �% �رژی "��: ه�ی� N" در ;�
 ذ�N �� ;" ایN :���I% S" ;�ا� ا@�ادیI3دوا�C ر�N ،�@�j% ه�� �� �N �$ه< ��ری�N �; "N

�S رژی� %��M �� ��N �% L�N د� و�N ود�d%ن را�; ��Gp7 �$M >ه�N "#��% Sای .���N 3عرا ��وع�ه�  ،S��nی�. ه���� S���� ;�ن �5ی 3;

���� ��١J �� ١٠ورزش N" در � "; ���A� "; ژ���ا ����;� �3ز�، ه��ه�� �3د. روز اول ا�$�م %�'3د ;�ی� �&L ا%� [3
�� %�ت ;��� �� �

��وری�، ;�ن %$&3ر ;" �3زا��; S��#� �5یC ر�N را ه��ن ا;��ا� �@�j% ه�� �� �N ار�`% �Oا���Cذ �Oا �s3د، ;" وی� �% ��'��'�� و ;; S�ن �5و��

��� ;�ن را �5ی�D �% Sورد و @ 3;��% ��T 3ر] "; "#��% S3د. ای� �N (رات���3ژن (�N;3ه�#O:���: د��ر %� �3د N" دی�m ��در �Ifد ;" و�

��� و ;" �7دات 	9ای� ��;3C rد ;�%� �Oدد، 'N :د� "����ورد. و ز%��; ����;�ن ;" �3ازن ا��ژ� %£&: ;�%� �Oدد N" ;��7 %�وزن 3Cد را �5ی

.��N "@�fا �ه ���'��3د @�د ��M وزن ;

%�&K : 35ر��ل %�د%�ن

http://vista.ir/?view=article&id=306084

�T2I �E  رژ�� ه	� ��ا��

;�ره� �� آ" ��; ا@�اد ����  ��ی� ��� ه� از ز%�� 

S�M ن آ�د� و � در�d�%را ا ��در%� �#�Z% ه�� �رژی

ای�. آ�د�   �c� �Rف  Dن  ادا%"  از   ��	
 رژی�  دور� 

%�ت  :�9O �; و  وزن  از آ�ه<   a5 ��ر� ه� �;

ز%��� آ���3 دو;�ر� ��وع ;" 3C�5ر� آ�د� و ;" وزن

"#��% Sن %� ر���. ایD از ��'�; "; ��M و ی� �#&�

ادا%"  "; ���ی6   
ً3�I% و   ���  �O3ردC��  �7�;

ر�7ی: رژی� 	9ای� ی� ��وع %$�د Dن از ;�S %� رود.



در %k#H زی� ;" ;�ر�� 7#6 �©�: در رژی� ه��

Sو %/���ی S��5دا�C" %� �3د. او   �#�Z% 9ای�	


زم ;�ا� ر�7ی: ی¬ رژی� 	9ای� 7#�� و 3Cب �?�m�ا

�ً`�ایS ا�: آ" ��� ه�ف 3Cد را از آ�ه< وزن د�

%'µZ آ�د� و ه��'" در [3ل دور� رژی� 	9ای� ;"

��ر� از ;���ران ��ق آ" ;�ا� آ�ه<�; .��Dن @©� آ�

وزن %�اIT" %� آ��� او �3C Sا��" ��ن ایS ا�:

Sدر ای �ه �I���Aت و�#&� آ" ��یIً�وزن آ� آ���. 

از ���ران ;  ��  ���  �7�;  Sای و   "�@�O 3Rرت   "��ز%

�ً@�R :�O ی��; ا%�  �� ا3C �#Rد %��dف �3�� �%

«�3Zردن» ;�D r`d� �7%�ل و Dرزوه� �3Zاه� ;3د ;#©"

�� ده� ی��I �7دات 	#o 	9ای� و�A� 3د راC د ;�ی��@

�: ه�� �9Aی" ا� 3Cد را 37ض آ��� و ایS ��ك �I@

��� ��ه�A� 3دC 9ی" ا�A� در ر@��ره�� �Oا ����; S��H% .:9ر ز%�ن %���&� ا�O ی¬ ;�@:�7دت %��#?م ��I% .��� ��� �3ا��� وزن 3Cد را آ� آ�

�� در ر@��ره��Gp7�� ا�: و %£6 ه�" Gp7ت دی�m ;�ن در 3Rرت آ�ر زی�د ;?ر��O %� �3د. ;�ی� ��I آ��� ;� ر�A� و k���% 9ای�	 ��7ی: رژی

3C ��I% �$M و ��د را آ�3¬ ���ی��.	#9A� oی" ا� ;�ا� ی¬ دور� ز%��� آ�%µZ'% Gً آ�ر آ���� از %3C ��Iد ;©'

• ر�7ی: رژی� ه�� 	9ای� 	��ا�����ارد

��� 3Cار�، رژی� ه�� %�3C �3ار�، رژی�ا%�وز� آ��Z% k#�� در ز%��" رژی� ���3" ��� ا�: در ایS آ�k روش ه�� Dب در%���، رژی� ه��O 

�" ��� ا�:. #7� �9Aی" رژی� ه�� �¬ 3Cار� را ��� %� آ�� و R3� �mو;���� و ه?اران %3رد دی ��5�'�/�دش ایS ا�: آ" رژی� 	9ای� %�

�S، آ�;3ه��رات (��� و ���ی��)، ��;�، وی��%�S ه�%�23 رژی�� ا�: آ" از ه� �O ~�5و� %3اد 	9ای� �'©�6 ��� ;��� ی��I در ��آ�&�ت Dن �5و��

ا� ;�ن ا�: آ" %©�6 ه� ه����. ه�" ��?و ا%Gح ;" [3ر %'µZ و د���d  rظ ��� ;���. �Oو� ه�� 	9ای� %�M �#�Zو� %3اد %3رد ���ز ;�

�� 	9ای� �&k آ�&3ده�� T&�اdR ��7م ر�7ی: رژی Sارد ;��;�ای��3د T9ای� و	3ع %�د� �ا�: 37ارضدر ی¬  S©�% "95ی�� %� �3د آ��ن 

��ه3Zار� ا����د� %� آ��� ;�ی� ;O ه�� �&�ل دا��" ;���. ا@�اد� آ" از رژی�3ع%/#©� را ;" د�%£6 ا����ج از  ��ه���O 3د درT3% SهD "آ ���ا�

����;9T 6ب ;�ا� ;�ن ا�: و در�R آ�� از Dن 9Tب %� �3د. Dه9T 6;�� Sب ;�ا� ;�ن Dه�� ا�:	:�3O) ���; "دا�� ��� آ" %�'�ء �5و��

��� 3Cار� %£6 آ�&3د DهS 37ارض �HC��آ� �3نO ه�� �از رژی ����آ�&3ده��  Sرا آ" %�;3ط��%?). ;��;�ای ��m، ری?ش %3 و %3ارد دی��3C �آ 

;� Dن و ;�
��C �©�: در ;���%" ه�� %9آ3ر;" DهS ;�ن ا�: ;" د�&�ل 3Cاه� دا�: آ" ه��3C "#��% Sد ;��7 ��س از رژی� ;" �C[� 37ارض 

%� �3د.

:��� 6M 9ای� ��/� را�	 �رژی •

�`�ت ;" D 6�7%�� ا�O روزا�" `d� �]م از وزن ;�ن �١١٠٠�O3#��� آ�#3آ� �� از %�?ان 	9ای� آ" %� 3Cری� آ� آ��� در �7ض ی¬ ه��" ی¬ آ

�r دی��m ه��S %`�ار آ� �� آ���" ��� ا�: ;� ایS ���وت آ" `d� 3اه� ��. درC "آ���Qو ٠٠ ��� �" آ�9ای� روزا	3آ� �� از %3اد #�J٠٠ آ

3$� �@�j% ژ���ا K@د :`�`M 9ای� و در	ن %3اد ��ح �3زاGHRا "; :/T ���; :� �I@ �� 3آ�#�ی? ��� ا�: و � k �T ا�: آ" در �M :آ

 �Oل ا�M .:م در ه��" آ�ه< وزن %'�ه�� ��� ا��O3#� آ�#3آ� �� ���ز روزا�" ��� ;" %3اد٢J٠٠ آ��O3#م ه���� �Mود ٧٠دوم ;�< از ی¬ آ

 آ�#3آ� �� روزا�" آ��� ;3Zری� و ;�3ا��� ه��" ا� ی¬١١٠٠	9ای� ا�: در �M : اول ��� ;�ی��� 	9ای��ن را �`�ی&ً� ��j آ��� ��ا آ" ;�ی��� 

�< از ی¬ آ��O3#م در ه��"آ��O3#م وزن آ� آ��� و � در �M : دوم ��� @`o ی¬ �/�رم 	9ا� 3Cد را آ� %� آ��� و ;� ا@?; ���; :� �I@ ودن

�`: در �M : دوم ��� �m���O آ���� ا��Mس 3Cاه�� آ�د ��ا `M در .��آ" 	9ا� ;�'��� را %�jف %� آ���آ�ه< وزن %'�ه�� %� آ�

3C و وزن "�@�m� �c� 6 ;�ا� آ�ه< وزن درM 9ای� را ��/� را�	 �3د رژی� �% "�R3� Sای�;��;.���: ;��� آ� آ� �I@ 9ای� و	 �د را �3ام ;� رژی

��	
�" ;� داروه�� ©� •



 �&���% ��	
��d ;�ا� ��� ������. ا����د� از ای�O Sو� ازا�O ;" د�&�ل %���&�ه�ی� ;�ا� آ� آ�دن وزن 3Cد %� �Oدی� ;�ا��� آ" داروه�� dR

��O 3رتR نD �c� :d� آ�ر;�د دارد آ" ;�ی��� ;� �$3ی? 5?�¬ و �R�C در %3ارد �ً@�R رداروه���� :'m�9ی" اA� KT�% kآ� ��د. داروه�� %3رد ��ی

6£% ��&��3ا%�S) آ" ;� �T3" ;" ای�©" رو� Dزاد;3د� آ" 
زم ا�: ا[���7G از D�/� دا��" ;����. �Oوه� از D�/� ;��7 آ�ه< ا��/� %� �3�� (

�S ه� ا�2 %� آ�� 37ارض �HC��آ� از �T#" ا%
@?ای< @'�ر 3Cن، ا@?ای< �f;�ن �#k،��ن ه3ر%3ن ه�� �R�C %£6 ��و�3��S و آ��" آ3

�: دارد. �Oو� دی�m رو� 9Tب %3اد 	9ای� ��ب ��2�� آ�د� (%£6 اور ���&j7 و rی�I� ،اب�Hfا o`@ "3رد� ���٣٠ ا���ت) آC از ��;� ه�� �Rدر 

2�� ����� ��ار�� ;��;�ای3j� Sر �©��� آ" ;� %�jف ایSرا د@K %� آ�� و ایS در �M � ا�: آ" رو� 9Tب ��ی� %3اد 	9ای� G©� 6£%ت و ���ی�� ه

; .�� �Oم ��;� %�jف ��� �� �Mود�١٠٠ا��� آ" ایS داروه� از داروه� ��� ه� ا��از� آ" د ��ن ;3Zاه� %� �3ا��� از %3اد 	9ای� 3O��3Oن ا����د� آ�

 را ��ه� 3Cاه�� ;3د.�O A، D، E، Kم را د@K %� آ�� و ا &�" 37ار�f �3ن ا�/�ل ��ب، آ�ه< وی��%�S ه�� %d#3ل در ��;� 6£% ٣٠


زم ;�ا� رژی� S�@�O را ;�ا� 3Cد %'µZ آ�د� و داD �©@ "; �ً�bن ;����. رژی� 	9ای �?�m�'3ی� و در آ�ر��نا�@6 �	از ورزش  ،��� %���k دری�@: آ�

 .���� ده�A� را �/�D 3د را �����ی� آ�د� وC �; 9ای�	�7دات  .��ه�� داروی� ���: آ" ;�3ا��� ;� Dن ی¬ �&" ر��Tی: و 5'�©�ر ;" �Cج ده

.�����ی�; " ���R

��� ��%D �fدآ�� ر

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=12363

���, �E�

��	
 6#7 ●

�/�O، ا����/� و ا@��د��ا �) @'�ره�� درو

��)، دی�;:bو����ی�� (�5 آ�ر� �bو������ب) �2�3ی" ;" ;���ری/�ی� از�&�6 : ه

،�#m�ر� ه�� ا���; ،(
���ر� ��� 3Cن ;�;)

���ر� ه�� 3Oار�� و …;

(:� �I@ آ� �� و زی�د� �9ی" ا� (دری�@: آA� لG�Cج) ا

¬�د) ژ��

. ��3'�% ��● در%��/�� 
	�� ;" دو د��" داروی� و رژی� در%��� �`�

��ز ;" ز%�ن� ��mدی S%?% "ٔا�: و %£6 ه� �5و� S%?% ���
	�� ی¬ %©��

دارد.

١:��) ه�O? در در%�ن 
	�� 3Cد از دارو ا����د� �©���، ��ا آ" دارو 	9ا �

(;" ا��£��� داروه�� ا��/�Dور و  .���; �% �fل دارا� 37ار�M و در ه�

�`3ی�� آ" �o�3 5?�¬ �$3ی? %� �3د.)



ن ��ری$� G7و� ;� ای�©" ��;�d� 6#�� ا�:،) در در%�ن 
	�� 3Cد ه���mn 7$#" ��ا��" ;����، ی�د��ن ;��� آ" رژی� 	9ای� ;� ا@?ای< وز٢

.���; �% :'O6 ;�ز;�� ��37ار�f ��ا��"، �`�ی&ً� 	

��:؟� ��	
 6�● د 

G�Cو ا ��bو���� ;�ایS او �S ��ا � ا�: N" یL @�د 
	� ;�ی� از 3Cد ;����.%'���G �3ن �N�5ر� �`��% ��2�� "N �Mرو ��Mرا��، ��ت ه3ر%3


 ه� و ی� ;���ر� ه�� 3�7�� دور� ا� ه� د
ی6 دی��m	9ا 3Cردن @�د دارد و ��/�ی� ، ه�" %� �3ا��� د
ی6 ��2�� 9Oار� ;���� و3Tد ا�6m در رود�

;�ا� 
	�� %��ط ا�: .

�#� راM: �� %� �3ان ;�ا� 6M ایS %��#" ا��ام �Nد ، درای3R Sرت را� درC 6�%�ن را %� ������ و %3ا�K را ی�� ی�� از �� را�;� �����ی� د 

�N ��N �% 6" %$&3ر ا�: دور از �C�" و��/jd� ه��m'�در دا ���� ;��� . 	9ا� دا�'��m را دو�: ��ارد و R3M#" 	9ا;� %� داری� . ;�ا� %£�ل، %

در�: �Nدن ه� ��ارد.

��ی: %� 3C . ��Nدش ه� ا��Mس %� ��NاR3M GًR#" 	9ا 3Cردن ه� ��ارد . ه� د@�C "; "N "I�" %� رود %�در از 
	� �S روز ;" روزش� 

 "ITا�% L�?5 "; درد ��ی� ��I% و �If روز از Lی "��#� زی�د ���.... �� ای�C >ری?ش %3ه�ی��I% در%�ن ا �/�ب k���% داروه�� ��Nد ،��N �%

را ;" او داد� و ;" %�9A� µjZی" ار7�T< %� ده�.

��� ��/�ی� ا�: . او ;" L�N %'�ور را� %���&� %� ی�;� �� دو���ن �Tی�� 5��ا ��N و% 6��� ;" او%'dR 9ای�	 "%���; Lی ?� %'�ور �9Aی" �

�?a5 از � �����. ��٣اراb" %� ده� . %�N �% ا��م ;�; ،��I��3C 6%�N ��%G� ��% "%د را ;" د�: %� Dورد. a5 ;/�� ا�: اول د
ی6 
	�� را 5

 ،���N "@�fا �%�O 3#�N ��� ز داری���
	� ه���� و � "N ���N �% س��Mا �O9ای� در�: ا���	9اه��	3ردن C "; o`@ "N :��� S6 ایM را�

��� ا� ;����ن را ا@?ای< داCه�� ذ �;�� o`@ �#M را� S��� �; . ���N ا��ام Sی��د� ای�.���5ب و �

▪ %�M#" اول

 Sژ� ا@?ای< %� ی�;� و ای��ز ;�ن ;" ا��� ، �c�% %< ه����ورز�� و  ��/�� �I@ $�م�دارد.٢;� ا S�M 

ـ اول ای��"؛ ا��/� ��� ;" 	9ا 3Cردن ;�'�� %� �3د و ا��Mس ��N : ��� از ;�S %� رود.

ـ دوم ای��"؛ 	9ای� 3C �% "Nری� در ;�ن ��� ، �Rف ���C" ��ن Gp7ت %� �3د.

�: ه�� روز%�� 6£% ; �I@ ارد��رت �� ��M 3رت @�دR Sت ��� و درایGp7 6�#d� kT3% �N�d� �Nدن�N "@�f$�م ده�، ا�از 5#" را ا S�@ر S�b�5و
�

�� ه�� @�ی�� ا� �3Zاه� دا�: .If ن�; Sای "; �;��

?��: N� و ه��ن % �I@ �; و ��ق S�% 6 ر@�" ا� دارد ا%� @�د�#d� تGp7 و @��3ت S�% د�@ Lی...��N 6�M ود دو ;�ا;� را�M ��ی� وز�; ، "#p7 ان

▪ %�M#" دوم

ا@?ای< ا��ژ�ِ  دری�@�� ا�:.

��N 3# �� و یL %�د 3Tان و �� � ;" ٢٠٠٠یL زن 3Tان و �� � روزا�" ;" N ٢٢٠٠ ����N S���N 3# �� ا��ژ� ���ز دارد . یL ;���%" 	9ای� ��%N ٢٠٠٠

�N �� ، ;" ��ح زی� ا�::

:7�� "��d&R ٧ـ �&R ���5ب + ١���3ان �  Q٠ + "���� و 	Gت ا�f@" �3د.٢ �Oم 	Gت �d&R�" وی��%� "; "N 6�7 3ر�Zی�� r��� 

 �7د �Oدو ا�:: %��ن و��7 %���&� در ;��N Sر١ �N �]3&�ی:) و ١ �Oم �5�� (٣٠ �N د�: ��ن و ٢ یL  `�" ��ن و �5�� N" ;" ا��از� ١٠ـ ��7: 

ی� ز�� ���ی� GNس 3Cاه� ;3د .

 �Oم �3O:١٣٠ ���r ا�: و ;� یr��� L 	9ا 3Cر� رو	S %�ی�Z5 K" ��� ، %�غ ;" ا��از�١J: زر�L 5#3 و %�غ �; "N�D ~ن ١٢ـ �/�ر��7: 

��ر و یT3O L" ری? ��� ;" 3�7ان ��
د در ��Nر 	9ا ;���٢ ��) ، ٢P٠ ��N" %��: �5 ��ب ( ١دا��" ;���(یL ران 6%�N) ، ;" G7و� C �7د 

 ���3C �;�% rر� رو	S زی�3ن.١ی3C �;�% r��� Lر� �a %�ی3�? و 

�3ی: ��د.P �� ٣: ��� و یL �7د ���ی�� ی� Pـ �j7ا�" ��7: ��; 

��I ی� یL �7د %��3.١: Qـ ��7: &] �3��3ان Dب %  

�3ان M&3;�ت �Z5" + ١ یD Lش ا��£��ی� ، دارا� ٨ـ ��م ��7:  ٣٠Sای )."�Z5 "3ان ر���  �j� +"�Z5 3ان �&?ی$�ت�  �j� +:�3O م�O 

�?� ا�: N" ��� ;�ی� ;3Zری� و %� �3ا��� %`�دی� D��ا ;" ��Iاد ا@�اد �C�3اد� ��� ;�ا;��(.���N 



، "�Z5 ��را�N�% 3ان�  �j� دارا� ��را�N�%Qه�3 ا��£��ی� ، دارا� ٠�N د
�� Lد� + ی�N �3: ��خO م�O ری?١ �m��@ "T3O ر و��C ،3ه�N 3ان�  

�? ;" Dن ا�f@" ��� ا�:.� "�Z5 ���� ���3ان  3;  �j� "N ���

(;�ا� ��م دو ا���Zب داری� ه� �Nام را N" دو�: داری� ;3Zری�)

.�3�ـ �&6 از 3Cاب : یL �7د %

ز ه�" �Oوه/�� 	9ای� ;" ا��از� %3رد ���ز %�6یL رژی� 	9ای� %���k ;�ا� �j� "N ��N دارد وز�< را ا@?اش ده� ;�ی� ;" 3O�" ا� ;��� N" ا

O ، �3 ه� ، �&?� ه���3: و M&3;�ت ، ��� و  &���ت - %£Gً ��ه�ر ��/� ��ن و��N و ��I ���ی� در ه� و��7 ، از ه�" �Oوه/� ;3Zرد - ��ن و 	Gت ، %

.��N 6��" N&�ب �3Zرد ;#�" ;" ه��ا� Dن �&?� ی� ��
د و %��: ی� دوغ %� Lی

���� N" ;�ی� ر�7ی: �3د....� ●

�r ده��. �`�ر 3C �% ���Nری�؟ @�R#") ;���%" 	9ای� یL روز��ن را ;� ذ�N ��7: ;�3ی��� و D�� ;� ;���%" 	9ای� N" داد� ��� ا�١&H� :

�� . ه�� �Nر� %/� ��از �G%�� ��ن ����� ه�� و��7 ا� را 9Mف ��N �I� 9اه�ی��ن �`�را�:؟	7:�� �� ����: 3C a5د��ن را �7دت ده

	9ا ;3Zری�.

��. %A?ه� �3ن @��ق ، ;�دام و �Oدو) ا�O وا�Iً� ��� �3ا��� زی�د ;3Zری� ، از %3اد 	9ای� N� M$� و �N �5 �� در @3ا6R 	9اه�٢�N ی��ن ا����د�

�" ��ن ��C3ر� Lم دار، ی�N :3ی�����3?�، %��� و �N �5 �� ه����. ��� �7د ;C ه�ی� �N3راC"%�C �3 ا��% ����; Lا� ی� ی "%�C ��� و �5

دار، ا���Zب ه�� 3C;� ه����.

�� ��Mً� ;" وزن ای�� Dل ;���� و 3Cد��ن ٣�N �I� :��را Dزار ده��، ��M ا�O در %�dود� �G%�� ه�) ا�Oا��3Zان ;��� ��ی�� داری� 
زم �

.:�;3C ��� ا��; ����;

5�L ���ر��� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=262488

�" �E	C	�� در #�"	�( ه	� رژ�� در�	"�

��ی� ��� ه� از ز%�� ا@�اد ���� ;���� آ" ;�ره� رژی� ه�� %�Z#� در%���

�S دور� رژی� 
	�� از ادا%" Dن �Rف ��c آ�د� ای�.M ن آ�د� و � در�d�%را ا

��ر� ه� a5 از آ�ه< وزن و ;� �9O: %�ت ز%��� آ���3 دو;�ر� ��وع�;

Sن %� ر��� ایD از ��'�; "; ��M 3ر� آ�د� و ;" وزن �&#� و ی�C�5 ";


 ���ی6 ;" ادا%" ر�7ی: رژی� 	9ای�ً3�I% و ��� �O3ردC�� �7�; " ��%

ی� ��وع %$�د Dن از ;�S %� رود. در %k#H زی� ;" ;�ر�� 7#6 �©�: در

رژی� ه�� 	9ای� %�Z#� �5دا�C" %� �3د.

�: ����T :%G و ����k ا��امIfن ;" و���?� ر�m�ا ●

S3ب ایC 9ای� 7#�� و	 �زم ;�ا� ر�7ی: ی¬ رژی
 �?�m�ا Sی�� �و %/ S�او 

ا�: آ" ��� ه�ف 3Cد را از آ�ه< وزن د��`ً� %'µZ آ�د� و ه��'" در



���ر�; از  ��ر� �;  �'�%  ���� .��Dن @©� آ�  "; دور� رژی� 	9ای�  [3ل 

��ه��:. ا%�وز� در ه� %$#" و آ��ب و ی� ��ی: ای������ آ" %I �H" %� آ�

��ر� را %'�ه�� %� آ���. ا3C �% �% �Oاه�� از رژ�; k �H% ���� ات�p% 3صjC در ��M ا� آ�ه< وزن ا����د�;" [3ر�; k���% 9ای�	 �ی

% Sای S�@�O �c� در.����� %� آ�m'��?� آ�@� ;�ا� ر�7ی: رژی� 	9ای� T/:آ��� ;�ی��� ;�ا��� آ" از %�'� ;���ر� از ;���ر� ه� 5m�3ارد ا

ر���ن ;" ی¬ وزن %���k ه��ا� ;� ����k ا��ام را %� �3ا�� در �µZ ای$�د آ��.

�6 در آ� آ�دن وزن$I� ●

��ر� از ;���ران ��ق آ" ;�ا� آ�ه< وزن %�اIT" %� آ��� او �3C Sا��" ��ن ایS ا�: آ" ���;Sدر ای �ه �I�یIً� وزن آ� آ���. �&#��Aت و�

 :�O ا%� ;�ی� ��ف �3�d�% 3دC �#Rا �����ران از %�; �� ��� �7�; Sو ای "�@�O 3رتR "��» �ً@�R�3Zردن» ;�D r`d� �7%�ل و Dرزوه� �3Zاه�ز%

�: ه�� �9Aی" ا� 3Cد را �I@ 9ای� و	 o#	 �7دات ��Iده� ی ���A� 3د راC 9ر ز%�ن %���&�;3د ;#©" @�د ;�ی�O ك �7دت %��#?م�� Sو ای �� 37ض آ�

�� ��ه�� ��� �3ا��� وزن 3Cد را آ� آ��A� 3دC 9ی" ا�A� در ر@��ره�� �Oا ����; S��H% :ا�: و %£6 ه�"ا� ��Gp7 :@�; ¬ی ��I% د� و

�� در ر@��ره�� 	#9A� oی" ا� ;�ا� ی¬ دور�Gp7ت دی�m ;�ن در 3Rرت آ�ر زی�د ;?ر��O %� �3د. ;�ی� ��I آ��� ;� ر�7ی: رژی� 	9ای� %����A� و k

��� ��� �Tی� ا�: آ" روز� ;��� �" ای�©"ز%��� آ�%µZ'% Gً آ�ر آ���� از %3C ��Iد ;©'�� و $M� 3C ��I%د را آ�3¬ ���ی��. �`D "Hر%

�6 در آ� آ$I� Sای�;��; ���دن وزن �" ��/� را�  �`@3%�3Zاه� ;3د ;#©" 37ارض	9ای� را «�3Zاه��» ;3Zری� ;#©" اGًR «��3ا���» Dن را %�jف آ�

�: و %3ارد دی�m را ;" د�&�ل 3Cاه� دا�:.��&j7 ،درد�� ،"$�O�� "#�T ر� از���;

● ر�7ی: رژی� ه�� 	9ای� 	�� ا�����ارد

��� 3Cار�، رژی� ه�� %�3C �3ار�، رژی�ا%�وز� آ��Z% k#�� در ز%��" رژی� ���3" ��� ا�: در ایS آ�k روش ه�� Dب در%���، رژی� ه��O 

�" ��� ا�:. #7� �9Aی" رژی� ه�� �¬ 3Cار� را ��� %� آ�� و R3� �mو;���� و ه?اران %3رد دی ��5�'�/�دش ایS ا�: آ" رژی� 	9ای� %�

�S، آ�;3 ه��رات (��� و ���ی��)، ��;�، وی��%�S ه�%��2 رژی�� ا�: آ" از ه� �O ~�5و� %3اد 	9ای� �'©�6 ��� ;��� ی��I در ��آ�&�ت Dن �5و��

� ;�ن ا�: آ" %©�6 ه� ه���� ه�" ��? درو ا%Gح ;" [3ر %'µZ و د���d  rظ ��� ;���. �Oو� ه�� 	9ای� %�M �#�Zو� %3اد %3رد���ز ;�ا

�� 	9ای� �&k آ�&3ده�� T&�ان �dR ��7م ر�7ی: رژی Sارد ;��;�ای��3د T9ای� و	3ع %�د� �ا�: 37ارض %/#©�ی¬  S©�% "95ی�� %� �3د آ�

��� 3Cار� ا����د� %� آ��� ;�ی� ;�ا���O ه�� �&�ل دا��" ;���. ا@�اد� آ" از رژی�6را ;" د;�� ����ه��� %£6 ا����ج از �3ع 	O 3د درT3% SهD "آ 

 �5و����� دا��" ;��� 9T.(?%�� :�3O)ب ;�ا� ;�ن ا�: و در�R آ�� از Dن 9Tب %� �3د. Dه9T 6;�� Sب ;�ا� ;�ن Dه�� ا�: آ" %�'�

�3C �آ� �3ن آ���HC 37ارض SهD 3ار� %£6 آ�&3دC ���O ه�� �از رژی ����آ�&3ده��  Sای�;��;SهD "; را آ" %�;3ط ��mری?ش %3 و %3ارد دی ،�


��C �©�: در ;���%" ه�� %9آ3ر %�;�ن ا�: ;" د�&�ل 3Cاه� دا�: آ" ه��3C " ��% Sد ;��7 ��س از رژی� ;" �C[� 37ارض ;� Dن و�; 

�Oدد.

● �7م 5'�©�ر در ر�7ی: رژی� 	9ای�

 %� آ��� ای�O Sو� در ا;��ا ا���cر دار�� آ" رژی�;���ر� از ا@�اد ��ق ه���� آ" ;�ا� آ�ه< وزن ;" %�9A� µjZی" %�اIT" و رژی� 	9ای� دری�@:

ی� دو ��ل ;�I و ;� وزن ;�'�� از وزن او �" %�اIT" و ا�/�راراI% ��� "b$?� ا� ای$�د آ�د� و ;�3ا�� ;" را��M وزن D�/� را آ� آ�� و � ایS ا@�اد ی¬ 

%� آ��� %� 3Cاه�� دو;�ر� ��وع آ���.

��ل را :M�3Zرد� ا�� ��ا آ" داC �; 9ای� را	ه���� آ" ی¬ ی� ��� ��ل ی¬ و��7  ��آ�� �/�Dه���� و ی� �آ" در رژی ��س را دا��" ا��Mا Sای �ً�b

�ی: رژی� 	9ای� %���k %� �3ا����� در �7ض ���ای�©" 	9ا� آ���� 3Cرد� ا��. و � از ��`Gت ��3ا���" ا�� �'� ;���3��� در 3Rر�� آ" ;� ر7

�� � راM: �� 	9ا 3Cرد� و @`o در @©� �2;C �; نD از �I; و ����" %� �3د ��I آ���%�� ;" وزن ای�� Dل 3Cد ر�R3� .����; '�ن�وز Sدا�� "m� :

5'�©�ر @�اوان ��وع آ�د�، ادا%" داد� و ;" �3ل %�Iوف���م 3C ��7د را در رژی� �R S�@�Oف �©�د� و 3Cد را دا�bً� 97اب ��ه�� ی¬ ;�ر ;� �Tی: و 

.�����%< آ�

● Dی� رژی� 	9ای� ��/� را� 6M ا�:؟

�`�ت ;" D 6�7%�� ا�O روزا�" `d� �]م از وزن ;�ن �١١٠٠�O3#��� آ�#3آ� �� از %�?ان 	9ای� آ" %� 3Cری� آ� آ��� در �7ض ی¬ ه��" ی¬ آ

�r دی��m ه��S %`�ار آ� �� آ���" ��� ا�: ;� ایS ���وت آ" `d� 3اه� ��. درC "آ���Qو ٠٠ ��� �" آ�9ای� روزا	3آ� �� از %3اد #�J٠٠ آ



3$� �@�j% ژ���ا K@د :`�`M 9ای� و در	ن %3اد ��ح �3زاGHRا "; :/T ���; :� �I@ �� 3آ�#�ی? ��� ا�: و � k �T ا�: آ" در �M :آ

 �Oل ا�M :م در ه��" آ�ه< وزن %'�ه�� ��� ا��O3#� آ�#3آ� �� ���ز روزا�" ��� ;" %3اد٢J٠٠ آ��O3#م ه���� �Mود ٧٠دوم ;�< از ی¬ آ

 آ�#3آ� �� روزا�" آ��� ;3Zری� و ;�3ا��� ه��" ا� ی¬١١٠٠	9ای� ا�: در �M : اول ��� ;�ی��� 	9ای��ن را �`�ی&ً� ��j آ��� ��ا آ" ;�ی��� 

�< از ی¬ آ��O3#م در ه��"آ��O3#م وزن آ� آ��� و � در �M : دوم ��� @`o ی¬ �/�رم 	9ا� 3Cد را آ� %� آ��� و ;� ا@?; ���; :� �I@ ودن

�`: در �M : دوم ��� �m���O آ���� ا��Mس 3Cاه�� آ�د ��ا آ`M در ��" 	9ا� ;�'��� را %�jف %� آ���آ�ه< وزن %'�ه�� %� آ�

3C و وزن "�@�m� �c� 6 ;�ا� آ�ه< وزن درM 9ای� را ��/� را�	 �3د رژی� �% "�R3� Sای�;��;.���: ;��� آ� آ� �I@ 9ای� و	 �د را �3أم ;� رژی

��	
�" ;� داروه�� ©� ●

 �&���% ��	
��d ;�ا� ��� ������. ا����د� از ای�O Sو� ازا�O ;" د�&�ل %���&�ه�ی� ;�ا� آ� آ�دن وزن 3Cد %� �Oدی� ;�ا��� آ" داروه�� dR

��O 3رتR نD �c� :d� آ�ر;�د دارد آ" ;�ی��� ;� �$3ی? 5?�¬ و �R�C در %3ارد �ً@�R رداروه���� :'m�9ی" اA� KT�% kآ� ��د. داروه�� %3رد ��ی

6£% ��&��3ا%�S) آ" ;� �T3" ;" ای�©" رو� Dزاد;3د� آ" 
زم ا�: ا[���7G از D�/� دا��" ;����. �Oوه� از D�/� ;��7 آ�ه< ا��/� %� �3�� (

�S ه� ا�2 %� آ�� 37اض �HC��آ� از �T#" ا@?%
ای< @'�ر 3Cن، ا@?ای< �f;�ن �#k، ا�Hfاب،��ن ه3ر3%��R�C ��/ %£6 ��و�3��S و آ��" آ3

�: ا�: �Oو� دی�m رو� 9Tب %3اد 	9ای� ��ب ��2�� آ�د� (%£6 اور � ا���ت) آ"��&j7 و rی�I� o`@ ٣٠K@3رد� ��� را دC از ��;� ه�� �Rدر 

2��� ��ا�� ��ر�� ;��;�ای3j� Sر �©��� آ" ;� %�jف ایS داروه�%� آ�� و ایS در �M � ا�: آ" رو� 9Tب ��ی� %3اد 	9ای� G©� 6£%ت و ���ی�� ه

 ایS داروه� از �O �Rم ��;� %�jف ��� �� �Mود ����� ه� ا��از� آ" د ��ن ;3Zاه� %� �3ا��� از %3اد 	9ای� 3O��3Oن ا����د� آ��� ;�ا��� آ"

 را ��ه� 3Cاه�� ;3د.�OA، D، E، Kم را د@K %� آ�� و ا &�" 37ار�f �3ن ا�/�ل ��ب، آ�ه< وی��%�S ه�� %d#3ل در ��;� 6£% 

����3آ'S و �Tا�M ه�� %�Z#� ;�ا� ����  �; "�©� ●

�H% ���� و� در%�ن ه���O ا%�وز� در ���G5 3������3آ'S و �Tا�M ه�� �©� �d: 3�7ان ا;�و% �Mا�T 6�7 ¬3�7ان ی "; �ً@�R &3د� و�ح 

�� در%�ن آ��� �Z: در ا��&�� ه���� ��ا آ"زی&�ی� %3�dب %� �3�� ا3j� ��� �Oر %� آ��� آ" ;� ا�$�م ایS رو�/� ���� 3Cد را %� �3ا�

 �;�� � �C ��T �� 3اه�C �7�; �O���3 ز��� در ��A� ور� �� �7مDی�د �ه Gً&� "" آ�3O �5 �3د. از [�فه��ن �ًIه�� ;�دا��" ��� ��ی


زم ;�ا� رژی� S�@�O را ;�ا�دی�m 37ارض ;���ر �HC��ك Dن آ" %�©S ا�: ��� را �M �� �� ��M %�گ ه� 5�< ;&�د ��;6 ��6% �?�m�ا�:. ا 

3ی� در آ�ر��ن �Tی: و 5'�©�ر ;" �Cج ده��. �7دات3Cد %'µZ آ�د� و داD �©@ "; �ً�bن ;���� رژی� 	9ای� %���k دری�@: آ���، از ورزش 	�@6 �'

�� ده��. ه�� داروی� ���: آ" ;�3ا��� ;� Dن �A� را �/�D 3د را �����ی� آ�د� وC �; 9ای�	.�����ی�; " �� �R ی¬ �&" ر�

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=258898

 " در #.ن�SET POINT��2Eد +��ر� " 

SET POINT3ر] "; ���; ����� "N :;�ا� ه� @�د ا� ��ود� وز�d% Lی 

.��N ��M ن راD ��N �% �I� ود� ;��� و�d% نD "; 3اه�C �% L�ا���%3

 Lه� @�د� یSET POINT��� ��� "N 3ر�H�3د را دارد. ه��C "; 3صjZ% 

�� ، در �3ع �N S��I� 3د راC و %3ه�� �'� ��3ع ر� �� ;�ن3�SET POINTا�



�% ���;3Hر [&��I و ژ�� ��. ;�ن ��� �N �� �Cد ���3ا�  ��� ?�� 3Cد 

 ا�:.3CSET POINTاه� ;" %�dود� � وز�� %'N ���; �jZ" ه��ن 

:��ایS %`�ار ;�ا� ا@�اد %�Z#� ، %���وت ا�:. ;" ه��S د �6 در�: �

5?��� و3Tد دارد ، k�N در "N ��;�2 3د را ;�ا��س %`�دی�C ان وزن?�% "N

.���r ده&H�

 �� �; ����C :ا� S��#� ١Q٠o�3�%;" 3�7ان %£�ل %������ و ه���� 

�Q٠6 �� J٠دارا� %�dود� وز�� ��#3 ;��� و �C��� دی�m ;� ه��S �� و هN 

 ،SET POINT �;ا�; >��; JJ �� QJ.���; 3#�N 

�?ا��% Lد �� ی��O �% ��	
ه���3Hر N" %� دا��� وزن @�د� N" رژی� 

�2;: %� %���. در ه��" ه�� ��Z: رژی� از Dن   �I; ی�;� و  �Nه< %� 

�?ان% "; Kی�� ،���&� k3ا�% �O3د. و � ا� �% �N 9ای� ، وزن @�د	

او �" 3Cد ;� %� �Oدد.

N� 3Cر� دی�m وز�'�ن �Nه< ��� ی�;� ی� �O �% �; ��Mدد.;�'�� ا@�اد ;�I از %��� رژی� S�@�O ، از ادا%" دادن Dن ��ا%�� %� �3�� ، زی�ا ;� و3Tد 

 L�در ����� ;��� ه� @�د و3Tد دارد،ای3f3% Sع �'�ن %� ده� N" ;�ن ��� ��I دارد ;" %�dود� وز�� [&�3C �Iد 3H; "Nر ا���%3

 S��I� روش ;�ا� Sدد.;/��ی�O�;SET POINT "; و ( �����?ان %��Iدل و �N@� 	9ا ;3Zری� ( یN ��I� 3Cر� ی� 3C�5ر� �% "; "N :ا� Sای �c�% 3ر]

 �M از ���N ��� وزن "N و��� .���N ��3" ورزش� ��� %� �3د، %��;3 ��� ;�ن ;3Hر ا���%3��N Lه< %� ی�;� و ;����ن ا��ژ�SET POINTو 5

�I� و ��ار دار�� �m���O "��� : �M 3ل ه� در#� "N ��N �% س��Mزی�ا ا ،��N �% ف�j% ����N"N ��N ( 9ا�	 ) ژ���از ه��ن ا ��N �% 

3Z; ��'��S ا�: ;�% K" %3ا��3O Sدر ای Sا����د� را ;&�د. ;��;�ای �£Nا�M ،��N �% :@ژ� ) و د%�� ;�ن ���دری���ف ا�j% >ه�N ( ;�ا� ��ا;

�� ( ;� ا��/�ی� j7&� ) ه����، ا	#k دارا�N3ر�D د��ر "N 6 ا@�اد����C S�� ه�ی� �N"Nه< ی�;�. ;" ه��S د �nد ه����. ه��� ���; �

3H�. ه����3� �% "�������، د��ر �KH ی� اG�Cل در �7دت %�هO �% ��	
 �3د ،SET POINTر� N" ا�O وز���ن ���N از ;�ا� %�ت [3
�� رژی� 

 �M از ��'���� ;�ن �Nه< %� ی�;�، ;" ه��ن 3Rرت ا�O وز���ن ; 3;��%SET POINTو د%�� ;�ن و ��� �3د، ;�ن ���N �% �I ;� ا@?ای< %��;3 

��N �Iه< ده�.&] �M �� ن را���وز ،�� �N ��'�%�jف ;

 S��I� ا��; �R�C >ز%�یDSET POINT S��I� روش ;�ا� Sارد. ;/��ی��3د Tه� @�د و �I�&] SET POINT9ا	 �@�N دل و�I�% ان?�% "; "N :ا� Sای 

����&; �I; .���N ��3" ورزش��� ) و ;" [3ر %�c� و 5�� دارا� �" وزن ی� %�dود� وز�� ه���� N" ایS %`�ار،;3Zری� ( یN ��I� 3Cر� ی� 3C�5ر� �

�: ;��� داری� و ه� ;" %�?ان �N@� و %��Iدل 	9اSET POINTه��ن  �I@ �@�N ان?� %� 3Cری�. ;�ن ����: ، زی�ا ه� ;" %

 ���C Lوزن ی �Oا Gً£%١ �� " ;� �� ٢٧JJ S�; ، ��N �% �د� رو� ه���N ، o�3�% 6" ;" %`�ار �N@� 	9ا %� 3Cرد و 5����� و ه���� J٨ �� Q٠

�� ;��� ، ایS ه��ن A�% 3#�NSET POINT.:ن او��; 

���� و %���k ;�ن ، %��;3 dR د����ی� ، ;�I از ایS %�ت ;�ا� #�7m; �ل رژی�� ��� ��� �O9اا	 �از دوران رژی ��'�� ;����ن ا@?ای< %� ی�;� و ;

، ���N ���; ��%G� س��Mن وزن، اD در "N دد�O �%�; 3رد و وزن ��� ;" ه��ن %`�ار�C ���`: وزن ای�� Dل ;�ا� ه� @�د،3Cاه`M در ��Iی 

. ��N ���'�; ��%G� س��Mن اD در "N :ا� ��وز

: :�O 3ان� �% "RGC 3ر] ";

����; ���; µZ'% ��ود� وز�d% L3اه� در یC �% �I� ، دی�m ��اغ رژی� 
	�� �3Zاه�� ر@: ، ا &�" درا�O ;�ا��� N" ;�ن ��� ;3Hر 3Cد�Nر و [&

. ���N ورزش �ه �@�N ان?��� و ;" [3ر %��Iدل 	9ا ;3Zری� و ;" %��3Rر�� 3C�5 "Nر� �

 �I��� وز���ن ���N از %�dود� [&�N �I� ه� �`�رSET POINTه< وزن�N �; ��'�; ، �I� ��� �3د، ;����ن ��? ;�ا� ر���ن ;" ه��ن %`�ار [&

��� %`�;#" 3Cاه� �Nد.

�'��� ��N ؛ ی��I وزن ای�� Dل; ��%G� س��Mن اD در "N :ا� ��ل ;�ا� ه� @�د، وزD .وزن ای���و� ا�: ;� وزن �� ��% 

"N ��ر ;" ه��ن وز�N3دC 3رH; ن����7 %� �3د ;��; �c�% 3ردن و ورزشC 9ا	.ر�7ی: ا��7ال در ��زم ا�:، ;��� و در ه��ن وزن ;��� ;��
 



��N �&����% 6" داری�، دو�: دا��" ;�����ی� 3C "Nد��ن را ;� ه��ن وزن و هm; ی�د ��� �Oرو� ا "'���SET POINT�I و 
	��� �'3ی�، ه�&] 

.���% ��;�ن 3Cد ;��� 3Cاه

�� N" ه�" دو�: دار�� 
	� �3�� و 
	�� ر�N �% �O��ا� ز "I%�T در �% "N :ا� ���� ��; ��T"N :�O ، و � ;�ی����ز %� دا��ا یL ا%�

.:��
	�� %��و� ;� �G%�� و ��د%��� �

 ����� ���6 و وزن D��p� �/وت ����� و @���:. ا &�" ایSZ� S ;"%�دم ;�ی� ;�ا��� در %3رد ا@�اد %�Z#� ;�ا��س ه� � �� ، :��� �	
 "N ��N

��: 3C ���� "Nب ا�:، �3ن ه���3Hر N" %� دا��� ����، �Rه� %�ض و ;���ر� را ;"� ��I% S&�ل دارد.ای�د 

�?ان �N@� و 
زم از %3اد 	9ای� % "; "'��� ه��N �I� "N ��N �% ��N�� ر�; S��� و ه��'" در 3Cردن ا��7ال وa5 ;�ا� ���%�N ف�j% �#�Z%

��ی�. در S�f در ��Nر 	9ا 3Cردن %��Iدل ، ;" [3ر %�c� و 5���3" ورزشm; >����" رو� را 5%.���N 

�; S��H% ، " �c�% دل + ورزش�I�% 3ردنC " ��Iدی� ؛ ی�N :3;� ر�7یC "; 6 راRدو ا Sای �Oا�; r;�H% داری� ، وزن �� �� ا�: و "N ��وز ���


	��� از Dن �3ی�. ����� �I� و ����; �f3د راC � �� از وزن a5 . :���� ���; �����

��ن&� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=209249

��ارض رژ�� ��ا��

��د�O �©� و ��S و ��وك 3R :�35رت�5 آ�ه< وزن ���� از رژی� 	9ای� %�©S ا�: @�د د��ر ی&�3: ، اG�Cل ���O�7 ، ری?ش %3 ، ا@

�� داد� 3Cاه� ��.f3� "��Oا�T 3د آ" ه� آ�ام�


 ری?ش %3 ی¬ %�� a5 از ��وع ;���%" رژی� 
	�� ��وع %� �3د آ" D :#7ن آ�هً3�I% :3% ه� در ;�ن %� ;��� . ری?ش %3ری?ش S�< وی��%

ژی� 	9ای� روزا�" ی¬ �7د آ��3ل %3 �� وی��%�S%���3 و ;�O': 95ی� ;3د� ا%� ;�ا� ای�©" @�د آ��� د��ر ایS %'©6 �3د ;/�� ا�: ;� ��وع ر

�?ان %�jف آ�� .%

%?%S ;��7 آ�� ��ن آ�ه< وزن %�ی&�3: : ی©� از %/� ��یG©'% Sت آ�ه< وزن ی&�3: ;3د� و ذآ� ای S��f "�©ور� ا�: آ" ی&�3: 

�3د .

ی� دری�@: ��� ـ %�jف آ� %3اد @�&�دار واز �T#" 7#6 ی&�3: %� �3ان ;" %3ارد زی� ا��ر� آ�د : �7م ��dك آ�@� ـ آ�ه< M$� %3اد 	9ا

. ���&?ی$�ت ـ %�jف آ� Dب ـ @'�ره�� j7&� ـ آ�&3د وی��%�S ب و آ�&3د آ#�

: ��b�%�@ :ا� ;� [�ف ��ن ی&�3: %3ارد زی� را ر�7ی�;

- ا�$�م ورزش ه�� %���k و دا���d� Sك آ�@�١

�� و آ� آ� ��٢$M دار و �&�- %�jف 	9اه�� @

- دا��S ی¬ ;���%" %�c� روزا�" ;�ا� 5��د� رو�٣

P3د D رای� ـ زرد�Z;3 D �3" ـ D ـ ���S %£6 : ا�$I% �3 ه���- %�jف %

Jه� �&R بD 3ان��3��ن دو  � -

Q�&j7 " @'�ر�3Oاز ه� ?�- �5ه



- %�jف وی��%�S ه�� �Oو� ب٧

- %�jف رو	S زی�3ن٨

٩ ���3م را در ی¬ ا��©�ن Dب %Z#3ط آ���#��3م ( ی¬ ���r 	9ا 3Cر� از 35در �5��#� د��`" Dن را %�jف آ��� و ;١٠�Iو a5 از �j% - :�9Oف �5

از ی¬  �3ان Dب ��? ;3Zری� )

��O�7 ا%�� �7د� ا�: .  9ا �C�� ه� ;/�� ا�:اG�Cل ��a5 : �O�7 از ��� ه��" از ��وع رژی� 	9ای� و ;" د�&�ل آ�&3د وی��%�S ه� اG�Cل �

�¬ و D%�3ل  3@ ���?ال و ��? ��ص DهS و ا�% S� ا����د�١٢ب آ��#©a ه��ا� ;� D%�3ل وی��%�S ب ه�?%�ن ;� ��وع رژی� 	9ای� از %3 �� وی��%

آ��� .

�S و ��وك ��ن �©� ا�: . ;�ا� ر@D Kنا@��د�O �©� : ی©� از 37ارض آ�ه< وزن ;" د�&�ل آ���" ��ن M$� �©� رخ %� ده� ا@��د�O و �

G%3د را آ�C �©� S�@ای���د� ی� [� را� ر : �M 9ای� ه� روز �" ;�ر در	 �ی� از ��وع رژی�;"`�ً %�`&Æ آ�د� و در �M : �3 آ'��� ;" %�ت ی¬ د�

�m" دا�: .

Kfو Sرج %� �3د . در %3اردی©" ای�C �Oا@��د : �M از ��35: �© �ت �©Gp7 k��% ت�f�&`�ت زای��ن ;��� %� �3ان;� ا�I@زی�د� د �]�C "; 

�35: ه�� ا�f@" را ;� ا�$�م 6�7 ;�دا�: .

 �
�; S� وزن در K3ع آ�ه< ��ی�3رت : ه� R :�35 و ��وك S� �� �m ;��7 ای$�د ��وك در 3R :�35رت %� �3د . ا%� ا�O ایS آ�ه<�٣٠

 3C : �Mد را ��M %� آ�� . ;� ای�M Sل ��وكوزن [&�; r��í% رژی�� د��r و ه��ا� ;� %�jف 	9اه�� ���5ب و R3jCً� رو	S زی�3ن ;��� �35:

ه�� ��ه� ��� ;" %�ور ز%�ن آ�ه< %� ی�;�� .

�" %� �3د آ" از 3Cردن رو	S زی�3ن و R3� ����O �% 9ای� ;�ا� آ�ه< وزن	 �3ردن �35:;" ا@�ادی©" رژیC وك�� K��% نD �; :�35 ژ دادن���%

ا�: ا����د� آ�د . در ای3jC Sص از %��¬ ه�� [&�3C�Iد �3�� و ��? %� �3ا��� از ا�3اع آ�م ه� و ژ " ه�� 3T3%د آ" ;�ا� ای3c�% Sر در ;�زار 

�? %� �3ان �3د 3T ¬��% 6£% . :�Tا�" ��Oم ;� %��: ی� %��¬ ����� �Z� %�غ ی� %��¬ ه3# �. �mه��@ "T3O ی� %3ز ی�

��%�&K : ای�ان %��

http://vista.ir/?view=article&id=204358

�J�Hا�� �;� ا���ارض رژ�� �

��ءا �ی�N35 ��/c% S ا��3Zان ،f ��� ��N9ی" ای�ان؛ دA� S�$�ا a�bر

6;�� ��ری?ش %3، ریS�Z د��ان، N� 3C���N ،ه< ;���ی�، �If ا�j7ب 	

T&�ان را از 37ارض رژی� ه�� 	�� 7#�� و ��%����k %� دا��.

�S وزن و �� ای$�د �3د،; k���� �7م �Oا ::�O ا� ;� ای��� "&M�j% و� در

��ات ��;6�A� 3ارد% k#	در ا "N 3ی��O �% ��	
ایS �7م ����k را ���� ی� 

"����ی� %�ی�Iت ;�ن ای$�د %� �3د 3C "Nد ز%���3��? در %`�دی� ;� �/T3�

���ر� ه� و ���3ا�� ه� در @�د %� �3د.; k#	ز ا�� 

و� ;� ا��ر� ;" ایN S" 37ا�Z% 6%#�� در ای$�د ���� در @�د ��2�%:،



ا@?ود: ;�ا� %&�رز� ;� ه� �3ع ���� روش �R�C و3Tد دارد. 7#: ه� ����

�� در ;�وز ���� در @�د %��2 ا�: . �5ر و��" ز%��" ژ��#; ،:��3C�5ر� �

 �/�D ��ل ��ق ;3دن @�ز���Mه����، ا �	
 در�R و �5ر و٩%�در� N" ه� دو 

 ���; �	
 ��mق و دی�� �/�D از ���� P٠%�در� N" ی  Jو �5ر و٠ �Rدر 

 در�R ا���Mل ایN S" @�ز����ن ��ق٨٠ �� Q٠%�در� N" ه� دو ��ق ;���� 

�3د و3Tد دارد.

دc% ��N/�� ادا%" داد: ا@�اد� N" از �5ر و %�در ��ق ;" د��� %� Dی��، ;�ی�

Sی����3N 3د ;���� ، زی�اC 3ردنC 9ا	 kا��% ��'���&: ;" ��ی� ا@�اد ;

.��N �% �را @�اه �/�D ���� ت�&T3% ��@ژ� دری���ا k���� در �7م :#�	

��ز دار��.� ����N ژ���3د ;" اC ن و ه�$���ن
3
 ایS ا@�اد در %`�ی�" ;� ه���Rا S�f در

 ::�O ،���; �2�% ���� در ای$�د ��%� �3ا �د درون ری? ه�	ت 
G�Cا "N Sتو� ;� ا��ر� ;" ای
G�Cان، ا��Z� :��N 3دTو ،��bو��N� �Nر� 	�د �

.��N �ت ���� را @�اه�&T3% ���3 %� �3ا�#N د @3ق�	و  ?�@3����3
%3س، ه��ه

��� در �9A� �3dی" c7 ات���A� ��Cدر دو ده" ا "��� ;� ای�N�� �; 9ی" ای�انA� S�$�ا a�bر،���در N'3ر ای$�د ��� ا�:، ا@?ود: ���Oش �/��'

��I% Sش%�� :/T زی�د "#A'% S��nو ه� ���; :� �I@ >ه�N  ،�/� "; از رو���ه� Sی�T�/% 9اه�� ���� را ازه$3م	 :Z5 و "�/� :R�@ ،

%�دم �O@�" و �Oای< D�/� را ;" 	9اه�� D%�د� و 	�;� ا@?ای< داد� ا�:.


زم ;�ا� G� ��M%�� ;�ن ه���� �9A% ور ;3دن @��� %3ادD �/ا�� S�f ،ا?�� و ;��7 ا�&���" ��ن ا��ژ� ا�f@� در ;�ن و ;�وزا�3اع ه�&��O و 5

 �
�� را @�اه� %� ��N.����P٠ %� �3��. ���� در ز��ن و %�دان ;�� ��ل ز%��"  ;�وز ;���ر� ه�� %��Iد %��;3 

N 3ر ا�/�ر'N 3اع ��[�ن در�ر� ه�� �#&� ـ �7و�� و ا���; �Oد���O "; ا��ر� �; ��/c% ��N6دd% در ���'� ?��د: �Oای< 3Tا��ن ;" 5': %

3�� و  &���ت و �Oای< ;" %�jف %3اد ا��ژ� زا و�Nر، %�jف ;�< از �M %3اد� %���� ���L�5 ،a، �7م د����� �Oوه� از ا@�اد ;" �&?ی$�ت، %

���5ب، ز%��" ا@?ای< ;���ر� ه�� %��Iد را @�اه� �Nد� ا�:.

��ن در ه��mم 3Cاب و@'�ر 3Cن ;�
 ، ا�3اع ;���ر� ه�� �#&� ، ���m رگ ه�، دی�;: �3ع دوم، ;�
 ر@�S ا��� اوری'N س���C و a�� KH� ،3نC L

T ن، از�; �mم ه�� دی��3ارش و اO ��m3اع ��[�ن  د���;�رور� و ا��ن، D ا��R �; ار ��ن�� در�R ا@�اد�٣J �� P٠#" 37ارض ���� ا�: و �Mود ;

 �
�;Pی� ��ق ه����.٠ ��وزن دار "@�f3ر %� ا'N ل�� 

: :�O د و ;" ای����N 7#6 ���� 3�7ان µ�Z'� ه< وزن را�N :/T م در�O S� ا�O 7#: ���� ���� از اG�Cل 	�د درون ری?و� %/� ��یS و او 

�: ;��� ا�:. �I@ >" و ا@?ای�ژ� روزا��ه< %`�ار ا�N ،دن وزن�N �N روش Sی��/; ،���&�

�#3 و درN Lی �� ���a ا�$�9A� Sی" ای�ان �N : :�Oه< وزن %���k و ا�����ارد، در ه��" �bر ��% L٢ ی �� P"; ه< وزن�N ار�`% S3 ا�:. ای#�N 

�#3 ا�f@" وزن ( ��;� ;�ن ) %�Iدل N Lه� ی .��N ��� ا� وارد "�H  ن�; ��%Gدر ه��"�٧٠٠٠ "N ا�: و @�د� ��� ���Cژ� ذ��ا �� �N 3#�N 

�#3 وزن 3Cد را �Nه< %� ده� ، در وا�K روزا�" N Lژ� در١٠٠٠ی��ار ا�`% Sاز ای >� �N �� از %`�ار ���ز ا��ژ� روزا�" 3Cد را �Nه< داد� و �Nه< ;

 ;�وز 37ار�f %£6 ��را��M ه�� j7&�،روز، ا�N kT3% "��Oه< ��یK وزن %� �3د، و � ;��7 %`�و%: ;�ن در ;�ا;� �Nه< 5���3" وزن و

��M ن ه���Oار "; k��D ی� و�� ��3C �N "; G�;3ن، اC �35:، ری?ش %3 ، ا@: ��ی� @'�ر ��'C.س ;�ن %� �3د

 ا@?ود : ;� ورزش ه3ر%3ن ر�� ;�'��� در ;�ن ����دc% ��N/�� ژ���L ( %��#" ارث )، ورزش ،  �9Aی" و ا���اM: را در ا@?ای< �� 3C �2�%ا�� و

�'�� ا@?ای< %� ی�;�.; ?�%� �3د ، در ���$" %`�ار �� �


زم را ;�ا� ;#��� �� دا��" ;��� ، ;� و3Tد 37ا%#� %� ������ �9Aی" ��%���k، �7م ��%�S ری? %�9A ه�، �7مو� �O:: ا�O @�د� N" ز%��" ژ��

.����; ���; �� ���3N :ا� S��S در ز%�ن ر�� %�m�� $�م ورزش ه���و ا X�d�

�a ا�$�9A� Sی" ای�ان k���� : :�O �� و وزن را %� �3ان از ���یS را� %�N "&��dد. یL رbر�ی��m;  از���ا ����وش ایS ا�: N" �� @�د را ;" ����

�� . ا�O �7د ;��: D%�� ١٠٠و �7د ;��: D%�� را از �N  �N ا� %�دان و ١٠�; �R١ درJ S� �� وزن Sای ���; ���N ن��ا� ز�; �R٢ درJ�m �� 

;�ا� ا@�اد� �H�3�% "£T "N دار�� ای�� Dل ا�:.



��ز%�� ا�: N" ;�ی� از [�ی�O rو� ه�� %�Z#� 	9ای� ��%�J٠S;�ا� �Nه< وزن ;�ی� %�jف ا��ژ� N� �3د. ه� ا����� در روز ;" � ����M د��% 

; ����M ه< ی�;�، و � ��ی� %3اد�N ژ� زا��ف %3اد ا�j% ه< وزن ;�ی��N ا��; S.�3د. ;��;�ای��3� S�%�� �;3#H% 3d� "; ی��

$�ت، %��T �3ت،  &���ت، �3O: ��%? و ����،و� ;/��یS روش 
	�� را ا����د� از ���م �Oوه/�� 	9ای� ��ن و 	Gت، @�Dورد� ه�� 	Gت، �&?ی

/�D ان?�� ;�ی� ��N "T3د. ا�O @�د� یL رژی� 	9ای� ;�ا� �Nه<�Z� %�غ و M&3;�ت دا��: و ا@?ود: ;�ا� �Nه< وزن ;" ��Iدل و ��3ع %3اد 	9ای� و %

 �N �� ی� ���N %� ;���، ;�ی� در 3Rرت ���ز از %��6 وی��%�S ه� و %3اد %�I��١٢٠٠وزن 3Cد ا���Zب �Nد� ا�: N" %`�ار ا��ژ� روزا�" Dن �� 

.��N ا����د�

�#� ��یK @�د را 
	� %� ��N، ;" ه��ن ��7: وزن @�د را ;" %`�ار C "N ه�ی� �و� از رژی��او �" 3Cد ;� %� �Oدا�� و او را د��ر ا�3اع ;���ر� ه��5

%�Z#� %� ��زد.

k] �5ر�� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=301097

��ارض رژ�� ه	� ��ا�� در دور�E# 0غ

�S ا�: در ا@�اد� N" ا�f@" وزن�% ��%G� �; ه< وزن�N ا�2ات زی�ن ;�ر

�'�� ;���. در; ���N �% ود�d% 3د را ;" ��تC �� �N :@ا%� دری� ��ار��

�; "N 9ای�	 �از �3د� ��;� ا�:. رژی ��'�; ��Gp7 ه< �3د��N ا@�اد Sای

%�dود �Nدن و��7 ه�� 	9ای� و ی� �����ی� ه��ا� ;��� %�$� ;" �Nه<

��Gp7 ب ;�ن و �3د�D >ه�N :#7 "; �ًا��� "N 3د� �% Kوزن ��ی

;�ر رژی� ه�� 	9ای� �Nه< وزن در دور� ;#3غ G7و� ;� ا�:. ا�2ات زی�ن 

،�If  ،�O�7�� 
ت G�Cا ا�،  �9Aی"  �N&3ده��   6%�� ر��  اG�Cل 

�$�، ا@��د�d� ،�OیL 95ی��، ی&�3:، ��ا��3M ?N��� SاسO ،�m��C

�35: از  ��'C 3 و% ;�;3، ری?ش   a���  .���; و ا���ل در 3Cا;��ن 

?���" ��Rا �N ��� "; G�;ا �HC >ا�:. ا@?ای �� �N ودی: ��ی��d% �; 9ای�	ه��  �9ای�37ارض رژی	ه��  �" رژی�3O Sای �� ��T از 37ارض 

ا�:.

��� �� و وزنO از���9ی" ا� در دور� ;#3غ �5ی< ر�� ا�:. ;� اA� :�Ifرا� ارزی�;� و S9ی" و;/��یA� ارد %� �3ان��ر�� ا��� ��d�% �; نD :&2 و 

�" ��� ا�: در دوران ;#3غ ;" #7:١٨ �� ٢) N" ;�ا� د��Cان و ��5ان از NCHSر�� �3T3ا��ن را ارزی�;� ��3د. %���d ر�� ا�����ارد (/� �m �� 

T/: ر�� رو�� 3IRد� ر�� دارا� ��k ������ ا�:.

ایS دور� %��S ا�: %�$� ;" ���3N %���ن �� ��� و;��;�ایS دا�< D%3زان در ���S ;#3غ، ;3ی�s د��Cان ;�ی� ;�ا��� N" رژی� ه�� �Nه< وزن در 

.��@��; �HC "; ن��D :%G� 9ی" ا�A� 3ده��&�N 3اع�ن ;" 7#: ;�وز اD �; و�G7

���I در دوران ;#3غ ;" �C "T3� :#7ص �3T3ا��ن ;" ��ه� @&]��?ی�� و دا��S ا��ام %����k ��یK ا�:.5��و� از ا 3mه�� �9Aی" ا� 	

�� در D%�ی�� ا�$�م ��� ا�: �'�ن %� ده� N" از Cدر �� /�� ا "N ا� "I �H%3ان، ٣١٨T3� ��5 و ��Cد PJ و ��3'; �	
 "N ��٣٧% %�ی6 ;3د%



��� از ���� �3T3ا��، ا�$�DS�/� ��وع ;" �Nه< وزن �Nد� ;3د��. ;� ا@?ای< � S�3T3ا��ن ���ی�N "; 6ه< وزن ��? ا@?ای<m'� %� ی�;�. ;�ا� 5

�" ه�� زی� را ارای" �Nد� ا�:، N" ;" وا �یS و دا�< D%3زان ;�ی� D%3زش داR3� ��د� �3د.�#D k%�ی

 ���ی��.▪ ;���%" 	9ای� 3Cد را ��Iی6 ���ی�� ا%� %�jف ��;� را �3ن در دوران ر�� ه���� �&�ی� 9Mف

�� ���ی�� 6R�M �� �N "N از ��;� ه� ;�< از c�� 3د را [3ر�C 9ای�	%" ��٣٠▪ ;�.���&� �Rدر

;" G`�� ��Tت ���5;� از %��ن و��7 ه�� �� � 6£% %��3 ه� و �&?� ه� ا����د� ���ی��.

�: ه�� ;��� 3Cد را ;� ورزش ه�ی� 6£% 5��د� رو� و دو��C" �3ار� ا@?ای< ده��. �I@ ▪

.���N ورزش �c�% "%���; Lه� روز ;�ا��س ی ▪

����.▪ و�: ورزش را ��&: ;" �Nره�� دی�m در او 3ی: ��ار ده�� و ;���%" ورز�� 3Cد را ;�ا� ا�$� 6�HI� �mره�� دی�N م�

%�ی� �7ب

�/�نN "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=114737

��ارض رژ�� ه	� �;�ا�C�� :�J�H ا!�U1ان، ر�'ش �� و ...

S�Z3ان ، ری?ش %3 ، ریZا�� �N35 ��/c% Sءا �ی��f ��� ��N9ی" ای�ان؛ دA� S�$�ا a�bر

��د��ان، N� 3C�� �N ،ه< ;���ی� ، �If ا�j7ب 	�� ��;T 6&�ان را از 37ارض رژی� ه�� 	

7#�� و ��%����k %� دا��.

�S وزن و �� ای$�د �3د، ایS �7م; k���� �7م �Oا ::�O ای��� �; و� در %M�j&" ا� 

�? در %`�دی�� �/T3� 6;�� ات���A� 3ارد% k#	در ا "N 3ی��O �% ��	
����k را ���� ی� 

���ر� ه� و ���3ا�� ه� در; k#	ز ا��  "����ی� %�ی�Iت ;�ن ای$�د %� �3د 3C "Nد ز%���3�;

@�د %� �3د.

� ه� �3ع ���� روش �R�C و3Tد دارد. 7#: ه� ����و� ;� ا��ر� ;" ایN S" 37ا�Z% 6%#�� در ای$�د ���� در @�د %���2:، ا@?ود: ;�ا� %&�رز� ;


�� در ;�وز ���� در @�د %��2 ا�: . �5ر و %�در� N" ه� دو ��" ز%��" ژ��#; ،:�� در�R و �5ر٩	� ه����، ا���Mل ��ق ;3دن @�ز�� D�3C�5 �/ر� �

 ���; �	
 ��mق و دی�� �/�D از �� در�R ا���Mل ایN S" @�ز����ن ��ق٨٠ �� Q٠ در�R و �5ر و %�در� N" ه� دو ��ق ;���� J٠ �� P٠و %�در� N" ی

�3د و3Tد دارد.

�3���یSدc% ��N/�� ادا%" داد: ا@�اد� N" از �5ر و %�در ��ق ;" د��� %� Dی��، ;�ی� ��&: ;" ��ی�N 3د ;���� ، زی�اC 3ردنC 9ا	 kا��% ��'� ا@�اد ;

3
 ایS ا@Rا S�f در .��N �% �را @�اه �/�D ���� ت�&T3% ��@ژ� دری���ا k���� #: در �7م�	3د ;"C ن و ه�$���ن
�اد در %`�ی�" ;� ه���

��ز دار��.� ����N ژ���ا

 ::�O ،���; �2�% ���� در ای$�د ��%� �3ا �د درون ری? ه�	ت 
G�Cا "N Sتو� ;� ا��ر� ;" ای
G�Cان ، ا��Z� :��N 3دTو ،��bو��N� �Nر� 	�د �

.��N �ت ���� را @�اه�&T3% ���3 %� �3ا�#N د @3ق�	و  ?�@3����3
%3س، ه��ه



��� در �9A� �3dی" c7 ات���A� ��Cدر دو ده" ا "��� ;� ای�N�� �; 9ی" ای�انA� S�$�ا a�bر،���در N'3ر ای$�د ��� ا�:، ا@?ود: ���Oش �/��'

��I% Sش%�� :/T زی�د "#A'% S��nو ه� ���; :� �I@ >ه�N  ،�/� "; از رو���ه� Sی�T�/% 9اه�� ���� را ازه$3م	 :Z5 و "�/� :R�@ ،

�
زم ;�ا� ��M%�دم �O@�" و �Oای< D�/� را ;" 	9اه�� D%�د� و 	�;� ا@?ای< داد� ا�:. ا�3اع ه�&��O و 5 �9A% ور ;3دن @��� %3ادD �/ا�� S�f ،ا?�

 ��ل ز%��"  ;�وز ;���ر�P٠��ن و %�دان ;�
� �G%�� ;�ن ه���� و ;��7 ا�&���" ��ن ا��ژ� ا�f@� در ;�ن و ;�وز ���� %� �3��. ���� در ز

.��N �% �را @�اه ���ه�� %��Iد %��;3 

N 3ر ا�/�ر'N 3اع ��[�ن در�ر� ه�� �#&� ـ �7و�� و ا���; �Oد���O "; ا��ر� �; ��/c% ��N6دd% در ���'� ?��د: �Oای< 3Tا��ن ;" 5': %

3�� و  &���ت و �Oای< ;" %�jف %3اد ا��ژ� زا و�Nر، %�jف ;�< از �M %3اد� %���� ���L�5 ،a، �7م د����� �Oوه� از ا@�اد ;" �&?ی$�ت، %

���5ب، ز%��" ا@?ای< ;���ر� ه�� %��Iد را @�اه� �Nد� ا�:.

��ن در ه��mم 3Cاب و@'�ر 3Cن ;�
 ، ا�3اع ;���ر� ه�� �#&� ، ���m رگ ه�، دی�;: �3ع دوم، ;�
 ر@�S ا��� اوری'N س���C و a�� KH� ،3نC L

T ن، از�; �mم ه�� دی��3ارش و اO ��m3اع ��[�ن  د���;�رور� و ا��ن، D ا��R �; ار ��ن�� در�R ا@�اد�٣J �� P٠#" 37ارض ���� ا�: و �Mود ;

 �
�;Pی� ��ق ه����.٠ ��وزن دار "@�f3ر %� ا'N ل�� 

: :�O د و ;" ای����N 7#6 ���� 3�7ان µ�Z'� ه< وزن را�N :/T م در�O S� ا�O 7#: ���� ���� از اG�Cل 	�د درون ری?و� %/� ��یS و او 

�bا�:. ر ���; :� �I@ >" و ا@?ای�ژ� روزا��ه< %`�ار ا�N ،دن وزن�N �N روش S&���، ;/��ی�و k���% ه< وزن�N : :�O 9ی" ای�انA� S�$�ا a

 ��% L3 و در ی#�N Lی �� ���P3# �� ٢ا�����ارد، در ه��" �N Lه� ی .��N ��� ا� وارد "�H  ن�; ��%G� "; ه< وزن�N ار�`% S3 ا�:. ای#�N 

�#3 وزن 3Cد را �Nه< %� ده� ، د٧٠٠٠ا�f@" وزن ( ��;� ;�ن ) %�Iدل N Lدر ه��" ی "N ا�: و @�د� ��� ���Cژ� ذ��ا �� �N 3#�N "�روزا Kر وا�

روز، ا�N kT3% "��Oه< ��یK وزن %� �3د، و � �N �� از %`�ار ���ز ا��ژ� روزا�" 3Cد را �Nه< داد� و �Nه< ;�< از ایS %`�ار ا��ژ� در ١٠٠٠

35 ��'C ،�&j7 ه�� ��Mرا��6 £% �f��3" وزن و ;�وز 37ار��: ، ری?ش %3 ، ا@: ��ی� @'�ر 3Cن، ا;�G;��7 %`�و%: ;�ن در ;�ا;� �Nه< 5

�k ;" ار�Oن ه�� ��Mس ;�ن %� �3د.�D ی� و�� ��3C �N ";

 ا@?ود : ;� ورزش ه3ر%3ن ر�� ;�'��� در ;�ن ����دc% ��N/�� ژ���L ( %��#" ارث )، ورزش ،  �9Aی" و ا���اM: را در ا@?ای< �� 3C �2�%ا�� و

�'�� ا@?ای< %� ی�;�.; ?�%� �3د ، در ���$" %`�ار �� �


زم را ;�ا� ;#��� �� دا��" ;��� ، ;� و3Tد 37ا%#� %� ������ �9Aی" ��%���k، �7م ��%�S ری? %�9A ه�، �7مو� �O:: ا�O @�د� N" ز%��" ژ��

.����; ���; �� ���3N :ا� S��S در ز%�ن ر�� %�m�� $�م ورزش ه���و ا X�d�

�a ا�$�9A� Sی" ای�ان k���� : :�O �� و وزن را %� �3ان از ���یS را� %�N "&��dد. یL رbر�ی��m;  از���ا ����وش ایS ا�: N" �� @�د را ;" ����

�� . ا�O �7د ;��: D%�� ١٠٠و �7د ;��: D%�� را از �N  �N ا� %�دان و ١٠�; �R١ درJ S� �� وزن Sای ���; ���N ن��ا� ز�; �R٢ درJ�m �� 

��ز%�� ا�:�J٠ ا����� در روز ;" ;�ا� ا@�اد� �H�3�% "£T "N دار�� ای�� Dل ا�:. ;�ا� �Nه< وزن ;�ی� %�jف ا��ژ� N� �3د. ه� ����M د��% 

���� ;�ی� ;"N" ;�ی� از [�ی�O rو� ه�� %�Z#� 	9ای� ��%�S �3د. ;��;�ایS ;�ا� �Nه< وزن ;�ی� %�jف %3اM ه< ی�;�، و � ��ی� %3اد�N ژ� زا��د ا

.��3� S�%�� �;3#H% 3d�

$�ت، %��T �3ت،  &���ت، �3O: ��%? و ����،و� ;/��یS روش 
	�� را ا����د� از ���م �Oوه/�� 	9ای� ��ن و 	Gت، @�Dورد� ه�� 	Gت، �&?ی

/�D ان?�� ;�ی� ��N "T3د. ا�O @�د� یL رژی� 	9ای� ;�ا� �Nه<�Z� %�غ و M&3;�ت دا��: و ا@?ود: ;�ا� �Nه< وزن ;" ��Iدل و ��3ع %3اد 	9ای� و %

 �N �� ی� ���N %� ;���، ;�ی� در 3Rرت ���ز از %��6 وی��%�S ه� و %3اد %�I��١٢٠٠وزن 3Cد ا���Zب �Nد� ا�: N" %`�ار ا��ژ� روزا�" Dن �� 

�#� ��یK @�د را 
	� %� ��N، ;" ه��ن ��7: وزن @�دC "N ه�ی� �و� از رژی��5 .��N 3اعا����د��و او را د��ر ا ��دا�O �% �; 3دC "� را ;" %`�ار او 

���ر� ه�� %�Z#� %� ��زد.;

��ن&� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=208861



��ا�� 4>�!	ز #;�	ر�
	� ��AE ��و�� در رژ�� ��ا��

���ری/�� �7وق �Nو��(;CHD"; از �7م ر���ن �Tی�ن 3Cن   ����  k#� (

���ری/��; 6��7وق ا����N "]�M و 3Cن ر��ن ;" �#k ا�:.اR#� ��یS د 

"N :ا� ���و�'����ر� 5; Lوز ی�#��#&� �7و�� ��Dوا��#�وز ا�:.��Dوا�

���ر� در ا�2; Sای.����% :@�'�از 3Nد�N ��وع %�'3د و در [� �� /� 5

%3اد و   Sی�&�@،���#N 3نnه� ��mدی %3اد  و  N#���ول  و  ر�3ب ��;� 

���. ;" ایS ر�3;�ت XG5 ی��6R�M از ��Zیk �#3 /� در دی3ار� رO/� ;�وز %

�� رگ ;��7 ;�وز 37ارض �Mد � �3نm�'� اد���3ی��.اm� وMI,USAا��و%� %

%�گ %�'3د

● 37ا�HC 6% ��ز ;���ری/�� �#&� �7و��:

��%�(ا@?ای< ��;� 3Cن):١��) ه�ی�� 

 ▪LDL ری/�� �#&� �7و�����وا�M ا@?ای< در١ه��ا� ا�: [3ر� N" : اR#� ��ی S���N 6#���ول در 3Cن ا�: و ا@?ای< Dن ;� ا@?ای< ;�وز ;

LDL �; :3ن ;�ا;� ا�Cری/�� �#&� �7و��.١-٢���; Lا@?ای< ری�%LDL از ���N 3د.١٣٠ ;�ی�� ��M ����#� �Oم در د��  % 

 ▪HDL .:ا� �����ری/�� �#&� �7و�� را �Nه< %� ده�. ;�ی�٪٢- HDL٣ وا�M ا@?ای< در ١ : �N 6%�7ه��� N#���ول 3Cن و ;���ر %�; Lری�

�'�� از ;٣J .3د� ��M ����#� �Oم در د��  % LDL "N � �M 3د،در'��� ��� %�$�;" �fی�Iت ��Dوا��#�وز %�NاHDLدر دی3ار� �;�� K�$از� 

.����% ���O3#T �7وق

٢:���� (

 ▪BMI)&: �� ;" %$9ور وزن��ی� W/H٢ S����ری/�� �#&� را ;" ��ت ا@?ای< %��ه�.٣٠;�'�� از ��M BMI �3د.٢J �� ٢٠) ;�ی� ;; Lری� 

 ▪WHR از ���N ی�ن��D در S��; دور "; ��N &: دور��از ١ی�  ���N �/���C ری/�� �#&� را ;" ��ت٨/٠ و در���; Lری� ��� ;�ی� ��M �3د.���� �

ا@?ای< %��ه�

�'3�� و ;�ی�	9ا� 3Cد را ;" ١-١/J▪ ا@�اد� N" دارا� ���� %'µZ ه����،% "���O 9ا %$�دا	از  �I; :7�� ه�ر٣���7 �، "��d&R ��7و 

.���N ���`� �j�Z% و ��م o�3�%

 �£Nا�M ه< وزن�N ان?���O3#م در ه��" ;�ی� ;��� �" ;�'��.٠/J – ١ا@�ا د ���� �N �j� "Nه< وزن دار�� %N 

) رو	�/�� �T%�(��;� ا�&�ع) و N#���ول :٣

و  N#���ول  رو	S ه�   SایLDL �/�;�� Sای  K;��%.�7و�� ه����  �&#� ���ری/�� ; و  ��Dوا��#�وز  ;�وز   6%�7 و   ���&�%  
�; رو	Sرا  از  7&�ر��� 

� S	و رو ��N،�/�;�� Sی�� L��3ا��. ه�ی��N#���و%M �;�� 6 و�Oر�� S	6،روZ� S	رو،��N،�%�T��/ری������ از ;m'��6 ه����. ;�ا� 5Oر��6 و Z

�6 ده�.��#&� �7و�� ��;� ا�&�ع �&�ی� ;�'�� از یL �3م 6N ��;� را �'

P:S�����) ه�3 �

�L ا��� و  3@��2�� :d� "N :ا� "��%D���'3د و ا�O در ا�N �2&3د ایS %3اد ��3ا�� %��;3 �?� �3د ;" 3Cن �':vit B١٢و vit BQیL ا�% �?� 3;��%

�pI; ری/�� �#&� �7و�� ه��ا� ا�:.در���; Lری� �; ������ و ا@?ای< Dن در 3Cن %��`�6 5��ا %��;��N �7ه<�I �H% B Complexت %�jف %

���ری/�� �#&� �7و�� ��� ا�:.; Lه< ری��N و ���G5 S�����ه��3

J:S�) ���3��ت ا��3 



���D XG5 6وا��#�وز %�'3د. 	9اه�� ��� دار،;" ��k �7وق و �'�D "; �$�% S�3jCص ��� ��د�،;� �9T 6ب ��یK، %�$� ;"�3ا����ت ا��3 

D S��% �M �� 9ب ��� راT :7�� �7وق ;�ی� :%G� ��M 3د. ;�ا�'�% S���. و3Tد ��;� ه��ا� ���،%�jف���� ی�&�ر� ��ی� ا��3 �N "ه��

�� %� ا��ازد و ���� ا��3C�� "; 9ب ��� راT ���n��S را Dه��" %� ��زد.@�&� ه��ا� 	9او %�jف �N;3ه��رات ه�� 5 

 �I; و "��d&R 3رت ��ز� در و��7 ه��R "; �3��'3د �� ��� D��d� �7�; �/یLدر %3رد ا@�اد ��ق ;" 3jCص ���� ���� %�jف %% "�R3� ه�ر��از 

 �Oم %��3 و �&?�٧J٠دارا� وزن %��Iدل %��3ا��� ی�&�ر� ���� ا��3 �S در %��ن و��7 ه� و � k��mدی�� و kT3% %/�ر � �;�� :C3��mدد. ا@�اد 

�� ���N.١J٠ و3CJ ��7د را در �`� �%�O 

Q:SهD (

��ا��3ن �Nرا ;�ا� ا "����� N" ز%���ا��3 	�� ای$�د %�Nا o�d% Lزی�د در ;�ن ی SهDLDL "N در ا@�اد�.�����MIk@�اه� %�D ان?��Nد� ا��،%

��� ��� در �#k دارد.DهS زی�د ;��Z� �7یk رO/�(ا���ادCذ SهD ان?�% �; ��`��% "H;ن�#&� را��3د.در %�دان و در ز'�%(�� ��ی�ن �Oدن ی� �Nرو�

�'3د.�� "�R3� 3نC >ز%�یD ون�; SهD 6��ی��j% "�bف %

٧:S��@�N (

�S ;" %`�ار ���N از �@�N ف�j% :ودی�d%JS��@�N :@ه< دری��N.3د'�% "�R3ن �/�3 در روز��$�@ 

�'3د.% S�����;��N �7ه< ه��3

٨:"��d&R 3ردنZ� (

، S�;3#O 3&%ه< ��و�N ه� و :NG5 �O��&�� >ه�N "; �$�% �/T3� 6;�� ان?�% "; "��d&R 3ردنCه� ;�ا� ای$�د :NG5 :� �I@ �m�ی����3ر �N�@

�3Zر�� ��&: ;" D�/�ی�  "N��� 3Cر��،% "��d&R "N 3ن ، در ا@�اد�C "�Z J/ی�٢�/�D "; :&�� ��3رZ��� "��d&R "N ا�:. ا@�اد� ��'� ;�ا;� ;

"N

%� 3Cر��،��ق ����.

٩:���?ی@ :� �I@ Sا���� (


ن �Mا�6 �7م �3�N�@ X�dر ��HC ا�: ;�ا� ;�وز ;���ری/�� �#&� �7وق.;" %�3cر k#� :%G� ��M و �7وق ��Oر?; "N 3د'�% "�R3�٣٠

�?ی�� o�3�% ��ت ه3از� ،�Mا�6 Q٠د��`" و 3Nد�Nن �Mا�6 @ :� �I@ "`� د��`" ا;��ا�١٠ روز در ه��" دا��" ;����.از ایS %`�ار ورزش J د�

%%�N?ی�3م �f;�نQ٠-٨٠);�ی� ;���. ��ت o�3�% ;" 3�7ان COOL-DOWN د��`" �CD ��د �Nدن(١٠-١JوDWARM-UPن ;�ی� �Oم �Nدن ;�ن ( (

=k#� ن�;�f ی�3م?N�%).3د'�% "�@�O �c� در k#�٢٢٠ "N :ا� ���� S��nه� o�3�% ت��(S� ��/�% 3د.٣٠ %�ی6 را در ٢��5 "`�;�3ان د�

���ری/�� �#&� �7و��; �HC ه����N 9ای�	3اد % �pI; ●

% Sای "#�T ه��.از�N �% ری/�ی� �#&� �7و�����; �HC از "N 9ای� ه����	 �3اد در رژی% �pI;:3اد 7&�ر��� از

) �3ی�:١

�3ی� �Mو� %3اد زی� ا�::

��N :Sه< N#���ول و ���  ▪LDL3نC

G;3ا��� Lی�d� �; 3انZا�� �N35 و �m�@�O�O 3نnه� �m�bی� �bG7 از ���O3#T :3ا���وژن����� از ��[�ن ه�� ���� از▪ @O3#T ه�؛ :�

ه3ر%3ن ه�

�� ه�� 3Cن؛����ه�:;/&3د �5و@�ی6  b3�ووG@ای?و ▪

�'3د.HDL ا@?ای< ٪٢،�N TGه< ٪١١،�N % LDLه< ١ �Oم �3ی� در روز ;��7: �j%P٠ف % 

 :S�% �3ی� �5و���S ا�:J٠▪ �5و��

▪ 	�� از @�&� %d#3ل و 	�� %d#3ل

�a �3ی� @`�M oو� %`�دی� ا��X �3ی� ا�: و %`�دی� ;�
ی� ��ی� دارد.

�S دارد.�T 3ی� در ;�ردار� ا�2 %��� رو�� �
�3ا��ت %�jف %`�دی� ;�M رو� "I �H% ا��س �;

) ز�$&�6،زی�� :٢



.�����% ���O3#T �/�NG5 K�$� ازGingerol.دارد Sی����D ";�'% �26 ا�در ز�$&

٣:���IT (

���.او3�Tل((�% 6�7 Sی����D از�� �هEugenolدر ������ �5و���GO��یS) ا�2 %�� rاز [�ی) "�Z  6�� 3T3%د در �I; ��M L'C ���IT از �'

�Nه< و ;�[�ف �Nدن Dن دارد.

P:��� ?%�� 6�#@ (

ا���3N �2 %�ت ;�  3C "�Zن دارد.

J:��� (

�&�ت ��� �3N�� "#�T ه�.از����S ا�: N" �" ��/� ه� ��از%��NG5 K�$� K: ه� و �3 �� ��و%&��N3ن ��� و از  3C "�Zن %n��N م�� "; S��� �7

 ��2�� :d� "N �/Oف در دی3ار� ر�R "n��� �#3 /�� %�ه£���یS ا�: ;#�" از ���DLDLدد�O �% XG5 6���'3د و ;��7 �'% Lی�d� ��� ���Nا

.����% ���O3#T،

Q:~ه3ی (

�3ان ا����ج �Z5" در روز،٣ �7د در روز) ی� ١/J ;�ر ی� ;�'�� در ه��"(3CJردن ه3ی~ �Cم ی� �Z5" ;" %`�ار   PJ-٣JSه�.ای���%�M �HC#" �#&� را %


� Dن ا�:.زی�: د����� ;�� �Nرو�S ه3ی~ ;� �; ���'3د.ا�N��; �]�C "; �2رو�S،وی��%�S ث و ���5% ��'�; S�Z5

�: %� Dورد.�3j% 3نCه� و در ;�ا;� @'�ر�����5�� ;" دی3ار� رO/� ا��HIف %

٧: �m��@ "T3O (

�D S53ن ;��N �7ه< �HC ��[�ن �5و���ت،3Oارش و رM� %� �3د و ا�����M �2 در %`�;6 ;���ر�� ه�� �#&� �7و�� دارد. 

٨:��5��ز و � (

��� %� ��N.از ��ی� ;" 3�7O3#T 3نC ن�� "�Z  و ��NG5 K�$� از S�5��ز ;" 7#: دا��3N Sر����ان ر��3C ����N rن %�Iوف ;3د� ا�:.�

��� در ه� و��7 	9ا;3N ��� Lف ی�j% .3د'�5��ز در روز در �Nه<;��N �7ه<  3C "�Zن،�Nه< 3�7�: ه�و�Nه< ��[�ن % �j� ی� و

��� از  3C "�ZنO3#T م در�C و "�Z5 �� ی���ن ا�:.;���ری/�� �#&� �7و�� ;���ر %��� ا�:.��2�� %�jف �

٩::��% (

3;���#3س ا���و@�#3س �N
���.Q-١٠%�jف %�c� �M :��%و� �% �N ری/�� �#&� را���; Lری� %

١٠�&�@ (

،
�&� %d#3ل در ا@�اد ;� ��;� 3Cن ;�@LDL١ راPZ� �; �/ی��N�;.وردD �% S��� %�Nه< %��ه�.@�&� ;� ا��jل ;" ا���ه�� ��Rاو� N#���ول را �5ی�

3#d% ه���&�@.����% ���O3#T ول���#N ?��� از "N ��ز�� �% ����È�R،S ه�،�m Dل ،ه�� �#3 ? و@�&� ا���ه�� ��ب ���3N ز�$��ل ه�3nن 5

��N �7�; �3ه< N#���ول و%،3T،3;�ت&M در "N 3م�#��5LDL3نC ول���#N ا��2 رو� ���S ه�m��&�ه�� 	�� %d#3ل ه�3nن �#3 ? و  @.��3'�%

) ��� "�R3� �&�@ 6N .از��ار��٢-٣٠J،(م در روز�O١٠-Q �; ار�`% Sای "N ���; 3ل#d% �&���3 و �&?� و �O Q-Jم Dن ;�ی� از @% �Mوا Q��'� وا�M ی� ;

�'3د.% S�M&3;�ت و%A?ه�و 	Gت �5 @�&� در روز ��%

� �� S� ���%در ���3" رژی% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=316342

�� .Iا� ر�# g!	�� �	اه��



��� %� ��N ی� Dن را �Nه<O3#T 3% از ری?ش SهD و ���#N ،a�#�رژی� 	9ای� 	�� از �

�3jZ; 6ص �&?ی$�ت دری�ی�، %�&K 	9ای� 3C;� از ا%Gح� �O�; ?&� ده�. �&?ی$�ت �%

SهD از ��	 K&�% 3 �& D بD �3 ه� و�% "O�; .:ا� a�#�ه����. �C �3Tم %�&3C K;� از �

ه����.

��I% ���3O 6ار�� �N 6£%&3د ا�'% Lدر ا�2 ی ��ن %� �3ا��ن ی� ری?ش %3 در ز�� Xز��

.���; �9A%رو� و ��ی� %3اد ،S�;��� ی� %� �3ا�� درا�N �2&3د �5و��

 ( ��ص ه�� ا���� ) ;�I و ;�S و��7 ه�� 	9ای� ;�ا��j%ACIDOPHILUSف دو ��ص 

 �7د ��ص روزا�" ) . ا &�" %�jف ه� 3O�" ��ص ی� داروی� ;�ی� � :d�L�?5 �c ;��� وP �� Q%�ت دو %�� در �Nه< ری?ش %3 %��2 و %��� ا�: ( 

.���N 3ددار�C ًا�T �/�D "�3د��اC ف�j% از

 K;��%.ه< %� ده��N ری?ش %3 را "N :3 ا�% ��%G� ��M در ��9 %/A% از %3اد �mدی ���a ی#��k�� :�35 :6%�� a�#�	9ای� �

��ر، 3Tا�" M&3;�ت 3T 6£%ا�"  3;�� ا�:.C ،?%�� 6�#@ ،?&� 6�#@ ، ���ز%

ان ;#3غ ;� ا@?ای< %`�ار ه3ر%3ن ������3ون (ری?ش %3 در %�دان ;� %�jف رژی� 	9ای� N� ��ب �Nه< %� ی�;�. دا�'���ان %�I`��� در [� دور

د �3O: %`�ار ������3ون را ا@?ای< %� ده�ه3ر%3ن %�دا�" ) در %�دان، ا���Mل [��� �� ا@?ای< %� ی�;�. رژی� 	9ای� ���5ب و %�jف زی�

�3ل ه�� 3% ( 5��ز 3% ) ��2�� %� 9Oارد.�N" رو� @3 

� �� در %�دان N� ;3د� ا�:. و � در �Mل;" 3�7ان %£�ل در ز%�ن ه�� ��9O" در N'3ر ژاS5، ;" د ��j% 6ف 	9اه�� N� ��ب و �� �، [��

�f�M ;" د ��j% 6ف 	9اه�� ���5ب و D%�د�، [��� %�دان ا@?ای< ی�@�" ا�:.

��ی� %�jف 	9اه�� N� ��ب ری?ش %3 را ��3�% ���� ، و � Dن را �Nه< %� ده�.

�N6£% 6� 3C�� ی�� از 7#6 اR#� ری?ش %3 ا�:. 	9اه�� 	�� از Dه�mT 6£% S ، ا�3اع  ،:�3O	Gت �&3� �O�; ?&� س دار ، �&?ی$�ت

��. ا &�" در دوران ;�ردار� �&�ی� ;�< از�N ف�j% را زی�د >�'N و �%�C ، غ�% �Z� ،ا����جK;��% از �� یL ;�ر در ه��" �j% �mTف �Nد ، زی�ا �mT ی

 S�%3��%�: ;� وی��%�A S ا�: �j% �; "Nف ;�< از D �Mن در دوران ;�ردار� ، %�در د��ر ه�ی��وی��%��3ز A	�� وی��% ) AS3د و ای� �% ( 


ت 3Rرت ، ا��3Zان و %A? در �3زاد %� �Oدد.G�C�7 ای$�د ا�; :�%3��%

% S��6 ��� ا�:. ;�ا� ���یK ر�� %3، رژی�� 	�� از �5و���'� S��'�� �����Cن %3 از �5و��;��Z% ،" ��3O �mT 6%�� �رژی Sای .���N ف�j

 ه���� N" ;�ا� ر�� 3% 
زم ه����.Bو 3Tا�" ��Oم ا�:. ایS %3اد 	9ای� 	�� از �5و����M ،Sو� %`�دی� زی�د� وی��%�S ه�� �Oو� 

 %��;K 	�� از �5و���Z� 6%�� S� %�غ، �5�� N�;�ر�� ه� �'�ن %� ده� �5و���S �3ی� %3 را �`3ی: %� ��N و ر�� Dن را ا@?ای< %� ده�. ��ی�

��ب، ��� ، %��:، %�ه� ، M&3;�ت و %��Z ا�: .

�a ی�� دی�m از %3اد %�9A %/� در G� ��M%�� %3 ا�: N" ری?ش %3 را �Nه< %� ده�. ;3�Iا#��a ا�f@" ��� ;" ��%�3 از�#�ن %£�ل �

M . م %3 %� �3د��dو ا�� >'Cر�� %3 را ا@?ای< %� ده� و ;��7 در ،��N �% ���O3#T �� ���]��3�% ری?ش %3 را ��ا "��O �pI; ��

�a ;��7 ر�� %$�د %3ه�� ری�Z" ��� %� �3د. %��;K 	9ا#�6%: �35: ��k ز%���%� ��N. ا����د� از ���M �3�%و� ��� a�#�ی� �

��ر، 3Tا�" M&3;�ت 3T 6£%ا�"  3;�� ا�:.C ،?%�� 6�#@ ،?&� 6�#@ ،

 S���.Cوی��%�N ف�j% �?&� �3 و�% �@�N ار�`% "; a5 .را در ;�ن ا@?ای< %� ده� SهD 9بT ، 

 S��6، دا�" ه�� 3Cرا�N و ��? ;�ا� ر�� 3% 
زم ا�:. a5 در ;���%" 	9ای� روزا�" 3Cد از %��;K 	9ای� Dن ا����د� E�Nوی��%TD 6%�� "N ��

��ه� %£6 رو	S زی�3ن ا�:.O ه�� S	رو

 S��� ا�:، %��;K 	9ای� �Mو� وی��%bو���� N" ��%6 ه3ی~، ا����ج، رو	ASا�O ری?ش %3 ;" د �N 6� �Nر� ��N ف�j% ���'� و ی� را ;" %`�ار ;

،�� �#A� #N ،� �C ،دل، �3ی�، ;�دام ز%��� و ارزن رادا�" ه� %£6 رو	Z� S� ��Nن، �Oدو و ��N "�Zو و ��L ی�دار ا�:. ا�O د��ر �N&3د ی� ه��

.����%�jف �

��ن&� : K&�%
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.;�C ��;D 0ا".از �6� 	ا� �4د را #��

��؟ در ایS را����N ��M 3د راC دل�I�% ی� وزن ���N �N وزن ��Dی� %� 3Cاه

�$M وردنD :ا� ;" د��; .���; k���% ��� 9ای�	و��7 ه��  �$M ی��;

S�@�O از���9ی" و اA� ول�T "; "ITن %�ا��O �; 9ای�	و��7  Lی ��dR

از  6`�  ";  k#H%  Sای در  ا�:.   ����N  "��C دراز%�ت  در  %3اد	9ای� 

»Readers digestار�`% ��» ;" ��� 3C L�Nاه�� �Nد �� ;� �'� ه� ;�3ا�

.���?; S��Z� 9ا را	 k���% �$M

��؛�N L�3N 3د راC از� ;'`�ب��ا ●

��د، ��&:O �% ی� ر��3ران %3رد ا����د� ��ار "��C در "N 9ا	ف ه�� ��

.��'�;" ��9O" ;?رگ �� ��� ا�:.;'`�ب ;?رگ �� ی��I 	9ا� ;

��؛�N �#R9ا� ا	ب �`'; Sی?mی�T د را
● ;'`�ب ��


د و �&?ی$�ت ;�'��� %�jفاز ;'`�ب ��
د و �&?ی$�ت ;�ا� و��7 	9ای� اR#� ا����د� و از ریS�Z دو;�ر� 	9ا در ;'`�ب �� .���N 3ددار�C

.���N

��" در 3jCص ا��از� �5س 	9ا در �Cرج از %�?ل؛� ��� ●

��� ا�:. ا�O در �Cرج از %�?ل 	9ا %� 3Cری� ;�ی� در ایS ز%$M 9ا� ر��3ران ه�	�5س  
3�I%.���N "T3� "��� ��� "; "�

.���� و ی� ایN S" �5س 	9ا� 3NدX را ;�ا� 3Cد ���رش ده�N �5س �3ال ��▪ در 3jCص ��و �

"; �� ���N ا�T ن راD �j� 3ردنC "; 6 ���رش داد� ای�، �&6 از ��وع%�N �5س "N 3ر��R ی�.▪ در�&; "��C 

.���N ��▪ 	9ا را ;� دو�:، ه��� و... �`�

5�< 	9ا� 	���� � �3پ ی� ��
د ;3Zری�. ��T "; ▪

��؛�N ف�j% ی��; "N 9اه�ی�	 ●

 ▪J/�3 و ٢ �� ١�% "����5٣.�?&� "����5

 ▪Qن.��٧�� "�� L، ی��رو�N�% ی� ~��; "����5 �j� ،تG	 ��7و 

 ▪٣....���5 "������ و ی� %��:، یL �/�رم 5� "����5 Lب؛ ی�� �N ت��و��7  &�

 ▪١P٠��١Q٨.S� �Oم)در ه� یL �5س( �5و��

 ▪J��QS	3ر� روC ��� r��� 

 �N �� ا�f@" %3اد� از �&�6 د�� و...١٠٠��٣٠٠▪ 

:���N ���O از���ا �3د را ;� �'C 9ا�	�5س  ●

��� یL و��7 	9ای� ��%�ل 3C �;3C L�Nاه�دا��S ی3j� Lی� ذه�� از �3پ ;�a ;�ل،  3ح @'�د�، 
%¼ ��اغ، �3پ ���a، ��س و... در ا��ازO �

�Nد.



● �" ��ر �N :�3O@� ا�:؟

�A% �3?دار،  3;�� و... در رژی� �Oم %�Iدل �N د�: ��N :�3Oی: %� �O .��N$���ن �5و���N S� ��ب %���� %�ه�، %�غ، �Z� %�غ�M٨Pود % ،

��ز داری�. ;��;�ایS یZ� L� %�غ ;�ا� �d&R�" ی� یL �/�رم١P٠��١Q٨	9ای� روزا�" %� �3ا�� در �Nه< وزن %�23 ;���. ��/� ;" روز� � S� �Oم �5و��

�A% �3?دار ;" 3�7ان ��`Gت �N@� ا�:.% "����5

● %`�ار %����N�% kرو��

	Gت %�j@�.یL �5س %��Nرو�� %��و� ا�: ;� ��j ا��از� �3پ ;�a ;�ل. ایS %`�ار %��و� ا�: ;� یL و��7 

.���N �c� ف�R نD 3ردن %`�ار زی�دC از ،���N �% ف�j% ��رو�N�% ����5 ی� "N 3ر��R در ▪

��.▪ %�jف @�&� ;��7 ای$�د ���� %� �3د. ;/�� ا�: از %��Nرو�� �&3س دار �M "Nو� @�&� ا�:، �N ا����د�

.���N ا����د� �� �N �N a� از ��رو�N�% د
▪ ;�ا� ��

��؛�N ب�Z��را ا �� L�3N :3ی����L ی�;N "IH� ●

�L ;" ا��از� �� د� ی�  3ح @'�د� ا�: N" %��و� ;� یL و ��7	Gت %�j@� ا�:.N ��7و Lی

�L�3N L ;" ا�f@" یZ� L� %�غ %��و� ;� یL و ��7	Gت و �5و���S ا�:.N "�� Lی ▪

.���; ��� "�/� �9A%و %3اد �&���j% L@� از Dرد ��Oم دارا� @N :ا� ��/; ▪

.���N ف�j% (Sی��� :;�� ��T "; ) �3 ��ز���L را ;� %N ▪

● %�ا��j% kف  &���ت 3Cد ;����؛

�5�� %��و� ا�: ;�  �/� LیPT ب را�� �N ���� و ��;� ا�:. �5�#N ر از���� ���یm?ی��Sس N" یL و��7  &���ت %3�dب %� �3د. �5

.���N ���5ب

��.٢��٣یL رژی� روزا�" �� � %�'�6 از �N ب ا����د��� �N �� و��7  &���ت N� ��ب ا�:. ;�ا� 5��?ا ��? از �5

��3 و �&?ی$�ت؛% ▪

یL و��7 %��3 و �&?� %�Iدل یL �3پ ;�a ;�ل ی� یL %': د�: ا�:.

5����" �&?� ;�گ دار %�Iدل  L�3 و �&?�.٢ی���س %��و� ا�: ;� یL و��7 %`% Sا�:. ای a��3پ ��

�3� ه�� �3ت %����، @#�6 د �" ا� ��%?، T3O"▪ %3اد	9ای� �&?، ��%? و ��ر�$� �Mو� %3اد %�9A زی�د� ا�:؛ ایS %3اد 7&�رت ا�: از: %

@���N ،�mو M#3ای�.

5�� و... �#N ،�#N7&�رت ا�: از: ا����ج، ;�و ?�▪ �&?� ه�� �� � �

.���N ب�Z��ا L�3N ب ��� را�&N ����k ز%� ●

�� �&?ی$�ت. ;�ا� �Nه< وزن ;" ی�د دا��"ا��از� ��k ز%��� L�3N ;" ا��از� یL %3س L�3N رای��" ا�:. ایS %`�ار %��و� ا�: ;� یL و7

.���N �% ا�:، ��و �� �N ر از���� "N را ه��ا� %3اد� ����� N" ر��3ران ه� ��k ز%��;

در ایS %3ا�K ;/�� ا�: �D �jن را ;3Zری� و ;`�" را ;" %�?ل ;&�ی�.

● ��N ;�دام ز%���؛

��� ی� D ��Nن روش 3C;� ;�ا����r 	9ا3Cر� از ای�I% ��N Sدل یL �3پ O#� ا�: ایS ی��I یL و��7 �5و����j% .Sف ;�دام ز%٢یL �/� ی� 

Lل �3د. ی���N �@�j% از ا@?ای< وزن ;�ی� %`�ار ���O3#T ا�:. ا%� ;�ا� �m���O از ���O3#T ود�M و��M نD �/� و ١٩٠ �� �N م ��;�١٧�O

ا�:.

● ;��~؛


%¼ ��اغ %� ;���. ایS %`�ار %��و� ا�: ;� یL و ی� ٢ Lاز� ی��دل ا�I% "�Z5 ~��; �/را ;� %`�ار�٢ �� �N �N ب و�� �N ~��; ت؛G	 ��7و

.���N زی�د �&?� ��و

▪ 	9اه�� ه��ا� ;��~ %���� %�ه�، �&?� و... ;/�� ا�: ��خ �'�� ;���.

● %`�ار %�j@� رو	S ی� ��;�؛



��.PیL �/� ��;� ی� رو	S %��و� ا�: ;� ��; S	ف ��;� و رو�j% ان?�% kه< وزن %�ا��N س. ;�ا���


د، �3O: و %��3 ه�� %A?دار وارد ;�ن %��� a� ،�?��D 3صjZ% ه�� S	رو rزی�د� از [�ی �;��"T3� "��� S3د و ��� ;�ی� ;" ای� 

.��دا��" ;��

.���N ��N Sی?mی�T ی� زی�3ن را 
3��N S	رو ▪

.���N د ا����د�
▪ ;" a� ��T %�ی3�? از �N�� a" در ��

.��▪ ;" �N � �C ��Tدن رو	S، از [�یr ا����، رو	��N S را رو� ��ف ;���

��a؛� :'% Lی �/�� ●

�: روز� �Mود  �I@ k�M�; ،"@�fا �� �N ��Iت یG`�� ،9ای�	١٠٠��٣٠٠در ه�م .���N :@دری� ���N �� ا�f@" %� �3ا�

��a ;" 7&�ر�� � :'% Lی ��Iت یG`�� Sای �/� LیQ.رگ?; a���7د �

.���N ف�j% �N ان?�● �N �� ا�f@" را ;" %

��I% Lدل N ش�; L٢یJو ٠ �� �Nدل ١٨�I% ��G�� L�N "�� Lم ��;� ا�:؛ ی�O٢٣J و �� �N م ��;� ا�:.١١�O

��I% ��Gدل � ����; r��� L٢یJو ٠ �� �Nم ��;� %� ;���.١٢�O

.���$�O 9ای�	 �ا را در رژی?��● �3m�" %� �3ان 5

:���N "T3� ت��� Sای "; :��� µZ'% ا?��از D�N �$" �/� ی� �5س �� � 5

.���N ا����د� �Nز��ی" 
▪ از 

.���N :�3O Sی?mی�T را �?&� ▪

▪ �&6 از ��وع 	9ا ��
د ;3Zری�.

�� و ;`�" را ;" %�?ل ;&�ی�.'�▪ a5 از �Rف یL ی� دو ;�ش 5��?ا، از 3Cردن د�: ;

%�&K : روز��%" �Cا��ن
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�;� ��� K2�I K2. و �K ه� ,�� I.م

��ر� از�; ���@��در ایS روز�Oر، 
	� ��ن ی�� از Dرزوه�� ;" ��c د�: �

6M ه�� را�   ��  ���  kT3% 3f3%ع   S�ه� و  %� �3د  %3�dب  ا@�اد 

ر��mر��m ;�ا� Dن اراb" �3د. Dی� ��� ه� در د��" ایS ا@�اد ��ار داری�؟ �� ;"

";  "�ای�  "; Dی�  ;�ا� �Nه< وز���ن ا%��dن �Nد� ای�؟  را   �bرا� ه� �Mل �" 

��ا%��ی�؟ �"  Gً%�N ی�  داری�  ا[����ن  ی�@:،   ��3Cاه ا��ام د�:   k����

37ا%#� را در ر���ن ;" وز�� ای�� Dل و %����Oر %��2 %� دا���؟ �C�� %/��ز

�&� ی�� از ا@�اد� ا�: N" �3ا���" a5 از �Gش @�اوان و ا &�" را ا &�"��

�/�ی�ً� a5 از یL ��ل 5��ا ��N و   �#M را� ����M ��I� ��Nد ���D �;



�Gش، ;" وزن %���&� د�: ی�;�. از ایS رو، ;" ��اغ D�/� ر@�" و ��cا�'�ن

���ر و %�9A� µjZی" 3Tی� ��ی�.; Lی ��Oرا از دی�

● از ز;�ن ;���ر

 ،�&��� ���C٣J��	
یL رژی�  از   "N :ل ا����ی %�ت  و  دارد   S� 

��O3#م ;�����. �C��Q٣ ;" ٨٣ا����د� %� ��N او �3ا���" وزن 3Cد را از N 

"�@�O ر ;�� ��ار���; oدر ��ای �Mرو �c� از S% .3ی�O �% �3د �&6 از رژیC :�Ifاز و �&�� ;3دم، ;" [3ر� N" ز���O ز����b3 ام ;" ��ت در�

�: ;�dا�� ��ار �O@�" ;3د. در Dن دوران �Z: ا@��د� ��� ;3دم ;" [3ر� N" ;� د ��O 6ی"Ifو���D kH% "; "ITا�% S� %� �Nدم، ��M در او 

�mم دی����ر� از  &�س ه�N �b" �&6 از ازدواج %� �35�; .��N ل���N 3دم راC ����3ا�� ��Nزار %� داددD 3ع ;" ��ت %�اf3% S&3د و ای�از� ام ��ا 


 ;3د��، @�3�Nره��; ?�� �&� %� ا@?ای�“: در ایS دوران @�3�Nره�� Dز%�ی'�mه� ام �� ���C”3 درد�و�، زاG7 "; ول���#N ی� و���#O ��� ��c� �b

��ی�� دا��� و ;� یL ��م زدن ��د� د��ر ���m�� a ��ی�� %� ��م“.

�&� %� 3Oی�، %S از ه�" را� ه� و ا�3اع رژی� ه�� 
	�� ا����د� �Nدم ا%� در ه�" %3ارد ���O3#م N�Æd% ";P �� J ��وع، وز�� ;�'�� از �N 

�&� از رژی� ه�� �5�5و���S �� رژی� ه�� �L��� �� و �2;: %� %��� از ای��" ه�� و�: ;" وزن %���&� �3Zاه� ر���، ��ا%�� ��� ;3دم“. �� ���C

 ���j� �� د� و�N ا����د� ��	
5�< ر@�" ا�:. �jjZ�% "; ��Mن	9ا�b ��� روز� را ا%��dن �Nد� ا�: و از ا�3اع ��N;��ه��  ?�� �Mا�T ";

."��? ;�ا� در%�ن ای6pI% S %�ا�N "ITد� و ه�� �Nام ���$" ا� ��ا��" ا�� �� ای�� �b�5ارو..

S% ����N وره�� ��ق�; ●

�3j� S% "N kر %���� S3د. ;" ای; S% ���� 6%از 37ا ���&� %� 3Oی�: ;�وره�� 	#o ی�� ���C"N �b�$�D 3ر ازm�زی�3ن و ه��" ا S	دم رو�N 

" ه��S د �6 ;" %`�ار @�اوا�� از Dن ا����د�رو	S ه�� �� �� ه���� و ;�ا� �G%�� در %`�ی�" ;� ��ی� رو	S ه� %�����، ��ق ��� ���N و ;

 3Cردم. ;" G7و�، @�� %� �Nدم @`o ��ن، ;��~ و%� �Nدم. ;" [3ر %£�ل، ��م ��� 3Cردم ا%� در 37ض یL ��ف �5 ��
د ;" ه��ا� رو	S زی�3ن %�

 �3�% �b
�; �$M ی� در ����ی�� ه� ��ق ����N ه���� ;" ایS د �6 روزا�" �� �/�ر  �3ان ����f3� S% "; ًا�I; ��Nد ���D "N � �M 3ردم درC �%


�b ه���� و %� �3ا��� kT3% ا�f@" وزن �3��.�; �� �N ه�" ای�/� دارا� "N ��داد

● R&3ر� د��N؛ %S را ;" ادا%" رژی� �'3ی�N rد

�S ا�b�5 6N در S% و ��ز ;�ن :C3� "N �� µZ'% $�م دادم�ا ��Nد ���D �; "N �bه� :&dR �;”ا��; �R�C ��mز%�ی< و د��D ای'�ن از :

�?ان %��;3 ��� ;��� ا����د� �Nد�� ;" [3ر� S% ،�� µZ'% "N زی�د 	9ا ��� 3Cرم ا%% µ�Z'��دارو و رژی L�N "; �ً/�ی��ق %� �3م. �� �

�6 ��� ;3د، وز�� �Nه< 5��ا �Nد. k �T ا�: ;�'� �b9ا	و� ه�� �O "از ه� "N � د�I�% �b9ا	از ����، %� �3ا�ا� از رژی "#M�% در S% "N ���ا�

 �/�D از ��3ا� �����7  �CD �� دم�N �% ��@ "N �b9اه�	 ��Iا ی?��5 ��M و ��و�N�% ،����;�N ?�;3Zرم ��? ا����د� �N� در N � �M" وز�� �

$7�k ;3د. �#�C S% 3ع ;�ا�f3% Sو ای �� �%

�د� را ;" �Cج %� داد�� و ایS وی�Os %�ا ;" ادا%"���" %/� دیD �mن ;3د ���D "N د��N ;�ا� ه� %�یÆ و�: زی�د� %� 9Oا���� و R&� و R3M#" زی

N �#�7 ه�� ای'�ن را "�R3� ���'���.رژی� �O@��� �'3ی�N �% rد و kT3% %� �� �� ;� ا[����ن ;

�" %� �N� N" ;�ا� ه� ;���ر� R3� ،��ن دار�� �	
 "; ���j� "N ا@�اد� �%��� "; ،S؛ ;" [3ر %£�ل،;��;�ای���N "ITر� %�ا���;" %�D µjZن ;

�� و ;����ن را ;" �Rف د��N ;3دن ;" د��N 3عT9ی" رA� µjZ�% "; ل وزن���N ن و�� �	
: ه� @�د ;� ا[�7G ����ری�. ;" G7و�، در اGRح;�ا� 

�3�� و ;" ای��" ا[����7Gن را از ���، د�: دا��" ;����“.;�وره�� 	#N �H" ی�� از 37ا6% ���� ;���ر� از %��:، ;�N �% ��N �I&�% "�

● ���N �� �N ه��'" ;��N �7ه< وزن ��� �3د

����M ��Nات د�c� �%و ا

�6 ��� اوjd� رغ ا�@ �'/% ����� در ر��" 5?��� �M@" ا� از دا�'��m 7#3م 5?��M ��I� ��Nد KH`% 6 در�jd� "%ا� ادا�; PHT"در ر�� 

��M ��N3د ادا%" داد� ا�:. دC 6�jd� "; ا��N3ق د@ KH`% �� د� و�N :7?ی� �� 3Cد را دری�@: �Nد���PHT در دا�'D ��mری?و�� %�ر9A� Xی" ;" D%�ی

 ��m'�ای< را از دا��N3ق د@ Xو %�رUCLAو��O ان ا�: و %��3ل�/� ��m'�7#�� دا :�����، ه� ا3�Nن 3p7 ه�M ��Nد� ;3د�. د�N :@دری� 

�`�ت 	�د دا�'��m 7#3م 5?��� �/�ان ��? ه�:.`d� ?N�% "9یA�



��� %�9A� µjZی" و رژی� در%��� و ا���د دا�'��m 7#3م 5?��� �/�ان، در �M ��I� ��Nد ���Dای'�ن ��	
 6Mو %�ا �&��� ���C :�If3رد و%

��ر� از ا@�اد �3jر %� �Nد N" ��� �3ا�� 
	� �3د ی� ;�; ����% ?�� �&��� ���C” :3ی�O �%د��N ن�d�%را ا �#�Z% ه�� �ر رژی�; Sی��� "��D 6�" د 

��� ;3د، �3jر ایS ه�" �Nه< وزن را ��ا�:.��� "$�;3د و ;" ��

��، %� 3Oی�� %� ��?� ��� 3Cری� ا%� ه� روز ��ق �� ا��'� �% :&dR ��5 ا@�اد Sراو��� ;� ای �/�D ن�'���ز روز �&6 %� �3ی�. از ��3 دی�m، ا[�ا@

3j� 3mرر %� ���N و ه�" ای�/� ز%��" ه�� ا@��د�O را در ای�C ";S[� ای�M Sف ه� %3رد ا�/�م ��ار داد� و �Mف ه�ی'�ن را ;�ور ��� ���N وای'�ن را درو	

 S�%� ;�د ا%� ;� و3Tد ا��Mس ���� ;" د �6 ا�HRاب زی�دا@�اد @�اه� %� Dورد. k �T ا�: ;�ا���، ای�M S : در %�ا6M ��ی��� ا��/�� @�د را از ;

 �% ��'��3د. ا%� #7: ���:؟“و @�ار از ایS ا@��ر، 	9ا� زی�د� %� 3Cر�� و �/�ی�ً� ا�f@" وز�'�ن روز ;" روز ;

 �% "N 3د; ���b�5 و ��ز :C3� ،ر���; Sدر ای �ت %/����� ا��N �% "@�f: ”ی�� از ��M ��Nدµ�Z'� ن راD زم
�3ا����� ;" L�N ا;?اره�� 

�'��ی�N S �� دری; "N ���@�� روزا�" ه� ا����� در ز%�ن ا���اM: و� %�jفده�� و ;� �T3" ;" ایS %/� در @�ای�� 
	�� r@3% ��ی�. ;�ی� ;�ا�

��د و ��/� O �% 3رد ا����د� ��ار% ���: ه�� @�?ی3 3ژی �I@ ٢%� �3د و ;�ا�Jف %� ر���j% "; "�ه�� روزا :� �I@ ژ� ;�ا���ار ا�`% Sاز ای �Rدر 

I�� ا�: ;�ی� ��/��ات �Tی�� را در �N�ً��M .:@�O �c" ایS %`�ار ��N �:. ;��;�ایS، و��� دی�� %� �3د � ایS %`�ار ���N �� �N از %�?ان [&

% S�b�5 و ��ز ;�ن :C3� ،6ی
�D �% Sی�؟ ی�� از دb�5 و ��ز ;�ن :C3� 6�� Dی�؟ ی�� از د
ی�N ،6ه< ;�@: Gp7�� ;�ن%� ��5�� ;" �" د 

�Gت '% ،6�	�د ه����، ;" G7و�، 9Mف و��7 ه��ا�: N" ;" د �S�@�O 6 رژی� ه�� 
	�� �Z: ی� ��" 	9ا�b ای$�د %� �3د. دو%�S د 

���C �bص از دی�m د
ی6 ;�وز �C3: و ��ز �5ی�S ه���� و دا�����S ایS د
ی6، ;" در%�ن L�N زی�د� %� ���N.	9ا�b ی� ;�3Cرد ;� %3اد �

7 "�#; ����; "$��%6 ;" و3Tد Dور��� ای6pI% S ;�ی� ;�[�ف �3د. ;��;�ایS،ا%� ا@�اد �&�ی� ایS ا��&�� را ;���� ���N �� �N �; "N %� �3ا��� ;" ��

N "�R3� زی�د را :� �I@ 3ردن وZ� "&�ی� ;" ه��و  ��ف اول را %� ز�M ���� در در%�ن µ�Z'�،3رتR Sای ���د ;#�" ;�ی� µZ'% :#7 �3د، در 	

3� 6%�N در%�ن "N ���%3د �� ز� �% "�R3� ا@�اد Sرو، ;" ای S3اه� ;3د. از ایC :�3% "$��'��� ;" �Cج ده�� و ;" �Nه< وزن��; "#R3M و �&R ،د

��O3#م ;���.���N :7��� ���NP �� ای��" N� N� در%�ن ��� و �Nه< وز�'�ن ;" %�ه� N 

�� :�� Lی �; "'��� N" ه��N �% "�R3� ،��ن دار�� �	
 "; ���j� "N ����N م��� "; ،�CD در� �� Gً%�N ن�'��; "N ����د� 	�د، �3jر �

���N �N '�ن را�وز �����3ا��  �� �N �N �b9ا	 �رژی Lی �; ;" [3ر [&��I و   �O3ص اjC "; :ا�"N ����; ی�د دا��"  ;" G7و�، ه�3ار� ;"   .

�? زی�د��� � ��یS و %�9A ��یS %3اد 	9ا�b دارا� %`�دی� ��;cMG% 6" ا� از ا��ژ� ;3د� و %� �3ا��� �/�D ف�j% در a5 ،��3� �/�D ���� kT3% �

��N ن������ران �/�ی�ً� ;" %�N �jjZ" ;�ا� در%�ن ;" و� %�ا�N "ITد� ا��، ا[�; ������د و ;"رو� �O ر�N "; روش را ;�ا� در%�ن S;/��ی ��و� ;�3ا �� �

.����; � 3&� 6;�� "$��� "; �mی��L�N ی

%�&K : %$#" ز���O ای�� Dل

http://vista.ir/?view=article&id=288936

)T  )�د �� �4ر�.؟

�]�C  ";  �`�د� ه����،  %d&3ب  ��ر �; @3ر�  	9اه��  ی�  @3ده�   :�@

�/�D "���یK ;3دن �/

"N 3ر��R ه���� و در L�� و �� �N ،�;�� 3 از#�% k#	ا%� @�: @3ده� ا



���ازی�.; �HC "; 3د راC ��%G� :ا� S�;" [3ر %��ر D�/� را ;3Zری�، %�

��ت %� �3ا�� ;" ��� ��N L�N �� @�: @3ده�� ��ل %��� را� Sر�7ی: ای ▪

:���N ب�Z��ا

.��ـ 5��?ا� ;� �5�� ���N و �Mو� �&?ی$�ت ���رش ده

:�3O و��M "N ���5س 3NدX ���رش ده ی�  �� �5س � ـ ����وی� ه�� 

���.;� ��;� و %`�ار زی�د� �&?�، ��ن %�'�6 از 	Gت �&3س  دار و ;�ون %�ی3�? و ��ی� �a ه� ;�

�� و �3س ;��ه�?ی�، و ;" ��3 ��k ز%���ـ یL ه�&��O :�3O �; �Oو ;� ��;� ;" ه��ا� �Nه3 و �@ "T3O�O �m?ی�" �� � ��� ا�:. از �5

��خ �Nد� ه� ��وی�.

.���N ب�Z��3 را ا��ـ ��
ده�� �Mو� �a ه�� N� ��;� ی� Dب  

"%�C ?� و �a ;��ه�?ی�.ـ ;" 3�7ان یN ��7�� L#� از 	9اه�� ;� %`�ار زی�د ��ن ی� ��k ز%��� ��خ �Nد� و �

SیG�D ��/'ه� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=98755

k\(ژ"1;�2 ا! ٣٠ 	ه ��	� .Hدر 

;" ��T ��خ �Nد�� %�3C �% �3ر�، ه��" ا� �" ;�ر ;����m %� رو� و

;" ��D ��T��3ر از را� 5#" ا����د� %� ��N، ا%� ;�ز %� ;��� ه�3ز د�،

S% ��j`� : 3ی�O �% �ه �I; .:ش ا��T�� :�وز "@�f3 ا#�N :��;

!"mدی "���"، ژ���

;3د. ��/� ز%��� ��� %� �3ا��� �5ر و %�در��ن را �Nش وا�Iً� ای�`�ر ��د� 

Sای "N :�O ن و�: %� �3دD ،����; 3رC�5 �/�D از ��%`�j ;�ا��� N" ی

�� ا�:.�%��#" ژ��

�`�ت �9Aی" `d� ?N�% در ���� ��m'ز%�یD ی�&�گ %�ی��O رو��ا ��NدUSDA

ا%�ی�� و ی�� از  kM�R��cان در ز%��" �#3ل ���� ا�:. [&��O r" ه��

و� دا�'���ان ه���nن در �Mل �Gش ;�ا� N'� �`< ژن ه� در ����

ه����. �Oی�&�گ ;� ا��ر� ;" ایN k#H% S" ژن ه�� %���و�� در ;�ن وزن را

�� %� 3O �% ،���Nی�: �Mا�6 c��١٠r� ��ل %���� �� %� ;" 3Tاب ه�� د�

 ه��I�T �; "N �%�m از ه���ران در ��ز%�ن���١٩٩١ ;����. و� در ��ل 

�'N  ��Iی �Nد،  5��ا  د�:   �Oر?;  �'N  "; ;3د،  ;/�ا�:   ���/T

�S. ایS �5و����H� S �#3ل���5و����� �Mو� �#3ل ه�� ���� ;� ��م �5ی#

��� ��� ا��، %� ��35�� و ;" ��c %� ر��Cدر ;�ن ذ "N ه�� ���� را



،��'�; S����� %� ��N. ی��I �5ی#c�� ه< ��;� را�N S��?ان ایS �5و��%

.��'�; �;�� ���Cو� ا�: ;� ذ��%

 o`@ ::ا� �`�I% ������ �N ��m'�از دا ���m'� در�R ���� ار�2 ا�:. ;" %�3cر درQ٠X ا � �5٣٠و@�3ر %�'3O 6ران، %�µjZ داروه�� 5

�� را N" دارا� ژن �Z� Lدو�#�3 ی Sن ���یD در "N $�م داد�ز%�ی'� را اD و� k#H% Sاز;/�� ای >�ی���ن ;3د�� %3رد Dز%�ی< ��ار داد و D�/� را ;

 �pI; "N 3د; � �Mدر Sای ��د�N "@�fان زی�د� وزن ا?�% �/�D از �pI; .د�N "9یA� 3ل�I% �M.���'� ق�� GًRا �mدی

2�� زی�د� در وزن دارد. در ایS ;�ر� را;��� �O��ز oو ��ای o�d% "N :ا� �Nزم ;" ذ
��ا��و
 %�µjZ �'�ی� �N�Mت ;��� ا���ن، ���� وا &�" O ت

��� ی�� از 37ا%#� ا�: N" ا5��%� ���� را �'�ی� %� ��N. %� ا����% �O��3ی�: زO �% "9یA��� :N�M �; o`@ ن ه� ;� �/3ر �#3ی?ی3ن�

��ا��و
 %� 3Oی� از ��ل O .�� ��3�% ��	
 �mو دی �از ��١٩٩٠ی ���?ان %�دم ��ق در D%�ی% J١ "; �Rدر QJا�:. %�دم ���م روز ��� در�R ر�

�: ه�� ;��� رو ;" �?ول %� رود. �I@ 3ردن ه���� وC 3لA'%

 ������ �N ��m'�و ا���د دا ��Nد �  ����: 7#� ژ���L در �Mل %&�رز� ;� رژی� 	9ای� ا�:. ژا5 �I@ 6 ;�ن %� ;�ا�R3ی�: «در اO �%١٢"�7�� 

���C" ��� �" ;�ا� ز��� %���ن ;� �Mا�6 %3اد 	9ای�.»

	 "; �% "N د�/�'�5 Sای �; �  ��Nد �ای ��� "��C S��'� ?���ج ;" �MاN£�از D�$�ی� N" اN£� %� از 5': %�Mا �c�% ورز�� "%���; Lاز ی ��

�N Lام ی�Zا�� ��T "; ،����N oر داری� %� 3Oی�: «ه�� و�: از N�M: ;�ز ��ی��d% در :� �I@�� �N ن��و در �3زا ���N ?�ر3C ،�Oد��ن �C�" را ��

��. ه��M S�#� �; "N �%�mف %� ز��� را� ;�وی�.»��3T "@�Rی� �

N ��m�'� ان?�% "N ���`�`d�» .��N �% ا��ر� :@�O $�م�3 ا�% L���#N در "N ���I �H% "; ر راو��N و "��C o�d% 3رد در% �; X�d� �; ه< وزن�

«.����'�� ،���'�ن %� ده�. ا�O %� �3ا��� ;�ی��

��?  3یµjZ�% S 	�د، رو� T "N �`�`d� ن ��ق و ١٠;� ا��س���ن ه�� @�;"١٠ ا���ا o�3�% 3رH; "N �� µZ'% ،$�م داد�ا �	
 ا���ن 

١J٠ ��Iی Sای "N ����'� �% ��'�; "`� ���N �� �N از 
	�ه� %� �3زا���.٣J٠ د�

�?� ;�ا�;� �T3" ;" ای��" �Nه< وزن ��� �3ا�� ا@�اد ��ق را %$&3ر ;" ای���دن ��N،  3یS ا��ر� %�m�3د ا&� �]�C "; "� ا@�اد Sر@��ر ای» :��N 

�#� راM: وزنC ��� �Oا�:،  9ا ا �/�D ?A% 3د درT3% ی�������.�Nه< وزن ;#�" ;" �C[� ���وت ��N :ت را ر�7ی��� �pI; ی��; ���N �% "@�fا 

�/�'�5 S3ی  ��N3ردن را� ;�وی�.» دC ه�ر��م �mه� ،������،;�ی� 3Cد را %$&3ر ;" k�T و 3Tش ;�N ا����د� ��'�د %� N ��N" از %��3 و �&?ی$�ت ;

.���N "ITا�% L�?5 نD و L�?5 Sای "; ���N و ����; �@�j% ��	
 S��5و��

 �� �N ر����mر، ;�ا� 
	� ��ن ;�ی� ;3Zری�. ;�ن ��� ;�ا� �� X�� فGC �;» :3ی�O �% 3رانO���Cا�: و ��;� ��/� را� ;�ا� ذ ��� �Mا�]

��، در �C��N" �� ا�:، ا%� %������" %�ت %�ی�� ا�: N" از ز%�ن ���ر 9O �% �� �Nرد. ا%�وز� %� درون �N �% "#%�I% '��" و�3د C S���%

«.���� و 	9ا ���رش %� ده'N �% 5" دراز���N رو�

 "N ��N ،ی�&�گ�O١J�N و ���N ورزش "'��� ;3Zری�، ا%� در ��ل ا�: رو� ژن ه�� ���� %3O �% ،��N �% "I �Hی�: «��� %� �3ا��� ه�

وا�A'% �; K#" د���� ا%�وز ��N و�: ای�N Sره� را ��ارد.»

[ ���IT ��d%]

%�&K : روز��%" ای�ان
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�	"�ن ا!	!� +�	!g ا".ام

5�'�/�د� داری�؟ ;�ا� دا��S ی¬ ;�ن "� k����% ام��ی¬ ا Sا� دا���;

�� � و D%�د� �" ;�ی� آ�د؟ Dی� ��� رژی� �R�C داری�؟ ایS �©�" ه� ;" 3�7ان

ا��ام ��� �3د.  k����  kT3% ��3ا� �% ;�ا� آ�ه< وزن  �©�ت [Gی� 

��ی� ایS �3ا
ت ��5< ه�� ��� ه� ;���.

Sای ��روزا�" ;" 	9ا� 3Cد ی¬ %��3 ی� ی¬ �3ع �&?� ا�f@" آ���. ��I آ�

��3 و �&?� در روز ;������. در ه� و��7 	9ای�١٠ �� ٨%`�ار را ;" % "©� 

���A� 3د راC 9ا�	 �$M ار و�`% ?O3ری�. ه�Z; �?&� �3 ی���Mا�6 دو �7د %

��ه��. ��/� ز%��� آ" ���O" ��ن %� �3د، 	9ا ;3Zری�. ه� 	9ا و ا��©� آ"

T#3ی��ن ;3د �3Zری�. ه� و�: 	9ا را ده�ن ��ن %� 9Oاری�، از ه�" ا����Mت

3Cد ;�ا�  9ت ;�دن از 	9ا ا����د� آ���. ��I آ��� �d&R�" آ�3Z; 6%ری�.

3Cردن �d&R�" آ�%6 ;��7 %� �3د آ��� از %3اد دی�m در و�o روز ا����د�

ی¬ �©" %��3 و �&?� ��ه�ر در آ��ر ;'`�ب 3Cد  آ���. در ه��mم ��م و 

;9mاری�.

● روش ��د� آ�ه< آ� ��

.��ا�O �7دت ;" 	9ا3Cردن �Cرج از %�?ل داری� د@�Iت Dن را ;" ��j آ�ه< ده

	9ا3Cردن در ه� ر��3ران �Mود ه?ار �� دو ه?ار آ� �� ;" ;�ن وارد %� آ��.

��ون 	9ا %� 3Cری� ���M ی¬; �Oن و د�� ا�:. ا�� "&��d% ?T "; Sا &�" ای

از 3C3#5ر�  ;?رگ  ;'`�ب ه��   ��T ";  .�����رش ده از 	9ا   6&� د�� 

'�; ���� از 	9اه�� آ� آ� �� ا����د� آ���. از ��
د;'`�ب ه�� %�3C �3ر� و ��
د3Cر� ا����د� آ���. ;" D�3C �% "nری� د�: آ���. ��I آ�

 �����5ب از ���ه�� آ� ��ب ا����د� آ���.��وع آ��� ��a آ�� %��: و �3پ و ;�I 	9اه�� ���3O و ;��$� را ;3Zری�. ;" 3C ��Tردن �

�3���� ه�.Dب %��3 ه� آ� �� زی�د� دار�� ;��;�ایS در [3ل روز زی�د Dب %� �3�3Zری�. آ� �� ;�ن 3Cد � "� ��را از 	9اه�� 3Tی��� ��%�S آ�

��3
 ;" ا��از� ا�:. ایD ��T "; a5Sب %��I� �3 آ��� از 3Cد %��3 ا����د� آ���. از رو� آ��ب ��D?� 	9ا �/�" آ��I% نD "� �3ن %�?ان %3اد او 

 ;" ��T ��¬ در 	9ا� 3Cد از ادوی" ه�� دی�m و  ���f3ب ا �6£ ���� را ;" �C[� دا��" ;���� آ" ;3Zری� ا%� ی¬ ده� �©� ��ن را  � �C�m/�اری�.

��. آ��� از ��3���� ه�� �5آ� �� %��$�m; ��'���3;"، ��� ���یS و  ��3��د ا����د� آ���.ا����د� آ���. در رژی� 	9ای� 3Cد �3پ را ;� ����

��. Dب %��3 ه� را ;� Dب ر��r آ���. در و��7  ��ه�ر 3Cد ;�'�� از ����'�� در �C�3C "د 	9اه��mم 	9ا3Cردن ;�'; ��&?ی$�ت ا����د� آ���. ��I آ�

.��;3Zری�. از ا ©6 ا����د� �©�

● �Tدو� �&?ی$�ت

M ی$�ت را ;" روش در��� ;�?ی�. ه3ی~ و?&� ���'�� ا����د� آ���. ��I آ�; �m��@ "T3O بDداز
�� .��&3;�ت را %����  3;�� �&? [I� دار آ�

3Zری�. از �&?ی$�ت ���یS آ��� ا����د��&?ی$�ت در�: آ��� و ��I آ��� در ه�" و��7 ه�� 	9ای� از Dن ا����د� آ���. �3پ �&?ی$�ت ;

�C ا��; ���'�ی� %��3 و �&?� آ��ر ;9mاری�. Dی� از �&?� %����ی�؟آ���. از ا����ج و آ�ه3 در 	9اه� و ����وی� ه�� 3Cد ا����د� آ���. ه?ی�" ;

3Z; 3����3 %���� ��5`�ل و ��ر��m و  % ���'���3 دو�: داری� %`�ار ;% �Oا .��ری�.��mان �&��

 :Z5 م�m3رت ه�R Sدر ای .��	9ا %� �3ا��� ;" ��7: 	9اه�� آ� ��ب وآ'3ه�� ;�'��� از ی�nZل 3Cد را ;" %��3 ه� و �&?�  ا�j�Cص ده

� ا�:. 3Mاس 3Cد را از %�3C "; 6ردن �5ت آ���. ;�I ازآ� آ� �� D%�د� آ���. ;/��یS رژی� ا����د� از �Mا�6 	9اه�� �5آ� �� و �Mاآ£� %��3 و �&?

%� آ��. د��`" ��&: ;" 	9ا ;� �T3" %� �3ی�. ���� ;�'�� از �3C ��3ردن زی�د ;" ��� ا���س وارد ١٠



● ���� در 7�9A� Sی" �� �

" در Dن 	9اه�� زی�د ��و %� �3د ا���Tب آ���. ازا�O ;� و3Tد دا��S ی¬ رژی� 	9ای� �� �، ه���nن از ���� ر�~ %� ;�ی�، ا ز ر@��T "; Sی� آ

ه�ی� ا����د� آ��� آ" آ� �� زی�د� دار��. ;" ��T	9اه�ی� %���� %�آ�رو�� ;" ا��از� ی¬ ;'`�ب آ3Z; ¬�3ری�. آ��� از ا��¬ ه� ی� %��ن و��7 

ا����د� از ا��¬ ه� از C'©&�ر ا����د� آ���. C'©&�ر �� � ا�: در �M � آ" آ� �� ه� دارد.

● ا�����ارده�� رژی� آ� آ� ��

��� از 	9اه�� D%�د� و ��3���� ه�� �5آ� ��;" [3ر %3�Iل رژی�� آ" �Mو� ��� آ� ��ب و %��3 و �&?� ;��� ;/��یS رژی� آ� آ� �� ا�:. آ

د� آ���، %3اد 	9ای� را آ��� ��خ آ���.ا����د� آ���. ;�I از ;" �C�D "%�ن ی¬ ��k ی� ه3ی~ ;3Zری�. از 	9اه�� Dب 5? ;�'�� ا����

�" آ���. �Z� %�غ را /� �?��3C و �9ا� �� 	ی¬  ��;" 3Rرت Dب 3Z; ?5ری�. ا�O آ#���ول 3Cن ��ن %���k;� %�غ Dب 5? ;" ه��ا� آ#� ;�وآ#� و �5

ی� ا�:. و��� %$&3ری� ;��ون از �C�" 	9اا�: 3Cردن �Z� %�غ ا�©� � ��ارد. 	Gت، M&3;�ت و ��� آ� ��ب ;/��یS ا���Zب ;�ا� و��7 	9ا


د ا����د� آ���.;3Zری� ����وی�n ���رش ده�� آ" ;�'�� Dن �&?ی$�ت ;���. ��
د %�3Z; �3ری� و از %��: ;�ا��� a� در�: آ�دن 

�G تHI� از ا@?ای< وزن در ���m'�5 ●

Z; 3اه�C �% � 9اه�ی� آ" د	ارد ��ت ا�: و ا�©� � G�HI� 
�M "آ ��3رم. ;" �C[� دا��" ;���� آ" �&6 از ر@�S ;"ه�� و�: ;" 3Cد��ن �3mی

�?� ;3Zری�. 3Cردن ی¬ �Z� %�غ، ��k و ��M �©" ا� آ�3¬ از ی¬ آ�¬ و ��� ;"� ���M ����/�%�� آ�ه< ا��/�� ��� آ�¬ %� آ��. ��I آ�

��ی� 	9ای�در %�/���� ه� از ای���دن و �'��S در آ��ر %�? 	9ا 3Cددار� آ���. از %�jف 	9اه�ی� آ" آ�m; ���j� .�� �� زی�د� دارد 3Cددار� آ�

.���Gت ;�'�� ورزش آ�HI� در �� ���M در آ��ر و��7 ه�� 	9ای� از ��
د ا����د�;3Zری� آ" @`o ی©� از D�/� آ� �� زی�د دا��" ;���. ��I آ�

��ی�� ;3Zری�، ��I آ��� ی¬ ��Iدلآ���. 	9اه�� ���3O و �'���" ا� را در %�3Z; �CD "#Mری�. ا�O ا��Mس %� آ��� آ" دو�: دار� ?�ی� �

.���S 	9اه�� دری�@�� 3Cد ;���ار آ�;

� آ� ��ب ا����د� آ���. ا�O دو ه��" از 3Cردن;" 3C ��Tردن ;���� ه�ی� آ" از ��� ���5ب در�: ��� ا�� از ;���� ه�� %��3 ا� و ;���� ه�

 Sی���3Z; �3ری�. آ�� آ" در	9اه�� ���یS ا���Tب آ���، 3Cاه�� دی� آ" �3Hر � 6�d�3Zردن ی� آ��� 3Cردن 	9اه�� �% ��'�; .��را 5��ا %� آ�

�3C �% �3رد ;�'�� ا��Mس ��دا;� %� آ�� و از ����k ا��ام ;�'��� ;�3Cردار % ��'�ا�:.رژی�< ;

 ایS ا�: آ" ;" ا��از� %���k 	9ا ��� 3Cر�� زی�ا ا�O دره� �d&R�"، ه� ��ه�ر و ه� ��م ;3Zری�. د �6 ای�©" اآ£� ا@�اد از ��م 3Cردن @�ار %� آ���

 �I; .���� وه� و��7 ;" %`�ار %���k 	9ا ;3Zری� 
زم ���: ه�� آ�ام از ایS و��7 ه� را 9Mف آ��?; k���; ¬3د یC ل�nZ3ردن ��م رو� در یC از

�Mل دی�ن �#3ی?ی3ن و روز��%" 3Cا��ن ��?� �3Zری�.رو� Dن ;�3ی��� <;��" ا�:.> ;�I از 3Cردن و��7 ه�� 	9ای� ���M %�3اك ;?���. ه�� ��O در 

����ه� و رو	S ه�ی� آ" ا�O ه�� S	از رو ��'�; �� ��ب ��ا�a آ���� دار�� ا����د� آ���. از رو	S ه�� �T%� ا����د� �©���. ��I آ�

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=260130

��A از �4ردن ه� �D"( ��ص ,��� 1B�ً	 ا�gE<� K را #�Uا";.

�#�3 ����;6 از وز�'�ن راN ��� o`@ �� ��ا@� را ;��داز?O È �&% ���f�M ،دم�%

�ً�bدا ،���N �% 9ای�	 �3ا�: رژیC9ی" درA� µjZ�%از �و��� ه .���N �N



��	
��ز� ;" %�jف دارو ���:؟ ��ص � ،��N3ال را %� ����5: د� Sای

��؟! ا%� ;" را��� �" داروی� ;/�� ا�:؟�N ��� ?3ی$�

وزن،  ،S�  S�@�O  �c� در  ;�ون   �Hای��  ��ه  :d� �9Aی"   S�jjZ�%

�: ه�� @�?ی3 3ژی�� رژی� 	9ای� ی� داروه�� 
	�� را ��M ا�O %3ردI�3%

��ی�� ;����، �$3ی? ��� ���N زی�ا ��اGCت 	9ا و دارو %��S ا�: 37ارض

"��T&�ان ��95ی�� را در Dن %�ت ;�ا� @�د %�jف ����N ای$�د ��N ی� ;���ر� ز%

 rاز [�ی ��	
���Pا� او را �'�ی� ��N. ;" [3ر� N#� داروه�� ���% 

?A% ن درD ?N�% ا��/� و ����
	�� %� �3���C�; : داروه� ;� � kT3%

2���%�� ��9O" و N kT3%� 3Cرا3� �% �N���C�; . دی�m، اMGHRً� ��%3ژی�L ;3د� و ;� ا@?ای< % ��	
 kT3% ،و ��ز ;�ن :C3� و ��� 3;��

9Tب ��;� ��� و ;� د@�j% �;�� Kف ���،�3��. در د��" دی�m، ;� ا@?ای< د@D Kب ;�ن، 
	�� 6R�M %� �3د و �Oو� دی�m ه� �N kT3%ه< 

%��K ا�f@" وزن %� �Oد��.

�Cاز ��ی� داروه�، در دارو �� :Mو ��3ای: �`�ی&ً� را S���ل، ��&��3ا%��" ه�� ای�ان ی�@: %� �3��. ���" %/� ایS ا�: ��M "N ایSاز ;�S داروه�، ز�

��O و ورزش %3رد ا����د� ��ار �� �N �N �ر رژی��N ه< وزن، ;�ی� در�N "; L�N داروه� ;�ا�.�/�D ��T "; "� و ��

��	
● %�Iوف ��یS دارو� 

 �o�3 ��ز%�ن ��cرت ;� 	9اه� و دارو D%�ی�� %3رد ��ی�� ��ار �O@:. ایS داروه� از �Oو�١٩٩٩ %� ;���، در ��ل OrlistatایS دارو N/��م ژ��یD Lن 

a5 ،'�ن داد�دارو ;"  Sای ����ل در ��Nر رژی� N� �N ��، وزن٢ از داروه�� �Nه��� 9Tب ��;� ه��:. در %I �H" ا� N" در %3رد ��2� %�� %�jف ز�

��O3#م �Nه< ی�@�" و در 3Rر�� N" ا����د� از یL رژی� N� �N �/�� �� �Nه< وز�� �O���N :N��Qن �Mود N ٢/JSدی�. ای�O kT3% را �%�O3#�N 

�< از ١٢٠دارو ;" 3Rرت 3��Nل ه�� ; "N 3د� �% "�R3� دد و�O ف�j% :3د ا�T3% در ;�زار �%�O �#� %�� دری�@: ��mدد. ;� و3Tد٣ �� ١ %

.:��� "fون �7ر�; ?�ه�" ای�/� ایS دارو �

�3 ;���ر ز���� ا� را ای$�د %� ��N. ��دردد3O �% ��/c% ��Nی�: «%�jف زی���ل ;" د �6 �7م 9Tب ��;� ه� kT3% د@K %�@3ع ���5ب ��� و ;

�? از دی�m 37ارض ��یK ایS داروه��: ;��;�ای��M Sً� ;�ی� %��D 6�/� درK و E، D، Aو �Nه< 9Tب وی��%�S ه�� %d#3ل در ��;� (وی��%�S ه�� � (

��ل، 37ار�f �3ن د@٣K ��a5 :7 از %�jف دارو دری�@: �Oدد.» ;" [3ر N#� در ٢[3ل در%�ن ;� ایS دارو و �$3ی? ;'3د و � ه��" اول %�jف ز�

�$" و ��را��M ه�� رود� ا� ;�وز %� ��N و در %3اردO�� ،اب�Hfر و ��ب، ا�/�ل، ا���� �35: و اG�Cل در %��6R%�@3ع %'C kT3% در��� 

%� �Oدد.

S���ا�� ای$�د �NدایS دارو، �N kT3%ه< ��� 3Cن %� �3د و ;��;�ایS در ;���ران دی�;�� ;�ی� در %�jف ا��3 �A� 3نC ��� ���ورD S� و داروه�� �5ی

�" ��3د. در S�f اR3� ران���; Sا� ای�; ��Mن را ;" راD 3ان�� "N 3د� �% kT3% �%ا S��" ه� در ا@�اد� N" ��;`" ایSو ه�#N ��� ل ;�وز���M

��ل ا@?ای< %� ی�;�. ;" [3ر �j% �#Nف ایS دارو ;�ا� 3Nد�Nن، �ز��ن ;�ردار و ی� ���د�، ا@�اد %&�G ;" دی�;:، @'�ر 3Cن%'�6 را دار��، ;� %�jف ز�

�" ��� �3د و ا &�" در اR3� ��bو�����ر� ه�� �#&�- �7و�� و �N�5ر� �; ،
@�اد �� � ه� ��Mً� ;�ی� � :d�L�?5 �c �$3ی? �3د.;�
، N#���ول ;�

����dت ا�O ;�ز ه� ;" %�jف ایS دارو �G7" داری�، ;� ���: ایS را ه� ;�ا�f3� Sم ای��� �; "��; Lی :��� "N ٩٠Lف ی�j% ا��; ��Iن یD ی��� 

��ی�!١P٧٠٠٠%�� %�Iدل m; ن ���س����?5 �; ،���N 3رT 35 < را ��
 ا�O %� �3ا��M .:3%�ن ا�� 

● داروی� ;��م %�ی�ی�

 %3رد ��ی�� ادار� ��cرت ;� 	9ا و دارو ا%�ی����١٩٩٧ل ��&��3ا%�S ه��روN#�ای�، داروی� ا�: N" ;" ��م �$�ر� %�ی�ی� �/�ت دارد. ایS دارو N" در 

��3
%3س و��ع ا�:. ;�N �7� 3Cرا�N ��� و 3%��
	�� %� �Oدد. در یL ;�ر�� ��ار �O@:. از [�یr اN�% �; �2? ا��/� N" ه kTه"،١٢�% 

 S���N Sه< وزن در ;���را�� N" از 3��Nل ��&��3ا%m����#� �O%� ا����د� %� �Nد��، در �Mود ١٠%% P/J از دوز "N م در ا@�اد��O3#�N ١J

�#� �O%� ا����د� %� �Nد��، در �Mود %Q ا����د� �� �N �N �از رژی o`@ "N ه< وزن در ا@�اد��N S�m���% "N � �M م ;3د. در�O3#�N ،��د�N �%

١/J.م ;3د�O3#�N 

 
ً3�I%) ��� S��I� از %�ت >��" ��� ا�: N" ایS دارو ;R33ارد ا@?ای< وزن٣ �� �١% �C�; در "� %��) %�jف �'3د، زی�ا �" ��/� ا��2 ��ارد ;#



��N د ای$�د��.ه� 3Cاه� دا�:. در S�f ایS دارو ��;#�: ای$�د وا;���m دارد و %� �3ا�� ا�7

�� ده�ن، ��درد، ی&�3: و ;� 3Cا;� را ه� ;" ه��ا'C ��c� � 3�I% �&��T 37ارض ،S�� دارد و از D�$�ی� kT3% "N ا@?ای< @'�ر��&��3ا%

�" ��� �Oدد. ;" [3ر �j% �#Nف ایS دارR3� 3نC ر�'@ "; G�&% ی� %� �3د، ;�ا� ا@�اد?T 3نCر�������ر� �#&�، ;; "`;�� "N و در ا@�اد�

�O ��� "�R3� ?��� و Dب ���� ه����، �bو����" ��Rا، ;���ر� ه�� 	�� �N ��� ،��&N ،�3�#N ه�� زی� "n; د� و��١Qدد. �C�� ه�� ;�ردار و �

 �
 ��ل ه� �&�ی� از ایS دارو� 
	�� ا����د� ��QJ.���Nل و ا@�اد ;�

���N :ف ��3ای: د��j% در ●

�� @'�ر Diethylpropion- HclC��م ژ��یL ایS دارو c� ر� ه�ی����; "; G�;3رت اR ا��/� ;" ���ر %� رود و در ����N ر�/% Lی "N :ا� ،
3ن ;�

��M ��M ده� و���� �N�5ر، Dب ����، دی�;:، %'�Gت رو��D �Mوا��#�وز و �m#%�M و ی� �bو���: و D �ژ� ;�ی� از %�jف Dن ا���Tب ��3د. از��

N :ه���I% ��Mرا��و  �`#C �; ،�;3اC �; ده�ن ��'C ،ی������ در روزه�� اول ��ه� %�37ارض ا����د� از Dن اG�Cل در ;�C 3ر] "; "

�Gت ادرار� و �#&� و ا%��ن ا@?ای<'% ،���T 6�% ���A� �7�; ?����ر� ه�� ری�j% �;) �3ف دوز ;���ر ;�
) %��Oدد. ایS دارو در %3ارد� �; 

٣٠، Q٠ ه��  ه��" ;" [3ل ;��$�%� زی�ا دارو ا�7��د Dور ا�: و وا;���m ای$�د %� ��N. ��3ای: در ;��"١٢ �� 3�٨د. %�jف ایS دارو �&�ی� ;�< از 


 ��� ه� ��� %�jف ای١P٨٠٠٠S �3%�ن �� ٧Q٠٠٠ ��ی� 3T3%د ;3د� و %���� دو دارو� �&#� �Oان ا�:: ٩٠و ً���Mت، ا�d�f3� S3%�ن. ;� ای� 

��، �T3" دا��" ;���� �j% "Nف ایSداروه� را زد� ای�. ;" ه� �Mل ��M ا�O وKf %� � %���&� ه� داری� و %� 3Cاه�� از ایS دار�N وه� ا����د�

�� و ;���%" ورز�� %�c� را در د���� �c� 3د �$�ی�C 9ای�	 �در رژی �O3اه� دا�:.��ص ه� ;" ��/�ی�، اZ� ��ی�� ���ا�@ ،���3ر �Nر 3Cد ��ار ��ه

��:: د�&�ل ��ص ه�� 
	�� ;�ون %$3ز � "�G��7 �ان ه��� "N داری� �ه �m6 دیM را� Lوی�.ا &�" ی�;


	�� ;" ه� �����؟ ●

�`�ت ا�$�م ��� د`d� S3ی�: «[� ایO �% ��m'�9ی" و ا���د داA� µjZ�% ،�O����N 3دI�% ��Nد"N :ا� ��� µZ'% ،"��9O ر ��ل ه��

3Cد �T3" دار��، ;�'��یS در�R ز��ن �/�ا�� ��ق ه����. از D�$�ی� N" ز��ن ;�< از %�دان ;" زی&�ی� و ����k ا��ام ٣٧ در�R ز��ن ای�ا�� و ١٣

�'�� ایS ا@�اد 3Cاه�ن ; ،S�f 6 %� ده��. در���9A� Sی" را �'jjZ�% kH% "; S�ITاد %�ا�I�"� ه���� �� ه� ��	
 L�N ف داروه���j%

3T ا@�اد �3د kداروه�، @�ی Sف ای�j% ات�]�Z% "; "T3� 3د د�: ی�;�� و ;�ونC دارو اززود�� ;" ه�ف ��� ��	
 را %� 3Cر��. در %��ن داروه�� 

�k در %��ن ا@�اد� N" ا�f@" وزن دار�� و %� 3Cاه� "N�� ص�� ��M و Sدری��و ز a��� وز�'�ن را �Nه< ده��، %�Iوف �� ه����، در�T#" زای�

N � �M" ه�� یL از ایS داروه� ;" ��ی�� ه�� %�KT ;/�ا��� ������ ا��.

%�&K : �5ی��m ای������ �C�3اد� %�

http://vista.ir/?view=article&id=305522

��A از رژ�� ,��� #	�. #.ا";.

�9A� 6ی" ا� ا%�وز %�دم I%�T" %� ���� ا�:'% ،��ه���3Hر N" %�  دا�

�� 3IRد� 5��ا �Nد� ا�:. از� ?�N" در %��ن �'� 3Tان و 3N ��Mد�Nن %� �

از ی�@�" ا�:.  ��ز� ا�  رژی� ه�� 
	�� 3O��3Oن �Tن  از  ایS رو، ا����د� 

،���N  �% "IT9ی" %�اA� ن�jjZ�% kH% "; "N ا@�اد� ��'�; ،�m�3 دی�



"; kی�	و  k�;�I از ا%��dن �Nدن رژی� ه�� 
	�� ر��mر�� و روش ه�� $7

 "$��?ان ��% "N :6 ا��یL رژی� 
	�� ا3R � رو� %�  Dور��. ;" ایS د 

"�R3� رو Sاز ای .��N  �% ا����� و ��7: 
	� ��ن D�/� ;� ه� ���وت 5O

،����%�  �3د، ا@�اد �Nه< وزن  ��ن را ;" ه�� 3�7ان ;� ی��ی�m %`�ی�" �

��I ا�:.&] 6%�N ه�، ;" [3ر Sوت دا����� Sزی�ا ای

L#� Lی ����% �/�D ن�; "N ���ن ;�ی� ;�ا�� ��	
ا@�اد �&6 از ��وع رژی� 

��J%�  %���. ه���3Hر N" ه�" %� %�  دا��� ا�O روزا�" �N L#� 3%�ن وارد� 

k���� S�;�I از %��� %`�ار� 35ل در Dن K�T %�  �3د. ;�ن %� ��? ;" ه�

 ��M �Oا�:. اJ;"٠ ��3ا� ��ز روزا�" دری�@: �3د، %�  � �< از ; �� �N 

،�#N دد و ���� را ;" ه��ا� دا��" ;���. ;" [3ر�O ا@?ود� �;�� :@�;

�N k" ا�O @�د ��� Sای$�د %�  �3د. ;" ای ��
�C 6?��� ;3د� و ;� �9O: ز%�ن [3'% Lی ���� o`@دل ١٠٠�I% "N �� �N و١١ �� ١٠ Lدام، ی�; 

�3ان ��� ا�:، ;�'�� از ���ز دری�@: ��N، در ه� روز   Lن ی� ی��د�:  �N ����O3#م 3Cاه�١٠�N "� "; < ا@?ود� ��� و در ��ل�م ;" وز�O 

��O3#م وزن ا�f@� رو ;" رو 3Cاه� ��. a5 ���� یL روز� ای$�د �'�� N" یL روز� ه� در%�ن١٠ ��ل ;� Jر��� و ;�I از N .3د� 

����; ��OD نD "; ی���ن�T 9ای�	%" ��و� از ;���5 S�M ا@�اد ;�ی� در "N ا� "��� Sی�� �9ای�%/	�7دت ه��  ،S�@�O �در [3ل رژی "N :ن ا�D ،

�� ;" %KH� Æd رژی� N� �N ��، دو;�ر� ;" �A� 3رت �7مR زی�ا در ،���N حGR3د را اC :در���و ���� دو;�ر� :'O 3اه��C�; �#&� :�Ifه��ن و

D	�ز 3Cاه� �� N" ایS ;�ر %'�6 �� از �&6 ;�[�ف %�  �3د.

��: ی� �3O: ا��ژ� ��ارد،� ����N �3 ��ق�% "N ���N  �% 3رj� ��7 ا� "N :ن ا�D �mدی "��� o�3�% k� �N ��Q٠ در ��M "N � �M یL �7د �

 S�ز ایS رو 3Cردن %��3 ه� ;" [3ر �N �� %�زاد ;� ا��ژ� %3رد ���ز دری�@: �3د، %�  �3ا�� ���� را ;" ه��ا� دا��" ;���. اQ٠ا��ژ� دارد و ا�O ه�

ای� ا��از� ا� دارد.Dزاد %�  �3ا�� ز%��" ��ز ;�وز ���� را @�اه� Dورد، a5 ;�ا��� 3C "Nردن ه� یL از %3اد	9

��O3#م در ه��" ی�;" G7و�، ���" ا� N" ا@�اد �&6 از ��وع ;���%" 	9ای� �Tی���ن ;�ی� ;" Dن D ،����; ��ODنN Lی �£Nا�M ه< وزن�N "N :ا� 

�" %�  �3د �� از ایS [�ی�% r���Oر� وزن، ا@?ای< ی�;� و R3� م در %�� ه�3ار��O3#�N ه<�/�ر�N Sه� �" ای "N ����� ;�ا;� �3د. k �T ا�: ;�ا�

 �Oم �Nه< وزن و3Tددا��" ;���، در %`�ی�" ;� ز%��� N" در٣٠٠وزن ��ری$�  �� ;���، %����Oر� Dن ;�'�� 3Cاه� ;3د. ;" [3ر� N" ا�O در ه��" 

��O3#م ��? از�I٧٠٠دل  �Oم وزن N� %�  �3د، %����Oر� وزن �Tی� ;�'�� ا�: و ای3f3% Sع در %`�ی�" ;� �Nه< وزن %J٠٠ه��" N Lم ی� ی�O 

6 5��و� 3Cاه� �Nد.Rا S�ه�

���5 �Mوا �%Gزاد ا�D ��m'�7#3م ورز�� دا : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=109470

.��C ��" ��, 	ص ه��

�� %� �3ا��� ;� ا����د� از�N �% ن��O �ً��f وزن داری� و "@�fا �ه ��� �Oا

�#� راM: از �� Dن GCص �3ی�،C ،��	
ا�3اع و ا���م داروه�� ر��mر�� 



در �N��دای�  %d``�ن   "I �H% ;3د  3Cاه�   k �T ;�ای��ن   �&C  Sای  
ً���Mا

��O3#م ی�Jدا�'D ��m &���، �'�ن داد� N" ا����د� از ایS داروه�، ;�'�� از N 

 در�R وزن ;�ن را N� ��� �MJ.��Nود 

;�زار٣;" O?ارش ;� ;� ��، ایI �H% S" رو�  دارو� %'/3ر و رای~ در   

. ;�ر��Rimonabant و DOrlistat، Sibutramine%�ی�� و ارو�5 ا�$�م ���؛ 

 ه?ار ��� داو[#&� N" در ای�N :N�� "I �H% Sد� ;3د��،٢٠وزن ;�< از 

��O3#م، دیJ�m�'�ن داد �I; "N از یL دور� ی�N " �� Lه< وزن، �Mود N 

 Sاز ای �� دارو را %�jف �Nد� ;3د��، �����د و وز�'�ن ���N �'�.٣ا����� ;�ا� �Oوه� N" ی

 �3#T ال ه� را�� :%G7 اد�I� ا�: و ��� �'��% ��@�ی�� ه�� %�jف ای3O S�" داروه� ;�ا� �Nه<���ی~ ایI �H% S" در �'�ی" 5?��� ;�ی���

.��N �% "@�fوزن، ا

�Mی� %� �3ان از 37ارض اD ن، @�ی�� دارد؟�� �	
�� � D�'� �/� �N ��35د؟ ��ا ;�ا� 
	�� ��ص �3Zری�؟● Dی� وا��I ا����د� از ایS داروه� ;�ا� 

�Oی��@ �N ��Iی ،��C6 ا� D�D "; ،�/ن @/��: ;#��;�
 ا�f@" ��� ا�:.د
ی6 زی�د� ;�ا� ��Nر 9Oا��S داروه�� 
	�� و3Tد دارد، N" ایS د 

��� D�/� ;�ا� �Nه< وزن،داروه�� �����f ه� %� �3ا��� �HCه�� 3O��3O�� دا��" ;����، در�: %£6 ا�3اع دی�m داروه�،���% k�M �; "N 

.��N �% @�ق �37ارض ه Sای

�`�ت 7#�� ا�$�م`d� "�� �'�� و 37ارض ;�'�� ایS داروه�، ;" 3jCص دره��3m; �T Sی�� N" ;" د
ی�Z% 6#�، ه�3ز ;" ا��از� �N@� در ایS ز%

%�jف دراز%�ت D�/�، ه�3ز ��%I#3م ا�:.

ا�:. ;" 3�7ان %£�ل ��� %�� 5�< ادار� 	9ا و دارو�ا%� ه� ��� و�: یL ;�ر %I �H" ا� رو� یL �3ع Dن ا�$�م %� �3د N" در �3ع 3Cد ���ن ده��� 

�`�ت �'�ن داد� ;3د %�jف ایS دارو %� �3ا�� درDRimonabant%�ی��، %$3ز �3 �� و �3زیK ی�� از ایS داروه� را، %3�3م ;" `d� "N د، ��ا�N 3A  ،

�&; 
د.دراز%�ت، 37ارض روان 5?��� ��T ;" ه��ا� دا��" ;��� و ��M ا���Mل 3C �HCدN'� را ;�

(%I �H" ا� 3A  "N %$3ز ;�ا��س Dن 3Rرت �O@�" ;3د، در �'�ی" %�I&� « ��:» ��پ ��� ;3د.)

● ��ا ;�ا� 
	�� ��ص %� 3Cری�؟

3
 %��jjZن در %�d@6 7#��، دی� 3C;� ��&: ;" ا����د� از Rا "N :ت ;��7 ��� ا��cMG% S�ایS داروه� ��ا��" ;����. ا%� از rMه�

���ر� �; ���N ;" 3�7ان در%�ن ���%� �3ا �داروه� ه S3ارد، ای% �C�; در "N :�9O 3ان� ���.����; �����، ;�ا� ;���ر %�

�; X���HC ر���� و ا���Mل ;�وز ا�3اع ;���ر� ه� را، ;�
 ;&�د، �Oه�%��jjZن %� 3Oی�� از D�3jC "; ،���� "N �$ص در %3ارد ��ی� Dن، %� �3ا�� ;�

 Sورد �� از ای��; S�D �HC�� در ا%�ن ;����.
زم ا�: ;���ر در���T از وزن 3Cد را، ;� ا����د� از ایS روش ه� �5ی

���ر� ه�� %��;3 ����ا%� �Oم ه�� ;��I را %�#�� 3Cد ;���ر و اراد� او ;�ی� ;�دار��. ;��C از ایS داروه�، %� ; �mدی �HC 6%37ا �C�; رو� ���3ا�

�" ا��. ;" 3�7ان %£R3� 6;�� ،L�?5 �3� 3د، ا &�" ازC ��T در "N ��9ارm; 3ب#H% ���S �'�ن داد� ;3د دارو� ه� ��2'��`�ت 5`d� ل�Orlistat،

 �/�� "N داروی� S��S ی "I �H% L�Jه��nه� .��N �N ل ;�وز دی�;: را���Mا ��3ا� �% ،��N �% �N وزن ;�ن را �Rدر ��دارو %� �3ا Sن داد� ;3د ای�'

رو� �Nه< N#���ول 3Cن �2�% ;���.


	��؛ ه�ف ی� و��#"؟ ●

�; "#�3
 از ی�د%�ن %� رود و Dن ای�N "N Sه< وزن یL و��I% �/% "��� Lن، ی��% S&�ی�ا%� در ای�ا�: و  :%G� 3ب#H% �H� "; ن��ا� ر�

 :%G� ���; دل، ��ار�I�% و �I���د. ;�ی/� ا�: ا�O ر���ن ;" وزن [&m; ه�ف %� را ��T 3دشC:3د را از د�C ازد، ارزش���; �HC "; را �%

3Cاه� داد.

�: و �I@ ����% ،«�O��ز L&�» "; ر�����ن، ;� روش ه�� %�;3ط�N ��'�; "N :6 ا�� �X�d و ورزش ;�'�� و ��? %�jف رژی� 	9ای�;" ه��S د 

�� %� ���N و را� ه�� %��ن ;��، %���� ا����د� از ��ص ه�� 
	�� را، در دراز%�تN�� ،� و�� ����; ���� ��� دا���. (��M ا�O در ���3N %�ت %��% 

��M ا�O 37ار�f ه� ��ا��" ;����.)

9Aی" �� � ا�: و ��M ا@�اد� N" وزن [&��I دار��ه� ��یS د �D 6�/� ایS ا�: N" ر���ن ;" وزن %��Iدل، ��/� ی�� از ;� ���ر @3ای� ورزش و �



��ی� ��ه� ;�ی� Dن را در ز��3C �Oد 5��د� ���N. ;��;�ایT ،S? در %3ارد �fور�، ;/�� ا�: ایS روشm; ر�N "; ن�� �	
 ه�� �� � و ر@��ر� را ;�ا� 

%�jف ��ص ه�� ر��mر�� ;� ا �2��I%#3م و ���3%.

��� ا�2����L ;�دا��" ��� ا�: و %��#N3%�ی ���ای��� ��mاز �5ی ،���N �% ه���'% "N � و�T"� داروه� را، و Sاز ای �C�; ��� "�C��� و 37ارض 

ه�" D�/� را، �'�ن %� ده�.

��، �HC��X ��یS دارو� ای�O Sو�، ا@�را ا�: N" %� �3ا�� در ا�3�N �% ه���'% "N ا����د� �3د.ه��ن [3ر �ه �����f �mت داروی� دی�&�N�� اع

"#�M ،~�'� ،�;3اC �; ،k#� ن�;�f در ��c� �; ،3نCر�'@ S�@ر 
�; kT3% ��د�، %� �3ا�% Sگ �3د.ای�% ��M و �?A% "��� ،�&#� 

��" ;" 3Rرت ���Oد� ا� در ��ا�� د���، ;"ه� ا3�Nن ;" د �6 ه��S 37ارض �HC��X، @�وش Dن در @�و���m ه�� د��� %��3ع ا�:، ا%� %����

�S از [�یr ای����:، ;" @�وش %� ر��.�nو ه� ��3�����3Rرت 	

"�C��� داروه� ه�3ز Sر� از ای�� �'�� ا�:؛ ایD "; Sن %��I ا�: N" ه� �Nام ازی�� دی�m از ���ت k �T در ای�T Sول، ایS ا�: N" 37ارض ;�

� از D�/� ه� ه�3ز از دی� %�اKT 7#�� و 5?��� ;"D�/�، ;� `�3 %� �3ا�� �HCه�� 3O��3O�� را ;" د�&�ل دا��" ;���، S�f ایN S" @�ی�� ;���ر

ا2&�ت ������ ا�:.

%�&K : روز��%" ه�'/��

http://vista.ir/?view=article&id=284167

C	C ��J�1ـ�، وزن C�1ـ�

�?ان% �Nه<   ��M  "N   ���;  Sای ��ق  ا@�اد   ;�ا�   �&C  Sی��/; ��ی�  

���ر� ه�� �#&� ـ; �HC >ه�N ،3نC ه< @'�ر�N �7�; از وزن �H�3�%

�7و�� و ���" %A?�، ;/&3د  ���  3Cن، ;/&3د  bG7� ��ی< %��6R و و��"

����� د ر 3Cاب و �Nه< �HC ا�3اع ��[�ن ه� %� �3د .

��ج د اری� ،�Mن اD "; :%G� :�Ifا� ;/&3د  و�; ��� "N ��ه< وز�N ار �`%

�c�% "%���; Lی a�� . 3د� �% S��I� "9یA� µjZ�% ی� L�?5 o�3�

�: %H#3ب ;�ا�Ifو Sد ا�� "m� �� �/% نD ن ه� ف و ازD "; ن ��;�ا� ر�

��� [�ح ری?� %� �3د .

 د ر�N  �Rه< وزن د ر ��O �c@�" %� �3د ، ی١٠��I �� J;�ا� ��وع، �M ود  

�#3ی� د ر ا;�� ا ;�ی�  �M ود  ١٠٠یL @�د  NJ �� ه<١٠�N 3د  راC م وزن�O3#�N 

��: N" @�د  د ر ه�� S�H`" ;�ی�  r@3% �3د ،� ��I% Sی �; Sد ه� . ا &�" ای

�" ه���3Hر ��O "N" ��  ای S�H`" ��وع ا�:. �Nه< وزن ;�ی�  ;" [3ر#;

��O3#م) اد ا%" ی�;� .١ �� ٠/DJه��" و ;� یL رو��  �2;:(ه��" ا� N 

��ات�A� ، ورزش و� �� �رژی Lه< وزن ;� ر�7ی: ی�N ، ر� از ا@�اد��د ر ;�

ر@��ر� ��;6 ا�$�م ا�:. ا &�" د ر %3ارد  �Cص از د ارو ی� �Tا�M ه� ا����د �



%� �3د .

��ات رژی� 	9ای� ;�ا� 
	� �� ن�A� ●

;�ا� �Nه< r@3% وزن ، %�jف ���N �� �N، %/� ��یS �7%6 ا�:.

ل روز ;���m د ارد . ;�ی�  ;� 3C L�?5د  د ر %3رد  %`� ار%`� ار �N �� %3رد  ���ز ;� ن ��� ;" ��� یS �7%6، از S� "#�T و %`� ار �X�d ��� د ر [3

 Sا�: د ر ای S��% L�?5 . ���N 3رت'% ،( ��N �% L�N ه< وزن�N "; "N) "�روزا �@�j% �� �N��  ع د ه��T9ی" ارA� µjZ�% L3رد  ��� را ;" ی%

. ���N ��c�� 3د  راC 9ا�	و�7 � ه��   ��;�3ا�

�" ��� �3�� ، زی�ا �Nه< �� ی�  �N �� ;��7;" ی�د  د ا��" ;����  رژی� ه�ی� �N �; "Nه< �� ی�  �N �� ه��ا� ه���� ، ;�ا� �Nه< وزن R3�

� �N&3د  وی��%�S ه� د ر ;� ن %� �3�� �N.ه< %3اد  %�9A %3رد  ���ز ;� ن �� � و ;�ا� ا@�اد  %'���G ای$�د  %� ���N  و �Oه� ;�7

�" ��� �3د ، زی�ا ;�'�� وز�� N" ��� ا;�� ا د ر [3لR3� ه< وزن�N ا��; ?� روز از د �: %� د ه�� ، د ر ا�2 از د �: د اد ن Dب ;� ن���O" %��� ن �

. ��ا�: و ایS ;�ا� ��� %H#3ب ���: N" %� ت [3
�� ;� ون 	9ا ;���

 �N �� د ر روز)، ;��N �7ه< ��یK وزن٢٠٠٠ �N �� ;�ا� ;� ن ��%���T ";)  ���N �% S ٨٠٠رژی� ه�� ;���ر N� �N �� (%£6 رژی� %�ی�Iت) N" روزا�" 

%� �3�� ، و � د ر 37ض ;a5 "#R�@G از �KH رژی�، وزن @�د  ;" %�?ان �&#� ;�%� �Oد د .

�3رات زی� را ��? ;" �Nر ;�::;�ا� �Nه< وزن ;�ی�  ;" %�?ان o�3�% 	9ا 3Cرد  N" ا &�" N� ��;� و N� �N �� ;���  و د �

�� ؛ %3�dا� ا��ژ�، ;" %`� ار ا��ژ� 3T3%د�N ��  د ر Dن M$� از 	9ا� %3رد  %�jف ��� ا[Gق %� �3د .▪ ;" %3�dا� ا��ژ� 	9ای� 3C �% "Nری� ، @

د � را وارد  ;� ن %� ��N . و � د ر %`�;6، 	9اه�� N��pI; 	9اه� �Mو� ا��ژ� زی�د � ه���� ، %£6 	9اه�� ��ب ��M "N %`� ار N� D�/�، ا��ژ� زی�

�� ، ;� ون ای�N ف�j%  زی�د �$M د ر  ���" ا��ژ� زی�د � وارد  ;� ن ��� �3د .ا��ژ� %£6 �&?� ه� و ;�pI از %��3 ه� را %� �3ا��

�'��� د ر ���٢٠;�ا� %£�ل ا��ژ� 3T3%د  د ر یr��� L 	9ا3Cر� �I% ،��Nد ل ;� ا��ژ� ; ����3ان �Nه3 ا�:. ;" ��N ��� �c ام یL ا��Mس �  

. ���N ب�Z��3د  اC 9ای�	 �ژ� را ;�ا� رژی��ا �N 9ا�	 a5 ؟ ��N �%  ای$�د

�� ؛ 	9اه�� [&��I و �� � ��%6 : �&ــ?� ه�، %��3 ه��N ب�Z��را ا �و ��  �I�، 	Gت، M&3;�ت، %�ه�،  &���ت N� ��ب و �3O:▪ 	9اه�� [&

��  ;� %�jف %��Iد ل ایS %3اد  	9ای�، 3Cد  را ;" [�ف �Nه<�N �I� a5 . ژ�;� ون ��;� ه������و �5 ا � ����9اه�� 	و از   �� وزن �3ق د ه

;��ه�?ی� .

N 3ر] "; "N  ��ور�; S9ی" ;� ایA� ن�jjZ�% ؛ ���N ف�j% 3ب راC و �رات ه�� ��  �� د ر�N  �R �� %3رد  ���ز @�د  د ر [3ل روز، ;�ی�  از�N ▪ �#PJ �� QJ;3ه

ا  ،�/�D %�jف  ;�ا�  ;� ن   "N � د�� از �N;3ه�� رات ه��  ;�ی�   و �  �3د ،   S�%�� و ��ی��N;3ه�� رات    ���  ،���  6£% ��� �3زا�� ؛  زی�د �  ��ژ� 

&��� � و �5ُ @n�� %£6 ا�3اع ��ن و %��Nرو�� N" از Dرد  �&3س د ار د ر�: �� � ا�� ���ی���N S � ه� ���N ا����د � �Nد  و د ر 37ض ا�3اع �N;3ه�� رات ه�� 5

و ی� ��ی� 	Gت �3T ، 3T 6£% د و �� و ... را %�jف �Nد .

"�3#N و L�N ،";��3� ،" &�ت، ژ�ب D ،تG��� ؛ ا�3اع ���ی��، ��N KH� ی�� ه� را���� ، و � %�jف N��j% ▪ف ��N 9فM  3دC 9ای�	 �را از رژی 

�3ی: ه�� �&3س د ار ای�اد � �� ارد .��;

�S ی� �N;3ه�� رات ▪ �Nه< ��;� د ر رژی� 	9ای�؛ ��;� د ر %`�ی�" ;� �5و���S و �N;3ه�� رات(ه� ی�O Lم �5و��P �;�� م�O Lو ه� ی �� �N ٩�� �N 

 ��;� 	9ا ی�O Lم ا���� ا�:.ا��ژ� �3 ��  %� ��N )، د و ;�ا;� ا��ژ� �3 ��  %� a5 ، ��N ;�ا� �Nه< %�jف ا��ژ�، �Nه<

�3ا��، %�ر�Oری��N ،S، %�ی3�?،	9اه�� �Mو� ��;� زی�د  �3O ،"��5 "#N 6£%: ��%? ��;� د ار،  &���ت �5ُ ��ب، رو	S ه�� %M S	رو ، �%�T S	رو ،Kی�

�N وی� ه� ;�ی�  ;" %`� ار ��ا و ��?�� %�jف �3�� �C.%"، ا�3اع ��ن ه�� رو	�� و 	9اه�� D%�د � 5 6£%

 "N :ا� S9ی" ا� ;� ایA� ه�� "�R3�٣٠���N  ;�ی� �ار ه �`% Sاز ای "N  3د� S� د رD  �Rن از ��;�١٠ از  د ر�R  ا��ژ� %3رد  ���ز ��� ;�ی�  از ��;� ��%

ا�&�ع �� � ;��� .

��  %�9A� µjZی" ;" ��� ��O" ا�: N" ;�ی�  د ر �N ؛ @�ض �� وا�M ٣ وا�M  �&?� و %��3، و P وا�N  �M;3ه�� رات، Qروز ▪ وا�M ه�� �9Aی" ا� را ;'���

�� . ��� ;�ی�  ;� ا���  N" د ��`ً� یL وا�I% :�3O  �Mد ل �" %`� ار �3O: ا�N ف�j% :�3O9ای�	ه�� ه�م  �Mوا "N  ���:. ;" ی�د  د ا��" ;��

 Sی�  ای�; ��dR 9ای�	 �رژی Lو ;�ا� ی  ���N �% ��@ ��� "N  ن ه����D از �� L�3N 
ً3�I%. ��وا�M ه� را ;'���

�O . ���� ؛ ;���k 	9اه�� D%�د � را 3Z; ���Mا��N "&��d%  3ری�C �% "N 9ای� را	 �� �N ▪. ژ� ه������ب، و � �5ا�� �N 9اه�	ه� 



�� ، زی�ا %`�د ی�	9اه�� @�Dور� �� � د ر %`�ی�" ;� 	9اه�� ��ز� �Mو� %`�د ی� زی�د � ا��ژ� ;" 3Rرت ��;� �N د ور� ?�ی� ���  ه���� . از ���3;" ه� �

 �Oم ���  د ارد .P٠زی�د � ���  د ار��  و ه� ��O ";��3زد ار� �M ود اً 

���� 6�'% �; r;�H� رت�/% ●

�" ا�:p� S3رد  ;� ایC�; د ر ����Mت �7[�� و اG�. د ر ;�'�� @�ه�� ه�، 
	�� %�Iد ل ;� زی&�ی� وی�� از د رد ��X ��ی�T S&" ه�� ����، %'

 ه�� ��&3C�5ُ ،6ر و ;� اراد � را %� 3Cر�� . ا��Mس��ی���m د ر ه�" ز%��" ه��: و ا@�اد  �ــــ�ق، ;" [ـــ3ر 	�� %��jــ��" ا� ;� ��k ا���ن

��ز ;� ،�O ا@��د Sه� د ر%�ن ای�O "N :ا� Kر ��ی��" L�?5 د ارد .��م و ��M ا@��د �O د ر ا@�اد  ��ق ;�

 ��GCی�� ا��N �; �; 6��: %?%S د ر @�د  ا�: و د  Ifو Lن د ه�� � ی�'� ��'�ی� یL ا���Zب 3Cد  ��OD د ر @�د  ���:.ا &�" ���� ;

اه���ی� ;3Zاه��  و از د و���ن و ���Dی�ن 3Cد  ;�ا� ��Nر D%� ن ;�;" ایS ا@�اد  ;�ی�  را� د ر�: را �'�ن د اد . D�/� ;�ی�  ;�ا� 
	� �� ن از 3C L�?5د  ر

. ���N L�N :3ا�C6 ���� د ر�'%

�: 3Cد  د ا��" ;���� Ifو %£&: از و S3ر رو�j� L3رت، ا@�اد  ��ق ;�ی�  ا;�� ا یR 3د ،د ر ه�C ���� �7ت د ر�: د ر;�ر�G]و ا >��; k�N از a5 و 

. ���N :N�M ،:ه< وزن ا��N "N ف ه� ف�] "; ��dR �?ری "%���; Lی �;

/; :%G� :�Ifن ;" و ����، د �: 5�� ا ���N .;� ایS د ی� 3C ��Oاه��  �3ا��: ;" ه� ف 3Cد ، ی�N ��Iه< وزن و ر�

%�&K : روز��%" ا[�7Gت

http://vista.ir/?view=article&id=328520

C	ه& !��? وزن ، !�اب �	 وا�=; ؟!

 :��آ��O3#م آ�ه< وزن در ی¬ %��؟! آ�� ;��C�;J٠ از ایOD S/� ه� را ;� ه� %�ور %� آ�

 روز؟!ا%� Dی� ���٢٠Sآ��O3#م آ�ه< وزن در ٢٠آ��O3#م آ�ه< وزن در ی¬ %��؟! ٣٠ا��jف �� 

���: دار��؟ Dی� ��� T?و Dن د��" از ا@�اد� ه��Iت وا��A�#&� Sی� ایD ا�:؟ S©�% آ�ر�

�S@ S؟ Dی� ��� T?و Dن د��" از ا@�اد�jjZ�% "� ���" دو���ن ر@��ر %� آ�R3� "; "آ

ه����آ" %�I`�ی� ه��O �Tا��� ;��� ;/�� ا�:؟ و Dی� و�: Dن ������ ا�: آ" ;" 3Cد

.����Aت ��اب 3O��d; " %� آ�#&� Sل آ�� در %3رد ای�M;�ی� 6��7 ;���؟ ���3�� ��;3mی

آ�#3آ� �� ا��ژ� دارد و در 3Tا%٧٠٠٠Kاز �9A� �cی" ی¬ آ��O3#م آ�ه< وزن ���ز ;" 9Mف 


 ;" �Mود ً3�I% �I� آ�#3آ� �� ا��ژ� در روز ���ز دارد و٢٠٠٠ �� ١J٠٠ا%�وز� ;�ن ی¬ زن [&

 S�; o�3�% در %3رد %�دان ;" [3ر �ر� S٢ایJ٣ �� ٠٠Jا�:.;" ا�7اد٠٠ ��A�% �� 3آ�#� آ

 ��
 ;" د�: ���m آ��; ه?ار آ�#3آ� ��٢١٠آ��O3#م آ�ه< وزن ;" %9M ���Iف ٣٠وار��م 

آ�#3آ� �� ا��ژ� در [3ل �&��"٢٠٠٠ا��ژ� ا�:.%£Gً ا�O @�ض آ��� ی¬ �C�� �M ";ود 

ای�C S��(روز) Dی� آ"  ;" د�: %�  ��Iاد روزه�ی�   
�; از �`��� ا�7اد  دارد  ��ز � روز� 

١٠J=3رد ٢١٠٠٠٠-٢٠٠٠Z� 9ای�	 ��آ��O3#م وزن آ� 3Cاه� آ�د.Dی� %�©S ا�:J٠ ا�Oه

 روز ه�� 	9ای� �3Zرد و ;�ز ه� ز��� ;���. Dی� ه�3ز ه� %�I`�ی� آ" %�١٠Jآ" آ�� 



�9A� S@ Sی" %� 3Oی�� آ�ه3�٣٠ان در [3ل ی¬ %�� jjZ�% آ" ��ا ��< وزن %�ه��" ;�ی� در %�dود�آ��O3#م وزن آ� آ�د. Dی� اآ�3ن ;/�� درك ��� آ�

٢ �� Pاز دار �C�; ا����د� از ������� �&���.Dی� %� دا�O �د رژی�@ "T3�% ��HC�� ���; م�O3#�
ت �#&� آG�Cا ، �O�7 ;�وز ا@��د�; ��	
وه�� 

�� ر@��ر و r#C و �O�7�� KH� ،3C ، 35آ� ا��3Zان و ... %� �3د و %�A� ، 3% ان�7و�� ، ری?ش�O ��/ه�mو ا����د� از د�� ��	
�jف ژ /�� 

2��� در آ�ه< وزن ��� �3Zاه� دا�:.�Mل آ" آ�� ذ�� ����: ;�ون ر�7ی: رژی� 	9ای� %���k ه�"; �� S7?ی? رو� ����3اC ��� Sه

��Aت %� �5دازی�.رژی� در%��� آ�%�����3 ی� ��ا;� �Tی� #&� "�3mاز ای� ��m3اع دی�ر��;�ر�� ا�; ��T "; روش Sا����د� از �©�3 3ژ� روز: درای �;

�� ی¬ رژی� ��jZ ;� %&��� �7دات و ا[�7Gت @�?ی3 3ژی©� c�� در%�ن ;� ��� و �وو %'�ور� رژی �� ،a�T ، S� 6£% ���7G]د ���، ا�jو ا��

@: %� آ��� از ایS روش در %����ت 
	��وزن ��� ;" آ�%����3 داد� %� �3د و ;�%&��� آ��;/�� ��D?� ی¬ رژی� 	9ای� آ�%�����3 دری�

� ��dR روش Sا����د� %� �3د. ا%� ای �����: زی�ا ��� �3ان ;" ���م ا@�اد %�اIT" آ����،	��%$�ز، ;���mه/�� ورز�� ز���"، Dرای'�mه/� و 	

�: و ... ی¬ �3ع  �I@ ان?�% ، �Mرو :�Ifر ، و���; o37ا%6 %/�� %£6 ��ای S�@�O�c�%� آ��� ;�ا�;�ون در ��در%� �رژی ?�� �mوه� دی�O.داد �رژی

���� و ��� آ"��� آGس %� 9Oار�� و;�ون D�©" ��� را وی?ی: آ��� ;�ا� ه�" ی¬ �3ع رژی� �$3ی? %� آ��� ;"O �% وف اول از ��� 35ل�I% 3ل� 

 "��O Sای �Oا ��M ��ه� 	#o ;��� و ��M ا �; �O��3d ز���O ���%� دا��� 35ل ر@�" دی�m ;�ز ��� �Oدد %$&3ری� ه��" %� 3Oی�� 3Oش آ�

�: ��ا��" ;��� .;�ردار ;���� ی� ;���ر آ#��3، ��را��M ا�j7ب دا��" ;���� ی� ;���ر� Z����آ&��، ;���ر� �#&� دا��" ;���� ی� �`�س و ... ه

��د.Dی����و�� ��� آ��، ��� ;�%&��� آ� �� رژی� دری�@: %� آ��� و ;�I از ا���م آGس ;" �Mل 3Cد O ��� 3رتR ���m�5 ��وا9Oار %� �3ی� و ه

�9A� Sی"jjZ�% ���?� ا� از 7#� و ه�� ا�: و رژی� 	9ای� %3رد ��ی%D ���%در �رژی �� ، رژی�� ا�: آ" @`o ;�ا� �µZ ��� و ;� �T3"%� دا�

9A� S�jjZ�% ا�: و ��� �Mو ... [�ا �%Dان در?�% ، �O��ز oای�� ، :� �I@ 3ع� ،a�T ،S� ";ور��'% "#�ی" ;�ی� در [3ل رژی� در%��� ;" و�

" ده�. ;" 3�7ان %£�ل �Oه� �C��� آ" ��j آ�ه<;� ��� %'©Gت ;" و3Tد D%�� را %���K ���ی�و �O ��Mه� رژی� در%��� را ;� ��ای�T oی� ادا%

" ایS ا%� ;��7 ;�وز %'©Gت ;� ���ر� ;�ا� %�در ووزن دارد ;�ردار %� �3د و در ز%�ن ;�ردار� ;" ه�� 3�7ان �&�ی� ا�Tز� آ�ه< وزن داد ��ا آ

��O �% Sدد.Dی� ;/�� ���: ;" ��T ه?اران ;�ر ا����د� از رژی� ه�� 	��اo`@ � 3R ی¬ ;�ر�T>آ�ه �; a�� و �� ;� ی¬ %'�ور �9Aی" %'3رت آ�

 Æ3یI� ��T "; :��5?�¬ و ا����د� از داروه�� %��Iد @`o ی¬ ;�روزن ��ری$� G7و� ;� آ�¬ ;" �G%�� ، ;��� زی&� دا��" ;����؟ Dی� ;/�� �

3Cد ;���� و ;� ا����د� از D%3ز�/�� 
زم و ;" آ�ر;" 3Cد;3mی�� آ" %S %� �3ا�� و @`o ی¬ ;�ر ;" 3Cد�2;: آ��� آ" %� �3ا���;" وزن ای�� Dل 

" �/�%�ن ;���� �" ;" د�&�ل �/�%�ن ;�mدی�؟;��S رژی� آ���ل وزن در وزن ای�� Dل 3Cد ;����� و در D ،�CDی� ه�3ز و�: Dن ������ ا�: آ

6 ���:؟M را�

�� %� �3د. D S�f�©" ;�ا� ���$";/��یS روش ;�ا� آ�ه< وزن ا����د� از ی¬ رژی� 	9ای� %��Iدل ا�: آ" �µjZ�% o�3 رژی� در%�c�� ��

�? ا����د� آ��� �� ��ی��I ;" وزن %H#3ب و � ���; :� �I@ از ورزش و ����� ;/�� %� �3ا�O.������k ا��ام ;��

�" ه�� %/�:R3�

��وری� (�M%$�ز ;�ا� آ�١� S�آ��O3#م در %�� %� ;���)Pه< وزن �Mود ) ;� رژی� ه�� 	��ا3R � و 	��7#�� ;" ی¬ ;�ر� وزن 3Cد را �5ی

���� ;� %'�ور �9Aی" 3Cد ه�©�ر� آ���.) �� ر���ن ;" رژی� آ���ل وزن آ" ;��7 %� �3د وزن ��� در �M %3رد د 3Zاه��ن �2;: ;��� ;٢

٣.���: ���T را @�ا%3ش �©� �I@ ورزش و ��mn�) ه

��� S�M ��$%

%'�ور� �9Aی" و [k ورز��

%�&K : روز��%" ه�'/��

http://vista.ir/?view=article&id=212714



C	ه& وزن

● ا[���7G در %3رد �Nه< وزن

��ج ;" ا��ژ� دارد :�M6 ا�▪ ;�ن %� ;" دو د 

��ت١M "%ادا (

٢�@�fره�� ا�N ��� L$�م ی�ا� ا�; (

ایS ا��ژ� را از N$� ;" د�: %� Dوری� ؟ ;�ن %� دو %�&K ;�ا� �/�" ا��ژ�

دارد .

ا � ) ا��ژ� N" از 	9ا ;" د�: %� Dورد.

��� ���Cژ� ذ��ب)ا

ا � ) ا��ژ� N" از 	9ا ;" د�: %� Dورد :

�� ;" ا��ژ� �&�ی��N �% 6 ایS ا��ژ��N �% ف�j% "N 9اه�ی� را	ن %� �;

��� %� �3د.O از���ا �� �N �; 9ای�	3اد %

: ��� ���Cژ� ذ��ب) ا

�N �% ف�j% 9ا	ز ;�ن ���� ، ;�ن ا��ژ� ا@?ود� و ا�f@� را ;" 3Rرت ��;� درا3Z; �Oاه�� ;" ز;�ن ��د� �� ;3mی�� و��� %� ;�< از %�?ان %3رد �

��� %� ��N . در �C��/� ایS ��;� در ���: ;��S و ران K�T %� �3د و در ��Dی�ن در �C3د .;�ن ذ� �% K�T ��� "�M�

�� . ا�O ��� وز���ن زی��N ف�j% ز ;�ن��� "; :&�� ����N �� �N ان?��?ان �j% �� �N@�;�ا� �Nه< وزن ;�ی� %% "N :ا� ��I% د ا�: ;�ان

. ���; �% ���N �� �N ف�j% ز ا�: و ��/� را� در%�ن���< از ا��ژ� %3رد �;

 Sت ده�. ;��;�ای��M "%ادا ��3ا�; "N ���; ��M �� o`@ ���; Lو ;�ری �	
�?ان 	9ا� %�j@� ;" ا��از� �N@� �&��� ، �&�ی6 ?و%� ��ارد ;�ن % �Oا

 �% ��'���ت ;M "%ن ;�ا� ادا�; a��� و ��N �% ���Cذ ���N $�م %� �3د و�ه��" �� اD ژ���ه<ا�N �ی��m��3د .;" ه��S د �6 و��� رژی� %

وزن Dرام و Dه��" ا�$�م %� �3د .

. ���? ا�$�م ده� ���� G7و� ;� رژی� ���ی�/� و ورز�/�� �&��� "��� �N �� �N ف�j% "; o`@ژ� را ا@?ای< %� ده���ز ;�ن ;" ا�� ورزش %�?ان �

�Iه< وزن ��ی�N ف �3د و�j% در;�ن ��� ���Cر وارد� ;" ;�ن ;��7 %� �3د ��;� ه�� ذ�'@ S$�م �3د .ای�ا �

�م ورز�/�� %���د� %� ;��� .ایS ���ی��ت و;/��یS روش ;�ا � از ;�S ;�دن ��;� ه�� ا�j% �@�fف 	9اه� و %3اد� ;� N �� �N� ه��ا� ا�$

 د��r [3ل ;�'� .٣٠ -٢٠ورز�/� �Z: و ��ی� ���: و � ;�ی� ;" [3ر %�c� و %��k ا�$�م �3د و �Mا�6 روزا�"

�� ؟�N �N Kن را ��ی���" وز�3m� ▪ 

�: 3Cد ;�If3اه� در وC �% 3ن ;�ن�. ���N �N 7: وزن را�� "; �� :���� ;���� ، �Nه< وزن ;" ��7: ا%��ن 95ی��Rد���" ;3mی�� راه� �

�� ;�ن ;" [3ر Dه��" ��وع ;" �3 �� ا��ژ� %��N �N را �@�j% �� �N ان?�% "N ه� ز%�ن :���.��N 

. :���?ان ا�����ارد� ;�ا� �Nه< وزن 3T3%د �%

S�m���% ، ��%G� ان?�% ، �#I@ 3ن وزنT �#%37ا . ���N �% �N ان ��<ا@�اد ;� ���7/�� %���وت وزن?�% ، :���T ، S� ، "�روزا :� �I@ 

2�� ��ار %� ده��. ;" 3�7ان یL ر�� :dه< وزن را��N ��%و ��ی�ن ه�� �7د� و روز ��ه<ه�� روا�N ان?�% �#N S�m���اه���ی� N#� در ای�$� %

: ���N �% ن��وزن را ;

��O3#م ی� ١٠٠ا�O وزن ��� N ٢٢٠ o�3�%3رH; ";��� ه� ه�� ��3 (�5٢#�N P. ���; �% ه< وزن �7د��N (���5 

 ��� �Oم (٨١ا�m#�N ه< ١٨٠�N ����; ( ���5١Ê٣J)م�O3#�N ا�:.٣ �I��5��) در ه��" [&

��O3#م(Q٨ا�O وزن ��� N ١Jه< ٠�N ���; )���5 ١Êم ( ١٣�O3#�N ) در ه��" �7د� %� ;��� .٢ ١/٢���5 

��O3#م(Q٨ا�O وزن ��� ���N از N ١Jه< ٠�N ���; (���5 J٧- ٠٠J٠.���; �% �I� �Oم در ه��" [&



�'�� از �&6; ��� . ������� در وز���ن ا��Mس ��A� ��9: ��� ه��" از رژیO از a5 :ا� S� 	9ا ��� 3Cری� و � وز���ن �% :;�2��� #7!:%�

��د �� و��� N" ;�ن دو;�O ��� �� �@�fا �� �N و ��� ����N ه��" �� وD ��� ؟ �3ن ;�ن:���� �3د و �I� : �Mدل 3Cد را ;"�c�� ~ر� ;��ری

�?ان �N �� دری�@�� را �Nه< ��ه� ی� ورزش ���� وزن �2;: %� %��� ورزش% S��nورد وه�D :زد����?ان �N �� %3رد �% �� ��N �% L�N ن�; "; 

;�ن ا@?ای< ی�;�.

▪ �Nه< وزن a5 از ;�ردار�

 S���O3#م %� ;���. ه��mم زای��ن ، %�در �Mود ١J ا � ١١ا@?ای< وزن در دوران ;�ردار� ;N JÊJ � ا Qود�M و ��N �% ا����O3#م �Nه< وزن 5N 

JÊJ � ٩ اÊJ :ا� S���O3#م a5 از زای��ن ;�ی� وزن ا�f@" را N� �C�;. ��N �% از %�دران %�N PÊJ � ا J:#7 "; در ز%�ن ;�ردرا� ��'���O3#م ;N 

ی� N� ���N �� ;" وزن ��;3C rد �&6 از ;�ردار� ;����.;�pI از ��ایo داروی� ا�f@" وزن 5��ا N. ���N" در ای3R Sرت وزن ;�'��� a5 از ;�ردار� ;�

▪ Dی� ا%��ن دارد a5 از ;n" دار��ن وزن را N� �Nد� و وزن ��;r را دا��" ;���� ؟

��ر� از %�دران a5 از �; . :�� %�� دو;�ر� ;" وزن ��;3C rد �&6 از دوران ;�ردار� %� ر���.;"١٢-٨;n" دار ��ن ;" %���I ��ق ��ن �

�: و وزن ��%�ل ��;3C rد ;�ز%� �Oدد.در�: ;3Zری� ، و If;" و ��از [� ز%� a5 در��� ، ;�ن.���: 3Cد را دا��" ;�� �I@

���N را ��وع �3زاد رژی�از �3 �  a5 و ����� "#$7 �#�C

�" در �" %�ه" �a5 :�Z از��� .;" 3Rر��N را ��وع �رژی ، �������ده� �� :�Ifدر و ��� �Oا��%G� "N ���N �9 ا����د�A% �3 � از رژی� 

�3C �Iد ;�زO': رژی� ;�ا�;�ن را ;" د�: Dوری� و ���ی��ت ورز�� را ا@?ای< ده��. ;�Iا ز%��� N" ;����ن ;/&3د ی�@: &] : �M "; ن�� Kfو و

�� وزن ��� ��? %���� ��ی� ا@�اد �Nه< 3Cاه� ی�@:.��; S��H%، ���N ز�	D ه< وزن را�N

▪ �" %�ت ز%��� [3ل %� N'� �� ;" وزن �&6 از ;�ردار� ;���� ؟

�� �Mود ١P-١٠ا�O در [3ل ز%�ن ;�ردار� ;�< از �N ا����O3#م N" ا�f@" وزن �7دی� ا�: ، ا�f@" وزن 5N ٨، r;�� وزن "; �� �'N �% 3ل] ��% 

 �#�C �#&� ز%�ن "; :'O�; Sه��" ا�: و ایD �#�C ر�� �% �c� "; "N ؛���`: ا�O ��ی��I از�&6 از ;�ردار� ;��`M و � در �'N �% 3ل]

�� ��� �3ان ه� وزن %����k و ه� ;�ن �� �� دا�: .�N �N ن را���وز ��ایS ز%�ن ;3Zاه

�١٢��ده� ، �Mا�6 D "���زای��ن و ا%�اض ز µjZ�% ن��%�ی�� @�Dی�� ���ده� %�� a5 از ��N "; � 3ه< وزن  r&].��N �% L�N��cی" 5?�

� 6��;3C rد ;�ز�Oدد. ا��O" ��� �3ان N :�O";��7 ;" و3Tد D%�ن یL ��� ه3ر%3ن ه� در ;�ن %� �3د ��N �% L�N "N رM� ;" ا��از� و �

��ده� ��3�% %� �3� "N ���%او��ت ز �C�;. �'Z; �% :7�� از زای��ن a5 ه< وزن�N "; ده���د ، وزن N� %� �3د.�

��ده� ه���� د �6 ��� �3د N" ��� از رژی� �Nه��� وزن ;� N �;�T� و�� � :�Ifدر و ��� �Oا���� @`�C "; o[� دا��" ;����� ا����د� �

 �j% �� �Nف �3د .١٨٠٠روزا�" �&�ی� ���N از 

�Sورزش ;" �Nه< وزن در ز%�ن a5 از ;�ردار� ;���ر ��N �% L�N . ورزش kT3% %� �3د ;�ن ��� ;�nر �3د. ه��Oز�� ��%D >�5 :�Ifو �

��ده� ��ارد;��7 %� �3د @'�ر روا�� ، ا@��د�O ه�� a5 از زای��ن از ;�S ;�ود و ;�ن ��� ا��ز� ��ز� ا� �; �#C" ��ا�3mn�ی� ;��;�. ورزش ه

��" ا �2��� 9Oارد .� ��و ;��

 د��`" ���یS ��وع �Nد� و ;��ری~ ا@?ای< ده�� .;/��ی١٠SیL ���  ? ���ی��ت و ورز�/� را در ;���%" روزا�" 3Cد ��ار ده�� ;" [3ر %£�ل از روز� 

��.J-Qز%�ن ;�ا� ��وع ورزش �N 3د %'3رتC L�?5 �; ���M ل ;�ا� ��وع ورزش�M Sاز زای��ن %� ;��� . ;� ای a5 "ه��

��: و ��3��N "ر %� ��N ؟� ��� 3;��% ▪

��% �mه� @�د ;� @�د دی ����?ا�� ا�: N" ;�ن ه� @�د ا��ژ� %� �3زا�� .%��;3 % ����وت ا�: %��S ا�: %��;3 ��� ;�ن ��� در%��;3 

�6 ��� ��ی��I ی� Dه��" �� ;���.�%`�ی�" ;� ��jZ ;" ��ی? و ه

 ���7: ;���د� %��;3 �� ▪BMR

�`: BMRدا�'���ان ;�ا� %`�ی�" %��;3 ��� ;�ن ا@�اد واژ� �Tی�� ;" ��م `M در "N ��د� ا�N ا;�اعBMRم�mن در ه��; �@�j% ژ���ان ا?�% 

��� ای� ،'N و دراز ���N �% :Mا���ا :Z� ی� رو� �� و ;�ن در D : �Mرام و%Gی� %� ;���.ا���اM: %� ;��� ز%��� 3C �% ��� "Nا;

�?ان % ���; ��'�
 %� رود. %�?ان %��;3 ���� ی�C L�� ��ق BMRه��" وزن ��� ;�; ?�� ٢J.���; �% �	
 ���C از ��'�; % 

BMR از �I; ���; �% � ��Oاز ز%�ن ;?ر ��'���ر ;�; �N3دN ٢٠ در دوران �m �� در ه� ده"٢ :`�`M ه< %� ی�;� در�N ��� 3;��% �Rدر 



��� �Nه< %� ی�;�.���٢  3;��% �Rدر 

 "N &: ;" ا@�اد���3د ا�: ، T3% '�ن�در ;� �;�� "; :&�� ���'�; "n�از ه�  �dظ ی���ن ه���� و � %�ه�n" ��نا@�اد� N" ;��'�ن %�ه


��� دار��.���NBMR ا�: ، �; 

�?ان % S�m���% ▪BMRدر ا@�اد �" ��ر ا�:؟ 

 S�m���% �#N راه���ی� L3�7ان ی ";BMR وزن @�د �Oا S3 از وزن ;�ن در ه� ��7: %� ;���. ;��;�ای#�N ه� �� �N �j� ه� @�د Qم ;���٣�O3#�N 

 �N �� %� ;��� .١Q٨٠ �N �� و روزا�" �j% �� �N٧٠@� او در ه� ��7: 

 ;�ا���BMR▪ ا[N ��7G" ;�ی� در %3رد %�?ان 

��ت 3Cد ;" ا��ژ� ;�'�BMRه��" %�?ان M "%3د. ;�ن ;�ا� ادا� �% �N وزن ;�ن ��Iو ��ی ���Mرا ���; ��
��ز دارد و ;�ون ای��" وزن ;�ن ;�� ��

�N Kف ، وزن ��ی�j% ان?��'�� �3د %� �3ا��� 	9ا� ;�'��� ;3Zری� ;�7��N ��N �; aه< در %; S3د .;��;�ای� �% BMR>ه�N و �رژی ، 
�; 

.��N �% �� و ��د� �����D وزن را

�?ان %BMR� �% �N ����ی� و  ����N �� �N���M "; :& : �7د� ;" ;�ن %� ر���O �% �رژی "N ���%ن ز�;  ، �N �� �N >�N3د ودر واBMR

��� اC6 ذ���ژ� ���N" %� �3د.;�ن ��? �Nه< %� ی�;� �3ن ;�ن ا��M س %� ��N د��ر �3ء �9Aی" ا�: و ;" ه��S د 

�?ان %BMR �N ان?��: زی�د ا@?ای< %� ی�;� G7و� ;� ای��" ;� ورزش ��� ���7" % �I@ "; (��5 ان ;�ن در?�% "��� %�j@� ;�ن ا@?ای< %� ی�;� ;#

BMR.رود �% 
�; ?�� 

�?ان ا@?ای<%BMR��N �% �N ن را�; �� �N و ��� ;�ی� �Oای< ;�ن ;�ا� �Nه< در ه� @�د� %���وت ا�: ا%� و��� ;" %�?ان ��N ا@?ای< %� ده

BMR.3د� �N 

�#� از رژی� ه� ، ;�ا� ا@?ای< %��;3 ��� ;�ن و �3زا��ن ��;� ، ورزش و 	9اه��BMRورزش ;/��یS روش %�23 ;�ا� ا@?ای< %�?انC ���; �% 

.���N �% د�/�'��T;� �3ز را 5

�� ، �5ی�S %� ا�N ه< وزن�N و �و��� ��� ��وع ;" رژی ����?ان %��;3 % "N :ا� Sای :�Iانوا�?��� �Nه< %  ���N شG� ی� . ��� ;�ی�

��� ;����ن را از ز%��� 3;��% �� :����وری� ا%� ه�� راه� �; S���� را ;� ورزش �5ی 3;��%.���N ��'� N" رژی� �&3دی� ، ;

 ، ��� �3ان N :�O" اG�Cل ;��7 ���� ��� �3د. ;3ی�s در %3ارد ��در ، ;���ر� N ��T" در �C3: و ��ز ;�ن 5�< %� Dی��NBMRه< %�?ان 

���� ��� �3د .در %��;3 ��� ;��7 ���� ��� ا�:. %��;3 ��� در ا��از� و وزن ��� ��2�� دارد و � %�$�;" 

http://vista.ir/?view=article&id=225838

C	ه& وزن و ور��3H {�! �;26+ @Tا

���R ��� 6ادر[� �Nه< وزن�'��HC ن�� �N روش ;�ا� Sی������

"; Kه< وزن ��ی�N ��T "; �$ه< وزن ��ری�N.����; "دا�� ��%� �3ا�

�D �% Sورد.b�5را Lارزی�د ری��`%

�% S��nه���� ����% "�R33دره��" را�#�N Lی �� ����N Sه< �jjZ�%

��T ";  "N 3Rرت   Sای  ";  ��ده ��Rارا�Nه<   ���  6��'��HC ���3ا�

�D S%�ن وزن �Nه< وزن راادا%" داد� و;�3ا��� �Nه< وزنb�5و
�6 وزن و;���



 %�ه" ی�;�'��;"Qدر�Rازوزن ;�ن دریL دور� ١٠را�m" داری�. �N ��Mه< 

.��N  �%  L�N وزن   "@�fا ودارا�  ��ق   È �; در@�د   ��%G�  :@�'�5

��Rادر���ا9m;�2ارد.  ���  6��'��; �3ا��   �%��� 	9ای�   ��/;�Z��ا

"��N ���� �7�; ��� �ار� ��;� دررژی�`% ���N �% "�R3� S�jjZ�%

در�R از��R٣٠6Nاو�C � ��ن Dن %� �3د ;" ه��Mل ��;� �&�ی� ی'��از

.���; �� �N

6��'��HC 
�; ���#Nو�&��S �'�ن داد�� N" رژی� دارا� @�nت ه��I �H%

���R ��� 6ا%���'��HC >ه�N�; �ً�&�� � 3�I% ���?ی@ :� �I@ ��C
&o ا�: .��� ��Rا را�Nه< %��ه� ;�


 در%�ن %� �3����R ��/m��.او� ;�ون 3C "; :%G7د� 3Cد ;�دا��" %� �3�� و�Oه� %3� �%3d����R ��/m�� .او� ً3�I%دار :%G7

�%�� �%3�N "��� " 3N 6�7 Sاا�:. ای��R "��N Sو;�دا�� �Mا�T در%�ن S3 � ��ی�I%و Sی��'�;6M و� داروه�ی� ;�ا�GI; . 3د� �% ��

��.��ن ����R ��/mاو3Tددار�� . %�ا�G� k%: و;/�ا�: ��� %� �3ا��;" ����N ��� "N ��N L�Nام �N ب�Z��ا�: ا��/; "Nروش را

�6 ��� راداراا�: .����R ��� 6ارا ، ا%� ���� �HC;?ر���O ;�ا� �'�'��HC ه< وزن�N "� �Oا

�#� از%��6b و%'�Gت �G%�� در@�دا�: N" 7&�ر���C 6%�7 ���� ، او���R ��/m�� و� ;�ای$�دG7:از 

�6 ری" و3Cاب ( و��� ;�ا� %�ت ��3Nه�'% -�/��]�� µZ'% 3اع�ر� �#&� – ا���; -
 در3Cاب ��a %� ای���) – )ا���D3ر�3ی:(-@'�ر3Cن ;�

 ��I%و ��% ���ر� ر@�3# ;GERDN وزن ���ری/��:. �N ��Mه< ;  Sای�HC ن�%D  S�b�5  �7�; وزن  ا@�اد� N" ��ق ه���� �Nه<  ;�ا�   �

١٠��٢٠����ر� ا�: ;" G7و� �Nه< وزن @3ای�� ;�ا� ���دارد از�&;�HC >ه�Nو ��%G� ;��7 ای$�د ��3ب و%£&: .35C س��Mوا��/; ¼�� 6

��H% وری���; S�b�5ن را���وز ���?ی@ :� �I@ و;�[�ح ���N ��3�%3ردن راC ���N �%��@����OاLو ;/�� ا�: ;� ی ���� N" ;�ز ه� در ا��&�ه��; S

� �I@ "%���;3ردن %��3ع وC در;�ر� ����. ���;�ه� %� �3ا��N دار %'3رت :�MGR "9یA� µjZ�%ن و@3ای��� ���?5 "nZری�� .���N :&dR :

 ���N :@و�� �� را دری� k���% "%���; و���N �d;ا��R ��� 6��'��HC a�ه< وزن و���N ات�HCا��" ;���.و��را در ;�  ��HC "N

%�&K : %��3" ا[Gع ر���� [�Iم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=81788

C	ه& وزن #	 5ب

;�ا� Dب @3ای� ;���ر� ذ�N ��� ا�: N" ی�� از D�/� ���یK @�ای�� �Nه<

�'�� ;���، %`�ار; �@�j% بD ان?�وزن ا�:. ��O" %� �3د ه� �" %

�`�ت �'�ن داد�`d� ،Sو� ;� ایG7 .3د� �% ���Cدر ;�ن ذ �;�� ����N

ا�: ;� %�jف N� Dب، ��;� ه� ;" S�C3� ��T و �&�ی6 ��ن ;" ا��ژ�،

�� �Nد� وc�� ه�� ;�ن را :� �I@ بD Sو� ;� ایG7 .��3� �% ���Cدر ;�ن ذ

"N �%�mه� .�'Z; �% 3ن را ;/&3دC ی�ن�T S��n3اد و ه�% :� GM رت��

;�ن ;� N� D;� رو;" رو %� �3د، ��;� و N#���ول در دی3ار� �D ،� 3#ن را



���Cذ ?�� ���'���� از @�ار Dب ;�'��، N#���ول ;O3#T د� و ;�ا��N �� ���

��� از N� Dب ��ن ;�ن ا�:.O3#T ا��; �I�%� �3د و ایS روش [&

�? در �Nه<� rی�] Sا� ��� و از ای "n�%�jف Dب ;��7 #�7��د ;/�� %�ه

��ی� در ;�ن ;���وزن %��2 ا�:. از D�$�ی� N" ���م @�ای��ه�� D�?ی�� و �

����، D�?ی� ه� و �5و���S ه�� ;�ن در �M : ر��r ;3دن ;/�� �N 6�7د� و O �% 3رتR بD 3رpM.��9ارO ��از ایT S/: در �Nه< وزن ��2

در ;�ن ;�'�� ;���، ;�ن �3ا��ی� ����N درDب ;� �Cرج ��S�C ��3م از ;�ن ��? ;" �Nه< وزن ��N �% L�N زی�ا ه� �" %`�ار ��3م 3T3%د 

�Nه< وزن 3Cاه� دا�:.

�� ;� ��Iدل ��3م در ;�ن �3 �� ا��� %� ���N و ��Iدل ا����- ;�ز� ;�ن را ;�ه� %� ز���. ر���ن ;" وزن`��% �m��; ?� 3Cن دارد.PH د 3Zا� �

����R��7 S %3اد	9ای�، L�N ;" هp� 	9ا، ا��`�ل %3اد	9ای� در ;�ن و �Cرج� Kب در وا�D >`�.:3م ا��� S�C�� 

زه�ا ���ای�

%�&K : روز��%" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=128163

C	ه& وزن !��? #	 رژ�� ه	� ,��� "	 �1=	دل

رژی� ه�� 	9ای� 	�� از �5و���S %��اول  "N��k���% و ��%��Iدل

%� ;����، ��%6 %3ارد زی� ا�: :

Banting▪ رژی�

در ایS ;���%" � 	9ای�، %�jف Dب و %�ی�Iت %�dود ��� و روزا�"

�% "�R3� م �&?ی$�ت�O �R و �Z  و �;�� �N :�3O 3#�N Lی

�3د.

 ▪Cooley- KUR�3� �	
 ی� ;3Zر �� 

در ایS روش 
	��، %3اد %$�ز 7&�رت ا�: از Z� ،:�3O� %�غ،

Dب  ،�;�� �N ��� ،�#�Z% از �&?ی$�ت   ��� "�/� 	9اه�� 

��3 و یL ;�ش L�3N ��ن �&3س دار، و � ا����د� از ��� و%

�� و @�Dورد� ه�� Dرد� ;" [3ر K�% 6%�N ��� ا�:.�

Gaylord Hauser▪ رژی� ا;�ا�7

،:�3O ا;�ا�7، 7&�رت ا�: از �رژی � ��� "�R3� 9ای�	3اد %

�� ��ز� � 	�� ��� ;� 35در ��� ;�ون ��;�، ��
د، %��3 و�

 S�; ;�د� ���،١-٣روزا�"  ��م  %3اد   �; %�غ. G7و�   �Z�  �7د 



"�/� ���ا@?ودن 3Tا�" � ��Oم، %D ��Z;$3، %��: و %Gس �

�#N 3د، ا%� ;" [3ر� �% ��N�� ،:3ی`� :/T ��'���� از �

%�jف @�اورد� ه�� Dرد�، ��� و ��� %�K ��� ا�:.

 ▪Hollywood – KUR

�#3 از وزن ;�ن در %�ت ٧ �� QدرایS ;���%" � رژی� 
	��، ا%��ن �Nه< N از١٨ o`@ �در [3ل ادا%" � رژی "N �]�� "; ،:3ی� داد� ��� ا��روز  

�Z� %�غ، �3O: ;�ون ��;�، �&?ی$�ت �Cم و ;" ��رت یL ;�ش ��ن ��: ا����د� �3د.

▪ رژی� �Z� %�غ

� �3د. �7د �Z� %�غ( �" روز در ه��")، @`o یL ;�ش ��ن ;" G7و� �3O:، �&?ی$�ت و %��T �3ت %�6 %٢-Qروزا�" 

▪ رژی� %�ه�

�#3 %�ه� )، ;" G7و� %N L" ی�روزا ��I3 %�ه� ( ی#�N ���" ��� ا�: و ;`�" �دو روز �5 در �5 در ��ه�ر و ��م �R3� �3���3 و Dب %% ��N ار�`

ای�م ه��" %� ;�ی�: از یL رژی� N� N ،�� �N� ��;� و N� �N;3ه��رات ا����د� �3د.

� �; ��	
�ز و �Nر %'�;" N" ا��� از D�D �/ورد� �'��;" [3ر� cMG% "N" %� �3د ���م رژی� ه�� �5 �5و����� ��م ;�د� ��� و �Rه� رژی� 

#7 "; ،����O �% �رژی "N ����N در �m���O س��Mه< وزن و �7م ا�N K3د ا�2ات ��یTف و ا@?ای< ی�ا�:، ;� و�] Lاز ی �/�D دل ;3دن�I�%�� :

�&�ت %3C �#�Zن و %�ی�Iت و ;�@: ه�� ;�ن از [�ف دی�m، ای$�د �HCات ��یN�� �H� ه< ��ی��N؛ در���N �% 95ی����ان �&T ه�� "fو �7ر �

.��3� ��� "�R3� و ;#�� %�ت S��$" ;" ه�� وT" ;" [3ر رو���

 �;���Nا� ار�2 و ی� ا "���S روش �9Aی" ا� ;�ا� ا@�اد� N" ز%�� ���Oر�N "; "���3، �#&�، �7و�� و N&�� دار��،R3jCً� ای�#N ر� ه�����;

7�� "; "N ��وز �mزا ;���. از [�ف دی :� 3#I% و Sی�@D ا�: %�گ S�: �Nه< 5��ا �Nد�، دو;�ر� در %�ت ��3Nه���M ;�ا� %�ت %�dود� %�

�'�� از �&6 ا@?ای< 5��ا 3Cاه� �Nد، Dن ه� ;�37ارض �Tی�!; ��M

� ;�ن @�د %� 9Oار��؟● %3اد 	9ای� N" ;" [3ر ��%��Iدل و ���$��� در ایS ;���%" ه� و3Tد دار��، �" ��2��ا�� ;

١ "N ��� ت�&�N�� �; و�G7 ،��3� �% ف�j% ،:ودی�d% ار @�اوان و ;�ون�`% "; "N �3: ه�ی�O ("; 3دC �7د� ���در رو�� ��C" ه�� %��;3 

"���" ه� %�و3Tد %� Dور��، ����ر از ��;� و %#�3ل ه�� 35ریS ;3د� N" �7%6 ای$�د ا��� اوریL و ز%#N `�س و ��� ه�� اورات در�ز �� 

���&�ت 3�N��، د@K ا�N�� >و ا@?ای �@�N زم و
�" ه� ��? %�dود و %/�ر %� �3د.;����؛ ;" وی�s ;" 7#: �7م و3Tد %3اد ���� #N rاز [�ی Lاوری 

�&�ت Z� ،:�3O� %�غ، �٢N�� 3رتR "; "� و "%�C و S	رو ،��N 3رتR "; "� ، �;�� ف زی�د�j% (>���، %��: و �5�� ���5;� �7%6 ا@?ای< ;

��ی� ��� و ;�k#j� �7 ��ا��#O ��� 3رتR "; "� ول و���#N 3رتR "; "� ،3نC �;�� �H� �M ر� ه�� �#&�-از���ی�S، @'�ر 3Cن، ;

��; "; G�;ا � "���S ا�: ز%�% ?���اس %� �3�� N" ;" [3ر �2�3ی" ���5 ��M �3 و�#N ،ر� ��� ای$�د �3د.�7و���

��N Sه< %�jف ��ی� @�&�ه�� ٣�nز ;�ن، ه���%d#3ل و ��%d#3ل N" %� ;�ی�: ;" [3ر) �7م ��Iدل و ����k در ��%�S %3اد %�9A %3رد �

��� 	9ای� روزا�" �O$���� �3��، ;��7 ا@?ایT ه�� ;�ن در ��mد�� �I�&] :� �I@ :/T ��%3رت ی&�3: ه��روزR "; 3ار��O ت
G�Cا >

.��3� �% ������� و 	M حG%ب و اD 3ل در#d% ه�� S�3
�� %�ت و �7م ��%�S وی��%]

: N" ;" %3ازات از ;�S ;�دن ��;� ه�� ا�f@�;�ی� �T3" ��� را ;" ای3f3% Sع %/� �N k#T� N" رژی� 	9ای� %���k ;�ا� �Nه< وزن رژی�� ا�

&�N رده� �#3ل ;�ن و ی���#�3د D�/� �'3د.;�ن، ;��7 ;" ه� 3Cردن ��Iدل ;�S ��ی� %3اد %�9A %3رد ���ز %

%�&K : ای�ا���ن ا�m#���ن

http://vista.ir/?view=article&id=280530



C	ه& وزن ��	!g در �	0 �\.ر ا! ؟

دا�'���ان �9Aی" ا�7`�د دار�� آ" �&�ی� در ه��" ;�< از ی¬ آ��O 3#م وزن آ�

o`@ 3ی��O �% و ��@�ا�� %� رو �ار ه�`% S'���ان از ای�از دا �pI; . ��آ�

 �Oم در ه��" داری� .rM٧J٠ آ�ه< 

 S� آ��O3#م آ�ه< وزن �fر� ��ارد .٣/J ـ J/P;��;� ایS در %�� ;

��ز �C��/� در دوران �m#%�M و ��� ده� :� ●

��ز �C�� 3�I% � ;� وزن � ▪QJ م ه� روز�O3#� آ� ��٢٠٠٠ آ

 آ� ��٢١٠٠▪ ���ز در �" %�� اول �m#%�M ه� روز 

 آ� ��٢٢٠٠▪ ���ز در �" %�� دوم �m#%�M ه� روز 

 آ� ��٢٣٠٠▪ ���ز در �" %�� �3م �m#%�M ه� روز 

��ز در دوران ��� ده� ه� روز � ▪٢Jآ� ��٠٠ 

��� وزن �C��/� �" ز%��� ;�ی� ا�$�م �3د ؟O از���ا ●

���ات ه3ر%3�� زی�د %� �3د ;" ه��A� k&� "; �O�7�� 6 از ��وع&� �/���C ��'�S 7#: ز��ن �&�ی� 3Cد را �" روز �&6 از ��وع%�ی�Iت ;�ن ;

���O�7 و در �" روز اول ���O�7 وزن آ���.

��%�&K : ای�ان %��

http://vista.ir/?view=article&id=6689

C	ه& وزن و �3B وزن ا�.0 5ل

"��3
ت @�اوان 
	�� N" ;�ا� �N L�Nدن ;" ��� در ز%jd% ��� 
���Mا

3
�� ازjd%ل دی�� ای��d; �� ا�: را ��� "f�7 ن ;" ;�زار���دن وز�N �N

�6 ��ص ه�� 
	��، رژی�/�� %�Z#� ی� و��ی6 ورز�� %�Z#�.ا%� ;" ه�&�

�Mل را� وا�N �I� �Nدن وزن ه��ن را� از %�ا@��د� ��ی�� ا�:.

:&�� ���'�; �� �N ��� "N :���I% نD "; Sوزن داری� ای "@�fا ��� �Oا

��ی�.a5 ;�ا� وزن N� �Nدن ;�ی�O �%��;" %`�ار� N" در ;����ن %� �3زا�

�� ایS ��د� ��یS را� ا�: .�N :@دری� �����N �� �N از D�n" %� �3زا�

● 9Mف �N �� ه�� 35چ

در ا;��ا ��mه� ;" �7دات 3Cردن و ��3��ن 3Cد ;����ازی�. ;���ر� از ا@�اد

�'��ی�N S �� را از ��3���� ه�� ���دار دری�@: %� D.���Nب %��3 ه� و;



�3���� ه�� �Oزدار دارا� ارزش 	9ای� ;���ر N� ا%� ���@�اوان و �N �� 35چ ه����.�

�3���� �Oز دار ;�'�� از یL ;�ر ��Gت ���یS ا�:! �3[� � L3د در یT3% ��� ار�`% :`�`M درSی��9M a5ف �Nدن ��3���� ه�� �Oزدار و �

%� �3ا�� او �S و ;/��یS را� ;�ا� N� �Nدن وزن ;����.

�?ان ه� و��7 	9ای�% "; "T3� ●

��ز داری� در � "n�D از ��'��#� از %� ;C .:ن ا�����?ان ه� و��7 	9ای% "; "T3� ��I; 3د را��مC 9ا�	از  �I�ه� و��7 	9ای� %� 3Cری�.%`�ار [&

��، ;�I از ای��" ایL�3N :��� S از 	9ای��ن را 3Cردی�N ���� و ;�I ;" ��اغ ���: دوم ;�وی�،;�داری� و D��ا ;" دو ���: �`��N �&R "cd  ��� �

�O 3رتR در ����.��� ;�Iا %��3ا�'��� ا%� 3Cردنو��� N" ا��Mس ���� �Nدی� ;R�@G#" د�: از 	9ا 3Cردن ;�N 6���ن و��7 %% Lن ی�� "��

زی�د در ه� و��7 	9ای� ی�� از را� ه�� ا�f@" وزن ا�: �" N� �Nدن وزن.

��3ا��� ا�$�م ده�� ا@?ای% "N ر��N Sی��/; ���`: ا�O ��� ;�ا� وزن N� �Nدن ��T ه��`M 9ای�در	3ردن در ه� و��7 C �N 9ا و	و��7 ه��  >

�� و � در 37�N ���N ا��D و %`�ار �� :%G� 3د را در ه� روزC 9ای�	3ل �I% � ��7ا�:. �" و"@�fن اD "; L&� و �ن و��7 �� ��ض دو %

Mو ا ����� �Oزد �Hd� س��M9ا ا	و ��  ��N ا��5 S���� ��� �m���O "N 3د'�% �7�; Sای.���N.���N 3ر�C �5 س��

Z� 9ا	ان ?�% ��dR دن�N S�I% ا�: و ی� :%G� 9ا	ام �N "��6 رو;�و ه���� و ی�;�ا� ;���ر� از ا@�اد @/���ن ای�'% Sای �; ��� �Oا�:.ا :

را ��اری� %� �3ا��� از رژی�/�ی� ��د� و راN :M"وا��I ز%�ن �N@� ;�ا� %��d&" و ر@�S ;" ��53 %�رN: و �/�" 	9ا� �N ،:%G� �N �� و رژی�� 

 ���3C kد��ن در %�?ل %� �3ا���� Sای "; ���N 9ای� ��د� ه���� ا����د�	دارا� د��3ر ه�� "�یL 	9ا� ��د� و رژی�� ;� ���NیS ا�Gف و�: �/

��� ه���� ا����د� �O :و و� ���n��� از رژی� ه�ی� N" دارا� د��3ره�� 	9ای� 5�N �I�)���N. (���

● ا�N "@�fدن ���ی��ت ورز�� ;" �Nره�� روزا�"

�N "; دن ���ی��ت ورز���N "@�f3;: ;" ا� 
�M دی� و�N ل���N ن را��� د��`"٣٠ره�� روزا�" ��ن ر���� ا�:. ��� ;" 3Cب ��� �7د�/�� 	9ای

��ز داری�.�Mا�6 � �c�% 3رH; ورز�� Sی���J ورD "$����.ا9O �Oرا��ن ���یS ��7: در ;����m ورز�� ;�ای��ن ��N ا�:;�ر در ه��" ;�ی� ورزش

�#� �Z: و ��ی� ;���.C �%&�ی�  ?و�دن �N ورزش "N ��ایS را ;" �C[� دا��" ;��

�''N ی��ت��� ●

��� و ;" ی�د دا��" ;���N "@�fرا ;" ���ی��ت �7د� روز%�� ��ن ا �''N /�ی: ���ی��ت�و در "��'�� �N �� %� �3زا��� �� ای�; �#�C تGp7 �

Gp7 �$M ��ت ;�ن را ا@?ای< %� ده��، �C3: و ��ز ;�ن��;� ;�3زا���. ایD "; Sن %��I ا�: N" ا�N�M �Oت N''� را در ���ی�����ن �T ده

.���'�� �3ق %� ده; �� �N ن���3 �3زا� "; :Mل ا���ا�M در ��M، و ;�ن را ���N �% را زی�د

 :7�� Lی �O��n���� در ;����m. ه�ف ایS ا�: N"ورزش ��� %� �3ا�� ;�ا��M ی" ���یS ورز�� ��د� ;� ��� د%&6 ;��� ی� ;" 5n�ورزش 5

��. ;" ��د�O %� �3ا��� روز� �N شG� تGp7 S�C�� ���٣٠ ;�ا�����، از ایS [�یr %� �3ا��� %`�ار زی�د� �N �� ;�3زا��N د� رو���5 "`� د�

��O3#م وزن N� �Nد� ای�.و ه�N �%�m" ��� ���ی��ت ورز�� و ;/&3د�7د�/�� 	9ای���ن را ;" ه� 5�3�� ده�� 3Cاه�� دی�N Sی��� "N 

�M را در ��� ��3ا� �% "����� N" در ;�
 ذ�N �� ��/� ;�ا� N� �Nدن وزن �Nر;�د ��ارد ;#�.��N L�N?�� �Nدن وزن د 3Zاه��ن �

%�&K : ��ی: @�ی�

http://vista.ir/?view=article&id=289308

!)1T1(  5هTه& وزن، 5ه	C



�� و ��N �N وزن �I���3 ��یN ت�% Lدر ی ����: N" ��� %�  �3ا�� ���

���N  �% �7اد "N ��������؟ ��� ه� روز �&#��Aت @�اوا�� را %�  ;� "� ";

�Nه< وزن ��� روز� ;�ون ;�زO':!! رژی� ه�� @�اوان %� روز زود9Oر� و3Tد

دار�� N" %�  �3ا��� وزن ��� را N� ��N، و � ;a5 "#R�@G از �KH رژی�،

"; �$�% "N :دا� ����� ا��Mس �m���O @�اوان و Dزارده��� ا� 3Cاه

���3C�5ر� و ;�زO': ��یK �� وزن ��� 3Cاه� �� . ایS ی��I ه��ن ��ا%

.���� �M@" ا� ;� Dن ;�3Cرد �Nد� ;��O �رژی L3�7ان ی "; ?�N" ��ی� ��� �

�L ه�� رژی� در%��� %�ا���N �% "IT و��#N "; "N ���� ران���; @�اوا��� 

%� 3Oی��: %� دا��� N" ;�ی� وزن N� ���N ه�" را� ه� را ر@�" ا�� و � روز ;" روز

��ا%���� ��� و ��O ;� ���2 @�اوان %� 3Oی�� �" @�ی�� N" وزن N� ���N و���

!!���N �% ا��5 ?�� ���
در @���N "#R  وزن ��ن ;�O'�" و �" ;�� وزن ;�

�#� ;" ��م ���� رو'% �; ��� .���N X�5 3رت %��#" راR ���: ایS ا�: N" ��� ��� �3ا�I%" ری?�، وزنوا���و �7م ;� ��� ;" رو ه���� و;� ��ا%

#5���� 3Cد را [� 3Cاه� �Nد و روز� 3Cاه� ر��� N" ا@?ای< وزن ��� 37ارض @�اوان  �����T  و روا�� را ;�ا� ��ن ;��� 3Cاه� 9Oا�:��� �

�#� دی� 3Cاه� ;3د. a5 �" ;�ی� �Nد؟C �IH� ا� در%�ن�; �mدی "N

�� ���A� �; "N 3اه� ;3دC "ه��D ه< وزن�N "fه< وزن �5ی�ار و ;�ون �7ر�N را� ;�ا� Sی��/;���; :� �I@ >9ی" و �" ا@?ایA� �c� از "� �O���3 ز

N :ن ا�D ،��N �% L�N وزن Kی�� :'Oز�; "; ���A�" ��� ه��'" ;� ر�7ی: ایS رژی� ه� 3Cد را D%�د�%��� 3Cاه� ;3د. D�N "n" در رژی� ه�� �&#

��% "'���د� ای� و از [�ف دی�m ادا%" ایS رژی� ه� ;�ا� ه�� "'���3 ز���O ;�ا� ه�� ���Aروز ���ر�� ��� ?���: و  9ا از ا;��ا� رژی� �� �

�Iی "cd  S��� N" �" ز%��� رژی� ���م ��� و ��� ;" ز��3�I% �Oل 3Cد ;�%� �Oدی�، ه��N �%وزن. ;�ا� Kی�� :'Oو ��وع ;�ز ��5ی�ن رژی �

�: ;��� و ��? اGRح ��&� �9Aی" 3Cاه�� �3ا��:٣J٠٠ �Oم ��;� %�Iدل �NJ٠٠ه< ��;� 3T3%د در ;�ن ه�  �I@ �; ��� 3اه� ;3د،  9اC �� �N 

 �Oم از ��;� 3Cد را ;�3زا��� ��M ;�ون رژی� ه�� �Z: 	9ای�.١٠٠٠ �� J٠٠ه� ه��" 

 "N :'�ن داد� ا��ت �I �H% ������ در %�ت �" ��ل ;" وزن او �" 3Cد ;�%� �Oد��، و �k �T٩٠ ا�: N" ;�ا�O �% �رژی "N ���� ا@�اد �Rدر 

��Aت درو	��N "N Sه< وزن ��� روز� وه� �" ایS رژی� ه� 	��%�H`� �� و ��یK �� وزن ��� را ;��ه�� ��ی3C�; �� Kاه�� O':.  9ا #&� Sای kی�@

زن، ;� 37ار�f از �&�6 ری?ش %3 و ا@��د�O �35:،;�ون ;�زO': را ;" ��� %sد� %� ده�� �3Zری�!! ��ا N" ایS رژی� ه� G7و� ;� ;�زO': ��یK و


�� از �&�6 ا@��د�O ه��ا� 3Cاه�� ;3د. از [�ف دی�m ه� �" G�Cو ا ��3C �N ،ط��% � �M �;��T "; ���; �� Kی�� �رژی Lه< وزن ��� در ی�N

% ��Gp7 :@�; Sی?mی�T "n�D �رژی KH� از a53اه� �� وC "���N ��� ��Gp7 :@�; ن ز%�ن;�@: ��;� ازD .3اه� ;3دZ� �;�� ?T �?�� �Oدد �

�N �% ن ا��ر�D "; ا� "@�M ن�O����O �از رژی �#�C "N 3ردC ���#� ;�3Cاه'% "; ��� "N :ا����@�O �% �اوای6 و��� رژی "N 3ی��O �% ن��D .��

�#� �Z: �� وز�'�ن N� �'�� و ;" 7&�رC ه�� �ا ;� رژی��Cو � ا ��د�N �% �N وزن Kی�� �#�C>3ع در ا�2 ا@?ایf3% Sوم ��� ا�:!! ای�`% ��

� "; �I�D  �% �cی�.&] G%�N ��Gp7 :@�; ��T "; "���&�ا �;�� :@�;

��ات ���3 ز���O و�A� ،:ا� �c��% �� �N "&��d% از >��� دا��b  ر@��ر� و ی� ;" 7&�ر�� ر@��ردر%��� 9ا در رژی� ه�� 	9ای� �3یD Sن �" ;�A� ?�� 

�? ;� یL رژی� ��� روز� %��� �3Zاه�� �O��در�: ز���3 ه�� ���ات ر@��ره� و ��A� .���; �%"�R3� ���%در S3ی��3 ه�� � ;3د. ;" ه��S د �6 در �

;" دور� ه�� در%��� ا�: �" یL رژی� �Z: زود9Oر. در [� ایS دور � ه� ���:

ـ ;" �`�ط ��در�: ���3 ز��3C �Oد 3C �5اه�� ;�د.

 ��در�: ��� اGRح %� �Oدد.ـ ;� D%3زش، ��OD �Hه� ه�� �9Aی" ا� ��� ;/&3د 3Cاه� ی�@: ;" [3ر� N" ;�وره� و ا�7`�دات

�� ر@��ر و ���3 ز���O %� �3د.�A� "; �$�% ��� ه� ه� در�OD Sـ ای

��، �Nه< وزن ��ن دا��b �� و ;" 7&�ر�� 	����;6 ;�ز��; �� r@3% �CD ه� �`�ر ��� در %3رد���% ?���ات ر@��ر� ��A� S3اه� ;3د. ایC �� :'O

��� ;" �Nه< وزن �5ی�ار و ;�ون �7ر.��N ��� "f�3Zاه�� ;3د %�m ;� دور� ه�� در%��� N" در [� Dن ی�N µjZ�% Lر Dز%3د� %�  �3ا�� L�N ��ی

S3ی� �رژی ●



�" ه�� %/� «رژی� �3یS» ;�ا� �Nه< وزن:R3�

١.��) ه�� و��7 	9ای� را 9Mف ����ی

٢.��) ���M در روز �Mا�6 �5~ و��7 	9ای� ��%6 �" و��7 اR#� و دو %��ن و��7 دا��" ;��

�� 9Mف �d&R��N �7�; "ه< وزن ٣��� ���� و @�N 6�% �&R "���� %� �3د.) ه� روز �d&R�" را در ���7ت او 

P.����$�m; 3دC 9ای�	 ��3 و �&?ی$�ت در رژی�) روزا�" �Mا�6 �5~ و��7 %

J 6ا��M 3ردن ��� ;�ی�C ��7ه� و .���N �N 3د راC 3ردنC 9ا	١) ��7: Jاز r��� ��T "; ه�ف Sن ;" ای�� د��`" [3ل ;�'�. ;�ا� ر�

.���N ل ا����د��m�� و ی� �N �$M �; ه�� r���

Q.����� :&dR 3ردنC 9ا	م �mدر ه� ��N �; ���; Sن ای�� �I� (

) از 	9ا 3Cردن در ه��mم ������ �#3ی?ی3ن ;��ه�?ی�.٧

��ه� %�یK ا����د� �Nد� و %�?ان رو	S را ;" %�?ان یL دوم �Nه< ده٨O S	9ا از رو	 :Z5 در (.��

٩.��) در �Rف ��3���� ه�� ���ی��d% Sط ;��

١٠.��) ���M در روز �5~، �<  �3ان Dب ;��3

١١.���N ب ا����د��� �N 3ع�را از  ����ت از �&�6 %��: و ��� و �5�&  (

١٢.����; ��	
 ��@ "; �I; و ���� ;� دا��S رژی� 	9ای� در�: ���ر�: ;���N �I� در ��م اول (

�� و ��&: ;" D� "n��� 3Cری� ;&��ی�.١٣�N 3ری� ;�زC �% "n�D 3د را ;�و�C ن��'� (

١P.���N دور� "��C?��D در ���" ه�� �� �N �5 تG`�� Sدا�� "m� از (

١J.&�ی��د� رو� را از ی�د ��) ورزش %�c� و 5

��T "�R3� دو ●

١.��'�; ?%�� oC Lی "T3O a� و ���� ،���) ;� رو� ��م @6�# �

ادوی" ه� در ���م ا@�اد ا�2ات %'�;/� ��ارد، ;" وی�s در %3رد ��N�� D "N �ژ� دار��.

��3C و��O ا@�اد دارا� ��I% k���% "3ع ادوی� Sای ،���N 3ددار�C S� ��� ;���.��N" از [�ف دD ��Nدا%3 در �Oو� �C£� ��ار B"�@�Oاز %�jف دار�

�S ;�ی� از �7دات ��ی�� د�: ;�داری�. ا &�" ای�O Sو� ;�ا��س �7دت ه``d% �c� ه� راا�:. ;�ا��س�% �; "N�� ف�j% ،���� و ذاb`" ;" ارث ر�

�� %� ده��.T��

٢@�fا� ا��R ����، ��ا N" از �3 �N 6���3 را @'�د� و %  Lب، یD 3ان�  Lدر ی �&R ه� روز (Lی ����� %� ���ی� و ;�I از Dن ه� %� �3ا�O3#T �

��. ;" T? ای�/�، 3Cردن ��3���� ه�� %��� را @�ا3%�N ف�j% "�3;�; ی¼ @�وت ی��O بD 3ان� .����ش �

%�&�C "#$% : K�3اد� �&?

http://vista.ir/?view=article&id=349482

);Bه& وزن، ا)'ا�& رو	C

���; �c� ل ;3دن از�I@ .آ�¬ آ�� ��;" ه� ز ��ل %� �3ا�I@ �O���3 ز��



%� �3ا�� @3ای� زی� را ;" د�&�ل دا��" ;���:

ـ �HC %�گ ��� از ;���ر� ه�� �#&� و �©�" %A?� را آ�ه< %� ده�.

���ر� ه�� �#&� و �7و��، �©�" %A?�، @'�ر 3Cن; "; ��� �G�;ا �HC ـ


، ��[�ن آ3 3ن و دی�;: را آ��� %� آ��.�;

ـ ;" G� ��M%: ا��3Zان ه�، Gp7ت و %��6R ��� آ�¬ %� آ��.

;/&3د را   ��� �3C و  r#C را آ�ه< %� ده� و  �Oا@��د ـ ا�Hfاب و 

.�'Z; �%

ـ ;" آ���ل ا���س آ�¬ %� آ��.

ـ در آ���ل وزن ����:.

ـ �M@� ��� در ;�ا;� ا@��دن و �©���m ا��3Zان ا�:.

��� از ��[�ن ���5ن آ�¬ آ��.m'�ـ %�©S ا�: آ" ;" 5

ـ ;" آ���ل درد و �3رم ���� از Dر��ی:   آ�¬ %� آ��.

ـ ;" ��� ا��ژ� ;�'��� %� ده�.

.��ـ آ�¬ %� آ�� آ" ;/�� ;3Zا;

�Z; S< %/�� از ;���%" آ�ه< وزن ا�:. ا�O ��� ا�f@" وزن داری� ی� ��ق�nه� ���; :� �I@ ر� ازـ���; �HC ��آ�ه< وزن %� �3ا ،�� ه��

 ���� ;� ��µC �3د� ;���;���ر� ه� را ;�ا� ��� آ�ه< ده�. ��Iاد زی�د� از ز��ن دارا� ا�f@" وزن و ی� ���� ه����.

)BMI �; ن��'�ن %� ده�. ز�وزن ;� �� را  "H;3د و را� �% ���O از���ا (BMI S�; ٢J �� ن ;� ٩/٢٩��و ز ��وزن دار "@�fا@�اد� ه���� آ" ا BMI

 ی� ;�
�� ��ق ه����.٣٠;�ا;�


ن (��Oآ" ١٨ه�" ;?ر (
 ی� ;�'�� ا�:، در �HC %�گ زودرس و ���3ا�� ه�� ���� از ا�f@" وزن و ���� ه����.٢J D�BMI �/ ��ل ;" ;�

 ای��) �HCا�� %���� ;���ر� ه�� �#&�، دی�;: و ��[�ن ;�'�� از٣J;�ا� ;�'�� ز��ن، دا��S وزن ا�f@� در ا[�اف آ�� ی� �©� (دور آ�� ;�'�� از 

آ���� ا�: آ" وزن اD �@�f�/� در ا[�اف  Sm و ران ه� K�T %� �3د.

● �`�ر ورزش آ��؟

�: ه�� 5': %�?� ;�ا� ;/&3د ����T :%G، روا�� و دا �I@ >و آ�ه ���; �c�% :� �I@ آ: در���ور� ا�:. ;�ا� آ�f k���% وزن S��

���ر� ه�� %?%S دا���M Sا�6 ; �HC ه��٣٠آ�دن :� �I@ آ: در�� rاز [�ی ���ا@�اد %� �3ا ��'�
زم ا�:. ; o�3�% ���; :� �I@ "`� د�

.��3� ��% ��/; ���'�;��� ��ی��� و [3
�� �� از @3ای� ;/�ا��� ;

Sی��� S�M دی�ن در k��D 3ر ازH�

��� آ�� ؟m'�5 ●

C ���; :� �I@ "%���; ،��5�< از ایS ا�I@ GًRل �&3د� ای� ی� ی¬ %'©6 5?�©� دا�� ��� �Oه�� آ���3 (ا >Z; �; 3د راJ �� ا�) ��وع١٠ "`� د�

5��د� رو� ی� دوی�ن  k���% >آ� ����% k���% ات?��S و ;�I از ���یD Sبآ��� و آ� آ� Dن را ا@?ای< ده��. از �$/M 6، در&� .��ا����د� آ�

�: ;��� ��د آ��� ;" [3ر �I@ آ�ه< ��ت rن را از [�ی����; ،���; :� �I@ در �5ی�ن .����I �3د.;��3&] ��� k#� ن�;�f "آ �

���: را %���3 و ;" 5?�¬ %�اIT"ا�O در ���" ���" 3Cد ا��Mس ���� ی� درد آ�دی� ی� ا��Mس 	< و �If ی� %'©Gت ����� دا�� �I@ 

.��آ�

�#� ��ق ه��� Dی� %� �3ا�� @�Iل ;��� ؟C S% ـ

�#� ;?رگ ;� �� < ه�� �R�C در �Gش ;�ا� @�Iل ��ن رو;" رو ه����. ��� %�©S ا�: آ"C 3ی� ی� ;" ی¬ا@�اد� �C ان�mدی ����% �� ��در �&��

.��[�ف �Mآ: آ�

�mا�: آ" در ه� S©�% ی� ���; :Z� Sزم ;�ا� ���ی
م ���ی�C "T3� "T3�% Sص ا@�اد دی�m �3ی�،%�©S ا�: آ" 5��ا آ�دن  &�س ی� �$/�?ات 

�: ه�� 	�� ا��`�%�� ـ وز�� %���� ��� ی� ��� �I@ .:9ی� ا���ا%©� ���; :� �I@ $�م�6 ��� واردو � اR��% ر آ���� را رو��'@ �;D ه�� Sی



�ر ��?� را آ" ا�$�م %� ده�� ;�ا��� ـ ��M ا�O @©�%� آ��، زی�ا ��� 
زم ���: وزن 3Cد��ن را ;©'�� ی� ;#�� آ���. ;" �C[� دا��" ;���� آ" �

را �� � �� �m" دارد.%� آ��� %`�ار آ�� ا�: ـ ��/� �Mآ: ه� ���: از ;�ن ��M ;�ا� ی¬ %�ت آ���3 %� �3ا�� ��� 

ـ اS% �O ���3ا�� دا��" ;��� %� �3ا�� @�Iل ;��� ;����؟

��� �I@ اآ�دن��5 ���?ه�ی� آ" ��� %� �3ا��� ;�ا� �3C ��%Gد��ن ا�$�م ده� Sی©� از ;/��ی�; k���% آ: ;�ه� و�M ا�: آ" ;�ن ��� را 

�: را �Z: �� آ����ایS©�% ��� .���; ��� o ا�: آ" ;" �C[� ی¬ ���3ا�� %�dودی: دا��" ;����. ایS ���3ا��  �I@ $�م�ا�: آ" ا S©�%

.���: ��ن را %���3 آ� �I@ ��� "آ :��و � ���ز� �

p7 ،"ری ،k#� �7#©�د ���; :� �I@ $�م�;� ا ���%� �3ا ��3ا���در اآ£� %3ارد ا@�اد دارا� Sو� ;� ایG7 .��'Z&; 3د را ;/&3دC 3ان ه��Zت و ا��G

��: ;��� آ�k ���ی��. ;� 5?�©��ن در %3رد � �I@ rرا از [�ی �mك و ه��ه��d�،ف 95ی���HI�ا.���زه�� ا3C �R�j�Cد��ن dR&: ���ی

��� ;� 5?�¬ %'3رت آ��؟ �I@ ـ �&6 از ��وع

:�Oا ���: ;��� را ��وع آ��� ;� 3C ¬�?5د��ن %'3رت آ� �I@ "�3O6 از ای�©" ه�&� ▪

.��
� ا;�G ;" ای�/� ه���; �HC دا��" ای� و ی� در �?A% "�©� ر� �#&� داری� ی����ـ ;

ـ دی�;: (%�ض ���) داری� ی� در �HC زی�د ا;�D "; Gن ��ار داری�.

) �� ی� ;�'�� ا�:)٣٠ D�BMI�/ـ ��ق ه��

k��D �O3) ـ ا�زا k��D ����%) ��دی�� ه��

 ��ل �S داری�.J٠ـ ;�'�� از 

.��ـ ;�ردار ه��

%�&K : روز��%" �/�ان ا%�وز

http://vista.ir/?view=article&id=265963

C	ه& وزن و ا�Y	د +�	!g ا".ام

����k ا��ام ای$�د  و  از �Nه< وزن  �� @�د  ;��7 %� �3د  ● �" 37ا%#� 

%��jف �3د؟

رو��  Lی  ���� ا�:.  �Nد�   ��m��&ی�O را  ا���ن  �3ن ه� #�%  ���� ا%�وز� 

�&��� و ��ی� �3O?د ;�ا� 3Cد @�د %3�dس  ��ری$� ا�: N" ��ی� 

;��;�ایS و���  ،��N 3دشC وزن "T3�% او را   �M از  >�; ی� ����  دی�mان 

��د، دو�: دارد %I$?� ا� رخ ده� وO �% ن�� �	
�� ;" �Nه< وزن و �j�

�#� ���3N، وز�< را ;" ��6 ای�� Dل در Dورد، ;��;�ایS اول ;" �H7ر�C در %�ت

،��N �% ����N�	
%6d %�ا��N �% "IT و در3Cا�: داروه� و %I$3ن ه�� 

��د. ;�I ;" دارو�C�" %� رود، داروه�� �OانO ��� ا� "$�D�/� را %�jف و ��

;ـ� وز�<  دو;�ر�  و  %� Dی�   S��5ی وزن  ��3Nه�  %�ت  در  و  %� �Cد   :���



%� �Oدد.

ه��S [3ر��O G&� "N" ��، ���م روش ه�� 
	�� را �$�;" %� ��N، ا%� ;"


	� ��ن ;��ون %� Dی� و �3jر %� D��Nرزو� 3Cد ی��I ر���ن ;" وزن ای�� Dل ;" ����D �?$I% 6 ���  ر��. ;��;�ای��C S" %� �3د  ��و از @

�S ا�:. ا%� ا%�وز� ;�pI از ;���ران ه�3��ر ;3د� و ;�ا� در%�ن �%������ ;" %�اN? 7#�� %�ا���N �% "IT و 3Cاه�ن�Nه< وزن و 
	� ��ن 	

/�D "; ا� "%�R و k��D "�3O ��� وارد ��� �3د.�Nه< وزن ;" ��6 7#�� و ��ری$� ه���� و در [� رو�� 
	�� ه

● �j�% 6#7ف ��ن @�د از S�@�O رژی� 	9ای�

) 7$#" در �Nه< وزن:١

N" در ���: �&#� ;" Dن ا��ر� ��� ا�:.

2�� ا[�ا@��ن:٢�� (

����� �3O?دO �را ;" @�د رژی���� ���، دور �'�:یL ��� ا@�اد از رو� د �3ز� و ;�'�� ا@�اد از رو� ��Mدت %If ،��� :ز� "N ���N �% 

����� %� �3د و ;��7 %� �3د �� ازO �رو� @�د رژی �� ادا%" S�@�O رژی� 3Cددار� 3O.��Nد ا@��د� و... ایSZ� S ه� ;�2�� �7

٣:����/% (

% "; S�@ی� ر ����/% S�@�O ،9ای� %� �3د	 �رژی ��از رو ���O3#T �7�; "N از 7#: ه�ی� ��3
 �C�� ه� ه�N �%�m" دری�I% .���; �% ����/


T&�ر رژی��; S3د، ;��;�ای� ��OD 9ای� ��ن	 �رژی S�@�O از ��N 3اه��C ��� ،ه���� ����/%.���N �% ف�j% رژی���� 3Cد را ����" و 	9ا� 	

P:�m��C (

"��C �?% �; ،3دشC 9ا� رژی�� ی� ;" �3ل	د، از ��O �% �و��� ��� %�� رژی �����O �9اه� را@�د رژی	 Sای �� :��� ��% "�G7 �m3د دی� �% 

�" ارزش 	9ا ;" %3�dا� Dن %� #; :��;���. ;��;�ایS 	9اه� را ;�ا��س %3�dا� Dن %�jف%�jف ��N. ا%� ;�ی� T3�%" ;��� ارزش 	9ا ;" %?� Dن �

.���N

J:�mه��ه��� (

���N، ;��;�ایS از ادا%" رو�� رژی� 	9ای� 3Cددار�;�pI از ;���ران ��� �3ا��� �Tا از دی�m ا�C ��p7�3اد�، 	9ا� وی�s ا� ;�ا� 3Cد��ن در�: 

.���N �%

Q:ت�@��% (

 �% 6������ د��ر %'O �د رژی�@ "N &�ل دارد�د "; ��G��" ���%��@�ت و دور ;3دن از �C�3C ،"د %'R3� 9اه��	�7م د����� ;"  "N ،3د�

.���; �% �/�D از ��ی

2�� :d� و ��3'� "��C 9ای�	 �رژی ��از ادا%" رو ���N �I� ،3د� �% "�R3� ران���; "�#N ";لD ن ;" وزن ای�������� و �� ر�m� ان ��ار�mف دی�M ��

د�: از �Gش و �3N< ;� ��ار��.

:��;" ی�د دا��" ;��

�Gت زی�د� را ;" د�&�ل دارد N" ی�� از D��f �/;�ت روN ���; �% �M" ;��7 %� �3د �'% �������� ������ %�?و� �3ی�. ه�O? @�ا%3ش �

���ر� ه�� زی�د� را ;" د�&�ل دارد.;

) �7م ��3ع 	9ای� در رژی�:٧

ی� 	9ای� %��S ا�: ;��7 ای$�د �m��C در�Nه< ��3ع 	9ای� و 3Cردن 	9ا� ���ار� ;��N �7ه< ا��/� %� �3د. ;��;�ای�N Sه< ��3ع در رژ

%��jف �'3���pI;. از ;���ران �Oدد. ;���ران �N ����; "T3�%ه< ��3ع 	9ای� 7#�� ;3د� و از ادا%" رژی� 

● را� 6M ;�ا� ایN S" از رژی� �j�% S�@�Oف �'3ی�:

١.���N 6 دای�� �&3ل���د� و Dن را ;" �� ��m� 9راO %���3 و �9ای� را ;" �'	 "%���; (

�" Dن را ;" 3�7ان ;���%" 	9ای� �� � و ٢#; ،����� ��m� �9ای� را ;" 3�7ان رژی	%" ��ن) ;��A%و روح را ;" ار ��T ��%G� "N ���5اری �I�&]

%�  Dورد.

٣d� Sای�;��; .���N ����ی�.) ;" ه�ف 3Cد N" ه��ن ر���ن ;" وزن ای�� Dل و دا���T S� �� � ا�: @m� ان ��ار�mف ه�� دی�M ��2�� :
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C	ه� ر);A! n' رژ��� ه	

و در ه��و���ن  Dن   �'�%  .:���د� �&?ی$�ت   Sی�� ��ی�� از   ��ی �Nه3 

��� %�N?� ا�:. یL ��ن �&6 از %�Gد ;" روم را� ی�@�" و 	9ا� %/���D

;�ا� رو%��ن ;3د� ا�:. �Nی��� Z� k�#N� �Nه3 را ;" د���� �Tی� ;�د

:'N �%و ;�ه� ���bه3 در ه��N د�G�;" [3ر� N" از اوای6 ��ن �5�?ده� %

��ه� ا�: یN " �� L" دارا� ;�گ ه�� S/5 و درازO 3ه�N .:ا� ��� �%

.Sی��� ��N �I] �; ا�: و Sو �&? رو�

 �3ع١Qا�3اع %�N �#�ZهN 3" در �Mل �f�M در D%�ی�� N': %� �3د �Mود 

ا�: در ���م ��ل و3Tد دارد. رو� ه� ر@�" دو د��" �Nه3 و3Tد دارد:

) �Nه�3 �5ور�� و اه#� N" در ��
د ا����د� %� �3د.١

) �Nه�3 وM'� ی� �Nه3C �3درو.٢

�Nه�O �3د ارزش 	9ا�b ���ا�� ��ارد زی�ا دارا� %`�ار زی�د� ا ��ف ا�:

.��N �% ��I% (�� ز و�O �� 3� "N

:�b�����&�ت �N�� ●

 �Oم �Nه3 %3اد زی� 3T3%د ا�::١٠٠در 

 �Oم٩Pـ Dب 

 �N ��١٨ـ ا��ژ� 

 S� �Oم١/٢ـ �5و��

 �Oم٠/١ـ %3اد �'���" ا� 

 ���#N ـQJم�O �#�% 

�#� �Oم٢Jـ @��� % 

 SهD ١ـ/Jم�O �#�% 

 �Oم٠/٢ـ ��;� 

 ���#N م١٨ـ�O �#�% 

�#� �Oم١٠ـ ��ی� % 

 ���#� �Oم٢J٠ـ ���5% 

 D S� واJ٠٠�Mـ وی��%

�#� �OمJ/٠ ١ـ وی��%�S ب % 



�#� �Oم٨ـ وی��%�S ب % 

 �OمP/٠ ٣ـ وی��%�S ب

�#� �Oم١٠ـ وی��%�S ث % 

 L��#� �Oم٠/٠٢ـ ار��% 

 L��#� �Oم٣ـ ا��� اO?ا % 

�N ،6&� :، �3 �3ر و %a ا�:.�� ����% ���I% دارا� %3اد �ً��f 3ه�N

���N �bه3 7&�ر��� از: 
�N3�Nروم ��
3�Nم �NرومLactucarum%3اد � ،���L ا�� ��N3� و ���L ا� �% ،Sر) %3م، رزی�Z% :د� ا� ا��% "N( 

��? در �'� 5?�� � ;�ا� O'�د �Nدن %�د%L �'� ا����د�3Cاب Dور و %��S ا�:. از 
3�Nم �Nروم ;" 3�7ان دارو� 3Cاب Dور و %��S و 

%� �3د.

�" �Nد�Thridaceاز �Nه3 ه� ���S %�د� ا� ;" ��م ��ی�اس � "��S و �fدرد ا�:. ;�ا� �/�" ��ی�اس ���" �Nه3 ر���� را ��% "N 3د� �% "�@�O 

D ارت %3اد�M �2ارت داد� �� در ا�M a�� را ���� Sای .���N �% رج�C ن را ;� @'�رD ���%3��� Dن %�I`� %� �3د در ���$" %�ی�R �Iف ;" د�:و � 

یS %�یK را %� �3ان �N L'Cد و ;" 3Rرت 35در درDورد.%� Dی�. ایS %�یK را �d: در�M "Tارت N� و در GCء �Mارت داد� N" ��ی�اس ;" د�: %� Dی�. ا

● 3Cاص دارو�N �bه3

▪ �Nه3 از �k] �c ��ی� ��د و %�[3ب ا�:.

▪ �Nه3 ���?3C ����Nن ا�:.

▪ ;" 7#: دا��D Sه3C S���ز ا�:.

▪ �f �3رم ا�:.

▪ 3Cاب Dور و Dرام ;Z< ا�:.

▪ ;�ا� �If ا�j7ب %��� ا�:.

▪ �Nه3 %#�S و ادرارDور ا�:.

�� ا�:.�% �� 3Z�▪ ;�ا� %� 

.��N �% " را در%�ن�ه�� %$�ر� ادرار و %£� �Cه3 ز�N ▪

▪ �Nه3 ا�f �2 �'�~ دارد.

�S %� ده�.�▪ درد %��I را ��

.��N �% :را �`3ی ���T 3ا�� ▪

▪ ;�ا� ;�[�ف �Nدن درد ���" �Nه3 را ;�?ی� و ;3Zری�.

����ن زی�د �3د ;�ی� �Nه3Z; "�Z5 �3ر��.� "N 3اه��C �% �Oد� ا��▪ ز��ن �

.��N �% د  ���و� را ;�[�ف�	ورم  ▪

● 3Cاص �Z� �Nه3

▪ �Z� �Nه3 از �k] �c ��ی� ��د و L'C ا�:.

▪ �Z� �Nه3 %��S و 3Cاب Dور ا�:.

�� ا�:.�% "��▪ �Z� �Nه3 ;�ا� درد �

 �Oم روزا�") �� ایS %�ض�١٠ �Z� �Nه3Z; 3ر�� (�Mود ▪ 3Cردن �Z� �Nه3 ;�ا� د����m ادرار� ��@K ا�: و D���H� ��H� "N �b�/ ادرار %� ���N ;�ی

;�[�ف �3د.

● %�pات

��:. زی�د� رو� در 3Cردن �Nه3 � �p% "Tو ����� ;" هO Sای ����;�N �7� ��ن ��رت ���T، @�ا%��3 و N� ��نا�O در 3Cردن �Nه3 ا@�اط �

I� �; ه3 را�N 37ارض %� �3ان Sدن ای�N 3د. ;�ا� ;�[�ف� �% ����ع، a@�N و زی�� %��N 6د.�If ،"c@�M دی� �'� و ��) �
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YC	 ه1T;�؟ YC	 �� رو��؟

;� ��ار �&3دن ����: ه�� %�����M kی�� و �C%��� در %��[r رو���ی�

رو���ی�  :�I�T :دا� "m� ;�ا�   "&��T "و ه� ;#��%�ت   "%���; �&3د  و 

"N ���'N �% "3ا��C�� ���T�/% "; ن را���;" 3�7ان ���و� %3 �، رو��� �'

ا@?ای< ��Cان زا� %3 � رو���ی� و   :�I�T >ه�N ";رو ��ن روD "$���

�: �/�� ا�:.I�T

��� و D �&#M;�د ه� را ���Oش'� "���M ،�/� "; از رو��� "@�H�ایS را� ی

?�C م�T �O3ردC�� ر� و���; "#�T د از�I�% 6ی
�N �H" ;" دd% .ده� �%

;� ���ر  Kی�$@ و  ا�7��د  ;?ه��ر�،   ،��N�M S��� ���� kو 37ا� ا�: 

"N ���'N �% ��`@ �3� "; را K%3اT Sر� و �3رم ای���ا�7���T ا�:. ;

3Cد %�در ��;��%��� ه��:.

�: در @�pی� �T "N ;�ا� 95ی�ش ا�&3ه� از %/��T را ��ارد kT3% ا@?I�T >ا@?ای �mه3ا واز [�ف دی �O3د D ،�H�d% :ه�� زی� �O3د D >ای

ی< ��ر�fی�� ���$" %3�dم ���D ��MS 3د�O ه�� ��3R %� �3د. ��ا@�L %/�ر�'���، �Nه< ��ویa ده� و ا@: �C%�ت �/�� و ا@?ا

��ای�H ا�:.

�: دارد. ;��; 3#I% ر� و����k���% �3 ز���O �`< ;�رز� در �Nه< ;�ر ;� "N :ا� Sای :�Iوا���/� K%3اT در :%G� �I; Sای "; S�C�5دا Sای�

3��C "N 3د� �% kT3% �O��ه?ی�" ه�� رو;" �?ای� ز S�اد� ه� و �R3jC زوج ه��  3Tان �Oه� در��? از اه��: وی3C�; �sردار ا�:. ��%

� N" در ;��ون از %�?ل ;" �Nر ا���Aل دار�� �Mا�6 ���: �Nر ���N و ه��S ا%� D�/� را از �/�" 	9ا در �C��d% "وم %� ��N. �`�ی&� ���م ��N�٣ ی� ٢

GN ه� و "��Cر�N ،9ی" @�و�� ه�، @�:  @3د ه� ی� ر��3ران ه�	3د را در اC 9ا�	و��7 از  Lی.���N �% ف�R ون از %�?ل��; 

#��% k���% ���; :� �I@ Sا����و  k���%�� "9یA� 6��� ;" د Oوا����ر %/�� ا�: N" �&�ی� %3رد 	�#: 3��%
نا@?ای< ;�ر ;���ر� ه�� 	�; "

�3ع ;���ر�� �#Rو �7%6 ا ���/T 6�'% Lوزن ;" 3�7ان ی "@�fد. ���� و ا��O 3ر ��ار'N :%G�k#	در ا ��روزا@?و ��رو �; ��Oوا�� ه�� 	

N'3ره�� T/�ن در �Mل ���Oش ا�:.

 "N ��وزن دار "@�fا ���رد ��#�% Lن ی�/T در �f�M ل�M ا�: در ��ل٣٠٠در�/; ���/T ارش ��ز%�ن?O "; .ن د��ر ���� ه������D ��� 3ن�#�%

�� رخ داد� ا�:.J/JQدر�R از �M ،Q٠ود٢٠٠١Oوا���3ن %�گ در ��ا�� T/�ن ;" #7: ;���ر� ه�� 	#�% 

 �f�M ل�M ر� ه� در���; Sاز ای ����ر �;PQ 3د �� ��ل� �% ���; >�در�R ا@?ای< 5��ا ��N. ;�ر ���� از ا�f@" وزن درJ٧ ;" ٢٠٢٠در�R ا�: و 5

�r ;�ر ;���ر� ه� o�3� "N وزارت ;/�ا�: ا�$�م ��� ا�: `d� 3ر %� در'Nن ١٨٠D از ����ر �f ٣ ه?ار ��ل وQورد ��� ا�:.١D�; ر
�3ن د#�% 

 ��ل در N'3ر د��ر ا�f@" وزن وP٠ در�R ز��ن ;�
� QQ در�R %�دان و DJ٠%�ر ه�� %#� در ز%��" ���� و ا�f@" وزن %���وت ا�: و � �Mود 

3'N k#	3ن در ا�Nی�@�" ;3د ا "I�3� 3ره��'N 6pI% G&� "N ��Oوا���?���� ه����.;���ر� ه�� 	� "I�3� ل�M 3ره�� در'N ا�: و Kره� ��ی

� ��� "bره�� ارا�%D . ;�ا��س��ر� ه� %� �3���; Sاز ای ����ت G�'% ��Oا�: ��ل ه�� از د�:;" [3ر @?ای��� در�/; ���/T ز%�ن�� o�3



�: ه�� ;��� در %�H`" %�ی��ا�" ����  �I@ 6 �7م� در٨٠�R �� ٧٠ ��ل ;3د� ا�:. در ایH�% S`" ١٢P٣٠٠٠، ٢٠٠٠ در ��ل EMROر@�" ;" د 

 kT3% X�d� Sا����و  ��ار��زم را 
 ���T :� �I@ ١٢ا@�ادPگ ��� ا�:.٠٠٠٠�% 

��ات ا���� در ���3 ز���O، رژی� 	9ای�، ;� ���I�R ،�N�d ��ن و �/��'��� �7%6 اR#� ای�Aاز� ����ر و زی�ن �f .:ا� ��رو S

�� ;�ا� �'�ن دادن ا;�Iد ا���jد� ;���ر� و %�گCدر ��ل ه�� ا "N ��7 "�@ا���ل ه�� از د�: ر�; :`�`M د� ا�:، در�N ا�� و ���3ا��، �Nر;�د 5

��m'�5 6;�� k] ن
�S دو ���دان، 3��%
ن ا���jد� و �����9mاران و 3��%; X��'% دنای$�د ز;�ن�N �� 3س�#% "; X��'% ز;�ن Sا�:. ای �

��� ه���� %� �5دm'�5 6;�� "N ر� ه�ی����; 6�ازد. ;" ;��ن دی�f �mر و زی��� N" ;" د �T3� �; 6/� ;"ا;�Iد ا���jد� ;���ر�، ���3ا�� و %�گ ;" د 

��ن; � 35 �� S3رت زی�ن %� � و رو�R "; 6 %� �3د و�����d� 3ر'N "; "�ا��m'����: ه�� ا���jد� را;���%" ه�� 5� "N ����N 3د ;�ا�� 

��وی���N �% S ��;6 درX %� �3د .

��ا�� در ;�ر ���� ا�A� "; �$�% ن�/T ���I�T 9ی" ا� وA� ،L3 3ژی�%���� 9O "Nر ا5�N ر� ه� ��� ا�:.�&3ل��� در�R از 6N %�گ ه� در T/�نJ٩ز ;

�� ا�: و در %�H`" %�ی��ا�" ���� N "N'3ر %� ��? در Dن ��ار دOوا��ارد �3ء �9Aی" ;" ه� دو ��6 و3Tد دارد .;� و3Tد���� از ;���ر� ه�� 	

�?ان ;�
� �N&3د ه�� �9Aی" ا�، ��3ع ���� و ;�< 3Cار� در ;N �pI'3ر ه� ه'�ار ده��� ا�:% .J ر� ه��٨ �7%6 از���; �#Rا �HC 6%�7 

�5 �: ;��� ا�: و ا@?ای< @'�ر 3Cن در راس 7#6 ��ار دارد.  �I@ 9ی" وA��;  o&��% ��ِOوا��;" ه���ر�	 ��ز �  ��Oوا����� از ;���ر� ه�� 	m'

;Z< ه�� %�Z#� و ����: ه�� %���k و %��$� %#� دارد.

● ;" ��3 ا@?ون 3Cار�

�� ;� ���Oش �/� �'���، �7م �X�d و %����� ��ن در N'3ره� �Oوا��3
 رو�� ;���ر� ه�� 	�I%"�@ی� "I�3� ���N 3ره��'N 3د و� �% Kی�

 ��� ���3N 6%�� 9ِی" ا�A� 3د ه��&�N �; 3ره�'N Sای k#	. ا��37ارض %� �3 S�9 ه�دی��� د��ر ایA% ?3د ری&�N ،ژ���ا S�3Nد�Nن، �3ء�9Aی" �5و��

�� ه����.Oدر D S�%���� ی�، DهS، وی��%

T3ا% "N ��'� 6M 9ی" ا�A� 3د ه��&�N 6�" ;� 37ارض ���� از ا@?ون 3Cار� ��� ای�.ا%� در N'3ر %� و در ;N �pI'3ر ه�� %�H`" ه�3ز %'

�� �G%: %� را در %�Iض �HC ��ار داد� ا�:. D%�ره� �'�ن د] L6 در دو ��3 ی� در�R از %�دم ٢٣��Mاد� ا�� در N � �M" ی��I ه� دو %'

 ،���N ��� :@را دری� � �� �O��ز Lا� ی�; �@�N �ِژ��اP٩kT3% "N :ا� �� �N �
��ز دری�@: ا��ژ� دار��. ه��S دری�@: ;�� �M از >�; �Rدر 

ا@?ای< ���� در I%�T" ��� ا�:.

��د� د��ر ;���ر�� 6M 3د ه� را&�N از ����ت G��3 3ژیN ،L'3ر %� ه�3ز %'%�� ه�� %��;3 �9A� Lی" ا� ��%6 دی�;:، ا@?ای< @'�ردر ای9O Sر ا5

 %�گ در N'3ر ;" #7: ;���ر� ه�� �#&� و٨٠٠ %�گ از 3C٣٠٠ن، ;���ر� ه�� �#&� �7و�� و ���" ه�� %A?� ��� ا�:. ;" [3ر� N" روزا�" 

���ر� ه�� �#&� �7و�� ا�:.٢٢/�7Jو�� رخ %� ده� و ; "; k���% ��7 "�@از ��ل ه�� از د�: ر �Rدر 

�3ع ;���ر� ه�� �#&� در %��[N ��/� r'3ر �P/١P رو���ی� r]��% ر�١/١٣ و��� در ه?ار ا�: و ;�ا��س ا[�7Gت ;�ر�� �G%: و ;

 �
�٢�3ع N#���ول ;�Pو� ��� ٠�O در Q٩- Pاز ٩/١٧ ��ل ٠ ��
�:٧/٢J ;"٢٠٠ در�R و N#���ول ;�I�T رم�/� Lی ��Iر��. ی �% �Rدر 

���ر� ه�� �#&�، ; �HC >ا@?ای kT3% "N :ا� k���% �M از ��'���" ه� و ;���ر� ه�� �7و�� %A? و �#Nk'3ر %�?ان N#���ول 3C�'�ن ;�

 ا�$�م �� ���G ;3د N" �'�ن ده� N'3ر �"١٣٨٢%� �3د.;�ر�� N'3ر� ;�ر ;���ر� ه� o�3� "N د��N �`�3 در وزارت ;/�ا�: در ��ل 

��� ;�;: ایT3� �; S/� %� �5دازد.m�� وان��

���/T ا��ا%�ت ●

dR 9ار� ه��m������� ا�: و D 6Mن ���ز ;" �n���ر 5�; ��/� K%3اT در :%G� �; o&��% تG��� در ز%��" ه�� GNن ا���jد� و ;" و3Tد%'

��S ��� در �� k ;���%" ه�� ���3N %�ت، %�I� >����ر� ه��Dوردن 7?%� %#� ;�ا� ر���ن ;" اه�اف از 5; "���ن %�ت و ;#��%�ت دارد. در ز%

%��&�d; �; o ایS ا��ا%�ت از [�ف ��ز%�ن ;/�ا�: �/T�� �H%ح ��� ا�::

���: %#� �o�3 دو : ه� در را���� D%3زش 3�7م %�دم در ز%��" رژ� Lی ���Oر�N "; و Sر� ه��- ��وی����: ;��� و ; �I@ ،� �� 9ای�	 �ی

�� ;� در �S�@�O �c @�ه�� %�دم ه� N'3ر.Oوا��	

�" ار�Oن ه�� %��&o از �T#" ;/�ا�:، N'�ور#N دن�N ��O3ر درc�% "; �'Z; S�ز�، D%3ز��، 6�M و�`6، ا[Gع ر����، ��;�:- k#T ه���ر� ;

��R3jC >Z; S و �nو ه� ���;NGO.�#% 9ار�m����� Sه� در را���� ای 



�� ;� 	9اه�� ���� ه� N'3ر.N�� �; 9ای�	'�ر راه���� ��و ا "�-ت ه

3
ت 	9ای�-��ویS �3ا��S و %`�رات در T/: اه�اف و راه��ر %#� %���� �3ا��9O k���; Sار� �9Aی" ا� %jd

- ���Nل �&#��Aت 	9ای�

�� و 37ا3c�% "; "]3;�% �HC 6%ر �Oوا�����ر� ه�� 	; �; o&��% �'وهs5 ی: از [�ح ه����M -.ن ه�D ��N و ���N :3ی`

�� 	9اه�� �� � ��. 3� "; �/�D r9ای� و �'3ی	 Kی��R ن�&M�R "�T3� -

��ا�" در ���م دوران ز���O ا�:. 37ا�HC 6% از دورm'����، 3Nد�N و �3T3ا�� D	�ز و ا�2ات ��%H#3ب���" %/� دیT3� �m" ;" ;���%" ه�� 5�T ان

ز %� ��N. ;��;�ایS روی��د دو : و وزارت ;/�ا�: ;�ی�3Cد را ;��7وق و ا��ام ه� %� 9Oارد و ا@?ای'� �$��HC �I در ;?ر3R "; � ��Oرت ;���ر� ;�و

:�Z� از دوران ه�� �HC 6%9ار� 37اO �2از ا ���m'���ت ;���.;" ��T در%�ن در ز%�ن و�3ع ;���ر� ;" 5M 

;Z< ه��  6%�N ر���%���k و ه� ����9mار� ه�� � �;  "N '�ن %� ده��ن �/T 3@`� در% ;�ر ای�S$�;" ه��   %�Z#� %� �3ان در �Nه< 

���ر� ه� r@3% ;3د. در @�G�� D%3زش رژی� 	9ای� �� � در [3ل یL [�ح ;٢J"; �&#� ر� ه����� �� " %�$� ;" �Nه< %�گ ��
�" ���� از ;

�?ان %٧٣�/� ����ان، [�ح �#k �� � ا�R/�ن، [�حدر�R ��. در N'3ر %� ه� در �Mل �f�M [�ح ه�� L�3N و �% �`@3%��� I �H%" ��� و  

 �3�� �; ��N�� �; ������� از ;���ر� ه�ی� �#&� ا;/� و �?ویS و @�ز دوم [�ح ��� و  m'��� ز���O در 3�Tب �/�ان در د�: ا�Tا�: و � ه�3ز5dR

�� در �&�" ه�� ;/�ا��� در%��� N'3ر رOوا����� از ;���ر� ه�� 	m'�ا� زی�د� در 5�< داری�.;�ا� اد	�م و ;���%" 5

�? ;� ای$�د یL ��ی: D%3زش �9Aی" رای�mن ;" ��م ;/��ی: ای�ا� "I�3� و :%G� ،"9یA� "���% نwww.behsite.irو ���m3زش ه�%D "�� در ز%

���" ه�� �9Aی" ا� �Gش دارد در ز%R3� ���O ر�N "; وزن و ���� و "@�fدادن %�دم ;" ا "T3در� k���% "9یA� وزن و ���� و "@�fاز ا ���m'�5 "

���ر� ه� ;���3 ;" ز;�ن @�ر�� و ;�ا� @�ر�� ز;���ن T/�ن �/�" ��� ا�:.; Sه< ;� ای�N

%�&K : روز��%" ه�'/��

http://vista.ir/?view=article&id=331974

1
	�� روا"�Iا �C


ت روا��G�Cاز ا �pI; ش���O ه��� �% ،�O���3 � ز�;� 	�;� ��ن �


ت �9Aی" (G�Cا "#�T ازEating disorders،�O���3 ز�� Sدر ای .��) ه��


ت �9Aی"G�Cارزش زی�د� دارد. ا ��	
 S��nام و ه���ا :Zه� ا@�اد، ری��

��%6 زی� %$�73" ه�ی� %� �3د N" %/���یD S�/� روان ;� ا��/�ی� و �5

) ا�:.bulimia nervosaا��/�ی� روا�� (

 Xن و ��دوG5�N (٢٠٠٣در ��ا��/�ی� روا �; ،anorexianervosaر@��ر �; (

از وزن،  S���N �; ;" �Nه< وزن،ا���Aل ذه��  اراد� و ه�@�ار %3HIف 

S� ا@?ای< وزن، 3j� �m���Dی�  از  ��س  ;� 	9ا،  ا 3mه�� �Cص در %�ارا 

)body image.:ا� µZ'% �O�7�� KH� و (

�� @�د ;�ا� �Nه<�j� از a5 ó3�I% "N :ا� � G�Cروان ;� ا��/�ی� ا



،Sای� وا �ی�T :����% زا �O��%`�ار� از وزن 3Cد و ی� در �5 یL روی�اد ��

 ó3�I% لG�Cا Sای .��N �% وز�; �jZ� :��� Lو ی� ی "��C دور ��ن از

٣�� Q�; روان "jZ'% "� �; ز ��� و�	D 9ای�	 �رژی Lز ی�	D از a5 ��% 

ا��/�ی�، 
	�� و ���3 �7دت %�ه���" در ز��ن ا��`�ار %� ی�;�.

�6 %� ده�؛ ا%� ری'" Dن�
	� ��ن ه�ف اR#� روان ;� ا��/� را �'

��س از ���� ی� ��#�� ��ن در ;�ا;� ���ی6 @?ای��� ��&: ;" 	9ا و ;3Hر

S�N#� از د�: دادن %/�ر 3Cد در %3رد ا��از� و ��6 ;�ن ا�:؛ ;" ه�

�	
T/: ;" ایS اG�Cل، ���� ه�ا�� ��? %� 3Oی��. ایS ا@�اد ;� و3Tد 

و ��س ��ی� از @�;" ��ن دار��. ایS٪ وزن %3رد ا���cر ی� ���3ا�� در ا@?ای< وزن در GCل ر��) ه���nن 3Cد را ��ق %� ��5ار�� ٨J;3دن (���N از 

 ���� ú&و �`�ی ���ذ;" %� دا�T ���@ 3د راC ���N �% ز��� ���ارز��3د را C 6 ;�ن��'�� ��$� ا��از� ه�� ;�ن 3Cد %&�درت %�ا@�اد �; "; �/�D از

.���N

 ��ی  S��nا�:. ه�  �O�7��  KH�  (��	
از   6&�  ��M) روا��  ا��/�ی�   �;  �#Rا �'��" ه��  از   ��@?ون �N'�ی  ،"��'� از   �mدی

)hyperactivity�3ا� �% "N ���; ی��� :� �I@ ،���T ظ�d  7`#� دارد. از �و ه ���T "&�T �ه "N :دا��") %��ط ا� ?�%D :;ر�� "&�T �

�#� ;�ون;���، ��ار S�@�O در %�Iض ��%� ;� N >�35� و D ��/%��Mب ��د و از  �dظ 7`#� %� �3ان ;" jd� دن ;�زد��; 
ر��;: و �#H" و ;�

�: و ;�ون ا��HIف ا��ر� �Nد.�GC

����ایS ا@�اد د �'3A � زی�د� ��&: ;" 	9ا دار�� و و�: زی�د� را �Rف %I �H" و @�� �Nدن در %�3رد 	9ا و ;���%" ری?� ;�ا� 	9ا� %�dود 3Cد %

�6 %� ده�. ایS ا@��اد ر@��ر 	�یk ��&: ;" 	9ا �'�ن %� ده��. در ���مو 3�d% ��Mا� ;���ر� از 3Cا;�ی�� ه�� D�/� را ��jوی� 	9ا و 3Cردن �'

�� 3Cد ��Gت و ���ی�� دار�N ی� k�T در "'����ران ا��HIف ��95ی� و ��Nل [#k ه�������: ه�� �C�" ا�3اع 	9اه� را �5/�ن �Nد� و ه�; Sای .�

)��I� 3ق ا@ ��Mرا�� "#�T د� از�I�% ���T :ی��" (���ی�� و %�/6) ��یK ا�: وepigastricو ��3O ا�:. دزد� و�3اس Kی�� �/�D در (

�S در اD �£N��N �/ه< %����T 6 و3Tد دارد.�nه�

�Gت ���T�� از �N :"#�Tه< �Mارت ;�ن، �Nه< @'�'% S��nو ه� ���jZ� د�I�% تG�ر 3Cن،  �زش ;�ن، �Nه< %3ادایS ا@�اد %'

���،%�I�� ا��3Zان، �f ���N;�ن �#k و... �O "Nه� %�$� ;" %�گ %� �3د. �35: ز;� و L'C ��� و N3رت ��وR "�/5 .3ردC �% X��

��������� %� �3د. ا��/�� د�: و �5ه� ��د و N&3د ��� و %3ه� �� �/�C�� د� و�%s5 �/����5�Nز��3ارد %3ه�� % �C�; و %� ری?د و در ��� �

رو� ��� و ا��/�� د��/� ، �5ه� و 3Rر�'�ن %� روی�.

● ;" دو �3ع �`��� %� �3د:

١)����N ود�d% :Zری -Restricting type دار S�و N� �N ��): @�د در ا;��ا %3اد ���یS و 	9اه�� ��ق ����N را 9Mف %� ��N و ��/� %3اد �5و��

��٨٠٠ �� �j%Q٠٠ف %� ��N و ;�I %3اد دی�m را 9Mف و %`�ار %�jف �N �� روزا�" را ;" �A� 3ردن را از د�: %� ده� و ;�ونC 9ا	؛  9ت ��ر�� �% 

در رژی� 	9ای� 3Cد، �3ا��ی� %/�ر 3Cد را ;� د�&�ل �Nدن 
	�� ادا%" %��ه��.

�#�؛٢�d� K@ز� ی� د��N�5)ا� "�#Z� /3ر� دور� ا�C�5 :Zری -purging type"; :د� �c�% 3ر] "; µZ� ،در دور� ه�� روان ;� ا��/�ی� :(

6 و ی� ��`�" %� ز��.3C�5ر� %� ز�� و ;�I د�: ;" ا��7ل T&�ا�� %£6: ا����اغ، �3ء ا����د� از %#�S، %�ر و %�/

6#7 ●


G�Cا �HC ض�I% @�د را در ��د� %� �3ا�I�% 6%37ا "N ��ا�7`�د دار ���ت �9Aی" ��ار ده��. از �T#": روا;o %�در- 3NدX،ا%�وز� %��jjZن ;� 

���Tا-�mل، @'�ره�� @�ه�G`ن ;" ا������C o�3اد�O، 37ا�I�6%ر6M ��/f �'�� دور� 3Nد��M ،�N وا;���m و �7م ر�d% �7، ��ر�3ب

.�`#C ت
G�Cو ا ��C��� :زی�

�3ع� ●

٩ �� ٩٠Q نD 3ع��6 %� ده�� و ��
ت 3Cردن را ز��ن �'G�Cا "; G�&% ران��� ;�ا;� در ز��ن ;�'�� از %�دان ا�: و �Mس زد� %� �3د٢٠ ��١٠٪ ;

J �� ./ه����.١ G�&% نD "; 3انT ان��Cد ٪



%�&K : %��3" ا[Gع ر���� [�Iم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=232099

C� �U#ر، ه�;�U# )6ر

���O ���j� ه�ف ه� و S��I� ،�?%" ری��ز ;" ;���� k���% 9ای�	 �ی¬ رژی

"; �O9ای� دارد. ا	9ای� در ه� و��7 	ن %$�73" %���73 از %3اد ���$�O در


 T3�%" %� �3ی� آ" %3اد 	9ای�ً���Mا ،��D�3C �% "nری� د��`ً� �T3" آ�

�" ه�ی� آ" در;�ر� %`�ار %3ادR3� "; ر��، �3ن ���زم ;" ;�ن ��� 


.��	9ای� آ" ;�ی� ;" ;����ن ;���، �T3" ��� آ�

;��;�ایD "; "T3� o`@ S�3C �% "nری� آ�@� ���:، ;#©" ;" D�n" در رژی�

"T3� ;�ی� �ر�� ه ���ن ���ن %3اد ;" ;�D "$�	9ای� ��� ���: و در ��

آ���. ;�ا� �©��6 ایS رژی� ;" %�ت ی¬ ه��" از @�Dورد� ه�� ���� ا����د�

�� ��آ��� و ;" %`�ار� آ" در ه� و��7 	9ای� %� 3Cری�، �T3" دا��" ;��

از ه� �Oو� از %3اد 	9ای� ;" ا��از� ���ز��ن %�jف آ���. ��I آ��� %`�ار

b?T ���A� ��� "3ی� آ� "T3�% :ا� S©�% .3ری�Z; "و� را [� ی¬ ه���O از ه� ��� "�R3� زم%3اد
� ��� را %S��H %� ��زد آ" ;����ن %3اد 

3اد	9ای� 
زم را از ;���%" 	9ای� 3Cد 9Mف آ�د�را دری�@: %� آ�� و ی¬ رژی� %��Iدل و %����k داری� ی� %�©S ا�: T3�%" �3ی� آ" ;��C از %

ای�.

����ات ��;cMG% 6" ا� را در %�?ان %3اد 	9ای� آ" %� 3Cری�، ای$�د آ��A� ��؟● Dی� %� �3ا�

ی� ��� ی¬ رژی� %��Iدل ���:، %� �3ا��� ;� ���- و��� از �&3د %3اد 	9ای� 
زم در رژی� 	9ای� 3Cد ��OD ��ی�، ی� T3�%" ��ی� آ" رژی� 	9ا

�� آ�3¬ رژی� 	9ای� %��Iدل ��� ;�ا� 3Cد در�: آ���. %£Gً ا�f@" آ�دن %`�ار� %��: ;" �A����3�7ان %��ن و��7 ;�ا� ��%�D�@ Sورد� ه�� �

� 	9ای�، %`�ار %��3 ا� را در ی¬ و��7 ;�ی� ;3Zری�،%3رد ���ز ;����ن آ�@� 3Cاه� ;3د. ا�f@" آ�دن ی¬ ;�ش %3ز ;" %3اد 	9ای� %�j@� در ه� و�7

�S %� آ��.%��

 �Oم ا�: آ" ;�ا;�٢٨%`�ار 	��G آ" ;�ی� ;3Zری�، �T3" ;" %`�ار %3اد 	9ای� %�j@� در ه� و��7 %/� ا�:. ا���Mل دارد ��ا��� آ" در ه� و��7 


 از %`�ارً3�I% تG	 3 � �5 از�I% " ���'�� ا�:.ا�: ;� ��j ی� �" �/�رم @�$�ن از ه��ن %3اد. ی¬ 5; ،��� آ" ;�ی� در ی¬ و�j% ��7ف آ�

 ،"��d&R ا��; �� �Oم 	Gت ;" ا�f@" ی¬ ;�ش %3ز و ��j @�$�ن Dب %��3 آ�@� ا�:.٢٨;��;�ای3C ��T "; ،Sردن ی¬ 5�� " ;?رگ 	Gت ;" ه��ا� �

�?ان ��;� %3C �@�jد ر% �� ���� ���5ب ا����د� آ�� ��T "; 3ی�� ��ا آ�ه< ده��.از ��� ;�ون ��;� ی� �

 دو �5س از ایS %3اد را ;" ه� و��7 	9ای� 3Cدا�O ;" ��رت %��3 و �&?� ه�� ��ز� %� 3Cری�، ;" 3�7ان ی¬ ه�ف آ" ;�ی� ا�$�%< ده�� ی¬ ی�

 ا�:. ��3��ن ی¬ �D �]3ب �@ "T3O��m ;"ا�f@" آ���. @` o��j @�$�ن �&?� ه�� �Z5" ی� ی¬ @�$�ن از ایS %3اد �Cم ;�ا� ی¬ ��7 آ�@�

و�� آ�@� ا�:. ایS ه� را� ه�ی� ه���� آ" %�ا�f@" %`�ار� آ�ه3 ی� 3Tا�"  3;�� ;" ����وی� 3Cد ی� ا�f@" آ�دن ��@ "T3O a��m ;" %�آ�ر

�" ه�� �Tی� در;�ر� �9Aی"، %�jف R3� .�� @�$�ن %��C �3م و دو و ��� @�$�ن �&?� را در ه� روز �fور�3�٢ا��� %�jف �&?ی$�ت 3Cد را ا@?ای< ده

%� دا��.



�� رژی�A� ه��ن [3ر آ" ;�ا� .����ات ;" %�jف @�Dورد� ه�� ���� ادا%" ده�A� S%" ری?� %�ه��ا� ;� ای��زم ;�ان ;�
� 	9ای� ی� ا�f@" آ�دن %3اد 

�k ز%��� ��خ ���، ��
د را� ��T "; Gً£% .ی���m; �c� 3د ه�@� را درC "ا� ی¬ ه���; ،�� ا�f@" آ��� ی� �&?� ه� را ;" 5��?ا� 3Cد ا�f@"آ�

.��آ���، ی� ه� روز از %��: ا����د� آ�

اد 	9ای� %� �3ا�� ;Z'� از رژی� 	9ای�@`�C "; o[� دا��" ;���� آ" 	9ا ی©� از  9ت ه�� ;?رگ ز���O ا�:. ر�7ی: ��Iدل در %�jف 3%

ه�� %D �@�j�/� را %�dود آ���، %`�ار ه� �5س%���k ;���. ا�O 	9اه�� %3رد �G7" ��� ��;�، ��¬، �©� و آ� �� ;�
ی� دار��، ��Iاد و��7 

Sدا�� ��� :%G� ��5��ا آ���. آ# �/�D ا��; �&���% Sی?mی�T ی� %3اد �� ی¬ رژی� %��Iدل ا�:. 	9اه�ی��ن را ;���ر %��3ع �/�"	9ای��ن را آ��� آ�

�، �&?� ه� و @�Dورد� ه�� ���� آ� ��ب، %�ه�،آ���، ;" وی�s از %3اد� ا����د� آ��� آ" ����ر از %3اد 	9ای� ه����، M 6£%&3;�ت، %��3 ه

�3O: ;�ون ��;� و �3O: %�غ.

���ر� ه� را آ�ه< %� ده�؟; �HC �� k���% 9ای�	 �رژی Sی� دا��D●

���ر ��ن را آ�ه< ده�. ;�ا� ;���ر �'�ن ;" �; �HC ��3ا� �% �ًIوا� k���% 9ای�	 �ی¬ رژی-:��©�ت زی� �T3" آ�

�" ه�� 	9ای� D%�ی©� در ��ل ،R3�٢٠٠J ورد�D�@ ،3;�ت&M "�3 ه�، �&?� ه�، ه���" آ�د آ" ����ر از %R3� 9ای� را	 �ی¬ رژی Sه�� دا��

3���d% ،ود آ�دن %�jف ا ©6 و آ�ه< %�jف	9ای� ;�ون ��;� ;���. ه��S [3ر ه� ��cرت ;� %�jف %3اد آ� �� زا آ" ;��7 ا�f@" وزن %� �

 �; ?��: ه�� ;��� ��آ�� %� آ�د، ;��;�	9اه�� �5��¬، ��;� ه�� ا�&�ع ���، ��;� ه�� ��ا�a، آ#���ول ا�f@�، �©� ا�f@� و � �I@ :�اه�

 S�; ���; :� �I@ ه� "�R3� Sزم ا�:.٩٠-٣٠ای
 د��`" در روز 

����. ��M ا��O �O" �3د آ" 	9ا� D�@�R�Cورد� ه�ی� آ" آ�;3ه��رات آ�� دار�� ;�ی� از ��c %`�ار آ� �� و ��;� ;" 3C;� %3رد ��$O ار�� >

آ� �� آ" روزا�" %�jف %� آ���، %�23�� و در%���k رژی� 	9ای� آ� آ�;3ه��رات ����:، ;" �C[� دا��" ;���� آ" ایS %3اد ه�3ز در %�?ان 

�$" %�©S ا�: آ�3< ��� را در آ�ه< وزن �C£� آ�����

ی¬ رژی� 	9ای� %���k %� �3ا�� ;" [�ق زی� �23% ;���:

���ر� ه��- 3Cردن 	9اه�� آ� ��ب آ" ه�" ا�3اع M&3;�ت، %��3 ه�، �&?� ه�، @�Dورد� ه�� ���� آ� ��ب١; �HC ��را ��%6 ;���، %� �3ا 

�#&�، @'�ر 3Cن، ;�
، �©�" �#&� و دی�;: را آ�ه< ده�.

�3ا�� �3O 6£%: ه�� ���5ب، ٢�5M ورد� ه��D�@ ف ��;� ه�� ا�&�ع ��� آ" در�j% ود آ�دن�d% ->ا@?ای �HC ��3د دارTو آ�� و "%�C ،��

آ#���ول و ;���ر� ه�� �#&� و ا@?ای< @'�ر 3Cن را آ�ه< %� ده�.

) را آ�ه< %� ده��.��T "; -) �; �LDL ��;� ه�� ا�&�ع ��� از رو	S زی�3ن و رو	S آ��3
 ا����د� آ���، ایS رو	S ه� ��;٣

P�m%ه�� ��ب ا��� رو	�� و3Tد در ��;� ه�� ا�&�ع �'�� آ" (در 	9اه�ی� %£6 %�ه�، �Oدو، @��ق، دا�" ه�� �3ی� و دا�" ه�Q و ا%٣�m- ا�

دار��) ��� را ;�ا;� ;���ر� ه�� �#&� ��M %� آ��.

JGً%&��� آ" آ��ه��  S	" (%£6 رو�روژ���5ی�D Sورن- 9Mف ی� آ�ه< ا���ه�� ��ب ��ا�a آ" در رو	S ه�� ه  ه��روژ�" �'�� ;����) ;" 

آ#���ول 3Cن آ�¬ %� آ���.

Q��; ��c� زم
�k ه��- دا��S ی¬ رژی� 	9ای� ����ر از %��3 و �&?� ��%�S آ���� D��� اآ���ان ه�� �D و ا�: آ" ;�ن را از S�آ�رو�S، وی��%

���ر� ه�� �#&� و ��[�ن و @'�ر ; �HC آ��� و �% :c@�d% نs�3Cن ;�
 را آ�ه< %� ده�.���� از رادی©�ل ه�� Dزاد اآ�

●Dی� %� �3ا��� ی¬ رژی� 	9ای� آ� ��¬، آ� آ�;3ه��رات، ی� آ� ��;� دا��" ;����؟

 ی©���� دا��" ;����. ز��ن ;�ردار، ;n" ه��-ه� آ�� %� �3ا�� از @3ای� ی¬ رژی� �� � و %���k ;/�� %�� �3د، ا%� ه�" ��� �3ا��� رژی�

��� دار��. ا@�اد� آ" @'�ر 3CنI% 9ای�	زه�� %���و�� ;" %3اد ��
ی� دار�� ;�ی� %`�ار ��¬ %3C �@�jد را آ�در�Mل ر�� و �� 3Zرد�Oن ��; 

 ;���� �� ��;� ه�� ا�&�ع ���، ��;� ه��آ���. آ���� آ" آ#���ول ;�
ی� دار�� ;�ی� 	9اه�ی� را %�jف آ��� آ" آ#���ول �5ی��� دا��"

��، در ��� ��j% :;3ف آ��� و �" در ی¬ �3;:. ا�O آ��Gًا�a و آ#���ول را %�dود آ���. ا@�اد دی�;�� ;�ی� آ�;3ه��رات ه�ی� را آ" [� روز %� 3Cر

��، G��7�D "ن ا�: آ" %�ا�k %`�ار %D�@�jدم �� �� ه���� و از �G� �c%�� %�� " ا� ��اری� آ" ���ز ;" ی¬ رژی� 	9ای� �R�C دا��" ;��

%�ن ;�����. ;�ا� %�dود آ�دن %`�ار ��¬ 	9ا� 3Cد��¬، ��;� و ��� 	9ا� 3Cد ;���� �� از ;���ر� ه�ی� %£6 آ#���ول ;�
 و @'�ر 3Cن ;�
 در ا

��ن و��7 ه� و 	9اه�� آ���و ��� ��¬ زی�د��� D�$� آ" %�©S ا�: از %3اد 	9ای� ��ز� ا����د� آ���. 	9اه�� از �&D 6%�د� ��� %£6 �3پ% ،



دار��.

�S %�ا�k %`�ار ��;� %3C �@�jد ;����. ;" ��T ��;� ه�� ا�&�ع ��� و ��ا�a ه� از ��;�nه�
�� رو	S زی�3ن و آ��3c� ��'� ه�� ا�&�ع �

�m%ه�� ��ب ا�� 	9ای� آ" در %�ه�، �Oدو، دا�" ه�� رو	�� و رو	S آ��3
 و دا�" ه�� �3ی� و3Tد دار�� را ;" رژی�Q و ا%�m ٣ا����د� آ���. ا�

 ;��7 آ�ه< وزن %� �3��، ا%� ;�ا� ی¬ دور�3Cد ا�f@" آ���. رژی� ه�� 	9ای� آ" آ�;3ه��رات ه�� آ�� دار�� (%3اد �'���" ا�) در ا;��ا

�S رژی� ه�ی� ��;� آ�%6 و ��;� ه�� ا�&�ع ��� زی�د� دار�� و ;�7©�� .������ k���% ��
3]�3��&� آ�� دار��. ایS رژی� ه� M&3;�ت، %@ a

 ر�����، %�dود %� آ���.و �&?� ه� را آ" ;�ن را در ;�ا;� ;���ر� ه� ��M %� آ��� و %3اد 	9ای� %/�� را ;" ;�ن %�

��� ا� آ" در ه�" M&3;�ت، �&?n�� ه� و  3;�� و3Tد دارد ا����د� آ���، زی�ا ایS %3ادا �O��mان %�jف آ�;3ه��رات ه� ه���� از آ�;3ه��رات ه�� 5

n�D 6£% رات ه�� ��د���" در ���ی�� ه� و �3دا و3Tد دارد، دارا� آ� ��@�&� و %3اد 	9ای� ;���ر %���73 را ;�ای��ن @�اه� %� آ���. آ�;3ه

ن ;���.;�
ی� ه���� و %3اد %�9A ا��آ� دار��، ;��;�ای�I� S ��� در 9Mف ایS %3اد از رژی� 	9ای��

●Dی� 3Cردن %���k و %��Iدل ;" %��I رژی� S�@�O ا�:؟

��:، ;#©" راه� ا�: ;�ا� ;/&3د ���ر��� �� S�@�O �رژی ��I% "; k���% و �9ی" �� A� .��C-دل آ" ��;� ه���I�% "9یA� ¬ی Sدا�� .��

����ر� ه� راا�&�ع ��� و ��ا�a آ�� دا��" ;��� و ��%6 ه�" M&3;�ت، %��3 ه� و �&?� ه� و ��;� ه�� %�; �HC ،���; زی�3ن S	6 رو£% �

��� ��%G� ��M k���% 9ای�	 �ه��ا� ;� ی¬ رژی ��ه�� ;� :� �I@ S3در ��� آ�ه< %� ده�. دا��d� "; k��% را ;/�� %� آ��. ورزش 

���ر� ه�� �#&�، @'�ر3Cن �©�"، دی�;: �3ع ،; �HC ���m�'�٢���� ����، ا���س، ا@��د�O و ��[�ن ���"، رود� ;?رگ و ��[�ن در �

زای�� ز��ن را آ�ه< %� ده�.

% �;3C "; �;�� ار آ� �� و�`% �c� ;�ی� از ��رات آ�� دار���D�@ Sورد� ه�ی� آ" آ�;3ه�n9ا�ه�	3د آ" � "��O �Oا ��M .����O 3رد ��$< ��ار

�?ان آ� �� آ" روزا�" %�jف %� آ���، �23%��k���% �R�C رژی� 	9ای� آ� آ�;3ه��رات ����:، ;" �C[� دا��" ;���� آ" ایS %3اد ه�3ز در %

و در ���$" %�©S ا�: آ�3< ��� را در آ�ه< وزن �C£� آ���.

�; ��� 
ً���Mو ا �����
ی� دار��. ه��'" ;���k رو� %3اد 	9ای� را آ"35دره�� �5و���S و %©�6 ه� ه��'" ه� Dن [3ر آ" ;" ��c %� ر���، �

3
ت 	9ای� آ" ��ه�اً �� � ;jd% 9اه� و	 "#�T از ���?ان %3اد��j ا%��dن آ�دن D�/� را داری�، ;3Zا�% "; �R�C "T3� ،S��nر���. ه� �% �c� "

.������، ��;� و آ� �� ایS 	9اه� دا��" ;��

�T م�T "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=234837

C� �4ردن #
K��1 رژ�� ��ا�� ا! 

���� %��ط ه� ا3�Nن ی�� از %'�Gت ��T در ;���ر� از 3Tا%K ا�:، در

در 3Nد�Nن و %��ط  D%�ر ����  ا@?ای<   ";  :&�� �? ��ل ه��: � ای�ان 

�O��ز ر��   6�د   "; ا3�Nن  ه�  �3د.   �% داد�  ه'�ار  
ن ��Oر?;

���ر� ه��;  ";  ��Oوا ���ر� ه�� ; از   ��% و  %�گ   �3m ا  ،���'��/�

�� �Nد� ا�: و D%�ر ;���ر� ه�� �#&�، �7و��، دی�;: و ;���ر��A� ��Oوا��	



.:��7�% S3ا� ایO ،3نC �;�� ا@?ای< @'�ر ��c� L�����ه�� �

�� %� o`@ "N ���N ;� رژی� 	9ای� ����ر از %��3 و �&?�،N�� ن�``d%

�N3راC ه�� S	ی�� رو?mی�T ،L�� ف�j% >ه�N و �@�N ���?ی@ :� �I@

�� �N L�Nد ا%� ی�� از %/� ��یS 37ا%��6 � و D%3زش ;�ا� دا��S یL رژی� 	9ای� �� � %� �3ان ;" �Nه< D%�ر %&�Gی�ن ;" ;���ر� ه�Oوا��	 �

�� �Nد� ا�:، %��#" 3C�5ر� ا�:.O3ر را در'N ل��Oر?; :�I�T از ����< از �; "N ����

��7،�7��% ;���ر� از %�دم ;" ه��mم رو;" رو ��ن ;� %'�Gت 3C�5ر� %� ���N. ایS د��" از ا@�اد ا�� �Mرو oدر ��ای "N ���N �% ار��

��:، ا%� 3Cردن راه� ;�ا� �N �5دن و�: و @�ا��3% %� ?�m�ن ه� و��3" اD 9اه��  9ی9 ;�ا�	د��" S;�ا� ای �رژی Sی�� :Z� .:ت ا�G�'

%Gا� �� �I� r&] "N :ا� ��%D 3دTو "; � �M 6 در�'% S3ردن ا�:. ایC �N "; 3ردن �&6 ازاز ا@�اد، �7دتZ� ��%G� از رازه�� ��� ی

��ر� از �Nر�����ن �9Aی"، �; "��O "; .:ن ا��� ����ن از 	9ا �&6 از �'N :ن و د��� "���O9ی" درA� تG���ر� از %'�; �#R�7%6 ا

 ،�% "I%�T���ODه� ا�:.

��ر زی�د� ;" �3C :%Gد �N L�Nد� ا��. در ای���Sن �" ا@�اد ��&: ;" اه��: �9Aی"، �3ع �9Aی" و رژی� 	9ای� �� � �ODه� ی�;��، ;" %�?ان�; 

O �% . و��د� ای�N 3O و :�O 3ر'N "9یA� ت�`�`d� 3����3p7 �O ا�����N 3دI�% ��N";�ر� ;� د�$�م ��� در ای�ان، %������ت ا�`�`d� r&] :3ی�

�" ه�� 	#o ا[�ا@��ن ;" ه��mم ;�ردار� و ی�ه� ا3�Nن �C�� ه� ;�< از ��Dی�ن 3C�5ر� %� N ���N" ��ی� د �D 6ن، 3pMر ;�'�� در %�?ل و R3� ی�

 ;" %�دم D%3زش داد 3H� "Nر N� 3Z;ر��. ا &�"���ده� ;� 3Cردن زی�د ;���.در �Mل 3C�5 �f�Mر� ی�� از D@: ه�� I%�T" ا�: و در وا�K ;�ی�

3 � %��� ;" ��cرژی� 	9ای� %����a�T ،S� �; k و ��ای���T o ا@�اد %���وت ا�: ا%� ا[Gع از یL رژی� 	9ای��I% د�@ Lا� ی�; � �� 

 وا�M ��ن ���ز دارد.١٣ �� ٧%� Dی�.;" [3ر o�3�% یL %�د ;?ر��Oل روزا�" ;" 

�?ی�� %�دان٣٠ه� وا�I% �Mدل @ X�d� "; :&�� �Mاد وا�I� S5#3 ا�:. ای ��m�N �j� و ����k ز%� Lن، ی��م �O .:ن ه� %���وت ا�D "£T و 

 S���3 در روز %�jف ��N و ;" �Mود ٤ �� ٣و� ه� ���S ;�ی� ;% �M٢ واS���ز دارد. ه� ��� ?��3ان %��: �  Lو ی ���3ان �  L6 ی%�� ��� �Mوا 

 ���r 	9ا3Cر�٥ �� ٤ وا�M ا�: M 6%�� "N&3ب و �Z� %�غ ه� %� �3د. �Mا�j% �£Nف رو	S در روز ;�S ٦ �� �٤/� �3O: او �`�ی&� روز� 

وزا�" و در �M @�$�ن در روز %�jف �3د N" %� �3ا�� ;" 3Rرت �Cم ی� �Z5" ;���. ��� و ��� ه� %� �3ا�� ر٢ا�: و �&?� ه� ;�ی� �Mا�6 

ا��7ال، %�jف �3د.

��ر�ای9A� µjZ�% Sی" در;�ر� و��7 ه�� 	9ای� ;�'�� ;� $M� ���N در روز �I� ::�Oاد و��7 ه�� ;�; L�N د�@ :%G� "; ���N �$M �; ��'�

��ز دارد ;/�� ا�: Dن را در ٢٥٠٠%� ��N. ;" 3�7ان %£�ل ا��D �Oی� روزا�" ;" � �� �N ٥ �� ��3د ;���C و��7 و از [�@� ه� ��ر در٣ و��7 ;" ;�ن 

��، زود�� ��N ا����د� �ه ���'��� %� �3ی� و ���N 	9ا %� 3Cری�. %� ;�ی�رژی� 	9ای� �&?� ;�'��� دا��" ;���� و از ��ن �&3س دار ;

��ی� Dرام 	9ا ;3Zری�، 	9ا را ;" 3C;� ;$3ی� و �Mا�6 m; ل �3د.٢٥ی�د���N ی��; S	ف رو�j% .���N ه�ر��3ردن C ف�R ،ز%�ن "`� د�


د و �&?� ه� ;�ی� ه��ا� ه� و٥��7 �� ٤ ���r رو	S %�یK و ��Dی�ن ;�< از �C٣�� ه� �&�ی� ;�< از �� ،���N ف�j% در [3ل روز S	رو r��� 

��ت ;" %�?ان �N@� در Dن و3Tد �&  "N :ا� ا� "��d&R ،6%�N "��d&R �@�] ف �3د.از�R 9ای�	و %��: ��� ،���5 "��d&R "دا��" ;���، �5ی

��3 ا� ه� ;" Dن ا�f@" �3د، ا &�" ;/�� ا�:.راه��ره�%����3 ی� �% �Oن ا�:. ا��3ده��ا� ;� T3ردن وC �N "; 3ر� و �7دتC�5 �; ی� ;�ا� %&�رز�

.:��� �H  از � �C نD S���دا "N دارد

�� �� 	9ا� 3Z; ����Nری�.�N ا����د� L�3N از ;'`�ب ▪

.���N "T3� 9ا	3د در T3% �� �N "; و �����< از ���ز روزا�" 	9ا %�jف �; ���N :د� ▪

▪ ;� 3Cد��ن �Rدق ;���� و @`o و��� ���O" %� �3ی�، 	9ا ;3Zری�!

.��N �% ��'���ن Dب در [3ل روز، ا��Mس ���� را ;%��D .��%����▪ Dب ;�'��� در [3ل روز ;

�� ��ز�O ده�ن و د��N �% �I� ،:ا� ?���. و��� د��ان ه�ی��ن ���N X9ا، %�3ا	ف �R از a5 ▪���N "$��� در ���N ��M ��'��ان ه�ی��ن را ;

	9ا %� 3Cری�!

��.٣▪ �&6 از ر@�S ;" ر3Z�Cاب، ��?� �3Zری� و �Mا�6 �� ��7: �&6 از 3Cا;��ن 	9ای� �Rف �

T �3 را��;D �3 ی��% ���N �I� ،9ای� �7دت داری�	ن و��7 ه�� ����.▪ ا3C "; �Oردن ��`Gت در %�N نD Sی?mی�



▪ �&6 از �Rف 	9ا، ��
د و �&?� ;3Zری�.

�� Dه��" 	9ا ;3Zری�، ��� 3Cردن ;��7 %� �3د ;�< از 3Z; �Mری�.�N �7دت ▪

.r��� �� ���N ل ا����د��m�� از ��'�; ���N �7دت ▪

�� و �" �7دت ه�� 	9ای� 	#�N :3د د�C ز ;�ن��� "; "��� [&r �7دت ��?� �3Zری� ;#�N �I� ▪.o

����.▪ %3اد %�9A و �� � را ه�3ار� در %�?ل دا��" ;���� �� %$&3ر �&���� از 	9اه�� D%�د� ;�N ون ا����د�

�N��و ا ��N �% 6�Z% و ��ز ;�ن را :C3� ه� �رژی Sوی�، ای��" �ا��m�Z� ه�� �، وزن ��� ▪ ;" ��: رژی�از �5ی�ن رژی a5 3اه� ��.٢C �;ا�; 

%�&K : روز��%" �Cا��ن

http://vista.ir/?view=article&id=364581

C� �4ر� �@ ه�� ا! 

● ��� D �; "�#N�/�ی� N" اراد� ا� 35
دیS دار��

�� �5 ���ز 3Cا��� ای�؟ Dی� دی�� ای� N" د�: و دل Dدم ��� رود� �; 
�M �� ی�D

"�`; �; ��;�ا� ���ز 3Cا��ن؟ Dی� �N aMد� ای� ��M و �3ر� ا� 3C �% "Nا�

و�: ه� ��N @�ق %� ��N؟ Dی� ایaM S ;" ��� د�: داد� N" ایS ���ز

3Cا��ن ه� ;�3 	9ا %� ده�؟ و � ;� 7��< را ه� �N ";�$� ���Mد� ای�.

�� �&L ای���د� ;���� ;" ���ز. ا��mر �&L ه����. ا��mر� �; "N و��� را

��@ ��N .:����ار ا�: ;��ی�. دیD �mن 	6 و ز�$�� ;� [I� 	9ا ;" �5ی��ن �

�6 �� ��ن %� �3د.���. �N �IH� 3Cردن ;��7 
	��� ��ن و 3Cش ه�N

"�
 �7ض ��، ��ی� D�3ر ��; "N ی��/�D � ا�: و "�ایS ه� یL رو� �

.���;

:"�ا �) ایS ور �

�&: ا�:. 3Cاب زی�د، ;�نj% زی�د� اش �?�▪ N� 3Z;ر، �� � ;��ن: ه� �

��ار� زی�د، Dدم را %� ;�د ���C .��N زی�د، �Oی" د; .���N �% �5 ه� �و �' ��N �% 6�N 3ردن زی�دراC �mورد. دیD �% ;�د �	، �ی" زی�د ه�O .ر �5 دارد

3C ��T "Nد دارد. ا3C �% �Oاه� ;&��� �" %� ��I; oC ،��N را ;3Zان.

 �#k، درد ���"، زC� ��I%، ;��3ار��N ،�Oدرد،N� 3Cر� درده� را N� ��N �%: @'�ر 3Cن، ��;� ;�
، N#���ول زی�د، ��� وا@�، �m�@�O %$�ر�

� را %� ���ر� ;" ز;� " دان ��ری).واریD ،�5 aر�3روز %��6R زا�3، ه�" و ه�" ���$" ه��S ;� روی" 3Cردن ا�:. N� 3Z;ر� ایS ه

:"�ب) Dن ور �

��#< زی&� ;���. m�3C#� و 3Cش ���6 و ��ه� RGC" ��� �3د. ;"▪ %� 3Cاه� زی&� �N ،�3� 3Z;ر: Dدم ;�ی� ;�[�< ه� %£6 ه� "; o`@ ��

.���; ���3ل ��ی�� ه� ;�[D Sدم ;�ی� %£6 ;�ف ��


ه�، ;�ی� �&L ;3د. ;�ی� دل راN� 3Cر� دل را GT %� ده�: ه� و�: یL ;� �� را ;3Zاه�� ;�
�� ;&���، �&���N �% �� L. ;�ا�; 
� ر���ن ;" Dن ;�




�� ;�ود. �3رش ;�'�� %� �3د. ا��mر یL د�: GTزد� ;" Dن زد� ;���; "N �د. ه� �" ه�N L&�.��

:"#��ج) ه� دو رو� ��" ی� �

�� وا�dfت ;��� و � ;�ی� 3Cرد. ;�ی� 3Cرf3� ن ور ;�م: ��ی�D " از�ور ;�م و  S" از ای�3دش را▪ C ��I% L�Nد�; ��N 3رد. ه�C �@�N از���د و � ;" ا

%� �����. �" D�`�ر N� ;�دش �N "; "N SNرت ���ی� و �" D�`�ر ;�م در Dن N" %��$� �3د.

 : K&�%Jروز 

http://vista.ir/?view=article&id=108417

C��2 #�ا� ر!;.ن #( وزن ا�.0 5ل

ه� ��N در ه� �S و �� � ����G7 ا�: N" ;" @�م ;��� ;��� N" از

Dن ا��Mس ر�fی: ��N،ا%� ای3C Sا��" ;" ��C ��;6 د���س ا�: .�" از

ای��" در ورز ش ;� د�: و �5ی�� %����ی� و ی� @`��N o ��;� در ا[�اف

Lو� از ی�����ن ��N؛;� 5�N ��3ا��% �@�j% �� �N >ه�N 3د درای�C ��/�را

رژی� 	9ای� %��Iدل و ;���%" ورز�� در ز���O روزا�" %��3ا��� در راه� �Oم

��;�داری� N/�ر �/�ی: ��� را ;" @�م ;��� N" ه��'" Dرزو� Dن را دا��

.�����;

"#��% Sم ;�ن،%/���ی?����% ●

�?ان% "N ���%ورد و زD �% :��; ه� �� �N زش را از��;�ن �N �� %3رد �

���N Sان ای�&T ن ;��� ;�ن ;�ا�D ز���N �� وارد ��� ;" ;�ن ���N از �

��3ا��� ��;� از د�: داد� و ;"% ��@�����؛ا�O ایS ا���ق ;��?� N" ;�ی� در�N �� ؛از ذ�Cی� 3Cد ����د� %� S��� .او �N ا�� Gp7ت N� ��ب د�: 5

f3% Sه�و ای��3ع ;" �C[� ���وت در ه3ر%3ن ه�� ;�ن %�دان و ز��ن%3رد ;�ن ;" Dن ��N "T3د ای��: N" ;�ن %�دان را���M از ز��ن ��;� از د�: %

ا�:.

�� ه3ر%3ن ������ون (ه3ر%3ن 	� k در %�د 3� �H� ه� �3ن��ان) در %�دان ;�'�� از ز��ن ا�: ایS %��#";�ن %�دان را���M ��;� از د�: %

.���N k�N ?�� ���'�; "#p7 "N ه���;" D�/� ایS ا�Tز� را %

�'3د.ا% �Tر�C ات���A� �;ن ،;��7 ای$�د %`�و%: ;�ن در ;�ا��ه3ر%3ن در ;�ن ز �� 3� �����?م در ز%�ن ;�ردار� 3Cد را �'�ن����% Sای :�ه�

��� از ا@: ��H ا��ژ� در [3ل دور� ;�رO3#T ژ� ;�ا���ن ا�� ���C6�7 ;��7 ذ Sه�زی�ا ای��دار� %��mدد.;" ه��S د �6 ز��ن ���N از %�دان%

��3زا��� و ;�ای'�ن ;���ر %'�6 ا�: N" در3C �;�� �Rد را ;" ���N از (% �;��١Q.���N ��M و ی� ���ا�;(%

�#N >ه�N 6���3ا��� ا��ا ;" �% "N.:از د�: دادن ��;� ا� ��dR از روش ه�� �� �N �ی/�� %�j@� %3رد ا����د� ��ار ده���Nه< �N �� ی

��O3#م از وزن ;�ن ،N ����O 3#م و ;� ٩٠ �N �� �Nه< ده�� ;" 3�7ان %£�ل ا�O ��� یL %�د ;� وزن �`�ی&� Pی��I ;" ازاء ه� �N ١٨��% ��;� ه��

�?ی�ر �Mود � ��� �;�� �N وزنJ/QQ "�ب ;�ی� روزا�� �N ن ;" وزن����O3#م %�'3دN" ;�ا� ر�N J٨٨�در رژی �Oا) . .���N :@دری� ���N �� �N 

�< از ��a5 µC ;�ی� در روز �N JJ �� ��ار دارد،ایS %`�ار ٢٨٩١	9ای���ن ; %٢٣٠٣ (.���N ف�j% �� �N BMR



 روز رو�� �Nه<�N Q �� ا�:.;�ا� از د�: دادن ��;� ;�ون �Nه< �3د� Gp7�� ;�ی� ٣J٠٠ �Oم ) �Mو� PJ٣ه� 35�� ��;�(ه� 35�� �I%دل 

J٨٨Tو �HC Sا%� ای.���S ;�ی� ای�N Sر را ��ع ا�$�م ده�% �M ��.��3د دارد N" در ز%�ن �Nه< وزن ،%`�ار� از $M� �N �� در روز را ادا%" ده

�S ه� @�د %��3ا�� یL 35��وزن N� ��N ;�ون m���ای��" از ���N >�Gp7" �3د.Gp7�� 3Cد را ��? از د�: ;�ه��. ;" [3ر %

��.%£G ا�O ���ی6 داری� N� �Nدن �N �� ه� ;�ی� در ه� و��7 	9ای� ر�7ی: �3د �" ای��" @`o از یL ی� دو و��7 %�?ان�N �N ن را���c� ١١٧ %3رد�� �N 

�� ودر [3ل رو '���3ا��� Jاز ه� و��7 	9ای� ;��ون ;% �����% 6��� و در 37ض ٩٣ و��7 	9ا %�N �N ��7از ه� و �� �N Q3ری�. در ز%�نZ; 9ا	و��7  

 ��در او 3ی: ه���� و ا�N �j� �Oه<�Nه< �N �� ه� ؛��;� ه�� رژی�،��;� ه�� ا�&�ع،N#���ول،���ی�� ه� و 3Cرا�N ه�� �Mو� �

�n5 ��/را�����.%� ;�ا� �Nه< �N �� ه� ;� رو� ای�NS;3ه��رات ه� را داری� در درT" اول ;�و� �N;3ه��رات ه�� ��د� ;" �N ��T;3ه�N ?N��� ��

6 ���: رژی� ه�� 	9ای�،;�
 ;3دن %�jف ��;� ه� ا�:.��� �3ن اR#� ��یS د ���% ��N�� K;��%

��� ;�ی� ;" %�?ان ا���d% Xود �3�� �3ن �N;3ه��را�/� از �3C ��� �Hن n����� وا��ژ� [3
�� %��� را ;�ا� ;�ن�N;3ه��رات ه�� 5���Mی: %

�� ایS %3اد در 3pMر �N;3ه��را�N از ��;� �3زه� ا����د� �Oا Sو� ;� ایG7 و ������/� ا�2 ده� ;/��� 3Cاه�� دا�:.و��� �N �� ه� راای$�د %

��3 ا���ه� ���NیS %`�ار %D زی�ا ������ و �CDیK&�% S ا��ژ��Nه< %��ه�� ه�O? %`�ار %�jف �5و���S ه� را �Nه< ��ه�ا��ژ� را ;�ا� ;�ن @�اه� %

k�N ا�:.;�ا� ��Gp7 و ;�ز��ز� ;�@: ه�� ����3 ا���ه�� %'�r ��� از �5و���S;�ا� ;�ن %3�dب %�'3�� و �`< اD �#R�/� در ��%%D 

 ����3 ا�%D)����3N ه�� �Mرا ;" وا �/�D S�ه� )�&�یN ��N 6" ;�ا� ای3c�% Sر ;�ن %$&3ر ;" �Rف،;�ن وادار %�'3د�� در [� �5و�" �5دازش �5و��

�úورد.% :��; S�ا��ژ� ا�: و ;�'�� ایS ا��ژ� را از �N �ی/�� �3 �� ��� 3Cد �5و��

����N :d� "; �3ل 3C ��� S�@�Oن و ��H ا��3 �S اJاه��: 3Cردن � Sای L�N �]�C ";،9ا در [3ل روز	و��7  ��� ��
�: �� ;�ا� %�ت [3

��� را ;�
 �m" داری�. ه�ف دیN ��m" از 3Cردن  3;��%J:در ���م [3ل روز ;�ا� ;�ن ا� S� و��7 	9ا ;�ی� ;" د�&�ل Dن ;���� در د���س ;3د �5و��

nه�.����اری�.N" ا�Tز� %��ه� از ر�� Gp7ت ��Mی: �Nد� و ری��ور� را ;�ا� %�ت [3
�� ��� ادا%" ده% "m� ]در ا%�ن�Hdن را از �5ی�� [��; S��

��� ;�نIfو S��n3د و در ای�'���� �� ���N از ذ�b�C ا��ژ� 3Cد��Hd در اGHRح �M �� ا�: �m���O �; "N دادن ;" ;�ن ای$�د %�% �I� 

@�fان ��;� ه� ا?�" ��N.ا����د� �Nد� و D�/� را ;�ا� %�ت [3
�� ��� ��N ��M و در ه� @���R ب %

�� ;�ی� �N ��٣;� ��N "T3دن ;" %�jف و��7 ه�� 	9ای� در �� و�: ،�� �N Sی��� ���3Zاه% �Oدا�:.ا �� ����I; :7 ;�ن را @�Iل �3C "mاه

.���N ف�j% ��3 را داری���%�N :'5 S��'� �j� "N ���%ز "; :&�� ���'��;

% �/�D 6%�N 9فM رات ه� و ی�����3ان وزن(��;�)N� �Nد. 5'�3ا�" ای S��cی�ت ایSاN£� رژی� ه�� 	9ای� %��7 ه���� N �; "N� �Nدن %�jف �N;3ه

 ;�ن %�'3د و ;� ��N ه� %�?ان �N;3ه��رات ;�ن ;"ا�: N" ا��ژ� R�M#" از �N;3ه��رات ه� ;��7 ا����د� �'�ن از ��;� ه� ;" 3�7ان %�&K ا��ژ�

 ���������ی��.و ���: ا����د� از ��;� ه� �3ق داد� %�'3د.%�دم ��? ا ;" %�?ان N� �N;3ه��رات %�jف %% KH� ف ان را�j% 6N و ی� ;" [3ر

�� � واه� ا�:.زی�ا ��;� ه�%'�6 ای�$��: �N "N;3ه��رات ه� %�&K ا��ژ� �5ی" ا� ;�ن %3�dب %�'3��و ��N KH;3ه��رات ه�C ه�ف Sای �; 

�'3�� ;" د �6 ای��" ��� �3ا���" ا�� ;" ا��ز� �&�ی6 �3��.% ���Cن ذ���در ;�

● ا��ژ� از D �% �$Nی�؟

 "; "#p7 ا�: �3ن ����N ~�O ار��`% �d; Sی�.ایD �% :��; �9A% 3اد% S���� "$���زا��ژ� در ��� �;�� ��� "����3 ه�� � 3%

���.;� ه��S ا���
ل ;�ی� ;" %�% :c@�d% �m�@3N در %`�;6 درد و "#p7 از �;�� S��nن ا����د�دارد.ه�����?ان �N@� از �5و���S ه� در رژی� 	9ای

��.ی�� دی�m از ا��&�ه�ت %��3م در ;�S 3�7م %�دم ،��N KH%6 ه�" ��;� ه� از رژی� 	9ای��Nن��� ا�:.ز%��� N" ��;� زی�د� در رژی� 	9ای

�'3د ،ا%� %��#" ا� N" ��� ;�ی� ر�7ی:% ���C3رت ;�@: ��;� در ;�ن ذj; نD زاد�% ����$�m;��7ا�&�ع)در و ���� %�jف N� ��;� (از �3ع 	�N 

ه�� 	9ای� ا�:.

 6M 9ب در ��;� ه�T ی� ;�ا��; "N ه�ی� ه���� S���;� ;�9T �7ب ی���� از وی��%�S ه� %�'3�� .وی��%�S ه�� �3��. در 7�A،D،E،KSوی��%

�" ه�،N&� و �#k ;����.%`�ار N� ��;� ه�� ا�&�ع#N ن�� L#/��% k&�% ���3ا����3ا�� N#���ول 3C���ن را ;" ��: ;�
�Mل ��;� ه� %% ?�� 

�3ق ده�.��;� ه� و N#���ول از [�ی�C�� rگ ;" N&� (;�ا� �5دازش) %��و��.

�� ا%��N ا�Tه< ��;� را ;" در��� ا�N ���'3د N" ;�3ا�% K`%3 �2 وا� ��ه� ز%� �� �N >ه�N9ای�	 �رژی Lر�7ی: ی �;، :��� "�p� م��� Sای 

����زه�ی��ن %��3ا��� ;" ��D�� ��;� از د�: ;�ه� �; k����% ت ���ی����#T در :N�� و �ت�� �� و 3Cد��ن را رو� @�م �m" داری�.;� 5��و� از �



�� و در %3رد ;����ن ا��Mس وق ا �Iد� ا� دا��" ;����; �c� "; � �7 ����3ا�% 
�; ��� �Nذ.��

http://vista.ir/?view=article&id=351499

�1�Cل وزن �	�� و ,���

��������� 3T3%د و %n�در ;�ن ا���ن، ;" د�&�ل ه���ر� ����� ه�� 5

�% ��M �@�j% ژ���ژ� دری�@�� و ا��ا S���ی�، ��Iدل ;��ه�� ورق �

�3د. ;� ه� 3Cردن ای�I� Sدل ;� ;�وز ���� و 
	�� ه��ا� ا�:. ;" @�د�


�� از وزن %H#3;< ;���، ��ق ا[Gق %�N٢٠" دارا� وز�� �Mود �; �Rدر 

�" @�د �D ��I3د و ���� ��ی� ی�P٠.���; >;3#H% از وزن ��
�; �Rدر 

;�ا��س s5وه< ه�� ا�$�م GًN "�@�O ز��ن ��ق �� از %�دان %� ;����.

● ����Cر ;�@: ��;�

"#�T از دارد،   ���ار�&�ط %��`  ،��% و  %�گ  ���ر� ه� و ; ;�وز   �;  ����

���ر� ه�ی� 6£% ;���ر� �#&�، دی�;: �3ع ;II"��N ر����، @'�ر 3Cن، ;

o&��% ���� �; 6R��% ن ه� و ا �/�ب�]�� �C�; ،"��&� a�� �m�� ،ا��R

�k ;�ن را، ��;� ه�� �fور� ;" 3Cد١٢ه���� و ;� k�M ��ت ���� ا���Mل ;�وز Dن ه� ا@?ای< %� ی�;� در ز��ن، N�� از ��;� ه�� �Rدر 

C3د دارد. ذTو ران ه� و Sm  ،ن در ���5ن��ز �R�j�C. ��;� ه�� ;�@: ه�� ا��ص داد� ا�j�Cا"; "N ن ��;� ه�ی� ه�����; �#Rژ� ا��ا ���

��� ��� ا��. %�?ان 6N ��;� ;�ن H% ��%G� "N#3ب ;�ن راCی� در ;�@: ��;� ذ���#O ��� 3رتR ��N �% S�%�� ٢ �� ٨P در %�دان و �R٢١ در�� 

٣Jی� ا@�اد�� "; :&�� ����N ر�� I%�T" دار��. ;�@: ��;� (Dدی�3ز) در زی� در�R در ز��ن %� ;��� ه� �" N" ورز���ران �M@" ا� ��;� ;�

;�� :@�; .���; �% ?�
� اM'� ی�@: %� �3د. ا%� �Mو� �5و���S و Dب � "; 
 S����ی�،�35: و ه� ��#O ��� ا��; ��?Z% 3�7ان "; ���� �

��� و �m" دار��� د%�� ;�ن 6�7 %� ���ی�. �Nرو�3T3% Sد در� �#Cن ه�� دا�Oا� ار�; �c@�d%3د���&�ی6 � �یG% زرد ��ن را ;" رD �;�� :@�; 

�'��S و3Tد دارد ;A �; در ���N ر���" زی� ���" ه� دی�� %� �3د. ر��ا�:. ;�@: ��;� �/�3 ا� N" در �3زادان و ;" %`�دی� ;�M�� " و�در �� �

�/�3 ا� ;�@: ;" 3C �]�Cن ر���� 	�� Dن %� ;���.

� ;���. ای���C�� Sن، یL �#3ل ��;� %���;� ه�� ;� �M Èو� ی��H� L ;?رگ ��;� %�N?� و یM L#`" ;�ریL از ����G53� در ا[�اف Dن %

و %`�دی� در�R از $M� 3Cد، ��;� �m" %� دار��. ;�@: ��;� ه� %� �3ا�� ;� ا@?ای< ا��از� �#3ل ه� ٩J �� ٨٠;��� N" ایS �#3ل ه� ;" ا��از� 

��� ;�ن در ���$" ه�����و@�، ه���G5ز� و��;� Dن ه� (ه�����و@�) و ه� ;� ا@?ای< در ��Iاد �#3ل ه� (ه���G5ز�) ا@?ای< ا��از� 5��اO وزن .��N 

M "N 3د داردTو ?�
 6R�M ه�����و@� ا�: و � ���� ه�ی� �ً3�I% ���� .���; �% نD ز� ا�:.ی� %$�3عG5����6R ه

 در ;�ا;� و �� �Tی� N" �#3ل ه�� ��;� @�p دا��" ;��� %� �3ا�� ���Oش ی�;�. ه���G5ز� ;�'���١٠٠٠$��Iت ��;� در [� ه�����و@� �� 

N 3ر��R در ?�� S�A �; در ��دی�� %� �3د و � %� �3ا ��3اT3� و �N3دN 3د �5 ��� ;���،[� روز ر�� و دورانT3% 3ل ه��#� �$M :�@�� "

�� در رژی� 	9ا�A� زی�د و �m���O ،ر� ه������د. در 3Rرت �Nه< وزن ;" 7#: ��و%�، ;O 3رتR>ه�N �;�� 3ل ه��#� �$M ،���; :� �I@ ی� و

%� ی�;�.

��%6 �#3ل ه�� ��;�� ●



�?ان ��;� ;�ن (% Sی��'� %�ه�m دی�� %� �3د. در 3Nد�Nن 
	� ;�I از ایS� S، �#3ل ه��Q در�R) در �٢J Sدر [� @�ای�� ر�� و ��3 ;

ه�� ��;� در ه�" ;n" ه�، �" ��ق و �" 
	�.��;� �O �% L�3Nد��. در ��ایN �H" در 3Nد�Nن ��ق ایS ا���ق ;" و3Tد ��� Dی� ��Iاد �#3ل 

��د.از 3Nد �� �N�3T3ا�� ا@?ای< %� ی�;�. و � ایS ا@?ای< ��Iاد در ا@�اد ��ق ��یK �� ا�$�م O �%

�Iاد �#3ل ه�� ��;� در ا@�اد ;?ر��Oل ��? ا@?ای<a5 از دوران ;#3غ ا@?ای< ی�@: ��;� ;�ن از [�یr ا@?ای< ا��از� �#3ل ه� 3Rرت %� 95ی�د. �

��� از O3#T :/T را� Sی��/; ���m'�ا@?ای< ��Iاد �#3ل ه�� ;�@: ��;� %� ;���%� ی�;�. ;� �Nه< وزن ��Iاد �#3ل ه� �Nه< ��� ی�;�. 5

��ا N" اK�$� �O ی�@: ��;� و ;�ن �Nه< ی�;� ;" را��M ا@?ای< Dن 3Rرت ��� 95ی�د.

● D�?ی� ���6 ��;� ه�

���ی� 3T3%د در 	9اه� ;" 3Rرت ;Z'� از ��;� در �Oدش ;�ن ;" N&� ا��`�ل %� ی�;� و #O ���) ز���  S�) از 3Cن �CرجD o�3�LPL�?ی�  ���53و��

3ار� %3ی�گ و ورود Dن ه� ;" �#3ل ه�� ��;� را%� �3د. ایD S�?ی� در ��H داC#� %3ی�گ ه� ��ار دارد و ا��`�ل ��;� ه� از 3Cن، از GCل دی

; S����ی� در N&� از ا���ه�� ��ب ���C" %� �3د ;" 3Rرت  ���53و��#O ��� .ی����6 %� �/��) �N ر���; � 3�) در 3Cن�ULDL وزن 3% 

���ز (  S���H ;" و��#" D�?ی�  ���53و��d% دد و در ;�@: ه���O �% 6`��%LPLه�������ی� را ;" ا�#O ��� �ی?�D Sرج %� ��. ای�C 3نC از (

���ول ;" N&� ;�زO'�" و ا���ه�� ��ب ;" ;�@: ��;� وارد %#O .��N �% "ول �$?ی���#O ی� �&�ی6 %���ب و���#O ��� "; ًدد و %$�دا�O �

���ی� در ;�@: ��;� %#O ��� ���N ا�����ز�3�� ز%��� N" ;�@: ه�� دی�m ;" ا���ه�� ��ب ���ز 5  o�3� 6�7 Sر، ای�; Sو ای ��� "���$�داً �

��Mس ;" ه3ر%3ن ا�$�م 95ی�@�" و ا���ه�� ��ب وارد 3Cن %� �Oدد.

2�� %� 9Oارد. ا���وژن در ��;� ه�� %���m  "`H و ران LPLه3ر%3ن ه� در %6d ه�� %�Z#�� از ;�@: ��;� ;� 6�7 �� LPLی� و��� �% Lی�d� را 

�'�� ��;� در ایr]��% S در �C�� ه� %� �3�� N" ;" ��رت در ��Dی�ن %'�ه�� %� �; K�$� k&�"#�T ص از�C 6�7 ;�ا� اه�اف S3د ای

�? %� �Oدد، ی��I ا��� 3��  Lی�d� �7�; ��'���، ا���وژن ;� "`H�% ا�:. در k���% ردار��;�% ��وژن ;����N �7 ��ن ;�@: ��;� در �

�3د و ا@?ای< ;�@: ��;� در ران و  Sm %� �3د.

��� ��;� در ;�نCذ ●

�6 %� ی�;�. �N;3ه��رات و ����ی�ه�� 	9ای� �'#O ��� از �ً����� ��;� ;�ن %��`Cذ Sی��'�;o�3� �&N در ?��5و���S %�زاد ;� 	9ا� دری�@�� �

d� "N :9ای� %�� " ا� ا�	 k�N�� .ه�� ��ب �&�ی6 %� �3د��: %I �H" ه�� @�اوان ��ار �O@�" ا�:.6�7  ��3ژ�? (�3 �� ��;�) ;" ا�

��N 3# �� در ازا� ه� �Oم ا��ژ� �3 �� %� ��N. در رژی� 	9ای� ��%�ل %`�ار� از �N;3ه����٩;� 	9ای� ;�< از N 69ای� ;" ;�@: ��;� �&�ی	رات 

��� ��;�، �" ;�ا;� ;�< از �&�ی6 ��;� ه� Cرات ;" ذ����� ��;�، ا��ژ� %�jف %� ���ی�. و��� رژی�%� �Oدد و �&�ی6 %�زاد ا��ژ� �N;3هCذ ";

"��6 ��� ��د� ;���،  ��3ژ�?، ;#� "; ��'�; �ًR3jZ% ،���; "رات زی�د� دا������� از �S�C3 ��;� ه� در ;�ن. D�?ی�	9ای� �N;3هO3#T از را� 

���، ه� در ا@�اد ��ق و ه� در ا@�اد 
	�، ا@?ای< %� ی�;�. ;�I از �Nه< وLPL���6 ��;� ;" دا6C �#3ل (O زن ) در ز%�ن وزنLPLه< ی�@�" و�N 

�?ان % a����LPL;" ا��از� [&��I ;�ز %� �Oدد ه� ��� در ا@�اد ��ق در 3Rرت 
	� ��ن ;�7O ی�ن ;��7 �5ی�� وزن�T Sا@?ای< %� ی�;� و ای 

��ن �&�N kه< وزن و ��D Xن �&'N ر�m�� .���; �% K3@3ر ��ی; "N ا@�اد %� �3د Sدد.%$�د در ای�O �% ا@?ای< وزن @�د k

����N ��c�� 3ره���N�@ ●

) �O%�زای� و ا�O �2%�زای� 	9ا١

��� ا���اM: �'�ن داد� %� �3د ا��ژ� %�jف ��� در 3;��% �; "N :Mل ا���ا�M ژ� در��ف ا�j%ل�� ا��7ل اراد� و ا�O �2%�زای� 	9اه�، ا�

�k و��7 	9ای�، رژی� 	9ای� �#&�، %`�وN�� ،9ای�	و ;/��  �$M .����; �% ژ���ف ا�j% �#�Z%6%37ا ،S� و ���?ی@ :� �I@ ،S�%: ;" ا��3 

.����; �% : �M S��23 در ای%

٢:Mل ا���ا�M در ����?ان %��;3 % (

 ،:Mا���ا ����?ان %��;3 %Qاز ٧٠ �� ٠ ��/; ��N ص داد� و�j�C3د اC "; را �#N ژ���ف ا�j% از �Rدر J٠6����ات %�jف ا��ژ� را �'�A� �Rدر 

�" %�%� ده�. %�?ان %��;3 ��� ا���اM: ;� ا@?ای< �S و ;� �Nه< دری�@: ا��ژ�، �Nه< %� ی�;�. و#Z� ژ���از ا ���/O�� ن ;" [3ر�; ���

�; :Mا���ا ����?ان %��;3 % ،�#��d� 3ا� ی�Z ه�� ;#�� %�ت د �m���O 3م %��3د. ;" [3ر %£�ل در#I%�� �?�%D �; "#;�`% "; ،3دC Kه< ��ی�N 

�?ان %��;3 ��� ا���ا١J; :Mرود ای�N Sه< �� % ،�� S�%�� �@�N 9ا�	ف �j% ر��، و��� �% ?�" %`�ار او �" 3Cد ;�ز %� در�R در دو ه��" �



�Oدد.

�: ه�� اراد�٣ �I@ ف ��� در�j% ژ���ا (

����یT S?ء �Rف ا��ژ� %� ;���. در ��ایo �7د�، @A�% ه�� اراد� :� �I@ ف ��� در�j% ژ���ا ���?ی@ :� �I١J �� ژ� را٣٠��6 اN ف�j% �Rدر 

�6 %� ده�.�'�

 ��١٢ درD �Rن ��;� �fور� ا�: و در %�دان ��;� %���k ;�ن ١٢ در١J "N ���; �R �� ��٢٠;� %���k ;�ن ;�ا� ز��ن �� � و ����k ;�ی� 

١J �ً&ی�`� "N :وزن ;�ن ا� �Rور� %� ;���.٣ در�f �;�� نD �Rدر 

�" ه�#N ،ل�d] ،�&N ،"ری ،k#� ،3انZا�� ?A% در ��� ���Cذ �;�� ،a�T ور� در ه� دو�f �;از ��;� در�� ��	ت، ;�@: ه�� Gp7 ،رود� ه� ،

�?ی3 3ژی�f Lور� %� ;��� ;�@: ��;� ���7ً� در ���@ �I�: زی� �35: ��ار دارد. ;�@: ��;������ j7&� ا�: N" ;�ا� #�7��د [&

�� ;" د�� �;�� .��N �% :c@�d% ن�; �#Cن ه�� دا�Oی�ه� ;3د� و از ار���#O ��� و��M ،���6 دارا ;3دن �Nرو�S دارا� ر�� N� ر�� ا�:.�� 


ن و3Tد دارد. ��Oدر ;?ر ��N ر���" �Oدن و ���" ��ار دا��" و �Mو�;�@: ��;� �/�3 ا�، ;�'�� از ه�" در 3Nد�Nن و %`�دی� ;�M�� در �;�� Sای

����N3ر� �TیC3� ��m: و ��ز در �#3ل ا�:).��Iاد ;���ر زی�د� %����N3ر� ا�: N" ;" ه��S 7#: �3ان �3 �� �O%�� زی�د� را دارا�:. (%

● ا�3اع ����


.I �3ع ���� ��Zیk ��� ا�:. ���� �3ع  k�M �; ▪P��3d �3زیK ��;� در ;�ن، �; �;�� �R3د� ;�ن ی� در� ،

�II.(6▪ ���� �3ع � �&�، ��;� %�زاد در ا[�اف ��� و ��" (���� �

��.III▪ ���� �3ع � "�M�� زاد در�% �;�� ،

�IV.(6▪ ���� �3ع � �;GO ����) ��O S��، ��;� %�زاد در ا[�اف ران ه� و �'

 �3ع ����، ���� �Z� %�	�، �3زیK ���� در ���%� ���: ه�� ;�ن ا�: N" ;/��یS @�م ���� %� ;���. �Oه� او��ت ;" ایISدر ���� �3ع 

�? %� 3Oی��. در ���� �3ع � 6��II3� Sای "N ���; �% "�� و ��ع ���� ;�، N" در ;�S %�دان %��اول �� ا�: �$�K ��;� %�زاد در ا[�اف �

�� 3Cن و @'�ر 3Cن %��&o ا�:.III%`�و%: ;" ا��3 �S ه��ا� ا�:. ���� �3ع ��، @�3�Nره�� ��HC %£6 �7م �N3#O "; 6�d?، ا@?ای<  

�6، در ز��ن %��اول �� ا�: N" ���7ً� ;� �7ر�R�C "f ه��ا� ���:، ا%� در ����IV �3ع � �;GO ���� 3ره�� ی��N�@ ،� �����ز��ن a5 از %

 N" در دوران �3T3ا�� ��ق ;3د� ا��، ا���Mل ;�وز��HC %£6 ا@?ای< ��� و ��;� 3Cن و ا@?ای< @'�ر 3Cن را ;" د�&�ل دارد. در ز��ن و %�درا��

���ر� �#&�- �7و�� و دی�;: در Dن ه� ;�'�� ا�:.;

�I% .3د� ����از ه� دو %3رد  �`�5��ز� و ی� �#�����S ا�: ا@?ای< وزن، از ه�����و@�، ه�%�% µZ'% �@و�����
 اN£� ���� ه�، از [�یr هً3

ر دوران 3Nد�N و �3T3ا�� رو� %� ده�. در @�ای���3��، ا%� در ;�pI %3ارد ه���G5ز� ��? دی�� %� �3د. ه���G5ز� ���7ً� در [� @�ای�� ر�� د

�O �% �; 3دC �I�&] �M "; ف وزنGاز ا� a5 "N �;از� �#3ل ه�� ��;� ا@?ای< %� ی���اد �#3ل ه�� ��;�����، ا�I� "� ، ا%� ���ن��د

�?ان ��;� در [�% Sی��'�� �; �I��� �Oدد. ;&] �M "; ه< وزن�N &�ل�د "; ?Oا@?ای< ی�;� ه� �£Nا�M) �I� %�هQ�m در�R) در ٢J یL ر�� [&

"N �;ا@?ای< %� ی� �	
 ایS ا@?ای< در 3Nد�Nن ��ق، ��یK �� از 3Nد�Nنرو� %� ده�. در دوران ;#3غ، ��Iاد �#3ل ه�� ��;� در 3Nد�Nن ��ق و 

��دO �% 3رتR �;�� از� �#3ل��ا@?ای< در ا rاز ;#3غ، ا@?ای< ��;� ;�ن از [�ی a5 .:ا� �	
.

Sو ای ��N �% 6`��% �&N "; 9ای� را	 �ی� رژی���#O ��� "N :ی�� ا�?�D ،ز���  S����53و�� �	
 D�?ی� در [3ل دور� ه�� ا@?ای< ران در ا@�اد ��ق و 

�3C �Iد ;� %� �Oدد، ا%� &] �H� "; ز���  �	
���53و���Sا@?ای< %� ی�;�. a5 از ا�Gف وزن، در ا@�اد   �H� ��3� �% �	
 "N ���� در ا@�اد

���ز �" ��/� �Nه< ��� ی�;�، ;#�" ا@?ای< ��? %� ی�;�. 

%�&K : �5ی��m ای������ �C�3اد� %�

http://vista.ir/?view=article&id=305280



�i�!�D ز�	د +�	!g ا".ام "�� 5ورد

;� ا��/�ی� روا�� ��73 اG�Cل 3Cردن ا�: N" در 3Rر�� N" ��ی�

;��� ز���O @�د را �/�ی� 3Cاه� �Nد. �'��" ;� ا��/�ی� روا�� ا%���ع زی�د

@�د از 3Cردن و N� �Nدن زی�د وزن ا�:.��س و�3ا�� در;�ر� از د�: دادن

�: ذه�� ;���ر 3O�" در;�ر� ��ه� ;�ن از�'��" 3A'% 9ا و	3ردن C ل���N

ه�� ایS اG�Cل ا�:.

Gً%�N ��روا وی�Os ه��  و   �j�Z'� %XG ه��  روا��،  ;� ا��/�ی� 

%'�jZ دارد:

S� �; k����% �I�
�� از ���NیS وزن [&�; "N ��ار� وز�/m� 3ددار� ازC ـ

و �� ا�:

ـ اG�Cل %/� در �3jی� ذه�� از ;�ن

: �M ���  "#�T از  ��#�Z% 3رت ه��R "; در;�ر� 	9ا  ��mش  ��dی�  ـ 

����m ��ه�� ;�ا� از د�: دادن وزن و �d�3C � ��ی� در رد� ،��	


�Nدن 	9ا

���$�ـ ���3ا�� در ���? �m���O از ��ی� �M : ه�� ;��� ی� ه

�" �Nه< وزنT3� ;�ا� ��ی� روا ���T ر����ـ �&3د ;

 زی�د در;�ر� وزن ا�:.;" [3ر N#�، @�د %&�G ;" ایS اG�Cل، ر@��ره� و ��mش ه�ی� �'�ن %� ده� N" ���� از ��mا��

;� ا��/�ی� j7&� 37ارض ��%H#3;� دارد N" ایS %3ارد از Dن �T#" ا�::

��ز ��ی� ;�ن ;" �N �� ه� و وی��%�S ه� ا%���عـ @�د دارا� ایS اG�Cل ه�3ار� ;" 3Cد �m���O زی�د� %� ده� و از 3Cردن 	9اه�� %�9A ;" ر	� �

5?��� رو;" رو %� �3د ��T تG��� و �� �3ان ��� و ;� %'If "$�%� ��N، در ��

�D �% Sی� و در ���$"، �HC��ر�b�5 3نC ه< %� ی�;� و @'�ر�N �7د� ���ی� ه�� �#&� ا@?ای< %� ی�;�ـ �f;�ن �#k ;" [3ر 	

ه� %� �3دـ ��اN� ا��3Zان �Nه< %� ی�;� (�N35 ا��3Zان) و ایS ا%� L'C kT3% و ������ ��ن ا��3Zان 

ـ @�د ���و و �3ان 3Cد را �� �M زی�د� از د�: %� ده�

�" %� �3د#N ر��ی���ا%� %�$� ;"  Sه< %� ی�;� و ای�N ب ;�نD ـ

ـ @�د د��ر �If ��ی�، �m��C و �If 3�7%� %� �3د

ـ %3ه� و L'C :�35 %� �3د و %�3 �� د��ر ری?ش ��ی� %� �3د

.��N L�N ن�; ��%�O ��M "; �� ��N �% 3رت ر��R در "#�T در ��ا�� ;�ن از �bـ %3ه�� زا

 در�R از %&�Gی�ن ;"٩J �� ���٩٠ D%�ی�� �`�ی&ً� ;� ا��/�ی� روا�� ;" [3ر ���7 در ��ل ه�� او �" 3Tا�� رخ %� ده�. [&��O r" ا�$�S روا�'�

 �� S��nن ه����. ه���ل زG�Cا S.٢٠ای��ا "Tگ %3ا�% �HC �; ی��� �If :#7 "; لG�Cا Sا@�اد دارا� ای �Rدر 


 ی�� از 7#6 ا@?ای< ;� ا��/�ی� روا��، اه���� ا�: N" در ;�3T �Cا%3�N K�� ;" ��هً���M3را/� S��nن داد� %� �3د. ه���ز �sا@�اد ;3ی �

��ات ���� از�A� 6;�`% 3ان درT ه����Cد �C�; >�N3ع وا�� "$� ;#3غ ;���.اG�Cل ه�� 	9ای� %��S ا�: ��

▪ ��3d در%�ن اG�Cل



O ل��3��3Oن r#C %� �3�� و D�N "n" اه��: دارد،��N�� N" د��ر ایS اG�Cل ه���� ;�ی� ;" ی�د دا��" ;���� N" ا���ن ه� ;� �3اه� و ا�

�" ا�:. ;�ا� S���N از ایS اG�Cل و در%�ن Dن ;�ی� ����� را p� Sن ;� ای�%D ر��N ���Oدا�::ی�د �c� در

ـ از ��mش %��� و �3jر 	#o را3C "; KTد ;��ه�?ی�

���N ��ـ ه�3ار� از 3Cد��ن ��Iی� و ��$

ـ و��� ���O" ه���� 	9ا ;3Zری�

���N م�O�� ر��N �; 3د راC و ���: دا��" ;�� �I@ ،���N :Mای� ا���ا "��C ـ و���

�Oم �3ی� N" ;" ��� ا��Mس ��ر���� ;3دن %�ـ ;� ا@�اد� %�اود� دا��" ;���� aM "N زی&� ;3دن را ;" ��� %��`���N �% 6 * ;" ا%3ر� ��

ده�

�� N" ه��S ;�ن ا�: N" %� �3ا�� ��� را ;" Dرزوه�ی��ن ;�������ـ @�ا%3ش �

%�&K : روز��%" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=102431

!.��I ��, 	+ .;62" �i�!�D

��ن'N �m���O 3ردن وZ� 9ا	 �;  "N :ا� Sای �; �#� از %�دم C ن��O

%� �3ان ;" وزن د 3Zا� د�: ی�@:

�< از �M از ;�@: Gp7�� ;�ن %� �Nه� و; �m���O Kدر وا� "�	�@6 از ای�

.��N �% 9ی" د��رA� ا@�اد را ;" �3ء �mاز �3ی� دی

�S ه� و��7 	9ای� ;�< از ; "N 3ر��Rر�����ن، در�N "��O ";J:7��

و3Tد  ";  �m���O ا��Mس   "N ه3ر3%��   ����  �H�  ،����;  "#R�@

.��N �% ا��%� Dورد ;" ��ت در ;�ن ا@?ای< 5

در ایS ز%�ن ا�: N" ا@�اد ;" 3Cردن ه� ��?� �G7" �'�ن %� ده�� و ;"

.���N �% �5 3د راC ��ارزش 	9ای� Dن � "T3��� ���N و ��/� �

�< از �M، ���ی�j% "; 6ف; �m���O م�mدر ه� "N ��ور�; Sن ;� ای�jjZ�%

5��ا %� ��N و ایS در �M � ا�: N" ایS %3اد ��ی�� و ��;� ا@?ای< �

�? ه����.� �p% "�ارزش 	9ای� ���ا�� ��ارد، ;#

�m���O "�5�< از ای� "N ���N �% "�R3� ن�jjZ�% k#	3ر اc�% S�;" ه�

�S و�I� >���د، ا@�اد ;� ;���%" ا� از 5m; 3دC ل���N :d� را ?���ی� ه�" �

��Mب ��� %3اد 	9ای� %�9A و %��� ;�ا� ;�ن را در و��7 ه�� 	9ای�

L�3N و N� �N �� ;" ;�ن ;������.

"N د�N %� �3ان ��/� %3اد� را وارد ;�ن �ل %� �3د و ه���N �m���O س��Mا �ه k���� Sری?�;" ای "%���; S��n. ه���3;� دار#H% 9ای�	ارزش  



.��N L�N �ن ا@�اد ه�� �	
	9ای� %� �3ا�� ;" 

�c� از S�@�O L�N و "I �H% �; ��'�; �m���O "� %��jjZن یL ;���%" ری?� 	9ای� ����ر ازa5 ا�O ;" د�&�ل 
	� ��ن ه���� ;" ��T ای�

.���N S��I� 3دC ت را ;�ا�G	 و S��&?ی$�ت، %��3 ه�، �5و��

SیG�D ��/'ه� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=115267

D;	ه�Uار�

ه� اآ�3ن ;���ر� از %�دم T/�ن در آ'3ره� و @�ه�� ه�� %�Z#� ;�� ;" د
ی3O 6��3Oن از %�jف

�3ا��ت و �Oوه�M ی: از��M "��/; "; ��7 ا� �/�D ن��	9اه�� 3C ���3Oددار� %� آ��� و از %

�" ه�� %9ه&� و ی� ���3 ا� ;�ا� آ�ه< وزن وR3� ه�ن و ی���O 3اصC "; "T3� :#7 "; �mدی

��� �M3ر�� آ" ;" د�: [�اR 3ار� درZه��O �%" رژی��.ی¬ ;���3ار %� �3Zه��O ام��ا k����

S9ی"، ایA� ن�jjZ�% از �C�; .���; �23% د�@ ��%G� ��M �9 ;��� و درA% ��3ا� �% ���;

�k ه���D و 
���ر� ه�ی� %£6 @'�ر 3Cن ;�; "; G�;ل ا���M9ای� را ;�ا� آ�ه< ا	 �3ع رژی�

��ه3Zار�، �Oوه� �Cم 3Cار� %�O 3اع روش ه���ن ا���#&� و ی� ��[�ن %�23 %� دا���.در %

��ا %� �3د. ه�3ار� در �Tی�ن S�Z5 	9اه� و �&?ی$�تآ���. ایS آ�ر ;" د �T3� 6" ;" و3Tد D�?ی� ه�ی� ا�: آ" در �&?ی$�ت و %��3 ه� ;" و@3ر 5

;Z< زی�د� از %3اد %�9A و وی��%�S ه� و %3اد %�I�� از ;�S %� رود.

) SO3اران ;" وZه��O از ��mو� دی�OVEGENر S3ددار� %� آ��� ا &�" ایC ت��ژی�) %�Iوف ا��. ای�/� از %�jف �3O: ��%?، %�ه�، %�غ و  &�

� T&�ان �5و���S و DهS %3رد ���ز ;�ن 3Cد ;"�HC��آ� ا�: �3ن %��;D�@ ���� Kورد� ه��  &�� در Dن 9Mف ��� ا�:. ایS ا@�اد %$&3ر�� ;�ا

 "T3� :آ��ی �M "; ����; �R��7 S9اه�� �`3ی�� آ" دارا� ای	9ای� و 	ا����د� از %©�6 ه�� S�f �mو� د��" دی�O Sآ���.در %`�;6 ا@�اط ای

��ه3Zاران» ه����.9Mف �3O: ��%? از ;���%" 	9ای� روزا�" 3Cد ه���nن ;" %�jف %�غ و %�ه� ادا%" %� ده��، ایO "���» �/�

��ه3Zاران ;�ی� ;" ��ت %�ا�k ;���� آ" در رژی� %3رد �G7" ��ن ;" ���زه�� 	9ای� 3CدO "ازه� ��'3�آ�@� دا��" ;���� �� %$&3ر  "T3� 

داروه�� �#) و ;�%?� ا� آ" 5?�©'�ن ;�ا� D�/� �$3ی? 3Cاه� آ�د ا����د� آ���.

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=6523



D;	ه�Uار�

"T، ;��" ;" در��3ا�M �'�% �; ت
3jd% �C�; �3: ی�O 9فM "; G�7 3ار�Zه��O

��ه3Zار ;3دن از رژی� 	9ا�b ا[Gق %� �3د.O

��ه3Zار� و3Tد دارد N" ه�یK@��% L و ا &�" %'�Gت %�;3ط ;" 3CدO 3اع %���و�� از�ا

را دار��.

 %� ;���.�O ▪ovo-lactoو� اول از �" روش D ���7ن N" رای~ ��یD S�/��: روش 

��ن ، 	9اه�� دری�ی�)N�% ، ?%�� :�3O) ���3O "�3O ����ه3Zاران اوو – 
3�N هO

.���N �% ف�j% ت  &�� را
3jd% غ و�% �Z� �%، ا ��3رC ���

 %�Iو@��.�O ▪Lactoو� دوم ;" 

��ه3Zاران �Oو� 
�3O 3�N: و �Z� %�غ ��� 3Cر�� ا%�  &���ت را در ;���%" 	9ا3C �bد دار�O.�

 ، �b9ا	 �رژی Sی�� :Z� �; و��O Sی�CD ▪Vegans.ه���� 

�� 6�7 ��M و ��3ا�M �&��T ت
3jd% و��M 9اه��	ت، ����ه3Zاران و�Oن، Z� ،:�3O� %�غ،  &�O.��3رC �

3
ت ��%�، 3O�C :�35 ،��'5ش، ا;�ی'��، ی� ه�3O�3jd% "ل ;��: D%�� ازjd% از ��M و��O Sای.���N ��� ت ا����د���3ا�M 

��ن و 	9اهN�% :�3O ا%� از ��3رZ� ?%�� :�3O ده�� �% ��T�� "N ا@�اد� ه���� Sو� ;� ایG7.���N �% دری�ی� ا����د� ��

��ه3Zاران O "��3
ت  &�� ، �Z� %�غ ، %�غ و %�ه� %�jف %� ���N ا%� �3O: دی ��m���semi-vevetarianاز �O "#�Tوه� ;��م �jd% "N 

3Cر��.

 3�آ���. از @�Dورد� ه��  &��، �Z� %�غ، و %�ه� �9Aی" %� ���N ا%� از ا�3اع دی�3O �m: �5ه�? %� �Opesco-vegetarianو� دی��m ه� ;" ��م �5

��ه3Zاران رژی� %�3C �3ار� دار�� (O �C�;frutarians��'�) N" در وا�K ��73 رژی� و�Oن ا�: و در Dن %�jف 	9اه�� �M "; "�Z5ا�6 %� ر�� و ;

��ر و T3O" ، و ��? از دا�" ه� ا����د� %� �3د.C ، م�C �3 ه���از %

�O گ�% "; �$�% �/�D ن��� "N ��N �% ب�Z��ه� راا��O ��/�N3راC و� ��/� ان د��" از�O S3اران (ایC "�3اT ��C
�? در��sproutarians �'3د. و ;�� (

.���N �% "9یA� ~��; " ه� ، و�" ه�، دا�3اT ����7 از "N ��3� �% و� دی���O Sن ای��%

��ه3Zار� را ;�%� O?ی���؟O �از ا@�اد رژی �C�; ا%� ��ا ●

3�M �; 3ء ر@��ر� �; :� �Z% ، ا;�از �� �9ا� �� 	ن ���ی6 ;" دری�@: D 6��o زی�: ;���.��ی� %/���یS د d% "; زدن "%�R ت اه#� و��ا

��� از ��[�ن ، ;���ر� ه�� �#&� ، �7م ا@?ای< @'�ر 3Cن و �7م ;�زO3#T "; 3ار�Zه��O �رژی.��N �% L�N :;دی� :'O

�٩٠6 در�N �Rه< %� ده� و رژی� 	9ای� یL و�Oن �� J٠;�ره� و ;�ره� ����� ای� �j% "Nف �3O ���N: ا���Mل �M#" �#&� را �� #`� kT3% �Rدر 

Dن %� �3د.

O رود� ا� ���N�; Lی ) �#N ����ه� ا���Mل ;���ر� ه�� %�;3ط ;" ا��ی'O 9ای�	 �رژی S��nه��] k#	ا "N ه�ی� را ���N�; م %���) و�

�3O ف�j% �2ر� از ا@�اد در ا���; "�
��ه3Zاران %�I`���;�زر�� �3O: از D�/� 	�#: %� �3د ، �Nه< %� ده�. ��O.��3� �% ر���: D 3د� ;

�3ا��ت را در ;���یS ��ا ob�m/�ار� �Nد�،D�/� را ;� DهS داغ %�M �b9ا	ت 
3jd% "�رX دار ��3د� و در �/�ی: ;����M��A�.��'N �% "ی";�ا� �/

�3�L ه�� %�p ، و وادار ��3دن D�/� ;" ر�� ��یK از دی�m %3ارد ��; ���D rری?� ، k���%��:R�@ Kت ا�:.ر�� ��ی��3ا�M Sار� ای�/m� obا�

 ��d% ه� a�� در k#	'�ن ;���. ا�از� ر�� ;���ا "; �/�D ����M ام ه����ا "N ده� ��� �@�N�3� از .������ :N�M "; و ��در ��ا ��� "��;

��ه3Zار�O 3ن�Nا.��N �% وارد "%�R :زی� o�d% "; �#ت اه��3ا�M ا����د� روز ا@?ون از �mدیK%3اT "; "��9O از ��'�; �b9ا	 �رژی L3ان ی�I; 

��ه3Zار� ��/� ;" 3Cردن ��
د %�dود ��� �3د و ازO �رژی "N :ا� �Nزم ;" ذ
�:را� ی�@�" ا�:.��N ظ�d  3ردار ;3د� و ازC�; ر زی�د��� ��3ع ;�

�? ا[����ن 
زم را ;" %�jف ����N %� ده�.� �b9ا	

��ه3Zار� و 3T3% �R��7د درD�/� ا��ر� �O �b9ا	 �در رژی �b9ا	3اد % �C�; "; ا�::در @/��: زی� ��



:S�▪ �5و��

.6�TD ، 3دZ� 3اع�" ه� ، ا�ب، دا�� �N ��&  ت
3j% ، �7س

:SهD ▪

�3ا�� ��%�non–heme�% S) و 	�� ه��(DhemeهS ;" دو ��6 ه�� (M 9اه��	ا�: و از  �" ه�ا�m�6 ;" رj�% SهD 3ع اول� "N 3د داردTو (

�3د، و�3ع دوم Dه�� ا�: N" @��� ایS ر��mا�" %� ;���.

��ه� �Mو� ایS �3ع DهS ه���� و �3ع ه�� Dن را ��ار��.O 9اه��	

ا%� ���" %/� ایS ا�: N" �3ع 	�� ه�� ���N از �3ع ه�� ;�3�#" ;�ن 9Tب %� �3د.

��ه� O 9اه��	از  SهD 9بT١-١٠ ��3ا�M 9اه��	و از  �R١٠-٢٠ در.���; �% �Rدر 

��ه� %�jف ه�?%�ن یK&�% L وی��%�S «ث» %���O 9اه��	از  SهD 9بT >ا� ا@?ای�; :/T S�� Dب ��5`�ل ،�&?ی$�ت دارا� ;�گ ����، 6O;" ه�

�" %� �3د.R3� 3ارانZه��O "; ، ت�&N�% ی� �m��@ "T3O ، �#N

��ه3Zار� 7&�ر��� از: ;��L'C �G، ا����ج، �&?ی$�ت ;�گ دار، �&?O �در رژی SهD ���7 K;��%،م��O ن��3اع �3;�ت ، ه�" ا&M ، " ه��دا ،���ی$�ت �

.����ه�ن ���� �3Zد ی� M&3;�ت ;3ی�s �7س و  3;��� ��%?، زردD 3 و ا�$O ،غ�% �Z�

▪ رو�:

�Z� ،6� %�غ، �7س، %D ��Z;$3، �&?ی$�ت، 3TاTD ،S'�; 3اع�م، ا��O ن��" ه�، �3اع دا�م.ه�" ا��O "�

:١٢▪ وی��%�S ب 

.�bو �&?ی$�ت دری� ,�b9ا	ه��  ��Z% 3اع�ا �C�; ،��&  ت
3jd%

:���#N ▪

3
ت  &�� N� ��ب ، �#A�A% ،�$�N ،? ;�دام، �j7ر� �3ی�� 	jd% ، ��5 �#N ،�#Nو�; ،?&� �#N،" ه��3اT ، S'�; ، 6�TD ،" ه��دا ،��� ��

.���#N �; ��� ��	 ب ��5`�لD و L'C �3 ه����D "�Z@��ب �Oدان، %

:S�▪ �5و��

��ه3Zاران ;3ی�O �sو� اوو- 
3�N �5و���S %3رد ���ز ;� %�jف ا�3اع دا�" ه� %���� دا�O 6 %£6 ;�دام و ;�دامدر�TD 3اع�دان؛ ا�O ب��@D "�Z� ،�$�N "

3
ت  &��ز%���؛ M&3;�ت ه� %���� �7س و ;��G؛ 	�% ��G��� ��Oم، 3T ،����5 دو��، ذرت ���یG; ، Sل jd% ه� و �Z� 3اع�ودار ؛ ا�� ، ~��; ،

�S %� �3د.%��

 "N :6 ا�%�N �����ه3Zاران ;�ی� �T3" دا��" ;���� N" �5و��Oت٨
3jd% �£Nو ا :��� 6%�N 3رتjای� ����" �fور� را دارا ;��� در 	%D �� ا�

��%D ه�� ����ه� @��� �5و����N S%6 ه���� ;��;�ایS ;�ی� ا�3اع D��j% �/ف �3د �� ایS ا�O.دد�O S�%�� "

:�����5 ▪

��ه� 3C;� ;�ا� O K;��% ?�� Sی��� ������5�� %3ز ا�:. ��O" ا����ج و ��k ز% K&�% Sن ه����.;/��یD

��ه� و N� ��ب و �5ه�? از %�jف ��;� ه� ;3ی�s ا�3اع ا�&�ع ��� N" ;" %`�اO 9اه��	3ردن C، ��3� �% :@ی� ��3ا�M 9اه��	ر زی�د در 

�" %� �3د.R3� ا@�اد "; ��%G� ا�: و�/; S�jjZ�% o�3� :��/ ��

�3ا�� ا &�" در %`�دی� M ه� و��O از �ا7 �b9ا	و� %3اد �O 3ع�ف ه�دو�j% ، �.ا%� از [�@� ه��3� �% "�R3� و ��3د را دارC ص�C �bوت ، @3ا���%

��ه� ا7� از �&?ی$�ت ، %��3 ه�، ��ن، M&3;�ت، و... در و��7 هO 9اه��	ف �j% "N ��I% Sاز;�ی ��3ا�M �'�% �; �b9اه�	ف �j% و ��'�; ��

Z� ، :�3O "#�T� %�غ ، و... در و��7 ه�� ���N ;�ا� ��%�S %3اد %3رد���ز ;�ن 
زم ا�:.

j% �%ا ، �����ف D�/� ;�ی� ;� د�: ��c و ;��?ان �N@� و �" ;�< از;�ا� %£�ل �3O: و K&�% �mT ����ر ازDهS ه���� و ;�ا� 3Nد�Nن و �3T3ا��ن %�

��د.O 3رتR از���ا


ن و �� ���ان ا����د� ���N از ایS �3ع 	9اه��Oر?; �sا@�اد ;3ی �C�; ا��; "�� و%�jف ;�'�� 	9اه�� �Mو� @�&� ، �&?ی$�ت و %�G7�3و� ;� ای�

�" %� �3د.R3� ه�

�&� ه���� و �Nه< %�jف 	9اه�� ��ب ، @ �3�d% "N �3 ه����ه� و %O 9اه��	ف �j% >`� S��n3اع ��[�نه��از ا ���O3#T �3: ��%? درO



;" ا2&�ت ر���� ا�:.

�3ا��، از ����، M 3اع�&: ;" ا��ه� ��O �b9ا	3ار� ی� ا@?ای< و��7 ه�� Zه��O "N k#H% S3ن و...ایC �p% ول���#N ، 3نC ا@?ای< @'�ر

.:��� ����35 ��N �; ?�� ��N �% ���O3#T

ن د�3ار�� 3Cاه� ��.ا%� ;�ی� �T3" دا�: N" رژی� 	9ا�b ه� �" %�dود �� �3د ، k�N ه�" �9A% �R��7 %3رد���ز ;�

��ه3Zار� را ;�%� O?ی�� ، 
زم ا�: ;���ر د�: ��N �� ;���%" ری?� %���&� رO �رژی ��N �Oت ی�ا���&  "N وه��O ی�. ;�ا� %£�ل���ذ �Zا ا�

#�T از �/% �b9ا	 �R��7 ر����; "N ا�� ��/T9ی" ا� %3اA� �HC Sی��O;� ;?ر ��3رC ��� :�3Oان @�اوان در?�" ا�3اع وی��%�S ه� ����7 ی� �`�ی&� ;�

�3ا�� 3T3%د��.M 9اه��	

��ه� O �'�% �; 3اع %3اد�3د از اC �b9ا	 �در رژی "N 3د� �% ��Nا "�R3� ا@�اد S9ا ;" ای .���N م ;�د� �� ا����د��� �/�D از Sاز ای >�5 "N

��ه3Zار� در 3Rر�� �N "N%6 و %��Iدل ;��� ��%�����N S %3اد %3رد �O ���`�I% S�``d% �C�;، دد�O �% 3ب�d% �� �� �ز ;�ن ;3د� و رژی��

.��� �Z% �c� Sای �; �mوه� دی�O �%ا

�" %� ���N �� ;�یS و�R3� 3ارانZه��O "; ه� را��O 9اه��	3اع �ف ا�j% ، ن�``d% ل�M را از;" ه� �/�D 3د و� S��#" %3اد %3رد���ز ;��'�ن ��%

%�jف یL ی� ��� �3ع 	9ا� %�dود ;� 9Mر %� دار��.

��%�&K : ای�ان %��

http://vista.ir/?view=article&id=6752

 T;" ط�I ورزش #.ون 	ن #.I ��,

3f3%ع ورزش و ��2�� Dن در �Nه< وزن و در%�ن ���� ه�� %��ط ی� ;�ا�

و �Nر�����ن #7� 5?���ن   S�; زی�د�  ;�d ه��  37ارض،  از   ���m'�5

��Z" ا�:، زی�ا 5?���ن و د�: ا��ر�Nرانm�ی3 3ژی�: ه� ;�ا?��9Aی" و @

"N ��ا "Tال %3ا�� S3د ه�3ار� ;� ایC ن�IT9ای� از [�ف %�ا	ه��  �رژی

"� ��  �@�fن ��;� ه�� ا��در �3زا ���; �: ه��  �I@ ورزش و >`�

ا��از� و ;" �" 3Rرت ا�:.

ایS ا@�اد %� 3Cاه�� ��5) ه�� رو�S و ��[�I را در 3Tاب ��ا
ت 3Cد

دری�@: ���N. در D "; (��5��ن ;�ی�  :�O��jjZ�% �cن در ایS ;�ر� %���وت

���/T  ��T از   �I; ه��  ده"  در   "N s5وه'�mان  از  د��"  Dن  ا�:. 

�: ه�� @�?ی�� و %�?ان ا��ژ� %�jف ��� ا�$�م داد� �I@ در;�ر� ���`�`d�

��3N و در ز%�ن ه�� �یG% 3رتR "; "N ���; ه�� :� �I@ ��ا ����$" ر��� Sه�3ار� ;" ای ��ا"cMG% 6;�� ژ���ف ا�j% kT3% د��O �% 3رتR �

��� ��� را ;" 3Rرت ا��ژ� ;" %�jف %� ر����. �Cاز ��;� ه�� ذ �?��$" ایN S" ورزش ;" ��/�ی� ��� �3ا�� ��2��ا� ��� �3د و %�?ان ����

���ا�� در �Nه< وزن دا��" ;���.

�: ه�� ;��� و  �I@ $�م�ا S�M در "N ا� �� �N ان?��`�ت ایs5 Sوه'�mان ه��'" در;�ر� %`dن���D 3رت 95ی�@�" وR ف %� �3د�j% ورز��



 ه�ی� ا�$�م ��اد� ا��.ه���mn در;�ر� ��2�� ورزش ;� %�jف ا��ژ� در ���7ت ;��I ی� در @�R#" دو T#�" ورز�� s5وه<

ه�� ��� �3ا��� ;� ایS روش ;" ه�ف %H#3;� د�:ایs5 Sوه���Oن ;� ایS ;�ور ;3د� ا�� ا@�اد� 3Z; "Nاه�� ��;� ه�� ا3C �@�fد را از د�: ;�

د� %� �3د، �3أم ��ز�� و ;� �Rف 	9ا و �N ��ی�;��. %�m ایN S" ورزش را ;� رژی� ه�� ��Mب ��� ا� �N L�N �; "Nر�����ن �9Aی" ����k دا

�C6 ;�دن ��;� ه�� ذ�#d� ن و��ز را ;� �3زا���� T&�ان ���N.ه�� ���N از ���ز روزا�" 3Cد، �N �� %3رد �

p7ه� رو� ه�" ا :� �I@ "N :ا� Sای ���; :� �I@ ن در;�ر��jjZ�% 3رد �&3ل 3�7م% :�Iوا� Lی�/�D �#N :� �I@ و ��Gp7 3ج�� �s3ی; �


ً3Rا "N �� در�R ا��ژ� N" از %��;K 	9ای� ;" �#3ل٨٠ ��2��ا�� ;���ر �3د%�� و دروا� K�3C �����M �'`اه�دا�:. ایS را ه� ;�ی� ;�ا�

�: �M kT3%ارت زای� ;�ن %� �3دR�C Sف %� ر�� و ای�j% "; ارت�M ر��، ;�ا� ای$�د �% ��Gp7�N و ��O "�3O در ا@�اد "N �?�� ،

��� ازO3#T 9اه� در ;�ن و	و ;/��  ��'��? ا�:. �Mارت زای� ;�ن �j% kT3%ف ;��� �#�C X�d��; "N �#%�7 ،3د و ���� %� �3دNر : �M 

N� �K�$� �N�d ��;� ه� را در3C �5اه� دا�:.

��� در یOدر kT3% ،X�d� �N �O��ز Lای< ;" ی�O و �c�% و ورزش ��ه�� ;� :� �I@ 3ددار� ازC��� 3;��% "�Zری �3ب و %�ار در ه�I% دای�� L

5��� زودرس وو ای$�د اG�Cل در %$�3ع �5را%��ه�� ;/�ا��� و �G%: %� �3د. �$�ت از ایS ;" ه� ری�m�Z و  ،k���� �; ���� از ���O3#T

�� و %���k 	9ای� و ;� ا�$�م ورزش ه�� %dR ه�� "%���; rاز [�ی o`@ ،�I��c� و ;�دوام %��� 3Cاه� ;3د. ;/��ی�; S�����3N"% ��ن ��7 [&

 ;" %�ت یL �� دو ��7: در ه� T#�".ورز�� 7&�رت 3Cاه� ;3د از یL ورزش %Gی� و %��k روزا�"، ی� 
ا�6 �" �� �/�ر ;�ر در ه��"،

� ��3ع ورزش �R�C را ;�ا� ا@�اد� 3Z; "Nاه�� دردر %3رد ا���Zب �3ع ورزش ه� N" 	� &ً� از [�ف ا��Zص ��ال %� �3د، ��5) ایS ا�: N" ه

�" �Nد و ا�R3� 3ان� ��� ���N ا��ام �@�fه< وزن و از د�: دادن ��;� ا�N 3د وC ��%G� ��Mت ه�������Zب �3ع ورزش ;" ��ایo ز���O و ا%

�6 ;�دن �#3ل ه�� ��;� ;�ن و ;�زی#d� 3اه�� ;�ا�Z; "N ا@�اد� �#N @�د %�;3ط ا�:. ;" [3ر��ه�� ;� :� �I@ "; 3دC ��@و ر :%G� :@�

��; ����N "��C ی� و�� �#�C &�ی��ورزش  "��. ی�I; ��I از یL ;���%" ورز�� �Z: و ا��ام ;";��داز�� ;�ی� ;" ����� ����N "T3 از �T#" ای�

d�3C ی��&� ،��N �% a�� �m�� و �7ق ری?ان و د��ر "��C را ;" ��ت �% "N L�7�k���% ،a ��یS ورزش ه�، Dن#�7��ت ژی������; .���ل ;��

�ت [3
�� و روزه�� %�3ا � ادا%" دا��" ;����د��" از ورزش ه�ی� ه���� G% �; "Nی�: و �'�ط �N%6 ا�$�م �3�� ;" [3ر� N" ;�3ا��� ;�ا� %

.��3'� �m�@3N ط و��% �m��C kT3% و

�% ��
�$" ر���� ا�� N" ;� ا�Tا� ورزش ه�� %Gی� و %H&3ع و � [3�� Sی3 3ژی�: ه� ;" ای?�ت، Gp7ت ��در 3Cاه�� ;3د ا��ژ� 
زم را از ��~@

��: ه�� @�?ی �I@ �; ه��ا� Sو� ;� ایG7 .������; 3دC و ��ز :C3� ف�j% "; و ��ار��;� ;�دار�`% Sی��'�; ،r�� و ;��� ;�ی� ;� ��a ه�� �7

�sن �N@� ا�: N" �#3ل ه�� Gp7�� ��در 3Cاه��;3د�Nد زی�ا ;� د����� ;" ا�N 9بT ن راs��Nا������ و در 	m; ز را از ��;� ه��� ا��ژ� %3رد�

�?� و %H&3عای3R Sرت، ;" [3ر [&��I ایS ا��ژ� از %3اد ���� ��%�S %� �3د. ;��;�ایS ;�ی� ��I �3د ورN�5 زاد وD ا �`�ور در ه3ا� ��M ،زش

��د و در ه��mم ورزش ی� در @3اD 6Rن ه�3ار� ;�ی� ��N �Iد 6�7 @�و ;�دن ه3ا در ریO $�م�$�م 95ی�د وا�ا �� r�" و ی� �Cوج Dن، ه��" �N%6 �� و �7

از ��a ه�� ���3N و ��dH ;" ��ت �5ه�? �Nد.

�S ورزش، ا��Mس �m��C و �� �m��a ی�  : �M�� a��a زدن و ���a ه�� ���µ و ��dH داM ��Oی� ;" ��7: و ;�ا� ���ه��; ����

.���N درت�&% r�د��`" �N�Mت ورز�� را �N ��3�%د� و ;" ا�$�م ��a ه�� �7

��; Sی��� ��د� ا�N ز�	D ز� ورزش را�� "N ����N ا��; �sد� رو�، ;3ی����� ا�:.از %��ن ورزش ه�، 5% aN "ی&ً� ;�ا� ه��`� "N :ر %���&� ا��

�#3%�� ��وع �Nد و ;" ��ری~ ;� %�?ان و ��D :7ن ا@?ودN "� �� " از دو�ز ;�ی� روزا�	D ه� دردر�O ،�O3اد��C L�?5 �; از %'�ور� a5 3ان� �% .

�6 5��د� رو� �� �5~ د��`" ا��ام ;" دوی�ن �Nد، ا &�" در 3Rر�� N" ایS ا��ام kT3% هRاز@3ا k#� ن�;�f اد�I� و �$�وز a�� �m�� و ��Mرا��" �3mn

 %��&" در د��`" �'3د.١١٠

��. ا����د� از �N< ه�� %���k و راM: ;�ا'N r��7 a�� "`���ت a5"��O از ه� ;�ر دوی�ن ;�ی� ��� د�� Sای .����� راه����ی� را @�ا%3ش �

��د� و N� اه��: ;" ��c %� ر��� و � در 6�7 ;���ر %/� ا��.

�د D�kT3% �/ @'�ر رو� %��6R ��3ن @`�ات و��� ��? ی�� از ;/��یS و %���k ��یS ورزش ه��:، ;" وی�s ;�ا� ا@�اد ;���ر ��ق N" وزن زی

;3jZص %��6R ران و زا�3ه� %� �3د.

�?ان �N�Mتاز %��ن ا�3اع �N�Mت ���، N�M: �3ر;�	" از ه�" ;/�� ا�: زی�ا �`�ی&ً� ���%� Gp7ت ;�ن را% ?�� �T Sوا%� دارد. در ای X�d� "; 



5�< D%� ;�ی� ;�ا� ��� د��`"ورز��، �&�ی� از �M �3ان �µZ �$�وز �Nد� و kT3% ا@?ای< �f;�ن �#k و �� �m��a �3د. ه�;�ر �Ifو S��� "N 

��. در %$�3ع یT L#�" یN "�7�� L" ;" �/�ر ی� �5~ �3;: 'N r��7 a�� د و�N ��3�% ورزش را"`��� %� �3د، ه��ا� ;� @3ا6R ��� د��`�

��ر %��� و %���3C kاه� ;3د.�; r��7 a��� ا�

��k و �Cرج از %��� ا�%3&�6 ه� ;3jZص در �Tد� ه�� ی� �N ف و�R ه�� S���G و ��Nر %?ارع ی�� از ورزش ه�� ;���ردو��C" �3ار� در ز%

�" %� �3د ��ا N" در ایS ورزش %����N 6R و �5R3� ا� ا@�اد ��ق�; ��� ����% "N :ا� ���ه� وزن زی�د ;�ن را � 6�d�3Zاه��Nد و از @'�ر و%�

��� 3Cاه���. ایS ورزش را ;" ��ری~ %� �3ان یL ��7: دO3#T 6R��% Sل در ایG�Cو ا �O���#3%�� در٢J �� ٢٠ر روز و ;�'�� و ;� ��7: ��یN 

�o�3�% k دا��" ;���� ادا%" داد.� "N ه�ی� S���7: در ز%

%�&K : روز��%" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=307092

,�� �E;4 .��I 5!	ن و #� درد!�!

�#� از ا@�اد ��ق ;�ا� �Nه< وزن 3Cد از ;��C ری?� �Nر� ه�� �/6 وC

��د� 	�@3� �% 6�� N" در 3Rرت �D "; "T3ن %� وا��� در %�ت ��3Nه�

.��3� �	
��یK و ��Dن 

�6 ا@�اد &� S١%� ;�ا� ایP"N �د� ای�N S�n#O ر ��ی� و ��د� را���; "��� 

���; ��%� �3ا�� در �Nه< وزن D�/� %�23 و %�

١���N ی��C ��� ��� �; (

�m���O %'�ور 3C;� ;�ا� �Cی� ���: ا�O ;" ه��mم �C "; �m���Oی�

L�C�� �/�D "; و ���N �% ب�Z��را ا ��� Sی��;�وی� %3اد 3Cرا�N ��ب �� و �

���%� ز��� a5 ;/�� ا�: %3اد 	9ای� را ;�I از 3Cردن 	9ا و ه��mم �

;�Zی�!

٢L�3N ب ه���`'; o`@ (

C 9ا	ه�� D و �دن ری��N "ه��D از�  `�" ه� و��ا ��'N �% "N 9ای�	از� ;'`�ب در %`�ار ��9اا	 L�3N در ;'`�ب ه�� o`@ a5 دارد ��3ردن ��2

;3Zری�!

٣����; ���5 6�'% (

��	9ه�ی� D "N%�د� ه���� و ��یK وارد ده�ن %� �3�� 6£% ���ی�� و ��`Gت را از ;���%" 	9ای��N 9فM 3دC 

P3ی�'� �	
 :7�� "; (

jZ� :��
	� %� �3د ;" ه��نN� �Nد ��یK وزن ;�ن ��ی� از ��c رو�M و از ��c دی�mان 3Cش Dی�� ;��� و � �23% � :7�� "; "N �

��7: دو;�ر� ;" وزن او �" ;�ز %� �Oدد .

I; �� ��N ی� �7دت�T وزن "; "N ن را %� ده����'�� از�Nه< وزن ;" [3ر Dرام و %�c� ;" ;�ن ایS ا%; ��mn�� از �KH رژی� وزن ;�'�� �2;: ;��ن ه



�#3 در ه��" 
	� �'3ی�.N Lی �� ���

J��) Dب ��د ;��3

 k���% ��%9ا �� د	دن �N م�O ا��; �@�fژ� ا��ف ا�R و ��I% :N�M ���N �7�; ب ��دD ن��;�ن %� �3د��3

Q3ری�Z� 9ا	 Kی�� (

�M6 �3ی� و زود�� اb�� 9ا	ف �R را ;�ا� ���'���.Dه��" 	9ا 3Cردن ;��7 %� �3د N" ��� ز%�ن ;�N ����س �

٧����) ورزش را @�ا%3ش �

��د.O ار�� ��5��د� رو� ��د� ا�O %��� ;��� %� �3ا�� ;�ا� �Nه< وزن %� ��M

٨��) Dب زی�د ;��3

�I@ ��ل %� ��N و در ���$" دی��� ���O" %� �3ی�.�5 ��ن %D �; ��Iب و %�ی�Iت از [�یr ار��ل 5��م ه�� �m���O ?N�% ?A% "; �&j7 را 	

٩.����� 6�d� را �m���O (

�'�� %� 3Cری� و ا2; ��I3ری� یC �% 9ای� را	و ;" ��7: ه�  K و �; ����; "���O �#�C 3د درو���� �% �£�C Kن در وا���'N �m���O �

��� 6�d� را �m���O �ه ���N ف�j% �&��� ه� از ��c رو�M ارا%< ;�'��� داری� و3Rر�� N" ا�O در د@�Iت %/�#� 	9اه�� N� �N �� و �5@�N 

�? ;" د�: %� Dوری�.� ���/; "$���

) %`�;6 �#3ی?ی3ن 	9ا �3Zری�!١٠

5 ��a ;/�� ا�: ه��mم ������ �#3ی?ی3ن از %�jف 	9اه��mم ������ ;���%" ه�� �#3ی?ون ;�ون د�: ;" %`�ار 	9ا 3Cردن ;" 3Cردن ادا%" %� ده

!���N �c� ف�R

١١���N ی$�ت ��وع?&� �; (

�� ;� ایS 6�7 ه� ز%�ن ;�'��� ;" 3Oارش �X�d ه�� @�?ی�� %� ده�N 9ا را ;� �&?ی$�ت ��وع	;" �ل �3د و ه�I@ ��	 �m���O ?N�% �� ��

7#: �5 ��ن %���N ��I 	9ا %� 3Cری�.

) ;� ای�/� 	9ا �3Zری�١٢

;� ا@�اد ��ق و 3Cش ا��/�

�'�� 	9ا ;3Zری�!; "N ��N �% rرا �'3ی ��� ��OD3دC�� ا@�اد� S�	3C 9ردن ;" ه��ا� ��

) ��`Gت ��3C?� %3�3ف!١٣

�N در %`�دی� 
3�I% 6 %3اد�&� S6 ;�ی� %3�3ف �3د ای�TD ت وG�� "#�T از �#�Z% تG`�� ف�j%.��3� �% ���� �7�; و ��ی� دار
�; �� �N 

http://p٣٠web.wordpress.com/

%�&k �H% : K ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=107301

 T;"  U! ن."	� ��,



رژی� S�@�O ���ان ه� �Nر �Z: و د�3ار� ���:، ا%� ���" %/� ایS ا�:

a5 "N از �KH رژی�، وزن N� ��� دو;�ر� ;" �; 6&� : �M��mدد.

;�ز ه� �� a5 از دوران رژی�،   ��N L�N ��� "; ��3ا� �" ه� %� R3� Sای

:���N ��M 3د راC ام��ا k����

) �Nه< وزن در [3
�� %�ت١

��، زی�ا ه� �" �Nه< وزن در %�ت�N �N 3د راC ر� وزن�; Lی "; ����� �I�

���3N ��� ;���، وزن ;" ه��ن ���M "; :7 : �&6 ;�ز %� �Oدد. [3ر�

.���N �N م در ه��" وزن�O3#�N Lی �£Nا�M "N ���N �?ری "%���;

��O3#م، وزن را %��Iدل �m" داری�، زی�ا ایS ;/��یS روشP �� a5٣ از �Nه< N 

�< از ; ����� از ���� %$�د ا�:. ا3C �% �OاهO3#T ا��;Jم وزن�O3#�N 

.���N 3رت'% µjZ�% L�?5 Lی �; �ً��M ،���N �N 3د راC

٢�m���O دن��� 6�d� ( 

��m���O 6�d در یL روز ی� 9Mف و��7 ه�� 	9ای�، �Nر ;�/3د� ا� ا�:.

ای�d% kT3% : �M Sودی: ;���ر ��ی� �N �� %� �3د. در ای3R Sرت

�$M ،�m���O از ���O3#T ی��� وD 3د درC ز��� S�ا��ام ه�� ;�ن، ;�ا� ��%

.���N �% ���C9ا را ذ	زی�د� از 

٣k���% 6 ه����) ا���Zب %

�" %� �3د. %��6 ه��R3� �9ای� در [3ل دوران رژی	6 ه�� ��%�jف %

9Tب R3jC ����Nً� در 9Mف %3اد ��� ;�ن، ;���ر %��� ا�:. ا����د� از

�? در ��%�D Sب ;�ن، ��2��9Oار ا�:.� �@�fه�� ا S�وی��%

P���; :� �I@ (

�: ه�� ورز�� ی�� از %3ارد ;���ر %/� در ;��S�'m وزن ا�:. �I@ $�م�ا

�:%�I �Hت �'�ن %� ده� ��N "N�� G7 "Nو� ;� رژی� S�@�O، ورزش ��? %� ���N ،���N ا���Mل دا �I@ $�م�دد. ا�O�; 6&� : �M "; '�ن�وز "N رد

.����$�m; 3دC "�%" روزا��در ;� ?�ه�� ;��� را ه��'"، a5 ��M از ا���م دوران رژی� �

J�3 ه� و �&?ی$�ت�) %�jف %

���� kT3% Kدر وا� �� �N �N 3ی�. %3اد� ��� �� �N �N ه�� �N3راC �; "N �� %� �3�� ا%� ا��ژ� ���ا�� ��ار��.3Cد را �7دت ده

��ر %�����.;/��یS ایS %3اد 	9ای�، %��3 ه� و �&?ی$�ت ه����، زی�ا G7و� ;� ��2�� %£&: در �Nه< وزن،�; ?�� ��%G� ا��; 

Q9ی" %��3عA� (

����. ه�� %�د� 	9ای� را ��� �3ان Gً%�N ;� @�ی�����، ��L، ��;� ی� ه� �3ع %3اد	9ای� دی��m را ;" [3ر �N%6 از ;���%" 	9ای� 3Cد 9Mف �

�� و ;" 3Rر�N دل�I�% 3د راC "9یA� �� ��N L�N ��� "; ;�ی� �دوران رژی Kد. دروا��N 3رj9ای��	�3 �� Sای ���� ;��� a5 "N از �5ی�ن رژی� ��? ;�3ا�

.��را ادا%" ده

�?� ;" L�N دی�mان٧m�ا@?ای< ا (

ن 3Cرا�N ه�� �3ر و ���یS و 3C�5ر� ;����.رژی� S�@�O ;" ��/�ی� در ی�C L��N "ر %'�#� ا�:. ;3jZص ا�O دی�m ا�C ��p7�3اد� اه3C 6رد

�� و %��3ع رdR "9یA� 3لRا "�#; ،���N S�@�O �ان را وادار ;" رژی�mدی "N :��
زم � �ً��M.���N �N�M "��C ا در

 ) ز�� ���ی�٨

���ر� 3Tع ;" و3Tد %� Dورد N"رژی�� D �] "Nن از 3Cردن ;���ر� از %3اد 	9ای� %�dوم �3ی�، ;/��یS ز%��" را ;�ا� 3Cردن ; "; G�;ت و اG`��

 "N ����3?� 6£% ��Gت و د�� %�6در �/�ی: ���م �Gش ه�� ��� را از ;�S %� ;�د. �O ��O a5ه� ایT�@ S" را ;" 3Cد ;�هC 9ی9 و  �N3راC



.���N

٩��dR 3ردنC 9ا	 (

�" روش 	9ا3Cردن ;�ی� اGRح #; ،:���3د. ;" Dرا%� 	9ا ;3Zری�، ه�  `�" را ;$3ی�،رژی� ���I% "; o`@ S�@�O ا���Zب ;�pI از %3اد 	9ای� �

��� "; "N �� �'�ن ده� �" ز%��� ��� %� �3د. a5 از3Cرا�N ه�� %�Z#� را ;R�@G#" 5': �� ه� �3Zری�. دروا�K ;" ;�ن 3Cد @�R: ;�ه

�� 	9ای� ;�ا�dR و �7دات ���N �% :@دری� ����N �� �N "N �� ����.%��� ��3Cد3C "T3�% ��ODاه�N �% :از ا@?ای< وزن را ر�7ی ���O3#T 

�S 	9ا 3Cردن١٠; k���% ر�7ی: ز%�ن (

�3C Sرد� m�� 9ا�	ه�ر ��در و��7  �Oا "N ��I% Sای "; .���N :3ردن را ر�7یC 9ا	در  "#R�@L9ای� در ی	دل �I� "; K3ری�. دروا�Z; L&� ای�، ��م را

; .���N :دل را ر�7ی�I�% "9یA� ،����/�% Lاز ی �I; روز �ً��M .���N "T3� "ه�� L3د را %�ی�ی:روز ی� یC 3ردنC9ا	 ،?��a5 k از %�ت رژی� ���� Sای "

.���N �%

%�&K : روز��%" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=289191

���,

.:��� 
 دی�m %� �3د ��� 3Cرد آ" 
	� ��ن اGًR آ�ر ��د� ا� �M

@©�ش را ;©��� آ" ;?ر��Oی�% S�K �� را� 
	� ��ن %� �" آ�� %� �3ا��

%� آ��� آ���  �I� و ه� �"  %� آ��  %�  $&�ز�   �; ;���؟ �" آ�� 

از  .���©� ا��&��  %� ده�؟  ;�د   "; را   �% ز�M: ه��  ه�"  او  ;3Zری�، 

�C%" ا� ��یS ه�� � آ"  �'�¬ ه�ی�  و  ر��mر��  	9اه��  و��3" ه�� 

5': وی��یS ���د� ;" %� %� ز���، dR&: ��� آ���. dR&: از ایS ا�:

آ" ;�ن %�، ه� �`�ر آ" آ��� ;3Zری�، %��;3 ��� 3Cد را آ���� %� آ�� و در

%� <آ� ��> �$" %� �Z: �� وزن آ� %� آ���. ;" 7&�رت دی�m ه� �" ��

آ���� ;" ;�ن %� ر�����، ;�ن %� 37ض ایS آ" ه��ن آ� �� ه�� آ� را

;�3زا��، %�jف D�/� را آ��� %� آ�� و در ���$" %� ه�D ?Oن ��ر آ" د ��ن

%� 3Cاه� 
	� ��� �3ی�.

�" ;" ه��S ی©� ;" دو� %� و ;����ن �C� ��� �3د. روز� %� ر�� آ"p�

و %� �3ی�  رژی� 	9ای�  ��ل C �; و   ��/@ �% آ�  از  ��7ن   �%  ��C
�;


;�%� �Oدی� ;" ه��ن 3Cرد و 3Cراك ��;r؛ و Dن و�: �" ا����� %� ا@��؟ در [3ل ایS %�ت، %�ً3Rا "$���� �5ی" ;�ن %� آ� ��� و در �� 3;�

�'�� ایS آ� �� ; ،���'�� از ��9O"،آ� �� آ���� %� �3زا���، �Mل آ" ��O/�ن آ� �� ;�'��� ;" Dن %� ر���; �% ،"$���� %� آ�� و در ��Cه� را ذ

��� %� آ��� و ��7: ��ق �����ن ;�'�� %� �3د.Cذ �;��

� ���> %� �3د %'©6 را 6M آ�د؛ رژی� 	9ای� ا� آ"�" آ�ر ;�ی� آ�د؟ %d``�ن ;" ایS ��5< ��5) داد� ا��. D�3O �% �/ی�� ;� ی¬ رژی� 	9ای� <آ



��ه� %�یD (Kن %3�d%� 3�Iا� ��� و آ�;3ه��رات Dن �5ی�S و � در 37ض ��;� ه�� �� � (%£6 رو	S زی�3ن، رو	S %�ه�O ه�� S	ا�6 رو�M ی� 

�� �	
�" %d``�ن، ��ی� در�: ;� GCف �3jر ه�" %� ;��� آ" @©� %� آ��� ;�ا� R3� Sو � ��� ا�©� �;���. ای �3ریZ� �;�� GًRن ;�ی� ا

 S��#� �5یC �;�� ف�j% �O3ی�� اO �% �/�D .���ف را %� ز�M Sای a©7�; :ن در��``d% !ارد��ورد و درD �% S�;���، ;�ن %��;3 ��� 3Cد را �5ی

�$"، رژی� 	9ای� Dن ��ر آ" ;�ی� %�23 وا�K ��� �3د.��

 "I �H% �; ن ;3��3ن��ر���ن ز��� آ�#3 از وزن 3Cد١٠ �� " آ" ;�ا� آ� آ�دن P٠ �� ١٨ @�د ٣٩%d``�ن ;���ر���ن ا[��ل ;3��3ن و ;�یm/�م و ;

��� از D�/� رژی� آ� آ�;3ه��رات� .�����$" ا� ر��� S��� "; ،���@�O 9ای� ��ار	 �رژی :d��� ;�، و � آ��� �آ �رژی �mدی ��� دری�@: آ�د�� و �

 �/�D "" در ه��١دری�@�� روزاJدا��" ;���. ;� ا٠٠ ��ژ� ی©����آ" ا ��آ�د� ;3د ��c�� و� را [3ر��O ه� دو �رژی ��Iاز %��� ;3د، ی �I; ل�M Sی

�� �	
ن ه����. در وا�I% K#3م �� %��;3 ��� ایS ا@�اد%I#3م �� آ���� آ" رژی� 	9ای� آ� آ�;3ه��رات دار��، ��یK �� از د��" دی�m در �Mل 

 آ� �� ;�'�� از د��" دی�m %� �3زا���.��٨٠یK �� از �Oو� دی�m ا�: و روزا�" 

�k ;" آ���� آ" ��j دار�� ;� %�dودی: در رژی�  	9ای� وزن 3Cد را آ� آ���� Sن ;" ای�``d%ف ��� را�j% ���آ" %� �3ا �$�D �� آ��� �% "�R3� ��

 در�R ای�� Dل٢ آ" در ��� 3T3%د ا�: (�Mود آ� و %�jف %��3 ه�� ��ز� را ;�'�� آ��� و ��� را ه� @�ا%3ش �©���، ��ا آ" %`�ارآ�� ��;�

D ا@�اد Sای ��آ�د� ا "�R3� S��nه� �/�D.��©� :@ا �#�C ن�; �����ن و��7 ه�� %£6ا�:)، ;��7 %� �3د %��;3 % Sی?mی�T ر را�&©'C 6 و�T

��©3ی: و ���ی�� و ... آ���.;

���� ;/�� ا�: ;/�� ا�: روش دی��m را ��? Dز%�m; �3اه�� ;�ا� آ�ه< وزن رژیC �% "آ ����Nی�ن��C ��'���ان دری�@�" ا�ی< آ��� ��ا آ" دا

.:@�O دی�� اش��3د � ���آ"  ��ر آ� �� %� �3زا�`�D �;��M در�: و

��. د��`" ��Cی�ن ���م 7��ر %� �3ا�� ;" ا��از� آ� �� 3T3%د در ی¬ �©" �©Gت o�3�% را ;�3زا١J �� s5١٠وه'�mان D%�ی©�ی� %�3mی�� 

 "�
�� آ���m ارو�5ی� ���� اG7م ��� ا�:.ایS ی�@�" ه� ��O o�3وه� از s5وه'�mان دا�'��m و��ر;�#: در �'3یD 6%�ی©� در اGTس ��Cا

�r دا�'���ان ;�ا� �Oوه� از داو[#&�ن �©" @�#� ه�� آ��� ;� رو� �#3ی?ی3ن �'�ن`d� Sرادر ای �/�D o�3� ��� ���ان آ� �� �3زا?� داد�� و %

.���@�O از���ا

�'�� آ� �� %� �3د و ;�ا��س %��d&" ایS دا�'���ان ٢٠���ی~ �'�ن داد آ" ��Cی�ن ;��7 ; S�C3� �R١ �� ١٠ درJ�% ی�ن در روز��C "`� د�

 آ��O3#م آ�ه< وزن در ��ل �3د.٢ آ� �� در روز و 3�J٠ا�� ;��7 �3زا��ن 

%�&�I] : Kم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=84182

���,

١S%?% �5و�ٔ"  %£6 ه�  Dن  در%�ن  و  %?%S ا�:   ������%  Lی  ��	
 (

��ز ;" ز%�ن دارد.� ��mدی

٢:����، ��ا N" دارو 	9ا ���) ه�O? در در%�ن 
	�� 3Cد از دارو ا����د� �

(;" ا��£��� داروه�� ا��/�Dور و  .���; �% �fل دارا� 37ار�M و در ه�

�`3ی�� L�?5 o�3� "N �$3ی? %� �3د)



) در در%�ن 
	�� 3Cد ه���mn 7$#" ��ا��" ;����، ی�د��ن ;��� N" رژی�٣

�fا�:، 37ار ��#�d� 6;�� "�	9ای� ;� ا@?ای< وزن ��ری$� G7و� ;� ای�

.���; �% :'O6 ;�ز;�� ����ا��"، �`�ی&ً� 	

P: ��	
 6#7 (

�/�O، ا����/� و ا@��د��ا �) @'�ره�� درو

��)، دی�;:bو����ی�� (�N �5ر� �bو������ب) �2�3ی" ;" ;���ری/�ی� از�&�6 : ه

،�#m�ر� ه�� ا���; ،(
���ر� ��� 3Cن ;�;)

���ر� ه�� 3Oار�� و …;

(:� �I@ و زی�د� �� �N �N :@9ی" ا� (دری�A� لG�Cج) ا

L�د) ژ��

J.��3� �% ��) در%�ن ه�� 
	�� ;" دو د��ٔ" داروی� و رژی� در%��� �`�

ا �) در%�ن داروی�:

�'�� 3Cردن ���، دری�@: ا��ژ� ��3; k&� �/داروه� ;� ا@?ای< ا�� Sور: ایD�/ـ داروه�� ا��"N داروه� Sن را ا@?ای< %� ده��. ��د��ٔ" ای�; o

��ب %£6 رو� ��? �Nر;�ددر ای�ان ;���ر ا����د� %� �3د، ����وه���دیG7 .���; �% Sو� ;� ایS داروه�� �`3ی�� 6£% �N �R��7 S��nه� ه� S�وی��%

.���; � �� �c� از ه� µZ� "N ���2�% ���%داروه� ز S. ���%� ای��دار

 %� �3ان از 3Nر�3ن ه� ��م ;�د. ایS داروه� ;� ا�M&�س Dب و▪ داروه�ی� N" ;� ا�M&�س ��L و ;��&�ل Dن Dب ;��7 ا@?ای< وزن %� �3��: از ای�O Sو� دارو

�? د� ��mو … دی ��3اZ3ار��، ا��O 37ارض Sو� ;� ایG7 ��� �7 37ارض زی�د� ;�ا� ;�ن�; L��.��ار

 N� �Nر� ���وی�� ای$�د �Nد�، ;� �Nه< %��;3 ���▪ داروه�ی� �N �; "Nه< %��;3 ��� ;�ن ;��7 ا@?ای< وزن %� �3��: ایS داروه� ;" 3Rرت �Nذب

��I ;�ن ;��7 ای$�&] �c� زدن �ه�; "; "T3� �; ?�د 37ارض %� �3��.;�ن �&k ا@?ای< وزن %� �3��. ای�O Sو� �

ب) رژی� در%��� :

���ر� ه�� 6%�7 ; �c� از Gً%�N µZ� �O9ی": اA� �#7 �c� 6 و 7#�� از%�N "ٔ%���; "ٔbا����د�▪ ارا �; ،���; :%G� ل�M ر�� ��� و در�; ��	


3Cاه� ;3د.از یL رژی� ا�����ارد N" ���م %��9A� 6bی" ا� در Dن ر�7ی: ��� ;��� ��در ;" ا@?ای< وزن 

Q3ا% Sای ��	
رد %� ;���:) ;� �T3" ;" %3ارد @3ق ;/��یS و �� ���یS را� 6M اراb" ��� در %3رد در%�ن 

��dR 9ای�	 �ا �) رژی

�@�N و k���% ب) ورزش

�� ;�ی� ای�O Sوه/�� 	9ای� و3Tد دا��" ;���:٧dR 9ای�	 �در ه� رژی (

:�3O ،�3 و �&?ی$�ت��� و  &���ت، M&3;�ت و 	Gت، %�

) رژی� 	9ای� ;�ی�:٨

ـ ��%����N Sٔ� ا��ژ� %3رد ���ز روزا�" ;���.

�)ـ ��%����N Sٔ� ری?%A?ی/� ;��� (%3اد� N" ;" %`�ار ;���ر N� ;�ی� در 	9ا و3Tد دا��" ;��

ـ ;� ا��س @�ه�� 	9ای� ای�ا�� ;���.

ـ ��3ع 
زم را دا��" ;���.

��O3#م در %�� %� ٩N Lی �£Nا�M "��3ا��� ا@?ای< وزن دا��" ;����. ;" ه��S د �6) در یL رژی� 	9ای� ا3R � ا@?ای< وزن ��ری$� ا�:. ;3Hری

3C از �����. ��fً� ا�O �&6 از رژی� 7�N ا�T3د را اC "ٔ%���; :دا��" و ;� د� "#R3M 3اه� ;3د.;�ی�C ��/; ��د دا��" ;��

http://tebb.blogfa.com



%�&k �H% : K ار��ل ���
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���,

:Z� نD دن�N ف�] �; "N :ا� �#�'% ،���� ���N �% ��@ "'�%� ه�


	�� ه���� وا@?ای< وزن "; G�&% ر� از ا@�اد���; "N 3ر��R ا�: در

�6 �� از �Nه< وزن یL @�د ��ق ا�:!'% �/�D ا��;

ه� �jZ'% �; aNت @�?ی3 3ژی�� N" دارد، در ی�d% Lود� وز�� ، �� �

"; G�;ض ا�I% وزن ��� و در "@�fن �3د د��ر اD از �� ا�: . ا�O ��ق 

��د ؛ ا%� �N&3د وزن ه� �HC زا�: .O �% ار�� S%?% ره�����;

�HC ، ���; "دا�� ���'�; "#R�@ ��%G� S�b�5 �M �; ه� �" وزن @�د

���ر ه�ی� kT3% "N %�گ زودرس %� �3�� ، ;�'�� ا�: . او; "; G�;ا

�: ه�� روزا�" را ��ارد و ;�'�� او��ت ا��Mس �I@ $�م�ا� ا�; �@�N 3ان�

.��N �% �If

@�د و ��ای���T o او  Lی S� ن و���ا��س �� ا �;  ، ای�� Dل  وزن 

�H�3�% ام��" ��ق و از ا�و  �	
%��d&" %� �3د . او در ایS وزن �" 

;�3Cردار ا�:. ه�ف N#� رژی� ه�� ���� و 
	�� ، ر���ن ;" ایS وزن

ای�� Dل ا�: N" @�د ، ;� دا��D Sن از �3C�; 6%�N ��%Gردار %� ;��� .

��:؟� ��	
 6�● د 

�Cو ا ��bو����ایS او �S ��ا � ا�: N" یL @�د 
	� ;�ی� از 3Cد ;����. %'���G �3ن �N�5ر� �`��% ��2�� "N �Mرو ��Mرا��، ��ت ه3ر%3
G

ود� ه� و ی� ;���ر� ه�� 3�7�� دور� ا� ه� د
ی6 دی��m;� 	9ا 3Cردن @�د دارد و ��/�ی� ، ه�" %� �3ا��� د
ی6 ��2�� 9Oار� ;���� و3Tد ا�6m در ر

;�ا� 
	�� %��ط ا�: .

�#� راM: �� %� �3ان ;�ا� 6M ایS %��#" ا��ام �Nد ، درای3R Sرت را� درC 6�%�ن را %� ������ و %3ا�K را ی�� ی�� از �� را�;� �����ی� د 

;� %� داری�

● ��م ;��I، ;���%" 	9ای� در�: ا�:.

��� S6 ایM را� ،���N "@�fا �%�O 3#�N ��� ز داری���
	� ه���� و � "N ���N �% س��Mا �Oا��اما Sی��: 3C "; o`@ "Nردن 	9اه�� ���5ب و �

��� ا� ;����ن را ا@?ای< داد� ای�.Cه�� ذ �;�� o`@ �#M را� S��� �; . ���N

● %�M#" اول،

 Sژ� ا@?ای< %� ی�;� و ای��ز ;�ن ;" ا��� ، �c�% %< ه����ورز�� و  ��/�� �I@ $�م�دارد.٢;� ا S�M 

▪ اول ای��"؛ ا��/� ��� ;" 	9ا 3Cردن ;�'�� %� �3د و ا��Mس ��N : ��� از ;�S %� رود.

▪ دوم ای��"؛ 	9ای� 3C �% "Nری� در ;�ن ��� ، �Rف ���C" ��ن Gp7ت %� �3د.



�: ه�� روز%�� 6£% ; �I@ ارد��رت �� ��M 3رت @�دR Sت ��� و درایGp7 6�#d� kT3% �N�d� �Nدن�N "@�f$�م ده�، ا�از 5#" را ا S�@ر S�b�5و
�

�6 ر@�" ا#d� تGp7 و @��3ت S�% د�@ L3اه� دا�: . یZ� ی�� ا��@ ���� هIf ن�; Sو��;� ;" ای �N :� �I@ �; و ��ق S�% دارد ا%� @�د �

...��N 6�M ود دو ;�ا;� را�M ��ی� وز�; ، "#p7 ان?�ه��ن %

● %�M#" دوم،

▪ ا@?ای< ا��ژ�ِ  دری�@�� ا�:.

��N 3# �� و یL %�د 3Tان و �� � ;" ٢٠٠٠یL زن 3Tان و �� � روزا�" ;" N ٢٢٠٠ ����N S���N 3# �� ا��ژ� ���ز دارد . یL ;���%" 	9ای� ��%N ٢٠٠٠

�N �� ، ;" ��ح زی� ا�::

:7�� "��d&R ▪٧ :�&R ���5ب + ١ ���3ان �  Q٠ + "���� و 	Gت ا�f@" �3د.٢ �Oم 	Gت �d&R�" وی��%� "; "N 6�7 3ر�Zی�� r��� 

 �7د �Oدوا�:: %��ن و��7 %���&� در ;��N Sر١ �N �]3&�ی:) و ١ �Oم �5�� (٣٠ �N د�: ��ن و ٢ : یL  `�" ��ن و �5�� N" ;" ا��از� ١٠▪ ��7: 

ی� ز�� ���ی� GNس 3Cاه� ;3د .

 �Oم �3O:١٣٠ ���r ا�: و ;� یr��� L 	9ا 3Cر� رو	S %�ی�Z5 K" ��� ، %�غ ;" ا��از�١J: زر�L 5#3 و %�غ �; "N�D ~ن ١٢▪ �/�ر��7: 

��ر و یT3O L" ری? ��� ;" 3�7ان ��
د در ��Nر 	9ا ;���٢ ��) ، ٢P٠ ��N" %��: �5 ��ب ( ١دا��" ;���(یL ران 6%�N) ، ;" G7و� C �7د 

 ���3C �;�% rر� رو	S زی�3ن.١ی3C �;�% r��� Lر� �a %�ی3�? و 

�3ی: ��د.P �� ٣: ��� و یL �7د ���ی�� ی� �j7 ▪Pا�" ��7: ��; 

:7�� ▪Q :١.�3���I ی� یL �7د %&] �3��3ان Dب %  

�3ان M&3;�ت �Z5" + ١: یD Lش ا��£��ی� ، دارا� ٨/J▪ ��م ��7:  ٣٠Sای ) ."�Z5 "3ان ر���  �j� +"�Z5 3ان �&?ی$�ت�  �j� +:�3O م�O 

�?� ا�: N" ��� ;�ی� ;3Zری� و %� �3ا��� %`�دی� D��ا ;" ��Iاد ا@�اد �C�3اد� ��� ;�ا;��، "�Z5 ��را�N�% 3ان�  �j� دارا� ��را�N�% ی� (.���N Qم٠�O 


د �Nه�3 ا��£��ی� ، دارا� �� Lد� + ی�N �3: ��خOن١D "; ?�� "�Z5 ���� ���3ان  3;  �j� "N ��� ?ری �m��@ "T3O ر و��C ،3ه�N 3ان�  

ا�f@" ��� ا�:. (;�ا� ��م دو ا���Zب داری� ه� �Nام را N" دو�: داری� ;3Zری�)

.�3�● �&6 از 3Cاب: یL �7د %

ز ه�" �Oوه/�� 	9ای� ;" ا��از� %3رد ���ز %�6یL رژی� 	9ای� %���k ;�ا� �j� "N ��N دارد وز�< را ا@?اش ده� ;�ی� ;" 3O�" ا� ;��� N" ا

3O ،�3 ه� ، �&?� ه���: و M&3;�ت ، ��� و  &���ت - %£Gً ��ه�ر ��/� ���3 ی��NL و ��I ���ی� در ه� و��7 ، از ه�" �Oوه/� ;3Zرد - ��ن و 	Gت ، %

.��N 6��" N&�ب �3Zرد ;#�" ;" ه��ا� Dن �&?� ی� ��
د و %����� دوغ %�

���� N" ;�ی� ر�7ی: �3د....� ●

�r ده�� . �`�ر ���N. ;���%" 	9ای� یL روز��ن را ;� ذ�N ��7: ;�3ی��� و D�� ;� ;���%" 	9ای� N" داد� ��� ا�١&H� :

�� . ه�� �Nر� %/� ���� ه�� و��7 ا� را 9Mف ��N �I� 9اه�ی��ن �`�را�:؟	 "#R�@ 3ری�؟C �%3د��ن را �7دتC a5 :����از �G%�� ��ن �

ده�� �� ��7: 	9ا ;3Zری�.

��. %A?ه� �3ن @��ق ، ;�دام و �Oدو. ا�O وا�Iً� ��� �3ا��� زی�د ;3Zری� ، از %3اد 	9ای� N� M$� و �N �5 �� در @3ا6R 	9اه�٢�N ی��ن ا����د�

��3?�، %��� و �N �5 �� ه����.C ه�ی� �N3راC

��3 ا� �C%" د% ����; Lا� ی� ی "%�C ���" ��ن ��C3ر� و �5� Lم دار، ی�N :3ی���ار، ا���Zب ه�� 3C;� ه����.��� �7د ;

�� ��Mً� ;" وزن ای�� Dل ;���� و 3Cد��ن ٣�N �I� :��را Dزار ده��، ��M ا�O در %�dود� �G%�� ه�. ا�Oا��3Zان ;��� ��ی�� داری� 
زم �

.:�;3C ��� ا��; ����;

)�&j7 ��	
���ر� ; ●Anorexia(

���ر� ;" د �6 ��س @�د از; Sح زی� ا�:: ای�� "; ���N3ر�D ر����; "; KTرا ��j�Z% ��f3� ▪�% ط��% ��	
 ا@?ای< وزن ای$�د ��� و @�د د��ر 

��ل�3د، از3Cردن 	9ا ا%���ع %� ��N و ی� 	9ا را 3Cرد� ا%� �O �% �; ����7دا��. ایS ا@�اد %C "'�
 �3jی�� ��در�: از ا��ام 3Cد دار�� . ه�ً3�I

  ِ���A�
	� ی� 3Cش ا��ام ������ . د �D 6ن رواج �&# �@�N از���ق ;3د� و ;" ا�� ���N �%. :ا� "I%�T در �&j7 و @'�ره�� Lا%/�� ;�ری��ا

���N �	
 ��/R�� ه� ی� S��� %�ت [3
�� 3Cد را  "���O�m" %� دار�� . %#�N3ر�D "; ی�نG�&%�% 9فM 9ای� را	و��7 ه��  ،���N �% ف�j% �



j7 ،���N&� ا�� و ;� 3Cا;� دار��.

���ر� ه�� �#&� و دیD�m���M �/س و زود ر�~ %� �3��G�&% ، ;" ا@��د�O ��� و ��;#�: ;�رور� را از د�: %� ده�� و; "; ?� در �/�ی: �

���ره�� %�گ ;�ر %&�3C Gاه�� �� .;

�S ار�Tع داد� �3�� . �3ن در%�ن D�/� در ;���ر� از %3ارد ��/� ;jjZ�% "; ا@�اد ;�ی� Sای.:��� %�jف %3اد 	9ای� ا%��ن 95ی� �

:%G� ای�ان ��%�&K : �5ی��m ا[Gع ر���� 5?�

http://vista.ir/?view=article&id=230108

	��! 	# ���,

�� رژی� 	9ای� و ای$�د ��3ع در Dن، G� S�fش ;�ا� �Nه<�A� &�ل�د "; �Oا

.���N "@�f3د اC 9ای�	%" ��3ی� را ;" ;�� ،��وزن ه��

����N �� �N ه�، ��;� ا�&�ع ��� و S��3ی� در %`�ی�" ;� دی�m ا�3اع �5و��

�&� 3T3%د در Dن ;�
�� ا�:.@ �$M 6;�`% دارد و در

"N :ا� S3د ای� �% ����$�O ��	
ی�� از د
ی#� N" �3ی� در رژی� ه�� 

ایS دا�" ;�و3Tد ای��" �Tیm?یS 	9ا ه�� �N �5 �� %� �3د ا%� در 7��M Sل

���;�ن را د��ر @`� �5و��� S��� ��N و در 7��M Sل %�ت ز%�ن ا��Mس �

در @�د را ا@?ای< %� ده�.

";  6%�N S��5و��  Lی �3ا��، M ه�� S��5و�� k �T ا�: N" �3ی� ه����� 

5?���ن %�jف روزا�"  "��O "; "N ی�D �% ���٢رJ:%G� "; نD م از�O 

��O3#T ن ه��]�� �C�; "; و د��ر ��ن ��3اZه< �3د� ا���N 3ی� از� S��nه� .��N �% L�N k#�.��N �% �

3
ت �/�" ��� از �3ی� ;� ا�3اع [I� هjd% ا%� ا%�وز� �����5 ���3ی� را � �I] ،�C�; ه�����/�D S�� در ;�زار 3T3%د ا�: و %� �3ان در ;

%3jd � ه��ه�� ;� ذاb`" @�د� را 5��ا �Nد.

3� ���: دار��، %�jف ����M ��3ا�M ��� "; "N ن د��" از ا@�اد�D ا��; ���" %� �3د و ایS د��" از ا@�اد%� �3ا���;" ی�د دا��" ;��R3� ی�

.���N S�%�� rی�] S3د را از ایC ز���5و���S %3رد �

SیG�D ��/'ه� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=107712



,��� #�!;�AJ )E;	ت

%d``�ن %�I`��� ا�O یL رژی� 	�� از  &���ت را ;� رژی�� N" از ��j% �cف

Lدر ی �در ه� دو رژی �� �N ف�j% و ����ت در �Mا�6 ا�: %`�ی�" ���ی�& 

�N :7�� ���; �Mه< وزن و �3زا��ن ��;� در رژی� 	�� از  &���ت دو

;�ا;� رژی� ;��I ا�: . D��`�I% �/�� �j%ف �" �� �/�ر و��7 @�اورد� ه��

 &�� در روز در �Nه< وزن ��2�� ;" �?ای� دارد و ه��S [3ر ا@�اد� N" رژی�

�� دار�� ��? در �Nه< وزن r@3% �� ه���� .�#N از ��	

�� %�;3ط ��� �3د . ا�O "� �Oو��#N "; �/�� ه< وزن�N ت در��@�ی��  &�

��/; ���N "%`�ی� �ت ;�ه��;� �3d% "; "T3ر ��اردادن  &� رژی� 	9ای� را 

. ��3f3%ع را در %� ی�;

�� دری�@�� Dن �#N 6N "N ت���#� �Oم در روز١٣٠٠ �� ١٢٠٠رژی� �5  &�% 

 و��7 	9اه�� �Mو�  &���ت ;3jZص ��� و %��: و �5��P �� ٣ا�: و از 

�6 ��� ا�: .�'�

���#N 6N "N X��ا ا%�  &���ت   ���#N 6 ه����% رژی� 	9ای� �Mو� 

�#� �Oم در روز� ا�: و ��/� یL و��7 	9ای�١٣٠٠ �� ١٢٠٠دری�@�� Dن % 

از   "�ای�  "@�fا  "; �6 %� ده� �'� را  &���ت  ��D٨٠٠6ن % �#� �Oم %  

�� ا����د� %� �3د .�#N

�� دری�@�� Dن �#N 6N "N �N ت���� N� و  &��#N و��M �رژیP٠٠ �� J٠٠

��mم در روز ;3د� و ��/� یL و��7 	9ای� Dن �Mو�  &���ت ;��� .#�%

��ت %�j@� در رژی�/�� 	9ای� N ���M� ��ب�&  ��ا &�" �T3" دا��" ;��

&  �c� از �/�D 9ای�	 �رژی "N و� اول�O �%ا ��د�N و� ���%� ا@�اد وزن�O "� S.;���� در ای ��د�N �N و� �&#� وزن�O از دو >���ت 	�� ;3د ;�

ول ی�زد� در6N �R وزن 3Cد را از د�: داد�� در �O� �Mو� دوم ��? ��&: ;" �Oو� �3م وزن ;�'��� از د�: داد�� ���وت D�`�ر زی�د ;3د �O "Nو� ا

�?ان در دو �Oو� دی���N �m از �< در�R ;3د . ���" k �T ای�$��: N" در �Oو� اول % Sای "N"�� و ��� "�M�� 3ص درjZ; "�@ر S�%`�ار ��;� از ;

#� "#�M �HC �; ��&� و ��ی� %'�Gت �G%: ار�&�ط دارد .;���ر ;�< از دو �Oو� دی�m ا�: ه���3Hر N" %� دا��� ا@?ای< ��;� دور �

● ��ا  &���ت؟

�#N . :ا� :�2��� رو� �Nه< وزن دارد ��;6 اه��� S���ت ���&  "N ��@ا����� %� ا "� "���� ����Nای�C�7 �$?ی" ��;� در �#3ل ه�� ذ�; ��

�N �% 6�7 ��/; ر��; Sت در ای���� 3T3%د در  &��#N "N :'�ن داد� ا��ت �`�`d� و ��� �;��. �

I% ن�jjZ�% . :��� µZ'% نD 6��`��� و3Tد ;��C ا%Gح در @�اورد� ه�� &���ت در �Nه< ��;� ��" ;���ر N ��N �% 6�7 �23%" ه�3ز د 

�� در �3زا��ن و �$?ی" ��;� در �3# /� %�#N رای��N >ی3م ;��7 ا@?ای?�� �3د ���f �5و���3T3% Sد در @�اورد� ه��  &�� &�� %£6 @��� و %�

. ���N �% L�N ���;" p7 ��M#" و ا@?ای< %��;3 

● و ا%� یL رژی� 	9ای� �5از  &���ت

 در�N �R �� را�O P٧م �N;3ه��رات %�jف %� �3د �N Q٩Q "N �� ا�: . در ایS رژی� ١Q٠٠ �� ١J٠٠در ایS رژی� %�?ان �N �� دری�@�� ��� 

�" ��� از ذرت و 	Gت دیN �m" ا &�" ایS 	9ا��%��d&R . ��N �% S�" �" �/�رم @�$�ن 	9ا� �Mو� 	Gت %���� ��ن 3T ی� �d&R�" ه�� D%�د� /�

 L'�� ی� �m��@ ب و �" �/�رم @�$�ن �3ت�� �N ���Gس ��� �3ب و �3ت ���� و یL دوم�&�ی� ���یS ��� ;��� . �" �/�رم @�$�ن �O

@�$�ن Dب ��5`�ل .



��ر %��� ;3د� و یL @�$�ن �&?ی$�ت %�% �#�Z��� �Nه3 و N#� و ا����ج و .�; "N د
�" �3O o�3�%: %�غ ;�ون N :�35&�;���ه�ر ��� "� ..

�5�� N� ��;� و یL دوم @�$�ن  3;�� از  o�3�% ش�; Lری? ��� ی �m��@ "T3O رم @�$�ن�/� Lرم @�$�ن ذرتی�/� Lدو�: داری� و ی "N 3ع�ه� 

 3��در�: ��� ;��� و �&?� ه�� % �HI���I و ��3Cن�Z5" یL ی� دو ���r 	9ا 3Cر� ��M "N aو� %�ی3�? �&3د� و از رو	S زی�3ن ��N" ی� Dب  

 یL �3م @�$�ن ;��~ یL @�$�ن �&?� #N 6£%� N#�و ... %��ن و��7 ه� %� �3ا��� از %��: N� ��ب ��د� ی� [I� دار %��3 ا� و %3ز ;���� .��م

�5�� N� ��ب یr��� L ��ی3Zر� رو	S زی�3ن o�3�% "IH� Lدوم @�$�ن ��رچ ی Lو ه3ی~ ی �#Nن;�و��% 3�����3 ��ز� و Dب    ��N ی� Sری�Oر�% 

�5�� و یL @�$�ن %��: . o�3�% "IH� ب و دو�� �N ��و��7 �&6 از 3Cاب �" �/�رم @�$�ن �

%�&K : %��3" ا[Gع ر���� [�Iم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=236062

 �;� )� )# ���,

"RGC ای� %�;3ط ;" وزن�T�% ا��/�ی� ذه�� در �; "N ر�� �% �c� ";

���ر� وا�3�d% �Iب %� �3د و ;� ��ه�$�ر�; Lل ی�M S3د، ;� ای� �%

"�C��� �� 6 ا;��ای�Mر� در %�ا���; Sه��" ای .��N �% ;�وز ��ی� روا��

��د.O �% 3رتR ��/; ?��3د، در%�ن Dن �

���G راKT ;" وزن دار��.'% "N ���N �% 3رj� 3انT3� ان��Cر� از د���;

�6 در ;��C از D�/� ;" و�3اس ��ی� @��� %�$� %� �3د و D�/� را'% Sای

.���'N �% ر� ;� ا��/�ی����; :�� ";

�$" �?اع �C�3اد�O ا�: N" %�در �C�3اد� در�� 
3�I% ا��/�ی� ذه�� �;

K9ای�، در وا�	3ا� و اراد� %3ادZ ر %/�� دارد. ا%���ع د��ایS ;�ر� �`< ;�

���ر د
ی6 ا���� در %3رد; �&�د روا�� ا�:. روا���و�   Sای "; �Z��5

را;H" %�در و @�ز�� و دو�O�r'7 �m 	9ا را رو���N �% S. از ا;��ا� �3 �،

��3Cردن ;� %�در ار�&�ط ;���ار %� ��O .��N %�در r'7 را ;�� rاز [�ی X3دN

S��nده�. ه� �% ����د و ;� ;� ا���7ی� ;" او �O �% ��&ا�� X3دN "9یA�

�� ده� ;� ای3j� Sر ا��&�� N" او را� X3دN "; در زی�د�% �Oا�: ا S��%

;/�� دو�: دا��" ;���، 3NدX از ��� 3Cردن ا%���ع %� ��N. ایS ��3ر�

روا���وا�" ;� ا��/�ی�، �'��" ا� %��`�� و ;� وا�H" از ;� ا��/�ی�

ذه�� 3NدX ا�: N" ;� در%�ن %�در، %'�6 �3زاد ��? ;�[�ف %� �3د.

����
	���ن ;" ه� � ●


	� و;���ران %�&G ;" ;� ا��/�ی� ;�ا� 
	���ن و �Nه< وزن 3Cد را از 3Cردن ;���ر� 	9اه� %�dوم Kدر وا� "N :ا� � �M در Sو ای ���N �% 

3jC ،9ای�	ر� از %3اد���N �I� %� �3د و ;�&]���� ه����. %`�ار 	9ا� D�/� ;" [3ر 	If ��M"%���; از �ً`#H% ی�� ه���Rً� ��;� و �



 داروه�� %#����N �]�C "; Sل وزن ��? ه��ا�	9ای� D�9M �/ف %� �3د. ای�d% Sو%�: ه�� 	9ای� %��S ا�: ;� ��3��ن ;���ر زی�د Dب و %�jف

�S از %'�Gت ;���ر� 3Tع ر�~ %� ;��� N" در %�ت ا;�G ;" ا�nران ه����; Sاز ای �C�; .���;���3 و ;�ون ا��/� %`�ار زی�د�N 6 در ز%�ن�'% Sی

N �% ��� 3رد�C 9ا�	ن ��دا�O�; "; 3د را %$&3رC ��7 "; 3ارد% k#	در ا a�� .��3رC �% 9ا	.���

● 37ارض ;� ا��/�ی� ذه��

 Sه� %� �3د، ���7 ��ی "n����ر� ا�:. ایS %��#" %� �3ا��
	���ن ;�< از �M ��ی� N" %�$� ;" �3ء�9Aی" و از ;�S ر@�S %�ه; Sای "$���

3C ن و @'�ر�;�f ت
G�Cا� ا�:) و ا "n��? ;�@: %�ه� k#�) 9اردm; ��2�� ?�� k#� د��ن �5ی�S را ;" ه��ا� دا��" ;���.;� #�7

�: رود� ه� و 6�7 د@�N Kه< %� ی�;� N" ه��S ا%�، ;� ا��/�ی� را  �I@ ،?��� %�در %3رد 3Oارش �Ip� ای��� ;�ن ����� .��N �% ی��'�

���N "; ،ران���; Sی" �3د� ;�ن در ای���: ه� ا@?ای< %� ی�;�. �3�7 "; G�;ل ا���Mاز ١٣ از �3د و ا ���N ��M 9ی"١١ وAر�� و د��ر �3ء� �% 

�% ����� k�M �; �� �; ،م�O3#�N k�M �; وزن ���`� 6R�M ی" �3د� ;�ن از���( ��ی� %� �3��Sی���N "N ی�D �% :3ان دو ;" د�� "; �

 ��	
 ا�:.)١٧%`�ار Dن ;�ا� �'�ن دادن 

● در%�ن ;� ا��/�ی� ذه��

O �% 3رتR 3اد���C ��p7ر از ا����: �Tی� ;�ای< ;?رگ ��N �3#T و ایGC�;Sف �7ف، در%�ن ;���ر� ;� ا��/�ی� ;� �Tای� و ا�?وا ;I�3% �� د��


زم ا�:. ;� ای ?��M Sل، ;" ر	� وا��3د �Nدن ���ز ;" ا��`Gل و ��/�ی�،را;r'7 "H- ���ت را ;'���. ا�O ا%��ن دا��" ;��� ;��ون ر@�S از %�?ل �

��ر و ا���cر �C%: ه��'�m ا�:. د% "T3� 3ا���رC ا��ن از %�در %� ���� و�T 3ان ازT ر���ر یL در�C "Tص از ;���ر�، ;���ر ��Mً� ;�ی� در;

���ر� در ه�: �� ; Sر���ن ;���� �3د، زی�ا ای��� در�R %3ارد ;" 3C �]�CدN'� ی� �3ء�9Aی" %�$� ;" %�گ %� �3د. �Mا�6 یL �3م١٠;

 �I��6 را 9O �% �� :'5ار��، ;" وزن [&'% S3;� ایC "; ،ا��/�ی� ذه�� �; "; G�&% ران���%� ر��� و %'�Gت روا�'���� D�/� ;�[�ف;

�9A� �Iی"، %�dو%�: ه�� ��ی� 	9ای� ی&]���: %�اوم ;���ر�%� �3د. یL �3م دی�m از ای�O Sو� N" ر@��ره�� 	If، از و��3ع را دارT تG�M �

O ?�� G�&% ا@�اد "��@��ر %'�Gت ��ی� %� �3�� و ;" ��:ر�~ %� ;��� و از  �dظ �7[��، ��ایo د�3ار� را 9O �% �� :'5ار��. ;`

5�< %� رو��. S%?% �O9ی" ��ی� و ا@��دA3ء��

 :�9O �;١٠ �� ~�5 ر����; :@�'����ران @3ت %� ���N و ایS ر�� a5 از ١J ��ل از 5; �Rان٢٠ ��ل ;" ٢٠ در�m� ر�%D Kدر وا� "N ر�� �% �Rدر 

���ر� ;�ا� 5?���ن، روا�'����ن; Sای �bG7 ،��Cل ا�� ��� �] "���Z&�3C �%ا� ا�:. ا ����N��� "�C��� �;3C "; "9یA� ن�jjZ�% و 

 ����" را ;�ا�� Sو ای ���µ داد� �3د، در%�ن %����2ا�:. ;" ه� �Mل ه� �Nام از %� ;�ی� ;" ا[�ا@��ن �T3" دا��" ;��Z'� ر� زود�����N" ه��" ;

3Cاه� ;3د.

● �`< �C�3اد�

�: �C�3اد� %`�م ;� ;� ا��/�ی� ا�: و ی� �7%6وا �یS در ;�وز ;� ا��/�ی� ذه�� �`< دار�� و %'�رD :N�/� در در%�ن 
زم ا�:. #�7��د ��در

���ر� ��N: دا��" ;����.; 6Mی� ;" [3ر %�اوم در ���م %�ا�;  �/�D .:6 ا��;� L�N وا �یS، روا�'����ن،;" و3Tد D%�ن %'  دور� در%�ن 

��د. در%�ن R3jCً� ��%6 %'3رت ه�� %��ر وا �یS و O �% $�م�9ی" اA� ن�jjZ�% ن و��5?���ن و %`�ی�" و ;�ر�� رو� @�ز�� ا�:.روا��?�

 :/T ر از ه� ا��ا%� در����6 ا�:، زی�ا ;'% "�در%�ن ا%���ع %� ��N.روان در%��� ;���ر ;� ا��/�، در %�ا6M او 

�/�نN "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=308103

,��� #( I;�0 ا� �=\�ل



5�'�/�دات �&#����A رو�/�� ;� درد�� و �; �Oر� از ا@�اد ;" ��د���;

ای$�د  "N ��ه� % �'�ن  �`�ت `d� ا%�  �3Zر��، %  kی�@ وزن  �Nه<  @3ر� 

��یS و  S��H%  ،��N�M 9ای� و	6 در �7دات �d�  6;�� ��ات �� � و �A�

%���23یS رو�/�� 
	�� ا�:.

�� ��95ی�� دار���A� و :Z� S�3
 ���3N %�ت ;3د� و �3ا��I% رژی�/�� @3ر�

6�;���%" رژی� ;" ��ر� %' ���، ا%� �% �N وزن µZ� "�ای� ;� و3Tد  و 

ایS رژی�/� ;" G7و�   .:���  S��%  ��
%�ت [3  "; Dن  ادا%"   "N :ا�

�� �N&3دc� ��G�3
 از ��c %3اد 	9ای� ���µ ه���� و %��3ا��� ;" %'�I%

"N ":%G�" "; ن��DهS ی� �If ا��3Zا�/� %�$� �3�� N" دروا��% K�K ر�

ه�ف وا��I از �Nه< وزن ا�:، 3Cاه�� ��. G7و� ;� ای�/� ���S رو�/��

��kT3% �`@3% از د�: ر@�S ا���7د ;" ��a ��� در ز%��" �Nه< وزن

3Cاه�� ��.

����; X�d� �5 ●

L�N ��� a�� "; و ا���7د "�Mدن رو�; 
ا@?ودن ;" %�?ان �X�d روزا�" ;" ;�

��� (و � �Nه< ����ه�)، Gp7ت را �N ��Mد� و�% ��c�� ا��/� را ،����%

��3ا�� ;" [3ر %�اوم ;" Dن ;��دازد.% ��N ه� "N :رو�� ا�

����; S�; Kوا� ●

�S ا���cر دا��" ;����، ��/� ا���Mل ���: 3Cد ر�% �M از >�ا ا@?ای< %��ه��. a5 در;�ر� %`�ار وز�� N "N�ا�O از ;���%" �Nه< وزن 3Cد ;

����" و رو�� ; Kه�ف وا� Lی S��I� ا��; .����; S�; Kه< وزن وا��N Sد و ��7: ای�N ���� � و G��7�" ;�ا� ر���ن ;" Dن، ;�ی� ;" 3Ck�Nاه

.:Cه���� �5دا ���% �O���3 ز�� ���A� در را� "N و �5ورش %/�ر�/�ی�

���N "9یA� 3د راC و روح ��T ●

; ��� Sو ذه ��T "N ����; S��H% ���ا� G� ��M%:، ه�3��ر� و �3C X�dد 	9ا�;� %��Iدل �m/�ا��S رژی� 3Cد در دوران 
	� ��ن %��3ا�

�N ��� "; 3;��ن&d% ��/�N3راC از �N��ه��ا� ;� ا k���% 9اه��	3ردن C .������� N" رژی�� ر�fی: ;Z< دا��" ;����.�N@� دری�@: %�% L

 �pI; ،k#� ر��ی���ری/�ی� �3ن دی�;:، ���; "; G�;ا �HC "N 3د'�% kT3% � �� 9ای�	%" ��ه<;��N ر��ی� ری" را��ب %�واری� و D ،�/��]��

.��ده

��ات L�3N و �23%�A� ●

��O3#م) از ��;� ;�ن �Mو� ٠ÊJ �5و�� (١ه� N ٣Jدن ٠٠�N �N ا��; a5 .:ا� �� �N دن ١�N �N ،"در ه�� ���5و J٠٠�� �N "73�$% از �� �N 

 ���N �� �N ف�j% �; �� :ا� L�3N ا�����A� $�م�روش ا S" ا ?ا%� ا�:. ;/��ی�دری�@�� روزا.���N �#�7 3د راC ه�ف ،��'�; X�d� Sو دا��

 ���N تG�� "IH� Lی Sی?mی�T 3ز را% Lی �O١;�ا� %£�ل اJود ٠�M ?�3ی�% ��T "; �� �N �N ��/�� �; د
٢P٠ �N �� و در 3Rرت 3Cردن ��


 ا�O روز� دو %��&" و ه�;�ر �M .ای� "���N 3دC 9ا�	از  �� �N١J �ه ���N د� رو���3C �� �N JP٠اه�� �3زا�� و در 6N ١J٠ د��`" ;� ���ب 5

�N �� از %$�3ع �N �� دری�@�� 3Cد ���N" ای�.

�� ;�ا� S���N وزن و3Tد ��ارد. ا%� %/� ایS ا�: N" ای�N Sر dR روش Lی �/�� "N ���N "T3�S$�م �3د. ;" ای�ا "����; Kو وا� ��3 ا� �� �� ";

��ه�� C'�3د 3Cاه�� ;3د و ;� ;" د�: Dوردن����k ��� %3اد 	9ای� 
زم را دری�@: �Nد�، از ای��" �Nر %£&�� در 3C ��%G� :/Tد ا�$�م %

%/�ر�/� و [�ز ����� ��ز� وزن �Tی� 3Cد را 3C ��Mاه�� �Nد.

● ;�ی�ه� ...

�� و ای�N ،Sر� %£&: ا�:�N ل���N 3د راC وزن ����3ا�% ��dR ��/ر��/% �; "N ���N س��Mا ▪.



�N ����.;�ا� ;���%" ری?� ;���%" 	9ای� 3Cد از ایS ا[�7Gت ;/��▪ در;�ر� رژی�/� (ی� ;Z'/�ی� از D�/�) N" در ��9O" ;�ای��ن %��� ی� %�p ;3د� ا�� @

��� و از ا��&�ه�ت ��9O" ;��ه�?ی�.��$�O "%���; ات %£&: را در���A� �; �� 3ی�� ��%

.����ا�� L�3N و �5ی�ار در ز��3C �Oد ای$�د ���ی�A� ���� N" ;�3ا��N �?%" ری��3ر� ;�] ▪

�Gت را '% �� ���N "��3Zری� ��OD▪ یL د@�� ی�ددا�: روزا�" در;�ر� 	9اه� و ذه���ت 3Cد در [3ل روز �/% "n�D "; :&�� S�f د� و در�N ی������

.����;

����" دا��" ;���� و ;�ا� �Nه< ; K٢ �� ١▪ ه�@� وا�.���N �?%" ری��م) در ه��" ;��O3#�N Lی �� �� �5و�� (�

.������ و �d&R�" را 9Mف ��N �c�% 3د راC 9ای�	و��7 ه��  ▪

.���N ب�Z��9ای� ا	3اد % �#Rوه/�� ا�O 3د را ;� ا��س %$�73" %���73 ازC 9اه��	 ▪

.��▪ %/�ر�/�� N �?��D� ��;� را در 3Cد �5ورش ده

.���N 6�% �3�▪ %`�ار زی�د� �&?ی$�ت و %

��%3زی�  "N��3C "; :&ردن ��;6 ا��HIف ;���� و از روش "ی� ه�" اش ی� ه��n" ا����د� �; ▪.����

.������ی�، ا����Mت 3Cد را "�9Aی"" �m; ت را @�ا����Mروش %`�;#" ;� ا ▪

.���'��� دا��" ;��; ���; :� �I@ 3دC "�روزا �O��در ز ▪

 ▪٣٠.���: o�3�% ورز�� ا�j�Cص ده �I@ Lروزه�� ه��" را ;" ی �£Nاز ا "`� د�

.���N :3د را ی�ددا�C ��/��`@3% ▪

● �&�ی�ه� ...

▪ اد��7 رژی�/�� ��یK ��� را @�یk ده�.

���� ه����M ر���?� �Nه< وز���ن ;��� - �G%: و ���ر��� ه� ;�m�ه� زی&� ��/� ا�� Sدا�� ▪!

�ه�?� ای�اد� ��ارد ;#�" واD "; ��� >�Nن %��3ا��▪ ه�N �%�m" روز ;�� دا��" ای� ی� یL و��7 ���5ه�?� �Nد� ای�، د�: از رژی� ;�داری�- ��5

.���; X���HC

�� N" یL رژی� %��3ا�� را� 6M ���م %'�Gت وز���ن را ارای" ده�. رژی� %��3ا�� ;�N 3رj� ▪وردنD :رو�/�� %�23 و ;" د� S�@ی� �; �� ��N L�N ��� "

.���N ��/; 3د راC �O��روش ز ،a�� "; ا���7د

D "$��� ��M روش و Sای :�ن ;���ر زی�د ا�:.▪ از �Nه< Dرام وزن ��C" �3ی�- ;" ی�د دا��" ;���� ا���Mل 3%@`

��mد��O �7تG]ا L��; : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=92141

,��� در �@ د�;\(!

OD/� ه�� �&#�D �; ���Aب و ��ب زی�د از ا�2ات %��� ایS داروه� در آ�ه< وزن

;�ون �6�d رژی� ه�� 	9ای� د�3ار و dR �m���O&: %� آ���، و �

�`�ت 5?�©� رو� ا@�اد� آ" از ایS داروه� ا����د� آ�د� ا��، �'�ن %�`d�



ده�� آ" ایS داروه� ی� ;� ا�2 ه���� و ی� ا�2ات D��d% �/ود ;" %�ت ز%�ن

";  µZ� ن، وزنD ف�j% KH� از a5 ا�: و ��	
ا����د� از دارو� 

"��M : او 

��ه� دا��" ;����،O "�5ی �Oداروه� ا Sل ای�M ا%� ;" ه� .:'O 3اه�Cز�;

ا�2ات �T�&� آ���� دار��.

��	
●ا�3اع داروه�� 

١`% Sادرار را ا@?ای< %� ده��، ;��;�ای K@ان د?��ار ;�'��� Dب از ;�ن د@K ��� و وزن ;�ن آ� %� �3د. - داروه�� دی3ر��¬(%�ره�): ایS داروه� %

 ��� Sی?mی�T ،��� ب از د�: داد�D Sای �mت دی�Iب و %�یD ن���3� �; ��و وزن @�د ;" وزن او �" ;�ز 3Cاه� O':. در S�f،و � �T3" دا��" ;��

��� در ;�ن آ�ه< ��� یC3اه� دا�: �3ن ��;� ه�� ذZ� &�ل�را ;" د �Iروش، آ�ه< وزن وا� Sب ;�نایD ان?��;�، ;#©" ;" 3Rرت ���3%، %

آ�ه< %� ی�;�.

�" ��یK %3اد از رود� %� �3��٢#Z� kT3% ،��	

زم ;�ا� 9Tب %3اد ;" ;�ن داد� - %�/6 ه� (%#�S ه�): ای�O Sو� از داروه��  :R�@ Sای�;��; ،

�� وی��%�S ه� و �5و���S ه� ه� 9Tب ;�ن �'�� و�3Zاه� �� و @�د 
	� 3Cاه� ��.ایS روش ه� %�p ا�: �3ن ;���ر� از %3اد %3رد ���ز ;�ن %��

در دراز %�ت kT3% �3ء �9Aی" 3Cاه� ��.

٣m���O س��Mآ" @�د ا ��ورD �% 3دTرا در ;�ن ;" و �Hداروه� ��ای Sا��/�: ای �f ر آ���� را در - داروه�����?ان 	9ا� ;�% Sای�;��; ،��©� �

�3رDدر�� �S و دو%�5�S را در 3Cن �� ه3ر%3ن ه��  3� �� ه3ر%3ن ه��[3ل روز %�6 %� آ��.ایS داروه� %�?ان  3�  S��nا@?ای< %� ده��، ه� 

�S را ا@?ای< داد� و ;� ا�2 ;� %�آ? �m���O در ;Z'� از %A? ;" ��م %D و آ��©3ل S���3
%3س، ;��7 ��آ3ب %�6 @�د ;" 	9ا و ا��Mس��و�3���ه

�;�f >ا@?ای kT3% داروه� Sای .:��� �mدی �&��T ون 37ارض�; ���� : �M .ا `�ء��3� �% ���ن �#k، ا@?ای< @'�ر 3Cن، ;� 3Cا;�،�

�? %� �3د.� �Oا%��3 و ا@��د�@

P ه���� S�آ" ;� ا@?ای< آ���;3 ��� (%�jف ا��ژ�) در ;�ن، - داروه�� ه3ر%3��: ای�O Sو� از داروه�� 
	�� دارا� ه3ر%3ن ه�ی� %���� ���وآ�

�" ��� �3د �3ن ��Iدل ه3ر3%�� ;�R3� ?�
	�� %� �3��. ا����د� از ای�O Sو� داروی� � kT3%،ه� �;�� S�C3� ��T "; 6 آ�د� و�Z% ن را

�� %� آ���.If و @�د را ��ت ;�ن %� �3Gp7 6�#d� kT3%

Jو� از داروه� را در �#3ی?ی�O Sت ای�A�3ن دی�� ;����. ای�O Sو� از 
	� آ���� ه� ;� ا��jل ;" - داروه�ی� آ" %��9T Kب %� �3��: ��ی� ��� ه� �&#

��ر� از وی��%�S ه�� �fور� ;�; �� وE وD و �Aا� �G%: ;�ن %���� وی��%�S ه�� ��;� %3اد 	9ای� %��9T Kب D�3� �% �/��T3�." دا��" ;��

K ه��ا� ��;� ه� ?�9Tب ;�ن �'3��G� ،%: @�د ;" 3C �HCاه� ا@��د. %d#3ل در ��;� ه���� و ا�j% �; �Oف ای�O Sو� از داروه�، وی��%�S ه� �

�r ;�ا� ��C: داروه�� 
	�� �Tی�`d�●

�� دا�'���ان �Gش 3Cد را ;� آ'� را;H" ��;�، ;� ا��Mس �m���O %���آ? آ�د� C.در ��ل ه�� ا��ا

� ��;� 3T3%د �3 �� %� آ�� آ" ا��Mس �m���O در %A? را ��آ3ب %� آ��.;��;�ایS ا�O در ;�ن %`�ار ;�'����Lepti;�، ه3ر%3�� ;" ��م 

 و ا��Mس �Lepti�m���O&�ط ;�S ;���، ا��/� ��آ3ب ��� و � و��� %�?ان ��;� آ�ه< %� ی�;�، ا��Mس �m���O %� آ���.��O" ار

��� ا�: و � دا�'���ان در �Gش ;�ا� ��C: داروه�� �Tی� 
	�� ه���� آ" ;� ایC�� S" ا�2n� ;9mارد.5

%�&K : روز��%" ه�'/��
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,��� C	ذب

�� Dن در ;�3T Sا%�Z% K#�، راه©�ره�� %���و�� ��? ;�ا�O@�ا ��آ�ه< وزن;� ر�� روزا@?ون ���� و رو 

��� در آ�ه< ;�@: ��;� ;�ن ای�� ��� آ���.O �'� >`� �/�D ر� از��اراb" %� �3د آ" ;�

ا�5 ودر وا�K ه�آ�ام از ایS روش ه�، %�©S ا�: در ��C" ه�� دی��m از ��c 5?�©�، ورزش، @�?ی��3

I% آ�ه< وزن :/T �/�D و � ا����د� از ����O 3رد ا����د� ��ار% �mدی ���T ه�� ��Mرا��ی� 
ً3�

�: �Cص ;���ر �$3یIf3ی? �3د، ;� ر�7ی: و$� �&�I% و µjZ�% ¬�?5 o�3� �O3د و ا� ��� "�R3�?

��� و �&�ی� Dن را ;�ا� ه�3O�o�; ���� " داد.

:��▪ در زی� ;" ��3�" ه�ی� از ایS %3ارد ا��ر� %� آ�

�7�; �If3% 6©� "; ارت�M >روش ;� ا@?ای Sای :�©���G5 >�35 و ��	
ا �) �©� ;��ه�� 

.ا@?ای< ��Iیr ���، ;��;�ایD Sب ;�S �#3 � و Dب ��;� �3ا�M �©� و ا[�اف Dن از د�: %� رود

"�ا%� ��;� �©�، د�: �3Zرد� ;��� %� %��� آ" a5 از ��3��ن Dب a5 از %��� ;" �M : او 

;�%� �Oدد.

ب) �'¬ ه�� ;��� (��%3در%�):ایS روش ��?، در�: %£6 روش �&6 ;" �©6 آ�ذب ;��7 از د�:

ر@�D Sب ;�ن %� �3د، �" ��;�.

mی��� از روش ه�� دی�T روش Sا ©��ی©� (@�رادی¬) و ی� آ��;��ه�� %�ه3ار� ا�:ای ��mد�� (ه��ج "d�R) دارا� �5ه�ی� ��mد�� Sا�:. ای �

�: %� آ�� (ایS��زك) %���� د����m �3ار �#k (��: ورزش) ا�: آ" ;" �`�[� از ;�ن و6R %� �3د و Gp7ت Dن � �I@ `&�ض و�را وادار ;" ا "�M�

#p7 3دC 3د دارد آ" @�د ;� اراد�Tل و�I@ `&�ض�ل ا�: و در %`�;6 ا�I@���: %� آ��)ا�`&�ض از ا�3اع 	 �I@ "; ن را وادارD و Æ&`�% را "

�D �©ی?��: و ��dك را ��ار�� و ی� ا@�اد� آ" ��dك @ �I@ "#R3M "روش ا@�اد ��&6 آ Sا�:، ا����د� %� آ���.از ای ��� K�% ¬�?5 o�3� �/

ی�� ا�: آ" ��C" آ���� ;3د� و Gً�7 ا%©�ن 95ی�ایS روش ه� در%�ن %���&� ;�ا� آ�ه< وزن �3Zاه� ;3د زی�ا 
ز%" ��2��9Oار� Dن، ا����د� دا

��:، در�2�� ایS روش از ا�3اع �5ه?ی�" ;" ���ر %� Dی�.�

3% "`H�% ،����د�: ی� ���" ه��  �زا rروش از [�ی Sدر ای:(ی3�@ �T وی&�ا�3ر ی�) د) %���ژK@روش در ر Sن را %���ژ %� ده��. ای�; �c� رد

یS روش ;" د ��M 6آ: دادن %�ی�Iت ;�ن ;" دی�m �`�ط�3# �: ه� %� �3ا�� %��2 ;���، ا%� در آ�ه< وزن و از ;�S ;�دن ��;�، ��2�� 9Oار ���:. ا

;�ن ;��7 آ�ه< ��ی? %� �3د آ" آ�ذب و %���3 ا�:.

Sف آ�3 آ�R

%�&K : روز��%" ه�'/��
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,��� ه	� !U  و ز�	"A	ر



5��%�ه�� �HC���N ;�ا� kT3% ��3ا� �% Kت در وا��I;� %�ی �رژی

��H %� �3ا���d% ی��� ه��
D "��O3د و ا� µZ� ��%G�

����N در%�ن �3ع رژی� Sای :�O 3ان� ���، ��3� K�T 3نC در

�: ا�: و دروا�K ای�3m�" رژی�/� %� �3ا��� ا�2ات ;� وIfو Sای

T&�ان ��95ی�� ;� �9m; ��T �; ��%Gاری�. ی9A� µjZ�% Lی" در

����p� ،����O �% " رژی�/� را�3m3ی�: «و��� ای�O �% 3رد% Sای

K@د 
و3Tد ��ارد N" ;�ن ��� �#3 /�� %�د� را ;� ����7 ;�

"n�D ;�GCف  2��ا�� �� 	9ای�  �5ه�?ه��  �3ع   Sای  "�#;  «.��N

����� ا���cر دارد ;� ;�ن او %� 9Oار��. ;�ن ه�3ار�O �رژی µZ�

"#�T ه� �7%#� از �Oا .��N �% K@ر ا@��د� را د�N 3 /�� از#�

:C3� ان?�% ،��N ��N 3 /� را#� Sای K@ص، د�C ��/رژی� S�@�O

و ��ز ;�ن ��? �Nه< %� ی�;�.» در اS�@�O �2 رژی� ;� %�ی�Iت و

(روزا�"  �N �� ی� ���N)،�7٢٠٠م ر���ن �N �ی/�� 
زم ;" ;�ن 

:C3� و �3ن ��N �% :%و %`�و ����% �m���O : �M ن در�;

و��ز ;�ن �Nه< %� ی�;�، د%�� ;�ن، @'�ر 3Cن، �&Æ و %�?ان

�? �Nه< %� ی�;�. یL زن � a���٣J ود�M " ی� ه� دو روز�، روزا���٢ " �� /J3ن�N ���#3 از Dب ;�ن 3Cد را از د�: %� ده� و ;�ن ��وع ;" �3 N

)١�% S��nاو ه� .��N �% X�5 �/�3اZرا از ا�� ���#N د� و�N ���ه�n" ه�� ;�ن را از د�: داد� و د��ر ی&3C "N ��N �% (:�3ن را ;���ر ا�

�? ��C3" و [� یL ه��" ٢��? %� �3د و � >��; ��/��#3 از ��;N٧Lی �� ��5?���ن @`o ه��" ا� � "N � �M 3د. در� �% "���N >�3 از وز#�N

.���N �% "�R3� ه< وزن را�N 3#�N

�?ان �C3: و ��ز ;�ن a5 از 3Cردن یL و��7 	9ای� ;" �M : اول ;�ز%� �Oدد. ه� % "���Z&�3C) ��
ه��")٢ �� ���١ µZ� "N یL ز%�ن [3

 ;" [3ر %���وب و ه� �����O، %� �3ا�� ;" [3ر دا��bرژی� �O@�" و %�?ان زی�د� از ;�@�/� و %�ه�n" ه�� ;��< را از د�: داد� ;���. S�@�O رژی�

�;� از �C3� �c: و ��ز @�Iل ����. �C��� C3�"N: و ��ز ;�ن @�د را �Nه< داد� و %�$� ;" �Nه< ;�@�/�� %�ه�n" ا� �3د N" از ;�@�/�� �

�#N >ه�N 6���د در [3ل ز%�ن %� �3ا�� %&�G ;" 37ارض دی��m از �&O �% �ر رژی�; L"ه� %�� ی�3د و %�����'; ?��� و �5و���S در ا��3Zا�/� �

��: و در�: ز%���� �m'�
	�� او ه� "N ��د ;�ی� ;�ا��O �% �رژی «��	
�?ان�d� "N �jZ: 3�7ان «% ،��N 3ردنC "; دو;�ر� ��وع "N 

�'�� از �; ��M '�ن %� ده�� وزن @�د�3اه� � �C�; .وردD �% :ب از د�: ر@�" ;�ن را ;" د�Dن ;" [3ر��ز �C�; ا�� a5 .3د� �% ?�� 6&

 �; :������؟ در N � �M" ایS زی&�ی� و 9Tا;��� N" ;" د�&�ل Dن ه���� ;" �O �% �ر رژی��%�% �C�; ن ���م �3د. �3ن��D �Mرو :�Ifن و��

N ������� ا��Mس 3C;� ��ار��. ا%� ه��µZ� S و��� ;&O �% �� �N �N 9ای�	 �3ی�� و��� رژیO ٢" ه� روز و ی� ه� دو روز"���N >�3 از وز#�N

����. ا%� ای�N Sه<%� �3د  &��Z %� ز��. ای�N Sه< وزن ��ی�C�; ،K ز��ن را ��dیN ��N �% L" %���� ;�ر اول وm; �ن رژیD از �� :Z� ��M ی� 

ل ;�ز%� �Oدد، از ��c روا�'���� ;���ر ��ا%�� ����Nوزن در ا�2 از د�: دادن %`�ار زی�د� Dب ;�ن a5 "N از ا���م دور� رژی� دو;�ر� ;" �M : او

ا�:.»

��� ا�:.O�� ذ;" از�T ،ص�Zا� S���� ه���� N" د �6 دی�m رژی� %��ر در ;`7 Sن ;� ای�jjZ�%:دو� "N ���N �% �O��ا� ز "I%�T در �% 

�Z. ا��9اریO �% ر��N ن راD aو�� "�@�O �رژی ��Z� "; ���% .����; "$��� "; �ًIی�� �داری���ض رو�I% در ����O �% �" رژی�3mای� "N �R

) ���� 3; "����� و) (�m���O ��ی�) ه����. ایS اG�Cل ;�'�� در ;�S ا�N �R�Z" وزن [&��I دار�� ا%� رژی�/�� �٢&O �% 9ای�	 :Z�

�� �3د.��D aن را ��Nر %� 9Oار��، رواج دارد. ��M یL زن ;" اGHRح �� � ��? a5 از یL دور� یL ه��� 3; "; G�&% ��9ای� %� �3ا	 �ا� رژی "�

��N 6د� ای�، زی�د��d� 3دC "; "N �m���O 9ای� و	 �از ا���م رژی a5» :3ی�O �% ���Mا ��Nسد��M�7 %� �3د ا�; S� از 3C �% �Mری� و ه�

����� ه� %� 3Oی�� N" ;" د �6 د@K ��3مO �از رژی �C�; "�& ا .���N ا���? 3�7ان;�� ��&: ;" 3Cد 5� �mدی �C�; و ���N �% ر را�N Sاز ;�ن ای 

N ���N �% 6 ا��7افb��% Sدن ;" ای�N ���? ;�ون @� �C�; و ��9ارO �% نD �; زدای�» را �دن«��N وم�d% �%ه< ی�;�. ا�N '�ن�3اه�� وزC �% "



T ا��; ?�� �C�; .���N 6�d� ���f�M ا%� ا@�اد :��� �& �T ر�N ��	
 6�&�ان Dب از د�: ر@�" در ا�2 رژی� و �3�� و %���ژ و;�ن از 	9اه� ;" د 

 و �3ت @���m و ی� ا����د� از %�ی�Iت 	�� ازدوش S�@�O ه?ی�" ه�� زی�د� %�6�d ��� و �Nره�� %�Z#�� از �&�3C 6ردن دا�" ه�� ��ز� �/�3

6 ��2�� S�@�O از ا[�ا@��ن ر����� N" روا�'����ن Dن را «��2�� �Oو�» %� ��%��.���5�� و 	��� ا�$�م %� ده��. ;��C از ا@�اد ��? @`o ;" د O �% �ژی

Kه< وزن ��ی�N

�'�� د�: 3Cاه��در�: ا�: N" رژی� 	9ای� %�$� ;" �Nه< وزن ��� %� �3د. ا%� a5 از ا���م دور� رژی� دو;�ر�; ��M و ی� "� ;" وزن او 

ی�@:.

R 9اردO �% ا�� ;� ;�ن��2�� "� �m���O 3د� Sرو� "�3رت �O@: ه': ��� از ���O���N :Nن ازدر یL ;�ر�� �jjZ�% o�3� "Nن ;�ا� ای�

 ;3د D �] "Nن @`o %�ی�Iت ا7� از Dب و Dب %��3 و ;��CایD Sز%�ی< را�f ;3د�� (ه�: ��� D��ن زن ;3د��). دور� D �m���O��ن ;�S �5~ �� ی�زد� روز

7 ";�$� Lی o`@ �رژی Sن ای��D از �C�; . ;�ا���د� ;3د�N ف�j% �/���? �3پ و ��� و وی��%�Sای ��د�N '$3ی�ن ا�/�ر�از دا ���3د. �5~ ; k�$

�? اG7م �Nد�� ا��Mس ��I، ا��ژ� زی�د و ;� ��� Sداد و ���ی �Mرو >��; Lن ی��D "; >ز%�یD�/�� �M3ب روC ت
�M �%. ا��ی�@�" ا ���ز ��ن @

�m��C س��Mام ا�% ?� و�7م ����N �% ?Nد��. �" ��� د��ر���$" ایD Sز%�ی< �&3د. ه�: ��� a5 از Dز%�ی< 3C�5اب ��� و �< ��� �

�� ���� N" ا@��د�O ی�� از D�a5 �/ از Dز%�ی< ��? ادا%" ی�@: و دو��� ��? ا�/�C �O. ا%� ;�ی�ا@��د��د� ا�N ا��5 6�'% �O���در را ��د�N ر�

N :�O 3د ه����C وزن S���N 3لA'% ه/�� ورز���m��; و�" در "��C در "� "N ����را ;" ز S'$3ی�نای�ه�" دا "�" [� ایD Sز%�ی< ;� ای�

Qوزن "@�f3د اC r;�� از وزن >�; ��� Lی ?T "; ن��D "ه� �I; ��% >� ،ه< وزن دا�����N 3#�Nو :C3� ان?��$" �Nه< %�� Sو ای ��د�N ا��5 

�L�3N r ;3د ا%� %� �3ا�� ;`d� Sای "��Oا� ا�:. ا "n���� را ا `� N ��N" ;" د�&�ل��ز ;�ن و از د�: دادن ;�@�/�� %�ه`7 Sه� ای �����O �رژی "

رو�/�� %����2 و �� ���� ;�ا� �Nه< وزن 3Cد ;����.

١-Ketones

٢-bulimia

����N G� 

%�&K : روز��%" ای�ان
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,��� ه� B.� دارد!

:N�� "'��: ه�� %�ر�" ه� �I@ . در�3ز %���ز ه��%D >�دا Lی S%

%� �N� و �3T3ا�� ا3�d% �7���Tب %� �3م ی� 
ا�3�d% 6ب %�

��م.

�#3 وزن دا���.Q٣ه�" %��Tا �`�ی&ً� ;� %`�%" و ه�ف ��وع ��. �Mود N 

�#3ی� وزن N� �N�. ی�� ازN ��� ��دم %� �3ا�N �% aM � &3دم. و�ق ��

;3د. او ه��" Dورد�  ;" د�:   �;3C "$��� دو���ن رژی� �O �& �T@�" و 

>#���'�� وزن N� �N �%د، aM ;/��� دا�: و دو����< %� ����O ه;



.��N ";�$� را ����Mا S��7 � ��� ا�:. %S ه� %� 3Cا��� ��

��a و ���3;" ه��'�m، 	9اه�� �&L و �� � %� 3Cردم. در �7ض � ��T "; دم و�N دم.ورزش را ��وع�N �N 3 وزن#�N Sه��"، ���ی ���

N "9اب ��� ام. ;" %�ر�T دم�N �% aM دادم و �% :��35��م اه� �% "n�D "; .���3 دا��C ل�M"T3� S% "; "ر ه��m�ا �ر@� �% "

�O .«ا� ��� ��د�%�	
 �#�C !�&O» ا�» و ��� ��'� �#�C !�&O» .«�7 � ��� ا� !�&O» دا����Sاز� ای��ی�� ;" ا�I� ���ن ��� �N� ه

��CD، ا��Mس ��3Cی��� در %S ای$�د %� �Nد.

�N "� �; �Oا ���O 3دمC "; .:ه� :@�'�5��م را ;" ذه�� داد� ;3دم �T "N ;�ا� 5 Sای "'��#3ه�N ~�5 �; ،د� ام�N �3#T ر�� Sدن، ای�N �N 3 وزن#

�3C "� 3#اه� ��. ��O�� ه��K�3% S ه� ;3د �O "N@��ر ;� ا��/�ی� روا�� ��م.١٠و N 

�� %� �N� �C ";[� ایN S" %� �3ا���� ا��/�ی�3%@`�: ه�� �&#� ;" ا��از� 3%@`�: در وزن N� �Nدن، در %S ا��Mس 3C;� ای$�د ��� �Nد. @

#N ،م�� �% �	
 3#�N Lی "N دم و ه�;�ر�N �N وزن K. ��ی�س را دا����Mا Sای ،��N ل���N را"N 
�M 3ش و ��د ;3دم وC�� .دم�N �% ذوق �

N �% �O��ن زD �]�C "; د ��� ;3دم و��I% س��Mن اD "; "N 3م� �% "T3�% ،دم�O �%�; k`7 ";.دم�

�? �3Zردم Gً%�N ی�دم ا�:. Dن �k و��� ;" ر3Z�Cاب � ���S روز� N" در ���م [3ل روز ه��Z�� ا�:، و � �C ���ر@��، ا��Mس �Nدم �

�: را در ذهS% S ��ا�N �% �7د. ی�`@3% "N ����M9ت %� ;�دم، ا  ��	
دم %� Dی� ;" 3Cدم ��O� ا�O �3ا���" امدر 7��M Sل از ا��Mس 

 و ;�
��C �3ا���� �" روز ���م ��?� �3Zرم.یL روز ���م ��?� �3Zرم، ��ا یL روز را دو روز ���� روزه�� زی�د� ای�N Sر را ���ار �Nدم

5�< D%�، و � دی�M S% "; ��N �mف ه�� �'�� ��� زد و از  �N ا�T�% Sی� ایD ��� در�: ی�دم"; "T3� ��T "; � د، و�N ��� ی��I� S%

�< از �M ادا%" داد� ام»، N� N� �O@��ر ایS ا��Mس ��م N" دار;» "N �`H�% ���O "$��� Sای،��N شG� ��'�م ���: %� 3Cرم و ;�ی� ;

��م.m; �� ��T را "�p� 3م و� �	
 ��'�;

 �N .��@3اب %� رZ�Cو ���� ;" ر :���3C �% kردم و �k ;� ا��Mس �� Lی o`@ "N سروزه�ی� ;3د��Mا "N ��N� �Nر ;" �Tی� ر�

9	 "N �� ا��5 S% در aM Sای �I; .:ا� S% ��I% �$M از ��'�; ،���; �N �9ا ه��`�ر ه	دم �N��If �M نD �� "N Sا�:. از ای ?�m�ت ا���ا 

 o`@ �Oدم ا�N �% ���'�� 3Cد را ���Nل �N�، او�fع��� ;3دم، ا��Mس M`�رت %� �Nدم و ز���O ام �&�یT "; 6/�� ��� ;3د. @; ��N ��3ا�;

�`: ایS ا�: N" ���م Dن ��د� و �d�3C �، %�ت ه� 5�< از ;�S ر@�" ;`M .3د� �% ��/; �ً��Mو �I� س��Mو�� ا S% 3دT3د و ���م و

�#3 وزن N� �Nدن ��� ;3د.N L3ر یj� ���3 ازN ت�cd  :�`@3%

$7�k، دور ازد���س ;3د و �� >Z; Sر ا��&�� ا�:، و � ای�N Sای "N :��3دم %� داTاز و �'Z;ام ��ر� روا���� �3ا��: ��ر������ از ;

��ج دا��� و راه� را ه� ��� دا����. ��M ��� �3ا���� ;" ��N�� N" وا�Mا L�N "; .��N 6�7ر�N Sز� ای�Tا ،���N ���N ��د�N �% �I� �ًI�

�� و ذS% �N ایS ;3د D "N�/� را ����N K� �M �را ;�ه�. %I#� ه�، %�;��ن ;/�ا�: %�ر�" و دو�����، ه���O �mن %� �Nد�� %'�6 دارم. ��/� @

�� �Nد.3Cب ا�:. ��� دا�� Dی� وا��M �ًI@� را ;�ور %� �Nد�� ی� %� دا����� �� و��� 3Cدم �3Zاه��N 3د� ��� 

� %S ��� ر@:. ;" او ا ���س �Nدم، �Oی" �Nدم، زاری�دم %� Dی� یk� L �5رم ا����C Lی� و ;" %S د��3ر داد Dن را ;3Zرم. ا;�اً زی�;�ر �Mف ه�

�� N" در ;'`�ب %9O Sا��" ;3د��، ;" ;���یS د��S% S �&�ی6 ���� ;3د.زدم، و � او ��9ی�@:. ا��

م %� @/����م N" ��� �3ا�� Dن را ;3Zرم و ا�Oه�" اش ��;� ;3د و ی�O Lز D "; "Nن %� زدم، @��d" ه�" ز���M� 3Cا��� %� ��. ;�ی� ;" �5ر

�� دی3ا�" وار ;�@ Sد�: از ای �3ا��C دم و�N "ی�O .��N &�ی� %$&3رم�دارد،  �دو�� �ًIرا ازوا� k� م��� :�O �% 3د و; "��'� �$�D دارد، و � او

�Tی< ���ن �3Zاه� 3Cرد �� %D Sن �3O: را ;3Zرم.

M .�ا����ل ���N >روی "N �?��ف ه�� �5ر ا��mر د�N" ا� را در %A?م @'�ر %� داد. دی�mه�� راه� ��ا���. ا;�اً! ا��mر ایS ��/� را� %S ;3د. ��/� �

 �C[� ایN S" %$&3رم %� �Nد Dن 	9ا� ���H��;" �5رم و ا����Mت او اه��: ��ادم. ��/� ��?� �N �% aM "Nدم C'� و ���ت ;3د. از �5رم ;"

�? را ;3Zرم، %�?�T ;3دم. در ���م ز���O ه��Nر� �Nد� ام ;�ا� دی�mان ;3د� ا�:m�ت ا���3د� ا�:.و ; �/�D �]�C "; "3ای?، ه�T ، ر@��رم و�ا���� .


 �&�ی6 ;" ��&6 �M ،دن�N �N 3ردن و وزنC "#��% .د� ام��%S و ا���Zب ه�ی� ��� ;3د و �5رم ��I دا�:ه��3n: ه�� �Nر� را ;�ا� 3Cدم �

��د.m; S% ن را ازD

��ج�Mا ��T L�N "; م�� دارم. %� دا���� ��N�� را N" دو�: دارمDن �k در ���م [3ل �k از �3jر ایN S" ��ق ��� ام، ا�L ری�Z� و @/�

Dزارم %� ده��.



�$" ر���م N" ایS �5رم ���: N" از او ��� Sم، ;" ای��ار %�����ر 3Cدم;�I از ایN S" ���م �k را ;�Cا "N م����� دارم. %S از 3Cدم %���� ;3دم. @/�

�O��ر ز���Cی� ا�; "N :ا� Sای S% "#��% م���/@ ،�O��ر در ز�; S���Z� ا��" ام. ;�ا���ن را ;"را D ر�/% "N S" ای�م، ��m; :3دم ;" د�C ام را 

>����ر� روا�� ;�ه�. او�fع یL �&" رو ;" را� �'�. �� ;/&3د �N%6 را� دراز� در 5; L3اد� امد�: ی��C دو���ن و L�N �; ، ا%� ;" ��ری~ و�دا�� 


 وزن %���&� دارم و دی�m %��&ً� رو� وز�" ��� روم و از زی� و رو �Nدن %$#�M .ه�در%�ن ��م S�" ه�� %� د�: ;�دا��" ام. ��ی� 6£% %��

.�� �� Gً%�N � و ،���&�

%�&K : روز��%" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=297423

.�C ��" ق	ت �	;�AJ

�#� ه� ;"C ،ی��T � �� ا%��ل و ��وع ��ت �5ی��cd  "; دی¬ ��ن?� �;

@©� 3Cش ��¼ ��ن %� ا@��� و ;�ا� د�: ی�;� ;" ایS ه�ف، را� ه��

زی�د� از �T#" رژی� ه�� %�Z#� را ا%��dن %� آ���. دا�'���ان ��ز�O ه�

�/�D ف�j% و ��ار��در وزن ا@�اد  ������ ا�� آ" %3اد� و3Tد دار�� آ" ��2�/@

��� ��;��7 ا@?ای< وزن ��� �3د.���M @©� %� آ��� آ" ایS %�د� ��ز� �3 

.:��ی� آ'� ���، ا%� ایS [3ر �

3
 �� ���� Dدم ه� 5��ا %� �3د. ا�� ایS %3اد �Tدوی��I% 3اد% Sای

��ت ا�:.�& 

 ه?ار١٩دآ�� �Oگ %�#� و ه�©�را�< در �3را� %#�  &���ت ;� %I �H" رو� 

 S��?ان دری�@: روزا�" آ#���٧J �� P٠%�د �� � در ��% S�; "H;ل، را�� 

از را�  &���ت و ا@?ای< وزن را در D��ن %3رد Dز%�ی< و ;�ر�� ��ار داد��.

��;�ون ه %�دم  داد  �'�ن   �%  "I �H%> :3ی�O �% ;�ر�   Sای در   �#�% دآ�� 

 و��7  &���ت %�6 آ��� ;�ون D�©" ا@?ای< وزن 5��ا٣��mا�� %� �3ا��� روزا�" 

�a5 r از `d� Sی~ ای���ز%�ی< ا2&�ت ��� ا�:.١٢آ���.> D ل�� 

:%G� ای�ان ��%�&K : �5ی��m ا[Gع ر���� 5?�

http://vista.ir/?view=article&id=15391



�AJ;	ت ,�� �� �C.؟

"T3� از دی� ;�ز %3رد "N 9ای� ه����	3اد% Sی�����D ،ت���Oو� ��� و  &�

�/�D >`� ،ت�I �H% روزا@?ون "I�3� �; ه���� و "�C����� ا%� ه�3ز ��3د� ا;

Sاز ار�&�ط ای 
ت �H% �C�; .��N �% ا��5 در �G%�� ا���ن ;�'�� ��3د 

�Oو� از %3اد 	9ای� و ���Nل وزن C&� %� ده��.

 ��ل ��9O" ا@?ای< ی�@�"٢٠;� ا��س D%�ر ;" د�: D%��، ���� در [� 

 ،�f�M ل�M ا�: و درQJی� ��ق ه���� و ��وزن دار "@�fن ا
��Oر?; �Rدر 

 در٨/١J�R ;" P/٣ ��ل ��? ا�f@" وزن از ١١ �� Qدر 3Nد�Nن و �3T3ا��ن 

 ;�ا;� ��� ا�:.Pر���� و در ایS دو ده" 

2�� %�jف  &���ت ;� ������ ●

����'�� ;�ر�� ه�� و9A� Kfی"، ��N دری�@:  &���ت در ;�< از �; r&]

;/��یK&�% S 	�� از ��ت �&  "N ی��$�D از  
ن %'�ه�� ��� و ��Oر?; از 

�� %3اT" ه����.�#N 3د&�N �; ر� از ا@�اد���� ا�:، ;��#N

�� رژی�� ا@�اد ��ق را از �#N :@ان دری�?�% ،�� ;"P٠٠در یI �H% L" در D%�ی

١٠٠٠�� �N �?ان % در   ����A�  "��D ;�ون  داد��  ا@?ای<  روز  در  �#� �Oم %  

 در��R در �3د� ��;� ;��� %'�ه�� ��.P/٩دری�@�� ای$�د a5 ،���N از �9O: یL ��ل، �Nه< 


ن ��ق 5��و� ����N از رژی� ;� �d% �� �Nود ا�$�م �O ،:@�Oوه� N" روزا�٢Pدر %N �/;�'% "I �H" ;" %�ت ��O١٣٠٠ �� ١٢٠٠"  ه��" رو� ;?ر

�� ;" 3Rرت  &���ت %�jف %� �Nد��، �#N م�O �#��?ان �Nه< وزن ;�'�� و ٧٠%% �Rدر QPو��O "; :&�� ��'� در�N �Rه< �3د� ��;� ;��� ;

��ت دا����. ;�ر�� دی��m رو� �&  �NJ در ���N ت ;� وزن���&  rاز [�ی �sوی "; ���#N �
���، �'�ن داد N" دری�@: ;� �; "I �H% ار�&�ط ا�: و

��O3#م وزن ���N را در ;�دارد.١٠٠٠ه� N ��� o�3�% دری�@��، ;" [3ر ���#N م�O �#�% 

��ت، وزن ;/��� دا���� و ���&  ��'���ت، %�?ان ��;���M در �7م %�dودی: �N �� دری�@��، ا@�اد� ;� %�jف ;�&  ���N ف�j% �; ا@�اد� "; :&

����S در ی�n3د. ه�; ��'�; ���; ��Gp7 3د و �3د�; ���N �/�D ا� "�� �;�� �sو ;" وی ��رو� ;� ���m��� رژی��،١٠٣ل 5�#N �
 زن، دری�@: ;�

.�� �$�% �/�D د در�$% ���O ه< وزن�N ";

�����ت و ا��Mس ��&  ●

"��d&R و��O L، ;" ی��د�N و��O وزن را دو "@�fن دارا� ا
��Oاد� از ;?ر�I� ،3رc�% Sت داد� �� و;" ای���&  �N "��d&R �mو� دی�O "; ت و���&  �5 

�S %'�ه�� �Nد�� N" دری�@: 	9ای� ا@�اد دارا� ٢P&Rدری�@: 	9ای� ``d% .:@�O 3رد ;�ر�� ��ار% �/�D "�7�� Lت، در [3ل ی���d�" 	�� از  &�

�&��" روز ;" [3ر ���N �H�3�% از �Oو� دی�m ا�:.

��ت و ���Nل وزن�&  ●

�� وزن ;�ن دارد و ;� ��Iی6 %��;3 ��� ;�ن، ا@?ای< وزن را ;" c�� `< %/�� را در�ت ���& 6%�7 S. %/���ی��ا�6 %� ر���M "; و "�Cا��ا ��C��

��  &��، �`< %/�� در�#N .:ا� ���#N ،ه� را %� ده� �Osوی S���� ا��ژ� و �Nه< �HC ���� دارد.3T3%د در  &���ت D "; "Nن �� 3;��% 

 S����ی3ل (@�م @�Iل وی��%�#N ان?�% ،���#N �N ه�� �ن در ��5) ;" رژی�;D"; ���#N ان ورود?����ی3ل، %�#N >د. ;� ا@?ای�; �% 
) 3Cن را ;�

��3ژ�? ا@?ای  ���#N �ی?�D ار�`% ،L���� ��;� در ;�ن ;�
دا6C �#3ل ه�� ��;� ;�'�� ��� و ;� ��dیL ژن  ��3ژ�Cو ذ ?��� ،"$�< %� ی�;�. در ��



���ی3ل �Nه< ی�@�" و ���? و �$�K ��;� در ;�#N �H� ،��@دری� ���#N >;�%� رود ا%� ;� ا@?ای �ت، رژی�I �H% r&] .3د� �% ���N �;�� :@�

�� دری�@��،  ��3ژ�? ٢/١ا@?ای< �#N �Rدر J١ ?� 3�� ;�ا;� %� �3د.J �� ٣ درN �R� ��� و  

�� دری�@��، ;� ��dیL ���? ��73 �5و����C Sص، د%�� %�N?� ;�ن و %�?ا�#N >ی� ;�ن رااز [�@�، ا@?ای��3ا� S��nد، ه��; �% 
ن �O%�زای� را ;�

Sن را ا@?ای< %� ده� ;��;�ای�; ��%�O 3رتR "; ژ���ف اGد� و ا��; 
��ا��3ن ��;� ;��Nه��در ا �دری�@�� در رژی �� �N :ودی�d% در دوران 

���#N >ا@?ای  S��nی�. ه���� �% ��'�; ;�ن را  �?ان �Nه< وزن % ;�ن،  ��%3ژ�?ی?   ��M �;  ��	
K@در د �H�3�% ا@?ای<   kT3%  رژی�� 

، ;��;�ای�N S �� دری�@�� ;�ن �5ی�D �% Sی�.ا�����ب ���، 9Tب ��;� در %$�ا� 3Oار�� را �Nه< داد� و ا�Gف ا��ژ� از %�@3ع را ;�
 ;�د�

���#N :@دری� K&�% Sی��/; ●

"�@�O 3رتR ت�`�`d� ا�: و ;� ا��س �/% ���#N �����f �2رD >ت ;�ا� ا@?ای����ت ا����د� از  &��&  ���#N ،J���23 از١٠٠ �� ٠% �Rدر 

��) ا�: و در �Nه< Dدی��3�: ه� ��2�� دو ;�ا;�� را دارد. ا &�" �#N ت��;�N) �#��% ���#N3د، ;�ونT3% ر�� ه���; r&] "N :ا� �Nزم ;" ذ


���&  .���N :@3د را دری�C ����#N زه�����? ه�: N" ی�%�jف ��� و  &���ت ا@�اد ه� ?O�3Zاه�� �3ا��: �� ��mدی ����M ل�I@ ت�&�N�� و��M ت

 ����Nر�/% .��N �% 6�7 ���#N �; Lژی����� �N 6�7د� ی� ;" 3Rرت ��#N 3رت %��`6 ازR ";ECAX�d% "N ی�� را?�D ان?�% ،�� 3T3%د در �

��%D �
�; :c#	 �mا@?ای< ��;� در ;�ن %� �3د. از [�ف دی K��% ه< %� ده� و�N :? ا��3ژ�� "; ،��3ا���ه�� ��C" دار در �5و���D Sب �5

.��N �% ��'��� را ;�#N ���� �N 6�7د� و ��2�#N �; ا@?ای� �3رت هR

��دن  &���ت� 6�d� ●


3�Nز ���، ی�� از  6�d� �2ر �3ی� را در ;�دارد. �7مD ،ت���6 ه�� %��اول �7م �6�d 	9ای� ا�:. ایS ا@�اد ;"در ;��C ا@�اد %�jف ��� و  &��

����� و ;� %�jف ��� د��ر ا�/�ل، دل 5�n" ود ��N 6&3د ی� @`�ان D�?ی� 
��Nز، ��در ;" هp� و 9Tب 
3�Nز 3T3% ��� �/�� "Nد در ��� ا�� ،:

�� ;�ا� D��j% �/ف ��ص �Mو� D�?ی� 
��Nز ه��#N :@روش دری� Sی��/; S. ;��;�ای��) %� �3��در "N :3ز ا��N
�ا� ;� ��� ی� %�jف ��� ;�ون 

3C :&�� "; S�'��T ��%� �3ا �3ی� ه� ��;� ;���.�Mل �f�M در ;�زار %�jف ای�ان 3T3%د ا�:. ا &�" �

��، �3ع دی��m از �7م �6�d 	9ای� ا�:  "; "N��c %� ر�� ��73 �5� S��3س ;� �5و��I% >�Nوا"��) D �ژیD o�3� L��� ;�د� ه�� ;�ن ;� #7

M "N و�O ���3ن ��
ی� �3ع �R�C از @�3% �� ;���. ;" ایS ا@�اد %�jف ��� �3ی� و � S��"�5و��R3� ،ه���� ��� ?��5و���S ه��رو  �و� 

%� �3د.

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=92969

�AJ;	ت و رژ��

ا@?ای< وزن و از   ����  �#�Z% ���ری/�� ; ا@?ون  ا@?ای< روز   ";  "T3�  �;

3
تjd% ���� [�ا�M و �3 C9ای�، در�� /�� ا	3اد % �M از >�%�jف ;

N� �N �� (رژی��) ازاه��: زی�د� ;�3Cردار ��� ا�:.

"N وردD ت ;'��ر
3jd% "ن د��D ء?T 3ان��3
ت رژی�� را %jd% 
3Rا

����N ف�j% را ;�ا� ����N ر�f�]�C S�����N �� �N ای$�د �Nد� و ;" ه�



;��&�ل %� Dور��.

�Gت و���� ��c� ��
3jd% ژ� زا در��37ا%6 ا ��ه���3Hر N" %� دا�

.����; �% �/���N 6%�� ����7 ��G;3ه��را�/� و ��;� "%�C

�� ;3�Iان ���7 ��ی�N K&�% S;3ه��رات و ��;� ���3�I; ("%�C)ان ���7�

3
ت %3رد �T3" ه����.jd% Sدر ای �;�� K&�% Sی��

Sی?mی�T ژ� زا و��9ف 37ا%6 اM دن ی��N �N ت رژی��
3jd% "�ا��س �/

�Nدن 37ا6% 	�� ا��ژ� زا ی� N� ا��ژ� ;$�� ای3O S�" 37ا6% %�&���.  9ا ;�

3
ت رژی�� در دو ;RGC >Z" %� �3د:jd% ا%3ن��5 :� �I@ ،ه�ف Sای

��ی����N S (اGRح ���ی��):� Sی?mی�T ●

Sی��3
 از یL ی� ��� �3ع ��I% ،��3
ت رژی��، ;$�� �jd% "�;�ا� �/

Sی����ی����N S ه� %��S ا�: T?ء �� Sای "N 3د'�����N ا����د� %

�9A% �����Nه/�� N� �N �� (%£6 ا �6 ���ه�) و ی� ���ی���N Sه/�� 	

.����; (�73�j%)

�3'��&�ت �Tیm?ی�N�� Sرز %3�dب %N�� ء?T "N ����N Sی��� ا��ره�� ���3N دا��" ;����:در ای�$� 
زم ا�: ;" ایS دو �3ع �

١: �/#�- ��� ا 

��ی��  ����N���N�� "; :&رز ;�3Cردار ه����.� �Rاز در 
ً3�I% ه� ����N Sی��� Sای

در 3Rرت ا����د� از ا �6 ���ه� ;�ا� T&�ان ���ی��، 
زم ا�: ;" دو ���" �T3" �3د.

; �73�j% ��/ه���N Sی��
زم ا�: �� از � D X��ا �O���N Sی��� :�R�C دارا ;3دن �]�Z; -� ت ا����د�ا
3jd% ی�� در���ا� T&�ان �N&3د �

�3د.

��ز� ;� D 3رت ا����د� ازR در ،����; �% ?�� �Oده�� :@�; :�R�C دارا� �/#��&�ت ;�@: ده��� ( ;�ا� T&�انب- �3ن ��� ا N�� ا����د� از "

.���; ��� (:@�;

�S ;3دن Dا�:. ا &�#% :�R�C ،��N �% ود�d% 6 ���ه� را��< از �M %$�ز %�jف �3��. در %3ردی�� از ���ت %/� N" ا����د� از ا ; "��" در 3Rر�

�O3#T را ;�ا� D ر;�د�N ود��d% "N ��� µZ'% �@�j% "����D ه� ����N Sی��� Sام از ای�N ه�.����% µZ'% G%�N �2ا Sاز ای ��

١: �73�j% ه�� ����N Sی��� -

:��3'�3
ت رژی�� ���ی���N Sه/�� %�73�j ;�ا� ر���ن ;" اه�اف زی� ا����د� %jd% در ●

 S;�N رات����ا��� ه� �Oم ه% "N 3رH�ه�� :�� �N >ه�N ▪ه/��٤���N Sی���?ان ا��ژ� ده� �% "����N 3# �� ا��ژ� �3 �� %� ��N، در 3Rر�N 

.���&�% ?���ر ����; �M و ی� در ��R �73�j%

�35���O د��ان %�'3د k&� "N :از 37ا%#� ا� ����� از �35���O د��ان ��� �N��)رز( یO3#T ▪�73�j% ��/ه���N Sی��� "N 3ر��R در ،

;� رو� �35���O د��ان ه�� 3O�" ا��2 ��ار��.

�: %�jف ;�ا� ;���ران دی�;��: ���ی���N Sه/�� %�73�j ه�� 3O�" ا��2 ;� %�?ان ��� #;�� ▪��3Cن ��ا��" و از ایT S/: ;�ا� ;���ران دی�;�� ه

3O�" 37ار�f در ;� ��ار��.

���%/��س ه� " T/�ن 5

;��O@�" از %��;K ای������

%�&K : %��3" ا[Gع ر���� [�Iم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=70769



�AJ;	ت وC	ه& وزن!

"�/�  �I�&] X3راC 3دC ا��; ا;��ای�  %3اد 	9ای�   �;  �'; "N ���%از ز

%� �Nد،  &���ت �Tی��m وی�s ا� در �&� 	9ای� دا�: و ایS رو�� ��3�Nن ادا%"

S��� T?و 	9اه�� اR#� %�د%�ن ز%� �/�� ،>�دارد... ا�O در ��ل ه�� 5

،���� %'�`�ت ��� ه� ;" Dن ا�f@" ��� ا�:. �5C3د�، در ��ل ه�� ا;

"`bذا "; "T3� �; 3دC ";3� "; ام�N ه� "N L'N ،:��% ،دوغ ،"%�C ،��N

5��?ا ;� ���5 �#�Z% 3اع�ا�:. ;�ا� %£�ل ا%�وز� ا ��� "�%�دم یN L'3ر، �/

�K&] "; "T3 	9ای� %�دم ه�N'3ر �/�" %� �3د، ه��S [3ر ا�3اع �5�� و

�C%" و...

�%���  :;�2  ��5  "N �Nد،	9ای�  ا��ر�   :��% ;" 3Cاص  ;�ی�   S�f در

�� �� 	�ب D%�ی��، از ���ل ارو�5�D ن ا�:. از ��ق�/T ه� در ��ا�� ����

	9ا� ��ن روزا�"  %�jف   "N  ����; �% �C�3اد� ا�   ���N D@�ی`�،  3�Tب   ��

�'��یS ��7 %�د%�ن; "N � '�ن داد�ت �`�`d� در ده" ه���د .���&� :��%

"N 3د� ���ر���ن ی�@: �A#; 3ر'N 3اد� ا� در��C ،��ر� ه� دار�A#; ن را�/T

����... ��D aز%�ی< ه�� 5?��� در� 6�;" ه��ا� ��ه�ر و ��م، %��: %

�$" Dن �'�ن داد 3Cردن�� "N �%D 6�7 "; 3ر رو� ا@�اد�'N �#�Z% ط�`�

�6 ا�:. D�/� ه� روز � S، ;�ی�ه S5در ژا "#��% Sن زی�د �3د، ای��D ��7 "N ��� �7�; :��%ن��%��: و %3اد  &�� %�jف %� ���N و 5?�

��'�ن دارا %� ;���I�T ";  :&�� ا@�اد %�S ژا��5 را  ��Iاد   Sی��'�; %3اد  &��ژا�I% ��5`��� در T/�ن  �: %��: و R�C م���  Sای ا%�   ،

% ��'�; "N :ا� �]�C S3ردن %��: ;��7 ��دا;� �35: ا@�اد %� �3د و ��ی� ;" ایC "�#;،:����jjZن �35: در �Mل 3C ،�f�Mردن�

3N "T3� 6;�� ت، ;�ی� ;" ر������ت  &�R3jC �mاز دی .���N �% ?ه� �$3ی ���C را ;�ا� :��%����، ��N و �5� �N3دN در "N :ا��ر� دا� ?�� ���Nد

���ر ����، ���N ;� ���� رو;�و ��; ���N ،���� رگ?; "N Sاز ای a5 ه� "n; S. ای��3ردC �%...و ��

"N 9ای� %`�3 ه����	3اد % Sت ;" ه��ا� �&?ی$�ت ;/��ی�� یL @�د %� �3ا�� از Dن ا����د� S�f.��N ای�I �H% "N Sت �'�ن داد�  &�

N �% L�N ه< وزن�Nن ��;� و��ت ;" �3زا���&  "N ��دار ����`�ت �Tی� �N �5دن ی�nZل ازدر ای�M Sل، %d``�ن و 5?���ن 7``d� r&] �; و ��

���; �� �N ه< ��ی��N "; ز��� "N Sن ��;� ;�ون ای��ه< وزن و �3زا�N "; :��% و ���5 ،���"N '�ن داد��ت �I �H% .:د� ا��N �� :Mرا را 

 "N ��� و� ه���O �%���Q �%ا �� �N '�ن�، وز��د�N 3د، ا����د�; ��� ����$�O ت���Oوه� N" رژی� 	9ای� %�� از رژی� 	9ای� N" در Dن  &�

�#3 را �'�ن داد��. از ایS رو ;" �C�3اد� ه�� ای�ا�� ���رش %� �3د N" �&� 	9ای�١١	�� از  &���ت دا����، �Mا�N �£Nه< وزن ی�M ��Iود N 

روزا�" 3Cد را ;�  &���ت ا��Aل ���N و در ی�nZل %�? '�ن ه��'" %3اد  &�� ;���...

%�&�C "#$% : K�3اد� �&?

http://vista.ir/?view=article&id=97628



!.��6" K2"	� 	3<J

��nر� ; ��Cش ٢١د�� "��O3د، ا%�٧٢ %��و١ ��ل دا�: و ا; ��% ����� 

 �/�� �S ;�زی#�P٠وز�< ��% Lا�7اد و ار��م %�;3ط ;" ی S3د.ای; ��O3#م N 

 "N :١ا�J �&%3ا�٢٠٠ Qی� �f�% از ;� ا��/�ی� ����: �در ا�2 3�7 

�#� از د��Cان 3Tان ;" او وC "N  � �M ر@:؛ در ��«D�3ر��N �3روزا» از د�

ا��ا%< 	&3C �% "Hرد��.

د��ر  "N او  اروb3O" ا�  %�گ ه����  از   �I; ;�زی#�   S���%  Sای %�گ  ا%� 

و داد�  رخ   �% T/�ن  در   �;G`�ا  ��  kT3% ;3د،   ���  �&#� ��ر��ی� 

��ز%�ن  "N [3ر�   "; ��د. m; اوج  ;/�ا�:  ��ن  3�% ا��7اض  @�ی�ده�� 

;/�ا�: T/��� ه� واآ�< �'�ن داد.

��ن %'N �m���O 3ان وT ان��Cد �M از >���ط D�/� ;�ا� �`#�� از %�ل ه�، اG7م �Nد. ا &�"ایS ��ز%�ن در O?ار�� ��mا�� 3Cد را از N� وز�� ;

��:؛ ��ا آ"ایS وا�N< در ;�ا;� �&#��Aت ���Oد� 	�� 7#�� ;�ا� �Nه< وزن و ا����د� از ز��ن @3ق ا �Iد� �/% �#�C ،�% ��/� �� در �	
 �


	� ���N!ه���nن ���ر زی�د� از د��Cان 3Tان، ;" �`#�� از %�ل ه�ی� N" از ��ت 
	�� رو ;" %3ت ه��� �M از >��، �3C ���N �% �Iد را ;

 را د��ر �N&3د وزن دا���" و در T/�ن �3م ���S ا@�اد� را %��١٨rd/J@�ا%3ش �©��� ��ز%�ن ;/�ا�: T/��� ا@�اد� ;� ��µC �3د� ;��� زی� 

 ،�d; 3رد% S©��% ���; 3د�� µC�� .��" %� دا�ه�� ;'� دو��� L�NJ/3د!١٣; 

● 3pMر 
	�ه� در ���ی< %��3ع!

���S ه�� ;���ر 
	�;" د�&�ل ه'�ار ه�� ��ز%�ن ;/�ا�: T/���، ا;��ا در %�� ����%&� �T3% در ;�زی6 و ا������% :� �I@ �3#T "N را� ا@��د "; 

�ل ه�� ;���ر 
	�- N" ��ه� ;���ر 3O�D "�/� داد�O@�" �3د. ایO�; "N �� ��T ��M "; 6pI% S?ار �O���Nن ���ی<  &�س در ایN S'3ر از 3pMر %

��� �Nد��.O3#T - ��ار��را  :%G� ارده����زد ا��� �%

.����m; �c� ی�� در�T µC�� 3دC ه�� S� [&r ���3ن ایN S'3ر %�ل ه�ی� µC�� "N �3د�در وا�N�� ،K: ه�� %� %$&3ر ��� ا�� در ا���Zب %��

)���;BMI از ���N ( از ١٨ ���N �/�D S� ١ دا��" ی�Q.��3� �% وم�d% ی< ه���� Sدر ای :N�� ل ;���، از�� 

N 3د داردTا@�اد و ��	
�S ���� و �I� ا��; ��#�Z% ره����I% ��" %�I&� ��یS و %'/3ر��یD S�µC�� �/ �3د� ;�ن��Mً� %� دا��� در #7� 5?�

��O3#م) ;� %$9ور �� (;�k�M %��) ;" د�: %� Dی�. N k�M �;) وزن ����ر از �`�I% S3د�ا�:. ای� µC�� "N ����N o`@ ر��I% Sای r&]

 S� ا�:، وز�� ای�� Dل دار��.٢J �� ١٨/J;��� ��ن ;

�" ه� %� Dی��`; ●

�" ا�� �&6 از ��وع ه� ;���%" 3Oاه� �a5:%G از %���، N'3ره�� دی��m از D "#�Tرژا���S ه� ;� ا������ ه��ا� ��� و از ��N: ه� 3Cا�

 ا��ر� ;" ا S�@�O 3m د��Cان 3Tان از %�ل ه�� ;���ر%�ل ه�� 3Cد را اراb" ده��. ��M ایS %3ج ;" ا�m#���ن ه� ر���� و وزی� @�ه�� ایN S'3ر ;�

.����m� ر��
	�، از %$�ی�ن ���ی'�mه/�� %� 3Cا�: %� /�� ;���ر 
	� و ا��3Zا�� را ;

�a �`�ی&� #m�در اJ �� ن ١٠��ز �R١ درP �� ٢PN و ��%D S����ر� �5ی; Sای �G�;ا S� ��M و ��~ %� ;��ر �&j7 ر� ;� ا��/�ی����3د�Nن �� " از ;

 �� " را ه� �O@��ر آ�د� ا�:.٧-٨



D 6 و�3اس��?� 3Cد را از 3Cردن 	9ا %�dوم %� ��N �� ;";� ا��/�ی� j7&� ی� D�3ر��N ��وزا ��73 اG�Cل در 3Cردن ا�: N" در Dن @�د ;" �%

.��N ا��
	� د�: 5 �M از >�ا��ا%� ;

�mدی �����ران ا��O" دار�� از 
	�� a5 %� ا@���، ا%� ;�ز ه� ا��Mس ���� %� ���N. ی; Sه��ای �و�3ا�� ;" رژی "�G7 ر����; Sای �bG7 از 

�S و ا�Nا� از 3Cردن 	9ا ��M در ��Nر دی�mان ا�:.m�� 9ای�، ورزش ه��	 :Z�

�� ا�: N" در Dن @�د ;� GCف �3ع اول ا��/� دارد، ا%� ;�I ا�����ر� ه� ;3 ; Sای �m3ع دی�Sه� دو ای .��N �% 3د را وادار ;" ا����اغC 3ردنC ز

���
ت روا�� %� �3ا��� ;" %�گ ;��$�%�� ی� 37ارض دا��b %���� ��زای� و ا��3Zا�/�� �G�Cا.���N ای$�د ��

● ای�� ��، �CD از ه�"

C
�; داد��،  �'�ن  ا;��ا  در   �% ��ن  3�%  "N و%: ه�ی��`% ;� و3Tد  ای�� �� ه�  ��زN �O'3ر  در C&�ه��;"   .:�3�5 ایN S'3ره�   K�T ";  ��

» :"��O 3ن��� Sای k3یj� از � �d�3C 3ر ;� ا;�از'N Sن ای��3اT وزی� ��%D ��.�;.�;Qه����٠ "n�D از ��دو�: دار �� در �R�3T3ا��ن ای�� 

.����; ���	


��:. %� %� 3Cاه�� ;� �3jی� "T3� 3رد% 
3�I% "N 3د داردTر� و���
	�� و ; S�k و ا�Tا� ایS ���3ن ایS %�ز را �������� و �M راا &�" %�ز� ;

«.���N ���ن %�دم ز���m" داری�. ��ی� ;�3ا��� ی3j� Lر �� � از زی&�ی� را در %

� Sای �3ر ه'N Sدر ای ���`�I% ���#m�ر�����ن ا�N .:��� ��3jر رواج دارد N" ه� �" ز��ن 
	��� ;����، زی&����� وا &�" ای3j� Sر %��jd ;" ای�� 

3�D ر�%D >از 7#6 ا@?ای ���� ;���.ای3j� Sر ه��ا� ;� ��jوی� %���S ه�� %'/3ر %$Gت %� %� �3ا�� ی��ر��N و ;3 

�CD ف�M ●

D وزن ��ر�� وزن ���ر زی�د� از %� /��  &�س، دری�@�" ا�; �; ���/T :ن ��ز%�ن ;/�ا�����O3#م ���N از ا�����ارد ��١٠µCن ه� �Mا�5 6?�N 

�G%�� ا�:.

D ام و رو���ا k���� S3ان ;" دا��T ان��C6 د�% "N ��ا ����$" ر��� Sن ;" ای�``d% S�f در�N35 �HC ،��	
وردن 3Nر 3Nرا�" ;" رژی� ه�� 


ت روا�� را در ای�O Sو� ا@?ای< داد� و G�Cوز) و ا���) �&N �#&�� ،k#� ر��ی���3ان، Zی�ا���� ��#�Dن ه� را %���I درده�� Gp7��- ا�

.��N �%

"N ��G��k را از %'�D ض�I% 3ص %� /�� درjZ; 35 ه���� �� %�دم و������نر���" ه�� T/�ن ه� در �m��&ی�O �M از >�; ��	
 ;" د�&�ل 

.���N ��OD ،�� 3اه�C

���، ;� ه�، �'� و ه� �'�� دار�� و ;�ونا%� ;� ���م ای�M S@/� ه�3ز ه� د��Cان 3Tا�� ه���� N" در 
	� ��ن و ر���ن ;" ا��ا%� %��

�T3" ;" 37ا�&< رژی� ه�� D���n�� �O@�" و %'��� ��ص ه�� 
	�� ��� ا��.

از ��ی� ��O" ا��، ا��از� �m" دار آ" ا��از� �©�3:!

%�&K : روز��%" 3Tان

http://vista.ir/?view=article&id=245247
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�&6  از ��وع  ه� ;���%" ی�  ;�ا�  آ�  آ�دن  وزن  3Cد،  3C  ";  ��Hد آ�د�  و

  S٢٣ای.�� ا��&��  را در رژی�  	9ای�  9Mف  آ�

����"  و 3$7
�" : %�I �Hت  �'�ن  %� ده� ا@�اد�  آ"  ;" ١; Kوا���. ه�ف ه��  	

 aآ ��%� %����. ه  �	
  ��� ��
%�ت  [3 ;�ا�   %� آ���  آ�   وزن   Dرا%�  

 ��%G� �;  "����; Kآ�دن  وزن  وا� �%"  آ��3د. ی¬  ;�� �	
��� �3ا�� ی¬  �&"  

آ���I%  ";  6%  آ�  آ�دن  ی¬  آ��O3#م  در ه��"  ا�: .

٢ "�;�ا�  �/ . ا���Tب  از 3Cردن  �d&R�3C : "ردن  ی¬  �d&R�3C  "ب  و آ�6%  

  S©�% ��ا�:  از 	9اه�ی�  ;� ��� ;�
 و ��رت  ��ق آ����O  زی�د ا����د� ا��ژ�  روزا�"  ��� �fور�  ا�:  آ"  ا�O در [3ل  روز ا��ژ�  آ�@�  ��ا��"  ;��

�:  روزا�"  ;"  د�:  Dوری�. �I@  زم  را ;�ا�
آ��� �� ا��ژ�  

�3��ن  Dب  آ�@� : ;�ا�  آ���ل  وزن  و ��M  ��%Gا�6  ٣��٨. .���3ان  Dب  در ه� روز ;��3  

P�`%  �3 ه��  ��ز����3 ه��  ��ز� : Dب %��3 ه� در %`�ی�"  ;� %%  ";  �3���  Dب  %T�� . �3 ه��  ��ز��ار زی�د�  آ� ��  دار�� آ"  ���pI;  6%  از %3اد�  آ"  در %

ا�:  ��� ;���.

Jه��  دی ����%��D  rان  آ� ��  آ"  از [�ی?�%  "; :
�?ان  آ� ��  ;�% �; �mت  دی�Iآ" . %�ی �mه��  دی ������ آ� ��;�  و ��3� ،���3�� د�:  آ�� �% �m

.��;3Hر ���ی�j%  �dف  %� آ�

Q� ، S���?ان  �5و�%  "; ����  ;���k  رو�  	9ا: و���  ;���k ه� را %� 3Cا�dR  ن��3اZ� ..���;�  و آ� �� ... �T3"  آ�

�?ان  ;�'��� . 3Cردن  زی�د 	9اه��  ;�ون  ��;� : ��Iاد�  از 	9اه��  ;�ون  ��;�  ی� آ�  ��ب  ��6%  ٧%  6%��  k#	ا �/�D  Sدی� زی�د�  آ� ��  ;��;�ای�`%

آ� ��  ��&:  ;"  	9اه��  %3�I �  ه����.

  %��3ع ، ���ی6  ;�ا�  3Cردن  D�/� را ;�'�� %� آ�� و �?د. �3Zردن  	9اه��  %3رد �G7" : ��اردادن  	9اه��  %3رد�G7"  و  9ت ;Z<  در  ��:  	9اه��٨

��� %H#3ب �� %� ��زد.

�، ا%� �Oه�  D�/� در %`�ار زی�د�  رو	S  ��خ  ��� ا��، ;�ا� . ا���Zب  	9اه��  �&?ی$��� : ا��O"  �&?ی$�ت  از %�?ان  آ� ��  و ��;�  آ��  ;�3Cردار�٩

.���?ان  آ� ��  ;�
، �&?� ه��  3Cد را ;�Zر5? آ�%  Sاز ای  ���O3#T

١٠����  آ�O3#T د

د3Cردن : ;©�3�� از 3Cردن  �a ه� ;� آ� ��  و ��;�  ;�
 در ����  o`@ ..�

��ن  ا�m':  و ��اردادن  �IH" ه١١����  آ�3©�  از 	9ا در ده�ن  ه��mم  Z5:  ;"  ��د�O  ی©�  از. ���C¬  زدن  ;"  	9ا: �'��ن  و ا%��dن  آ�دن  	9ا،  

. ���µ ��� دهZ'� ن  راD ?�را� ه��  ا�f@"  وزن  ا�:  آ"  3Cد �

 Z5:  	9اه�ی�  آ"  ���رش  %� ده�� �3ال  آ���. د��. 3Cردن  ;�<  از �M 	9اه� در ;��ون  از %�?ل : در %3رد اT?ا�  �'©�6 ده���  و روش ه�� ١٢

ه��  ا��Mس  ;��  از 3Cردن  	9ای��ن   9ت  ;&�ی�.3Cد را ;� دو���ن  �`���  آ��� ا�O آ� �� ه��  	9ای��ن  را آ�ه<  ده�� %� �3ا��� ;�ون  

١٣��  � ��  :`�`M ، در �9اه��  ;"  ��ه� �� 	اد زی�د�  از �I� : "�ه��OD��  ب ه���Z��وی�  %�ه� . ا��ا�  %£�ل  ��7  زی�د�  @©� %� آ��� ی¬  ���; .����

kو ;"  %�ا�  a� خ  %� �3د و��  S	در رو 
3�I%  ا�: . �"  ا��&�ه� ! %�ه�  ����H%  9ا�	دارد. �O�&ی¬  ه�  ";  :&��  ���'�;  �#�C  �;��  

١P; ا�:  آ"  در  Sاز آ� ��  ای  �را� ه��  ا����د�  آ  S9ای� : ی©�  از ;/��ی	ب  ���Tر ا��&�ه�  ا�: . ا���S  و��7 ه��  	9ای�  �3Zری� . ای  S��cی"  ;�

�6  آ���، @`o  د�:  آ��� 	9اه��  �� �� زی�ا در ای3R  Sرت  ��� ;���ر ���O"  %� �3ی� و ;��7  %� �3د در و��7 ه��  	9ای� ، 	9ا�%  ���'�;  

.��ا���Zب  آ�

١Jآ�دن  ا  �9ای�  ی©�  از را� ه��  وزن  آ	در �7دت ه��  ;�  ���A�  "��O3ردن  د��: اZ� . 3د��نC  "; . :���  �;3C  ����: . ا%� %�jف  �©�دن  د�� 7`

.��ا�Tز�  ده�� �� ���:  آ�3©�  از د�� را ا����د�  آ�

١Q  ه�� S�ه���� و ;��7  ا��Mس  ����  در ��� %� �3��D. و A. ا���Tب  از %�jف  ��;� : ��;� ه� ��%6  %3اد 	9ای�  %/��  از �T#"  وی��%

.��;��;�ایS  ا��&��  ا�:  ا3Z; �Oاه�� ��;� ه� را ;3Hر آ�%6  از ;���%"  9Mف  آ�

 �3د. D�K&�% �/  اR#�  ا��ژ�  در ;�ن  ه����.. ا���Tب  از آ�;3ه��را�/�: آ�;3ه��را�/� ��? %���� ��;� ه� �&�ی� از رژی�  	9ای�  9Mف ١٧

��ات  وز��  ��� از ی¬  روز ١٨�A� .����ات  Dب  ;�ن  ����: . ی¬  ;�ر در ه��" . �7دت  ;"  وزن  آ�دن  3Cد: 3Cد را ه� روز وزن  �©��A�  :#7  "; �mروز دی ��



�� ���  از وزن ��ن  ;"  ��� %� ده�.dR وردD�;  را�  Sرو�  ��ازو ;�وی�. ای

;�ا�  ر���ن  ;"  ا��Mس  ����  د��`"  [3ل  %� آ'� �� ��� ا��Mس  ����  آ���، Dه��"  ;3Zری� �� ;�ن  ��� ز%�ن  آ�@�  ٢٠. ��ی3C  Kردن : ١٩

دا��"  ;���.

٢٠�O از  K��% 9ای�  آ�3¬  در ی¬  روز	و��7   ���  S9ای�  زی�د: دا��	3ردن  و��7 ه��  C .��� "  در�دل  و %3از�I� ی� ��� در [3ل  روز و ای$�د��  �m��

3Cن  ��� %� �3د و ��� ���ی6  آ����  ;"  %�jف  	9اه��  ���ی3C  Sاه�� دا�: .

�3��ن  زی�د از S©�%  �3/� : �3/� �M  ا�:  %���3 ;��7  ا@?ای<  ا��ژ�  �3د ا%� را� ٢١� . S�� �� ��  ;�ا�  آ�  آ�دن  وزن  ���: . %�jف  زی�د آ�@

%� �3ا�� ;��7  از د�:  ر@�D  Sب  ;�ن  و دی�ن  3Cاب ه��  ���D"  �3د.

 آ���، ;"  Dه���m  در   :/T�m" دا��D  Sن  5�<  %� روی� و ایS . ا�7`�د ;"  ای�©"  رژی�  آ�@�  ا�: : و���  ��� ی¬  ;���%"  رژی�  	9ای�  را ��وع  %�٢٢

<  %� ده� و ;"  آ�ه<  ��;�  ;�ن  آ�¬  %� آ�� ;��;�ای3C�;  Sد ;"  Dه���m  ;��7  آ�  آ�دن  وزن  %� �3د، ورزش  آ� ��  %� �3زا��، ا��ژ�  را ا@?ای

.��ا@?ای<  ورزش  ;"  ;���%"  رژی�  	9ای�  3Cد آ�¬  آ�

آ��ب  ی� ��ی� ��Iاد�  �Tی?� ه��  �Oان  ���:  %£6  ی¬  3�3O  :�Tار� . �5داش  @�اوان  ;"  3Cد: ;"  3Cد��ن  �Tی?�  ;�ه��. ;"  3�7ان  %£�ل  ی¬  @�#� ، ی¬  ٢٣

�  GCص  �3ی� ��� �� � �� و ��داب �� آ��O3#م  وزن  آ�  آ�د� ای�.ا�O ��� ;�3ا��� ه� ه��"  از ی©�  از ایS  �7دت ه��  ا��&�J ، ی� ٢، ١و���  ��� 

.����ی� آ"  
	��� و �� ��� ز���O  آ�O �% ار��  ���ز��3C  �Oاه�� آ�د و در %�

%�&K : روز��%" ا���7د

http://vista.ir/?view=article&id=235165

K2" ��, �	ه �رژ� �#  �=J

k#	;�ا� ا �ر��، ا%� ادا%" رژی ��� �c� "; �#©'% 9ای� آ�ر	 �ز رژی�	D

Dدم ه� ;� ���Z ه�� @�اوا�� رو;�و�:، از Dن T/: آ" آ�ه< وزن ;" 3Rرت

از د�: ا���ق %� ا@��. ا	#k %�دم Dن [3ر آ" ا���cر دار��، وزن  ��ری$� 

:"�R3� ¬را ره� %� آ���؛ ا%� ی �و رژی ��� ����� ده��، در ���$" ��ا%

، k#H% Sدر ای ��� "bراه©�ره�� ارا rو از[�ی ��ایS ;�ر رژی� 3Cد را D	�ز آ�

��ی�.m; "$��� �� ،���� ده�A� 3د راC ه�� �sا���ا�

● ���O" ای�؟

ا�:. ��ی�   �m���O  �; ;�ا;�  رژی�  واژ�   %� آ���،  ��Oن  %�دم   k#	ا

��  "; 	9ای�  رژی�   :d�  ��� آ"  ز%���   ،:��� ایS [3ر  در�M � آ" 

@'�ر و  %� �3د  %�dود   ��� دری�@��  آ� ��  از  %`�ار�   �/�� %� ;�ی�، 

��I% ��If �	�	 نD از �I; 3د دارد وTدر روزه�� ا;��ای� و �/�� �m���O

��� را ا��آ� %� Dزارد.

ا	#k %�دم @©� %� آ��� ا��T �O آ�� ه� ;�ا� 	9ا3Cردن دا��" ;����،



����� Dن ا�: آ" �&6 از �dR آ" روش � �M ه����، در "���O �ز ه�;

aM و ;� رو� ��آ�%6، د�: از 	9ا3Cردن ;©'��. در �5ی�ن 	9ا %©� آ�

.���� آ�c�� را �m���O �����©% ����� 3Cد ���آ? آ���، ;" ایS و��#" %� �3ا��

��م ;" �k���� �3 ا��ام١٠● 

�� %� آ�� و ر�fی: ��� را ای$�د آ�د�Q) ا@?ای< و��7 ه�� 	9ای�: و��7 ه�� 	9ای� 3Cد را در١c�� 3ن راC ��� �H� 6�7 Sای ،���� آ�c�� ��7و 

��� %� آ��. در ی¬ ;���%" آ�ه< وزن O3#T 3ار�C ١٨٠٠و از زی�د� �#Rآ� �� در روز، ه� و��7 ا Pص %� ده� و �"٠٠�j�C3د اC "; آ� �� را 

 آ� �� ا�:٢٠٠%��ن و��7 آ" ه�آ�ام �Mو� 

�" ;" %�jف %3اد 	9ای� �5@�&���� ا�٢R3� ه�� آ�ه< وزن �9ای�: در رژی	 �رژی �&�: ��ا آ" @�&�از ی¬ �3 %�د� ا� آ�  آ� �� ا�:) ا@?ای< @

�% ���O3#T �m���O ل آ��، از ;�وز�Aرا ا� ��I% ی� از
�; �$M ��3ن %� �3ا� �mص و از ��3 دی�j�Cه� و١٠��7 آ��، ;� ا "; �&��#� �Oم @% 

.���&� %3رد ���ز 3Cد را ��%�S آ�@ ��	9ای�، %� �3ا�

٣m�3د اTا آ" ;� و�� .���?� 3Cد را ;�ا� رژی� 	9ای� �`3ی: آ�m�ا ���?�:��I آ�m�ی#� آ") �`3ی: ا
��، ��در ;" ادا%" را� 3Cد �3Zاه�� ;3د.دIf �?�

���ر� ه�ی� �3; "; G�;از ا ���O3#T 6%�� ورد���?� آ�@� را در ��� ;" و3Tد ;m�ا ��3ا� �%،S%?% ر� ه�����;�mر� ه�� �#&� و دی���ن دی�;:، ;

دا��S ا��ا%� %����k و ه��S [3ر ��%�G� S%: ا�:.

P: و آ�� �m��C س��Mه�� آ�ه< وزن، ا �3د دارد آ" ;� رژیTل و���Mا Sای :�m��C �; "#;�`% (ن را���م ;���� �If 3د و� ���� ��� �; 

���?� %� �3ا��� ;� ای�m��C S %`�;#" آ�m�و �`3ی: ا �c�% ه�� ورز�� Sی�. ;� ���ی��m;ا�@.

J،���; آ�ه< وزن از ه?ار آ� �� در روز آ��� �3ر�� آ" رژیR 9ای�: در	 �و�) ا@?ای< آ� �� رژی��5 S�f د. در��O �% ار�� �m���O : �M ن در�; 

ای$�د �m��C : �M و �m���O و ��M ا@��د  ";  �$�% �? %� �3ا�� � روزا�" �Mا�6 از رژی� ه�� آ� آ�;3ه��رات  در @�د �3د.   �Oم١٣٠�O 

آ�;3ه��رات %3رد ���ز ا�:.

Q
G�Cا �m، ای�: �#&� و دی��3C �از آ ���O3#T 3رc�%  "; $�م ���ی��ت ورز���پ: ;� اD ¬� (.��ت %3�Iل ;� 3C ¬�?5د %'3رت آ�

��� آ���.) ���ی��ت ورز��: ;� ا�$�م ���ی��ت ورز�� %� �3ا��� ا��Mس �3ر و ا����ق دا��" ;���� و ا٧O3#T �m��C ز ;�وز آ�� : و

 آ�#3 آ�ه< وزن را ;" د�&�ل دا��" ;����، درو	�S و �HC��ك ه����.١J روز، ١J) 3Oل �3Zری�: رژی� ه�ی� آ" %� �3ا��� در �7ض ٨

��: آ�ه< وزن از @�د� ;" @�د دی�m %���وت ا�:. ;�S ی¬ �� ٩��; �`H�% (3ل٢�I% 3ل و`I% �م آ�ه< وزن در ه��" [� %�� اول رژی�O3#� آ

ا�:.

;�ا;� ��� آ��O3#م دا��" ;����، ایS رو�� ;";�I از %�� اول، 5�'�@: آ�ه< وزن ;" 3Rرت ��ری$� ا�:، ز%��� آ" ��� در ه��"، آ�ه< وز�� 

�� آ" ;� [� ه��S رو���; �% ،�� آ��O3#م آ�ه< وزن�٢Q %� �3ا��� در [� ��ل �Mود ��73 ��ا%�� آ���� ;" ��c %� ر��، در �M � آ" ا�O د�: آ�

زن ;�ن ;" ��7: آ�ه< 5��ا آ��، ایSدا��" ;����. آ�ه< وزن ��ری$�، آ#��� ;�ا� �7م ;�O': وزن از د�: ر@�" ا�:. در3Rر�� آ" و

آ�ه< وزن ���� از آ�ه< Dب ;�ن ی� %�ه�n" ه�� ;�ن ا�: �" ��;�.


زم ���: آ�ه< وزن دا��" ;����، در ;�pI %3ا�S©�% K ا�: آ�ه<١٠ ���M :?آ�ه< ��ی "; "T3� (�; "" ا� آ�3O "; ،�� ��ی? دا��" ;��

��� دور آ��، ;��S و ���" ایS آ�ه< ��ی? آ�%G %'/3د ا�:.O از���ا

�CD ف�M ●

 ایS %3اد 	9ای� از رژی� ��� 9Mف �3د، در �/�ی: ;"در ه��mم رژی� %� �3ا��� 	9اه�� %3رد �G7" ��ن را در %`�دی� آ�، %�jف آ���. در 3Rر�� آ"

.���j% :#7ف ایS %3اد 	9ای� ه� آ" ���، ��ا�$�م از رژی� 3Cد �� ;�ز %� ز�

 د��`" ;" ���ی��ت١J;�ا� T&�ان در Dن روز %� �3ا��� ��� %� �3ا��� 	9اه�� %3رد �G7" ��ن را ;" ه��mم ���ی� ;" ه��ا� دو������ن %�jف آ��� و 

.��ورز�� 3Cد ا�f@" آ���، �� ا��ژ� ا�f@� را ;�3زا�

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=242126



';�5�`! �	;#�J

�� در رژی� 	9ای� ایS ه�ف �A�  �; ���3ا� ��ز%�� آ�ه< آ#���ول 3C���ن ;����؛ Dی� %� �  �Oراا

�� در رژی� 	9ای� %�?ان آ#���ول را ;" [3ر o�3�% د� �� ;��: در�R آ�ه< %��A؟���%r`d آ�

S��I� 6%�7 �©ی�%D k#� S�$�%" «آ�ه< آ#���ول» ا���3 ;�m�Z� «3%���ل#; �Tده�. دآ�� «را

��:آ���� در ایS %3رد را %�?ان ���� � ;3دن رژی� 	9ای� آ�3�� ��� %� دا��.���ز� ;" ی�دDور�� 

D د ای��
�� .����ز دارد. ه� روز ی¬ و��7 ��
د %�6 آ�� ���'�ل ازآ" ;����ن %��3 و �&?ی$�ت ;

�" %� �3د. در آ��ر ��ه�ر و �/� 
�م 3Cد�&?ی$�ت؛  3;��؛ دا�" �m;��@Dدان و رو	S زی�3ن ی� آ��3

�? Dن را از ذ� "��d&R م�mو ه� ���6 آ�% �3���ن و��7 ه�� 	9ای� %% .����$�m; ���O �ً��Mدور Sه

��'���ه�ن T?ء ;���%" 	9ای� روزا�" ����:؛ %� �3ان %`�ار Dن را ;O 3ردنC �Oا ��M.اری���آ�د. 

 :�� J:3نC آ#���ول ���ورD S�- �3ی�. %�I �Hت �'�ن %� ده� آ" %�jف �" ��١ 	9ا� �5ی

���� �3m�Z� «3 3% ا�$�S رژی� 	9ای� D%�ی©�٢J< و��7 �5و���S �3ی� در روز (ه�;�ر T» .3ن �3دC آ�ه< آ#���ول kT3% ��م) %� �3ا�O �

3
ت.�٢ ;� �3ی� در ;�زار f�7" %� �3د.» %� 3Oی�: «ا�G7 �O" ا� ;" 3Cردن �3ی� ��اری�؛ ا�3اع %�Z#�� از @�Dورد� ه�� 	9ای� 	�� ��`; -

�ً��M "آ :����ز� �� .�� 3Cد ��&: ;" D :Z5�/� ا��ام آ���. %� �3ا��� ازه��" ا� �" و ��� @�$�ن ;`3
ت ( 3;�� و �7س و %�ش و ...) %�6 آ�

.��;��٣آ���و ایS %3اد ا����د� آ� ��6 ��M �&�@ �c� 3 دو�� ازT» :3ی�O �% «3 3%» .:ا� :I��ر 	��- 3T دو��. 3T دو�� ا���~ [&

. �2;: ��� ا�: آ" �" �Oم @�&� 3T دو��ا�:. 3T دو�� را %� �3ا��� ا���$� �#`� آ��� آ" آ#���ول را 9Tب و از ;�ن ��� دور %� آ��

�'���(ی��I ی¬ و ��� @�$�ن �3ر;�� دو��) در روز ;" آ�ه< آ#���ول و  ���53و���S آ� 	#c: %� ا�; ���� 6M �&�$�%�. اD :Z5 "��Oرام؛ @

- �Oدو؛ @��ق؛ ;�دام و دا�" ه�� رو	��.P;" ;�ن ��� %� ر����. Z5: ��یK �3ر;�� 3T دو�� ��? �Mو� %`�ار آ�@� @�&� 6M ���� ا�:.


 %�$�ا���ه�� ��ب ا�&�ع �'�� %� �3ا�� ;" آ�ه< آ#���ول  ���53و���S آ� 	#c: و �� �Mود� ;" ا@�; :c#	 �; S�?ای< آ#���ول  ���53و��

 �C�; S	&" و رو�دان؛ ا�m;��@D 3ای�؛#M ا�&�ع ;" 3�7ان %£�ل در آ�و����ه�ن از �&�6 �&?�، زی�3ن، ��T�O و آ��3
 و3Tد�3د. ا���ه�� ��ب 	O

�?ان %�jف D�/� را %% a5 ه����؛ ��	 ?��dود آ���. ریS�Z ��/� ی¬ ���r ��ی3Zر� رو	Sدارد. @�ا%3ش �©��� آ" 	9اه�� ��ب از ��c آ� �� �

� 6���. آ��  3;�� ��%? و �3Zد ;" ��
د 3Cدرو� ��
د آ�@� ا�:. در ی¬ و��7 ;�< از �� �Oم �Oدو، @��ق؛ ;�دام و دا�" ه�� رو	�� %�©

 .��� و �7د� ا�: ;� ایS ���وت آ"- 	9اه�� ���آ�ر�. �3ع �Tی�� از %3اد 	9ای� ;" ;�زار f�7" ��� ا�: آ" ه��ن 	9اه�� روز%�Jا�f@" آ�

��اً %��:؛C. ا��ا ��� �� �I] 3شC ا@?ود� ��� ی� �/�D "; �9A% 3اد% ��I. ی��» ا��� ��	«��	9ای� 	ء %3اد ?T ?�
د ��� a� ب ��5`�ل وD 

 S3ردن ایC.��ا ��� "�%3اد 	9ای� 5�< ��O" �&�ی� ;/��" ا� ;��� ;�ا� ای���S ��ار �O@�" ا��. ;��C از ایD�@ Sورد� ه� ;�ا� آ�ه< آ#���ول �/

�� ��د�، ا�3اع د��، �3O: ��%? و ��خآ" در آ��ر Dن ه� �" %� 3Cاه�� ;3Zری�. ;�ا� آ�ه< آ#���ول 3Cن ;�ی�: %�?ان آ�;3ه��رات ه

��;3  �d� از �'Z; �/�� آ�ه< آ#���ول .�� و ��ی� ایS %3اد %�9A ا�:. ا@?ودن ایS %3اد ;"���� ه� را در ;���%" 	9ای� 3Cد ;" �Mا�6 ;����

9mاری� T¬ ;" ��� ا@��Zر آ��!رژی� 	9ای� روزا�" ;" آ�ه< @'�ر 3Cن و ا@?ای< �k#� :%G و �7وق %� ا�$�%�. ��وع آ��� و ;

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=8006



�	"I K2.ن +	 �	� ��گ

�&�ه: ا��ام ;" @Gن 3Cا���� ارو�5ی� و ی� ه��5�'" ه� �3ود� ;" روی�ی� ;"

ا��از� �m���O ه�� �&��" روز� ;���ر� از ز��ن و د��Cان در N'3ر �&�ی6

 �Oم���٢J٠ ا�:، ;��C از D���M �/ ا���7د ;" ��3C aد را ��;��� 

،���N �% "ITا�% ��	
ا�f@" وز�'�ن %� ���N.ا	#k د��Cان و��� ;�ا� 

3Cا���� ه�� ارو�5ی� و ی� ا��ام ;�pI از ه��5�'" ه� را %£�ل %� ز��� و %�

Sای �I; و ��3� �% �	
 ��N ...دو �" روز اول��3� �/�D "�3Cاه�� �&

�" در �M %�گ����ر� %��ط �&�ی6 %� �3د �� �Tی; Lی "; ��	
 "; 6�%

;�ا� ایS وی�وس 
	�� د�: و �5 %� ز���...

%3�Iل  �M از  ��'�; Dدم   "N ی�D  �% ;" و3Tد  و���  وزن   "@�fا  6�'%

G�7 ی���.��'�; X�d� و ���N �� �N ف�j% �; د�N �N 3رد.%� �3د وزنZ;

�'� ا%�   ،���;  S��%  ��	 ا@�اد  از   �pI; ;�ا�   ��M و   :Z� �Nر� 

��ارد.@`��N o، اراد� 
زم دارد و یL %`�ار� ه� �T;?� ;�ا� ورزش و ��%<

��د ;�ی� در وزن و ����k ا��ا%< وm; �د، رژی��O �% ���j� "N ��N.دن�N

��� ای$�د �Nد� و ;���%" 	9ای� %3�I � اش�A� اش ��%G� "از ه� ���/%

�`@ k&� ،ژ���ف ا�j% و ��C3� 3ردن %3ادC S�را 37ض ��N.�7م ��Iدل ;

� "N :��� ��dR �ه "��� Sدن ای�N 3رت ��;� %� �3د.ا &�" @�ا%3شR "; نD ���C9ای� و ی� ذ	ه< وزن�N �/% از ��وط k���% "9یA

S��?ان وی��%�S، %3اد %�I��، �5و��% "N 9ی" ا�A� ��I3ب ا�:.ی#H% ن ;" وزن�� و %3اد �D ��C3ن( N" در �9Aی"، ه��رات ه���Nر;�د� و ر�


	� ;���،S;�N و ��;� ه�، %3اد �3�d% ��C3ب %� �3��3C ����.���; �@�N (د 6%�7 ;���ر� از ;���ری/� �Oل �7د� ا�M د%� درD ا�: و 

�S ا�: ���� از �7رf" ا� 	���7د� در ;�ن ;���.از �% ?�ایS رو، ���� و 
	�� %��ط ه�� یH% L#3بی`��� �� ��� ا�:.ا%� 
	�� %��ط �

mد.ا%�وز� ای���O ار�� "T3� وزن و �� ;�ی� %3رد S�; �Iدل وا��I� ار����; "�3�" ;�ب ��� N" ه� و�: از زی&�ی� ا��ام dR&: %� �3د��� ;���، ;#

�6 	3ل %���� O �m��T�; ��M "N#&3ل ه�� ��%? و ������ن� را %� �3د از زی� �35: ��ن دی�، %� ا@��ی� Dدم ;" @�� Dن Dدم ه�� در�: ه

�D "ن ده��.ه��T ن در دم

	� و ا��3Zا�� 3O "Nی� ��ار ا�: ه��S ا S���O "n" �� ه� %3رد �3ا@r %��: و ه� ���%�ی� ه��ن %�ل ه�� %��

��ان و رژی� ����5ن(!) ا%� D��d; "n را %/��� T#�3 %� ده�، ا��'�ر اC&�ر� ا�: %&�O �ه�ی� �� ا@�ادرژیG; "� 9ای�	ه��  �رژی "�� ;� ای�

%� Dورد �� �Tی� ��M "N %��~ ;" %�گ %� �3د.

5�< اC&�ر� در ر���" ه�� �Cر�T %��'� �� %&�� ;� ای��" %�ل ه� و %���S ه� �3C :%Gد �����% �HC "; �% ی< ه����� �]�C "; را 

و3Tد دارد و ;���%" ه�� ا@?ای< �ODه� و D%3زشا��از��.در ایO S?ارش ه� ا &�" ذ�N ��� ;3د ;�S %�ل ه�، ;���ر� N� ا��/�ی� و �9A� «3ی" 

���ر� ;��m٢٧ و %�ل �G%�� %�ل ه� �fور� ا�:.ا�����ت و اC&�ر %23`� رخ داد� ا�: %£6 ای��" ای?ا;�N 6رو، ;�زی; �]�C "; �3��ا�@ " �� 

��: در I�R: %� را ��ارد.ی� C&� دی�% ��m��� O?ارش %�گ یL %�ل ;� �I@ ن���ر 
	� ;�زی#� ;" د �N 6� ا��/�ی�!ا��/�ی��ی�m ا%

● %�ز 3�Tن و زی&�ی�



5?���ن و %��jjZن 37ا%#� �3ن �7م 9Tب %3اد 	9ای�، و3Tد ی�N L�3ن ���N در ی�� از � 
3�I%�N�� ی�  3ز� ،S%?% :�`�ط ;�ن �5D 6£%��ی�

Dن را از �'��" ه�� 
	�� %��ط ;� %� ���ر��.ا%�و ا%£�ل Dن، ;���ری/�� د��3O ��mارش و �Nه< ����dت %��I، رود�،  3زا �N ،��I&� و ا%£�ل 

�� ا�: D"N�3T ��m��; "nا�� ;��� ا%�وز ;" Dن د�: ی�@�" ��73 %�ض ;���ر3O�" از �3ع 6m�3C ای��(!)O "�73 وی�وس ه�� Sا�:.ا &�" ای 

3Tی���Oن زی&�ی� %� �3د و ��3�Nن �3ا���" 37ارض��/� از را� ر���" ه�� دی�ار� و �" ����ار� از Dن ��3 %�زه� ;" روش �?ری`� وارد رگ ه�� 

ه��5�'" ه� �3ود� ;" روی�ی� ;" ا��از� �m���O ه��%��� زی�د� را ��? ;�9m; ��Tارد.در %3ارد� ه� �&�ه: ا��ام ;" @Gن 3Cا���� ارو�5ی� و ی� 

 �Oم ا�f@" وز�'�ن %�٢J٠��3C aد را ��;��� �&��" روز� ;���ر� از ز��ن و د��Cان در N'3ر �&�ی6 ��� ا�:.;��C از D���M �/ ا���7د ;" 

.���N

���، %�9A� µjZی" %� 3Oی�: ا	#k ا@�اد� N" %�ا���N �% "IT دو�: دار�� ;" ��7: وز�M را���/�D "ه� "N �3یm; ��و %� �3ا ���N �N ن

 S���I% S`� ا�::٣٠ �� " �� ١٩ و ١٨ز��ن و د��Cان ه����.ا &�" از %��ن د��Cان ه� اN£�ا ���n9ی" ه�A� µjZ�% Sای.���N �% "ITا�% " �� 

�� %� �C "; ���N[� وزن زی�د و ی� ا@ "N ��ا ��%D �$;" ای� �ه ��ا��Cن، د�ITن %�ا����ام ��%����&� N" دار�� 3Cا���mر��ن را از د�: %�از %

��� %� 3Oی�: ا	#k د��Cان�M ��N.د��ار�� �وزن ه "@�fا ��M " ه��3�� Sای "N � �M ه�� ارو�5ی� و ی�ده�� در ����3اC ،���N �% "ITو��� %�ا 

	
 "N نD @6 از�	،��3� �/�D "��" ���� از �3Zردن وا��ام ;�pI از ه��5�'" ه� را %£�ل %� ز��� و %� 3Cاه�� �&#; :���� %��ط ا3C GRب �

�� %� �3د N" ;"�3»ه�S�@�O "�f ا�: N" ;" �3ل 5?���ن و %��jjZن ا%3ر �9Aی" در ��ای�M oد Dن، N� ا��/�ی�R3� (���N3ر�ا)�&j7 

��� �	
�S ه� و ��7`�ن ��% k#	ا "N �?��'�� %� �3د.�; �&j7 6b��% 3رت �'�ی�R در �#N ن ه����.[3رD ر��@�O �


	� �3�� و ایS ادا%" 5��ا %� M�% �� ��N#" ا� %� 3#�N ��� o`@ ���N �% ا;��ا ��وع �/�Dر� �&�ی6 %� �3د.و���
	�� %��ط و ; "; "N ر�� 

����.ا &�" k�N و �� د� ه�� 
	�� ;� 3�7ان هO �% ار�� �ن ه���" %3رد �'3یr ا[�ا@�D 6�'% ��	
٧ روز�" ی� "
	�� ��یK در ��١P "رژی� 

�3�?م" و ���دی�m ��7ویS ه� N" در ���اژه�� و���T ،Kیm?ی��N Sبروز"، " رژی� ��k ز%���"، "رایd" در%���(�H7 در%���)" و ی� ��Nب "
	�� ;� ه

5?���ن �$�;� و %9A� µj�Zی"ه�� 7#�� و s5وه'� ��� %?ی� ;� 7#: ;" ���ر %� رو��.�� دی�وز ��ی� ا�m': ���ر ;3د�� Dدم "; "N ه�ی� 

� ،���/�Rا ،���%�N ��Nن دG@ درسD از :&dR رو� �% "N �$N ا%� ا%�وز� ه� ��د�N �% "ITا�%"N :، %'/��، �&�ی?� و...ا���از� و �/�ا��

�? ای� ���mه� È �&%.:ه�: ;��" ا� ��N ن��دن %�دان و ز�N �	
S و�k��N o ���.;�ا� 3Cدش %H&� زد� و ;�ا� 

��5 ;���ر� را ;" %kH ه�� ایS د�: 5?���ن ;�ز �Nد� ا�:.�� ;" %Æd ورود، ;" ا "N ی��T ���� :C35ل �5دا �#N :از� �� و وزن %� ;�ی���

�R 3;�دار� ه��m ا "N :ا� � �M در " ��% Sی�.ای�C نGN ����ف از %�ل ه�� �Cر3T o�3� �Tا��ن��Nب ه�� د�: �3ی�'�ن را ;" �

�N 3دC ��Oدر �ن را ه��3اT3� ،ر@��ر ��M و ¼�د� ا�: 3O "Nی� ه�3ز ه�� ��N در N'3ر 3Cد راه�3nن دی�m ا 3m;�دار� ه�� %�ل %3،  &�س، �

 ه�� ��D از رژی� ه�� �Z: 	9ای� و ��ص ه��%��3ل ای�O S@��ر� %�رن ��� دا��.�� ز%��� N" ��ی� اC&�ر و O?ارش ه� [� ��ل ه� و ی� %��

...���N :ی��M ه�� %�$� ;" %�گ S'N��3��
	�� و ی� %�pات  

%�&K : روز��%" ا;���ر

http://vista.ir/?view=article&id=287088

�A	رز0 #	 ,���

��I ;��7 ;�وز ;���ر� %�&] : �M 3دن وزن ;�ن از; "@�fا "N 3ر�H�ه��



;" G7و� ���ری/�� %�Z#�� %� �3د ; ;�وز   �7�;  ?�� ;3دن Dن   �N 3د�

ه���� 3Tا���� �C "; "N[� ا@?ای< وزن ;�ن 3Cد را ;" د�: ا�3اع داروه��

��ی� وه3ر%3�� %� ده�� و3Cد از 37ا�D kن ;� C&���.ا;��ا ;��C از���

37ا%6 ;�وز 
	�� را %� Dوری�.:

١��&N ه�� ��Mرا��9ی" ا� و A� 3ار�� و �3ءO ه�� ��Mرا�� (

) ��را��M ه�� رو�M و روا��٢

٣T ره���N ی� و ی���3ا� �M ز�'�; aری�� ����% ���T ه��Oو ��و روا �Mرو :�M6 ه�� �5 زA� (د�@ ���T ی���3ر �3اC در "N ���

.:���

P��� 3;��% ���A� k&� $�م %� �3د�ن ا�; �#Cد دا�	از  �C�; �#Cت دا�d��� در "N ا�����A� (.ن %� �3د�; ��	
 ;�ن ��� و;��7 

J�73� 6 ;" �� %� ;�د د��ر%�N :%G� در "N � �M 3رت ار�2 %� ;��� و@�د درR "; ��	
�&��� N" ایT : �M S?ء ;���ر�) �Oه� % ��	
 

%3�dب �'�� و���ز� ;" %�اوا ��ارد.


زم ا�: N" ا;��ا ;" µjZ�% L�?5 داC#� %�ا���N "IT �� ا �����	
 �I�&] : �M از "�ز D��ن Dز%�ی'�ت �R�C ا�$�م �3د �� %I#3م �3دا@�ادی

�� N" در 3Rرت ا;�G ;" ا�6m و ی�C ی� ���; �% �R�C ر�������ر� �Cص ا;��ا ;�ی� D��ا ;� [�ف ��3د و در 	��D "Nی� 
	�� D��ن از ا�6m وی� ;; 

ای�3jرت %� �3ا�� ;" د��3رات زی� 6�7 ���ی�:

) ورزش ه�� %���k ;�ا� 3Cد ا���Zب �Nد� �� 6�7 هp� و9Tب 	9ا ;/�� ا�$�م �3د.١

�� N" 	9ا را ;" %�?ان 
زم ;3Zری� ��ا٢�N �I� م ���N 6 ا����د�� N" ه���3Hر N" 	9ا ;�< از ا�9از� ;��7 ;�وز 
	��) 	9ا را از رو� ا��/� و%

���.%� �3د %�jف ���N از D �Mن ��? ;��If �7 ;�ن ��� و ز%��" ا;�G ;" ا�3اع ;���ر� را @�اه��% 

٣O ر��N را ��وروا �Mه�� رو :����Mی� و?���ل ;�/3د� وا@��د�O ودل ��mا�� ;��هCو ���� ه��'" در ;�S دو���ن) از @�N �I9ا��" و�

.���N �% روح را ��ز� "N ����; K&] 3ش رو و�3خC ��`@ور

P>� از �M %� ;��� وDن ه� ;" �C[� @'�ر @3ق ا �Iد�) از �N :&dRدن زی�د ;��ه�?ی� زی�ا ی�� از 37ا6% ;���ر %�23 در ;�وز 
	�� �N :&dRدن ;

.��N �% وارد �&j7 ��mد�� "; "N :ا� ا�

JI; و L&N :�3O a�� ���; �% L'$�O ���; �% ���" ;�ا� ای�3m�" ا@�اد ;���ر %��b9اه�	ب ��� ;� %`�ار�) از ���D ذام�; ?A% نD از �

�� و ز��7ان.�

ا�j� �O ا����د� از دارو ;�ا� در%�ن 
	�� داری� %��3ان از دارو� زی� ا����د� ��3د:

 6�Oر��Q?روت ٠�م ا�O٢J��� د� ه��N ��: را  �&R����� �O ";م M$�ا &`� (ا��رزا) یL %£`�ل ه� �" را 35در �Nد� و�5~ ���: %��و� �`�

.����. ایS 6�7 را �� ��� و�: ادا%" ده�N 6�% ?5 ��ه��ا� �" �7د زرد� �Z� %�غ �

��� و;� ��� �Oو %�6 �3د.٢٠از دی�m داروه�� %��� N" در ایS ;�ر� ��O" ��� ایS ا�: N" %`�ار ;3N ا%" را�� �Z� م�O 

�" دو���ن و7?ی?ا�� N"ایS داروه�ی� D "Nورد� �� از �T#" داروه�� %$�ب و�5 @�ی�� %� ;��� N" ا%��وارم ;�ا� ���#N از ��23 ;��� ;�زه% ?�� 

&#H% ���C 3;��ن ��راC :را دارم. دو� ��� @�%3د� ;3د�� در ;�ر� ��Mم �Nدن �" ��7:در ���: ��cات %� را ��%��� 3Cد %� ��N ���Nل �'

��7: ذ�N ��� ;3د ;" ایS د �6 ;3د N" %'�ه�� ��� ;�pI از٣ی�&�ر؟؟؟ �C%: ای'�ن �7ض �3د %N �&#H" در ;�ر� ����I; �� S از 

روز ��ب %� N ���N" ایS 6�7 ;��7 ری?ش %3 %� �3د.٣_٢دو���ن %3ه�� 3Cد را �Oه� ;�ا�

�; "N ���N ن ا����د����� S	از رو �� یL ;�ر ا����د� از ایS دارو ;" %�?ان ��;T3� 6/� ;���� ا�O %3ه�ی��ن ;�I از ا����dم ��N �% �5 %� �3ا�

��7: ��� ;���.7��٣: ;" ٣��%� %�3 ��� ا@?ود� %� �3د و;�I از ���S %3 دی�m %3ی��ن  �5��� ��N و���ز� ;" ا����dم 

 �Nد� ;3د�� N" ا &�" 3Tاب ;" ای��#'�ن @����د� ��دو�: دی�m%�ن ���Nر �C�� �C ";3&d%�� N" از دی� ;�ز %� را %3رد  �H ��ار داد� ا�� �3ا �

�S ;�ا� D����" از 7?ی?ا�� N" ه��S �3ال ;�ای'�ن 5�< D%�� ی�&�ر دی3T �mاب %� ده�.� 

��م '�% ��� "T3��3" ;3دم از د�: و�� �����G5 ا��&�ه� "N " �3;� ;/�� ;3د�ا����د� از ��"��O �� k#H% ?�در ;�ر� ���" �Nدن در ��Mم �

. ��N �% �7ض "N ;3د ���گ %�G;ا� در و



 ��3'�و�35: �� ��? N" از ایS ����7 %��£�� ��� ;���در ا�2 ر[3;: و�O%�ی� N" ;" [3ر [&��I در ��Mم و3Tد دارد روز�" و%��@9 �35: ;�ز %

�� 7#� ا 3jZص ا�O در �M : ای�N �% رج�C فG	 3ه� را از% :`�`M دن در�N "��� �;ن;�ز ��� و�����د� ;���� N" در ایN �; : �M S� ر�

��&� 3Cن ;" 5��زه�� 3C 3% �If 3%د را ;�'�� �'�ن %� ده�.

N :3ه�ی��ن ا�% ��'C �]�C "; 3د� �% "��� ��Z� "; م��M از �I; 3د� ;3دی� %3ه�%�@ "N Sای�; 
���Mا ���N ه� ا����د� ����N م��از  �Oا "

�@ �I���� (%3رد ) ��%� %3 ;" [3ر [&O �; �� �3% S��� S�f در �� ���6 %3ا "T�3Zاه'% Sا����د�ای ��M ����% ?�اه� %� �3د. %3رد را �

%� ���N ;� ایS ���وت N" %3رد ر�� ��� ده� .

k] �5ر�� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=335828


	"� �2I );E:تN 0رز	A�

��ن ه� از ز%��� آ" ;%3��ن D%�ی©�� %�آ?� (Dز�¬ ه�)، آ�آ�3b را %� ���5���� و از دا�"

3bآ" آ�آ� �����دا �% �O9رد. ��ی� اO �% ،��ن ;" 3�7ان 35ل ا����د� %� آ�دD ه��

��د ه�� ��O ا�Tز� ��� داد�� آ"O �% 3دC "; را  ;?ر��OیS د��S ا���ن  ��م  ;�Iه� 

دری��3ردان ارو�5ی� در ;�زO': از D%�ی©� ;" آ'3ر��ن Dن را ;� 3Cد ;�د� و Dن دا�" �#) آ"

	9ا� �5د��ه�ن ��م دا�:، �©Gت ;��ز�� و �$�رت آ���. در ه� �Mل ا%�وز �©Gت

��:. در �5 ا��ا%�ت ���Oد� ;�ا� د@6pI% K ���� �?د آ3دآ�ن� ��دی�m ی¬ %�د� %�

ارو�5ی� آ" روز ;" روز در �Mل ا@?ای< ا�:، a5 از 9Mف دا;6 ه�&��Oه�� %¬ دو�� � و

�3ان ه�� ;?رگ آ3آ�آ3
، �G©� "; :;3ت ر���� آ" از ;���%" 	9ای� 9Mف �3د. 

�% "�/� 3b3ع �#) آ" از آ�� و آ�آ�� �sت ;" ویG©� ،ن %� ده��'� ��Cت ا�`�`d�

ا@?ای< وزن  �;  ���`��% "H;را  ،
�; �?ان ��;� ا�&�ع % ;3دن  دارا   6�د   "; �3د، 

�3C "; 6ردن در D�/� را دو ;�ا;� ا@?% �/�D ��3 درC�� >ای�©" ;� ا@?ای S�f .ای< %� ده�.آ3دآ�ن دارد

در رژی� 	9ای� آ3دآ�ن در راس ;���%" ه�� %&�رز�;� �T3" ;" ای�©" آ3دآ�ن T?ء ;?ر��Oی�O Sو� %�jف آ����Oن �©Gت در د��� ه����، 9Mف �©Gت 

;� ���� در ارو�5 ��ار �O@�" ا�:.

�D ،a ��ن، دا���رك وb3� در آ'3ره�� ���'��ی�j% Sف آ����Oن �©Gت در د�; �� ای�� �� ز���O %� آ���. ;� [&D r%�ر %��'�k �T ا�: ;�ا�

 "; a�b3� ن و�� D ت ه� @�د درG©� ف�j% ،���٩ "; �� آ�#3 در ��ل %� ر��.P آ�#3 در ��ل و در ای�� 

;/�ر� %/��sاد

%�&K : روز��%" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=10546



!."�+ n(�� ن	�1ل ���4ر� از ز"�C دان در��

"$��� در  و  در ��3Nب ا��/�� ��ن  ز��ن  �3ا��ی�  داد�  �'�ن  ;�ر�� ه� 

��5 ;��� ;" رژی� 	9ای� �� �، ���N از %�دان ا�:.

"; %�;3ط  از �T#" د	�	" ه��  ای�/�   :�O و ورزش؛ %� �3ان �رژی ،����

S3د ایTو "N ��� �'��% ���`�`d� ~ی��� �Oن ا�:. ;" ��ز��در ز :%G�

د	�	" ه� را ��N �% :;�2. در ایN ��� µZ'% "I �H% S" �3ا��ی� ز��ن در

��3Nب ا��/�� ��ن و در ���$" ��5 ;��� ;" رژی� 	9ای� �� �، ���N از

�" %� N ��N" ��ا ز��ن در رژی� S�@�O و ر���ن ;" وزنT3� Sدان ا�: و ای�%

.���N �% 6�7 �� r@3%�� ،k����%

�`�ت N" در �'�ی" «5�'�@: ه�� �NDد%� 7#3م D%�ی��» ��پ`d� Sدر ای

�3C Sاب را �'�ن %� ده�، ا����د� M را در ?A% :� �I@ "N ،�?A% 3ی�;�دار�j� �73� از ،��� "N k���� Sن و %�دان���٢ ا�:. ;" ای��و� از ز�O 

ا���Zب ���� و در [3ل �D "N ،k����O �/" ;3د��، ایD Sز%�ی< رو� D�/� ا�$�م ��.

?���:Dز%�ی< از ایS ��ار ;3د N" ;" ایS ا@�اد ��jوی�� از 3Cرا�N ه�� %�Z#�، از ه�&��O و 5 �I@ و ه�?%�ن، از ��ن داد�'� ���ا N �� "�@�O#�3" دار�

�" ���Nل ا��/�، �3jی�;�دار� �Nد��. ��a از D�3C �/ا���� N��� �; "N? ذهM�� در �/�D ?A%و در ���N 3بN�� 3د راC ��/3ردن»، ا��Z�» رو� ��

�?، از 3Cد��ن %`�و%: �'�ن ده��. ه� �C�� ه� و ه� m�ه�� ا��/�;�ا �N3راC نD 3ردنC �;ا�;،?N��� S;� ای ��" ا���3ا� "N ��د�N ا��ی�ن ا�/�ر

�: %����N ?Nل �m���O در ا��ی� �I@ "N 3د; Sای k �T "��ن وا��N �Iه< ی�@�" ;3د، ا%� در ;�'�� �C�� ه� ایSا��/�� ��ن را ��3Nب ���N؛ ا%� �

ا���ق �����د� ;3د.

�`�`d� ء �5وژ�?T $�م ��� و�ا ���� ا�: N" در ایS %��3" [�ا�M ��� �� ;"ای��M �; ،"I �H% Sی: %� � %��3" %#� �3ء%�jف %3اد D%�ی

��H و روا�� ز%��" ��ز ���� ;��دازد. 37ا%#� D "; "T3� "N�/� در ��ل ه�� d% ،7#6 ر@��ر�:���، ;�ا� %&�رز� %�H`� و �23% #7�" ����، اه�Cا

R �#�
 دی�m ا�f@" وزن و ���� از دی� %d``�ن و �Nر�����ن، �" %'�M .:د� ا��N ا�����ر�،زی�د� 5; Lی "N ،ام��ا k���� 3ط ;" زی&�ی� و;�% �@�

���ر� ه�� ر@��ر� ;" ��Mب %� Dی�.; "#�T از �ن هD

"N ا� "�M�� ا@�اد ��ق، در �?A% :� �I@ '�ن %� ده��$�م ���، �ا ا��Cا "N وه< ه�ی�s5 ��M:ا� ��'� %��3ل �5داش و وا;���m ا�:، ;

 ;" ��Mب Dورد. s5وه< ه�� %�Z#�� رو�N" ایS ا%� �'�ن ده��� Dن ا�: N" %� �3ان ���� را ��73 ا�7��د و 3C�5ر� را ��73 �3ء%�jف

.��N �% ر���D 3ع راf3% و ر@��ر� ��روا �#�Z% د�I;ا "N :$�م ��� ا��ا ،����

�: ه�� روا�� و �7[�� و 3C�5ر�، ی�� از %3ارد� ا�: N" در %�I �Hت %��Iد ;Ifو S�" Dن ا��ر� ��� و از �d% ،�p``�ن %�I`��� رو�ار�&�ط ;

 N" ز��ن ;�< از %�دان ;" Dن رو� %� Dور��. ��ه� ایDSوردن ;" 3C�5ر� و ;�3Cر� در ;�ا;� ��%Gی��ت ز���O و ���5ی�ار� ه�� روا��، را� �Nر� ا�:

�: هI�3% در "N '�ن داد� ا@�اد��$�م ��� و �ی�م ا��% ��m'�در دا "N :ا� ا� "I �H% ،�7�%،ن %� ده���'� >�N3ردن واC �; �%ا ?ا ،���$��� ه

 �M : اول ;��Oد��.( ���ی~ ایI �H% S" در ���ر� د��%&����N %� �3ا��� وزن N� ���N و و��� ه� N" وزن N� �Nد��، ;�'�� ا���Mل دارد N" دو;�ر� ;"

 �'�ی" 7#�� «����» %��'� ��� ا�:.)٢٠٠٧

��H و ا3C�5 �; �23% �7���Tر� و ���� ا�$�م ��� N" اd% 6%37ا "��ز Dن �T#" %� �3ان ;" s5وه'� ا��ر� �Nد �I �H%"Nت دی��m ه� در ز%



[� Dن، %'N ��� µZ" ا@�اد، ;� GCف �3jر او �"���ی~ Dن دو ��ل 5�< %��'� ��. ایI �H% S" را ا�$�S روا��?��� D%�ی�� ا�$�م داد� ا�: و 

�Gت ا���س و ��< روا�� ;�'��� دار�� و در ه��mم ا���س ه� ;�'�� %� 3Cرد�� و ;" ه�HI� قدر�� ��'��Gت، %�دم ;HI� 7#: در S�

5��ا ���'��Gت ا���س ;HI� در "N ��ا "��O ن�O��3� >��5 از ���� ،"I �H% S. در ای��3� �%K�3% "N ����5) داد� ا �/�D رم�/� Lی .���N �% 

�Gت، یL �3م D�/� در %`�;6 ا��HI� در روزه�� "N � �M ، در��3رC �% ��'��س ���S ر@��ر� �'�ن %� ده��. ایS وKfا���س و ��mا�� ;

; "$��Gت ;�ا� ز��ن ;� ا���س ;�'�� و در ��HI� ر�� �% �c� "; ن ��ی��� ;3د� و��ه��ا� ا�:.در;�ر� ز ���'�� ا���Mل ���� ;

��، %� 3Oی�� N" ;�ی��� ;�رCا "I �H% از ��%D :ی~ ;" د����6 �#d� در ،�mن دی�``d% "�& وت ��5)ا��� "N ����د �� ;�ا�O 3رتR ���'��� ه�� ;

ز��ن در ��D?� و D%�د� �Nدن 	9ا ;�%� �Oدد؟ ی�%A?� %�دان و ز��ن ;" �Gش ;�ا� ���Nل ا��/�، ���� از ���:. Dی� ای3f3% Sع، ;" �`< ���� 

�3 3ژیL ;� ر@��ر ز��ن %� 9Oار�� و D�/� را ;" [3ر ; ��2�� L"، ی���ه3ر%3ن ه�� ز "N SحایG� K#C ،?�m�ه�� و��3" ;�ا �N3راC 9اه� و	ذا�� در ;�ا;� 

ر%�ن ����، ��/� ;" �S��3 ی L��Z" رژی�� و%� ���N؟ ;" ه� �Mل، �Nر�����ن %��r ا `3ل ا�� N" ا3�Nن ز%�ن Dن @�ا ر���� N" در %3رد د

�d% ه� و :��� و ;" @�� اGRح ذه���� ����; ،«���N " ورزش�6: «روزا��� از �&'C ه�� "�R33ر� و ���� %� را�C�5 ه�� "���H ;��دازی� N" ز%

.���N �% �اه�@

SیG�D �&C : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=360898

.;�C �B ��J	C �C و �A;(�� ت	Y�'A! �4ردن 	ن را #	وز"1  )(	b�26 ا�

6�3Cردن �&?ی$��� ه�3nن �#A� �&6 از و��7 ه�� 	9ای� اR#� ;" د 


 و N �� �N� kT3% ا@?ای< �C3: و ��ز ;�ن و �Nه<�; �&�دارا ;3دن @

وزن ا@�اد %� �3د.

�Oه� ای3j� Sر در ;�S ا@�اد ;" و3Tد %� Dی� �j% �; "Nف �3ع �Cص �&?�

وز�'�ن ;" %�?ان ��;�N �/T3� 6ه< 3Cاه� ی�@:. ;" 3�7ان %£�ل، ;�GCف

kT3% �/�� "� ��� ?5 بD �#N و ی� "�Z5 ?&� ���3jر ;��C ز��ن، 3Cردن  3;

�Nه< وزن ;�ن ��� �3د ;#�" ;" د �6 دارا ;3دن �N �� زی�د، kT3% ا@?ای<

وزن ا�:.

ا@�اد ;�ی� �T3" دا��" ;���� D��N "; "N "nه< وزن �j% ��N �% L�Nف

%3اد 	9ای� �5@�&� و N� �N �� ا�: N" ;" [3ر %�c� ;� ای$�د ���� �Nذب

.:��در @�د �N �5 S�fدن %��I ;� ا@?ای< �N �� ه��ا� �

ه� �3ع رژی� 	9ای� ����3C "nد��ا�" و ;" 3Rرت �7دت دا��b ادا%" ی�;�

Sازد، ;��;�ای��ا �% �HC "; ?�G7و� ;� ای$�د �3ء �9Aی"، �G%�� @�د را �

%'�ور�  �; ;�ی�   �N9 ا @3ق  روش   "#�T از   ���� در%�ن  روش ه��  ه�" 

%�9A� µjZی" ادا%" ی�;�.



�#� %���23 ازیL رژی� 	9ای� �Mو� ��;� ا��X و 3�7%� ;��5ی" �&?ی$�ت در L�N ;" ز��ن ;�ا� �Nه< وزن و ;C در ;�ن S��: ا��3 ���M 3د&/

رژی� ه�" ��? 3Cار� ا�:.

 ،"�@�O 3رتR "���� زن %&�G ;" ا�f@" وزن و ی��b" %3رد ;�ر�� و Dز%�ی< ��ار �O@���. ایS ز��ن ;" دو �Oو� �J٩در %N ���I �H" در ایS ز%�`

��� 3Cار� را د�&�ل �Nد�� و ���� دی�m یL رژی� 	9ای� ���Nل O �رژی �/�D از ���� "N ����.���@�O >���� از ه�" ��?3Cار� را در 5

d%�� ف�j% از "N � �M ، در��د�N و������ 3Cار� 5O �از رژی "N ����3م �� ز#I% ���% از a5ت و ��ی� %3ادG	 ���#N �3 ه� و �&?ی$�ت��ود %

Mرا�� �m���O ����M" ا�3O ����  9ت %� ;�د�� �3ا����� وزن 3Cد را ;�ون هdR 9ای� ;" [3ر	ه< ده��.�N ����N :

 �&?ی$�ت ا�: ;" ��ری~ ���ی6 ای�O Sو� ;" د�&�ل �Nدناز ایS رو ;� D	�ز %'�ه�� � ��2��ات %£&: در ایS روش D ?N��� "Nن ;� رو� %�jف %��3 ه� و

��� 3Cار� ا@?ای< 5��ا �Nد.O � "9ای� ;��5ی	 �3ع رژی� Sای

�H% در "N � �M ر دور ا�:، در����� 3Cار� دار�� ;�O �رژی "N وزن از ا@�اد� "@�fاز ���� و ا >��� ;� رو� ;Cت ا�I JJن داد�'� ��b3� ه?ار زن 

 "NP3ر�٠R وزن ه����، در "@�fی� ا ���� "; G�&% �����3 دارO 9ای�	 �رژی "N ن��ز Sاز ای �Rه< ی�@�" در�N 3ارانC ���O ن��� N" ایS ر�� در %

 در�R %� ر��.٢٩ �� ٢Jو ;" 

���ر� ه�� �#&�، دی�;:،; "; ���N ن�/T 3اران در ��ا��C ���O :�I�T ،ر�����ن�N � "��O ";� ����N و ��ی� ا%�اض �/�ی� 
 @'�ر 3Cن ;�

.��3� �% G�&% �O��ز

� �'��% ���S در �5ر� ا� از s5وه< ه�� �Tی� N" ���ی~ Dن در %$#" � اورو 3ژ� در D%�ی�nو� ��;�ه��M 9ا�	 �رژی "N :ا� ��� µZ'% ��

ا��X و �&?ی$�ت ;�'�� ا���Mل ا;�G ;" ��[�ن �5و���ت را �Nه< %� ده�.

%�&K : ای�ا���ن ا�m#���ن

http://vista.ir/?view=article&id=91430

��fف ��#� C� و !Y�'A	ت ز�	د ����+��K روش #�ا� C	ه& وزن در ز"	ن

ا! 

ی¬ رژی� 	9ای� �Mو� ��;� ا��ك و 3�7%� ;��5ی" �&?ی$�ت در آ�¬ ;" ز��ن

�#� %���23 از رژی�C در ;�ن S��: ا��3 ���M ا� آ�ه< وزن و ;/&3د�;

ه�" ��? 3Cار� ا�:. در %���I �H آ" در ایS ز%��" 3Rرت

 ،"�@�OJز%�ی< ��ار٩D و  ;�ر��  %3رد   "�bی� ;" ا�f@" وزن و   G�&%  زن 

��� 3Cار�O �رژی �/�D از ����O@���. ایS ز��ن ;" دو �Oو� �`��� ���� آ" �

را د�&�ل آ�د�� و ���� دی�m ی¬ رژی� 	9ای� آ���ل ��� از ه�" ��?3Cار� را

.���@�O >�در 5

� �M ، در��و� آ�د����ه3Zار� 5O �آ" از رژی ����3م �� ز#I% ���% از a5

آ" از %�jف ��%�dود %��3 ه� و �&?ی$�ت آ#��� 	Gت و ��ی� %3اد 	9ای�

"�3O ���3ا����� وزن 3Cد را ;�ون ه ��  9ت %� ;�د�� dR � �� 3ر] ";



ا�m���O ����M ��راM: آ���� آ�ه< ده��.

 �&?ی$�ت ا�: ;" ��ری~ ���ی6 ای�O Sو� ;" د�&�ل آ�دناز ایS رو ;� D	�ز %'�ه�� � ��2��ات %£&: در ایS روش آ" ���آ? Dن ;� رو� %�jف %��3 ه� و

��� 3Cار� ا@?ای< 5��ا آ�د. ���� و ا�f@" وزن از ا@�اد� آO � "9ای� ;��5ی	 �3ع رژی� Sآ" درای � �M ر دور ا�:، در����� 3Cار� دار�� ;�O �رژی "

�� ;� رو� ;�< از Cت ا�I �H%JJ "ن داد آ�'� ��b3� ه?ار زن Pوزن٠ "@�fی� ا ���� "; G�&% �����3 دارO 9ای�	 �ن آ" رژی��ز Sاز ای �Rدر 

��� 3Cاران آ�ه< ی�@�" و ;" O ن����� 3Cاران در٢٩ �� ٢Jه����، در 3Rر�� آ" ایS ر�� در %O :�I�T آ�ر�����ن � "��O "; .ر�� �% �Rدر 

�/�ی� آ���� � ز�� 
 و ��ی� ا%�اض �; دی�;: @'�ر 3Cن   �&#� ���ر� ه�� ;  "; �5ر� ا� از��ا�� T/�ن آ���  در   S��n. ه���3� �% G�&%  �O

ی� 	9ا� �Mو� ��;� ا��ك و �&?ی$�ت ;�'��s5وه< ه�� �Tی� آ" ���ی~ Dن در %$#" � اورو 3ژ� در D%�ی©� %��'� ��� %'µZ ��� ا�: آ" رژ

ا���Mل ا;�G ;" ��[�ن �5و���ت را آ�ه< %� ده�.

��%�&K : ای�ان %��

http://vista.ir/?view=article&id=6739

 T;" &;# �#,��� ، !�ا �	ف داروه�f�

��ر� از %� ;� ���� و ا@?ای< ;�< از ا��از� وزن 3Cد و ی� ا[�ا@��ن رو;" رو�;

ه����.���� %pI#� ا�: N" ا	#k در دراز%�ت و ;��ری~ ;" و3Tد %� Dی�

�&������ از راه/�� %O ��/; &�ل�ن ;" دD ل���N ل %� ;�ا� %`�;#" و�M Sای �; ،

����� ;$? ا����د� از داروه��� �?�� ?�و ���3N %�ت ه����. ایS رو�/� �

�f ���� و ی� ا��7ل رژی�/�� 	9ای� 	��ا3R � و ;���ر �N :Z" در ه� دو

%3ارد ی� ا6R�M �;3#H% �2 ��� �3د و ی� 37ارض ��T و ��mان ����N ا�

�G%: ا@�اد را �/�ی� %� 3j� .��Nر Dن �j% "Nف داروه�� 
	�� ;�ون

>Z; "$��� �c�% ��/$�م ورز��ا ?���� از رژی� 	9ای� %���k و �O ��/;

��: و ا%�� ;��S ;" ای3O S��I� "ره� ��/� %�� >���ل ;�[#� ;C ،���;

�3ا�� ;" ���N Kر�C�" ه�� ��ز��� ایS داروه� و ا &�" �$�ر ���م �3د.

���O، در زی� D%�� ا�: N" ��ی� �mZ��5 ;" ��5'/�� ا@��N 3دI�% ��N3 ;� دm��O ا��س Sه< وزن ه����، ;���.;�ای�N 3اه�نC "N اد��

�'3��؟ و ه� �Nام از ایS د��" ه�� داروی� �"% ��3
 داروه�� �f ���� ;" ��� د��" �`�R؟● ا��ی&� دار�I% ای� و?% 

 "; ��	
3
 داروه�� R.٣ا��3� �% ��د��" �`�

��� ����N از ا��/� ه���� N" ;" د �6 37ارN �f" ;" ه��ا� دا���� اO3#T داروی�د��" اول داروه�� "C�� از ����N��ز ��N �3ر�C�" ه�� �3 

 �O���Nن %�$� ��� ا�:. ا &�" داروه��9Mف ����. ایS 37ارض ه� ����7 �#&� و �7و�� ;3د� ؛ ;" 3O�" ا� N" ;" %�گ ��� �S از %�jف

���� ا��/� �Nر�Tی���� از ایS د��" ه�3nن �����3ا%�S (%�ی�ی�) ��? ;" ;�زار N �� "f�7" از ;�دا�: %$�د� �; "N �&j7 `�ل ده��� ه����ا 

��� %� �Nد و ا &�" ایS دارو ��? ;��7 ا@?ای< �f;�ن �#k و @'�ر 3Cن %� �3دO3#T ،���N �%ا��£��ی� (���� زی�د) و oو ��/� %� �3ان در ��ای 

�" �Nد.R3� ن راD ف�j% L�?5 �c� زی�



● Dی� %�jف ایS د��" داروه� ;" ��/�ی� %� �3ا�� ;��7 
	�� ا@�اد ��ق �3د؟

�% ���3N ف�j% ده�� و "$��� ، ای�/� داروه�ی� ������ N" در �7ض ��� روز ی� ��� ه��" ��C"N د�N &�ی� @�ا%3ش�3اه� ;3د Z� >Z;�2ن ا�'�

 �Nد �� ���$" ;Z< ;���.داروه�� N� ����N ا��/� را ;�ی� در ��Nر یL رژی� 	9ای� %���k و ا�$�م ورز�/�� %�c� �j%ف

● Dی� د��" دوم از داروه�� �f ���� ه��ن داروه�� ��;� �3ز ه����؟

��� �Nر��ن ��? %���وت �����ل») و %�ا�:.;#" ، ایS داروه� ;" ��&: N� �fر�� ;3د� (ه�3nن «ز�

 ��;� 	9ا %� �3��. ا &�" ایS داروه� ;� رژی�;� ا��/� �Nر� ��ار�� و ��;� ه� ��� �3زا���، ;#�" در ��H د��3O ��mارش %��9T Kب یL �3م

� �% "���N 3 در %�� از وزن#�N L3رت ��ری$� و دراز%�ت (یR "; �ن هD .3اب %� ده��T 9ای�	3د).

● %�jف ایS د��" از داروه� در دراز%�ت �" %�pا�� ;" د�&�ل دارد؟

I���% ر� د�: و���C3ن ;� اnه��ا� دا��" ;��� ه� "; �f37ار ��3ا� �% ?�: از 9Tب ��;� ��? %� �3ا�� �N&3د وی��%��j%Sف ایS داروه� �

��د� ، ;�ردار و ;n" ه� از %�jف � ��/���C و�G7 "; .وردD 3ل در ��;� را ;" ه��ا�#d% .ه����3� �% K�% داروه� Sای

c� "; د و��O �% 3رتR �ت زی�د� ه�A�#&� �/�D رو� �; "N �����f ه���O داوره�� "; ��� %� ر�� %�j@'�ن N� �fر�� ;���؟%� ر�

� "� "N ؛ ��ا ��N ��� "�R3� 3�7ان ����� و%S ;� ای S��Z% G%�N �c �� ! و ایS داروه� را ;" ه; >�2�� ایS داروه� و %�د� %���23ن ��;5 6�� �/�

�" ;" [3ر ;� `�3 ��? %� �3ا��� %�p ;����. در�: ا�: N" ��ز���Oن ایS دار#; ، :��� µZ'%�����f ه���O داروه�� "N ���N �% �7وه� اد

�S ا���ل در ای�$��: N" ای�/� ��/� ��;�/�� ا�f@" ;�ن را ��� �3# /�� %��� ;�ن ه�3nن ;�@�/��، �3زا���� ��;� ه���� و � �pI; و ���3زا�

��;� ا[�اف �#k را ��? %� �3زا���.

3
 ;� ا�2�� و ی� ایN S" ا�2ات %��� ;" دRد��" از داروه� ی� ا Sای :�O 3ان� �% Kام از● دروا���n��� N" ه�@�O "$��&�ل دار�� دروا�K ایS [3ر ��

داروه�� 
	�� ، ;� و3Tد �3jر �7%" %�دم ��;� �3ز ������؟

�;�� "N ���&; ���� "; و ��ز ;�ن را :C3� ����� �� ���G� در ���d% S``�ن در د���&� ;" ;�زار D%��;#" ، و N�� ا��س Sو ;�ای ��را ;�3زا 

ن ��73 %��6 وی��%�S و ا &�" � :d�L��5 �cا�: N" در دا6C �#3 /�� ;�ن ��? ���C" %� �3د و ��/� ;" ورز���ران در ��ای�C oص ;" 3�7ا

�" %� �3د.R3� ،

3
 %�jف ایS داروه� ;" �Nام د��" از ا@�اد● Dی� %�jف داروه�� 
	�� G7و� ;� ا@?ای< @'�ر 3Cن و �f;�ن �#k ، 37ارض دی��m ه� دارد و Rا

�" ��� �3د؟R3�

�; �/�D �; S% S��3Cرد ���د� ام �C��/�� ;�ردار �&�ی� از ایS داروه�ا &�" %��S ا�: %�jف ایS داروه� 37ارض دی��m را ه� ;" ه��ا� Dور�� و  

���� و از اوای6 %�� �/�رم ;" ;�I �&�ی� ٣ا����د� ���N و ��/� %� �3ا��� �� m; ار�� �� �N �N ��/رژی� :d� ه< وزن دا��" ;����.%�ه" اول ;�ردار��N

.��3� �% K�% داروه� Sف ای�j% از ?�� �3�#N ران �#&� و�����د� ، ;� ��/���C

�" %� ��N؟● ی9A� µjZ�% Lی" %���� ��� ، %�jف �Nا%�L از ایS داروه� را در ��Nر �" �3ع رژی� 	9ای� R3�

 Lی ����% "N (ر�OD ر�OD) نD ";�'% و ی� داروه�� ��N �% "�R3� ل» را���;� 3ن �&6 از ه� و��7 	9ای� وارد %��I ��� و ;� ا��Aل%�j% �/�� Sف «ز�

�L از ایS داروه� ;�ا� �Nه< وزن ، n�ا��س �Nر ������ و ���$" %H#3ب ��/� ;� ا��7لM$�� از Dن ، %��K از ا��Mس �m���O %� �3د. ا &�" ه

�#3 در ه��" �Tی? ���: و ;�< اN Lاز ی >�ز Dن %� �3ا��  ��Hت ��T ;" ;�ن وارد ��N.یL رژی� %���k ;" د�: %� Dی�. N� �Nدن وزن ه� ;

��O3#م �Nه< وزن دا��" ;����).Q(ا@�اد ;���ر ��ق %� �3ا��� ه� %�� N

● Dی� %� �3ان ;�ا� S�@�O رژی� 	9ای� ;" یL�?5 L %�ا�N "ITد؟

5?���ن و �" %��jjZن �9Aی" ;" %�دم داد� %�J٠٠ ی� �����%P٠٠�6pI% " اR#� در N'3ر %� ایS ا�: N" رژی�/�� ����ی�:  o�3� �� �N 

 µjZ�% ،9ای� %� ده�	 �رژی "N ��N "N :ن ا�D ،��ن اه���م ورزD "; ن ;�ی�
�9Aی" ;3د� و در 7��M Sل %��3 ;��� ���3د. D�n" %�3و

�?ان �N �� رژی� 	9ای� 3Cد را ��� ��N. ;" ا�7`�د %S ، رژی�/�� زی� %٨٠٠�c� :d� �ن هD ه���� و ��/� در %3ارد ا��£��ی� و X���HC �� �N

.��3� �% "�R3� ا@�اد "; L�?5 ��`��%

� �� S� ���%در ���3" رژی% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=316417



�=�AJ 0'Y;	ت

%�I �Hت %��jjZن �9Aی" �'�ن داد� ا�: ، ا@�اد ;?ر��Oل ��ق آ" رژی� �5

از  &���ت %�jف %� آ��� ، ;�< از ا@�اد� آ" ه��ن %`�ار آ� �� ;" ;��'�ن

وارد %� آ��� ،ا%� %�jف  &���ت در D�/� آ��� ا�: ، وزن آ� %�©��� و��;�

%� �3زا��� .

آ" ای�T�% Sا �� ��T ��M ا�: آ" %d``�ن %�I`��� ا�O ی¬ رژی� 	�� از

��ت را ;� رژی�� آ" از ��j% �cف  &���ت در �Mا�6 ا�: %`�ی�" آ��� و�& 

%�jف آ� �� در ه� دو رژی� در ی¬ �M ;��� ، ��7: آ�ه< وزن و �3زا��ن

 ;�ا;� ا�: .��٢;� در رژی� 	�� از &���ت 

�� ٢ای�jjZ�% Sن %�`�I�� �j%ف   وD�@ ��7ورد� ه��  &�� در روز در٣ 

آ�ه< وزن ��2�� ;�?ای� دارد . در %�I �Hت �&#� ه� �'�ن داد� ��� ;3د

���� ، ا%� رژی� D�/� از ��c آ#��� 	�� ا�: درO �% �آ" ا@�اد� آ" رژی

آ�ه< وزن r@3% �� ه���� . در ;�ر�� �Tی� %'µZ �� @�ی��  &���ت در

آ�ه< وزن @`o ;" آ#��� %�;3ط ���: و %��#" ;�< از ای�/��:.

5��وز�  &���ت ●

;� ه� ��ار دادن  &���ت ،  ;" %3dر   "T3�  �; ا�O "� �Oو� رژی� 	9ای� را 

( ;� �T3" ;" ای�©" آ" آ� �� دری�@�� ه� �" �Oو� ی©��ن  ��%`�ی�" آ�

.���" را درك %� آ�p� ��/; ( ���;

�#� �Oم در روز١٣٠٠-١٢٠٠- رژی� �5  &���ت آ" آ6 آ#��� دری�@�� Dن ١% 

�5�� و %��:P �� ٣ا�: و از  ، �� و��7 	9ای� �Mو�  &���ت ;3jZص �

�6 ��� ا�: .©'�

�#� �Oم در روز ا�: و ��/� ی¬ و��7 	9ای� Dن را١٣٠٠-١٢٠٠- رژی� 	9ای� �Mو� %©�#/�� آ#��� ا%�  &���ت ا��ك آ" آ#��� دری�@�� Dن ٢% 

�#� �Oم %©�6 آ#��� ا����د� %� �3د .٨٠٠ &���ت �'©�6 %� ده� ، ;" ا�f@" ای�©" % 

�#� �Oم در روز ;3د� و ��/� ی¬ و��7 	9ای� Dن �Mو�  &���ت ;��� .J٠٠-P٠٠- رژی� �Mو� آ#��� آ� و  &���ت آ� آ" آ6 آ#��� دری�@�� Dن ٣% 

��ت %�j@� در رژی� ه�� 	9ای� ��Mً� ;�ی� از �3ع آ� ��ب ;�����&  �� . در ای�O "� Sو� ���م ا@�اد وزن آ� آ�د� ا�� ، ا%�ا &�" �T3" دا��" ;��

��ت 	�� ;3د� ;�< از دو �Oو� ;��I وزن آ� آ�د� ا�&  �c� از �/�D 9ای�	 �و� اول آ" رژی�Oاز ���'��: . �Oو� دوم ��? ��&: ;" �Oو� �3م ، وزن ;

�?ان در دو �Oو� دی�m آ��� از ١١د�: داد� ا�� ، ���وت D�`�ر زی�د ;3د آ" �Oو� اول % Sآ" ای � �M در ��3د را از د�: دادC آ6 وزن %Q. 3د; % 

��" ��" و �©� ;�M�� 3ص درjZ; "�@ر S��ر ;�< از دو �Oو� دی�m ا�: . ه��ن [3ر آ"�©�" k �T ای�$��: آ" در �Oو� اول %`�ار ��;� از ;

%� دا��� ، ا@?ای< ��;� دور �©� ;� �M �HC#" �#&� و ��ی� %'©Gت �G%: ار�&�ط دارد .

● ��ا  &���ت ؟



2��� ;� رو� آ�ه< وزن دارد ، ��;6 اه��: ا�:�� S����ایS آ" �" ا����� %� ا@�� آ"  &���ت ��C�7 �$?ی" ��;� در �#3 /�� ذ�; �� ، آ#�

�`�ت �'�ن داد� ا�: آ#��� 3T3%د در  &���ت در ایS ;�ر� ;/�� 6�7`d� آ��� .آ���� ��;� %� �3د و �% 

`�I% ن�jjZ�% ، :��� µZ'% نD 6���� و3Tد ;�pI از ا%Gح در @�Dورد� ه�� &���ت در آ�ه< ��;� ;���ر %��2 6�7 %� آ�� ، آ" ه�3ز د 

 �3د . ��fً� �5و���3T3% Sد در @�Dورد� ه��  &�� &�� %£6 @��� و %��?ی� ;��7 ا@?ای< آ�رای� آ#��� در �3زا��� و �$?ی" ��;� در �3# /� %�

;" p7 ��M#" و ا@?ای< %��;3 ��� آ�¬ %� آ�� .

● ی¬ رژی� 	9ای� �5 از  &���ت

 % آ� �� را ��%�S %� آ���O P٧م آ�;3ه��رات %�jف %� �3د آ" Q٩Q آ� �� ا�: ، ایS رژی� ١Q٠٠-١J٠٠در ایS رژی� %�?ان آ� �� دری�@�� ��� 

 .١٠J "ف %� �3د آ�j% S�% آ� �� را ��%�S %� آ�� .٢P �Oم ��;� آ" ٣٩ % آ� �� ��%�S %� آ�� و ٢٩ �Oم �5و��

	Gت دی�m آ" ا &�" ایS 	9ا �&�ی� ���ی�d&R ▪��� S�" : �" �/�رم @�$�ن 	9ا� �Mو� 	Gت %£6 ��ن �d&R �; 3T�" ه�� D%�د� ��� از ذرت و 

�Gس ، ��� �3تO ، ¬'�� ی� �m��@ ب ، �" �/�رم @�$�ن �3ت�� �آ �� و ی¬ دوم @�$�ن Dب ��5`�ل .;��� ، �" �/�رم @�$�ن �

 "�G7 3رد% �#�Z% ا�: . ی¬ @�$�ن �&?ی$�ت �� �©" ٣o�3�%( آ�ه3 ، آ#� ، ا����ج و .. ) ▪ �/�ر : ��
د� 5�'�/�د %� آ��� آ" ;���ر %�

��5 o�3�% ری? ��� ، ی¬ ;�ش �m��@ "T3O �3: %�غ ;�ون ��;� و آ&�ب ��� ، ی¬ �/�رم @�$�نO"3ع آ�ه�  ) ��� آ� ��ب ، ی¬ دوم @�$�ن  3;

 ، "�Z5 ی¬ �/�رم @�$�ن ذرت ( ����3 و �&?ی/��٢ ی� ١%�ی6 ;��#;D زی�3ن ، ��آ" ی� S	&��� و از رو�? �و� %�ی3�M "آ a� 3ر�C ر�/� r��� 

. ���; ��� "�% ) �HI�3C�� ، ��Iن و ... ( �/

ز ا����د� آ�د .▪ %��ن و��7 : ;�ا� %��ن و��7 %� �3ان از %��: آ� ��ب ��د� ی� [I� دار ( %��3 ا� ) و 3%

�5�� آ� ��ب ی¬ �/�رم▪ ��م : ی¬ �3م @�$�ن ;��~ ، ی¬ @�$�ن �&?� %£6 آ#� ، 6O آ#� و ه3ی~ ، ی¬ دوم @�$�ن ��ر o�3�% "IH� ¬چ ، ی

���3 ��ز�#;D ، زی�3ن S	3ر� روZی��

�5�� ، ی¬ @�$�ن %��: .٢▪ %��ن و7" �&6 از 3Cاب : �" �/�رم @�$�ن ��� آ� ��ب ،  o�3�% "IH� 

�����&  �����3� ●

�6 آ��� ، �3ع  &����� Dن ;/�� از ���3;" ه�� �Oز دار ی�% ����% �����/�� �Mو� %3اد ر��m ا�: .ا�O دو�: داری� ��3����3� 

��3?� ،  &���ت ه� دری�@: %� آ��� ، %3اد %C ن ی¬ %�د����k ��� ه�?%�ن ;� ��3��� Sز ��%6 ;" ای�� @�$�ن٢ @�$�ن �/�3 ی� ��©�@" ، 3٢رد �

�� ;�ون ��;� ، ی¬ ���r 35در آ�آ�3b ، ی¬ ��ی< 	9ا3Cر� �©� و%`�ار� وا��6 . �/�3 را در�"@�f6 را ا� ��@� ;�ی?ی� و ��� و 35در آ�آ�3b و وا�

�3���� �Mو� : آ� �� Jآ��� و � Sای . ���?; �/; "`��#� �Oم١٣٠ %�#� �Oم ، ��ی� �O Jم ، آ#���ول ١ �Oم ، ��;� ا�&�ع ٢ ، ��;� ١٣٠ د�% 

 �� % ا�:.٣٠، آ#�

6  &���ت آ� ����" %� �3د .�©�" %/� در %�jف  &���ت ایS ا�: آ" ;�ی� آ� �� Dن آ� ;��� ، و ;/��S د R3� �;�� ���@ ب ی�

�?ان %�jف  &���ت در رژی� 	9ای���ن را ;" 3C;� ر�7ی: آ��� 3Cد�% �Oا ���ن ;" %�j% �?$Iف  &���ت �5 %� ;�ی� .;" ��� �3ل %� ده

"��d&R ��ع ر��G]ا ��m�5ی : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=231752

�=;	ره	� �`	!A( اb	)( وزن



Sا�:. در ای ��� ��Oام �`�ی&ً� @�ا��ا k���� ه< وزن و�N "	�	روزه� د Sای

�S ;�زار رژی� ه�� ��%���k و @���?� N" اN£�اً زود9Oر ه���� و ��O 37ارض;

�HC���N ;" ه��ا� دار��، �Oم ا�:. ای�I� " �`% S دارد ���jC ;�ا�

.��N "b3دن وزن ارا; k����%

"N 3د داردTر� و���S وزن %����µC�� ،k ه� و  3ازم و ا;?ار ;��I� ا��;

�� ��یS و در د���س ��یD S�/�، ���ی" �3د� ;�ن (���#N از ��) ا�:.BMIی

�: ;�ن از ��c ��&: وزن ;" �� ا����د�Ifو S��I� ی" �3د� ;�ن ;�ا����

%� �3د.

BMI�; ،م ;� %$9ور �� او�O3#�N k�M�; ،ن @�دD وزن �� ه� @�د، از �`�

k�M %�� ;" د�: %� Dی�.

�#3) وزن= N) / �� + �� (��%) )BMI:��N Sارد��ز� ای��ا� ا����; ���#N (

 S�; �Oا ��N Sاز ای ��%D :�7د ;" د� "N k���� S3د دارد، ;�یTوJ/١-١٨J

;3د، @�د د��ر 
	�� (��73 از �3ء�9Aی") ا�:.

٢J-J/١٨ ،�I�٣ ;" ;�
 ���� درT" P٠ و ٢ ���� در٣J "T-P٠ ���� درT" یL، ٣٠-٣J ا�f@" وزن، ٢J-٣٠ �'�ن ده��� وزن [&X���HC ���� ی� 

ا�:.

���� ا ?ا%� ا�:، از �T#" ای��" در 3Nد�Nن، ز��ن ;�ردار، ا@�اد %�S و ور� "; "T3� "�& ا(�;�� "; :&�� "#p7 �$M 3دن; 
�; 6�ز���ران (;" د 

از ایµC�� S ا����د� ��� �3د.

 "N :ا� Sد، ای��O �% ار�� "T3� 3رد% ���N "N �mدی �/% "���BMI،:����� ا�: و �'�ن ده��� %`�ار ا�f@" وزن ی� �Nه< وزن �N �jC�� 

�: ه� @�د را �'�ن %� ده�. Gً£% a5 ا�O @�د� If3ع و� o`@ "�#;٢٧ =BMI 3ن� "N :��� ��I% Sدارد، ;" ای BMI �� �I�&] ٢J او a5 ،:٢ ا�

"@�fا r��S د��I� وزن @�د ا�:. ;�ا� "@�fن ده��� ا�'� o`@ "���O3#م ا�f@" وزن دارد، ;#N3ل ه��%�@ ،��N 6� وزن ی� �Nه< وزن ;" �

.���N �% �d; نD در;�ر� ��I; 3د دارد. در %`� " ه��Tو ��mدی ���n�5

 "���" %/� دی�m ای��BMI ،S� >ا@?ای �; ��Iا�:. ی S� �; 3ب، در ار�&�ط#H% BMI S�; �m3ب دی#H% ٢J-J/از ه� دور� ١٨ a5 "�#; :��� ١٠

��") ه� یL، ;�ی� ی�� ا�N "@�fد �� �N و "��'�;) �%���Nا �M "; ،("ده) " ��BMI(.���� %H#3ب %'µZ �3د.(ه���nن N" در �Tول %� ;

 ��IیBMI �O3�7ان %£�ل ا "; .��N �% ���A� ،S� >ارد��ز� ;� ا@?ای��در ا��� "N :ا� ���N µC�� Lد�  ی�@P٧ �mل دا�: دی�� BMIS�; 

٢J-J/١٨ �Oو ا :��� �I���د.٢٢-٢٧ ;��� در رً�~ [&�3C S� �; o&��% �Iد (٢٧ ایS @�د BMI ��M ;�ا� او [&O �% ار�� (

��ی�.;" [3ر N#� ز%��� دارا� وزن %H#3ب ه���� N" در �Oو� ه�� N� وزن ی� دارا� ا�f@" وزن و ا m� ار�� ���� "�&

 :� �I@ "#�T 3د را دارد، ازC ص�C ه�� �sا���ا� "N :3ب ا�#H% ار� وزن�/m� �mدی �/% "���� و ��Iی6 و��7 ه�، ا����د� از %3اد��`� ،���;

ر %`� " ه�� ;3C ��Iاه� �C �9A%.�%Dص در ز%�ن ه�� %���وت، %�c� ;3دن ��7: 	9ا 3Cردن، 3Cاب و ورزش و دی�m %3ارد N" د

) � ������� و از ��وع %�N ��M 3د راC �I���O3#مD (�m �� Jن را ;" ��ری~ ;" �m �� QJ) �� �� ���� (K%P٠ ا �R3 ا�O ��در ;���� وزن [&N 

@ "#�T 3ر (ازN9% 3ارد% ��M S�f ���� �� S��S در ���nه� ،���: ;���) ایS وزن را  :;�2�m" داری�، ���N�HC از وزن [&�3C �Iد ;���� �I

���ر� ه�� %?%S (دی�;: �3ع ; "#�T ر� ه� از���، ��[�ن ه�، ;���ر� ه�� �#&� �7و�� و 	���) را a5 "N از ��jد@�ت ;�'��ی٢Sا;�G ;" ا�3اع ;

.���6 %� ده��، �Nه< %� ده�'� �#I@ K%3اT را در ��7#6 %�گ و %

%�&K : روز��%" ا���7د %#�

http://vista.ir/?view=article&id=276085



��_�راز رژ�� ه	� ��ا�� 4	ص �;T ؟

"�R3� ا@�اد %'/3ر o�3� �َpI; "آ ��3د دارTد� و�I�% 9ای�	ه��  �رژی

%� �3�� . ���%� ایS رژی� ه� %3ا@`�ن و %�Z ��ن 3Cد را دار�� . ایS رژی�

ه� در %`�ار و ��3d دری�@: آ�;3ه��را�/� ،  ��;� و �5و���S ;� ی©�ی�m اG�Cف

دار�� و ه��M �mو� د
ی6 7#�� %�;3ط ;" 3Cد ه���� .

● رژی� �j7ر� ��ز�

��3 ه� و �&?ی$�ت ی¬ %�&K �7 � از دا%�" و���I از وی��%�S ه� و %3اد%

��� %� 3Oی�� آ" روزا�" O ر��j7 �9 %� ;���� . [�@�ارانA% و ���I%٢

�3ان �j7ر� ��ز� ;�G� ��M �7%�� @�د %� �Oدد و  Pر� در روز�j7 3ان�  

در ���یK رو�� ;/&3د ;���ر� ��2�� ;�?ا�b دارد .

و D�?ی�/�   ، ��ی� ��� و   ���I% ،  %3اد  وی��%�S ه�  آ�دن  Dزاد  %�3cر   ";

��3 و �&?ی�dت ،  �j7ر�% �&�ه3ر%3�/� از �#3 /�� ��ی� و %�©�و�©�53 @

�� ه�� د��� ��/�O ر��j7 . ����O ی� %3رد ا����د� ��ار�; k���% ه����O

�&� ه� آ�%Gَ آ3;��� و  " ���@ Sآ��� و �3ن ای �% "  µ��� ه� را ;" [3ر�&�@

��%�©S ا�: .  " آ�دن ی¬ آ�ر	 ����M �R��7 از ���م ���O ر��j7  ، ��3�

��� ا�: . ;���ر� ازO از ����M �R��7 �%��� ن��ا���� در ;��ون آ'

�j7ر� ه�� �$�ر�� ;" %�3cر ا@?ای< ���" ����7ن �Mارت %� ;���� آ" در

;��; . ��3� kی�Z� �3 و �&?ی$�ت از د�: ر@�" ی���ایS ;/�� ا�: �j7ر� ه� از %��3 ه�� ��ز� %d#�ا�2 ای�M Sارت ، %�©S ا�: ����/�� %/� %

ه� %��او ���� ، Dب �&?ی$�ت ،  �j7ر� �&? و Dب %��3 ه��/�" �3�� . ه� �" %��3 ��ز� �� ;��� ،  ارزش �9Aی" ا� Dن ;�
�� ا�: . �" �3ع از �j7ر� 

.

● Dب �&?ی$�ت ��ز� : 

▪ ;��7 ;/&3د ;�@�/�� 3T3%د و ��C: ;�@: ه�� �Tی� %� �3د.

▪ آ�رDی� ����� ای��� را ;�
 %� ;�د .

▪ ;��7 آ�¬ ;" از ;�S ;�دن %3اد ��� زا�b ;�ن %� �Oدد .

��� را ��Iی6 %� آ�� . 3;��% ▪

. ��N �% �����D آ�ه< وزن را "$�▪ 9Tب %3اد آ� �� زا را آ�ه< %� ده� در ��

���O ر��j7د.�&6 از��O �% ب �&?ی$�ت %3ردا����د� ��ارDا�: آ" ;3@3ر در ��ی¬ ا@?ود “���� را ;" %�ت ی¬ د��`" دا6C ��آ" ;���ازی�”��  ، 

"&M ¬اآ£� ی�M ، 3ار��O ��/��Mرا��3ر آ�ه< c�% "; . ود�; S��3ان �j7ر� ا����د� آ��� . ;"٢ از ��� را در دا6C �� ;� ;�آ��ی/�� �D �Hن از ;  

. ���'�� ،  از %Z#3ط �&?ی$�ت ا����د� آ�; ���O ��/; 3رc�%


 ;� ;��آ�رو�S ه��ا� %� ;��� . ازَ3�I% ی$�ت ا�: و?&� "�
 %��او �� از ;`َ3�I% ~ب ه3یDر� ه��j7 ی��� �; k#	ا�: ،  ا Sی�� D�$�آ" Dب ه3ی~ �

 �/��  ( a@و آ� �A#�  ، ز������ .%Z#3ط %� �3د . �&?ی$�ت ;� [I� ��� ( %���� آ#� ;�وآ#� ،  5O %3رد ا����د� ��ار �ی� در %`�دی� آ�;

● �j7ر� ه�� �&?



�/� �5ك آ�د� و ;" ;�ن ���و� 3Tا�� %� ;�j7 . ��'Zر� ه�O3د D ر� ه�� �&? ، ;�ن را از�j7ز��� µ �C �7�; 6 ;3د� و�� �&? 	�� از آ#�و@

��C�� "; S" ��ن O#&3 /�� ��%? آ�¬ آ�د� ،;��7 �5آ��ز� ;�ن از ��3م �nو ه� ��د�O �% 3نC. ه���� >Z; ژ���و ا ��د�O �%

jd% م و ��ی���O "�3اT ، ا����ج  ، ��3
ت �&? �'©�6 ��� ا�� . ا����د� از 3Tا�" ��Oم در�j7ر� ه�� �&? از 3Tا�" ه�� ی3�$" ،  آ#� ،  آ#� 5

�: د��3O ��mارش ��&�َ� %�23 ا�: . 3TاIf3ر ;/&3د وc�% "; �5و رادی��3ا ��در%� ���) %�©S ا�: ;" %�3cرSpiralina�3T "ی� (GCل �

�" %�١٠ – �j٨ر� �&? ;" %`�ار ا@?ای< ارزش 	9ای� ;" ای�j7 Sر� ا@?ود� �Oدد و D ب ه3ی~ ی� Dب ��k ;�ا� ���یS �� آ�دن 7R3� در روز a�او 

�Oدد .

● Dب %��3 ه�

�j% �/�ا��ف �3�� . ی©� از �� ���یD Sب %��3 ه� DبDب %��3 ه� ;" �5آ��ز� و �9Aی" ;�ن آ�¬ %� آ��� R3jCَ� ه��m%� آ" ;� D��� اآ�

�O �% ن ����� آ" در ���س ;� �35: ا�: %3رد ا����د� ��ارD " و�" ا�: . ���م ه��وا�ه��وا��3� �% ���O بD "آ �b�3 ه���د . ��ی� %

�k و زردD 3 آ" ;" %`�ار �  ، �m��@ 3اع �3ت�3ز ، ا% ، �?;�C  ، �3��" %� �3�� .١٢-7١٠&�ر��� از آR3� در روز a�او 

ایS �35: دور ری�Z" �3د ;�ون D�©") �35: %�آ&��� آ" S'C و ?O��� S©�% ����; �% ا�: دارا� ;`�ی�� ��� ;��� و ;/�� ا�: آ" ١

%3اد ���� ر�� زی� 
ی" �35: از ;�S ;�ود زی�ا دارا� %`�ار زی�د D��� اآ���ان %� ;��� .

��3 ه�� دی�m ا����د� آ��� .) ����n" از %��3 ه�� ��م N" %`�ار آ�� Dب دار�� ا����د� %� آ��� ، ;" Dن Dب ا�f@" آ�د�٢�;D �; و ی� 

�� زی�ا دارا� %3اد ��� %� ;��٣�N ا�T را k�� ��/�Z� ه3ی~ ، ری3اس و ?&� ��/���� "'��� .) ه�

P:ا� ��/; a5 ) آ����ا�: ای$�د  S©�% k��3 ;���ر ���ی�% S��� Dب GO;� ، ا�3mر و ����3 ه� را ر��r آ�د� و ;� �©� D (� �Cب %% Sب ایD 

;3Zری� .

J. دل ا����د� �3د�I� �M �3 �&? ;��ری~ و در��;D 3ار�� ،  ازO ��Mرا��از  ���O3#T ا��; (

Q. :��) �j7ر� ه� ( Dب %��3 ه� ) ;� ا��Zص دی�;�� و ا��R�Z آ" D �ژ� دار�� ��ز�Oر �

آ�ن %�m ای�©" [& r�D (. ���; ¬�?5 �cب %��3 ه� ;�ا� %�ت [3
�� �$3ی? و���رش ��� �3د ;3jZص ;�ا� ا@�اد %�S ،  ا[��ل و آ3د٧

�� �Cا��ن�M ان�m��%در : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=258288

��اد ��ا�� ��#� !�ز

" ���% �� �N �; 9اه�ی�	م " �� "; "N 3د داردT9ای� و	3اد % ��� Lی

)NEGATIVE CALORIE FOODS"; :&�� 9ای�	3اد % Sوف ه����. ای�I% (

ا��ژ� ;�ن   ��Iی دار��،  ��ز � ;�ا� هp� 3Cد   ���'�; ا��ژ�  %3اد،  ��ی� 

�� �N ��3ا� ���ل ;�ن �M S��'��� ;�ا� هp� D�/� %� �3زا�� و در 7;

�;�� :C3� �7�; "���� G7 a5 .��Nو� ;� ای�C3د ذC ا��; �/�D زی�د� از

.��3� �% ���Cی6 ��� و ذ�&� �;�� "; ���N ،��3� �% ه�

ا%Gح و   S�وی��%  ،�� �N �5و����N ،S;3ه��رات،  دارا� ��;�،  %3اد 	9ای� 



ه����.

Sای "N ���N ��وی��%�S ه�، ;�@: ه�� ;�ن را ��dیD �� ���N �% L�?ی� �3 

S. ;��;�ای��9اه� %� �3	3د در T3% ژ���ف ا�j% ه� ;��7 �$?ی" و �ی?�D

"� "N ح ه����G%و ا S�	9اه�ی� ;� �N �� %���، 	9اه�� 	�� از وی��%

��/� ;��j% �7ف ا��ژ� 6R�M از 3Cد %� �3��، ;#�" ا��ژ� ا3T3% �@�fد

.���N �% ف�j% را �pدر [� 6�7 ه

3اد %�9A %£6 ا�3اع ��`Gت ، ���a و ... را %�jفا &�" %�jف ای�3m�" %3اد 	9ای� ز%��� در �Nه< وزن %��2 ا�: N" 	9اه�� �N�5ُ �� و @��� %

.�����

) ���% �� �N �; 9ای�	3اد %NEGATIVE CALORIE FOODSرا ;�ا� �/�D S% "N :�3 ه� و �&?� ه� ا��) ی���;� �3ز ��%6 ا�3اع %�Z#�� از %

��� ��م %� ;�م :

▪ از �&?� ه�:

��رC – ?%�� 6�#@ – ����N – a@�N – �#N 6O - ~ه3ی – �#Nو�; �#N – �#N – ر��A� – ";3ز –%�ر����� �&? – �Nه5 – 3;3  – �� – ��ه� – �

��;n" – ا����ج – �#A� و �Nو �&? ا�:.

▪ از %��3 ه�:

����D – 3#&" – ��5`�ل – ه�3 ��ش – ا��س – ��'L – �3ت @���@ "T3O – �m��m – ��ر��m و��k – ز	�ل ا�C" – [� &� و �O – L%�Oی¼ @3روت –  

ه��وا�" ا�:.

��� و ��C���N -ر���س �9Aی"�

%�&K : ��ی: ��$3ن

http://vista.ir/?view=article&id=95283

��اد �*�� در رژ�� D;	ه�Uاران

١:�� �N (

�Rو� در�M و ���; �% �&���ه� 	�� از Dب و @O 9اه��	 "�;" 7#: ای�

��N ژ���و� ا�M Sا�: ;��;�ای ��3ا�M 9اه��	&: ;" ��از ��;�  ��N

�S ;�ا��%� ;��� N" ایS ا%� ;�� �Nه< وزن ا@�اد ��ق %H#3ب ا�: و  

ا��ژ�  S�%��  :/T 3ارZه��O د���و � ;�ردار  ،ز��ن  ��ه3Zار� O ران��ورز�

��3 ه��% %A?ه� ، M&3;�ت ،  ا�3اغ   6£% ;�ی��� %�jف 	9اه�ی�   ��'�;

�" ��� از �3ی� ا@?ای< ی�;�./� ��L'C و �

٢: S�) �5و��

�S �3د و 	9اه��١٠- �M١٢ا�6 %�� S�% �N �� رژی� ;�ی��� از %�&K �5و��



��ه� 	�� از �5و���S %� ;����. ;" 3�7ان %£�ل M&3;�ت �� M&3;�ت �� �MودO

٢J ود�M �� 3ی�� ، %Pاز ٠ >�% �5و���S دار��. ه�١٢% و ا�3اع %A?ه� ;

k�N��  �Oا S��و   �5ی�S ا�:  ��ه� O ه�� S��5و��  L3 3ژی�; ارزش   ���

��ه3Zار %'�ه��O در ا@�اد S� ��� �3د ;" 3�7ان %£�ل %�jف M&3;�ت ;� 	Gت و	9اه�� %�j@� و �N �� رژی� %��Iدل ;��� ه�3mn��N "&3د �5و��


�; k&� ور� ا�: و�f "��%D ه�� ���: �5و����j% S@� %� �3د.M&3;�ت ;� ا�3اع %A?ه� ودا�" %��6 ��ز� 3C;� از ��c ا���N S�@ر 

٣: �;�� (

��ه3Zار� دارا� ��;� N� و �Mود O �رژیQ٠�M 3ارZه��O ��3 ��L ا�: N" در رژی� ه�" ��? 3Cار ی� 	��  ��%١٠ود % ا��� ه�� ��ب از ا�3اع ا�

3 ��L ا�:.��  ��ا��� ��ب از �3ع ا�

P: رات��) �N;3ه

&��a و @#��N رات����ه3Zار� در %`�ی�" ;� رژی� ه�" ��? 3Cاران 	�� از �N;3هO 9ای�	 �رژی �@�j% �&� �Oم در روز ا�: N"�P٠ %� ;��� و @

�&� 	9ای� از 	Gت@ ��T "; :3د و ;/�� ا�� ��� "�R3� 95ی� k��D و��O زی�د ;�ا� �&��" ��� و 	9اه�ی� �M "Nو� %/�ر �j%����Nف @�j� 

9Tب ����N ه���� ;�'�� %�jف ���ی��.

J: ه� S�) وی��%

��ه3Zاران وی��%�S ه�� ;�'��� ��&: ;" ه�" ��? 3Cاران دری�@: %� 3jC "; ���Nص OVeg ـ Lacto و Veg – Ovo – Lacto3د&�N 3ع� �� ه

��O Sو� ��L و وی��%�S B١٢ از �Vegan �cوی��%��� ��ار�� و   3@ ���" %� �3د ه��" ا� یL �� دو ;�ر ;" %�?ان D، ا�R3� 3ر١�7: در ;�ا;� �� 

S����� و ی� از ��� �3ی� و %��: و �5�� ، %�ر�OریS و 	Gت 	�� ��� ;� وی��%m; ب ��ار��@D D S� ا����د� ���N .;�ا�D و ی� در �/�ی: از %��6 وی��%

�B١٢ر@�N K&3د ; L'C 3 D 3 و زرد D ، ���'�� ا����د� ���ی��. از ا�3اع 3Tا�" ;" 3jCص 3Tا�" ��Oم، %��Z ، ��رچ ، ;�دام ز%

Q:���I% 3اد% (

��ه3Zاران 7&�ر��� ا�: از:O در ���I% 3د %3اد&�N 6#7 ▪

١ ،SهD 3صjC "; .3د داردTو ��3ا�M K;��% در ���I% 3اد% S9ب ��یT 6;�� و Sی�� ��	 (Caو رو� ���@ ، 

) و3Tد %/�ر ����N ه�� 9Tب و @�&� زی�د �&�N kه< 9Tب %3اد %�I�� %� �3د.٢

) دری�@: ا��ژ� N� ��M k&ا�6 دری�@: %3اد %�I�� %� �3د.٣

��ه3Zاران:O 9ای�	 �ر�� رژی�; ●

��ه3Zار� O 3ع� Sی�� :Mو را Sد� ��ی��Veg - Ovo – Lacto
�; L3 3ژی��" %� �3د از �5و���S ه�� ;� ارزش ;R3� 3ار�Zه��O 3ع� Sدر ای "N :ا� 

 S���� ;���. در ;b�5 �H� دری�@�� در SهD �c� از �3ع رژی� Sا�: ای S���ه3Zاران ا����د� ���ی��. %�OVeg – Semi9ی" ا�A� 6�'% "�3O �� ه

�� �N&3د دار�� زی�ا N" در ایS �3ع رژی� ��� و @�اورد� ه�� Dن %�jف �Veg - Ovo��ار�� .رژی� �#N :@دری� �c� ء ;" ازG�;ل ا���M3د و ا� ��

��� در ایS ا@�اد ;�
 ا�: .��را�

�Gت �9Aی" ا� زی�د� دارد و ایS رژی� %�dود از Vegan �R��7رژی� '% Ca ��/���L و وی��%�S B٢ , B١٢، رو� و DهS و وی��% 3@ �� %� ;���D ،ا�

��ه3Zار� O 3ع� Sی�� �;Macrabiotic. :ا� 

�&�ر دارا� ��;� ووی��%��/�� �Oو� 'C دو و�OB S� و Dه S	��D و DهS ;" %`�ار زی�د ه���� دا�" ه�� M 6£% L'C&3;�ت از ��c �5و���S ، وی��%

 S��� و وی��%�#N S�%�� :/T ه���� . �&?ی$�ت ;�گ دارB٢ �c� از �غ ه�% �Zو� ���" %� �3د . �R3� ت�� وB١٢ در 3Rرت %�jف ���دن  &�

�3C K;��% L;� ه���� . 3@ ��ا�

mamai.persianblog.ir/post/J

%�&k �H% : K ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=109792



.;I	# وزن �4د gا���

١��) ;" 3C �]�Cد��ن ای�N Sر را ا�$�م ده

;" ی�د دا��" ;���� G� "Nش ;�ا� �Nه< وزن، ;�ا� ر�fی: و C'�3د�


زم a5 ،3ردC ��دی�mان یL �&�د ا�: N" ;�ون �L در Dن ���: 3Cاه

.��ا�: N" ;�ا� G� ��M%: و زی&�3C �bد ای�N Sر را ا�$�م ده

��ی�.٢m; >��) اه�اف وا��I را در ;

 ���#3 از وزن 3Cد را �Nه< ده�� ای�N Sر در٢٠ز%��� 3C �% ��� "NاهN 

�J3# �� ���3N٢ %�ت %��� ��� �3د ا%� ا�O ه�@��ن را %£Gً ;�ا� �Nه< N 

��� �Mو رو ���T :%G� �; ��ر %��2 ا�: و %� �3ا��وزن ;9mاری� ;�

2�� ;9mارد.��

٣.���� و � ;" دراز%�ت ;���ی'�N را%� ��وعD "; (

���A� ��% ه� ���N �I� و ���� �7دات ذا 3Cردن، ;" ز%�ن ���ز داری�، R a5&3ر ;���A� 3ل;�ا��I% 3ر] "; �Oا Gً£% ا� ��وع�; .���N ای$�د �N��ا 

�3ان در روز �Nه< ده�� و ی� از ���3;" ه�� رژی�� ا٣روزا�"   Lن را ;" یD 3ری�C �% ";��3� 3ان���ات L�3N ا�2ات �3د%��� را  �A� .���N د�����

در دراز%�ت ;" د�&�ل 3Cاه�� دا�:.

P����) 3Cد را %�dوم �

�� %�jف 3Cد �N �I� 3اه� ��، در 37ضC رو;" رو :��� �; �ً��M 3ا�Z ه�� د ��3ردC 6%�N X��.��را �Nه< ده

J���N ز�	D ��%3د را ;� ورزش روزC ر�N (

��. د��`" ورزش در �Nه< وزن ;���ر %��2 ا�: و ز%��� N" ;" ه�ف 3Cد ر���ی� ;" ��� 3C L�Nاه�٣٠- روزا�" ���; : �M در ه��ن "N د�N 

�: زی�د دار�� ��? در �Nه< وزن %��2 ا�:. %£��D ��T "; Gً��3ر ا �I@ "; ز��� "N �bره��Nاز "#R�@ �; ��M �� 3د راC 6���. ا�%3&�N ز 5#" ه� ا����د�

.���N Xز� �5ر�A%

.���N �% :�I&� دل�I�% و � �� �b9ا	 �رژی Lاز ی "N 3ی�� S��H% -

��ج داری�،�Mا "N �bه� �� �N ان?�% "; ����O �% ف ��� ��ار�j% 3رد% "N �b9ا	. ;/�� ا��/�- و��7 ه�� ��دار �m��; ��� :� �I@ ی? و�� ،S� 

.��N 3ن ا����د�O��3O 3د از %3اردC �b9ا	د در و��7 ه�� �@

��.- ;�ی� از ه�" �Oو� ه�� 	9ا�b ا����د� �3د. ا%� ;" %�?ان N� در ا�N "@�fدن ��;� ه� %����N :د د�
�� a� و Sری�Oر�% ،��N �

�: ه�� ;��� �c� ا�$�م ده��. در ای3R Sرت ا�: N" %� �3ا��� از 3Cد ا���cر �Nه<  �I@ -١Lی "N ����O3#م وزن را در ه��" دا��" ;��N �� و �

�Nه< وزن ��&�ً� �� � ا�:.

r@3% ه< وزن�N ا��; �bروش ه� ●

����; Xاح زی��] Lی ▪

��. ;" 3�7ا�N ر@��ر "����; K3د وا�C ��� ��c�� "%���; در %3رد "N :ا� ��I% Sای "; Xره��زی��N :ا� :� �I@ ان?�ن %£�ل ا�O ه�@��ن ا@?ای< %

.���N :ری?� ��� را ی�ددا� "%���;



��▪ %3ا�k وزن 3Cد ;��

Dی� %� دا��� %� �`�ی&ً� ه�" Dن ��?� را N" در ;'`�;��ن ا�:، %� 3Cری�؟

�� ;'`�ب 3Cد را L�3N ا��N �I� ���� N" ;" ��� در 3Cردن ��N L�N ���N.ا��از� ��ف ;�ا� %� اه���� ��ارد. a5 و��� در �C�" ه���N ب�Z�

`d� 3ی�. زی�ا� L3د را ��یC 9ا�	 �mا@�اد دی �; ���N �% ف�j% 9ا	ون از %�?ل ���`�ت �'�ن %� ده� 	9اه�� ;��ون ;" �&k ;?ر�Oو��� در ;

��وف Dن �Mا�6 ;�ا� دو �� �" ��� �N@� ا�:.

.���N ن را ردD ��▪ ;" 3Cد 5�'�/�د� ;�ه�� N" ��3ا�

ا� 3Cد ;�Zی�. �5دا�� N" ��%6 %3اد	9ا�b �'3د.�&6 از ای��" ;" ه�ف ;����، ;" 3Cد یL �3ل ;�ه��. %£Gً ا�O ;" ه�@��ن ر���ی� یL ه�ی" ;�

�#� و ی� ی�T Lی?@ Lدی�ن ی ،�jC�% روز Lی ���ج داری� %����Mن اD "; "N ���N ��@ �?�� ;?رگ. GCق ;���� و %�ام ;" 3Cد �5داش ده�� و 3Cد;" �

.��را %S��H ��زی� N" و��� ;" ه�ف ر���ی� ای�N Sر را ا�$�م ده


زم ا�:؟ :� �I@ ار�`% "� ●

�� ��;� ه� و ���٣٠�N ;" �Mا�6 �N �I� "روزه�� ه�� �£Nز داری�. ا���: ;���، %��Iدل در روز � �I@ "`� �� ه�� ا�f@� را ;�3زا���. د�

 o`@ ��;�
 ر@�S از 5#" ه�، ;�	&��� و 5��د� رو� و ... را ا�$�م ده ���3 � %��I% :� �I@.داری� ���; :� �I@ �@�N ان?�% "; "N 3ی�� S��H%

	9ا� 3Cد را ;" �I� : �Mدل درDوری�.

�� ��a در �5ی�ن �N "�/� ��� �j% �b9ا	$�م ��� و %3اد�ا :� �I@ ان ورزش و?���: از %  Lی.���N :3د را ی�ددا�C ه� ه��" وزن

�:  ;��� ��ن از ایS ا[�7Gت ا��� �I@ 3ردن وC ان?�% ��c�� ا��; ���: ;" ه�ف 3Cد��� و 5?����ن %� �3ا�Ifو Sروش، در ;/��ی Sای �; �� ���N د��

.����;

�� ه���؟� S% ی�D ●

 .��'N 3اه�C 3ل] ���N ��٨ د��`" ی� ;�'�� [3ل %� N'� �� ایS @�%�ن از ��� ;" %A?دان ;���. ��3��ن ��5١J) ایS ��ال ;�'�� از Dن �" @

��j% Sف %��3 و �3ان Dب ی� ��3���� ه�� ;�ون �N �� دی�m در روز ;" ��� ا��Mس ���� %� ده� و ��� را ;� �n%� ��زد. ه� �ط و �� �'�

�&?� ;" 3jCص و��� �Cم ;���� ��? ;" ��� ایS ا��Mس را 3Cاه�� داد.

:�`@3% "#$% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=245064

�راD ��	A�ا� ز�# �" �N��

 ��Z�� را ����?» ارو�5 و D%�ی��? رژی� 	9ای� �Tی�� ;" ��م «رژی� 	9ای� ا�� >��Nد�از ���� 5

D ��T "; S�نا�:. در ایS رژی� �Nه< و ی� ��j% 6%�N KHف ه��رات S;�N و �Tیm?ی�N Sدن �5و��


د�� a� ،Sی��� �3���ی�j% ،Sف ا�3اع %� �N ه�� �����" %� �3د. �j% ��Mف ��3R3�

Sن �" ذهD �%دارد، %��3ع ا�:. ا S;�N رات��و ;" [3ر N#� ه� �3ع %�د� 3CراN �N" ;" �3ع ه

Sی�� �3�7ان %/ "; S;�N رات ه�����9A� Sی" و 5?���ن را ;" 3Cد %'3Aل �Nد�، 9Mف هjjZ�%

%�&9A� Kی" ا� �#3ل ه�� %A? ا�:.



?���●;�ر�� رژی� 	9ای� ا�

"N 9ای�	 �رژی Sای .�� �@�I% >���? �Mود �� ��ل 5���? �o�3 د��N رو;�ت ا��رژی� 	9ای� ا�

H�ا�:. ه�� ?���3ر N"ا3�Nن در D%�ی�� و ارو�T3% "; �5 �3 �&�ی6 ���، ه��ن رژی� 	9ای� د��N ا�

(���ه�) ی� �Nه< ��ی� %�jف �N;3ه��رات ه�  �� ;� 9Mف N��  ?���ا��ر� �Nدی� رژی� 	9ای� ا�

.��N �% "�R3� ه� را S�دا��" و %�jف @�اوان �5و��

�? در ��ل � Sاز ای >�5١٨QP '���" و در ��ل�9ای� ;�ون 	 �9ای� %3�3م ;" رژی	 �د� رژیG�% ١٩Qو ��;� زی�د١ �N "���'� 9ای�	 �رژی 

5 ��mاز دی a5 ���ی�ار o�3�.:'O د�I% � �� ��Nوف �� ا%� ه� دو ;� ���: %3اT" �� ��ا �p% "Nات Dن ی

���9A� Sی" از %�N? رژی� در%��� D%�ی�� %� 3Oی�: «رژی� 	9ای� ا�jjZ�% از ����ر� دی�m %3رد �T3" %�دم ��ار �O@�" ��اد��N ��ا�O ی�; ����% ?�� ?�

?$I% ر�c��و در ا ���N ��� و���� ;�ا� �Nه< وزن ��O/��� ه����. در وا�K ز��N�O" ه�" ا@�اد از ���3ن «�9Aی" %���k و N� و ورزش زی�د» 5

�T�� رو Sاد� و از ای��و ورزش را  �c�% 9ای�	 �رژی Lز� ر�7ی: ی�Tا �/�D "; ا%�وز �����%«.����; "$��� "; S�� %� ده�� در �Mا�6 ز%�ن %�

�" %�jف Dن را#; ،��N ��� K�% را S;�N رات����? %�jف ه� ;" �Mا�6 %� ر���� در وا�N ��M "; K" %� �3اناو ادا%" %� ده�: «رژی� 	9ای� ا�

«.?A% �; k���%�� ��2�� ��Iی Sو ای :@�O دی����ن را D

 K�% S;�N ی� �Nه< %� ی�;�، ���ی~ ;/��� را ازدر %`�ی�" رژی� 	9ای� N� ��;� و N� ه��رات S;�N، ر�7ی: رژی� 	9ای� N" در Dن %�jف ه��رات

��? ا����د� %� �N :7�� :/T،���Nه< وزن �'�ن %� ده�. در وا�K در D�/�ی� N" از رژی� 	9ای� N� ه��رات S;�N ی� �ه��ن رژی� 	9ای� ا�

 %� �3ان ;� رو� ا�2ات ��%H#3ب Dن ��35ش�Nه< وزن ��یK �� دی�� %� �3د ;" [3ر� a5 "N از �< %�� ;" وزن ای�� Dل %� ر���، ا%� Dی�

9Oا�:؟

��? از دی��jjZ�% ��Oن �9Aی"�●رژی� 	9ای� ا�

�9A� Sی" jjZ�% ر� از���; ���ه� �3ع رژی� 	9ای� ���N �7�; "Nل %�jف و �9Aی"د��N ا �?ازی� از %�N? رژی� در%��� D%�ی�� %� 3Oی�: «;" 7`

�k���%S ا@�اد ;'3د %���k ا�:، ا%� ر�7ی: دو ���" �fور� ا�: اوً
 ایN S" ;�ا� ;�ن ا�2 �3ءjjZ�% �c� زی� "N Sای �ً� ��ا��" ;��� و �2�

�9Aی" ا�$�م �3د.»

��? (�N;3ه��رات N�) ;" ;�ن ا�Tز� %� ده� ��� از ��;� ه� ;�ا� T&�ان �N&3د ا��ژ� ا����د� ��N و;" 7`��� %��jjZن �9Aی"، ر�7ی: رژی� 	9ای� ا�

��% Sو در د���س ��ی Sی�� �از %/ ��;K ا��ژ� ;�ا� ;�ن ا�:. از ایS رو ;� 9Mف ی�ه��S ا%� ;��N �7ه< وزن %� �3د ��ا N" ه��رات S;�N ی

��ز ا����د� K@ه��ن ��;� ه� ا�: ;�ا� ر "N ژ���ی� ا�C6 د���س ;�ن از ذ;�� K&�% Sه< ای�Nا����N µZ� kه< وزن 5��� Sو ;" ای ��N �% �

.��N �%


ت %/� و %��Iد� در ;�نا%� د��N ا �?ازی� 7`��� دارد: «;� 9Mف %��3 ه� و �&?� ه� N" ;/��یK&�% S %3اد %�I��، وG�Cه����، ا �&�ی��%�S ه� و @

ت رو ;" زرد� 9Oا��" و ��و3C �% Xرد،ای$�د %� �3د. د��3O ��mارش د��ر اG�Cل ���، ;�ن %`�و%: 3Cد را از د�: %� ده�، 3R :�35ر

I��% و ��� ��If رو ;�ن Sل ��� و... و از ایG�Cد��ر ا �&j7 �����: �#3ل ه�� %A? و � �I@Sر� ه� %� �3د. ;��;� ای���� ا;�G ;" ا�3اع ;

��? ��ی�N �7�; �ًIه< وزن %� �3د ا%� ا�2ات T&�ان ��95ی�� ای$�د %�����ا��O" رژی� 	9ای� ا�m�� ��/; ی��; ��O �/�D K@ا� ر�; "N ��N 

«.:C�5دا

�9A� Sی"، ا�7`�د� ;" ایS رژی� 	9ای� و ا�3اع دی�m رژی� jjZ�% ر� از��	9ای� ��ار��. ;#�" ��/� ���Nل %�jف و �9Aی" %���k رااو %� ا@?ای�: «;�

«.���N �% "�R3�

� �mر� دی���9A� Sی" ایS رژی� را ��� و ;�jjZ�% ر� از����"در %D ��#7 6@�d%�ی�� و ارو�5 ;�� Sا�: ر�7ی: ای �ن �" %�#D �%ا ���N �% ���ی

��.ی9A�» ��Iی" %������N ،kل %�jف و ورزش دای��»، ;/��یS را� �Nه< وزن، �G%�� و ����k ا��ا��; :%G� ...:م ا�

%/��ب ص. ��Cو��ه�

%�&K : روز��%" ه�'/��

http://vista.ir/?view=article&id=216955



��رد رژ�� �1Cژ";@

● �" ز%��� رژی� ;���ر���ن %�اIT" ���ی��. 3�Nژ��L داد� %� �3د ؟

▪ ز%��� 3N "NدX ���م داروه�� �f �'�~ را %�jف ��3د و �'�~ ���Nل

��mدی�.

�&��� و3Tد دارد؟N�� "� �رژی Sدر ای ●

"; �S ، ��;� ، %3اد ���� ��5و�  ��Iی �#R9ای� ا	%3اد  �رژی Sدر ای ▪


زم ;�ا� ;�ن ( S����د ;3Hری�" �5و�O �% ص %3رد ا����د� ��ار�C :&��

�#�C '���" ا� ;" %`�ار�م) %3اد ���� و �O3#�N ا� ه��; S��ی�O Lم �5و�

)��'��6 %� ده�.٨٠-N٩٠� و %3اد ��;� ;�%)6N رژی� را �'

● �j% a5ف %3اد ���� kT3% �'�~ %� �3د ؟

▪ 37ا%#� kT3% "N �'�~ %� �3د %3اد ���� و �'���" ا� %�زاد در

رژی� ��Mب ��� و %�jف زی�د %�ی�Iت %� ;��� �j% "Nف ایS %3اد ;�ی� ;"

�S و ��Mب ��� ;��ر رود.I% :&��

● در ایS رژی� ��� و��7 	9ا %�jف %� �3د ؟

▪ �" و�d&R : ��7�" ، �/�ر ، ��م .

● در @�R#" 	9اه� ��� �3ان ��?� ;" 3NدX داد؟

�5 Lه� %� �3ان ی�O و ��▪ @`o %`�ار� Dب ی� ��� ��N�� ;�ون ��� و �

��3 را ه��ا� �"�;D �3 و��Nه3 ;�ا� ���Oم �Nدن 3Nد�j% Xف �3د .%

و��7 	9ا داد� %� �3د.

:;3� �� "#R�@ �; و �N �N ی� %� �3انD 3ردZ� 3د راC 9ا�	م ��� X3دN �Oا ●

;��I ;" او 	9ا داد؟

�� ��a5 :7 از ��وع 3Cرد� �3د . در 3Rر�� � �� �£Nا�M 9ای� ;�ی�	3ی�ت ه� و��7 �d% ��C ▪ف�j% &�ی��ت �% Sاز ای a5 ، 3ردZ� X3دN "N

��3د.

● 7#: ای���ر ���: ؟

��N Lی ���و ;�ی� ه�� ���; �% ( S��S ( ��� ، ��;� ، �5و��I% 9ا دارا� %`�ار	ف �3د ��▪ ه� و��7 �j% S�I% 6R&�ً� ;� @3ا��و  L��3�; ���D 3ل

در ;�ن ای$�د 3�Nن ی� ا��3ن ;���ی�.

● 3�Nن ی� ا��3ن ���: ؟

��رو��N ;��3یL و ��� ا��� دی3T3; �mد %� Dی�▪ N �I�3%" رژی� 3�Nژ��L ر�7ی: �3د در 3Cن 37ا%6 ا���� %���� ا��� ا��3ا���L ، ا��� ه

��� از �'�~ %� �Oدد و �'��" ;3T3د D%�ن ایS ا���ه� ه� 5��ا ��ن 3�Nن ی� ا�O3#T �7�; "N.:3ن در ادرار ا��

.���N �% ر���● ایS 37ا%6 در ;�ن �



�� و � �3ن �'�~ ;� دارو ���Nل ���N ل���N را X3دN ~�'� ��� �3د ��� ;� رژی� ��Mب ��� 3�Nژ��L ( %3اد▪ ��� ;� %�jف دارو %� �3ا���

�� �% "N��O �% ~�'� Kدد.�N ای$�د ���	9ای� [&��I ) %� �3ا��� در ;�ن �M : ا�

● در3Rر�� N" ادرار 3�Nن �&��� ی� 3�Nن ادرار N� D ���;ی� �'�~ ��وع %� �Oدد؟

 و �&3دن 3�Nن در ادرار ی�M ��I : ا���� در 3Cن از▪ ;#" و3Tد 3�Nن در ادرار �'��" ر�7ی: رژی� ;� [&r د��3ر ا 6�I داد� ��� ;" ��� %� ;���

�S ر@�" ا�: و �'�~ ��وع %� �3د.;

● در 3Rرت �&3دن ی� �5ی�S ;3دن 3�Nن ادرار §;� ;�ی� �Nد؟

@�f3اد ���� ا% �� ��" از ;�ن �Cرج �3د و 3�Nن درادرار دی�� �3د.▪ دو ی� �" و��7 5': �� ه� 	9ا را �KH ��3د� و @`D oب ی� ��� %� ده

● %`�ار %�ی�Iت از �" �3ع و �" %`�ار %� �3ا�� ;���. ؟

��3 ��ش ��ز� ی��Iد o�3�%) ه��ا� ;�  )3��#;D :;�� ، �� ��� ���CریS ی� ���3;" رژی�� 3�)ن DپD ��� "N (ن▪ Dب ی� ��� ��N�� ;�ون ��� ی� �

�'�� %�jف �'3د.١٠-٢٠-٣٠ �� �� %� ;��� N "N� N� ه� ;�ر J٠٠-�C��٢P :7�� Q٠٠ریS ا�: در ه� ; �� �� 

● Dی� %� �3ان از ���ه�� %�% �73�j��� ���CریS و 	��� ا����د� �Nد؟

��3 و 	��� ا����د� ��3د.J-P▪ ;#" روزا�" #;D ، :;�� ، "��d&R ، ��� دن�N Sی��� :/T Sری�C�� ��� �7د 

���ر �� �" ;�ی� �Nد؟; X3دN "N 3ر��R در ●

 Sی� ;� ای���را ر�7ی:  L�?5 د� �� و د��3رات داروی��; L�?5 د?� "; �mن دی�N3دN ����% ▪�����وت N" �3ن ��;: ه� %��S ا�: دارا� �

��;���� و در ایS رژی� %`�ار ��� ;���ر ��Mس ا�: از ��ص ، 3��Nل و D%�3ل ا����د� �3د و � �N �% ف�j% "N ��;�� "��در 3Rر�

��ی�� Dن از ���ه�� %�% �73�j��� ���CریS و 	��� ;��� ا��� � ��ارد.�

● در 3Rر�� 3N "Nد�N k� Xد %`�ار %�jف %�یK ه��ن %�dودی: �&#� را دارد؟

��3ان % ��C ▪دد.١٠٠-٣٠٠�O :ودی: ر�7ی�d% ه��ن X3دN k� از ;�[�ف ��ن �I; د و�N ا����د� ��'� �� �� Dب ;

● Dی� %� �3ان ;" ;n" ه� ;���� داد ی� ;�ا� او در%�?ل در�: �Nد؟

�� از D�n" در د��3رات رژی�� داد� ��� ه�� %3اد دی�j% ��mف ��� �3د و � %� �3ان از A; ▪��� :در� Sری�C�� ��� �; 3��#;D :;�� ه��ن

ر %� Dی� N" در ;�S 	9ا ه� %� �3ان %�jفی� ���3;" رژی�� (�3ن Dپ) در �� &/�� ;���� ریZ: و در @�ی?ر 9Oا�: 3j; "Nرت ;���� ی�Z د

�Nد.

��3 را �" 3N "; K�3%دX ;�ه��؟% ●

��3 ;�ه�� ;�ی� و��7 را% X3دN "; ����ر ر@�" ا����د� ���ی�� . و �▪ %��j% �3@� ه��ا� ;� 	9ا %� ;��� 3C �% "N �I�3%اه; �3� N" در Dن %

��� �3ان %��3 را از و��7 	9ای� �Tا �Nد� و در و�o روز ا����د� ��3د.

● Dی� %� �3ان و�d&R ��7�" را ;$�� و��7 ��م %�jف ��3د؟

�c %3اد اR#� ;� ه� ی���ن ه���� N" %� �3ان▪ ;#" ��M و��7 �/�ر و ��م را ه� %� �3ان در �d&R�" ا����د� ��3د �3ن و��7 ه�� 	9ا از �

و��7 د 3Zا� را ا���Zب ��3د و %�jف �Nد.

● Dی� %� �3ان %£Z� Gً� %�غ را از یL و��7 و %��3 را از یL و��7 دی�j% �mف ��3د؟

�N 3ط#Z% �3ان و��7 ه� را ;� ه� ���ن %� ;��� و ����� ه� و��7 	9ا دارا� %3اد اR#� یC ▪را L��3�; ���D 3ل��N Lی ��د . %£D Gًی� %� �3ا�

��: ، و��7 ه�� � S��� و ;� ��j یL دارو� دی�j% �mف ���ی��؟ ه���3Hر N" ای���ر %��N �j�در ;�ن "N :ا� �jZ'% 9ای� دارا� %3اد	

� �I��;6 �&3ل ;3jرت و��7 ه�ی� ;�ا� 3NدX در ��M"�@�O �c : دارو را دارد و � �3ن ;�ن 3NدX ��� �3ا�� %�jف دارو را �&3ل ���ی� از %3اد [&

#�7��د 	9ا %���O �% ~�'� Kدد. "N :ا� ���

● ��;� ه� و��7 	9ا ;" �" 3Rرت %�jف %� �3د ؟

 �; Kی�% S	ف %� �3د .ا &�" �3ن رو�j% 9ا	ه� و��7  �CD در Kی�% S	و رو ��N 3رتj; �;�� ▪رود� و دل Lی�d� �7�; :ا� S�%?� ا�: و %�


 از ��N ا����د� %� �3د.ً3�I% درد �3د

● %�jف ��N روزا�" �" %`�ار %� ;���.؟




 روزا�" از ً3�I% وت ا�: و���% X3دN ب ��� ;�ا� ه���M �رژی r&] ▪Jم ا � ٠�O ف %� �3د.١٨٠�j% ��N "�م روزا�O 

● %�jف ایS %`�ار ��;� ;��7 ا�/�ل ��� �Oدد؟

�� ;�ا� ��وع رژی� ا;��ا ��N ه� و��7 را از %`�ار N� ��6�d� 6; ;�ا� 3NدkT3% "N X ا�C ▪S�; 
ً3�I% "N ���N �% دد ��وع�m� ل وا����اغ�/

 روز N� N� %`�ار را ;�
�� %� ;�ی� �� ;" %`�ار ��N ه� و��7 ;���.٣-�O Pم %� ;��� �I; "N از ١٠-٢٠


 ر@�N S#���ول 3Cن ��� �Oدد؟�; kT3% زی�د ��N ف�j% ی�D ●

� %���� ��ن ، ;��~ ، ��k ز%��� ، %�jف %��3▪ در 3Rر�� N" از رژی� �&?ی$�ت و %���N �3ر �3O: و �Z� %�غ ا����د� �3د و %3اد �'���" ا

N#���ول 3Cن ;�
 %� رود.

● Dی� ��N را %� �3ان ;� 	9ا� دی3N �mدZ% X#3ط �Nد ؟

�� %Z#3ط �Nدن ��N ;� 	9ا %��3C Kردن 	9ا� اR#� %� �3د و � %� �3ان %`�ار� از ��N راC ▪د��3ر r&] �?&� ��N و X3دN غ�% �Z� �; 

% 
ً3�I%.3د��ف �j% 3د� و��غ ا%#: در�: �% �Z� �; را ��N د ی� %`�ار��N "�/� 3N3N 9ارژی��	�3: O X3دN اول "N :ا� k���� Sی�; ��N ف�j

� Dب ���) %�jف %� N ��N" ه�;ا� Dن ��Mً� یLو %��3 ی� �&?ی$�ت را %� 3Cرد ;�I از د� د��`" ��N را ;3jر�� 3N "NدX دو�: دارد ( ��: ی

��� ��N�� دا��" ;���� �j% �; "Nف ��� ;� رو� ��N ا%��ن ا����اغ ���N ا�:.

● Dی� %�jف ایS %`�ار %3اد 	9ای� ;�ا� 3Nد�N X@� %� ;���؟

T ��/R�� "�ف روزا�j% 3رتj; "N .دارد �N S��� ▪ ;#" ایS %`�ار 	9ا �N@� ا�: . %`�ار� وی��%�#N ��3نJد ، ��ص ب٠٠�I��#� �Oم روز� ی% 

�a ، ��ص DهT S&�ان ��� و روزا�" %'�#� ای$�د ��� �3د.#��N –

● Dی� %�jف ��L و ادوی" %$�ز %� ;���.؟

 �� N" در ای�$� ���ز ;" %�dودی: Dب %� ;���▪ %�jف ��L ;" %`�ار N� ا��� � ��ارد ا%� �3ن %�jف زی�د ���j% �7�; Lف زی�د Dب ه� 3Cاه�

�" ادوی" ��� ;��� %���� @#�6 و���:. در %3رد ادوی" �Tت در 3Rر�� ��dR نD ف زی�د�j% 9ا "; S��S ا��N �O دار����� �&�ی� %�jف �3د  	 

�&?ی$�ت �Z5" ا�f@" �3د kT3% "N ا��/�� 3NدX ;'3د ، ا��� � ��ارد.

● Dی� %� �3ان از %�;�� ;�ون ��� N" ��ز� ;" ;�زار D%�� ا����د� �Nد؟

��M ی� ;�ون�&� "N ���; �% ��� 3د دارا�C :ا� ��� "��� �3ن %��3 ا� D �; "Nن %�;� �/C ▪ و��O ی� %� �3ان %`�ار� ازD ●.ف �3د�j% بA�; را 

 ا����د� �Nد؟B%`�ار� از %��O �3و� 

▪ ;#" در 3Rر�� N" %`�ار ه� دو �Oو� را ��j ���ی�� ای���ر را %� �3ان ا�$�م داد.

 ● در %3رد �&?ی$�ت ه� %� �3ان از ه� دو �Oو� ا����د� �Nد؟

▪ ;#" در 3Rر�� N" %`�ار ه� دو �Oو� را ��j ���ی�� %� �3ان ا����د� ��3د.

3
� رژی�� N" ��ز� ;" ;�زار D%�� ا����د� �NدN�N3N ی� 
3N ���5 ";��3� ی� %� �3ان ازD ●؟

�N ���; �% S" �&�ی� ا����د� ��3د @`o %� �3ان از �3ن Dپ رژ�@�N ت دارا�
3jd% Sای ��C ▪:�73 ا��j% نD ��� ارد و�� S��@�N "N ی��

ا����د� �Nد.

�� ؟�N " وزن�3m� 3N3N "� ● �Z� %�غ �Cم را ;�ا� �/

 �Oم ا�: . ��� %� �3ا��� �Z� %�غ �Cم را ه� ;�٢٢ �Oم ا�: و یL زرد� �Z� %�غ J٠▪ یZ� L� %�غ ;3Hر o�3�% ه� ا��از� �M ���; "Nود 

�� . ;�ا� �N س وزن��M داری� ��٣٢ازو��; "N را ��� �Oم �Z� %�غ ;�دا��"٣٢ �Oم �Z� %�غ ��� یL زرد� �Z� %�غ و ی3C �;�% r��� Lر� از ��

ای�.

3m� ، 3د��ی�: وزن �; �% "�Z5 را �pI; م و�C مGاز ا� �pI; �?&�3 و��% �b�$;�T :���" ؟● در  

�� و ;�I از b��� 3رت وزنR ��3" ��� ;/��ن� "�Z5 م ی��C �?&� "N 3ر��R در :��  Sدر ای ▪��
زم دا����� %� �3ا� "N 3ر��R دن در�N وزن

��ز� ;" وزن �Nدن ��ارد.� S�Z5 از �I; "N ی�?�;

● در 3Rرت رژی� داد� ��� ��%� از M&3;�ت ;�د� �'�� ا�: ، ��ا ؟

.▪ M&3;�ت دارا� %`�ار� %3اد ���� %� ;���� N" ��� �3ان از D�/� در�/�" رژی� ا����د� �Nد



Dن ا����د� �Nد ی� از D :�3Oن ;�ا� 3NدX● در 3Rر�� D "Nب �3O: ( ;� %�غ ، ����3O ی� ��3O :�3O " ) در�: ��� ;��� %� �3ن از Dب 

وزن ��3د و %�jف �Nد؟

5��ز دا��" ;��� %� �3ا��� از ه��ن▪ ;#" در 3Rر�� �3O ��� "N: را ;�ون M&3;�ت %����( �3Zد ، �7س ،  3;��، و 	��� ) ;�?ی�  ��N o`@ "N

 ��M 3د� و��وزن  X3دN 9ا�	ا� و��7 �; "�Z5 :�3O٢-٣.���N ف�j% ��3: را هO بD از r��� 

● ��ا در رژی� داد� ��� ���ی� %� : داد� �'�� ا�:؟

 ���N �% "@�fا "���'� : �% "��� و %� : ;" ا���ل %�O . ���; �% �#�Zه� ;�ا� �/� "��k ا�����ار� ;�ا� D�/� و3Tد ��ارد و▪ �/N�� و �3ن

%� ه� ;�ا� ر�7ی: رژی� ;���ر د��r ه���� ;/�� ا�: ا����د� ��mدد.

● ;n" ه� در K�3% ر�7ی: رژی� �'�~ ه� %� ���N �" ;�ی� �Nد؟

 �IH� ر�������ر� ا�: و ه�� ا��� � ��ارد و ;�I از ;�[�ف ��ن ;; K�3% در o`@ ~�'� Sدد.▪ ای�O �%

● Dی� %� �3ا��� د ر�/�" 	9ا �3O: و �&?ی$�ت را ��خ ���ی��؟

��3ان و � ;/�� ا�: 	9اه� ;�'�� ;�Zر 5? ی� Dب 5? ;����.% "#; ▪

● رژی� 3�Nژ��L در �" ��� ;�'�� %��2 %� ;���.؟

�'�� ;�ا� ���S �&6 از %�ر�" و ; ▪J-%��2 ;3د� ا�: .٢ �ه ،��
�; S� ��ل %��2 ا�: . و � در ��

● ;S% "n ;� و3Tد %�jف ��;� زی�د وز�< ا�f@" ��� �3د ؟

��د و � �" ;"▪ در ایS رژی� %`�ار %3اد 	9ای� ;" د�: ��Mب ��� ا�: ;��;�ایn; S" ��� ���م �N �� و �5وO �% ��%G� ز را ;�ا����S %3رد ���

I% %���3 ;'3د و �� و وزن �رژی K�3%ا�: ر�� در S��% ��M ، 3د'; "@�f< ا�وز "N از���ن اD���% از a5 "N و��� ��� X3دN 3 � ;�ا��

.�%D 3اه�C :��; :'O�; � 3�I% �رژی ";

 ه��" ���Nل دو;�ر� �'�~ �Nد �" ;�ی� ;���؟٣-P● ا�I; S% "n; �O از 

��� Lی ��M ی��T ی� دارو� S��?� ا "@�f�3Zرد� ا�: ی� �" ؟ وی��%� X3دN ���N :3&#▪ ا;��ا د�C ���;د�3C �%�� :;�� rž١J٨Jرد�O و 	

��د��ان %�j% � 3�Iف �Nد� ا�: ی� �" ؟ در وزن �Nدن %3اد 	9ای� د�: �Nد� ا�C " ؟�د�ا�: ی� ��ی�؟ �&?ی$�ت �Cم و �Z5" را ا��&�� ��Mب �

��� X3دN �O؟ ا��C ا�: ی� ��� "@�f< ا�وز X3دN ب ��� ا�: ؟��M :در� X3دN ;�ا� �ای�؟ رژی�I;ل ��� ا�: و���N >$�'� Gً&� 

��. رژی� ;�ا� 3Nدk���% ��� X ;3د���; S��H% :د� ا��N ~�'� ل �'�~ دو;�ر����N "ل در �7م ر�7ی:از���ه���� ا�: و 7#: �'�~ ا�

�� و ی�� از%3ارد ;�
 �:. ��j% : "T3ف %3اد� �3ن %����3ل، �3ر;��&3ل، 35 dR ;" [�ز �وز(رژی�N3� ،?N3#O ،Sی���N وز، %� �3د���Nد �

���Nروز) ، @�و3�Nز، د���Nوز ای$�د �'�~ %� ���ی�. �3ن %3اد ���� دار��.

X ه�3ز ادا%" دا��" ;��� �" �Nر دی��m %�● ا�O ه� �Nر� L�?5 "N و %�9A� µjZی" T/: ر�7ی: رژی� داد� ا�� ا�$�م ;�ه�� و � �'�~ 3Nد

�3ا��� ا�$�م ده��؟

 ��N �5ی�D �� Sورد و %`�ار ��;� 	9ا ;�'�� ;'3د و▪ ��� %� �3ا��� ;" %�9A� µjZی" 3Cد %�اIT" ���ی�� ��ی� ;�ا� ���Nل �'�~ ;�3ان �N �� را

�'�� %`�ار و %�ت �'�$�ت %� ;���. ;���pI ��� %�� ادا%" ی�;� N" در ���Nل �'�~ 3C �2�%اه� ;3د و ه�ف رژی� در%��� �Nه< دادن ه�; "� 

� �c� ا�/�ر ��6% %��S ا�: 6R�M �'3د و �/�ی�ً� ایS ��� ه���� N" %� �3ا��N ل���N او��ت.����ی

�" ��� در رژی� 3�Nژ��L ;�ا� 3Nد�N X%6 ا�:؟R3� 9ای�	ی� %3اد D ●

��#N ه� و S�� و DهS ;�ون ��� و ��� ;���.▪ %3اد 	9ای� رژی� 3�Nژ���N �I�3% L%6 %� �3د N" ه��ا� ;� %�jف %3 �� وی��%

; ���N �% �m���O س��Mه� ا "n; ا�: و �N ر���; L���� از n; �m���O" ه� �" ;�ی� �Nد؟● %`�ار %3اد 	9ای� %$�ز در رژی� 3�Nژ�O3#T ا��

'��� از ;n" ه�� دی���O �m" ��� �3�� و رژی� 3�Nژ��3�N ▪Lز ا��/�� 3NدX را @�و %� �'��� . ;��;�ایn; S" ه�ی� N" ;� رو� رژی� ��ار دار�� ;

�" %� �3د R3� �� ا� وزن و�; "N :3 � ا��I% �� �N ی&ً� �" �/�رم�`� "N و� دارد�d% �� �N�;�� :c#	 3ن وC 3ز در�N ن�%D 3دT3; ل�M �/;

I; .ای$�د �3د ����p از ;n" ه� �� یL ا � دو ه��" اولرژی� 	9ای� 7#� ر	� %`�ار N� 	9ا N ��N �% L�N" در %��I ا��Mس ��5 و �

.��N �% ا��ن �7دت ��I% 
ً3�I% �%ا ��دار �m���O س��Mا

���ر %� �3د �'�~ %� ��N �" ;�ی� �Nد؟; "n; "N �%�mه� ●



���ورد ا�O در ه��mم ;���ر� �'�~ �Nد ;; S�b�5 3نC 3ز را در�N �M :ا� S����ر� 3Cد %�; ▪ Sب و ��� داد�١-٣D ار��`% o`@ و �� و��7 	9ا ��ه

�3د �� 3�N : �Mز ای$�د �3د و دو;�ر� ;" رژی� 	9ای� �&#� ;��Oدی�.

● رژی� 3�Nژ��L در ;n" ای$�د ی&��N �% :�3 ;�ا� ر@D Kن �" ;�ی� �Nد؟

�'��� دار�� ا����د� �Nد. %� �3ان در روز ; �&�@ "N 9اه�ی�	دن از �&?ی$�ت٢▪ %� �3ان از �N داد. ا����د� X3دN "; 9اه�	 S� �N �5ه3H; 3ر Dزاد ;


زم ;��� %� �3ان از ��OAو� "N 3ر��Rدر. ��N �% : �M Sف ��ن ای�]�; "; L�N دو;�ر در روز ��M .د�N ا����د� ?�� ��3;�R ف ه����

%�&K : %��3" ا[Gع ر���� [�Iم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=232065

g;N �
��!T	ت ,��� ا".ام �	 )�#

��N �] ���#� دی� �Nد� ام، ���م ��I ام را %� �N� 5#" ه� را دو �� یC

ا%� ���� ی�ر� ��� ده�. ;" ز3C :�Mدم را T#�3 در %� ر����. در را ;�ز

�% ��m� �3ر�R خ�� ��ی�" %� ا@��. ;" رD در ��ب ���%� �N� ��O/�ن 7

�7�`� %� N'� و 3Cدم را در Dی�" %� a�� ،��%��� �T ه�3ز ���� ��N

�/; ���&  ����د. ا��ام ��%����&� دارم، هO �% ام "j	 �mو ;�ر دی ���;

����/% �mدی .:��� S% ?ی�� ���&  ����� Dی�، S% �CD ����. ��ق.ه

��� روم.

È�#&�،�����را�M�، ا@��د� ام ;" �C��'O�; "N "�T ،#�3 �#3ی?ی3ن %� �'

; .����$" %� ده�؟ 3Oی��� %��#3ارX ه� و ��N;��ه�� 
	��، ��ص ه�، د����m ه�� 
	�� �If3%، 35دره� و... را %� ;�� L�" را��� �Nا%

 ��% L3ی� [� یOP �� J 3 وزن و#�N م، ٣ �� ٢��O �% ��3 را ;�%� دارم. ���ر� راO .��N �% �N ،?از ��� ;�ر٠٩١٢٠٠٠ ��ی �I; :ل ا��Aا� ، 

/�� N" ایS روش ه� �Oان ا�: و @�و���� ه����ار �C��� ��3O را ;�%� دارد، �T#" ه�ی� را ��یK و 5': �� ه� ���ار %� D ��N�`�ر %� @

� ;" د�&�ل 
	�� ;�ون ز�M: ه���. ;�ون N�ه�� Dدرس ی� �#��� ��ارد. ��mان %� �3م ا%� ��ه�ا ��ر� ا� ���:. %£6 ���م ��ق ه�� ای�ا�


	� %� ��N. ا%� .... ا%� ;��jjZ�% �Cن ایS روش3Cر� و ورزش، �d�3C � از ای��" یL روش �Tدوی� ;�ون ورزش و N� 3Cردن ا��ام %S را زی&� و 

9A� µjZ�% S. 7?ی?� �5وی���را �% SZ� ر��ی" در;�ر� روش ه�� %3�N�� "N ��#�Zن ;�ا� 
	��را �" ��/� %��� ��� دا��� ;#�" از %�pات Dن ;�

��N در ��ار دار�Rا ���N �% "ITا�% S% "; "N ��را���ر رژی� ���M از دارو ی� د����m ه�� 
	�� ا����د�اراb" ��� ا�: %� 3Oی�: ;���ر� از ;

�� ��;T 6&�ان ا�:.	 "N ��دار �fداروه� 37ار ��'�; "N 3ر��R در .���N

�� %� ��N: �3ع �Mار�� ای��N S;��ه� در ���3N %�ت ا�2 دارN�� ��	
��. �Mارت ;��7 %� �3د �� ;�ن Dب از د�: ;�ه�. ;"و� در %3رد ��N;��ه�� 

�#3ی� وزن N� %� �3د، ا%� ;�I; "#R�@G از ��3N دو ����ن Dب ;�ن ;" وزن او �" اش ;�%� �Oدد. ا%� دره���I; �]�C S از ��� روز ا����د� ی

�" ه� ��N:N�M;��ه�� وی&��  �زش ;��7 %� �3د ��;� ه� از 3C ��Tد در ا[�اف ���، 5/#3ه�، ;��S و ران#N و k#� و ;" [�ف ��ا �3�T ه� 

�N ه�� وی&�� وزن��;��N ا����د� از �; S�f ا�:. در X���HC ر�� ��� �3د و ��/� در �3ا�M ا� N ���N"��; ��;��N "N" ایS در دراز%�ت ;�

ا��N �% "@�f: ا�O @�ه�� ورزش و �9Aی"��� ا�:، ��ی? N� %� �3د. �5ویS ��/� ورزش و �9Aی" را �7%6 اG� �#R%: و 
	�� %� دا�� و 



��ر� از ;���ر� ه� ;" ��اغ ا���ن ��� Dی�.�; ����H%د��m; 6�%���k در �C�3اد� ه� �

● روش ه�� 	��%S��H و �Oان 
	� ��ن

�k ر��ن ه����. ی�� ازه� ا3�Nن روش ه�� %��3ع ا%� 	����;6 ا[������ ;�ا� 
	� ��ن در ;�زار و3Tد دارد. ایS روش�D ان و�O ه� در %$�3ع 

Sه����. ای ��	
3
�� N" اC&�ر �f و �`�Æ در;�ر� D�/� زی�د ا�:، داروه�� jd% Sداروه� از %��اول ��ی P": د����3� �% ��	
 kT3% rی�] 

. ���: ه� ��ص %��3� �% �N3راC �N kT3% و ��9ارO �% �2ا ?A% ا��/� در ��c�� :��� �; از ه?ار �3%�ن �� اول 
3�Iه?ار و ٢ J3%�ن٠٠� 

�� ا�: �M "Nا�6 ;�ی� ی�j% ��% Lف �3د. د��" دوم داروه�� ��%3ژ��L ه���� N" ;� ا@?ایA�%.��3� �% ��	
 kT3% و��ز ;�ن :C3� >

 ه?ار �3%�ن %� ر��.در داروه�� د��" �3م ;� ا@?ای< د@D Kب ;�ن، 
	��١٧٠ ه?ار �3%�ن �� ١P٧ ��ی� ;�ا� %�jف یL %�� از �٩٠��: ه� ;��" 

 ه?ار �3%�ن ;" @�وش %� ر��. �Oو� دی١J٠�m ه?ار �3%�ن �� ٧J ��ی� 3T3%د ا�: و ;�S ٩٠ و Q٠ ، 6R�M٣٠ %� �3د. ایS داروه� در ;��" ه�� 

�N kT3%ه< 9Tب ��;� ��� و ;� د@�j% �;�� Kف ��� %��K ا�f@" وزن %� �Oدد.

 ه?ار �3%�ن ا�:.روش دی�m د����m ه�� 
	�� �If3% ا�:. ایS د����m ه� ;�٧٠ �� Q٠ ��ی� و ;� ����� �Mود ٨٠ای3��N Sل ه� در ;��" 

 "; "N ه���� S��'�� ��N :C'3ر �; �/�D .��3� �% ��	
���� �Mود N�M: ار��M ���Iار�� و وی&�� ;��7 � �; Xو �#3ار ��;��N 3رتRP٠

 ��١٢٠D 9ای� از	6 ���'�� ;" 3�7ان %; "N ��	
�/� ی�د %� �3د، ;�ا� %3ارد� �3ن ����، ه?ار �3%�ن f�7" %� �3��. از ��3 دی�m 35دره�� 

 S�; ����� �; "N ه� ا����د� %� �3د�m��; و ��	
�? از دی�m روش ه�ی�٧٠ ه?ار �3%�ن �� ٨� �If3% r.�?ری��3� �% "�Cه?ار �3%�ن @�و 

��: ه�ا�: N" در �3ا�jZ'% �M از ;�ن N" ��;� ا�&���" ��� ا�: ا�$�م %� �3د. �?ریr %?و��ا�5، ا� �; kH% ودر%�، او ��ا و... در��

 :;3�J١ �� ٠Jا�6 ;�ی� ٠�M "N $�م %� �3د�١ �� ١٠ ه?ار �3%�ن اJر�����ار �3د �� @�د ;" وزن و ��ی? د 3Zا� ;���. ��S'N ه� در ;�� "�#T 

 �; È �; $�م %� �3د و ه?ی�" ا��3رت ���5ی� اR "; ر���ن ه�����3ن �3%�ن دارد. و�� ا�$�م در %���3ت 
	�� رژی� ه�� 
	��٢از ;#�% 

ن ه?ی�" %�اkH% "; "IT ه�� %'�ور� �9Aی" ه���jjZ�% o�3ن �9Aی" اراb" %� �3د N" در ;���ر� از %3ا�K �5ه?ی�" و 	��%��Iرف ه����.%�?ا

3
 دری�@: وی?ی:١٠ �� J��M :;3ود �I% دارد و "ITت %�ا��#T اد�I� "; �m��; "ه?ی� S3ا@`� ا�:. ه?ار �3%�ن ا�:، ا%� ای� ?Nا�% Sدر ای 

● �SZ �#) دو�: ����3C ا�:

O �]�C "; �%3د ا�: اT3% در ;�زار ��	
�ا�� و ا�2ات �T��HC �&��X ;� ;�ن، ه���nن ;/��یS;� ای�M Sل ;� ای��" روش ه�� %��اول %���&� ;�ا� 

�" ه?ی�"�D �; و�G7 �m��C ب�� �N و �9اه�� �� 	3ردن C .:و ورزش ا� k���% "9یA� ��	
 زی�د� ��ارد ;" را9A� ��Mی" را در �C%:روش 

 ���� G� "N%�� و ����k ا��ا%��ن G���M%�� ��ار %� ده�. از %��ن ا�3اع 	9اه�� ای�ا�� و د��ه�ی� 3C �; "Nردن D�/� %� �3ا���; S��H%

 ����ر و Lm�� �; "T3O ا��ر� �Nد.%� �3د %� �3ان ;" ا���"، ا%#:، ���7، ا�3اع ��
ده�، �&?� 3Cردن، %��3 ه� - ��ن و �5C - دو�O و

�S و ی��N :�T L�� و دوی�ن%�O :د� Lن ی���35 .:���� k���% "9یA� 6���� ورزش %����;�ن ه� ز%��� N" ه�3ز �/� ر��@�ا%3ش �C در 

 �; .��N �% ��%G� ب و ;�ون ��ب را %/��ن ری" ه�� %'����ن��ن s��Nی�� ا�:، ا��ب را ��@D3د و�: و&�N �; "N ی��T �O��3د زTو Sای

3#T را �&���% �Iرا� وا� Lا�:، ی ��� S�� ��5 ��� ��ار %� ده�. ایS را� ه� %���&� ا�:�5Dر���ن �'��� و ��ا@�L و %'�N "#Aر� @�اوان $7

��:، �3ن %��`��� ورز�� ا�:. ;� ای�M Sل ;� �&����ر�� Dن ;" 3�7ان یL را� 
	� ��ن د�: N��3ن ��یK ا%� ��&�� �5ه?ی�" ا�: و ه� %

����3N r %�ت را دارد.`d� Lارزش ی

"��C ورزش در ●

N L�N ��� ��%G� "; ��3ا� �% "N ا��?���وری� ی�� از �$/; "��C "; ورزش را ���� ��د%�6 ا�: N" ا�$�م ورزش ه�� ه3از� را ;"ا3C �% �Oاه

6 ;���ر راM: و� ��Dن ا�: ا%� ����� و3Tد دارد N" ه��mم �Cی� ;�ی�وی�s در �5Dر���ن ه�� L�3N ا%�وز� راM: و ��Dن %� �N .��Nر �Nدن ;� ��د%

��. ��د%�6 ;�ی� %3�3ر� Dرام، ��م و ;� �Rا دا��" ;��� و ��رت Dن ;" �N "T3� نD ";١/J 6ا��M 3د� و; 
 ای��١٧ا��Z; kر ;���، ���" Dن ;�ی� دو

�3م ���C" ��� ;���.�7P٧ض و ��%3 D 6 ی�� %�ی6 در ��Jk���% :7�� :7  ای�� [3ل دا��" ;��� ��ر�3ب د����m ه� %� �3ا�� از ا��

�S و١٠;�ا� 5��د� رو� ا�:، ��k د����m ه� ;�ی� رو� � - ��N 3ر'N 3لjd% 
3�I% ��3د دارTدر ای�ان و "N 6 ه�ی���� �3د.��د%c�� �Rدر 

���. ;�ا� ای��N :د� ����Nوارد :N�� 3دن; �&�I% و ���را�O "; ی��C م�mه����. ه� ���'�� ��N ��7 ;�ی� ه� ای�� ; ��� 6� %�� ی�&�رQ" ��د%

د� ��N.��ویa �3د، از ���3��ت ;�ق و ر[3;: درا%�ن ;��� و @�د� ;� وزن %���k د����m از Dن ا����

%�&K : روز��%" ا;���ر
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��)\;  در C	ه& وزن

�� ;" �Mل رژی� �Nه< وز�� را Dز%3د� و  �Oا

5�'�/�دات ��ت و �  Sای r@3% �'�� ای�، ;" 

"N :ا� ����3ارد از ز;�ن ز% Sای .���N "T3�

از   >�; ا%� �Nه<  از وزن 3Cد١Jدر   3#�N  

r@3% ;3د� و D��ا �N ��Mد� ا��. �5وژ� �Nه<

وزن ایS ا@�اد ;� %&��� ��@��ه�ی� ا�: N" در

ا�2 در  و  ه����  ا�Tا   6;��  �Iوا�  �O��ز

��ت وا��I ;" د�: D%�� ا��. ایS ��@��ه�;�$�

�����OنO �د �� از رژی�N 3اه��C L�N ��� ";

.����; r@3%

��:؟� ��dR روش ▪

�����Oن 7`��� دار�� ��N "NرO �ر� از رژی���;

9Oا��D 6%�N S�n" دو�: دار�� ;3Zر�� روش

��ات را ه���nن ���N ��M. را� 6M ه�ی� N"وا��O Kای��" ا� ;�ا� �Nه< وزن ���:. ;3jZص ه�D "N �%�m�/� %$&3ر�� ;�ا� ��M وزن �Tی� اA� Sی

5�'�/�د ��� ا�� از ایS ��ار��: oای�� Sدر ای �رژی S���;�ا� �Oی? از �

▪ ی�T Lی?� در �CD ه��"

���ا ، ی��I% Lد ;" 	9اه�� D%�د� %�3mی� N" و 3C Kد ;�ا� 3Cردن 	9اه�ی� %���� 5��?ا و  "; "N ���'���k ز%��� ��خ �Nد� را ;� ایS روش @�و %�

���� Sای "; .��N 6��Gت �CD ه��" یL ی� دو �3ع از ایS 	9اه� را %HI� ه� در��k او ��Iاد د@�Iت 3Cردن 	9ا� D%�د� را �Nه< داد� و3Cد ا�Tز� %

ه���O د��ر و��3" %�'3د 3Cد را ;� �3jر Dزاد� �CD ه��" د �ار� %��ه�.

 :��T ����$�m; 3دC "%���; رژی�� در ��	 �N3راC LیJد� ا�:. او �7دت دا��" روز٢�N ��M 3دC ی��T �3د را در رژیC 9ای�	�7دت ;�  Lی ،" �� 

�Gت D	�ز ��N و ایS �7دت ه���nن در رژی� او ;��� � "��; L��3;" رزی�� و ی� L3د را ;� یC"; 6 او را��3mی� N" ای�N Sر %% :��T .:ا� ����%

9M 3دC :��/@ از �د� و ��ب را ه�%D 9اه��	د. او �&�% S�ف �Nد� ا%� �j7ه� یL �3دا� رژی�� در ;���%" دارد%�jف %3اد ���یS در [3ل روز از ;

�� و��3" �'3د.

���N دل ;���ار�I� �9A% 9اه��	و  
�; �;��/
�; �� �N �; 9اه�ی�	 S�; ▪

 S�#�N ���CJ١�� "N 3ی�m��" در ایS ا�: N" ایS ��;� ی� �N �� را �� "، 7`��� دارد 3C "Nردن 5��?ا ی� ;���� یL ;�ر در ه��" ا��� � ��ارد و %

.����;3C �; �Iردن 	9اه�� N� ��ب و N� �N �� در و��7 ه�� ;T �I&�ان %

�: در ��Iدل ا�:`@3% ��#N ▪

�/�D رژی�� ���3mی�� یL ذر� 	9ا� 	% "N ن ا@�اد� ه�����O����O �رژی ��] Sای �mا��7افدر [�ف دی �/�D .��دا�m� را ;" �7دت ���3C aردن ;�ز%



��� دارد 3C "Nردن `7 ����3ا��� ���5ه�?� را ;" ��/� یL ;�ر %�dود ���N. ر;�� "N ������L در ایS و��7 او را ;" 3Cردن د�� روزا�" �3ق%N "�� Lی

?A% "; ،ی����� K ن و��'��و�@ ��T "; ت�&�;D Lی� ی ����; ��N ا@�اد S3اه� داد. ;�ا� ایC���3?� ا� هC ��/�N3راC S��� "N ���� ی�دDور� %

��� و 3Cد را د �ار� %��ه� 3C �; "Nردن��/� در یL و��7، ;�ا� روزه�� دی�mه���� و �µZ ;� ا��Mس ��ی� ���O ��وع ;" 3Cردن %N3راC م��� 

�7%6 و�����N "�3 ا� �3Zاه� دا�:.

���N ای$�د "#R�@ 3%��ه�#�N ����N "�33د و 37ا%6 و�C S�;

 ?�و�����N "�3 %���� ;����، �5پ 3Nرن، �� "، ه��; "N �%�m���N ��T "%ه< وزن 3Cد را D	�ز �Nد ���م �C?��D�3C "د را از 	9اه�� ٣٢ 

�3�� ��N، %$&3ر ;3د �N �?���د �� ���5ه���N X�5 6د. در ���$" ا�O ه3س %TD و ���5 ،a����� ;�ا���p� رو�� Sی�.ای��� @�و���m ;�ود و ;

�'� �� او ;�ا� ر���ن ;" 3Cرا�N %3رد ��cش و�: �Rف ��N و % kT3% ر�N Sاو ;3د. ای :�در ایR�@ S#" ی� ;" �j�% �#Nف %�'� ی� از3%@`

�N ی�ار��C :��% ����; ��T "; 3د; S��% G£% .ی��Z��.@�و�3C ��mرا�N �� � �� و رژی�� ��� %

��ی�m; L�N 3دC از دو���ن و @�ی?ر ▪

�" ;�ا� 3Cد ;�%��ا�:� Lاو ی �I3ا�% S���ی�� ;�?د. در ��� "��C دا�: در "�G7 ،a3یT ���C>��mن ی� ه���ی��را ;" %/�� L�N ���; و 

������ 	9اه� و��3" ���'�. در ��; "; �'N�� او ;�ا� : �M Sدر ای ���&; "��C "; �� اد��%a3یT ،3د&� L�N 9ا ی�	ا� ;�دن �; ��N "N 3ر��R

�3N "�� Lی o`@ "&��% اد �� در ه����� �Nد� در @�ی?ر ��ار %�`� L�3N ��/���� "; را �/�Dن د����� @3ر�D ���; "; و ��N د��%D م و�O را L

��ا��" ;���.

���N �?��D 3د��نC ▪

��ر ��د��; �;�� �N و �� �N �N �m��C 9اه��	 "�/� ،���N �?��D ��دو�: دار "N ����N ا��;�� ا�:. ��D ��/;��N?� رژی�� ;���ر %�

��ت ��ز� ه����، N� �Nدن ��;� و �N �� از 	9اه��;�$� "; ����G7 "N ����N 3د� وه���� ا%� ;�ا�; �� ����N م�O�� ر�� %3رد �G7" ��ن ;�

���ی~ �7 � در ;�3Cاه� دا�:.

���N �N ق را�Tا "#I� .���N �7دت ?�;D 9اه��	3درن C ";

��ز ;" ا����د� از رو	�N Sه< %��;�. ;� ا����د� از ��وف� ���N ارت�M "#� ����N �; ،k�nیS %`�ار رو	S ی� 9Mف D 6%�Nن %��3ان;� Z5: و �3; ?5

.���N ب ا����د�D از S	رو ��T "; ��M را ;�?ی� و ����&?ی$�ت و %3اد �5و��

���N ب�Z��ا k���% :�3O ▪

:�3O "; 9ای��ن	 �Oا�:. ا �� �;�� �N ،غ�% "��� ����% ،���� :�3O 3صjZ; ا� "� ��خ ��� ���ز دارد، ا;��ا �3O: را�3O: ه�� �

; ��� :�3O 3ط ��ن#Z% از �� ���N خ�� ?��� ��mد�� Lا در ی��D ���� و ��3Z; aاه�N ب�Z��3د. �&6 ازا� ���O3#T ��m3ی�ت �&#� د���d% �

.���N ا�T �3: راO �;�� ن���M �� S�Z5 ا%

���N S�b?� 3د راC 9اه��	 ▪

; .��'Z&; ور�D �/ل و ه3ا� ا���M نD "; 3دC 9اه�� ��د�	دن �N S�b?� �; 3ی�m�% a3یT ���C: ���ا� %£�ل %��3ا�

ـ رو� �&?ی$�ت Dب 3C ?5د یr��� L ��ی3Zر� �5�� �5را%��ن ر��� ��� ;�ی?ی�.

ـ ه3ی~ را �&6 از S�Z5 در Dب ��5`�ل ;9mاری�.

.���N ا����د� �I] 3شC دل�C ��N از L�� ��T "; ،ی$�ت?&� S�Z5 ـ ;�ا�

.���N "@�fا ��� a� ��N S� ? ;" %�ه��ی3�% ��T "; ـ

.��ـ �5�� رژی�� را رو� یL ��ن ��3: ;�� �� و ��N دار��D �; Sن ;���

��� ;9mاری�.�� :��% r��� L3د یC "���; ن��د ی� 
ـ رو� ��

�S %�ه� ;" �Nر ;�ی�.b?� د ی�
ـ ���IT ری? ��� را ;�ا� ��

��3 ه�  9ت ;&�ی�% �I�ـ از ���ی�� [&

��یS و ر���� ا����د� G%�N �3 ه������ ا%� ه��'" از %���3 ا� ;�ون ��� در�: %% ��5 a3یTL3د، او ی&� �@�N �3���ی�� %� �Oا .����% �

.����% "@�f3ط ��5 ا#Z% "; ��%': N'�< ی� یr��� L دار��S و ی� D ��Nب %�D �3%�د� ;�ون �



 : K&�%)http://magazines.ivillage.com/goodhousekeeping/diet(

%�&K : ��ی: @�ی�

http://vista.ir/?view=article&id=9304

�� �4اه� ,�� �Iم

���ران; 6�C ن�����ر از %; Lی ��f�`� S. ای�3اهC �% �23% �رژی Lی S%

��درO� در رژی�/�� %�Z#� و ر��mر�� ا�: و ا &�" ;���ر� از D�a5 �/ از

�$" %� ر��� N" ای3O S�" رژی�/���� Sو ;" ای ��3� �% ����ا%  ���%

3
 ا�2 دراز %�ت ��ار��.R9ای� ا	

�� و �5ی�ار ;�ا� �Nه<dR را� �/�� :����یL ا6R %/� را ه�� ��O @�ا%3ش �

"��9O "9یA� روش ���ا�; �/��� "N :ا� Sی� ای�T وزن Sا���/m� وزن و

;���%" 	9ای� %���3C kاه� ;3د N" در ��/� Dن  D�/� ا��&�� ;3د� ا�: و 

Sن ;" ای��وه#" اول 3C�5ر� ه�� D�/� را �Nه< ده� ی� 9Mف ��N و ;�ا� ر�

ه�ف راه/�� %�Z#�� و3Tد دارد.

● رژی� N� �N;3ه��رات

��� ا� در د@�ع از Dنn�5 ���3 3ژی; ��dت f3� �3ع رژی� Sن ای����;  "� �Oا

�`�ت �Tی� �'�ن %� ده� رژی�/�� N� �N;3ه��رات`d� �%ا ،���N �% 3�7ان

�'�� ا�N �2ه< وزن 3Cد را در ; ،Qاز a5 � '�ن %� ده�� و�اول  ��%

�9O: یL ��ل ���$" D�/� ���ان %£&: ارزی�;� ��� �3د.

��د، ایS ا�:%�� اول ه� ا����د� از Dن ;�ا� ;���ر� از �Nر;�ان ;� ���$" ;3د� ا�: ؛ ا%� D�G7 ";Q; ��#�% "nو� ��M در O ار�� "T3� ی� %3رد�

�� ده��A� G%�N 3د راC 9ی" ا�A� ی� ر@��ر�; ���N �% و����$" 3C S�@�Oد D�/� ه����.N" ا@�اد� N" از ایS �3ع رژی� 5�� �#R�7%6 ا Kو دروا� �

73�j% 3اد% ��� Lف ی�j% "�#; ��N ��� ����A� ����ی�� ،در ایS رژی� 	9ای� ، %�?ان و M$� 	9ای� ه� ، ���� �N�% 6£%رو�� ، ��k ز%

�3 ، ��Gت و... �KH %� �3د.��;D ، ";��3�

S، ا%� ;�ی� ای��ار�� �m���O س��Mا ���N �% :@9ا دری�	 �@�N �$M "N نD :#7 "; ا@�اد Sای���3ا� ��� �/�D "N :@�O �c� را در �3ع %/f3% 

D�/� رو� %� Dور�� ;#�" ;�ر�� ه�� ;���ر� �N�M;�ا� %�ت [3
�� از 3Cردن ای3O S�" %3اد 3Cددار� ���N و در ���$" �" ��/� a5 از %��� ;" 

از %�jف ;�< از �M ایS %3اد ه��را�� ;" ���9O �@G" ه�!

 ���N :9ای� را ر�7ی	3ع �� ���M ;�ی� �رژی Sل [�@�اران ای�M و� ا�:. ;" ه��O S3د ��اراز ��3 ایC "%���; 9ای� را ;��ری~ در	 ?�و در S�f ایS �5ه

ده��.

�;�� �N ��/رژی� ●



 �; K. در وا���3;� دارC ر��9Mف ��;�/� ;" 3�7ان %/���ی�O Sو� 	9ای� �N �� زا و ;�;�GCف رژی� N� �N;3ه��رات ، ایS �3ع رژی�/� ا�2 ;#�� %�ت ;�

��� �Nه< 3Cاه� ی�@:.m�'� 3ر] "; µZ'% ب وزن�� �N ت����ن و��7 ه� و  &�% ، :�3O ب�Z��ا

ن D�N �/� ��ن %�?ان �j% �� �N@� ا�:.D�n" [�@�اران ایS �3ع ;���%" 	9ای� ;�ی� �T3" دا��" ;���� ایS ا�: N" 7#: ا�N �#Rه< وز

3
ت �'���" ا� را ;" %`�اjd% ت ه�� ;�ون ��;� ی�G�
	� �3Zاه�� ��a5 اD �O�/� ه��mم ا�Tا� ایS رژی� ، � �/�� "� ���N ر زی�د ا����د�

��ن ی�O Lو� 	9ای� ی��I ��;� ه� �3C :%Gد را ه� ;" �HC ا��ا�C" ا��.���6 ��" ;" د #;

 ه� ��� ایS %3اد ;��7 �5 ��ن %��I %� �3��،در رژی�/�� N� ��ب ;�ی� ��I �3د N" از %��3 ه� و �&?ی/�� M �5$� و �5 @�&� ا����د� �3د؛

ر� ;" @�د رو� 3Cاه� Dورد.ا%� از D�N �$" در ����� رو	�N "; Sر ��@�" ;�I از S��9O ز%�ن ��3Nه� ا��Mس �m���O دو;�

��I%6 را ر�7ی: ���N و ;� اراد� ��c��% �3 اD �2ن در درازا@�اد� N" از ایS �3ع رژی� ا����د� %� ���N ;�ی� در %�jف و��7 و %��ن و��7 ه�� 	9ای� ، 

%�ت ;����.

● ���3;" ه�� رژی��

�3���� ه� �Tی� ����m?ی���N �% S ;��ز�O [�@�اران زی�د� 5��ا �Nد�رژی�/�ی� N" ���م ی� ;Z'� از و��7 ه� و %��ن و��7 ه�� 	9ای� را ;� ی

�`�ت �N�M از ا���3N �2 %�ت ایS رژی�/� ;� ����k ا��ام ا�:.`d� .��ا

��ر ��N را ;" ;�ن وارد٢J٠ -٢٠٠���3;" ه�� رژی�� �Mود �; �� �N ��3� �% 9ای�	و��7 ه��  Sی?mی�T "N و و��� ��دار �� �N .���N �% 

��'�� ایS �3ع ��3���� ه� ;�ا� ا@�اد� R�@ "N: 	9ا 3Cردن را در [3ل روز ��ار�� ی� از %;���N ��� ا����د� �@�N از����3 ه� و �&?ی/� ;" ا

�'��� دار��؛ ا%� ایS ا@�اد ;" د �9A� 6ی" �&L در [3ل روز، د�: ;" 3C�5ر� ه�� �; :�&��" %� ز���.9Tا;

�CD "��� ●

 �3ا�� ;�ا� ���3N %�ت %�23 ;���، ا%� ا�Oه��'" ;�ی� در ��c دا��" ;���� در 3Rر�� N" ه�ف ا��% �#R�I: از 3C�5ر� ;��� ه� رژی�� %�

ا��� ;" ه�ف 3Cد ا%��وار ;����.ه�ف ��� ر���ن ;" ا��ا%� %���k و ;��� �� � ا�: ��/� ;� ادا%" ر�7ی: ;���%" 	9ای� %� �3

 �&j7 ه�� >�N&�ل وا�د "; "N رژی�/� ;�ا� ا@�اد� Sام از ای��n��� N" ه��ا3C�5 ����Mر� %�  �23% ���N�3Zاه�� ;3د ودر S�f @�ا%3ش �

;�ا� D "; L�N�/� ;�ی� ���3 ه�� ز���O ��ن را از �?دیL ;�ر�� �Nد.

� �� S� ���%در ���3" رژی% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=106432

�;'ان C	��J ��رد ";	ز #.ن

�� �Nد� ای�؟@ ،���N �% ف�j% در [3ل روز "N 9ای�	ل در %3رد �M "; �� ی�D

.���N ��� ف�j% ز ;�ن را��� ��ر� از ا@�اد �N ��، ;" ا��از� �; "������%

��mت دیG�'% ?��< از ا��از� ;��7 ای$�د ���T ��� و �N&3د Dن �; �� �N

را ;�ا� ;�ن ��� ای$�د %� 3C .��Nب ��N a5 در %3رد "�N ��" ;�ا� ���

.���� %� دهf3�

�� �N د��#�7 ●



�� ا��ژ� در �7 �3�; "N :ا� �� �N 6%�� ب)D ?$;( �N3راC 3ع %�د��ه� 

;�ن %� �3د. ا%� ا3C �% �Oاه�� رژی� 	9ای� %���&� دا��" ;����، ;�ی�

�?ان% "N :��T S6 ای���ی�. %'m; ز ;�ن را ی�د��[�ز ا����د� �N �� %3رد �

�?ان%  "; @�د  %���وت ا�:؛ ��اN" ه�   ،�#�Z% در ا@�اد ��ز � �N �� %3رد 

��ز دارد.� �� �N �R3jZ;

،�� وزن،   :"#�T از  ��#�Z% 37ا6%   ";  �% روزا�"   �� �N %�jف  �?ان %  ●

�: روزا�" ;���m دارد. ه� �" @�د� 3Tان �� و 3Cش �I@ و S� ،:���T

�'��� دارد. ا &�" ایS %`�ار �N �� ;� ا@?ای<; �� �N "; ز��ا��ام �� ;���، �

�S ا@�اد �Nه< %� ی�;�.

�? از 3Cد �'� ��p% د���3ا��� #�7 �ن ده��. ���D د��N ری�nرد وی��راX �5و@�3ر#7��	� ای��" �N �� ه� ;�ا� ;�ن ;���ر %��� ه����، %� 

��I% S`� ا�: N" ا�O ا@�اد ;" ا��از� �j% �� �N �@�Nف ���ی�� ه�� ��O د���3��ر 5��� زودرس ��� �3��. ی�� از 37ا%6 ای$�ددا�'��m وی�

N ف�j% �� �N از���ا "; ��5��� ��3ذ رادی��ل ه�� Dزاد ;" ;�@: %�ه�n" ا� ا�:. ا�O ;�3ا����O3#T 6 ;�@: ه�Cل ه� ;" دا����، از @�ای�� ��3ذ رادی�

�3C Sاه� ��.�p� ��� ��%G� Sد� و ;��;�ای�N

●● �N �� %3رد���ز

● یL رژی� 	9ای� �� � �Mو� �" %`�ار �N �� ا�:؟

�� �N "; ?� �Oم �5و���S و �N;3ه��ارات ;�ا;� ا�:١ �&�ی6 %� ���ی�. 5�< از ه� ��? ;�ی� ;�ا��� N" ;�ن ا���ن �5و���S، ��;� و �N;3ه��ارت ه� را �

 �;P S��nا�: و ه� �� �N م ��;� ;�ا;� ;� ١�O ٩�N 9اه��	 "; :&�� ���'�; �� �N و��M 9اه�� �5 ��ب	 "N :ا� �fوا .���; �% �� �N 

��� a5 :ا� S���: N" �3ن ��;� 	9ای� �5ی� S3ر %� ایc�% !�� ه� �`�ر N" دو�: دا���� %� �3ا��� از Dن��ب ه����. ا%� ��د�  3ح �&��

;3Zری�.

G� ��ر %� �3ا�N Sای ���N ا����د� S�%: ��� را ;" �HC ا��ازد. یL %�د ;� È ��در ;" هp���M ا�O ��� در یL و��7 	9ای� از %`�ار زی�د� �5و��

Pف �3د ;" 3�7ان ��;�٠�j% ار�`% Sاز ای >���" را �Oم �5و���S در ه� و��7 	9ای� %� ;���. ه� �" ;� S3د. ای� �% ���Cدر ;�ن @�د ذ 

�" در �Mل رژی� �C "; S�@�O[� ;���ری�.�ز%��

�6 �3د. یL ا���ن �� � ;�ی�٢٠-١J در�R از �5و���S و ٣٠-٢J در�R از �N;3ه��رات، �NJJ-Q٠ �� %3رد ���ز ;�ن ��� ;�ی� از � در�R از ��;� �'

�?ان �N �� %3رد ���ز ;�ن 3Cد را [� %P-Q9ا	 "N ��3زش داد� ا%D �% "; �mو @�ه� �#A� o6 ��ای�� 3Cد را و��7 ;" ;�ن ;����� N" ا &�" ;" د 

�� N" ایS ا%� ;" 3�7ان یL رژی� 	9ای� �� � ;" ���ر ��� رود.٣در �N 6�% ��O&�� ;?ر��و��7  

�?ان �N �� %3رد ���ز یL %�د ;� �I@ Èل ( %�3cر از @�Iل ;3دن ، دا���M Sا�6 %٣-Jورزش در [3ل ه��" %� ;���) ;� ا��س 37ا%6 @3ق "&��% 

 �N �� در ه� روز %� ;���.٣٠٠٠-٢J٠٠ا �N9 در �Mود 

 �� �N "�ف روزا�j% ●BMR

� Sدر ای �% "N 3د داردT" ;�ن و�ز روزا���?ان �N �� %3رد �% µ�Z'� رارا� ه�� %���و�� ;�ا� "Lی��; aن @�%3ل "ه�ی��را ;"  �/�D از ����: ی

�% Sدی���L ا�: (;�ا� ��� ا���Zب �Nد� ای�. ایS @�%3ل ی�� از ��D���یS را� ه�� %��d&" @�ای�� ;� 3;�BMR3ل 7&�ر���%�@ Sدر ای �37ا%6 %/ .( 

�6 ا�:. � S3ر ;" ایN9% 3ل%�@ .S� %��)، و ���3 )، �� (;" ��#�N ";) وزن ;�ن ،:���T :از × S�)٨ÊQ × �� ) – (J × وزن ) + ( ١٣Ê٧+ ( 

QQ = MRM

● ;" 3�7ان %£�ل:

QQ- %�د: ١

�٧J : 3#- وزن ٢N ١٠٢٧ÊJ) = ٧J × ١٣Ê٧(

١٧- �� ٣J : ��% ����� ٨٧J) = ١٧J × J( 

P S� -١٩٠ ��ل : ٢٨ÊP) = ٢٨ × QÊ٨( 



 "#M�%٣ �� ١ "#M�% �ه �I; و P %� �3د �روی/ "N ���N �N ١٧٧٨ را از %$�3عÊ١

:� �I@ ب�p% ●

.��N �% k#] ���'�; �� �N ن او�; ���; ��'��: @�د ; �I@ ان?�
��C ه� �" %�;

(:� �I@ "�3O ���?ان N� ی� ه%) =:� �I@ ١▪ ا@�اد ;�ونÊ٢ × BMR

�: = (��N ��%< در �Mود  �I@ �N ١ روز در [3ل ه��")٣ �� ١▪ ا@�ادÊ٣٧J × BMR

�: ) = o�3�%���I�% >%دل در �Mود  �I@ �; ٣▪ ا@�اد �� J ("١ ;�ر در [3ل ه��ÊJJ × BMR

١Ê٧٢J × BMR▪ ا@�اد @�Iل = (ورزش روزا�") 

�S روزا�" ) m�� ل = ( ورزش ه���I@ >�BMR × ١Ê٩▪ ا@�اد ;

I@ دادرا� ،�� "&��d% " او�روزا �@�j% �� �N ان?�% 
�?ی�� �H�3�% ه� ;��� %� ;�ی�: �7ددر ای�M S : ا�O @�د� N" در %£�ل ;�@ :� �

) ��%D :��;١٧٧٨Ê١) را در ١ÊJJ �; :ار ;�ا;� ا��`% Sای "N وردD :��; 3د راC ز ;�ن�� در ه� روز.٢٧JQ �fب �N �� ��N �� �/�ی� %3رد �

�� �N ��dR ان?�% ●

�6 در ایS ���: ;�ا� ��� یL ��3�" از 	9اه�ی���ی� ;�ا� ;�pI از ا@�اد ا�$�م دادن ���م �Nره�ی� N" ذ�N �� ا���N د�3ار ;��� ;" ه��S د 

< و ی� �N �� %� �3د را Dورد� ای� (;" را��M ;� زی�د و N� �Nدن %�jف %� �3ا��� �N �� را ا@?ای�j% "N٢٧٠٠ف D�/� در [3ل روز ;��7 ای$�د 

(���Nه< ده

"��d&R ●

�" ��ن، ¼ @�$�ن ��;: ��� : ٣▪ � P١٠�� �N 

 �N ��١١٢ @�$�ن Dب ��5`�ل : ١▪ 

��ن و��7% ●

�73 ���ی��) : �) 
 �N ��١P٠▪ �Oا�3

 �N ��١P٠ �Oم %��: N� ��ب: ٢٠٠▪ 

● �/�ر

 �N ��J٣٠▪ ����وی� �&?ی$�ت (5��ز، ��k ز%���، �Nه3) : 

 :6j@ د
�� ▪١١٠�� �N 

��ن و��7% ●

 ���S ( ;" 3�7ان %£�ل ��� %3ز� �M "Nو� ��% ��;� و یL %3ز ;���)٢▪ ��3���� دارا� �5و�

● ��م

 �N ��٣٨٠▪ یIH� L" %�ه�n" ( ;" ه��ا� ��ن و �Z� %�غ): 

 :��� (�Z5 ~��; ▪١Q٠�� �N 

 : �#N د
�� ▪٧٠�� �N 

��ن و��7% ●

 �N ��١J٠ ���r �3پ 3Cر� �a %�ی3�? : ٢▪ یL �7د �3ن %�ه� ه��ا� ;� 5��ز و 

���S ر�� و ر�3%�ت� ●

 6j�% م را�� 
3�I% ;� ه��	م دارا ;���. @�ه�� �� "; :&�� �� �N ���'���د. ای�N Sر از ��c 7#���/�ر ;�ی� %`�ار ;O �% �c� /�ر در�از  ��

�: ه�� ا���ن �5ی�ن %� 95ی�د %�jف �I@ "N ���%روز ز �CD در 
3�I% م�� "N ا�� ،:��� ��dRز���" ;�ن ;" ا��ژ� زی�د� �� %� �3د (ز%��

3
 ;" ������ �#3ی?ی3ن %'3Aل %� �3��Q.��ارد). از ��7: �I% دم�% �I; "; �/� از �I; 

١٢ �� QSی��'��: ��یS ��7: روز ;" ���ر %� رود. ز%��� ا�: N" ا@�اد ; �I@ �5 
3�I% �/� از �I; 6��: را ا�$�م %� ده��. ;" ه��S د  �I@ 

�?ان �N �� و �N;3 ه��ارت ;���.% Sی��'��/�ر ��&: ;" ��ی� و��7 ه�� 	9ای� ;�ی� �Mو� ;



�?�;" G7و� ��م �CDیS و��7 	9ای� ا�:. %$�دا ;�ی� ;3mی�� N" ای�N Sر ا��&�� ا�:. ��ا ;�ی� � "��d&R ��I9ای� ی	 ��I; ��7از ��م و و �I;

�� ��� ;�ا� %�ت ز%�ن زی�د� ��; � �C���H� ، ا��ژ� در Dن د3O �Oن %� � "N ���%؟ ز�3ریZ���� "���3د. ایS ا%� ;��7 %� �3د ز%��

��� %� �3د و ه���3Hر G&� "N هCدر ;�ن ��� ذ ���'��?ان ��;� ;% ���N �% ف�j% 9ا	صدو;�ر� �C 9ای�	از %3اد  �pI; �� ن ا��ر�D "; �

�< از %`�ار %3رد ���ز %�jف �3�� در ;�ن �&�ی6 ;" ��;� %� �3��. ایS ا%� ;��7 ای$�; �Oازا ��د ���ف در رو�� 	9ای� @�د %� �3د 3C "Nد ی

%/���یS 37ا%6 ;�وز ���� در D%�ی��� ��� � ;" ���ر %� رود.

�#� �� � �� از %�jف زی�د 	9ا در ��� C �� L�3N 9ای� در و��7 ه��	ر از %3اد ��و�j�Z% ��7 %� ;���.ا����د� %

● �3m�" ;" ه�ف ;����؟

�S رژی� �� �� را �m" داری�؟ ;/���یS را� �Cی�ار� ��Nب "��Mب �9Aی"�� ��" ا�:. ا%� %� �3ا��� ز���O ��� را از ��;3د� �$�ت▪ �3m�" %� �3ا�

�S، ��;� و �N;3ه��رات %� ;����.���� ;�ا� �N :&2 ��، �5و�I% اول�T �/�D ده��. در

3
ت 	9ای� %�Iوف L% 6£% دو�� � و ی� ��3N ;6 را ��� دjd% �C�; �� �N ان?�% �/�D از �C�;در "N 9ای�	. ��� ;�ی� ���م %3اد ��ا ����$�O 3دC ر

�S ارزش 	9ای�I� 3د ;�ا�C ب��N از �I; و .���� را در Dن ی�ددا�: ���ی�N �% ف�j% 3ل روز].���N 3د ا����د�C �رژی �

�#� از ا@C .:��� 6�'% ،���N �% 3رj� "N �ره� ه�`�D ��� "�روزا �� �N ف�j% ان?�% "&��d%�� �� 9ای�	 �رژی "N ���N �% 3رj� اد�

3� �% "T3�% 3رد ��ز�C �% ه� k ��N Sاز ای ���� N" �`�ر در ا��&�� ;3د� ا��. ;�ا� ی�&�ر ه�ا����د� %� ���N ا%�، ز%��� N" �'�'�ن ;" ی

�`: ��m: ز`M �; "/Tه�" ��� از %3ا "N دارم ��M ،���N ن�d�%ر ا�N "; �3 را�� Sای ��� "N�3د%�ن هC "��#� از %� ;�ون ای�C .�� ��د� 3Cاه

�� و ;�N �H  3د��نC "; Sای�;��; .���N �% %���&� ا����د� ��9ای� 	 �از رژی ����; "T3�%"�ف روزا�j% ��� "N �ن ه�� �O��6 زN ر در�&��ا� ی

.�� �����ن �3Zاه'5 "N ؛ �3ل %� دم���N "&��d% 3د راC �� �N

"��d&R ��ع ر��G]ا ��m�5ی : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=231775

�;�0 ه	 و !A'� ه	 در رژ�� ��ا��

�&?ی/� و %��3 ه� %��;�I 	�� از وی��%�S ه���� N" %� �3ان از D�/� در

رژی� 	9ای� ا����د� �Nد.

● ای�O Sو� %�kN ا�: از :

 S� (%£6 �&?ی/�� ;��O و ��ی� �&?ی/��C&?ی/� و %��3 ه�� 	�� از وی��%

�@ "T3O 6£%��m و @#�6 د �" ا� و %��3 ه�ی� N�% 6£%&�ت و ��3/� )

 S� ( �&?ی/�د و %��3 ه�ی� N" ;" ر���A&?ی/� و %��3 ه�� 	�� از وی��%

"T3O ، ~ا����ج ، ه3ی ، �O�; $� ه���� %£6 �&?ی$�ت�ر�� ���� ?&�

�6 ، ه���f ( 3# �&?ی/� و %��3 ه� �Mو�#� ، 3 D زرد ، �& �] ، �m��@

�&� ا�:.B%`�ار� وی��%��/�� �Oو� @ �/T3� 6;�� و %`�ار SهD ، 

�k ی� ��5`�ل ی� ه#3) ی� یL �/�رم [� &� %�� Lی ) o�3�% �3���� : یL �7د %O از���ا �Mی� وا o�3س ی� ١٢G�O " ;?رگ�دا P 3 ی� D ١ �7د زردJ



 .M&" ا�3mر ی� یL دوم  �3ان Dب %��3 ی� یL @�$�ن �&?� �Cم ی� یL دوم @�$�ن �&?� �Z5" ا�:

● %`�ار %�jف :

�S دی� در ��ری�� ، �P :%G;�ا� ا@�اد ;� È �� � روزا�" %�� ، �/�Cز ���" %� �3د . ای�O Sو� ;�ا� ��%R3���'��35: و ��M %`�و%: وا�M ی� ;

;�ن در ;�ا;� 3�7��/� 
زم ا�: .

:���N �3 ه� و �&?ی/� ا����د���3m�" از �Oو� %

١�% ��M ��'��� �3ن وی��%��/�� Dن ;�N ف�j% م�C 3رتR "; ا�: �&?ی/� را S��% "N �$�D �� (. 3د� 

٢. ���N 3ددار�C �/دن �&?ی�N از ��خ (

٣. ���N ��3�7 �f را ;" د�: ���" و �/�D �3 ه��) �&6 از %�jف �&?ی/� و %

P� بD ن را درD �?&� �3'��� ا��; �� در�R ( ;" ازاء ه�  �3ان %3�I �L�١٠ ) در 3Rرت �7م د����� ;" %3اد 3�7 �f�� ����N %� �3ا�

 ���3C�;�% rر� ��L ) ;" %�ت یL ر;K ��ار ده�� .D٣ب 

J. 3ری�Z; :�35 �; :ف ا��j% 6;�� �/�D :�35 "N �3 ه�ی� را��S ا�: %�% "N �$�D �� (

QN 9ا ا����د�	6 از [&) �&?ی/� در R�M بD و از ���N ا����د� �N بD ی/� از?&� S�Z5 ا��; (. ���

 د��`" ;�?ی� .٢٠) ;�ا� D �?&� S�Z5ب را ;" 3Tش ;��وری� ، �&?� را در Dب 3Tش ;�ی?ی� و %�ت ٧

) در و�: S�Z5 �&?� ، در ��ف را ;&��ی� .٨

) ;�ا� S�Z5 �&?ی/�� ��ز� ، D�/� را ;�I; "#R�@G از �Cد �Nدن ;�?ی� .٩

١٠. ���N 3ددار�C ن در %$�ورت ه3اD ی� ،از ��ار دادن��N :�35 �3 را�% �Oا (

���غ� : K&�%
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	ن، #T;	ر د�� ا! D	"

"; �;���� �k���� ��M �; ��&% ،�IH ا��ام و د���j� "آ ��ا� آ���;

ا��ام %3زون و آ�ه< و ی� ر@�HC Kات ا2&�ت ��� ا�f@" وزن و ���� دار��،

.���" %� آ��� از ه��S ا%�وز ا��ام آ�R3�

;��;�ایS، �&6 از ادا%" ;�d ه�� ��9O" آ" در را;H" ;� 37ارض و �HCات

ا�3اع رژی� ه�� �Tدوی� و %S درDورد� $7�k و 	�یk و �¬ 3Cر� ه��

S�3
�� %�ت ی� ا	3ا ��ن ;" ا�Tا� رژی� ا�©��? ی� رژی� ���5;� و �5و��]

��	
;�ون دارا ;3دن %3اد ���� ;3د ی� ا����د� از 37ا%6 و داروه�� آ�¬ 

��ا�����ارد و @��� ا�2 آ" آ�%�HC Gً��ك ا�: و در اآ£� %3ا�K ه� 35ل ���	

را ه�ر %� ده� و ه� �G%�� ��� را در %�Iض �HCات ��T ��ار %�

ده�، ;" ذآ� ;/��یS و %����2یS رژی� ه�� 
	�� ;��دازی�.



��زه�� ;�ن ;" %3اددر �&�ل د����;� ;" وزن %���k و آ���S از M$� ��;� ا�&���" ��� در ار�Oن ه�� %�Z#� ;�ن،� S�%�� S�f :زم ا�
 

" %� در ��ای�I�% oرف ;� �S� "; "T3 و a�T و وزن%�O ~�5 �9A�" و ر�7ی: آ��I� 6%دل و ����k و ��3ع 	9ای�، ی¬ ;�Gن %��� ا��ژ� ;�D S�n" آ

��Iی ،����ج داری� و 	9ای� آ" دری�@: %� آ���، ای$�د ���ی�Mروز%�� %�ن ا :� �I@ ان?� ;� %��d&" وزن @I#� و ;� در �S�@�O �c وزن ای�� Dل (آ"و %

 "T3� �;) :� �I@ kی�f ن درD ب�f ) آ" از�ن را ذآ� آ�دیD "&��d% �3d� ،>�;" ��dك @�د در روز) %�?ان ا��ژ� %3رد ���ز روزا�" ;"در ���ر� ه�� 5

ی� در ه��" ��� آ��O3#م آ�ه< وزن دا��"د�: %� Dی�، %� �3ا��� ;� آ�ه< آ� �� %���k ;" آ�ه< وزن د�: ی�;��. %£Gً ا�O در ��c دار

ه?ار آ� �� از ا��ژ� %3رد ���ز، آ� آ���.;�ی/� ا�:;���� ;" %`�ار �5��j آ�#3آ� �� و ا�O آ�ه< ی¬ آ��O3#م در ه��" %���c ا�:، روزا�" ;�ی� 

���ر� ه��; "; G�;ص %£6 ا�C �©ی3 3ژی?�@ :�Ifدق ا�: آ" در و�R در �&�ل ا@�اد� " ��% Sده� و ی�ای�� 3�7�� ی� 	��3�7���m#%�M ، ی� �

�Tا�M ی� 5�< از ;#3غ و دوران ;#3غ و... ��ار ��ا��" ;����.

 ●رژی� ه�� %��3ع و %��Iدل آ� آ� ��

� و ���ی~ ;" د�: D%�� در 3Rرت ادا%" و ر�7ی: ��Iدلدر ایS رژی� ه� آ" از k���% "#�T ��یS و �7#� ��یS و در 7��M Sل آ� ���HCیS رژی� ه� ;3د

�T ��@از %`�ار آ� �� دری� Sاز آ��� ���� 	9ای� روزا�"، از ��Iدل و ��3ع 3C�; �R�Cردار ا�:و ����k 	9ا� دری�@��، %����Oر��ی3C Sاه� ;3د ، 	

���� را ;�Dورد� %� آ�� در %3ارد� آ" %�?ان آ6 ا��M زه�� �#3 � ;" �5$�� %�د����" ��� زی� و ���م �T3� ١ژ�J٠٠6�©% 3آ� �� ;���، ;�ی� از#� آ

�S، ا����د� �3د.I% ان?�ه�� وی��%��� و %3اد %�I�� ه��ا� رژی� ;" %

?&� ،�/�D ورد� ه��D�@ ت وG	 ن و��9ای� %£6 	و� ه�� �O ه� ;�ی� از ���م �3ع رژی� Sب،در ای�� �ت آ��ی$�ت �Cم و �Z5" و %��3 ه� و ��� و  &�

�6 و M&3;�ت ;�ی� در TD ?A% " و�دا ��M ،غ�% �Z� ی�ن و?;D و ��%? و ��I% �M`3ل ا����د� �3د.ا�3اع �3O: ه�� ��

�S رژی��، �&�ه: آ#� و �?دی©� ;� �7دات 	9ای� روز%�� ،���� ��� 3Cاه� دا�: (ا�O ه�3ز ;" 	9اه��ه���3Hر آ" 3Cد��ن ه� �Mس %� ز�

���� �5ی&��ی� و ;" 	9اه�� 	�;� �7دت 5��ا �©�د� ای�).

آ�#3آ� �� %��Iدل:١٢J٠●��3�" ی¬ رژی� 

 :"��d&R▪٣٠) ?5 بD غ�% �Z� �j� ی� ���3ان ��� آ� ��;�+ ��j �3[� آ&�ی: �5  �� �OمJدر 3Rرت ا���Zب �Z� %�غ از  �Oم ��ن �&3س دار+ �

 �; ���� %� دهT�� را ���5 �Oو ا �� �7د ;�دام و در 3Rرت ;�
 ;3دن %`�ار ��;� 3Cن ;�< از ی¬Q �7د %�O ?Aدو ی� ٢رو	S زی�3ن ی� آ�� ا����د� آ�

©���، و � ����� ;�%G�K ا�:).�6 ��7د �Z� %�غ در روز %

��ن و��7 روز: %▪J/ن ;�;�� ی� ١��آ� د�:  �j� ی� ی�G] "��� :�b3©���3ان ��� ی� %��: آ� ��;�(زی�١J �7د ;  ��� +"�G7 ن %3رد��م �O 

J/ر٢��C م�O �R + (�;�� �Rدر 

�3ان %�آ�رو�� �Z5" ی� ی¬ �7د ��k ز%��� Dب 5? ی� ��3ر� ی� ی¬J▪��ه�ر:   �j� ~ ی��ف ;��R�� r���  ی� "�Z5 3;�ت&M 3ان� �Oم ��ن٣٠ �3م  

د 3Zا�.

P/ 6 ;�ون ر١j@ د
�3ان �&?ی$�ت �Z5"+ ی¬  �3ان ��  �j� +r�و	S ی� �a %�ی3�? ی� �C%"+ ی¬ ���r %��: آ� ��;� ی� ی¬  �3ان دوغ ر�

%�;�3Cر� رو	S زی�3ن ی� رو	S %�یK ;�ا� ��
د و ی¬ ���3C�;�% rر� رو	S ;�ا�

 �Oم �3O: ��%? ی� ���" %�غ ;�ون �35: ی� %�ه� ;" 3Rرت ;�Zر5? ی� Dب 5? ی� [&) در @�.Z5Q٠: و 5?+ 

 :�j7 ��7ن و��%▪١J٠ +6j@ �3� ���r 	9ا3Cر� �Z� آ�و ی� �m;��@Dدان �Cم.٢ �7د ��5" ی� ی¬ ���r 	9ا3Cر� آ�$� ی� ٨ �7د ;�دام ی� �O Qم %

�3ان %�آ�رو�� �Z5"، ;�ون رو	S ی� ی¬ �7د ��k ز%��� ��3ر� ی�   �j� :ن ی� ٣٠▪��م��م �O J +~��; r��� 3ط ;� ی¬٢#Z% 6j@ د
�3ان ��  

�3ان %��:�7د ����� �Z� %�غ+ ی¬ ���3C�;�% rر� رو	S زی�3ن+ Dب  ���3 ��ز� ی� ��آ" ��k+ ی¬ �/�رم �7٢د �Z� %�غ Dب 5? آ�%6 ی�  

���٣٠آ� ��;� ;" 3Rرت µ �C (در ��
د %� �3ا��� ;" Z� ��T� %�غ از � �� �Oم %�ه� �S ی� ���" %�غ ;�ون �35: ی� ی¬ �3م  �3ان  3;

.(��ا����د� آ�

�3ان ���+ ی¬ �7د ��k ی�   �� �7د �C%�� زرد.٣ �7د ه3ی~ �Z5" ی� ر��� ��� ی� ١/J▪�&6 از 3Cاب: �

%�&K : روز��%" ه�'/��
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.�C �� �1U� ,��� را �ن رو". رژ�	"

��ن ی�� از %3اد 	9ای� اR#� ���� ای�ا�� ه��: و ;�'�� %�دم �H7 ��ن

�� %� ده�� ا%� �&�ی� @�ا%3ش �NدT�� 9ای�	و �&?� را ;" ه�  ����ز� ;� �5


ی� ا�: و %�jف زی�د Dن، رو�� رژی� ه�� 
	�� را�; �� �N ن دارا��� "N

 �Oم ��Oم ی� ١٠٠3T%3C.��N �% 6�Zب ا�: ;�ا��� N" ا��ژ� 6R�M از ه� 

٣Q3د٠T3 وT ن��م و ��O ن��ن ��% ���@ �c� Sاز ای Sا�: ;��;�ای �� �N 

%`�ار �3ا���  ا@�اد ���   k#	ارد، ا��  �73&H% �?%  3T ن�� ��ارد ا%� �3ن 

زی�د� از Dن را %�jف ���N و از ایS رو، ا����د� از ایS ��ن ;�ا� �Nه< وزن

����N L�N ا�:.

���� �Oا ��I3ردار ا�:؛ یC�; ����N �� �N از ?� در��O �Rم �Z5"J٠ در�R �&3س و �N �; J٠ �� �&3س ��R ا�: و ��ن ه�� �&3س دار �

� از ��ن ��ز� ا�: در �M � در�R ا��ژ� ��ن %'�;" ;�ون �&3س ا�:.;��C ;" ا��&�� �3jر %� �N "N ���N �� ��ن 3�J٠��N L'Cد، دارا� 

��: و @`D oب 3T3%د در ��ن L'C از ;�S ر@�" ا�:.;/�� ا�: در رژی� 	9ای� 3Cد ;"� S��� "N"N را Lm�� ن��ن ه�، ��3اع �ا����د� از ا ��T 

.����$�m; ،دارد ���'��&3س ;

%�&K : روز��%" �Cا��ن

http://vista.ir/?view=article&id=128489

"	ن و �:ت در رژ�� ��ا��

ای�O Sو� ��%6 %3اد� %���� ا�3اع ��ن ، ;��~ ، %�آ�رو��، ��Oم، 3T و ذرت ا�:

.

▪ %3اد %�9A %/� : ا��ژ� ، ;�pI از ا�3اع وی��%�S ه�� �Oو� ب ، DهS و %`�ار�

�5و���S ا�: .

��� : ی¬ ا��©�ن آ�; ¬�3��C ~م (O از���ا �Mم) ی� دو ا��©�ن آ�3¬٨٠▪ وا�O 

)١Q٠ S�'��T ��3ا� �% "�Z5 ��3ان %�آ�رو� آ��O Pم ;��~ �Z5") ی� ی¬ دوم  



د�: ، ��ن �3د .

�"P▪ %`�ار %�jف : ;�ا� ا@�اد ;�  �� È� �j% ،ف روزا�" R3� ��'� وا�M ی� ;


زم �&j7 ����� :%G� ژ� ، ر�� و��ا S�%�� ;�ا�  %� �3د. ای�O Sو� 

ا�: .

���3m�" از �Oو� ��ن و 	Gت ا����د� آ�

١.��ـ �� D�$� آ" %�©S ا�: ;��~ را ;" 3Rرت آ�" %�jف آ�

٢.���'�� از ���/�� �Mو� �&3س )%£6 ��ن m�� ، 3T¬ و ;�;��( ا����د� آ�; ��ـ ��I آ�

٣. ��ـ ��ن را ;" ا��از� %�jف �C�3اد� ;�Zی� و از %�jف ���/�� آ�¬ زد� �Tا 3Cددار� آ�

Pj% 3;�ت&M �; 3ط#Z% 3رتR "; را �/�D :ت، ;/�� ا�G	 ن و��و� �O S��ف آ��� (%£�7Gس G��; ، 3#5 5#3 ، ���7 ;� ��ن وـ ;�ا� آ�%6 آ�دن �5و��

. ( ���	

��%�&K : ای�ان %��

http://vista.ir/?view=article&id=6758

"UT( ا� #�ا� C	ه& وزن

.���N �N ف ��;� را�j% ●

▪ ;�ا� ای�N Sر:

.���N ا�T :Z5 �3: و �35: %�غ را �&6 ازO ـ ��;� ا[�اف

.���N ا����د� �;�� �N ��&  ت
3jd% ـ از

.���N ف�j% ���N را ��د�N 9اه�� ��خ	ـ 

�� %$&3ر ;" ا�N "@�fدن  ���N ا����د� k�n� 9ا از ��وف	ـ ;�ا� [&) 

.����&� :Z5 اوان ;�ا��@ S	رو

ـ ;�ا� 3Cش [I� �Nدن 	9ا ;" ��T ا����د� از ��N و رو	S %� �3ا��� از

.���N ا����د� �HI% ه�ن��O ادوی" و

��3A;D ،"N�� ،3ر� و#;D از �/�D ��T "; و ���N �N ه�� ��ب را a� ف�j% ـ

.���N ~ ا����د��ر��ب D

.���N ف�j% ���N د� را�%D 9اه��	ت و G�ـ ���ی��، �

�3�▪ دری�@: @�&� 	9ای� را;� %�jف M&3;�ت، 	Gت �&3س دار، �&?ی/� و %

.��ه� ه��ا� ;� �35: ا@?ای< ده

��c�� و ���در ;���%" �Nه< وزن %�jف 	9اه�� �5 @�&� ;" ا��Mس �

ا��/� G7 "; .��N �% L�Nو� @�&� 	9ای� ;�ا� �N�M ��Mت %�c� رود�،



�� ��;� و ��� 3Cن �`< %/�� دارد.c�� از ی&�3: و ���m'�5

�N3راC �&�@ �'���" ;�ا� دری�@: ;R3� ��� ●

.���N ن ه�� �&3س دار ا����د���از  ،��ـ ;" ��T ��ن ه�� ��

.���N ��'�ـ %�jف �&?� ه� و %��3 ه� را ;

.���N 6�ـ �&6 از ��وع 	9ا، یL ;'`�ب ��
د از ا�3اع �&?ی/� %

.���N �3 ه� ا����د���'�� از 3Cد %; ،�3�ـ ;" �j% ��Tف Dب %

�3��ن ;�'�� Dب را @�ا%3ش� ،�&�ـ ه��ا� ;� ا@?ای< %�jف %3اد 	9ای� �5@

��� از ی&�3: در دورانO3#T �7%6 %��23 ;�ا� �@�N بD ن���3� ،�����

�Nه< وزن ا�:.

.���N 3رت'% L�?5 �; �N3راC �&�● �T3" : ا@�اد� N" ��را��I% ��M دار�� در %3رد %�jف @

.���N �N ت را�T ی����ـ %�jف ���، ��� و �

% Sای ،���N ف�j% ���N ن��6�7، ��Gت، ���ی��،ـ %3اد 	9ای� 3C ��� "Nن را ;" ��7: ا@?ای< %� ده��، �� �M ا% ،��3اد ��6% : ���، �

 ... %� ;����.Dب �&�ت، ��ن ����، ;�O:، ��ن  3اش، ;��~ ����، %��Nرو��، ��k ز%��� Dب 5?، %3ز، ه3ی~ و

. ایS %3اد ��M :6%&3;�ت، 	Gت �&3س دار،ـ ;/�� ا�: 	9اه�ی� 3C ��� "Nن را ;� ������N :7 ا@?ای< %� ده��، �Tیm?یS %3اد @3ق �3��

��3 ه� و �&?ی/�� �5@�&�، �3ت N ،L'C'�< �&? و ... %� ;����.% �£Nا

 �� ا@?ای< %� ده�.ـ ;��~ ���� ه��ا� ;� M&3;�ت و �&?ی$�ت �5@�&� در %`�ی�" ;� ;��~ ��د� ��� 3Cن را Dه��"

:���N :ت زی� را ر�7ی��▪ در ��3d 	9ا 3Cردن و �7دات 	9ای� 3Cد �

��.ـ Dه��" 	9ا ;3Zری�، 3Cب ;$3ی� و از 	9ا� 3Cد  9ت ;&�ی� و و�: ;�'��� را �Rف 	9ا 3Cردن �N

��ی�.m; �c� را در ���I% ن��ـ ;�ا� 	9ا 3Cردن ز%�ن و %

�N :&dR 6£% ��mدن ;� دو���ن، �#��N Sدن، را�ـ ا�O از ا@�اد� ه���� N" در �M : ا���س و �m��C ;" 	9ا 3Cردن ���5 %� ;�ی�، را� ه�� دی

.���N ن�d�%ب را اD ن��ر@�S و ��3

�� از 	9ا 3Cردن د�:�N 6%�N ����" ا��Mس ��D و �&6 از ��'���� 	9ا ;�ا� 3Cد ;I% ـ %`�ار.��'�; 

.����ـ ا�O ;" ه��mم 	9ا 3Cردن ا��Mس ���� �Nدی�، 3Cد را %$&3ر ;" �N � �Cدن ;'`�ب �

��، ا@�اد� N" ;�ون �d&R�" از %�?ل �Cرج %� �3��، در [3ل�N وع�� "��d&R 3ردنZ; ـ روز را.���N �% 3ار�C �?ری Sاز ��ی�ی ��'� روز ;

�S ;��ه�?ی�.�% �M �� �/�D "; زدن L�C�� 9اه� و	ن ��ـ در [3ل روز از ری?� 3Cار�، �'

ـ ;" 3Rرت �5/��� ;" ��اغ %3اد 	9ای� ��وی�.


 ���ی�C "; 6یً3�I% 3رتR نD وی�، زی�ا در�� �N3راC ی� %3اد�C ا��; � �C ��� �; ��n�� ��`Gت ;�'�� %� �3د.ـ ه

��N 9اه�	3ع � S3د، ;�ی� از ای� �% Lی�d� ��� ��/ژ� ا�����5ا �N3راC دی�ن %3اد �; �O9اری�.ـ اm; ی� و دور از د���س�Z; �

.��ـ %`�ار 	9ا� 3Cد را ;" ���N از %`�ار %3�Iل �Nه< ده

● ��وع ورزش

�: ورز�� 5��د� رو� ا�: و  �I@ S٢-٣;/��ی�N را ��وع �N "#R�@ �; د� رو����� و ;N �I� �I; ��% از �M#" �#&� ;� ا�Tز� �I% L�?5 ~، در ا;��ا 5

 "; �� ���N را در %�� ه�� %�3ا � زی�د "#R�@ Sای �N3ن و ��;� %�٢C ه< @'�ر�N ،ه< وزن�N kT3% ورزش k���� S3%�� در روز ;���. ;�ی#�N 

��.�O٣٠دد. روزا�" �Mا�6 �N a��� ���; �; ��5��د� رو� ;� ��o�3�% :7 دا��" ;���� N" ;�3ا� "`� د�

��؟�N ز�; �O��ورزش را در ز ��T "�3m� ●

 د��`" زود�� ;��ار �3د، و ;" ��T ای��" ه��'" ;� ا�%3&�6 ;" ایS [�ف و Dن١٠ د��`" دی��� ;" ر3Z�Cاب ;�وی� و R&� ه� ١٠- �N@� ا�: �&/� 

.���N ن ا����د���[�ف ;�وی�، یL ی� دو ای����m را 5��د� ;�وی�. ;" ��D ��T��3ر از #5



http://٢J٨٠P١P.blogfa.com/٨Q٠٩.aspx

%�&k �H% : K ار��ل ���

http://vista.ir/?view=article&id=94983

"UT( ا� #�ا� C	ه& وزن

.���N �N ف ��;� را�j% ●

;�ا� ای�N Sر:

.���N ا�T :Z5 �3: و �35: %�غ را �&6 ازO ا[�اف �;�� ▪

.���N ا����د� �;�� �N ��&  ت
3jd% از ▪

.���N ف�j% ���N را ��د�N 9اه�� ��خ	 ▪

�� %$&3ر ;" ا�N "@�fدن  ���N ا����د� k�n� 9ا از ��وف	ا� [&) �; ▪

.����&� :Z5 اوان ;�ا��@ S	رو

▪ ;�ا� 3Cش [I� �Nدن 	9ا ;" ��T ا����د� از ��N و رو	S %� �3ا��� از

.���N ا����د� �HI% ه�ن��O ادوی" و

��3A;D ،"N�� ،3ر� و#;D از �/�D ��T "; و ���N �N ه�� ��ب را a� ف�j% ▪

.���N ~ ا����د��ر��ب D

.���N ف�j% ���N د� را�%D 9اه��	ت و G���ی��، �� ▪

@?ای< ده��.▪ دری�@: @�&� 	9ای� را;� %�jف M&3;�ت، 	Gت �&3س دار، �&?ی/� و %��3 ه� ه��ا� ;� �35: ا

G7 "; .��N �% L�N �/ا�� ��c�� و ���و� @�&� 	9ای� ;�ا� �N�M ��Mت %�c� رود�،در ;���%" �Nه< وزن %�jف 	9اه�� �5 @�&� ;" ا��Mس �

�� ��;� و ��� 3Cن �`< %/�� دارد.c�� از ی&�3: و ���m'�5

�N3راC �&�@ �'���" ;�ا� دری�@: ;R3� ��� ●

.���N ن ه�� �&3س دار ا����د���از  ،��▪ ;" ��T ��ن ه�� ��

.���N ��'�▪ %�jف �&?� ه� و %��3 ه� را ;

.���N 6�▪ �&6 از ��وع 	9ا، یL ;'`�ب ��
د از ا�3اع �&?ی/� %

.���N �3 ه� ا����د���'�� از 3Cد %; ،�3�▪ ;" �j% ��Tف Dب %

�3��ن Dب� ،�����3��ن ;�'�� Dب را @�ا%3ش �� ،�&���� از ی&�3: در▪ ه��ا� ;� ا@?ای< %�jف %3اد 	9ای� �5@O3#T �7%6 %��23 ;�ا� �@�N 

دوران �Nه< وزن ا�:.

.���N 3رت'% L�?5 �; �N3راC �&��T3" : ا@�اد� N" ��را��I% ��M دار�� در %3رد %�jف @

.���N �N ت را�T ی����▪ %�jف ���، ��� و �

��، ایS %3ا�N ف�j% ���N ن��6�7، ��Gت، ���ی��، Dب%3اد 	9ای� 3C ��� "Nن را ;" ��7: ا@?ای< %� ده��، �� �M ا% ،��د ��6% : ���، �



. %� ;����.�&�ت، ��ن ����، ;�O:، ��ن  3اش، ;��~ ����، %��Nرو��، ��k ز%��� Dب 5?، %3ز، ه3ی~ و ..

ایS %3اد ��M :6%&3;�ت، 	Gت �&3س دار، اN£�;/�� ا�: 	9اه�ی� 3C ��� "Nن را ;� ������N :7 ا@?ای< %� ده��، �Tیm?یS %3اد @3ق �3��. 

��3 ه� و �&?ی/�� �5@�&�، �3ت N ،L'C'�< �&? و ... %� ;����.%

� ا@?ای< %� ده�.;��~ ���� ه��ا� ;� M&3;�ت و �&?ی$�ت �5@�&� در %`�ی�" ;� ;��~ ��د� ��� 3Cن را Dه��" �

:���N :ت زی� را ر�7ی��● در ��3d 	9ا 3Cردن و �7دات 	9ای� 3Cد �

��.▪ Dه��" 	9ا ;3Zری�، 3Cب ;$3ی� و از 	9ا� 3Cد  9ت ;&�ی� و و�: ;�'��� را �Rف 	9ا 3Cردن �N

��ی�.m; �c� را در ���I% ن��▪ ;�ا� 	9ا 3Cردن ز%�ن و %

�N :&dR 6£% ��mدن ;� دو���ن، �#��N Sدن، را�▪ ا�O از ا@�اد� ه���� N" در �M : ا���س و �m��C ;" 	9ا 3Cردن ���5 %� ;�ی�، را� ه�� دی

.���N ن�d�%ب را اD ن��ر@�S و ��3

�� از 	9ا 3Cردن د�:�N 6%�N ����" ا��Mس ��D و �&6 از ��'���� 	9ا ;�ا� 3Cد ;I% ار�`% ▪.��'�; 

.����▪ ا�O ;" ه��mم 	9ا 3Cردن ا��Mس ���� �Nدی�، 3Cد را %$&3ر ;" �N � �Cدن ;'`�ب �

��، ا@�اد� N" ;�ون �d&R�" از %�?ل �Cرج %� �3��، در [3ل�N وع�� "��d&R 3ردنZ; روز را ▪.���N �% 3ار�C �?ری Sاز ��ی�ی ��'� روز ;

�S ;��ه�?ی�.�% �M �� �/�D "; زدن L�C�� 9اه� و	ن ��▪ در [3ل روز از ری?� 3Cار�، �'

▪ ;" 3Rرت �5/��� ;" ��اغ %3اد 	9ای� ��وی�.


 ���ی�C "; 6یً3�I% 3رتR نD وی�، زی�ا در�� �N3راC ی� %3اد�C ا��; � �C ��� �; ��n�� ��`Gت ;�'�� %� �3د.▪ ه

��N 9اه�	3ع � S3د، ;�ی� از ای� �% Lی�d� ��� ��/ژ� ا�����5ا �N3راC دی�ن %3اد �; �O9اری�.▪ اm; ی� و دور از د���س�Z; �

.��▪ %`�ار 	9ا� 3Cد را ;" ���N از %`�ار %3�Iل �Nه< ده

● ��وع ورزش

�: ورز�� 5��د� رو� ا�: و  �I@ S٢-٣;/��ی�N را ��وع �N "#R�@ �; د� رو����� و ;N �I� �I; ��% از �M#" �#&� ;� ا�Tز� �I% L�?5 ~، در ا;��ا 5

 "; �� ���N را در %�� ه�� %�3ا � زی�د "#R�@ Sای �N3ن و ��;� %�٢C ه< @'�ر�N ،ه< وزن�N kT3% ورزش k���� S3%�� در روز ;���. ;�ی#�N 

��.�O٣٠دد. روزا�" �Mا�6 �N a��� ���; �; ��5��د� رو� ;� ��o�3�% :7 دا��" ;���� N" ;�3ا� "`� د�

��؟�N ز�; �O��ورزش را در ز ��T "�3m� ●

 د��`" زود�� ;��ار �3د، و ;" ��T ای��" ه��'" ;� ا�%3&�6 ;" ایS [�ف و Dن١٠ د��`" دی��� ;" ر3Z�Cاب ;�وی� و R&� ه� ١٠▪ �N@� ا�: �&/� 

.���N ن ا����د���[�ف ;�وی�، یL ی� دو ای����m را 5��د� ;�وی�. ;" ��D ��T��3ر از #5

5��د� رو� "%���; Lدر %3رد ی ����� ●

.���� و ;" ��ری~ [3ل �Oم و ��7: و %��@: را ا@?ای< ده�N وع�� �N از ▪

3C "�� و رو� �
�� از ��م زدن در ��;��N �% دن را ��وع�N ز� ورزش�� "N در ا;��ا� دور� ▪.���N ددار�

�� و�N س @'�ر زی�د��Mو ا a�� �m�� س��M&�ی� ا�3د و � � �% "��C ��N د� رو���5��د� رو�▪ ;�I از 5 "�� ;� ;�وز ه� G7%�� در ���" �

.���N ��3�% را

��5��د� رو� Dن را ;� 3Cد دا��" ;�� K�3% ،د��N ?$3ی� ��ا� ��� ��ص زی�ز;��; L�?5 �O3ر زی�د ی�▪ ا�ض �I% و در ��'� ���@ "N 3ی�� S��H% و 

د%�� زی�د �m/�ار� �'�� ا�:.

��، 3Oارش 	9ا %`�ار زی�د� از ا��ژ� ��� را �N ?�%�jف 3Cاه� �Nد.▪ از 5��د� رو� ;�I; "#R�@G از 	9ا �5ه

�� �3ن ;��7 @'�ر رو� �#k %� �3د و در 3Rرت�� اT&�ر، در ه��mم �Cوج از %�?ل ه�N �%�m" ه3ا ��د▪ در ه3ا� زی�د �Oم و زی�د ��د 5��د� رو� �

.��ا�: ده�ن و ;��� 3Cد را ;� ��ل ;���3�

● %�jف ���mر

O �% k#� �7وق �m�@�O و a�� �m�� �7�; و ��N �% را زی�د k#� ر�N ر�m��3�3T3% Sد در �����mر %��� "N ��را����دد. D%�ر %�گ و %�� در ;

 ��'NJ٢٠٠-٠٠.��'N ��� ر�m�� "N :از ا@�اد� ا� ��'� ;�ا;� ;



 :d� �ً��M ر�Z% د ;" %3اد���� و در 3Rرت ا�7�N X�� Gً%�N ا��D ر�m���.در 3Rرت ا�7��د ;" ��N X�� ن راD L�?5 �c�

● %�jف داروه�

داروه�ی� N" �$3ی? %� �3�� 3Cاص ذی6 را دار %� ;����

��� از ;�وز درده�� ��ی� �#&� (O3#T (� اTNG(S����Nو��� ،ای?ودری6، �

�: ه�� @�?ی�� روز%�� (ای��رال) �I@ "; 6�d� >ب) ا@?ای

(Sی���D) د�$% "����� از ;�وز �O3#T (ج

��� از �Nر اk#� �@�f (ا��Nز�5م، دی�ز�5م)O3#T ا��; ���د) ای$�د Dرا%< @

��یS ��ز� ا����د� �3د. زی�ا ایS ��ص در �7ض ��#Oو��� %�� ا3C �2د را از د�: %� ده�.�Q) ه��'" از ��ص �

% L�?5 �c� "; �m��; دارو KH� .د�N KH� &�ی� داروه� را�، ��درده� ;�[�ف �� "��I ~ ��� دارد و �� %�اL�?5 "; ��I; "IT داروه��;" �Rف ای�

�$3ی? ��� را ;�ی� ادا%" داد.

Sی
%�&D L�?5 : Kن 

http://vista.ir/?view=article&id=301026

"UT( ا� #�ا� ,��ه	

��'�; ،����� و ا@?ای< روزا@?ون ���� در آ'3ره�� 3O��3Oن د�O "ه� �;

�Gش %��jjZن و ��M دو : ;� ارای" را� آ�ره�ی� %���آ? ��� آ" ;�3ا��

S�;" ه� از %�دم  ;�ا� ��7 ا�  %'©6 ���� را آ���ل آ��. ا%� 
	�;3دن 

��ا��از� %/� ا�:؛ آ���� آ" %� 3Cاه�� وزن 3Cد را ا�f@" آ��� ا%� ;" ه

رو�� r@3% ;" ا�$�م ایS آ�ر �'�� ا��.

وزن 3�7ان   "; %`�دی�� آ"   .:%G� "; ی��I آ�¬   �I�دا��S وزن [&

���%H#3ب در �Tاول %�Z#� و ;" ��©�¬ a�T در د���س ه�" ا�:، [

:%G� ان?�% Sی��'�از وزن را 5�'�/�د %� آ�� آ" در Dن %�dود� ��� از ;

�% �� آ�د� ا�:. ا �3m 	9ای� �A�  �%  �O��3د. روش ز;  ��;�3Cردار 3Cاه

��ات ;�GCف D�n" ;�ا� �3C �% :%Gب ا�:،�A� S37ض ��� و ���م ای

��� و 3Cردن ا�3اع 	9اه����% �O��6 از زR�M �ك آ�d� .��6�7 آ�د� ا

Sش روزا@?ون  ای���O .ق %� آ���� ��'�; %� را  ���5ب، ه� روز  D%�د� و 

��ر� از %��jjZن و %�دم �7د� ;"�; "T3� "�7 ��� آ�; ���/T 6©'%

ایk#T 6©'% S �3د. ;�ا� ه��S ه� روز ��ه� ر�� ��رچ 3O�" %�اآ? و

";  � 3`I%��	 و  %I`3ل  روش  ه�   �; را   ��� آ"   ��ه��  ��
3jd%


	���ن �'3یr %� آ���.



ا%� �Oوه� از ا@�اد I%�T" در %��ن ایS ه�/�" ;�ا� ره�ی� از ���� و3Tد

�" ا�:. ��ی� ;" ����C �c دارp� Sای a©7 �/�D 6©'% آ" ا����� ��دار

��د� از %��;3T3% Kد و ��T$�3 روش ه�ی�;��ی� آ" در ��ای�H آ" ه�" ;�ا� 
	���ن �Gش %� آ���، آ���� ;���� آ" %� آ���3 �� ;� ا��

آ" %�23��، ��� آ��O3#م ;" وزن 3Cد ا�f@" آ���.

 %`�ار [&��I ه� %� �3ا�� %'©D 6@�یS ;���.ز%��� آ" ی¬ %�dود� [&��I ;�ا� وزن ��Iی� %� �3د، ;" ای��I% S ا�: آ" %`�دی� آ��� از Dن

���&� ;�ا� ا@?ای< وزن د�&�ل %� آ��. ا%� آ��� ;"��وش ی©� از ;���را�� ا�: آ" %`�
ت �5ی�ن ��95ی� رژی� ه�� 	9ای� را ;�ا� 5��اآ�دن روش %

��k ا��ام ���:. ��9O" از ایS %�� " ا����%3C �%�; �& �Hرد آ" در;�ر� �3m��m ا@?ای< وزن �Mف زد� ;���. 
	�� ;�ا� او ��/� %'©6 ��


	�� د�: ;" �Oی&�ن ا�:. و�  6�%� 3Oی� %�M "; �� Sل ;" آ�ر�����ن زی�د�آ" ;" ه� �Mل ���ز ه� 3Tا�� ا�:، او ;� %'©Gت �R�C ;" د 

�#� ��3 ذوقC 3اد���C ن ا@�اد��
	��� ا%� 
	�� %��M S در % S% 3اد���C .آ�د� ام  "ITا�%"; �mn; ی�، از ز%�نD �% آ" ی�دم �$�D �� .��ز �% 

�;  6©'% Sم. ای����3ا�� دراGHRح ری? ;3دم و ه��'" ��&: ;" ��ی� ه�©��G ه�ی� آ "; �� ¬�3��c %� ر� �7 �� آ" ;" [3ر %3�Iل 

�: ه�� ورز�� در %�ر�" ی� ��ی� ار�&�[�ت ا�O �; �7���Tو� ه� ��
ن 3Cدم ه��ا� ;���.  �I@ه�ی� را آ" ;�ا� ا@?ای< وزن "�R3� م��� S%

�#� از دو����� ;�GCف %C .ا@?ای< وزن ��� ام "; r@3% ام، ;" آ�ر ;��" ام ا%� آ��� ������/�D "; ش %� آ���. و���G� آ�دن�	
�'�� ;�ا� ; S

�'�� ورزش آ�� ا%� ورزش آ" ا�$�م %� دادم @`3O �%oی� آ" �G7" %��م آ�� وز�� ا�f@" �3د، ;" %��C �% S��. ز%��� ;" %����O S آ" ;�ی� ;


	��� %� ��م.

او %� 3Oی�: <%3C Sب 	9ا %� 3Cرم ا%� ��� دا�� ��ا ��� �3ا�� وزن 3Cد را ا�f@" آ��.

��ام ;�ا� �C�� ه� ;" ���ر %� Dی� ا%� %'©Gتای3jZ% o`@ 6©'% Sص %�دان ���:. ;� و3Tد ای�©" ا%�وز� 
	�;3دن ی©� از وی�Os ه�� ����k ا

 آ��O3#م وزن ا�f@" آ�د� ا�:.ه��ا� ;� 
	�� %��ط، ;���ر� از �C�� ه�� 
	� را ;" @©� ��ر� 3Tی� ;�ا� ;" د�: Dوردن ���


	�ی�؟ ���/�; "�3m� ●

 "&��d% از ،�I���d% Sود� وزن [&�I� و ���O از���ن ;�ا� ا�jjZ�%BMi�; م�O3#� ا����د� %� آ���. ;�ا� ای��d% S&" ��� ;�ی� وزن 3Cد را ;" آ

D :�7د ;" د� �Oا .���� آ��� و 6R�M را دو;�ر� ;� �� 3Cد �`��� آ��`� ��% k�M �; 3دC �� ٢%�� آ��� ازJ.��
	� ه�� ��� ،���; 

● ��ا ;�pI ا@�اد 
	���؟

; �/�D �73 در�ن ا�: آ" ;" �; �

	��، �C3: و ��ز ;� �#R7#: ا �	
#7: ��2�� 37ا%6 ژ���©� ای$�د ��� ا�:.;�ا� ;���ر� از ا@�اد  "

�: 3C ���Tد را از �C�3اد� ;" ارث ;�د� ;����. �Oوه� دی�m از ا@�اد ;"Ifا�: و S©�% �/�D�	
�: روزا�"  �I@ 9ای� و	 �ت رژیG©'% 6� د 

��� ای�.�� �#�C "ژ� آ��دل ا�I� 3ردنC �ه "; ��Iه���� ی

��:؟� ��	
● 37ارض 


	�� ;�ا� ;�pI ا@�اد %'©Gت و 37ار�f ای$�د %� آ�� آ" %� �3ا�� �D :%G�/� را �/�ی� آ��."; �/�D 3ان ه��Zا�: ا�� S©�% 3ر %£�ل]  "; 

 G%3رد و ی� ای�©" آ�Z; �" ;" ه�ا�: دور� %�ه� S©�% ه� ���C و در ��'3�از� آ�@� ��3 ��و� از ا@�ادا�O Sا�: ;�ا� ای S©�% .��3 �3د�%

���� ای���، ا%©�ن %&�ر� �If :#7 "; "ی�. ه��ن [3ر آ�����ر� ا���M � آ�ه< 5��ا %� آ��.%'©��G در ز%��" ;�رور� ;" و3Tد ;; �; �/�D ز�

 �pI; دارم و "$�O�� ه��O .3ب %� �3مC دی��� �#�C 3رمC �% �%�� "آ ��3ی�: <ز%�O �% ه���وش�O و�G7 "; ،م��O �% و�: ه� ��درد

;" د �6 @�م ;��� د��ر ا@��د�O %� �3م.>

�" %��jjZنR3� ●

�" %��jjZن �9Aی" ;�ا� ایS ا@�اد ;���ر ��د� ا�:: <%�jف %�c� 	9ا و %�jف 	9اه�� %���R3" ا@�اد��3O Sآ" ;� ای ���jjZ�% Kدر وا� <.k

��: و در ایS و��7 ه� ;" [3ر;�3Cرد دا��" ا��، دری�@�" ا�� آ" ;�GCف ا�Rار D�/� ;" ایS آ" %� زی�د %� 3Cری�، و��7 ه� �c�% ان��� �/�D 9ای�	 ��

ل و ��3ع را در ا���Zب ا�Gم 	9ای� 3Cد ر�7ی:%3�Iل 	9اه�ی� %�jف %� �3�� آ" ارزش 	9ای� 3C;� ��ار��. ;" G7و� D�/� ;" [3ر %3�Iل ��Iد

��`�I% ن ورزش�jjZ�% S��nف ��� و �/�3 ا�:. ه��j% KH� و��O Sای "; �mدی "�R3� .آ��� ���و :C�� 6 ازR�M آ" ;/�� ا�: ا@?ای< وزن �

�R�C 6 ورزش ه����� ��ن %�ه�n" ه� ;���؛ D�n" در ورز�©�ران ا���ق %� ا@��. ;" ه��S د $M"د %� آ���؛ ورزش ه�ی� آ�/�'� را ;" ای�O Sو� 5

;" ���C" ��ن %�ه�n" ه� آ�¬ ;�'��� %� آ��.



● �©�" ه�ی� ;�ا� ا@?ای< وزن

د�: Dوری�.ـ   ;�ا� 3Cد��ن ا�f@" وز�� را ;" 3�7ان ه�ف ا���Zب آ�د� و ��I آ��� ;" ��ری~ Dن را ;" 

 �� ;" �7دات 	9ای� 3Cد ���D �3ی� و ;�/���ـ ی�ددا�: آ�دن D�n" در [3ل روز %�  3Cری� و ���7ت Dن، در [� ی¬ ه��" ;" ��� آ�¬ %� آ��

آ$�� آ�ر ای�اد دارد.

 ;�Iاز�/� ی¬ %��ن و3Z; ��7ری�.R P&� و ��7: ١٠ـ ;�ا� [3ل روز ی¬ ;���%" 	9ای� در �" و��7 ����k ;�ه��. ;" G7و� ��7: 

"T3� �; "�& ا �;�� K;��% و از �� ;" ��;� ا�&�ع و ��ا�D aن، ;" 3jCص در و�d&R ��7�"ـ %`�ار 	9ا� ه� و��7 را ��&: ;" �&6 از رژی� ;�'�� آ�

.���'�� ا����د� آ�;

�5آ� �� ;�ا� ��� %$�ز ا�:.ـ از ��3���� ه�� �5آ� �� 6£% ��� و %3ز ;� �©� ;�'�� ا����د� آ���. ا����د� از 	9اه�� 

.��ـ ;" ه��ا� و��7 	9ای�، از د��ه�ی� %£6 آ�م آ�را%6 و... ا����د� آ�

ه����. D�/� را @�ا%3ش �©���.ـ ;� ای�©" ��� ��j داری� وزن 3Cد را ا@?ای< ده�� ا%� ه�3ز ���ی��ت ورز�� ;�ا� ��� %/� 

�M را ��%D :وزن ;" د� ���2;�� ;����. ـ ;� ادا%" رژی� 	9ای�، ;� آ� �� ;�'�� از ���ز روزا�" %� �3ا� :�I�3% "; �� ��� آ�

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=264272

"\& رژ�� ��ا�� در اW�! )# :1#	ن ه	

ز%��� �3jر %� �� N" رژی� ه�� 	9ای� �`'� در %�گ ه�� ���� از

��[�ن ��ار��.

ا%�وز� %d``�ن �N :;�2د� ا�� N" رژی� 	9ای� روزا�" ا@�اد �`< %/�� در

"N :`�`M S95ی�ش ای �; ��N �% 3اع ��[�ن ه� ای���و در%�ن ا ���m'�5

ا���ن ه� روز� %#?م ;" %�jف 	9ا %� ;��� و ;" د ��I� 6اد و ��3ع ��[�ن

ه�ی� N" ;� `�3 ;� رژی� 	9ای� در ار�&�ط ه����، %� �3ان N :�O" در �Mود

"N "� نD �; ��3� �% /�ی: %�$� ;" %�گ�در  "N 3م ��[�ن ه�ی�� Lی

3
�� N" ا%�وز� ;�ون �L ا���Iادd� ��%� 3Cری� در ار�&�ط ه����.��2

و G7و� ;� وی�Os ه�� ورا��2 37ا6% ;��و�� ��? درا;�G ;" ��[�ن در ا@�اد %�Z#� ;" د �6 ���وت ه�� ز%��" ا� و ذا�� ;� ی��ی�m %���وت ا�: 

2�� ;" �?ای� دار��.;� و3Tد ��3ع روزا@?ون ��[�ن در د��� ه� روز� C&�ه�� ���ر� ه� %�ای$�د ��[�ن ه� ;  Sای �� ا%��وار ����N ا� در;�ر� 

 o�d% در ����� ای$�د �Nد� ی� ا�O ��� �3ا��A� 3دC �H�d% 6%در 37ا ����،��3ی�.ا�O ��� �3ا��N "&#	 نD 3د درT3% ����N زی�: و 37ا%6 �/�ی�

� "; G�;ل ا���Mا �O��3د در [3ل زC 9ای�	3ه�� m ا S�C�� دل�I�% ح وGRا �; ���[�ن را در 3Cد ;" %�?ان ��;cMG% 6" ا� �Nه<ا%� %� �3ا�

�: ه�ی� N" از یH�% "; "`H�% L`" دی�T�/% �mت %� ���N و در ���$" %/��TتI�T "I �H%.���� %� ده��ده�A� ?�، @�ه�� 	9ای� 3Cد را �

; G�;ض ا�I% ی� در�T �3m 9ای� و 95ی�ش ا	�3 m ا ���A� �2دم در ا�% Sای "N :ن داد� ا��'�S�;.����O �% ار�� "`H�% در Kن ه�� ��ی�]�� "

��� و3Tد دارد.	9ای� 3C �% "Nری� ;" [3ر ;� `�3n� %� �3ا�� �Mو� %3اد ��[�ن زا و 5�< ��ز ��[�ن�9Aی" و رژی� 	9ای� ;� ��[�ن ار�&�[� 5



 o�3� ��� "�R3� 6 ه���I ت ذی6 ;� ا��س د��3ر ا���.���; ���]�� �f دارا� %3اد a�I �; ن ه�� ;/�ا���ی��Oی�� و ار��M ز%�ن ه����

N" ��;6 ا����د� ;�ا� 3�7م %�دم %� ;��� ��;T3� 6" ا�:.

�� ;") رژی�� %��3ع دا��" ;����، در رژی� روزا�" 3Cد از ���م �Oو� ه�� 	9ای�: %��3 ه�، �&?� ١�N ت  &�� ا����د�
3jd% ،:�3O ،تG	 ،ه�

�S �'3د.%�� K&�% ی� دو Lز ��� ��/� از ی���C[� دا��" ;���� N" %3اد %�9A %3رد �

���ر� ه�� �#&�، �7و��، @'�ر 3Cن،) وزن 3Cن را ه�3ار� %��Iدل �m" داری� ���� �7%6 اR#� ;" و3Tد Dور��� ;���ر� از ;���ر� ٢; 6�ه� از �&

دی�;: و ز%��" ��ز ;�pI از ��[�ن ه��:.

'���" و @�&� رژی� را ;� 3Cردن %��3 ه�، �&?�) %�?ان 	9اه�� �'���" ا� و @�&�� را در رژی� 3Cد ا@?ای< ده��.;" ��D�� %� �3ان %`�ار �٣

 "; G�;ل ا���Mا �&���[�ن 3N 3ن و ر3�Nم را �Nه< %� ده�.ه�، ��k ز%���، دا�" ه�، ��ن ه� و 	Gت �N%6 ا@?ای< داد.یL رژی� �5 @

P; ،���5ب k#	ا ،Sی����، ا 3mه�� 	9ای� �Mو� ���ی�� و 	9اه�� ��N ود�d% ی�� را���S رژی��) %�jف ��� "N ����; �% زی�د �� �N �

ز%��" ��ز ;�وز ;�pI از ��[�ن ه��:.

J.����N Sه< ده�% �M �� 3د راC 9ای�	 �رژی L�� (

Q ��% ،r#M ،%�$� ;" ��[�ن ده�ن ��6 %� �3ا���.%�jف ا �N KH� را �#�و N&� �3د.%�?ان ا;�G ;" ��[�ن در ا �#�) %�jف ���3;" ه�� ا 

��mر %� N'�� ���یS ;�ا;� ا�:.� "N ه�ی�

��T��; ��%�Iو�: ;/�ا��� دا�'��m 7#3م 5?�

��� و %&�رز� ;� ;���ر� ه�� ا���نm'�5 �Mوا

%�&K : روز��%" �Cا��ن

http://vista.ir/?view=article&id=130861

"\& �C#�ه;.را+
	 در رژ�� ��ا��

��� ای�؟�� �?� ا%�وز� در ر���" ه��Dی� �� ;" �Mل در %3رد رژی� 	9ایـ� ا�ـ�ـ�S یـ� رژیــ� �3اT 6Mـ�ـ3;� �ــ

��� در %3رد رژی�� N" در Dن آ�;3ه��رات ه� (%ـ3اد ���� و �'���" دار) c7 ت�A��?ان �O��Nوه� �&ـ#% ";

�ـ� ا��ـ�ـ�د� از ���S و��7 ه�� 	9C3رد و در [ـ3ل ��ـ� �ــ�ل اC �% �، ;" �'ـ��3د دارT3رتوR "; ای�

3;�N �; ��
3jd% �����ـ% �I� Lا�� ����ر� از �Nر�C�" ه�� �3 �; ��M .:ا� ��%D در ��Oرات@�ا��ه

�?ان ���، �N;3ه��رات % "N ��3'�% ���� ���N. ;" 3�7ان %£�ل ��3ــ�;" ه�ی� �3  3� S�و Nـ� �� در D�/� ;"�5ی

�ـ�N �jهـ< یــ�@�" ا�: ا%� [I� D�/� %£6 ��ی� ���3;" ه� %� ;���.

@3ای� ا����د� ���N از �N;3ه��را�/�

�� "�3O ����ر� از ا�/�رات [�@�اران رژی� ه�� 	9ای� N� �N;3ه��رات ;� ا��س ه�; "������%Xو %�ر �

5��ا ���d�f3� �9ای� ;�وی	 �رژی Sه�� ای �Osاغ وی�� "; "�%3ن �9Aی" و7#�� ��� ;���. ا%� 5�< از ای�

د� N" در%3اد 	9ای� %�Z#� اراb" %� �3د. ����Cر ���م آ�;3ه��را�/� ی���ن ���:. �N;3ه��را�/�� ��



�� �#�C ��� "N ��3� �% �7�; ��. ا%����N ،a#�3" و ��ن ���� و3Tد دار�� ;" ��د�O هp� %� �3�� و �N �m���O س��Mا Kی

 هp� �'�� و درD :C3� �R�/� �5ی�S ا�: ;"�N;3ه��رات ه�� %�N kN" در %��3 ه� و �&?� ه� و ��ن 3T و ��ی� M&3;�ت و3T دار�� ;" ��7:

��" و آ�;3ه��رات ه��ه��S د �6 ��� ;�ا� %�ت ;�'��� ا��Mس ���� 3Cاه�� دا�:. ;� ایS ا��س ا�: N" آ�;3ه��رات �%" kN�% ه��

;��7 ای$�د ���� %� �3�� و ;� 9Mف D�/� از رژی���د� "%�p" %� ;����. [�@�اران رژی� N� آ�;3ه��رات ادN ���N �% �7" ���م آ�;3ه��رات ه� 

�" ه�� آ�;3ه��را�� ;�ا� ��� ا��ژ� و3Tد ��ا��" ;���، ;�ن ��� ;" ��;� ه�	9ای�، وزن ;�ن �Nه< 5��ا %� D .��N�/� ;� ایS ;�ور�� N" ز%�� 3�

.:��/�D ن��ر ;" �3زا����ژ� ��ا ��رو� Dورد� و ;�ا� �3 

�S رژی� ه�� 	9ای� ��� را ;" ا@?ای< %�jف �5و���S ه� �'3ی��N �% r. ;" 3�7ان %£�ل �� LیS��" ;" %�jف �5و��R3� S��رژی� 	9ای� د��N ا�

�% "N ه� �`�ر ���� %� �3ا��N ��� ف�j% رات���" آ�;3ه� 3Cاه�� از �3O: ه�� �5 ��ب ����3O :�3O 6£%دارد. ;" ایN ��I% S" ��� �� ز%��

��. رژی� 	9ای� �3ا3�T 6M;� ��� را از %�jف ه� �3ع آ�;3ه��را�� �" ��د��N ا� %�ت ز%�ن و ... ا����د��; kN�% "� ٢ و.��N �% K�% "ه�� 

��. ه��" ��� %� �3ا��� ;" Dرا%� %�jف آ�;3ه��رات Dن ه� ��/� از �3ع %�kN را ;" %`�ار ;���a5٢ از �N وع�� ���ر �5ی

�� ��ا ایS اد�7ه� از �dR ��#7 �c: ��ار��:��&; "N ��
 ا�Tز� ده�M

9Mف آ�;3ه��رات ه� %��و� ا�: ;� �Nه< وزن

�� ا%� ���: ����3Cی�� %k#H ایS ا�: N" ;"ا��O" ��� در ا;��ا ;� 9Mف آ�;3ه��رات از رژی� 	9ای� %`�ار� از وزن 3Cد را از د�: %� ده

9ای� ا�/�ر دا���� N" �3ن ایS �3ع رژی� 	9ای�%Æd ��وع ا����د� %$�د %`�ار وزن N� ��� دو;�ر� ;�ز %� �Oدد. ا &�" [�@�اران ایS رژی� 	

�� 	9ای� را اراb" %� ده�، ه�" %� �3ا�dR �73 روش�'�� ا�: و ��/� �ه< وزن �$3ی? �N ";�ا��. ا%� %�������ن ;/�%�� �3D از %?ای�� ��

�&�ت %3اد 	9ای� ا��N�� ����M ء?T رات ه����S ا�: زی�ا آ�;3ه�% ��	 G�7 ر��N S��ن ه� ;" ���ر %� رو��. ��ی� ;���ر� از %�دم درا�$�م ��

�/�D دو;�ر� از "��%�mا%� ه� ���N KH� 6%�N رات ه� را ;" [3ر�� ا����د� %� ���N �3ن ;�ا� %�ت ز%�ن [3
�� از%�ت ز%�ن �j% �R�Cف آ�;3ه

�`�ت �'�ن %� ده� N" @�د� `d� و�G7 "; .���N ا�: زی�د� رو� S�N" %�ت ز%�ن ;�'��� �d: رژی� 	9ای� N��j%ف Dن %�dوم ;3د� ا�� %�

% ��� "��%�mه� �m3اه� ��. ;" 7&�رت دیC �� س��M نD &: ;" ا����د� از��رات ;��� ��3
ت آ�;3ه��را��آ�;3هjd% 3ردنC "; دا ��وع�$

�"؟ �3ن %�ت ز%�ن زی�د� ا�: N" ی� "mدی Sای S% ا��C 3ی�: " وا�O �% 3دC "; ��� ن�; ���N"; ن راD :ا� ��/; a5 ی�م��را  �?�� S��� L

��� �N� زی�ا %��S ا�: دو;�ر� ه�� D ��O��ا �&���!" و ;� رو� دادن ���S ا��C3رت ��;� ذR.9اردO �% >وزن ��� رو ;" ا@?ای ���

��N �% L�N ه< وزن�N "; S��Nه< آ�;3ه��رات و ا@?ای< �5و��

 ;���. از D�$�ی� N" آ�;3ه��رات ه� ;" 3�7ان�`< اR#� �5و���S ه� �9Aی" %�ه�n" ه� ، �5ورش ��3ج و �m/�ار� و ��%�� ;�@: ه�� �3# � %�

�" ه�� 3O�" آ�;3ه��را�� در ;�ن و3Tد ��ا�%�m، ه���3ب %� �3�d% ژ� در ;�ن��ا "���� ;�ن �5و���S ه� را ;" ���%�&K او  3;��% ���; "��

����� �5و��Cه< ذ�N �7�; 6�7 Sورد. ایD �% :��; زم را
� ;�ن %� �3د.�&�ی��N �% 6 و از ایS را� ا��ژ� 

�� ;�ن �Nه< 5��ا ��N. ;" ایN ��I% S"ای�N Sر �" ��/� ;� رو� ;�@: %�ه�n" ا� ��2�� %� 9Oارد، ;#�" ;��7 %� �3د �� ��7: @�ای�� 3;��% �

ه��رات و ا��3 �S ;��7 ا@?ای< وزن %� �3د����N �� �N از د�: %� ده�� و ;" [&K وزن ��� ا@?ای< 5��ا 3Cاه� �Nد. #�7��د %'��X آ�;3

3% "N ��3%ه3ر ) S���ر زی�د� ;� رو� ار�&�ط ;�S آ�;3ه��رات و ا��3 �; "T3� ��/رژی� S���Sای �; �/�D .��دار (��N �% 69ای� را ;" ��;� �&�ی	اد 

%��`��N 6 و ;" ه��S د �6 ��� ا�f@" در ;�ن ;���;�ور�� �N "N&3د آ�;3ه��رات ;��7 %� �3د �� ه3ر%3ن ا��3 �����N ��� ،S را ;" %�ه�n" ه� 

��� �3د.C3رت ��;� ذR "; "N ���% ���

 "$�
زم را ;" %�ه ?N3#O �%ارد ا��ه� ;" 7/��  �;�� ���Cرا در ذ ��/% >`� S�ه� ا��`�ل %� ده�. ;��;�ایS ;�ی� �T3" دا�: N"ا��O" ا��3 

��� از ا��3 �S در 3Cن و3Tد دا��" ;��� و �&�ی� ;" [3ر �N%6 از I% ان?�رژی� 	9ای� 9Mف �3د.ه��'" %� ;�ی�: %

��N ��� ای$�د ��%G� را ;�ا� �#��Nه< ��O/��� وزن %'

��، وزن ;�ن ��� ;" ی�&�ر� �Nه< %� ���" از %3اد 	9ای� ��%6 آ�;3ه��رات ا����د� ��%�mه<ه��N از �N�M ��N ا��ی�;�. ا�O وزن ;�ن �Nه< 5

�?ان "ت% "$��L ;�ن�H�٣ ��;� در ;�ن %� ;��� و در �� 3;��% ����� ��c�� "; و ��3� �% ���� ��bو��" 3Cن ( 3% �3ل ه�ی� N" از 	�� �

���N �% L�N) �5ی�D �% Sی�.

ایS @�ای�� ��N %� �3د ;" وی�s در ا@�اد� N" ���ی�N �;Sه< ایS %�د� در 3Cن #�7��د %��;3 ��� ;�ن ;" [3ر ��;cMG% 6" ا� ا@: 5��ا %� ��N و 



 Sی��� .���N �% ا����د� ��N ر���S ا�$�م %� ده�� و از 	9ا ه� ;" %�?ان ;�m�� ه�� ورز����و ��%< ;�< از �M ;� رو� #�7��د ری" ه� ��2

N ا�: و ���N :ا� ���N ���� �� ����N ه� %�jف %� 9O �% ���%.��Nارد زی�ا �C3: و ��ز ;�ن در %3ا�N �I" دارا� %��;3 

�5و���k���% S ��ی�T Sیm?یS ;�ا� 9Mف ��;� ه� ;" ���ر %��ود

��� ا�:.در ایDS�/� ;� ایS ;�ور�� N" �5و��� S��T �/�� "یm?یS %���&� ;�ا� ��;� ه� ;" ���ر %� رود ;#�% ?�" ;�ا� ر�� و �5ورش %�ه�n" ه� �

�� N" ;�ون ��m� L: زد� 3Cاه�� ��: ر�� %�ه�n" ه� ا�N �% ر���D ��� را ;�ا� ��`�`M :���.رات دارد��ر�&�ط %��`�� ;� %�jف آ�;3ه

�% :@�; ����ز %&�م ;" %�jفرژی� ه�� N� ��ب ;��7 %��اN� �Nدن %�ه�n" ه� ��� �3��. ;��;� ایS ا3C �% �Oاه� ��ه�n" ا� 3Cد را �5ورش ده

� ��If ه� "n�3�� و 3Cد��ن ه� ا��Mس �m��C، ���� وآ�;3ه��رات ه� داری�. �5ی�S ;3دن ��H آ�;3ه��رات 3T3%د ;��7 %� �3د �� %�ه

.���N � �M �;

����� Dب ;�ن 3Cد را از د�: %� ده

 د�: %� ده�� ;" د ��N 6ه< %�?ان Dب ;�ن;�ون در �S�@�O �c ا�/�رات [�@�اران رژی�/�� 	9ای� N� آ�;3ه��رات ;�'��یS وز�� را N" از

 �Oم Dب %� ;���. ;��;� ایS ز%��� �j% "Nف آ�;3ه��رات ه� %���3 %� �3د �Nه< Dب ;�نJ �� ����٣:. ه� ی�O Lم �N;3ه��رات ;" ه��ا� 

ا%�� [&��I ا�:.

�� Dب از د�: ر@�" ;" ;�ن ;�ز �N �% رات ه����" %$�دا ��وع ;" %�jف آ�;3ه�%�mو� ه�G7 ";�7�; "�#; ��N �% وزن را زی�د �/�� "� "N دد�O �%

�? %� �3د.� ��ای$�د ��) در �

%�jف ه� ا��از� �5و����% G; S�K ا�:

 "�R3� را ���3
�� دارا� %�?ان ;�
ی�;���ر� از رژی� ه� 	9ای� N� آ�;3ه��رات %�jف �3O: ��%? و ��ی� %��;K �5و��jd% S��� "N ���N �%

���ر� ه�� �#&�، ��[�ن و ���� ا@?ای< %� ده��.; "; G�;را در ا ��� Lو ری� ����; �% �;��

��3 ورژی� ه�ی� N" در D�/� از �5و���S ;" و@3ر ا����د� %� �3د ��2��ات %��� ;���ر� را ;� رو�#N ر� ه�����; "N .9اردO �% ��� :%G� 

�N35 ا��3Zان از ا�3اع Dن %� ;���.

�"، %� ;� آ�;3ه��رات ��� 3Cاه�� وارد T/�� �3ی�

��. د�: �m" دا�N ر��@�O 9ای�	ه��  �در %3رد رژی �#�Z% ت�A�ری�، ;�
N ��C" �"؟ ��ی� روز� ;��� D "Nب N���� �&�ی� 3Cد را در دام �&#

��.آ�;3ه��رات را ه� ;�ا� ��� �&#����N È ی� رژی�� 3C 6%�� �/�� "Nردن 3Tا�" ��Oم ;���. ���N و���5 �/�D از ���م ���  "N��� 3Cاه

�" ه��R3� r&] �; ���'��� را ;�3زا�; �� �N و ����. یL رژی� 	9ای� �� � ;�ی�ا�O وا�3C �% �Iاه�� وزن 3Cد را �Nه< ده�N 6�7 ن���?5 

 6%��J٠ �� Qرات ٠���L ه�� �5���٣٠ �� ٢٠ در�R �5و���S و ٢٠ �� ١٠ در�R آ�;3هN ه� و a�� درa5 .���; �;�� �R ;/�� ا�: �� از 3Cردن �

.���N �c� ف�R ًا�T

�3ی����: �3د�

%�&K : 35ر��ل %�د%�ن

http://vista.ir/?view=article&id=209962

"\& �AJ;	ت در C	ه& وزن



�`��� آ" ;� رو� ا@�اد ��ق ا�$�م �O@�" �2;: ��� ا�: آ���� آ"`d� در

از رژی� ه�� 	9ای� �Mو� %`�دی� @�اوان  &���ت ا����د� آ�د� ا�� آ�ه< وزن

�'��� را ��&: ;" ا@�اد� آ" ;" ه��ن %�?ان آ� �� دری�@: آ�د� ا�� و �;

��ت آ���� در رژی� 	9ای� دا��" ا��، �$�;" آ�د� ا��. در ایI �H% S" آ"�& 

;� رو� دو �Oو� از ا@�اد ��ق ا�$�م �� ���ی~ ;" ��ح زی� ;3د:

● �Oو� اول: رژی� 	9ای� ;�ا� آ�ه< وزن آ" �Mو�  &���ت @�اوان ;3د در

 آ��O3#م وزن آ� آ�د��.١٠ ه��" �Mود �7١٢ض 

3
ت  &�� ;3د� درjd% 9ای� ;�ا� آ�ه< وزن آ" ;�ون	 �و� دوم: رژی�O ●

�?ان�7١٢ض % ای�©"   ��f3� .��آ�د �م وزن آ�O3#� ه��" �Mود ه': آ

�" ��� ا�: ;�ا� آ� آ�دن وزR3� "I �H% Sو� %��و� ;3د.در ای�O دو Sل را �5 ازآ� �� �$3ی? ��� در ای�nZل ;�ی��� یD وزن ای�� Sن و دا��

�� آ� �� دری�@�� ;3د� و c�� �7%6 %/�� در آ���ل و ��;��7 ���یK در از ;�S ر@�S ��;� و آ�ه< وزن %���� و �5�� و %��: آ��� ��ا آ" آ#�

�" ��" ;3د� ا�:. در ایI �H% S" ا�M�� در ��'�/�ر ��� آ" آ#��� از [�یr ا@?ای< �$?ی" ��;� در�3د آ" ا &�" ایS آ�ه< در �3د� ه�� ��;� ;

 � 3© 3% �H� ن درD ی������3�@ GًI������C" ا�:.�#3ل ه�� ��;� ;��7 ���یK در آ�ه< وزن ��� آ" ا &�" د
ی6 ;

�" و ایS ;" 7#: و3Tد %3اد دی��m در  &���ت%�jف آ#��� ;" ��/�ی� و در ا�©�ل داروی� ا�2 آ���� در آ�ه< وزن ��&: ;" %�jف  &���ت دا�

5 S��nآ��� و ه� �% K$?ی" �#3ل ه�� ��;� را ���ی� ��رو 
ً���Mو @��� ا�: آ" ا ?�m�% 6£%��M k&� ��&  ت
3jd% 3د درT3% S��و��

��� %� ���ی� ;��;�ایS آ#��� �R@ً� از [�یr دری�@:  &���ت m'�5 ��Gp7 �If ت ��� و ازGp7ف�j% در آ�ه< وزن %� �3د و K�7 ���ی�;

 �;3#H% "$��� �/�� "� ��3
ت  &�� و ;" ا�©�ل داروی� %£6 ��ص آ#�jd% رج از�C نD "ای$�د 37ارض;� روی k&� :ا� S©�% "©#; ارد��

�HC��آ� �3ن ��� ه�� ��Rاو�، ��� ه�� آ#��3 و %'©Gت �#&� �7و�� �Oدد.

%�&K : %��3" ا[Gع ر���� [�Iم ا��ار

http://vista.ir/?view=article&id=70768

K1(�D ��از رژ ��i�ت د	2"

،:�������Oن، ;��ون 	9ا 3Cردن ��;'� 6� ��35 �O �ا� ��7 ا� از رژی�;

��ا��� ی� ��D?� ;�ای'�ن N'��� ا�:. D�/� ;" د
ی�N 6ر��� �?��D ی� �/�D

S�ی� N� ;3دن و�: و ... %$&3ر ;" ا����د� از 	9ا� ;��ون ه����. ;�ا� ه�

.��%�3cر ;�ی� در;�ر� ��;� ه�� 	9اه�� D%�د� �ODه� 
زم را دا��" ;��

���N 6���� A'% "N#" زی�د داری� و %$&3ر ه���� در �Cرج از %�?ل 	9ا %

;�ی� ;�ر� %�?ان ��;� 	9اه�� D%�د� ا[�7Gت �N@� ;" د�: Dوری�.

%£G" ��� %� �3ا��� ;" 3C ��Tردن یL ه�&��O دو;6 یL ه�&��O ��د�



�� و ��� ه� 3Cاه��٣٠٠;3Zری� و در 37ض �Mود �N 3ی�T "@�R �� �N 

L�3N ����; L3ص یjZ% ب�� ����; Lا����د� از ی ��T "; ی� .��

C ���; "��; 9ای� رو�	ارزش  :��/@ L9ای� ی	ورد� ه�� D�@ ��'�3د دار�� و دا���S ایS ا��از� ه� ;" ����3;� ���رش %��ه�. ا%�وز� ;

.����ل راM: ���رش دهC �; 3د راC "�G7 9ا� %3رد	 �� ����% L�N

���� �N �� در [� روز �C��� 3O �%ی� N" در روزه�� دو��&" ;�ا� ��م ;� دو����< ;c�� ا��;�@�j% �� �N ��dR �?%" ری��ود. او ;� ;���ون %


د�� Lی ��M او .��N 6���� k� "N ;�3ا�� ;" را��M در ر��3ران 	9ا %�% ��c�� 3د را [3ر�C3رت  ?وم ازR ورد �� در�� %�6j و N� 3C �; �� �Nد %

d% Lا� ی�; "N 3ی�m�% ����C .���; �% 9اه�� ��د�	ب �Z��ا �m3ل دی%�@ Lی .��N ن ا����د�D�?9اه�� �5 ری	از ���رش دادن  ،:Mرا "&��

Lه�. ی���� و در 37ض 	9ای� ��د� ;� %`�ار %3اد %'µZ ���رش %�N ?� ا���L %`�ار %'�3O �jZ: و �&?ی$�ت�Nر� %���� ��5 %�غ �5ه

.:��� ��&C نD س در��� ��دارد و از %3اد  " ��� و 

اR#� را ���رش ده�� 3Cاه�� دی� G7 "Nو����" %/� دی�d% �mود �Nدن ���رش ;" 	9ا� اR#� %� ;���. ا�O ��� در ر��3ران @`o یL 	9ا� 

�? %�jف �3Zاه�� �Nد. ��M ا �`�ور� "@�fا �� �N و �� ���� ��ا 3T "@�R �;"Nی� در ه?ی�"، ��� 3Cاه�� ;" %��3 د�� ی� 5�< 	9ا ���m ه� �

��وری� 9O "Nر از ��Nر وی��ی�A% Sز� ه� �`�ر ��� را ; �]�Z; .��N "�3ا�: ��� را و� S��%>�;�ا� �Cی� و���N �% "�3. ا%� ا�O ��ار ا�: 5

���N 6��� و ی� ز%��� N" ��ار ا�: ;� دو���ن 	9ای� ��� %�M#" ا� %�N 9ا ی� د�� ا����د�	�یG% �����3� L9ا ی	 >�5 ��T "; اول "#M�% در ،

��.و ;�ون ��� ���رش ده��. %���� ��� �&? ی� D ��Mب %�I����T "; . د�� ه� %��3ا��� �/�3 ی��N 6�% ��� 

��ر� از ا@�اد، �&6 از ای��" او �S  `�" را ;" ده�ن ;9mار��; "N د�N /�ی: ;�ی� �&3ل�6 %`�ار ودر �� ;� �'� و ;��� 3Cد 	9ا را %�3Zر��. ;" ه��S د 

�� در D�3jرت ی�?; �D �3; Sن ;�ی� ��3Cی�� ;���. ;��;�ای'� S� 3Cد را 3Oل �n9ا و ه�	6 ��S ;�ا��� N" ا��/�ی��ن ه� 3Oل %�3Zرد. ;��`

3C 9ا�	 ،���N �% "���، ا����د� از�&?ی$�ت �Z5" 	9ا� �?ی�S ��� ا� ���رش ده��. ��M ا�O در %�?ل 	9ا �/�N "�د را �� �M ا%��ن زی&� �/

�S و ;'`�;/�� زی&� ;���ر %�23 ا�:.m��3 ه�� ر��&?ی$�ت و %

��ن %�? زی&� و  3ازم ���� ���?، 9Oا��K�� S ;� �� ���� و ... %� �3ا��� از ه� �3ع � �;"N ����	9ا� رژی��  9ت ;&�ی�. ا%� ه�O? @�ا%3ش �

�� ��ا N" در 	�� ای�3jرت �T3" ��� ;" 	9ا��'�; ?�% �� �; �I; و ���N 3ش%�C د.�#3ی?ی3ن را�; �� N� %� �3د و از Dن  9ت �3Zاه

�� 35 < و درN در a3یT م��; ����C .���N را @�ا%3ش �ق ;3دی�� "N ی� روزه�ی� را�&� ?O ه�"N دارد ����: ��Nر 3Oاه���%" را���3C �Oد، 7

�S ��� ;�ی� �Tی��m 	9ا را در ز��١٠٠�O%�;3ط ;" دورا�� ا�: N" او %$&3ر ;" �35��ن  &��/�� %�دا�" ;3د و �Mود �n3 وزن دا�:. ه�#�N 

��ر� از %�دم از 3Cردن ;3�Iان �7%#� ;�ا� دور� از %'�Gت، ر@K ا���س و Dرا%�; ،���N µZ'%.���N �% ب و ... ا����د��j7ا >

%�&K : ;/��یS ه�� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=89178

"2	ت �
� در را#>( #	 C	ه& وزن

�? وزن دارد، ���%D :�;� �Nه< 3%@`  ���D�3C �% "nا���، ار�&�ط %��`

"N �#%37ا ،����ت را در ا@: �Nه< وزن %���c دا��" ;��� Sای ��%� �3ا�

.��N 6�%� �3ا�� ��� را در ا�Tا� رژی� 	9ای� د��ر %'



%�غ ه���ی" 	�ز ا�:.

"N �$�D از 
��ون �/�" %� �3د ;� 	9ا� %�?ل دو ���وت دارد: او; "N 9اه�ی�	

�c�  ";  �� �?��3C ��ون ; 	9اه��   Sای�;��; ا�:»،  	�ز  ه���ی"  «%�غ 

S��I� از %`�ار >�; 
3�I% 3ر�C9ا	 S �� 9ا در	ار �`% ��%� ر���، �2�

��� در  ��: رژی� 	9ای� ا�: و ;��C ا@�اد ا�7`�د دار�� �3ن 35ل Dن را

،�]�C S�;" ه� �3Zر��.  را  Dن  از  %`�ار�  ��� Dی�  3
 د '�ن �I% ��داد� ا

�3O?د %� �N� 3C "Nردن 	9ا در �� S 	9ا3Cر� ;" ;���%" رژی� 	9ای�

 ��T "�H %� ز��.

�#�HI� ا%��3 در ای�م�@ ▪

�? در ا� �/�D ،����; ان��ر ه��� و @�ز��N ا�: �� در ��R�@ ی�ن)��D ا��; �R3jZ%( �#�HI�.���N �% 3د را @�ا%3شC 9ای�	 �رژی 
3�I% K3ا�% Sی

▪ ��L�C زدن ه�

L�3N "� �7د د Lه�ر و ی��از  �I; �%�C م ������ �#3ی?ی3ن، �" �7د�m3ردن �" �7د ��5" ه�Cت ازG� ه��mم ��3��ن Dب و S�@�O یL �7د �

�� 5#3 ارزش 	9ای� دارد.m�N Lاز ی >�د�: یL @�د �����س، ;

▪ �S دادن ;" ��O" ه�� ا[�ا@��ن

� �'N �% دو، �" روز� [3ل 
3�I% ،ی� ا�/�ل و ا����اغ %� �3د �O3ردC�%�� ن و��� د��ر���ت %`�ار� از وزنا�% S3د� ی�;� و [� ای&/; �

N ا�����A� و µZ� ه���'% Æd% "; ن��" در �/�� اش ���ی�ن ا�:، ;� ��mا�� ;" او3Cد را از د�: %� ده�، ایS ا%� ;��7 %� �3د N" ا[�ا@

��، %�#��١٠ رژی� 	9ای�، و��� ��� ;3mی��: «�Cا ;� ���... �� ���؟!» و ه���C» Sا ;� ��ه�» رو� @�د ا9O  �% ���% �2ارد، در�N �N 3#�N 

2�� Dن رو� �/�� ��� ��ه� 3Cاه� ��.��

% SZ� و د �3ز� :�� S�M �; "N ه���� ��ا��3ی'�وC ، ی� دو���ن و��ن ��� دو د��" ا����ات �/�� ��� ا�/�ر ��mا��ا[�ا@�A� 3ی�� و ازO �

ا ����N �%.���N 6�d، ی� ا@�اد ���� ه���� N" در �Nه< وزن r@3% �&3د� ا�� و ��� �3ا��� 3%@`�: ��� ر

� 3O (!)���Nش ��ه�� و ;�ا��� N" دو�: ��دان ازا%��واری� ;" �Mف ه�� D��ن N" از ���� ��Iی� %� ���N و �HCات 
	� ��ن را ;" ��� �3O?د %

د��S دا��، �HC��X �� ا�:.

�&j7 تG�'% ▪

�� D��ن �3د. ��را��M ه�� j7&� %�$� ;"ز���O ا���ن ه� @�از و �'�k ه�ی� دارد و [&��I ا�:  "N	� ،	j" و ��را��M ه�� �O �&j7ی&�m�

�� N" ;� ;�د;�ر� ;�'�� و�N �% "�R3� S9ا %� �3د، ;��;�ای	ا@?ای< دری�@�� ا@�اد ��ق از ���N :%و�`% �&j7 ه�� ��Mرا��در ;�ا;�  ��T ���j� 

�" ��ن �O@��ر 37ا�D kن �3د.Mرو "N 9اری�m� و

▪ %/���� ه�

����� را وادار ;" ره� �Nدن ادا%"��3ع 	9اه�� ر��mر�� از یL �3 و ه?ی�" ���دن 	9ا از ��3 دی�m، از �T#" 37ا%6 %/�� ه����O  �د رژی�@ "N 

.��N �% 9ای�	 �رژی "%���;

▪ %���&: ه�

�6 در ه� �T @�ا رو� ����:. %�TD ی�� و��ا�� �7و�� ی� 7?ا ی� �9ر� ه�� %�� %�dم در�Oه� %���&: ه�ی� 6£% 7�� @�ا %� ر�� N" ��3ع �

 ���O3#T ،3ردن را ا@?ای< %� ده��C :&	و ر ���N �% Lی�d� ه�، ا��/� را "����M ه� و "��از 3Cردن در ای�3m�" %�ا�� ;" اراد� ا� Dه��S و 7?%��

را�) ���ز دارد.

�6 �/�� در رژی�� ���A� ▪

 �	
����، و��� %� ;���� �/�� ��ن زود�� از ��ی� ا��ا%'�ن O �% �رژی "N ه�ی� ���C ��'�;"T3� ی��; "N � �M در ،��'N �% �د�: از رژی ،���

� "; �I�3C �cا&] �/�D ��/� ،��3ه�N از %�ت a5 ،3د ادا%" ده��C �رژی "; �Oا ��ه� ��M a5 ،�%D ا�O دو���ن و ���Dی�ن ��� ;3mی��دا��" ;��

�" رژی� 3Cد را ادا#; ،����� "T3� ف ه��M S'3ی� و ;" ای�ره� ��� ای�، د ��د ���; 6£% "N از %�ت a5 دو���ن S��� N" ه���; �% ،��%" ده



��3Nه� 3Cاه�� �O:، �`�ر زی&� ��� ای�.

?�m�ه�� و��3" ا �N3راC ▪

 ?���Z; 6ی� و Dن را رو� %TD ی�� و���L ی� �N �Oا ،���N دور� ?�m�ه�� و��3" ا �N3راC ن رد %� �3ی�، ��ر� ازازD ر��N از "N ه� ;�ر �I&] ،9اری�m;

Dن را 3Cاه�� 3Cرد و ای�N Sر، ��� را از �Nه< وزن، دور 3Cاه� �Nد.

��N �% وزن را زی�د ،L�� ▪

�; �$M >�7 ا@?ای�; "�ن %� �3د. �3ن ��k&� L ا;`�� ;�'��ه�� %� دا����� %�jف ��L ا(�;�� K�$�) ���� �7�; �@�f ��� �3د، ;#

��L ;" د �6 ا�2 زی�دش در ا;`�� %�ی�Iت ;�ن،%�ی�Iت در ;�ن و دا6C �#3ل ه� %� �3د ;" ه��S د �k&� 6 ا@?ای< M$� ;�ن %� �3د. از %�jف 

: �M Sای .����� �Nد� ;��O3#T ن���وزن در ;� "@�fو ا �O3د D �5 از ای$�د �� ���N ب���T3رد.اC �% �'� "; ��'�، ;" 3jCص در ز��ن ;

��ه�� �Nه< وزن ـ %���23یS روش ;�ا� �Nه< وزن در ز��ن#N ▪

M ه< وزن و ;/&3د�N ن ;�ا���ز "; L�N و 3�7%� ;� �5ی" �&?ی$�ت در �;�� �N 9ای�	 �رژی Lه�"ی ����23 از رژی% �#�C در ;�ن S��: ا��3 ���

�?3Cار� ا�:.�Jن ٩��ز Sای.���@�O ز%�ی< ��ارD 3رد ;�ر�� و% "����� از زن %&�G ;" ا�f@" وزن و ی��b" در ایS ز%� "N ���� ��;" دو �Oو� �`�

O >���� 3Cار� و ���� دی�m یL رژی� 	9ای� ���Nل ��� از ه�" ��?3Cار� را در 5O �رژی �/�D�از رژی "N ����3م �� ز#I% ���% از a5.���@�

���، 	Gت و ��#N �3 ه� و �&?ی$�ت���� 3Cار� 5��و� �Nد��، در N � �M" از %�jف ��%�dود %O،��9ت %� ;�د  ��dR و �9ای� ;" [3ر �� 	ی� %3اد

�3ا����� وزن 3Cد را ;�ون ه�� 3O�" ا��Mس �m���O ��را����N :M ا�، �Nه< ده��.

$�ت ا�: ;" ��ری~ ���ی6 ای�O Sو� ;" د�&�ل �Nدن ایSاز ایS رو ;� D	�ز %'�ه�� ��2��ات %£&: ایS روش D ?N��� "Nن ;� رو� %�jف %��3 ه� و �&?ی

��� 3Cار� ا@?ای< 5��ا �Nد.���� و ا�f@" وزن از ا@�اد� N" رژی�O "9ای� ;� �5ی	 �3ع رژی�ت�I �H% در "N � �M ر دور ا�:، در����� 3Cار� دار�� ;�O 

�� ;� رو� ;�< از CاJJ "N ن داد�'� ��b3� ه?ار زن Pوزن ه����، در٠ "@�fی� ا ���� "; G�&% �����3 دارO 9ای�	 �رژی "N ن��ز Sاز ای �Rدر 

��� 3Cاران �Nه< ی�@�" و ;" O ن�� در�R %� ر��.����O ا�:، رژی� 	9ا� N� ��ب و �5 از �&?ی$�ت ا���Mل ا;�٢٩G �� 3R٢Jر�� N" ایS ر�� در %

;" ��[�ن �5و���ت را ;�'�� �Nه< %� ده�.

%�&�C "#$% : K�3اد� �&?

http://vista.ir/?view=article&id=354084

"2	+� #�ا� ,��� و !:��1

�" ;�ا� ز���O �� � و ��3 ;�ی� ���#; :��� �@�N ��
زم را ;" ;�ن ر���� و از ورود;�ا� ر���ن ;" �T� �� � ���N�5 �/دن � �R��7 م %3اد و

��ه�ن، �&?� ه�، %� ،�3	Gت و Dب زی�د ه�O �; 3د را ه�3ار�C "9یA� .د�N ���O3#T �p% 3د %�ام%3ادC بD 9ا و	در  ��وزن دار "@�fا "N �/�D .���N ا��

��ه�ن ��ش و %#O ت ��ش و ��ی��&N�% و Lب زر�D ،3ر�A;D ،k�� "N�� ،3��#;D 6£% �I�&] ����،�If از ���O3#T ا��; .���N را ا����د� a

 S���. از 3Cردن 	9ا� %����%`�ار� 6�7، @#�6، دار��S و ی� ز�$&�6 در 	9ا� روزا�" دا��" ;����.و ��? DهS و وی��%�N ف�j% �I�&] a�#��N ب

��. در ه��mم �N X�5دن �3O: و %�غ ���M 	�� ه� و %3ادزای� Dن�N 3ددار�C وه����N ا و دور ;�ی?ی�.و��د����T را 

%�&K : روز��%" ا;���ر

http://vista.ir/?view=article&id=93691



"2	+� در ��رد �3B رژ�� ��ا��

;�ـ�ـ�ر� از رژیـ� هـ�� %ـIـ$ـ?� �Dـ�یـ� Nـ" هـ� روز� %ـIـ�@� %�ـ'ـ3��

.���N رو� @�د ای$�د �; ،��	
ه�� ��O ��� �3ا��� ��2��ات �5ی�ار� را در ا%� 

�� ده�� و�A� 3د را در [3ل ز%�نC 9ای�	داب D "N :6 ;/�� ا��;ـ/ـ��S د 

ا���Z;ـ/ـ�� 	ـ9ای� 3Cد را ;�ا��س %�ارX 7#�� و �" ;��5ی" �/�%���ن ا%3ر

.���9Aی"، ;�O?ی�


��C ��;���ن ��? از را� %� ر�� و ;�'�� ا@�اد دو�: دار�� N" ا��ام ه���;

زی&�ی� دا��" ;����. %�jف 	9اه�� �� � و ���Nل رژی� 	9ای� ;" ���

ایS ا�Tز� را %� ده� N" ا��ام 9Tاب 3Cد را ;�ا� ��Nر دری� D%�د� �m" داری�. در

 :��� Sرا ��ح٣ای �9ای� �� 	 �رژی Lی Sدا�� "m� را� %���وت ;�ا� 

.��%� ده

���N 6�● 	9اه�� %��3ع %

;� دارد. ا����د� از ا�3اع و ا���م %�Z#� 	9اه� @3ای� ;���ر زی�د� را در 

�� N" ���م وی��%�S ه� و %3اد��; S��H% ��5�< از ه� ��? ��� %� �3ا�

�S از ایS را� %3اد %3رد ���ز�n3د� ای�، ه���ف �j% ز ;�ن را��%�I�� %3رد �

;�ن ;�ا� %`�;#" ;� ;���ر� ه�� %���وت ��? را ;" Dن ر����� ای�.

��، %3اد %3رد�N �% ا����د� �#�Z% �3 ه���;" 3�7ان %£�ل ز%��� N" از %

�k را �Oز %�� Lی "N ���%د. ز�N ����ز ;�ن را ;" [3ر 9T 6%�Nب 3Cاه�

�� ه����)�% k#� Sدا�� "m� د و ��داب���&��� N" ;�ا� #�7N��) ��b3�وG@ ���I% ان?�% �� را ;" Dن %� ر�����. ;� �3C "; "T3اص ;�'��ر�ز�

��ر %�9A ;3د� و�; "N :�3 ه�ی� ا�� دارا� @3ای� ;���ر زی�د� %� ;���.N" در %��3 ه� ی�@: %� �3د، ��5`�ل ��? ی�� دی�m از %

 S��� %� ;��� N" رو� ه� ر@�" از ا;�G ;" ا�3اع ��5C�R�C`�ل �Mو� وی��%b3�وG@ 3ص و %`�ار�jZ% ه���&�@ �73� ، ���O3#T از ��[�ن ه� 

�&"، و %��3 ه�� �C�3اد� �3ت (�3ت @���m، ���3ت و%� ��N. از ��3 دی�m %3ز ��? ;" 3�7ان %�&3C K;� ;�ا� �5و���S ;" ���ر %� رود. ا�3mر، ا

...) @3ای� ;�'��ر� را دارا ه����.

��� Dن در یL رژی� 	9ای� ��O ر�N "; �; ��� "N :از را� ه�ی� ا� �� � %� �3ا��� %3اد %3رد ���ز ;�ن را ;" Dن ;������.3Cردن ا�3اع %��3 ه� ی

ا����د� از ��3ع و %�jف %3اد 3Cرا�N %���وت ی�� از %/���یS را� ه�� ��M ���ر��� ا�:.

���N 9اه�� ��ز� ا����د�	، از ��خ %� �3�� S	و ی� رو ��N در "N 9اه�ی�	 ��T "; ���N �Iا����ج و ��ی�� ���N �I� 3�7ان %£�ل "; .

�b3��3ر��N ان زی�د�?���. در ایS �&?� ه�� �&? �5 ر�� %�N ف�j% د
� و3Tد دارد N" از ای$�د Dب ���� �'� (ی�� از�&?ی$�ت را ;" 3Rرت ��

.����% ���O3#T (� �����%/���یS د
ی6 ای$�د 3Nر� در %

���?� 3Cرد� ;��� �@�R "�● 	9اه� وا�3Z; �Iری� �" ای�

��6 ه��دا�'���ان و %d``�ن در ��ا�� T/�ن در �Mل ;�ر�� ا�3اع %�Z#� 	9اه� و ��2�� D�/� ;� رو� % �/�D .����; �% ا@�اد :%G� و �O��ز



3
ت ;"jd% Sای "N ه���� �`�I% �ا%� ;�ز ه ���N �% ���/T ر� را وارد ;�زاره����'� ه�� وT" ��� �3ا��� ��T %3اد 	9ای� N" در	9ای� ;

&T را در ;�ن S�����. ایS %3اد %��3ا��� �N&3د وی��%�S و �5و��m; را ��ی�@: %� �3 :I��ان ���N ا%� ���" ایo`@ "N :��T S در 3Rر�� 3Tاب %�[&

$��� "; �� ���N ا����د� :I���.ده�� D ��� "N�/� را ;" ه��ا� %Z#3[� از 	9اه�� 3T3%د در [&�N ا��" د 3Zا� د�: 5

��، ��ی� �� �Mود� از وی��%�S ه��N �% ه� ا����د���O 9ای�	6 ��% Lاز ی ��� "��%�mه� G£%"; 3د دارد راTو "�#N" در ";�و�3��ا� �; "N ی�

��.;�ن 3Cد ر����� ;���� ا%� ;" [3ر �KH ه�� ��O ��� �3ا��� ���م 3Cاص ;�وN#� ;" وی�s @3ای�N :@ا دری���D ن ;3دن�]�� �f �

%��� را ;�ا� 3Cد در�: �f ���Nور� ا�:.3Cردن 	9اه�� [&���M �I ;�ا� D����" از ا@�اد� N" ورزش %� ���N و %� 3Cاه�� ;�ن ه�� ��3

��د d% ��M#3 /�� ه�� %�#3 از �5و���S. ;" ه��S د m��? ��T %�غ و %�ه� وا��I را ��� ���� وه&�n; دل�I�% 9ای�	 �رژی L6 ;/�� ا�: ;" ی�

��ی�m; L�N 6 ه���.ا�N "; �O&3د ی�� از %3اد %�I�� و ی� وی��%�S ه� %&�G ��ی� D���m از %

�@�j% 9ا�	ان ?�● ���یS در ���Nل %

�� T?ء ی�� از 37ا%6 %/� ;" ���ر %� رو�N �% ف�j% "N 9ای�	ان ?��� ;" 3T "@�R �]�Cی� در ه?ی�";�ا� �� � %���ن ���Nل %��� �I� .د

 �Oا "N :ا� Sد� ای�N ا���#� رواج 5C ا%�وز� "N ره�ی��N از ����. ی�N 3د��ن را ��قC ،ه?ی�"ه� ���N ی�ار��C را ���O9ای� ;?ر	ه��  "��;

 "@�f��3;" ;�ا� دادن وزن ا� "'�� Lا� %£�ل ی�; .�� ���� ;" ا��از� �N@� زی�ن Dور %�&���.P;" ی�C L�3اد� ����N ;�ی� در �&�ل D�/� �5داC: ���ی

N ����.یL �5س 	9ا� D 6%�N�`�ر زی�د ا�: N" ��� ;�3ا��� %�در، �5ر و 6N ه���ی" ه�ی��ن را ��

��;/��یS را� ;�ا� ���Nل %�?ان %�jف ایS ا�: N "N� 3Z;ری� ا%� و��7 ه�� 	9ای� ��ن را ا@?ا�N ف�j% ���?ان 	9ای� را 3C �% "Nاه% .��ی< ده

��N Sد� و %S��H �3ی� N" ه� I% 6&� ٣را از"N ����&� "���O ر�`�D ��� "N 3د'�% k&� ر�N S3ری�. ایC �% �� �� ��7ن و�� ��7: ی�&�ر %

�N S$�م ای�ا .���N ف�j% 9ای�	 ��$M 6 و%�N ��7و L3اب یC :Cر "; S�@از ر >��6 ��� ;"%$&3ر �3ی� 5% "N ر در دراز %�ت ;��7 %� �3د

3Cردن 	9اه�� ���� � ��? ر@�" ر@�" از ;�S ;�ود.

���� را N" در ایS ���: ;�ا� ��� ذ�N �Nدی� N ���N �% L�N" ��� ;�3ا��� از ی� "���Z&�3Cل از�M S�L رژی� 	9ای� �� � 5��و� �Nد� و در 7

د ���ز ;�ن ;���ار ��زی�. ;" ذا3C "`bد اه��: ده��،	9اه�ی� 3C �% "Nری�  9ت ��? ;&�ی�. ;" �C[� ;���ری� N" ;�ی� ��Iدل را در %�jف %3اد %3ر

�: واداری�. . �I@ "; 3د راC و ;�ن ���N ورزش

%�&K : 35ر��ل %�د%�ن

http://vista.ir/?view=article&id=303171

"i	D�� 0	 و ا!31	د0 از !Y�'A	ت و �;�N 0	ت در !:��1 �	�.ار

�O3ی��ت ی��� ��`< ا���� دار��3 ه� و �&?� ه� �% �O3ی �b9ا	 �در رژی

در  �2�%  �'`� ��� �3ا��   k���% �9Aی"  از رژی� 	9ا�b و  ا����د�  ;�ن 

�G%�� �5ی�ار دا��" ;���.

;�ا� ای��" ;�ا��� �9Aی" �" ��2��� ;� رو� �T� و ذهS %� دارد ;" ��ح

3Cاص ;�pI از �&?ی$�ت و %��3 ه� %� �5دازی�. �9Aی" @`3c�% "; oر �N�5دن

���� %3ردM ژ���ا S��" ;�ا� G� ��M%: و ��دا;� و ��%#; ،:��� ���



��ن %��3 ه� و% Sو در ای ��3د را دارC ص�C >`� ه� �N3راC از Lوم، ه� ی? 

.����O �% در او 3ی: ��ار :��&?� ه� از ��f �cورت و اه�

�D S��j% �; �/ف%�� �m�3m� 3ن ;�ن وO��3O زه����● ��mه� ;���ازی� ;" �

:�#�Z% �3 ه� و �&?� ه���%

��ز%��ی� و ایS %�د� د� “���#N” "; �% ،ان ه���ن د�� ��d% ه� و SC�� �O����� K@6▪ ;�ا� رj@ در �s3د دارد. ;" ویT�3 ه� و �&?� ه� و�ر ا�3اع %

�I% حG%ـ ب ـ ث و ا D ه�� S���ر %��� ا�:. ��k از وی��%�; �;GO و k���، %��m?، @��� و DهS ����رز%���ن ا����د� از ��#N ��c� ��

�? در 3Cاص %�� �;GO .��N �% 3اد��;� و �#3 ? دا��" و ��&#� رود� را ;�[�ف% S��n�3ا�:. ه��d% ارد و�� k��� 	9ا�b د�: ��N از �

��3 ا�٢ و ب١وی��%�S ه�� D ـ ب ـ ب% �;GO .:ا� SهD و ���#N ،�;�� �� �N ،S� %`�3، %�ر، %#�S، ـ ��� از �3ع د���Nوز و �3ر;��3ل، �5و��

�Nه< ده��� @'�ر 3Cن و %���k ;�ا� ;���ران ���� %3�dب %� �3د.

ز ه� در ایS %3رد %��3 ه� و �&?� ه� �`< %/��▪ ;�ا� �`3ی: دی� و درC'< �'� ه� ;�ی� ;" ��اغ 3Cرا�N ه�� %�3�d وی��%�D” S“ ;�وی� و ;�

�? kT3% �`3ی: ;����b;" 7/�� دار��. �Z� �m;��@Dدان ;" وی�s ;�ا� �`3ی: دی� �$3ی? %� �3د. ه3ی~ و %��3 ه� و � “Sرو��N” �3 %�د��d% ه�� �?&�

IT از S��nه� .��N �% ل�&% “D” S����، ا����ج، �Nه3، زردT3O ،3 D"، %3ز و �@ "T3O��O �%�mد��، زی�ا د��3O ��mارش و �N �&Nرو�S را ;" وی��%

�? %� �3ان ا����د� �Nد.�

;�ی� ه� �" ;�'�� از 	9اه�� %�3�d ا�3اع وی  ،��;�ا� ای��" ا�j7ب ��3 و �� � دا��" ;�� ��. در 3Tا�" ��Oم، ا�3اع▪ �N ف�j% “ب” S�%��

�S از %�jف ��� و %��: و �Z� %�غ �&�ی��&?ی$�ت D ،L'Cرد �&3س دار و از %��ن %��3 ه� ;" 3jCص در �Oدو و ;�دام وی��%�S ب و3Tد د�nارد. ه�

�" ��3�Nن زی��� ;�ا� Dن �D �; ،دارد ����ن ;" ا�j7ب ��2'Z; >%راD در ?���ت ��ز�	�@6 �� و ��� ��'N ا��س�; a�7�; .���; ��� "�C���

��� از �m�@�O رگ ه� %��� ا�:.O3#T 3ن وC دن�N r�%�jف ��� ;�ا� ر�

�S▪ ;�ا� ��N�� N" ;" 7#: رو� Dوردن ;" ���ی��ت ی�O3 از %�jف K�% :�3O ��� ا��، در %��ن %'��T Sی��/; ����3 ه� %3ز و در %��ن M&3;�ت  3;

Q٢ در�R %3اد �5و����� و ٢٢ �N%6 ا�:.  3;�� از �3O: ا�:. %3ز دارا� %3اد �5و����� و ��;� و ا�3اع وی��%�S ه� و ا%Gح و در وا�K یL 	9ا�

�� را;3  �O3;�ت ;" ���ر %� رود. ا&M Sاز %`�3 ��ی ���6 ��� و ی��� و �� ز%��� 3C �% "Nاه� ;"در�R %3اد �'���" ا� �'�N a�C بD روز در ��� 

��;3  S9ب %� �3د و ایT �� Kی�� �3د و ه� �% "�Z5 زود�� �ن را ;�?ی�، هD ��?; >�� 3Tا�" زد� در ایS ه��mم دارا� وی��%�S ه��اGHRح �

3O��3O�� ه� %� �3د.

د، ا%� دی�;�� و ��N�� N" اور� 3C�'�ن ;�< از▪  3;�� ;�ا� ا@�اد 
	� و ;� k�T و 3Tش و %&�Gی�ن ;" ر%�����، �`�س و @'�ر3Cن �fر� ��ار

�?ان [&��I ا�:، ;/�� ا�: Dن را %�jف �����. ;" ه��mم ا�$�م ���ی��ت ی��M �O3ً� از روش%�� ���N ا����د� k���% "9یA� و �b9ا	 k���% ه�� 

ه� �" ;/�� �S و روان ��� ;" �G%�� �5ی�ار د�: ی�;�.

�O3< ی�دا "#$% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=11313

"i	ه� #( رژ�� ��ا�� ا+2;�'

از ��ل ه� 5�< 9Mف ی� آ�ه< %�jف ه��رات ه�� آ�;S (���ه�) از رژی�



و ;3د�   �#�Z% 	9ای�  رژی� ه��  د��3ره��   Sی�� رای~  از  ی©�  	9ای� 

«?���? رژی� 	9ای� �Tی�� ;" ��م «رژی� 	9ای� ا�©� >�ه�:. از ���� 5

�� آ�د� ا�:.Z�� ی©� را�%D ارو�5 و

ی� �KH آ��j% 6%ف ه��رات آ�;S و �Tیm?یS آ�دن در ایS رژی� آ�ه< و 

آ� �3���� ه�� � %�jف   ��M .3د�  �%  "�R3� Dن   ��T ";  S��5و��


د و ;" [3ر آ#� ه� �3ع %�د��� a� ،Sی��� �3���ی�j% ،Sف ا�3اع %�

Sذه Dن �"  ا%�  ا�:.  %��3ع  دارد،   S;آ� ه��رات  �3ع   "; آ"  3Cراآ� 

�9A� Sی" و 5?�©�ن را ;" 3Cد %'3Aل آ�د�، 9Mف ه��رات ه��jjZ�%

آ�;S ;" 3�7ان %/� ��ی9A� K&�% Sی" ا� �#3ل ه�� %A? ا�:.

?��● ;�ر�� رژی� 	9ای� ا�©

�@�I% >�رژی� 	9ای� ا�©��? �o�3 دآ�� رو;�ت ا�©��? �Mود �� ��ل 5

��. ایS رژی� 	9ای� آ" اآ�3ن در D%�ی©� و ارو�T3% "; �5 �3 �&�ی6 ���،

ه��ن رژی� 	9ای� دآ�� ا�©��? ا�:. ه���3Hر آ" ا��ر� آ�دی� رژی� 	9ای�

ا�©��? ��آ�� ;� 9Mف ی� آ�ه< ��ی� %�jف آ�;3ه��رات ه� (���ه�) دا��" و

�" %� آ��.R3� ه� را S�%�jف @�اوان �5و��

�? در ��ل � Sاز ای >�5١٨QP9ای�	 �9ای� %3�3م ;" رژی	 �د� رژیG�% 

 ��ا آ" %�pات رژی� 	9ای� �'���" آ� و ��;� زی�د �o�3 دآ�� �� � %�Iوف �� ا%� ه� دو ;� �©�: %3اT" ��١٩Q١;�ون �'���" و در ��ل 

.:'O �5ی�ار ��mاز دی a5 �©ن یD

��9A� Sی" از %�آ? رژی� در%��� D%�ی©� %� 3Oی�: «رژی� 	9ای� ا�©jjZ�% ی©� از �Oادآ�� ��ا�� "�@�O دم ��ار�% "T3� 3رد% �mر� دی���; ����% ?�� ?�

?$I% ر�c��آ��� و در ا ���و� ��� ;�ا� آ�ه< وزن ��O/��� ه����. در وا�K ز���Oآ" ه�" ا@�اد از ���3ن «�9Aی" %���k و آ� و ورزش زی�د» 5

�T�� رو Sاد� و از ای��و ورزش را  �c�% 9ای�	 �ز� ر�7ی: ی¬ رژی�Tا �/�D "; ا%�وز �����%«.����; "$��� "; S©�% ا�6 ز%�ن�M ده�� در �% �

 ;" �Mا�6 %� ر���� در وا���M "; K آ" %� �3اناو ادا%" %� ده�: «رژی� 	9ای� ا�©��? %�jف ه��رات آ�;S را %�K ��� آ��، ;#©" %�jف Dن را

«.?A% �; k���%�� ��2�� ��Iی Sو ای :@�O دی����ن را D

 آ�;K�% S ی� آ�ه< %� ی�;�، ���ی~ ;/��� را ازدر %`�ی�" رژی� 	9ای� آ� ��;� و آ� ه��رات آ�;S، ر�7ی: رژی� 	9ای� آ" در Dن %�jف ه��رات

ه��ن رژی� 	9ای� ا�©��? ا����د� %� آ���،T/: ��7: آ�ه< وزن �'�ن %� ده�. در وا�K در D�/�ی� آ" از رژی� 	9ای� آ� ه��رات آ�;S ی� 

 %� �3ان ;� رو� ا�2ات ��%H#3ب Dن ��35شآ�ه< وزن ��یK �� دی�� %� �3د ;" [3ر� آ" a5 از �< %�� ;" وزن ای�� Dل %� ر���، ا%� Dی�

9Oا�:؟

▪ رژی� 	9ای� ا�©��? از دی��jjZ�% ��Oن �9Aی"

�9A� Sی" jjZ�% ر� از���; ���ه� �3ع رژی� 	9ای� آ" ;��7 آ���ل %�jف و �9Aی"دآ�� ا �?ازی� از %�آ? رژی� در%��� D%�ی©� %� 3Oی�: «;" 7`

�k���%S ا@�اد ;'3د %���k ا�:، ا%� ر�7ی: دو �©�" �fور� ا�: اوً
 ایS آ" ;�ا� ;�ن ا�2 �3ءjjZ�% �c� آ" زی� Sای �ً� ��ا��" ;��� و �2�

�9Aی" ا�$�م �3د.»

�� از ��;� ه� ;�ا� T&�ان آ�&3د ا��ژ� ا����د� آ�� و;" 7`��� %��jjZن �9Aی"، ر�7ی: رژی� 	9ای� ا�©��? (آ�;3ه��رات آ�) ;" ;�ن ا�Tز� %� ده� 

��% Sو در د���س ��ی Sی�� �ی©� از %/ S;رات آ���;K ا��ژ� ;�ا� ;�ن ا�:. از ایS رو ;� 9Mف ی�ه��S ا%� ;��7 آ�ه< وزن %� �3د ��ا آ" ه

��ز ا����د� K@ژ� آ" ه��ن ��;� ه� ا�: ;�ا� ر��ی� ا�C6 د���س ;�ن از ذ;�� K&�% Sاآ�ه< ای���µZ� k آ�ه< وزن 5��� Sآ�� و ;" ای �% �

%� آ��.


ت %/� و %��Iد� در ;�نا%� دآ�� ا �?ازی� 7`��� دارد: «;� 9Mف %��3 ه� و �&?� ه� آ" ;/��یK&�% S %3اد %�I��، وG�Cه����، ا �&�ی��%�S ه� و @

ت رو ;" زرد� 9Oا��" و ��وك %� 3Cرد،ای$�د %� �3د. د��3O ��mارش د��ر اG�Cل ���، ;�ن %`�و%: 3Cد را از د�: %� ده�، 3R :�35ر



I��% و ��� ��If رو ;�ن Sل ��� و... و از ایG�Cد��ر ا �&j7 �����: �#3ل ه�� %A? و � �I@Sر� ه� %� �3د. ;��;� ای���� ا;�G ;" ا�3اع ;

���ا��O" رژی� 	9ای� ا�©��? ��یIً� ;��7 آ�ه< وزن %� �3د ا%� ا�2ات T&�ان ��95ی�� ای$�د %�m�� ��/; ی��; ��O �/�D K@آ�� آ" ;�ا� ر 

«.:C�5دا

�9A� Sی"، ا�7`�د� ;" ایS رژی� 	9ای� و ا�3اع دی�m رژی� jjZ�% ر� از��	9ای� ��ار��.;#©" ��/� آ���ل %�jف و �9Aی" %���k رااو %� ا@?ای�: «;�

�" %� آ���.»R3�

� �mر� دی���9A� Sی" ایS رژی� را ��� و ;�jjZ�% ر� از���ی�� %� آ��� ا%� Dن �" %�#� ا�: ر�7ی: ایS �©�"در %D ��#7 6@�d%�ی©� و ارو�5 ;�

��.ی9A�» ��Iی" %���k، آ���ل %�jف و ورزش دای��»، ;/��یS را� آ�ه< وزن، �G%�� و ����k ا��ا��; :%G� ...:م ا�

:%G� ای�ان ��%�&K : �5ی��m ا[Gع ر���� 5?�

http://vista.ir/?view=article&id=230023

0 ��ا^� �;N )"��"٢Fه& وزن	C ��1( رژ�	! 

 �b9ا	 ���T " ا� از�3��٢در زی� P��� ب�Z��ه< وزن ا�N ��7" در رژی�� 

:6%�� "N :ا�

:"��d&R ●

 (Lm�� 3 ی�T �ًd�T��) ن��ب ١ـ٢�� �N �� �Oم + ��� ;�٣٠ �N د�: + �5

�3ان ���.١ M&" ��� + ١ـ٢  

● ��ه�ر:

����; ��ا��"  �N;3ه��رات  و   S��5و��  K;��% از   �`��#�  "N ا�:   ��/;

;" 3�7ان %£�ل:

١ ���r + ٢ـ٣ ���3C + rرش ٨ـ ١٠) 3C3#5رش د 3Zا� ��6%: ;��~ ١

.a� د ;�ون
;'`�ب ��

 ;'`�ب ��
د ;�ون �a.١ �N د�: ��ن + ١  �3ان ���7 + ١) ٢

٣)  "�Z5 %�غ  ی�  %�ه�  ـ ٩٠)   Q٠+ ("��� دوم   Lی ی�  ران   Lی) �Oم   (

،?&�  ��;3  ،?&� �Nو   ،�#Nو�;  ،a@�N  ،�#N  6O  6£%)  "�Z5 �&?ی$�ت 

�@ "T3O��m، ;�د%$�ن، ه3ی~)

�" یL ��م#; ����▪ ��م: ;/�� ا�: N" ��م را از ;���%" 	9ا9M �bف �

�� ;" 3�7ان %£�ل:�N 6�% L&�

١) ١ + "�Z5 غ�% �Z� �7١د + �m��@ "T3O ر + ١��C ١�N :��% 3ان�  

��ب.

١) ٢ + 3T 3ان �3پ��3ان %��: N� ��ب.١ �IH" ��ن + ١    



١) ٣ + o�3�% "�Z5 ����3ان %��: N� ��ب.١ �7د �@ "T3O��m + ١ �7د ��k ز%  

��ن  و��7 ه�:% ●

��ن  و��7 @�ا%3ش �'3د.١ـ٢%�jف % 

; �%��O 3ی: ��د������ن و��7 ه� %� �3ا�� ��6% %��T �3ت ی� ��� ;" ه��ا� �C%� ی� ;% Sای.���

�" %� �3د اR3� ��دو @�$�ن ��� در روز دار �� Lاز ی >�ز ���ه�� رژی�� %$�ز ;�ا� ���ی�N Sدن Dن ا����د�در %3رد ا@�اد� N" �7دت ;" %�jف ;

.���N

%�&K : %�ه��%" ا���jد �C�3اد�

http://vista.ir/?view=article&id=91991

���,  #�"

;� ه?اران ���Z و د�3ار� وزن ��ن را آ� آ�د� ;�ای��ن 5�< D%�� آ"  Dی� 

���م آ"   �%�mه� و �   ����;  ��� ره�   �@�fا وزن   �� از  و   ����;

a5 ن�� :� &�س ه�� ��� دو;�ر� ا��از� ��� ���� ��O/�ن ���م ��د� 3%@`

�&�ی6 �3د ��ا آ" ��� از آ�ه< وزن، @`o در [3ل ��� ه��" ;" ی�س 

"�@�O وزن دو;�ر�  %���� <ی3ی3>  و  داری�   "m�  S��5ی را  وزن ��ن  ��3ا���" ای� 

��. %��jjZن ا�7`�د دار�� ��M وزن ��ی� ;" ا��از� آ�ه< Dن د�3ار��;

;��� و ��mده�� �Cص 3Cد را دارد.

�¬ ه�� ;/�ا��� و در%�����;?رگ ��یS آ# �¬ %�ی3> آ" از ��%d``�ن <آ#

�" زی� را 5�'�/�د آ�د� ا�� �� ;� ر�7ی: Dن ;�3ان وزن راD٢٠%�ی©� ا�: R3� 

;�ا� ه��'" �5ی� S�m" دا�::

 د��`" ورزش آ���:Q٠ �� ٣٠) ه� روز ١

٣٠در 3Rر�� آ" ��� ����ن ��M;� �#3غ ا�: و ز%�ن آ�@� ��اری� آ" 

 د��`" 5': �� ه� ورزش آ���، ;" D ��Tن ایS ز%�ن را ;" �" ;Z<Q٠ی� 

 د��`" در ���7ت %�Z#� روز ورزش و ��%< آ���.٢٠ �� ٣ د��`" و ی� ١٠ �� �٣`��� آ��� و در [3ل روز، 

٢:��) �" و��7 	9ا� �� � در [3ل روز %�6 آ�

��. @�ا%3ش �©��� ��� ه�O? �&�ی� ه�� ی¬;�ا� ای�©" وزن ��ن را ه���nن �5ی� S�m" داری� ���M در ;���%" 	9ای� روزا�" ��ن �" و��7��$�m; 9ای� را	 

،�� در �����7 از روز ا��Mس 3C �m���Oاه�� آ�د واز و��7 ه�� 	9ای� ;" وی�d&R �s�" را 9Mف آ���. �3ن ا�O ��� ی¬ و��7 	9ای� را 9Mف آ�

�� و دو;�ر� ��ق �3ی�.�?; ¬�C�� ،�� ن و��7 ه�� �5آ���ای3C kT3% Sاه� �� آ" ;" %

) رو� 3Cردن %��3 ه� و �&?� ه� %���آ? �3ی�:٣

@���m را ;� %��: %Z#3ط آ��� و ی� از �5�� آ�  ��بی©� از ;/��یS 	9اه� ;�ا� �d&R�"، %3ز و ی� ;���3ك ا�:. ��� ��M %� �3ا��� ;�ش ه�� �3ت 



T3O .����ر O?ی�" ه�� %���&�ا����د� آ���. ��� %� �3ا��� درون ����وی� 3Cد ا�3اع 3O��3Oن �&?� ه� را ��ار دهC ز، @#�6 و��" @���m، آ�ه5 ،3

;�ا� �/�" ی¬ ����وی� �� � ه����.

P:��) 3Cد��ن را %��k وزن آ�

 �Gش ه�ی��ن ;�ا� آ�ه< وزن 3Tاب %� ده� ی� �"؟ و ی�وزن آ�دن %��3C kد��ن ه� دو ه��" ی� �/�ر ه��" ی¬ ;�ر %� �3ا�� ;" ��� �3O?د آ�� آ" Dی�

��� �3ا���" ای� در دورا�� آ" وزن ��ن را آ� آ�د� ای�، Dن را ه���nن  :;�2�m" داری�؟

J:��) 	9اه�� ��f�M را در %�?ل �m/�ار� �©�

��ی� و ا�3اع��ی� ��� ه� از Dن د��" ا@�اد� ;���� آ" در ه��m%� آ" در ی¬ @�و���m ی� ��53%�رآ: ;?رگ m; 3د��ن راC �3#T ��ه���� ��� �3ا�

7 ��� �O3د��ن ;" %�?ل %� ;�ی� ��ا آ" اC �; ی�ار� آ�د� و�C ت راG`�� �5¬ و ،a����r ای3C Sراآ� ه�� ��ب و ���یS و �5آ� ���©Gت، �

��ر ;" ���Cد، ;� ا��O �% و آ�� : ��ار �Oو ی� ا@��د ��Mرا�� oآ" در ��ای �%�mه� ،��اغ ��ن %� روی�. %��jjZن ا�7`�د دار�� در د���س;��

#��S %� آ�� ی¬ @�د �� ��� آ�I� "ه�ی� ا�: آ µC�� S3ن، ی©� از ��3 ��یO��3O 9اه��	ق �3د.;3دن �� ��م %� �3ا�O3

Q:ی?ی��; ���; :� �I@ "%���; ¬3اد� ��ن ی��C ��p7ا �; (

�: ;��� ��آ: آ �I@ "%���; ¬آ" ;� ��� در ی �����. %£G ;� ه� ;" آ3ه�3رد� و ی� 5��د� رو� ;�وی� و ی� در��� %� �3ا��� از ا�C ��p7�3اد� ��ن ;3Zاه

.����ط %�? ��ن، 6O آ�3�¬ ;�ز� آ�M

) 	9اه�� �� � را ;" ��T 	9اه�� ���� � ;9mاری�:٧

3
 %3رد 7�I% "و ی� ���5;� آ Sی����ر� از ����: ;�وی�، ی¬ 	9ا� �� ��&6 از ای�©" ���O �;��M" �3ی� و ;" ��اغ 3Cراآ� ه�� ��; "�G

�� �3ی� و ;� د �6 و��3" �'3ی�.� �� ��را �3ش �Tن آ�

٨:��) ��ف ه�� 	9ای��ن را آ�3¬ آ�

�، %`�ار %'�jZ 	9ا در ��ف آ�3©� ;�ا� 3Cد��ن3Cد��ن را �7دت ;�ه�� ;" ��T ای�©" در دیa ه�� ;?رگ، 	9ا را ;� �� %�? و ی� ���� ;9mاری

��M9ا ا	ه��ن %`�ار  �; ����، در 	�� ای3R Sرت دو;�ر� ;'`�ب  ��ن را;�ی?ی� و %�? و ���� را ��ك آ���. در ای3R Sرت ��� �7دت %� آ��©; ���س �

از 	9ا 3C �5اه�� آ�د.

��وری�:)٩; >�) %$�ل �Mآ: را ;" 3Cد��ن ;�ه�� (@���R ;�ا� �Mآ: ;�ا� 3Cد��ن 5

��،;" ��T ای�©" %���S ��ن را ;" آ�رواش ;&�ی�، 3Cد��ن Dن را ;'3ی��. ;" ��T ای�©" �3ار %�����; ��m3د��ن را ;" ��7: ;" @�و�C 3ی� و� S��

دآ�ن ��ن ه��ا� �3ی�.%��� %�?ل �� @�و���m را 5��د� رو� و ی� دو��C" �3ار� آ���. در ;�ز� آ�دن در �5رك ;� آ3

) T#�3 �#3ی?ی3ن 	9ا �3Zری�:١٠

 ���T3" آ���. ������ �#3ی?ی3ن ه��mم 	9ا 3Cردنه��m%� آ" %'3Aل ������ �#3ی?ی3ن ه���� @�ا%3ش %� آ���، ;" %`�ار 	9ای� آ" %�6 %� آ�

kT3% %� �3د ه� 	9اه�� ���� �� را %�6 آ��� و ه� %`�ار زی�د� 	9ا ;3Zری�.

) ���m آ��� آ" �" %� 3Cری�:١١

� � روزا�" ��ن ;����، د�: 3Cاه�� آ�د آ" �"ا�O ��� ی¬ ���� %3jZص 	9ا �/�" آ��� و ��3R "; aر�� 35ی� ;" د�&�ل @�اه� آ�دن 	9اه�� �

%� 3Cری� و ;� D� �/��cرت 3Cاه�� دا�:.

١٢:���: ه�� ;��� 3Cد را در [3ل ه��" %'µZ آ� �I@ (

�: ه�� ;��� %'�jZ در [3ل روزه�� آ�ر� ه��" دا��" ;����، ;" %�ور %�?ان آ�  �I@ ��� �Oاز د�:ا :� �I@ نD $�م�م ا�mآ" ه� ��

�S، دو روز از ه��" رI% ورز�� "%���; S$�م ای�ا ��T "; Sآ�ه< %� ی�;�. ;��;�ای ،��ا ��� آ���، دو روز ه��" را ;" 5��د� رو� ;�وی� و دو روز%� ده

دی�m را ;" ورزش ه�� ای�و;�¬ ;��دازی�.

١٣:��) ا���س را در [3ل روز از 3Cد��ن دور آ�

�7�r و روش a��� ،ورزش آ�دن .���6 آ�% ���'�  ه�� ری#©��'Gp7 Sت، روش ه�ی�ا���س kT3% %� �3د آ" ��� در [3ل روز 	9ا� ;

آ���.ه���� آ" ��� %� �3ا��� ;" و��#" ا�$�م D�/� در ��ایo �5ا���س، ا���س را از 3Cد��ن دور 

١P:��) ;" ��T ر��3ران در %�?ل 	9ا %�6 آ�



I@اد د�I� ���M S6 %� آ��� ;��;�ای�3
 در ر��3ران ��&: ;" %�?ل ��ن ;�'�� 	9ا %�I% را آ" در ه� ه��" ;" ر��3ران %� روی�، آ���ل%�دم ���

��ی� آ" %� 3Cاه�� �" 	9ایm; ���j� اول ،���� داری� در ر��3ران 	9ا %�6 آ��j� �Oا .���" Dن را در ی¬ IT&" ��ارآ�`; a�� ��� و �"  ��ر %�6 آ�

داد� و ;�ا� و��7 ه�� دی�m ;" %�?ل ;��وری�.

١J:����ن و��7 ه�� �� � را دم د�: ��ن ��ار ده% (

��ن و��7 ه�، %��3 ه�، �&?� ه� و  &���ت آ� ��ب ه����. ��� %� �3ا��� %`�ار آ��% Sن;/��یD "; ه��O و ���6 را رو� %�? آ�ر��ن ��ار دهTD 

.���?; ¬�C��

١Q:���&�  D	�ز آ�@�5 "��d&R ¬3ردن یC �; روز��ن را (

�&� ه����. ��� %� �3ا��� D�/� را ه��ا� ���;���3ك �/�" ��� از �&3س، �3T دو �� و ی� ��Oم، O?ی�" ه�� %���&� ;�ا� ی¬ �d&R�" 	�� از@ 

.��آ� ��ب �3ش �Tن آ�

5��د� رو� آ���:١٠) و�: ��ه�ر در %6d آ�ر��ن، ١٧ "`� د�

5��د� رو� آ��� و ی� ��M ���١٠ %� �3ا��� در و�: �/�رادار� 3Cد  "`� د��`" R&� زود�� ;��ار �3ی� و آ�� 5��د� رو� آ���.١٠ د�

١٨:��) ی¬ @/��: �Cی� �/�" آ�

�5�< از ر@��C "; Sی�، @/���� از 3Cراآ� ه��;�ا� ای�©" ه��m%� آ" ;" �Cی� %� روی� د�: ��ن ;" ��: 3Cراآ� ه�� �5آ� �� ��ود %� �3ا� �

.���� � و %$�ز �/�" و ه��ن ه� را �Cی�ار� آ�

١٩:��) و��� ه3س %� آ���، 3Mاس ��ن را �5ت آ�

��ن را �5ت آ���. %� �3ا��� ;� ی¬ دو�: �#���%�©S ا�: �Oه� و��3" �3ی� آ" رژی� 	9ای� �� � ��ن را زی� 9m; �5اری�، در ایS ��ای3M oا�

�#� ��یK @�وآ< 3Cاه� آ�د.dR&: آ��� ی� �3%�`� 3Oش ده�� و %�?ل ��ن را ���? آ���. در ایS ��ایo ا����ق ��ن ;" 3CرC دن

٢٠:��) ;" 3Cد��ن �Tی?� ;�ه

��ی� و ;" 3Cد��نآ� آ�دن وزن و D ��Mن �5وژ� ا� د�3ار و ;?رگ ا�: آ" ��� ;" ��/�ی� r@3% ;" ا�$�م Dن ���m; S'T 3د راC وز���5 Sای�. ای 

ن ��ن ;" �Oدش ;�وی�.ی¬ �Tی?�، ;" 3C ?Tراآ� ه� ;�ه��. %£G ی¬  &�س �Tی� ;�ا� 3Cد��ن ;�Zی� و ی� ه��ا� دو���

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=255061

وزن ا�.0 5ل

�#� از آ���� ا�: آ" ;�ا� ره�ی� از ایS %'©6 ;" ه� C ���@��روش وآ�ه< وزن و 
	�� رؤی�� د�: �

�" ا� %�6�3 %� �3�� و ر�~ رژی� ه�� [��: @��� و %�p را در Dرزو� ر���ن ;" وزن ای�� R33د�C ال

و� %� Dور��.�6�d %� آ���. و � ا	#�I; k از ی©� دو ه��"، رژی� 3Cد را ره� آ�د� و ;" روش ه�� دی��m ر

��ن ��/� ��?� آ" اه��: ��ارد �G%�� و 37ارض وM'���ك ���� از ;��C از رژی� ه�� % Sآ�ه< وزندر ای

ا�:. ا%� ;" را��� ;/��یS را� ;�ا� آ�ه< وزن آ�ام ا�:؟

��ی�. �&6 از ه� آ�ر�، ه�ف 3Cد را از رژm; �c� در µZ'% 3د ی¬ ه�فC ی� و ;�ا���m; ���j�*و S�@�O �ی



.���?� و %�dك ;��m�&�ل ا�ه�ف ;" د Sن ;" ای�� %£Gًآ�ه< وزن را %'µZ آ��� و ��I آ��� ;�ا� ر�

�S ی¬ ه�فه��'" %?ای�� وزن ای�� Dل، �G%�� و ;� �'�ط ;3دن ���� از Dن را ;" 3Cد �3O?د آ��� و ;� �I�

.��وا��O Kای��" و د�: ی�@��� ;�ا� ر���ن ;" Dن �Gش آ�


 آ���� آ" در ا;��ا� را� ;� رژی� ه�� �Z: و* از رژی� ه�� [��: @��� ا����د� �©���. @�ا%3ش �©��� آ" آ�ه< وزن ;" ز%�ن ���ز دارد و ً3�I%

�#&� �3�����. در ای3R Sرت، ه� ;�ر;���ر ��ی� ��I در آ�ه< وزن دار��، ;��C "#R�@G" ���، رژی� 3Cد را ره� آ�د� و �O �% >� را در 5

�Z% و ��ز @�د :C3� ی��D�@ S3اه� ;3د؛ زی�ا در ایC 6&� ی�� %'©6 �� ازD�@ S3د ��ق �� %� �3د.��وع %$�د ایC �#&� 6 %� �3د و @�د از وزن

������ �©�د�، د��ر ��73 ی�س و د ��د�* ه� روز 3Cد را وزن �©���. آ���� آ" ه� روز 3Cد را وزن %� آ���، ;�I از ایS آ" %� ;�A� ��� وز�'�ن ه

� ی¬ آ�#3 در ه��" ا�:. ;��;� ای��T "; S ایS آ"%� �3��. ه�� ��O اه��: �j�7 ز%�ن را @�ا%3ش �©���. ;/��ی�M S : آ�ه< وزن �Mاآ£� ��� ا 

.��ه� روز 3Cد را وزن آ���، ه��" ا� ی¬ ;�ر دو ه��" ی¬ ;�ر ایS آ�ر را ا�$�م ;�ه

��. ایS @�د G7و� ;� ایS آ" %� �3ا�� از ��c رو�M* در %��ن ا�C ��p7�3اد� ی� دو���ن 3Cد آ�� را ;" 3�7ان 5'��&�ن و 3C �%�Mد ا���Zب آ�

5��د� رو� ی� ورزش ;�ا� ��� ا%�� د�3ار ;"%'3ق 3C;� ;�ا� ��� ;���، ;" [3ر �#�7 ��? %� �3ا�� ;" ��� آ�¬ آ��. ;" 3�7ان %£�ل ��ی� 

��Mب ;��ی�، ا%� ه��اه� ;� ی¬ دو�: %� �3ا�� ایS 6�7 را ;�ا� ��� %H#3ب و د �9ی� آ��.

� �% ��� .���#� از %3اد 	9ای� را ;� ا�3اع ��د� �� و* ��I آ��� در ا���Zب %3اد 	9ای� و �/�" 	9ا، آ�� �#�`" و ا;�©�ر ;" �Cج دهC ��3ا�

 ��c� ���$�3: ��%? از �&?یO ��T "; ��م [&) %�آ�رو�mه� "; ًًG£% .����رچ ی� آ#� ا����د� آ��� و ی� ایS آ" ;"  ��a� ��T� �� �Tیm?یS آ�

�Z5 �3: 	9ا ��? %� �3ا� ���A� S�f در .����3 ا����د� آ�#;D 3ط %��: و#Z% ? ��ب از�ی�� آ�ه< وزن ;©��. ;" 3�7ان%�ی3D�@ "; ��آ�¬ ��ی� ��

�� ;�Zر5? آ�دن ی� آ&�;� آ�دن �3O: و %c� 9ای� از روش ه�ی�	خ آ�دن %3اد �� ��T "; ،ل�£%.���ه� ا����د� آ�

 و��7 و٣ آ�ه< ده��. %�jف روزا�" �Mا��I� * 6اد و��7 ه�� 	9ای� 3Cد را ا@?ای< داد� و در ه��ن �Mل M$� 	9ا� %�j@� در ه� و��7 را

��ن و��7) را @�ا%3ش �©���.٢ و��7 آ�%6 و �M٣اآ£� (% 

��ی�، از ی¬ رژی� %��3ع، آ�%6 و %��Iدل ا����د� آ��� و ه�� %�د�m; �رژی �� 	9ای� را از ;���%" 	9ای� 3Cد 9Mف �©���. زی�ا �7م* ا3C �% �Oاه

��ر آ���3 @�د ;� �©��S رژی� 3Cد ;" %�jف3Cردن %3اد 	9ای� %3رد k&� "�G7 ای$�د �H7 �73< در @�د %� �3د و ;�I از ی¬ %�ت ز%�ن ;�

�< از ا��از� ایS %3اد رو� %� Dورد. %£Gً اG©� ��� �Oت دو�: داری�، ��� �3ا��� Dن را ;;��" ی¬ ;�ر� از رژی� 	9ای� 3Cد 9Mف آ���، ا%� %� �3ا�

.��%�jف Dن را آ� آ� آ�ه< داد� و ;" �I� �Mدل ;����

�ار آ���� از Dن در ی¬ ;'`�ب آ�3¬، زی�د ;"* ;" ه��mم 	9ا 3Cردن از ;'`�ب ه�� آ�3¬ ا����د� آ���. زی�ا ه��ن M$� 	9ا� ه��'�m ی� %`

��c %� ر�� و @�د ا��Mس %� آ�� ی¬ �5س آ�%6 	9ا را %�jف آ�د� ا�:.

�3��. زی�ا ;�pI ا@�اد در [3ل روز و �Cرج از* ه�3ار� 3C» 6�7ردن» را ;� �� %�? 	9ا 3Cر� ا�$�م ده��، ��M ا3C �% �Oاه�� ی¬  �3ان ���; �

�S ا�$�مM آ�ر را در Sی� آ" ای�T نD 3ردن ه����. ا%� ازC ل�M ه�3ار� در ،�#R9ا� ا	آ�دنو��7  "I �H% 6 ������ �#3ی?ی3ن ی�£% �mآ�ره�� دی 

ا� اR#� و %3�Iل ;" ��Mب ��� Dور��. ا%�ا�$�م %� ده��، ه�� �T3/� ;" ایS 6�7 ��� آ��� و ای3C Sردن ه�� %©�ر را T?و و��7 ه�� 	9

3C 6�7ردن ;� �� %�? 	9ا 3Cر� ی� ���� ه�3ار� �T3" ا���ن را ;" ای3HI% 6I@ Sف %� آ��.

�O��و��ی6 %�رن ;" درون ز "�� ا���ن ا�:. ه��'" ;" د�&�ل راه� ;�ا� @�Iل ��* ی©� از %/� ��یS د
ی6 ا@?ای< وزن ا���ن ا%�وز� ��3ذ %�ر�

 %6d آ�ر 3Cد �5رك آ��� �� %$&3ر �3ی� روزا�" �Mا�6;3دن ;����. ��I آ��� ;" ��D ��T��3ر از 5#" ا����د� آ��� ی� %���3C Sد را آ�� دور�� از

.��5��د� رو� آ� "`���� د�

��� از ی&�j% :�3ف* %'©Gت 3Oار�� و %'©Gت %�;3ط ;" هp� 	9ا از �T#" %/� ��یS و اR#� ��یS د
ی6 ا�f@" وزن O3#T ه����. ;�ا�

$; Gً%9ا را آ�	3ری� و Z; 9ا	'��" �ل �M در ،��
د، %��3 و �&?ی$�ت) را ا@?ای< ده��)�&�3ی�.@

 آ� �� %� �3زا��، ;" G7و� �� ���ی�I; :7�� S از ا�$�م �Mآ�ت ورز��،٣٠٠* ورزش آ�دن را @�ا%3ش �©���. ه� ی¬ ��7: ورزش در �Mود 

 %�ت ز%�ن آ���3 و @3ا6R آ���� را ا���Zب��C3� :7: و ��ز ا@?ای< %� ی�;�. ;/��یS و آ� ه?ی�" ��یS ورزش 5��د� رو� ا�:. ;�ا� ��وع

�: 3Cد ;��?ای�. �I@ �; ~و ;" ��ری ��آ�

�" ه��'�m و ��ی��: Dب ;��3��. Dب @�ای�� هp� و 9Tب 	9ا را ��/�6 %� آR3� ¬ی �3د* و ;�ز ه� �% k&� بD ل آ�&3د�M S���. در ه�



���� آ��. ;" ه��S د Cرا ذ �/�D 3دC ز���D Sب %3رد �%�� :/T ان ��;� ه���3ز� ��T "; ن�;��� :��j% 6ف Dب %� �3ا�� �`< %/�� در 3%@`

��د.دا��" ;���. زی�ا Dب �&k %� �3د ��;� ه� در @�Dی�� %��;3 ��� ��آ: آ�د� و در ���$" @�Dیm; 3رتR ���'��� آ�ه< وزن ;� ��7: ;

�f3ع ری�#]

%�&K : روز��%" ه�'/��

http://vista.ir/?view=article&id=214191

وزن ا�.0 5ل #	 ��fف �AJ;	ت

"N ����N :�2;: ��� ا� "�@�O $�م�رو� ا@�اد ��ق ا �; "N ���`�`d� در

از رژی� ه�� 	9ای� �Mو� %`�دی� @�اوان  &���ت ا����د� �Nد� ا�� �Nه< وزن

�'��� را ��&: ;" ا@�اد� N" ;" ه��ن %�?ان �N �� دری�@: �Nد� ا�� و �;

"N "I �H% S. در ای��د� ا�N ";�$� ،��9ای� دا��" ا	 �در رژی ����N ت���& 

;� رو� دو �Oو� از ا@�اد ��ق ا�$�م �� ���ی~ ;" ��ح زی� ;3د: �Oو� اول: رژی�

 ه��" �Mود١٢	9ای� ;�ا� �Nه< وزن �M "Nو�  &���ت @�اوان ;3د در �7ض 

��O3#م وزن N� �Nد��. �Oو� دوم: رژی� 	9ای� ;�ا� �Nه< وزن N" ;�ون١٠N 

3
ت  &�� ;3د� در �7ض jd%.١٢��د�N �N م وزن�O3#�N :'ود ه�M "ه�� 

Sو� %��و� ;3د.در ای�O دو S3ی? ��� در ای$� �� �N ان?�% "��� ای�f3�

�" ��� ا�: ;�ا� N� �Nدن وزن و دا��S وزن ای�� Dل ;�ی���R3� "I �H%

�� �7%6 %/�� در�#N "N ا�� ���N :��% و ��ی�nZل را �5 از ��� و �5

�� �N �� دری�@�� ;3د� و ;��7 ���یK در از ;�S ر@�S ��;� وc�� ل و���N

�Nه< وزن %� �3د N" ا &�" ای�N Sه< در �3د� ه�� ��;� ;�'�� در

�� از [�یr ا@?ای< �$?ی" ��;� در �#�#N "N ��� ا�/�ر "I �H% S3د� ا�:. در ای; "�� "�M����� ه< وزن�N در K3ل ه�� ��;� ;��7 ���ی

�� ;" ��/�ی� و �#N ف�j%.:ا� "�C����� GًI@ � 3� 3% �H� ن درD ی������3�در ا���ل داروی� ا����N �2 در �Nه< وزنN" ا &�" د
ی6 ;


 رو�� �$?ی" �#3ل ه�� ��;� را��&: ;" %�jف  &���ت دا��" و ایS ;" 7#: و3Tد %3اد دی��m در  &���ت �m�% 6£%? و @��� ا�ً���Mا "N :

 ��Gp7 �If ت ��� و ازGp7 ��M k&� ��&  ت
3jd% 3د درT3% S��S �5و���nو ه� ���N �% Kی������#N Sی�. ;��;�ای��� �% ���m'�5

3
ت  &�� و ;" ا���ل داروی� %£6 ��ص�R@ً� از [�یr دری�@:  &���ت ،;��7 ���یK در �Nه< وزن %� �3د و %�jف ;� روی" Dن �Cرج ازjd% 

R 3ن ��� ه��� �N���HC ای$�د 37ارض k&� :ا� S��% "��$" %H#3;� ��ارد ;#�� �/�� "� ���#NتG���3 و %'#N او�، ��� ه����

�#&� �7و�� �Oدد.

6��% k] : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=88099



.;�C �C وزن �4د را

���j� Lز ;" ی���" ;�3ا��� وزن 3Cد را �Nه< ده�� �&6 از ه�" ��D ا��;

�3C 6د را ه� روز���. a5 �&6 از ه� �Nر� هd% 7?م و اراد� Lداری� و ی ��T

��C?% 6ف و ;�� (ا &�" ;����: �" هb3m; 3دC "; و �����" ;�ر در Dی�" ;&

�7ض %9Iرت D�/� �" ;�ر در روز).

ا%� ;�I از (7?م T?م ;�ا� �Nه< وزن) و (ی�دDور� �Mا�6 �" ;�ر در روز ;"

����N �� �N و ��3Cد) ;�ا� ��M رژی� 
زم ا�: �� ا��ژ� ;�'��� ;�3زا�

.���N ن وارد����; ";

:��D : �M Sی��/; .��'��Nه< وزن یL رو�� �Oم ;" �Oم ا�: 3Cد را �

�#3 وزن 3Cد را �Nه< ده�� و ه� روز ای�N Sه< وزن راN Lه��" ا� �� ی "N

�� �� ;" وزن د 3Zاه��ن ;����. و��� ;" وزن ای�� Dل ر���ی�، ;�ی��N ل���N

"N � 3%�@ دو .���N :دل را ر�7ی�I�% 3ردنC �; ه�?%�ن ���; :� �I@ ��رو

وزن ��� را �Nه< 3Cاه� در زی� D%�� ا�::

���; :� �I@ ▪

��. ه��'" د���#� %/� ه���� D�/� را @�ا%3ش �C ��� م زدن ی��� ����% k��% ن و���ی��ت ورز���; ،����� :N�M از���ا Lو ;" ی ���% Lر ی

���r ;� ی��3اD ��C%�د� �Nد� و ��&H� 3د را ;�ا�C د� و�N ن �7دت�����ی�. ه� از ��� �Oه� %��� و%�? ��� ;" رو��ه�� یm; 3ب#H% "$��� ��3ا�

�`� �3د. ایS ���ی��ت ;"&H� :& �I@ "; ن ��� %$&3ر�; �� ���� ده�A� 3د راC :� �I@ ان?���� �� ��;� ه� را از د�: داد� و وز��%�% L�N ��� 

:���N "T3� ���; ��/�� �I@ " از�3��وری�. ;" ��� D :��; دل�I�%

١.���N 3ر از 5#" ا����د�����D ��$; ا �`�ور ��M (

٢.����; �j`% "; ن ;� ��م زدنD ��$; .�����" ا����د� �#`� "#�) در %���ه�� ���3N از و�

٣.���N ب�Z��3د اC 3ار�،... ;�ا�� "Cدو�� ،a��� ����% ��m3ع دی��% ��/�� �I@ (

P.دازی���; ���; :� �I@ "; :7�� ��) ه� روز �

● رژی� 	9ای�

�S، �" و��7 	9ا� �&L در [3ل روز ;3Zری�. ا%� �T3" دا��"m�� 9ا�	و��7  Lی ��$; ���N �Iاز� ���/% �;�Z��9ا� ا	3ع � "N ����; 

:���N "T3� 3ری�. ;" %3ارد زی�Z�% "N :ار� ا��`%

١.���N �3 ��ز� ا����د��) %`�ار زی�د� �&?� و ��
د ;3Zری�. ;$�� 3��Nت و %�;� از %

/�� �d&R�3N) "رن @#�a) در ه� و��7 	9ای�) ا��/�� 3Cد را ;�ون 3Cردن 	9اه�� �'���" دار %���� ��ن، %��Nرو��، ;��~، ���a و ��ی� ٢

.��b��� ل���N

�� و ;�ا� 3Cد یL رژی�٣�N ل���N 6%�N :ر را ;� د�����. در 3Rرت ا%��ن، از) %`�ار 	9اه�� ��ب را �Nه< ده��. ای�b��� �9ای� ;�ون ��;� @�اه	 

N ��� ����% �;�� �N ��&  3اد% "; .���N ب ا����د��� �N ��/��3O ��$; �;�� ��3/�� ;�ونO�;�� وری� و از %��: ;�ونD ب رو��� �



��، ;$�� Dن %��3ا��� از �Z; �; ��/�Z5ر، N&�;�، %�ی��وو����. 	9اه� را ��خ ��N نا����د��; "N ����. ا%� ;�Z[� دا��" ;���N ب 5? ا����د�D ی3 ی�

.������ز دارد D a5��ا GN از رژی� 	9ای� 3Cد 9Mف �� �;�� ��N ار�`% "; �%

Pو a��3� 6£% ��%D 6�7 ��3/�� دود� وO ،:3ی���; ،"���; ����k ز%� ،L�N ،ی����� ،����ر �N �5 ��) از ��; "N ���N ?� �N &�س �5ه

ه����.

J� �N �5 ��3;" ه���و  �#�� �Tا ;��ه�?ی�.) %`�ار زی�د� %�ی�Iت ;��3�� ا%� از ��3��ن ���3;"، %'�و;�ت ا 

:�3�%�N :ی�� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=89366

.;�C �C وزن �4د را

���j� Lز ;" ی���" ;�3ا��� وزن 3Cد را �Nه< ده�� �&6 از ه�" ��D ا��;

�3C 6د را ه� روز���. a5 �&6 از ه� �Nر� هd% 7?م و اراد� Lداری� و ی ��T

��C?% 6ف و ;�� (ا &�" ;����: �" هb3m; 3دC "; و �����" ;�ر در Dی�" ;&

�7ض %9Iرت D�/� �" ;�ر در روز).

ا%� ;�I از (7?م T?م ;�ا� �Nه< وزن) و (ی�دDور� �Mا�6 �" ;�ر در روز ;"

����N �� �N و ��3Cد) ;�ا� ��M رژی� 
زم ا�: �� ا��ژ� ;�'��� ;�3زا�

.���N ن وارد����; ";

:��D : �M Sی��/; .��'��Nه< وزن یL رو�� �Oم ;" �Oم ا�: 3Cد را �

�#3 وزن 3Cد را �Nه< ده�� و ه� روز ای�N Sه< وزن راN Lه��" ا� �� ی "N

�� �� ;" وزن د 3Zاه��ن ;����. و��� ;" وزن ای�� Dل ر���ی�، ;�ی��N ل���N

"N � 3%�@ دو .���N :دل را ر�7ی�I�% 3ردنC �; ه�?%�ن ���; :� �I@ ��رو

وزن ��� را �Nه< 3Cاه� در زی� D%�� ا�::

���; :� �I@ ●

D�/� را �#� %/� ه���� C ��� ی� %���� ��م زدن   k��% ی��ت ورز�����

��، ;�ن و %�?��� :N�M از���ا Lو ;" ی ���% Lدر ی "'���. ه���@�ا%3ش �

�r ;� ی��3اD ��C%�د�&H� 3د را ;�ا�C د� و�N ن �7دت������ ;" رو��ه�� ی

���A� 3د راC :� �I@ ان?���ی�. ه� از ��� �Oه� %��� و %m; 3ب#H% "$��� ���`� �3د. ای�NSد� و ����3ا�&H� :& �I@ "; ن ��� %$&3ر�; �� �� ده

��� �� ��;� ه� را از د�: داد� و وز�� %��Iدل ;��: Dوری�. ;" ��� �% L�N ��� "; ی��ت���:���N "T3� ���; ��/�� �I@ " از�3��

١.���N 3ر از 5#" ا����د�����D ��$; ا �`�ور ��M (

٢.����; �j`% "; ن ;� ��م زدنD ��$; .�����" ا����د� �#`� "#�) در %���ه�� ���3N از و�

٣.���N ب�Z��3د اC 3ار�،... ;�ا�� "Cدو�� ،a��� ����% ��m3ع دی��% ��/�� �I@ (



P.دازی���; ���; :� �I@ "; :7�� ��) ه� روز �

● رژی� 	9ای�

�S، �" و��7 	9ا� �&L در [3ل روز ;3Zری�. ا%� �T3" دا��"m�� 9ا�	و��7  Lی ��$; ���N �Iاز� ���/% �;�Z��9ا� ا	3ع � "N ����; 

:���N "T3� 3ری�. ;" %3ارد زی�Z�% "N :ار� ا��`%

١.���N �3 ��ز� ا����د�� ) %`�ار زی�د� �&?� و ��
د ;3Zری�. ;$�� 3��Nت و %�;� از %

 /�� �d&R�3N) "رن @#�a) در ه� و��7 	9ای� ) ا��/�� 3Cد را ;�ون 3Cردن 	9اه�� �'���" دار %���� ��ن، %��Nرو��، ;��~، ���a و ��ی�٢

.��b��� ل���N

�� و ;�ا� 3Cد یL رژی٣�N ل���N 6%�N :ر را ;� د�����. در 3Rرت ا%��ن، از ) %`�ار 	9اه�� ��ب را �Nه< ده��. ای�b��� �9ای� ;�ون ��;� @�اه	 �

N ��� ����% �;�� �N ��&  3اد% "; .���N ب ا����د��� �N ��/��3O ��$; �;�� ��3/�� ;�ونO�;�� وری� و از %��: ;�ونD ب رو��� �

��، ;$�� Dن %��3ا��� از �Z; �; ��/�Z5ر، N&�;�، %�ی��وو����. 	9اه� را ��خ ��N نا����د��; "N ����. ا%� ;�Z[� دا��" ;���N ب 5? ا����د�D ی3 ی�

.������ز دارد D a5��ا GN از رژی� 	9ای� 3Cد 9Mف �� �;�� ��N ار�`% "; �%

P a��3� 6£% ��%D 6�7 ��3/�� دود� وO ،:3ی���; ،"���; ����k ز%� ،L�N ،ی����� ،����ر �N �5 �� ) از ��; "N ���N ?�و �N &�س �5ه

ه����.

J �N �5 ��3;" ه���و  �#��� �Tا ;��ه�?ی�. ) %`�ار زی�د� %�ی�Iت ;��3�� ا%� از ��3��ن ���3;"، %'�و;�ت ا 

Z� �� a5 ،:9ای� و ورز�� ا�	از ���م رژی�/��  ���/% ��� ���j� "N 3د'��'3ی�.در �CD ی�د Dور� %�� �	
 ��3اه

!���; �	
�G%: و 

:�3�%�N :ی�� : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=94181

وزن !	J� �\.ر ا! ؟

"�G7 3رد% ��ر �; ایS روزه�   "N :���73 ا�f3% از  ��ی «وزن �� �» 

��پ  ��%G� در;�ر�   "N  �& �H% و  
ت �`% از  ��ر� �; در  و   ���; �%

aN ه� "N ر�� �% �c� "; د. و��O �% و ;�ر�� ��ار �d; 3د %3رد� �%

�S وزن �� � ;"�I� ،K3دش را دارد. اّ%� در وا�C ص�C ���در ایS ;�ر�، 7`

;" د�: ی��d% L&" ��د�  ا�$�م  ی�  و  ی�T Lول   ";  "ITا�%  �;  ��Mرا

��� Dی�. وزن ای�� Dل ه� 3C µ�Z% ،aNد او�: و ;" 37ا�I�% 6%د� �3ن

�k ;�ن ;���m دارد.N�� و S� ،L�ژ��

���2�� 37ا%6 ژ���� ●

�� N" وزن ;����ن ���%ً� ;" �9A� �3dی" و %�?ان�N �% ��@ "�3O Sای 
ً3�I% �%

k�N�� و ��%G� �; ��/% ���: %�ن ;���m دارد. ا &�" ایS دو 2�� 6%�7 �I@



�S وزن %� دار��.�I� در ��� �/% >`� �O3اد��C 6%اّ%� 37ا ��ن %� دار�;

%�I �Hت �'�ن %� ده� n; "N" ا� N" ;" @�ز��3Cا���O 95ی�@�" %� �3د،

5��ا را  3Cد  %�در3Cا���  و  �5ر3Cا���   ���?ی@ %'�jZت  زی�د  ا���Mل   ";

�O��ز o�d% Lن ه� در یD �Iه�� وا� "n; �; "N 3د�Tو �; ��M ،د�N 3اه�Z�

 ،Xن و ه� &�و�N ،ر�3ن��ا) ��N٢٠٠٠�#�C ���3اCو %�در ���3اC�5ر �Oا .(

"�3O ل زی�د ه��ن���Mا "; ?�ا�f@" وزن دا��" ;����، @�ز��ان 3C�� Dن ه� �

�o ��ار �3Zاه�d% Sای ��2�� :d� ،��95ی�@�" ا �O��3اC��ز�@ "; "N ا� "n; �%ّ3اه�� �� اC.:@�O 

S� ��2�� ●

��I �H% �C�; ،Sت �'�ن %� ده� N" �� � ��یS ا@�اد ��? ه��ا� ;� ا@?ای< �S، د��ر %`�ار� ا@?اNرس، %3 � و �3ر��D) ��3� �% ١٩٩٣ی< وزن.(

�$" ;� Dن �" 9A� :I�R "Nی";" 7&�رت دی�m، ا@?ای< وزن @3ق ا �Iد� و �Nه< وزن زی�د، ه� دو از ا@?ای< وزن ��ری$�، %��� S. ا &�" ای��ز���� " �

ای3O S�" ا `�ء %� N ���N" ا@?ای< وزن، ی�� از;" %� %� 3Oی� %���وت ا�:. Dن ه� ;" %� در;�ر� ا@?ای< وزن در %����� � ه'�ار %� ده�� و 

�'��" ه�� �Cاب ��ن و ��� �/`�ای� 5��3دن ;�ن ا�:.

● ��3داره�� وزن

 ،Xن و ه� &�و�N ،ر�3ن��(ا ��3� �% "�/� "���" ا%��: ;�ا�٢٠٠٠��3داره�� وزن 	� &ً� �N�� o�3: ه�� ;��M ن ه�، ای$�دD "�) و ه�ف از �/

 :N�� Sای "N :ا� �fن ا�:. وا�O��3� "��; ��'� ���; >���ط را ;" ��3C Kد N�����N �% ��M: ه�� ;��" در %`�;6 اد�7ه�� 5�Mا k��T ه�

.����O ��� �c� و ���وت ه�� @�د� را در

● ���ی" �3د� ;�ن

�?ان ��;� در ;�ن را ;�Dورد %� �BMI،��N ;�ن ی� ایS ���وت ه�� @�د�، ;" ه��mم در �S�@�O �c ���ی" �3د� ;�ن، ;���ر %/� ه����. ���ی" �3د% "N 

 "&��d% را� Sا�:. ��د� ��ی "&��d% 6;�� د��I�% روش ه�� ";BMIود� دارد و�d% ی���@ "&��d% �3�� Sا����د� از وزن و �� ا�:. اّ%� ای 

.:���k ;�ن �N�� ی� ��%G� ا��; �`���ر د�I% "'�ه�

● وزن [&��I و �� �

R ن ��� در�; "N :ا� ��وز �ول ی�@�" �3د. وزن �� �T Lدر ی "N :��� �?�� ،�Iوا� �3ری� و ;" [3روزن �� Z; 9ا	3ر �7د� ] "; "N 3ر��

�: دا��" ;����، ;" [3ر [&� �I�m" %� دارد. N ��N" د��ر ;� ا��/�ی� j7&� ا�: و �I@ �7د�L�n� ی� @�د� ��C�C �� "N 	9ا %� 3Cرد، ه

I���� 	9ا %� ��N	9ا3Cرد�'�ن [&��I و �7د� ���:. N ��N" در رژی� 	9ای� ;" �� %� ;�د ��? 	9ا 3Cرد�< [&Cن ��وع ;" ذ�; .:��� �

 ��7: ورزش �Nدن ��?P" [3ر %'�;"، روز� زی�ا %� @/�� N" روزا�" ;" %`�ار �N@� 	9ا 9Tب ��� �3د و %��;3 ��� ;�ن ����N %� �3د. ;

.:����I و �� � �&]

�: ه� ;" ;�ن ا�Tز� ��� ده�� N" وزن �� � و [&�3C �Iد را ;" د�: Dورد. وزن �� � �I@ Sای"N �� ��� ��/� ;" L�N ی9A� µjZ�% Lی" ی� 5?�

�S ا�:.�I� 6;�� ���; 3زش دی��%D "��در ایS ز%

%�&�N : KرD ��O%3ز�� روان ی�ر
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وزن C��1 #	 �'0 ه	� �`.ود+�



) ?��N دی3ی� ��NدDavid Katz��m'�ر� ���� در دا������ از ;O3#T ت�`�`d� ی��% (

) 6���� دارد N" ;�ا� �Nه< وزن ی� �m/�ا��D Sن در Yale"; ،k���% : �Mی`7(

��T ���رش �N �� و %�dود �Nدن �N;3ه��را�/�، ;�ی� از %?� ه�� ����N ا����د�

.��'����. او %�3mی� N" ا@�اد ;� ر���ن 5��م ���� ;" %A?، د�: از 3Cردن %�N

�/�ی� ;� %?� ه�� %�Z#� در یL و3C�5 kT3% ،��7ر� %�'3دN3راC ا%� ا����د� از

.�;���زی�ا ��Iاد �m�Mه�ی� N" ;�ی� 5��م ���� را ;" %A? ;������، ا@?ای< %

k�N��  ،��ا%�ی %�دم  "ایS روزه� رژی� 	9ای�   :  :�O 3دC ��Cا "&M�j% در ?��N

�S رژی��، 	9اه�ی� ;��� ��T "; ?��N ".:ا� از %?� ه� ا� ����N "�ه�$�ر و دی3ا��

�N��روزه�� ا ��M ی� �$�N روز ،k����.%���� روز ��%?� 	� k ی���ن را �$3ی? %

�Gت.� �I] �;

�S رژی�� ;" %3C ���Iردن یL �3ع %�د� 	9ای��� "%���; "N ���N 3رj� &�ی��ا &�" 

در [3ل روز ا�:، ;#�" [I� 	� k ;� 	9اه�� روز ;�ا� %£�ل، [I� D����س ا�:.

��d&R "N k�D �; "ب D����س، ;���X3 و ��� D	�ز %�'3د، ��ه�ر ��6%��� Sای ";

 �m��@ 3دZ� ،س����D a� �; 3m��3ی�: N� ��L و ��م %��و ��
د ری? ;�ا� ��م و D ��N ��M����س �Nرا%#���
د %�غ ;� �Oدو و D����س و ��� ;

��ه�.% 6��;�ا� د��، @/��: 	9ا� روز را �'

، %��'� ��� ا�: و ;� �5ی" �5ی�� ا� ;" ��م ���� ;� @�%�ن %�The Flavor Point Diet?Nای S��cی" و ���3 ا�Tا� Dن در ��Nب د��N ��N? ;" ��م 

) ��Msensory-specific satiety.ار دارد�� (

��ه� 3m� "N�" 	9ا ;� ;�'�� 3Cرد� ��ن، 3Z�3Cرا3C �Nد را از د�: %��ه�% ��f3� حGHRا Sرا ��ز�ای ��رو Sی�، ای�T �I] Lدن ی�N "@�fو ا 

��� و %$�دا ا��Mس �m���O ای$�د %�'3د.�%

 ?��NPرا ;� رو� ٢ �رژی S3ردار ا�:، ایC�; k����% و � �� ��3د از ;�C "N " �� در %�ت ٢٠ �/�D ز%3د وD k#]١٢ داو o�3�% ٧ ه��"، ;" [3رÊJ

�N 3#� �Nد��.N

) L����O3#م وزن و N#���ول ;�
، در ا;��ا ;"٨٣ �������� و ١٧٩) �� و �/�ر �� " ی�� از ایS داو[#&�ن ;3د 3TJonathan Link �� �; "N����ن  N 

�? ا�: D �£% "Nدم ;�ی� ���m�ت ا���دم �" ���% ��@ S%" ::�O �% 3د، او; X3�م روز ه3Z; 3#رد." ا%� ;�Iه� a5 از Dز%�ی< رژی�  ��LایS رژِی� %'

�� روش در 3Cردن، N :�O١٠r@3%" از ��3ع رژی� ;���ر %�k$I ��� ا�:. او �3ا��: در اوای6 ��ل �M "��9Oود �A� �; ه� و���#3 از وزن 3Cد ;N 

;" ��M وزن ای�� Dل 3Cد ��� ا�:.

��3ا������ "N 3دم; ����ن ه���. D ��M�`�ر �N�� ل�M دم در��� ��%� را ���م �N�.""در ه��" دوم، دی�m ا��Mس %

 ?��Nد� او ;��5ی" [٣٠�/�'�5 k �	 �?% و ����% "�R3� "روزه�� ه�� ��'�I� %3اد 	9ای� �� � %���� %��3 و �&?ی$�ت، د��`" ورزش %Gی� را در ;

�3: ����، ��;� %�dود و %��ن و��7 ه�� �� � ;�� ��� ا�:O ،6%�N "�رد� ;� داD ن و %3اد��.

��ا�" ا� %���� رژی� �3پ،ایS رژِی� ��&: ;" ;���ر� از رژِی�/�� دی�m، از Dزاد� 6�7 ;�'��� ;�3Cردار ا�: و ��;6 %m�Z� ��/ی�" ;� رژی��`

.:��رژِی� ;���� و ی� 9Mف �N 6%�N;3ه��را�/� �

�: ایS رژی� ��/� ;" �d% �]�Cودی: %?� ه� `@3% "N :'�� ا��6 �2;: %�N ا &�" ه�3ز ;" [3ر��N 3ار� وC � �� "; �7دت �]�C "; ا�: ی�

�&C 9ای�	3د %3اد &�N و �m���O ن ازD �] در "N :"، ا%� ه��" ;���، رژی�� ا��روزا :� �I@.:��� �

CNN

%�&K : ��ی: @�ی�
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.;�C �C ن را	وزن +

;��3ان ای�ا��، Dی� %� دا��� �3m��j% �; "ف در�: 	9ا وزن ��ن را آ� آ���؟

:��%`� " زی� را آ" ���2 ��ل ه� �$�;" ا�: را ;3Zا�

�" ه�� 5?�©� در%3رد آ�ه< وزنR3� ●

rاز [�ی �9ای� و ه	 �رژی �; آ�ه< وزن، ه� از [�یr آ� آ�دن آ� �� 

�3زا��ن آ� �� ;� ورزش %� ;���.

���?� و ه�ف، ��ط ا ?ا%� و ا���� ;�ا� 
	� ��ن ا�:. هm�ا Sدا��

�?� ا�m�ا �m% وم ��زد�d% 3ردنC 9ا	3د را از  9ت C "آ :��� �f�M د��@

5�< رو در  ;3دن را   ���زی&�ی� و 3Cش �  ،��/; ;/�ا�:  �3ن �G%�� و 

دا��" ;���. �Oه� او��ت ا@�اد ��ق ;" ه��mم رو;" رو ��ن ;� ;���%" 	9ای�

اراo�3� ��� "b 5?�©�ن د��ر ;�dان ��jZ ��� و از

�?� ه�� @�د�، 95ی�@�S ا�Tا�m�ب %� آ���، ا%� ;� �`3ی: ا���Tن اD S�@95ی�

رژی� ه�� 
	��، %3رد �&3ل وا�K %� �3د. ���� @`o از [�یr زی�د %�jف

�#� از ا@�اد� آ" ;" %S %�اIT" آ�د� ا�� ا�/�ر دا��" ا��آ� C .:��آ�دن �

D�/� ا[Gع د��`� از %�?ان آ� �� 3T3%د در 	9اه�	9ا %� 3Cر�� و � ;� ای�M Sل ��ق ��� ا��. D :#7ن ایS ا�: آ" ا��&�� 	9ا %� 3Cر�� زی�ا 

��ار�� ;" [3ر %£�ل �O�Rم ��`Gت، �`�ی&� %��و� ا�: ;� دو ;'`�ب ;��~.

- اآ£� ا@�اد دارا� ا�f@" وزن، 3C�5ر ������ و � ا��&�� %� 3Cر��.

%�jف آ���.- ;" ه�� 3�7ان �&�ی� از د��3ر 	9ای� داد� ��� ��5��n آ��� و 	9ا� %�زاد ی� آ��� از Dن 

 S9ای� ��وع %� �3د. ;��;�ای	ه��  �از �" روز ا����د� از رژی a5 و آ�ه< وزن ��	
ا�O [� دور� رژی� ه� ;�ر از د��3ر 	9ای�- ��وع 

�� %� ا��ازی�. ;��;C�� "; 3د را �" روزC ©��" %� �3د و آ�ه< وزن� ��� �رژی ��5��n آ���.���ایS آ�%G ;" د��3ر 5?�¬ 6�7 آ�

 k���� "; ن��ا��ام ;�'�� آ�¬ %� آ��.- ا�$�م ورزش و ��%< ه�� وی�s ه��ا� ;� رژی� 	9ای� داد� ���، ��� را در ر�

- ا�f@" وزن و ���� ;��7 ا�3اع ;���ر� ه� و آ��3ه� ��7 %� �3د.

ت �md&Rه� �&6 از �d&R�"، ا�2 ;���ر %���� در- ��I آ��� ���ی��ت ورز��، ی¬ ��7: �&6 از 	9ا ی� دو ���I; :7 از 	9ا ا�$�م �3د. ���ی��

[3ل روز ;" 9O �% �Tارد.

.��- از %�jف %��3 ه�� ���یS و ر���� 3Cددار� و ;" D ��Tن از %��3 ه�� ��رس ا����د� آ�

- داروه�� �f درد و داروه�� Dرام ;Z< ;��7 ا@?ای< وزن %� �3��.

.���3 ���ی3C Sددار� آ��- Dب %��3 را ;�ون �©� %�jف و از %�jف Dب %

�; �/�� "� 6%�7 Sا�:. ای Æd% ��&9ای� ;�ا� آ�ه< وزن، ا��	 �ی� ��م در رژی "��d&R 9فM ->3د ;#©" ;��7 ���� و ا@?ای� ��� ��	
 �7

�:، ��m��C�5 و.��&j7 ،"�روزا :� �I@ ی�D�7 آ�ه< آ�ر�; "��d&R 9فM �@�] دد. از�O �% 3د.وزن� �% ..

�: 3Cد را وزن آ���(ه��" ا� ی¬ ;�ر)Ifی¬ ��ازو و در ی¬ و �; "'�- ه�



.��- از �Cی� 	9اه�� ��ق آ���� و ا��/� Dور 3Cددار� آ�

.��- در ه��mم �m���O، ا��ام ;" �Cی� 	9ا �©�

ادن 	9ا ;" ;n" ه� 3Cد��ن 	9ا �3Zری�.- از 3Cردن 	9ا در ���7ت ��%���k و �Cرج از ز%�ن �9Aی" �5ه�? آ���، ;" [3ر %£�ل ه��mم د

.��- از 3Cردن 	9ا� ا�f@" دی�mان ;" د �6 دور ��یD S�Zن ا���Tب آ�

��ه�، �&?ی$�ت و %��T �3ت- در 3Rر�� آ" ���ی6 داری� �Cرج از و�: 	9ا 3Cردن ��?� را ���ول آ��� ;/�� ا�: ;� %'3رتO 9اه��	5?�¬ از  

.��ا����د� آ�

.��- �&?ی$�ت و %��3 ه� را �&6 از 	9ا %�6 @�%�ی

��ی�.m; د� رو�، دوش ��د��- ;�I از 5

- در رژی� 	9ای�، %� �3ا��� 	9ا را ;" ��ری~ %�jف آ���(��وع، �� ��7: ;���)

.��- از %��: و Dب  ��3 ;" 3�7ان �a ا����د� آ�

��ی� آ" ��� را از 3Cردن 	9اه�� اK�% �@�f آ���.m; ¬3د آ�C از ه�" دو���ن و ه�©�ران -

m� و از ���'�� ;" �Æd% "; ،���; �c ���م ��ن 	9ا ���� را ��ك آ�; �� ��" دا��S %�اوم ���r و ���mل آ" ;��7 ��اوم  `�" ه�- 	9ا را ری? آ�

.��%� �3د ا���Tب آ�

.��- ز%�ن 	9ا 3Cردن و 3Tی�ن را زی�د�� آ�د� و  `�" ه� را Dرام �3رت ;�ه

.���©� ��I; "�`  3ردنC "; 6 از �3رت دادن ی¬  `�"، ا��ام&� -

- ورزش ;�< از Dن آ" ا��/� را ;�ز آ��، آ3ر %� آ��.

�#� ��ب ه����.C 3ن� ��- ��I آ��� از %�ه�  Dزاد ا����د� �©�

ا Dب ;��3��.- ;" ه��mم 	9ا 3Cردن، Dب زی�د ���3��. ;/�� ا�: ی¬ ر;K �&6 از 	9ا و ی¬ ���I; :7 از 	9

%�&�C "#$% : K�3اد� �&?
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 دی�m وی�Os ه�� @�?ی©� Dدم�M .:3د ��� ا�C ��T "T3�% ور�D :�m� ن ا%�وز ;" [�ز���ا

�? ;" ���ر� �/�D �M3ال روMع و ا�fاو ��M و ��ه�� درو �O��n��: و 5jZ� 3ی��O �73� "; ه�

:�O ��7 ه�% Sن %� ده��. ��ه� %£�ل ای�'� "T3� ان�m3د و دیC ه�" ;" ��ه� a5 .رود �%

��ن %� رد و ;�ل %� �3د. 3C;�؟ ��ق ���؟ ��ا% �mدی�ن ی©�ی Æd% "; "3ه�ی� ا�: آOو

:��� 
3�I% ...S3دت ;�س ی� ;� ی¬ 5?�¬ %'3رت آC "; ��'��� ی� ;m; �؟ رژی��� �	
ای�`�ر 

��%/�� از ایS ا�/�رات، %�;3ط ;" ���� و 
	�� و در D �5ن ا�3اع و ا���م رژی� ه�� 7#�� و 	

�" ه�� 5?�©� %� آ��� و رژی� ه�� ا;�ا�Z% �7#� �$3ی? %�R3� �7#�� ا�:. ه�" ;" ه

��ر �5ه?ی�" و ه��ا� ;� �'�ی��ت @�اوان ا�: ;" [3ر� آ"�; k#	3د، اT3% ه�� �در�3د. ا%� رژی 



����، a5 از %�ت آ��3ه� ��C" ���، رژی� 3Cد را ���" آ�ر�O �% �آ" رژی ��آ�� K3ا�% ��'� ره� %� آ��� و دو;�ر� ;" روال ��;r ;�ز%�;

�: %3�Iل ی� 3C�5 ��Mر� ;�ز�O"�'Oد��. دو;�ر� روز از �3، روز� از �3 (!) و ایS ;�ر �3ن ;�ن، ی¬ دور� رژی� 	9ای� را ���Ifآ�د� و دو;�ر� ;" و �

ا�:، ا��ام ;" 
	�� د�3ار�� و ه��ا� ;� %'©Gت ;�'�� 3Cاه� ;3د.

ه�م 	9ای�

��ج ;" 	9اه�� %�Z#�� دارد، ا%� %�?ان %�jف ایS %3اد ;� ه� %���Mا ��%G� ن ;�ا����ن ا�;Sی< ای���9ی" ;�ا� A� ن�jjZ�% .:وت ا��

در ه� [&`" �Oوه� از %3اد 	9ای� و3Tد دارد و از3f3%ع ;" ;/��یS �©6،از ه�م �9Aی" ا����د� %� آ���. ه�م �9Aی" ;" ��� [&`" �`��� ��� و 

�?ان %H#3ب %�jف %3اد 	9ای� آ�ه< %� ی�;�. ;�ا� دا��9A� Sی" �� �،;" %�?ا% 
�; "; S�ن زی�د� از %3اد 	9ای� %���� ��ن و ;��~ ���ز داری�.�5ی

 آ��� %�jف %� �3�� و %3اد� آ" در ����7 ه�م ��Tرو	S ه� و ��;� ه� در [&`" @��3�� ه�م ��ار دار��. %3اد� آ" در [&`" @��3�� ��ار دار��،

3
 در ا���Zب و ��ارك ;���%" 	9ای� �I% ه�م ه� Sف %� ر���. از ای�j% "; ��'�; ،����O �%آ" دارا� �R�Z" ا����د� %� �3د. ;�ا� ا��روزا

Sدر ه�ی¬ از [&`�ت ای �R�C 9اه��	 
3�I% ،���; �% ~�3ن رC ه���� ی� از @'�ر 
 ه�م در ��O �c@�" ��� و %�?ان ���ز ;�ن ;" ا�3اعآ#���ول ;�

یS ه�م ه� در وا�K �'�ن %� ده� آ" ;" ��� وا�M از%3اد 3Cراآ� از وی��%�S ه� و ا%Gح �O@�" �� %3اد %�I�� در ایS ه�م، د��" ;��� %� �3د. ا

ه� �Oو� 	9ای� ���ز داری�.

ز;�ن ;���k ه�

3
ت %�Z#� 	9ای� از �T#" ا�3اع ���3;" ه�،  &���ت و ;��" ;��� ه�� 	Gت و C'©&�ر jd% �OاS��I� ه�� k���; ی�� ه� و ... دارا���و �

ان ��? %� �3ا��� ;� �T3" ;" ا[���7G آ" از را� %I �H"آ���� %`�ار آ#���ول، ���، ��¬ و ��ی� %3اد ;" آ�ر �O@�" ��� در �/�" D��C ،���; �/ی�ار

�: ���T�� 3Cد، �Cی�ار� آ���Ifو �; k����% 9ای� را	، %3اد ��ورD �% :ه� ;" د� k���; S3اعای�3[� ه�� آ���و و ا� �f�M ل�M در .

�Z��ه� ;" ا k���; S9ای� ه����. ای	ول ��$< ارزش �T ی� k���; ت دارا���ب %3اد آ� ��ب، آ� ��ی�، آ� آ#���ول و��3���� ه� و  &�

.��آ� آ� �� آ�¬ %� آ��. ;" ه��mم �Cی� ;" ایS ا[�7Gت �T3" آ�

��	
ه?ی�" ه�� رژی� 

3
 آ��� از %`�ار %3�Iل 	9ا %� 3Cری�، ا%� از D�$� آ�I% ی���O �% �و ;�در�: ا�: آ" و��� رژی �c�% ب ��� و��M ا� "%���; r&] ی��; "

" ه� ه����، ;" ;���%" �&� 	9ای� �C�3اد� ا�f@"ا��س �3ا�7 %�ون رژی� �$3ی? ���، 	9ا %�6 آ���، در ���$" �Cی�ه�� ��ز� ا� آ" ��O �5ه?ی�


زم ا�: آ" در ;�pI و��7 ه�� 	9ای� T3T �@�R" آ&�ب ی� آ&�ب 3Z; ?%�� :�3Oری ��O.��3� �%��T 
3�I% ��3: %�غ و %�ه� هO .�

3
 از ارآ�ن %/��Cص 3Cد را در رژی� ه�� 	9ای� دار��. G7و� ;� ای3C Sردن %��k و %���� ا�3اع %��3 ه� و ��I% ،6j@ �; k����% ه�� ��ز� �?&

��I و آ� ��ب ��? ا	#k در رژی� ه�� &] ��	9ای� ;" %`�ار @�اوان و3Tد دارد. �Cی�ار� ایSرژی� ه�� 	9ای� ا�:. %��: و ��� ;�ون ��;� و �5

 [3ل %��� آ" رژی� 	9ای� ;�ی� ا�Tا �3د،ا�Gم ;" [3ر %��k، %��#?م ;���%" ری?� ه�� ا���jد� ��Mب ��� در �C�3اد� ا�: و د�: آ� در

.:@�O 3اه�C 6©� 3اد���C ی��C 3ع�ا�� در ���A� ��#�%

رژی� ه�� �Oوه�

ور� %� ده��. او �S ا��ا%� آ" ;� %�اIT"ی©� از را� ه�� 3Cب 
	� ��ن، %�ا�jjZ�% "; "IT�� ا�: آ" ;" ا@�اد ��ق ;" 3Rرت �Oوه� %'�

�/�D وزن "@�fار ا�`% S��I� ان وزن و?���د، ��$< %O �% 3رتR ن��f�`�% اآ? ;�ا��% Sوزن، ه?ار �3%�ن;" ای "@�f3 ا#��:. در ;�ا;� ه� ی¬ آ

 ��� �Oا S3د. ;��;�ای� �% :Cی� �5٢٠دا�; ،�� ه?ار �3%�ن ;��دازی�. در ازا� ایÈ#&% S از ی¬ ;���%" و �9Aی" %'µZ و٢٠ آ�#3 ا�f@" وزن دا��" ;��

��� وزن %3اد 3Cراآ�O از���" آ�3¬ ;�ا� ا�آ��ب و ی¬ وز �#T ¬ی .�� ���k رژی�3C�; ��#7ردار 3Cاه��� Sداد� %� �3د. ;" ای ��� "; ?�� 

� ��� �3د، ;#©" ;� ر�7ی: Dن ;�ون �6�d	9ای� %��3ع و آ�%#� 5�< رو� ��� 3Cاه� ;3د آ" �" ��/� �&k ری?ش %3 ی� �Cاب ��ن �35: ��

�?ان 
زم، وزن آ� 3Cاه�� آ�د و ;�ا� ای�©" ه�" %3ارد ;�ر��� ر�7ی: �3% "; �m���O "�3O3�7%� ���ه� oد، ه� دو ه��" ی©&�ر وزن و ��ای

 �% "@�fا "%���; "; ?�3
 از %�� دوم ی� �3م �Mآ�ت ورز�� ��I% .�� 3اه�C ¬� دآ�� kH% 3د.در�

��� ;/�� از در%�نm'�5

�3ع ���� در د���� ا%�وز، �J9ار ;�٠O���: ه�� ;��� از 37ا2�� 6% �I@ 9ی" وA� �m�3m� 3ع و�ا@?ای< دا��" ا�: آ"  �R3ع ���� در در�� 

��� از ;�وز%��ن ا@�اد ا�:.ا��O" ا%�وز ا%©���ت زی�د� ;�ا� ر@6pI% K ���� @�اه� D%�� ا�:، ا%� ��ی�O3#T آ" %� �3ان ;�ا� �#M را� Sی��/; 



��� از ���� ;���ر ��Dن ��، ارزان �� و %���23 از m'�5 .���; ���m'�����6 5�'�/�د آ�د، 5©� �#�Z% 6Mر� آ" در %�ا���; Sدر%�ن ا�:. ای

��د، ;" 3Rرت %��`�� ;� ���5ه�?� ه�� Dد%� [� ز%�ن [3
�� را;H" دارد.[&s5 rوه< ه�� O �%3ع ���� در�ا�$�م ��� در ای�ان، %�?ان �

�S ��یK ��ی�d% Sود� ��� ا;�G ;" ���� در %�دان P٠ در�R و در ز��ن ٢٧%�دان �nا�:. ه� �Rدر P٠ �� Jن ٠��و در ز �m �� J٠ �� Q٠�m �� 

�3ع دارد و %�?ان Dن از آ'3ره�� 	�;� آ��� ا�:، و � ی¬ ;�ر�� 3�7%� �'�ن %� ده�٣٢ا�:.��Z&�3C�" ���� در ای�ان �Mود � �Rدر 

�S زد� ��� ا�:.;�ر�� ه�١٠ در�R از د��Cان �/�ا�� در ز%�� ا@�اد ��ق ��ار دار�� و ��3ع ���� در ���S %�ر�" ١٣آ" �?دی¬ ;" �Z� �Rدر 

�� ا@��د�O، ا���Tع �Oی?�، آc� ��روا – �Mر� ه�� رو����? در�'�ن %� ده� 37ا�Z% 6%#�� ه�3nن ;� �O3ردC�� و a�� "; ه< ا���7د�

���� ��M �©@ "; ،���� ا�: �&6 از ا@��دن ;" دام ��/; a5 .��دار ��`��% ��k ا��ام 3Cد ;����.;�وز ���� ��2

���� و %�jف ا��ژ�

�#� ه� را ;" 3Cد %'3Aل آ�د� ا�:. �C Sا ��ق %� �3م؟ ذه�� a5 3ال�� ،������ Sدل;� ���م ای�I�%�� از ����ی�� ��د�، �I� در ���

�: ;��� ا �I@ "$��:. ;��;�ایS %���23یS روش در%�ن ����، آ� آ�دن;3دن %�?ان دری�@: ا��ژ� از را� 	9ا و %�?ان %�jف ی� �C3: ا��ژ� در ��

�?ان دری�@: ا��ژ� و ا@?ای< �C3: و ��ز ;�ن ا�:.%

�:ا�O آ6 ا��ژ� %�j@� روزا�" را ;" �" ���: ی�j% ��Iف ا��ژ� در �M : ا���ا�j% ،:Mف ا��ژ�  �I@ از �I; ژ���ف ا�j% 9ا و	ف �R از �I;

 ،:Mدر ز%�ن ا���ا ،���� آ��`� ���;Q3آ� �� ;" ازا� ه�٧٠ �� ٠#� در�R آ6 ا��ژ� ;�ن %�jف %� �3د. %`�ار Dن در ه� ���M ،:7ود ی¬ آ

�% Sا�:. ای ���; :� �I@ ژ� در ز%�ن��ف ا�j% ان?�% Sی����A�% "م از وزن ;�ن ا�: آ�O3#� در�R و در ا@�اد @�Iل١J �� ١٠?ان در ا@�اد آ� ��dك آ

٣٠ �� Pژ� در ;�ن %� �٠��ف ا�j% kT3% r6 %� ده�. ورزش از دو [�ی�3د: ی©� ا@?ای< %�?ان �C3: در در�R از آ6 ا��ژ� %�j@� را �'©

�: ;��� ;� ��ت o�3�% ;" %�ت ز%�ن ورزش و دی��m ا@?ای< %`�ار %�jف ا��ژ� در ز%�ن ا���ا�I; .:M از ���C" ورزش ;" [3ر  �I@ ١٠%£�ل

 �� ~�5 :Mا���ا : �M ژ� ;�ن را در��ف ا�j% ��3ا� �% "`� ��7: ا@?ای< ده�.٢P �� P٨ در�R ;" %�ت ١Jد�

�7دت ;" ورزش

 �� ~�5 :Mژ� در ز%�ن ا���ا��ف ا�j% ان?��:٢Jدر ورز�©�ران % �I@ 3ای� ورزش و@ Sی©� از %/���ی Sاز ا@�اد �7د� ا�:. ;��;�ای ��
�; �Rدر 

�?ان %�jف ا��ژ� @�د @�Iل در ز%�ن ا���اM: ا�:.;��;�ای "; S��c %� ر�% S�@ر 
�; ،�����T���� 6%ان زی�د� از 37ا?�� ورزش %� �3ا�� ;" %

C o�3� %< ه�� ��د� در %�?ل��د� رو� ی� ���: ه�� ;��� ه�3nن 5 �I@ $�م�ه�. �7دت ;" ا�©;S���� ه�� �C�" دار در [3ل ز%�ن از ;�وز ��

��، ;� ر�� آGس ه�� ورزش از �T#" آGس ه�� ;����ز� و Cآ��. در �� /�� ا �% ���O3#T �#©'%دار "��C ه�� ���C ر� از���; ،¬�ای�و;

Z% r]��% ، در��6 %� �3�©'� "�#T "� س ه� آ" ه��" ا�Gآ S. ای��ورزش ه�ی� ��� ا S��#� �/�ان ����� %���وت دار��. ���:9Tب ��

 �� ~�5 S�ار� �/�ان، ;� ;��5ی� ه?ار �3%�ن ا�:. ا%� در ای�م ��;���ن %�اآ? %�Z#� �/�دار� و ��ز%�ن @�ه��m - ه��� �/�د١JایS آGس ه� ;

آGس ه�� ورز�� ;� ����� آ��� ;" ی�ر� �C�3اد� ه� و ��وی~ ورزش �5دا�C" ا��.

%�&K : روز��%" ه�'/��

http://vista.ir/?view=article&id=203241

ه�م ��ا��

��ز D�/� ;" ا��ژ� ;�'�� ;�ا� آ'�ورز� ، ��S�Cدر��9O" ه�� دور، %�دان ، ز��ن وآ3دآ�ن در3Cردن 	9ا ;���را��اف %� آ�د�� . D :#7ن ه� �



���ر �Z: ;3د�� . ;� 5��ا ��ن %���; �/�D ��'�S آ" آ�ره�� �5ز�M: را ;��O ��/7@: ، ز�����C���� �% �Oن وا�$�م آ�ره�� روزا�" ا� ;3د آ" ;

��ز ;" ا��ژ� ��?آ��� ��� "$���d� kك ا����/� در����� S���زه�� 3Cد ;" %3اد %�9A ،ا��از� زی�د� ��د� �� �� و;" ه�� S� .ا &�" ه�آa ;�ا� ��%

��� %�jف ���ی� ، ی" ه��T S/: آ�ر�����ن �9Aی" ;I% 9ای� ;" %`�ار	وه/�� �O "���� را;�ی� از آ#I% از���9ای� درروز ا	ا� ه�ی¬ از %3اد �

ی� 35ر��3ن ;�ا� %3اد 	9ای� اR#� داد� ��� ا�:در��O�c@�" ا�� آ" ;" Dن ی¬ ��وی�� ی� ی¬ 35ر��3ن ��O" %� �3د . درزی�ا��از� ی¬ ��وی�� 

 @�$�ن ;��~ �Z5" وی� %�آ�رو�� �Z5" .٢/١ �Oم 	Gت �d&R�D "%�د� ;�ا� %�jف ، ٣٠ �� �O٢Jو� ��ن ، 	Gت ، ;��~ و%�آ�رو�� : ی¬ �IH" ��ن ;" وزن 

 ، ( ��� @�$�ن Dب٣/P @�$�ن �&?ی$�ت دی�Z5 �m" ��� وی� �Cم �Cد ��� ، �O٢/١و� �&?ی$�ت : ی¬ @�$�ن ;�گ �&?ی$�ت �Cم ( %���� ا����ج و	

�&?ی$�ت .

 ، o�3�% از���3زی� ��5`�ل درا% ، k� @�$�ن Dب %��3 .٣/P @�$�ن %��C �3د��� ، �Z5" ��� ی�آ���و��� ، �O٢/١و� %��3 : ی¬ �

��I .�OP٢و� ��� ، %��: و�5��: ی¬ @�$�ن ��� ی�%��: ، &] �� �Oم �5

 : 6�TDغ و�% �Z� ، ¬'C 3;�ت&M ، 3ر و%�ه�� @�$�ن٢/١ �Oم �3O: دام ، [�3ری�%�ه� ، آ� ��;� و�OJ٧��٨J ، ��� "�Z5و� �3O: دام ، [

�6 آ"٣/١ �Oم �3O: آ� ��;� ، ی¬ ���r 	9ا3Cر� آ�� ;�دام ز%��� ی� M٢٨&3;�ت �Z5 ¬'C" ��� ی� ی¬ �Z� %�غ آ" ;�ا;� ا�: ;� TD ن�$�@ 

 �Oم ��d% :�3O&" %� آ�د�� .٢٨ای�/� ��? ;�ا;� 

�: و[�زز���O و� دارد .��T ، S� "; �m��; " ه�@�د�اد ��وی�� ه�� روزا�I�

 ، S���� از �5و��I% "�دا�: ، آ" ��%6 ��وی�� ه�� روزا �9ی" �� A� ن ;�ی���%� �ه� %� ;��� .;�ا� ��  S���;� ، آ�;3ه��رات ، ا%Gح ووی��%

 ;��� ؟!ا%� ��� �3m�" %� �3ا��� ی¬ ;���%" 	9ای� دا��" ;���� آ" ه�" %3ارد ی�د��� را در;�دا��"

ایS ��5'� ;3د آ" �� %��/� ذهd% S``�ن را ;" 3Cد %'3Aل آ�د� ;3د .

رت ;/�ا�: و�C%�ت ی¬ [�ح �Oا@�©� ه�%� �©6 ;�ا� �'�ن دادن ���زه�� 	9ای� روزا�" �o�3 وزارت آ'�ورز� ووزا��١٩٩٠ا�$�م در��ل 

�S ��� ا�: . در����7 ایSا����� D%�ی©� ;" [3ر%'��ك �/�" �� آ" درDن �3ع و%�?ان 	9اه�ی� را آ" ;�ی� ه�روز� ;3Zری�I� ، �����; � �� �� �

 ��وی�� )��١١ Qه�م �Oو� 	Gت ��اردار�� %���� : ��ن ، ;��~ و%�آ�رو�� ( 

 ��وی�� ) %� ;���� . a5 از DنP �� ٢ ��وی�� ) و�Oو� %��3 ه� ( ��J ٣دو���: ;��I آ" �`�ی&� ;" ی¬ ا��از� ه���� ، �Oو� �&?ی$�ت ( 

 ) �� ��وی�� ) �Oو� %�غ ، %�ه� ، M ، :�3O&3;�ت ، �Z� %�غ٣ �� ٢دو���: دی�m درا��از� %��و� و3Tد دارد ���O : 6%و� ��� ، %��: و�5

 ) 6�TDدر٣ �� ٢و o`@ �/�D ف�j% "آ ��ی�� ه� ��اردار���" ��وی�� ) . دررأس ه�م �Oو� ��;�/� ، رو	S ه� و�R3� ار� رأس ه�م )��( ;" ا �دی� آ�`%

،�'�ن %� ده� ود��3را �I#� %��3ع وا��HIف 95ی���� ا�: .ه�م راه���� 	9ای� �©�ت ���7 ا� را در%3رد �3ع 	9اه�ی� آ" ه�روزا�" ;�ی� 3Cرد 

�� . ه�م راه��� ،3Cردنا�: ، آ" ;" 3�7ان ی¬ راه���� 3�7%� ;" ��� ا%©�ن %� ده� رژی� 	9ای� �� � و%����� ;�ا� b��� ب�Z��3د��ن اC

�" %� آ��R3� ی����� �% S�%�� ?� . ه�م راه��� ه� ���T3� S" 3�7م را;" %�?ان آ�	9اه�� %��3ع را ، آ" %3اد %�9A %3رد ���ز ;�ن ��� را �

�"%�jف ��;� ه� k#T %� آ�� ، زی�ا ا%�وز� %�دم ;�< از ا��از� ���ی�j% "; 6ف ��;� و;" 3jCصR3� .��ا آ�د� ا�� ��;� ه�� ا�&�ع ��� 5

 ��dR "9یA� روش �آ S��� داد� �3د �� D�/� از ��f3� "ه� در%�ر� "n; ه�م ;�ا� S9ای� ;�ا�%� �3د ای	راه����  S. ای ��3ز%��و3Cب را ;

�" ��� ا�:. ه���3Hر آ" %cMG" %� آ��� ه�م راه���� 	9/� S� از دو��ل >�ای� %�dود� ا� از ��Iاد� ��وی�� ;�ا��9Aی" ا@�اد ;� ;

��ز د� µZ� "ژ� آ��دارد ;" %`�ارا �m��; اد ��وی�� ه��I� . :ا� "�@�O�c�9ای� در	و� �Oه��m��; 3دC ";3� "; ز��ارد و%`�ار ا��ژ� %3رد �

��/�� �µZ . ا%� ه�" ;�ی� ��I ���ی�� = . درزی� ا��ژ� % �I@از� و��ا ، a�T ، S� "; و� از %�دم داد� ��� ا�: .دارد�O "� ز ;�ا���3رد �


ن و�3T3ا��ن :��Oر?;

١Q٠٠. S�% ازا@�اد �pI; 3ر ;�ا�H�� آ� �� درروز ;�ا� ز���� آ" ��dك زی�د� ��ار�� وه�

٢٢٠٠�d� "آ ��ی���Dو ��زی�د� دار :� �I@ "آ ����3ان ، زT3� ان��Cه� ، د "n; د� ;�ی�آ� �� درروز;�ا���ك آ�� دار�� . ;��3ان �M%#" و%�دران �

آ� �� ;�'��� دری�@: ���ی�� .

٢٨٠٠I@ "آ ��3ا�از ;� �pI;و ��زی�د� دار :� �I@ "آ ��ی���D ، 3انT3� . آ� �� درروز;�ا� ��5ان ��زی�د� دار �#�C :� �

آ3دآ�ن

%`�ار 	9ا� %3رد ���ز آ3دآ��ن �¬ داری� ، ;/��%'©6 %� �3ان �Mس زد آ" ی¬ آ3دك ;" �" %`�ار 	9ا ;�ا� ر�� [&�3C �Iد ���ز دارد . ا�O در



آ" دی�m ا�C �p7�3اد� ، و � آ� �� %3رد ���زروزا�"ا�: ;� ی¬ 5?�¬ %'3رت آ��� .;n" ه�� زی�ه�: ��ل از �3���cع ;" ه��ن 	9اه�ی� ���ز دار�� 

��ی� ، و � در�١Q٠٠cآ3دآ�ن آ��� از m; �c�وی�� ه�� آ�3©��� در�� �/�D ا��; ���دا��" ;���� ���M ;�ی� روز� آ� �� %� ;��� ، ی��I %� �3ا�

دو@�$�ن ���;" D�/� داد� �3د .

��I� Sاد ��وی�� ه�� %3رد ���زروزا�" :�I�

�: زی�د آ" ;" �Tول زی� ;" ��� %� 3Oی� آ" ;�ا� ��%�S آ� �� %3رد ���ز 3Cد ;" ��� ��وی�� درروز���ز دا �I@�; ����C ا��; G£% . آ� ��٢٢٠٠ری�

 �Oم �3O: ی� �Tیm?یM) :�3O S&3;�ت و	��� ) %�jف١٨٠ ��وی�� از �Oو� 	Gت %`�ار%���&� ا�: . از[�ف دی�m ;�ی� روزا�" ٩درروز���ز دارد ، 

 �Oم ;��� .٧٣آ�� و%$�3ع ��;� %�j@� و� ;�ی� ;" 

�S ���ی� . %£�C G���در3Rر�� آ" آ� �� %3رد ���ز ��� در�: %r;�H ا�7اد داد� ��� در�Tول ��� ;��� ، ;�ی� ��Iا�I� S��Z��; د ��وی�� ه� را

��ز;" � ، :�� ��وی�� از �Oو� 	Gت ا����د� آ�� .٨ آ� �� درروز دارد آ" ;�ا� ��%�D Sن ;�ی� درروز@`o ٢٠٠٠آ" زی�د @�Iل �

 ��وی�� از �Oو�  &���ت��٣ ٢&?ی$�ت و%��3 ه� ، ه�م راه���� 	9ای� ;" ��� آ�¬ %� آ�� آ" از�9Aی" 3Cب وآ�@� از ��ن ، ;��~ و%�آ�رو�� ، �

��ر ��� ��ار %� ��وی�� از�Oو� �3O: ا����د� ���ی�� . ه��Oو� از %3اد 	9ای� ی�د ��� @`�pI; o از %3اد %٢��٣و��� ، و�Cز را درا���9A %3رد �

Sو� ;�ایG7 ، :�� ;" �C[�دا��" ;���� آ" ه�� �Oوه� %/��� از �Oو�ده� و ه�n©�ام از �Oو� ه� ;" ��/�ی� �Mو� ���م %3اد%�9A %3رد ���ز;�ن �

�" %� �3د در%�jفR3� �%ز %� ;��� . ا����: و;�ا� �j% "; ��%G� ��Mف ه�" �Oو� ه� �� �m3اددی% ��Iی�� ه� ، ی�� ��;� ، رو	S و�

. ��b���� ، زی�د� رو� ��9ای� آ" دررأس ه�م ��اردار	

%�&K : �5یK%�T ��m ا[Gع ر���� 5?���ن ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=204331

ه6  راز ا)�اد #	ر�@ ا".ام

ه�" %� یL دو�: ;�ریL ا��ام داری�-ه��ن دو��� N" ه�O? د��ر و��3"

S���ارم"، وا��I ه�%�; L�3N "�� Lی S%" 3ی�m��&� ��ن ���'3د و و��� %

���. وا��I او �3Hر %��3ا��؟��Nر را %

3
 %���� ;��� ا@�اد ;" 	9اRام ا��ا Lا@�اد ;�ری "N ه����`�ت �'�ن %`d�

)  ?��N �3دی ��Nد .�������  ��@David Katzا�: 3�7%� در�/; )ا���دی�ر 

)  6�ی  ��m'�داYaleون�; و   :Mرا  "H;را 	9ا   �;  Lری�; ا@�اد   " �3mی�: %  (

�#� دار��."'%

����. D�/� ���م�% ��"از [�ف دی�m، ا@�اد� N" ا�f@" وزن دار�� %�ام ;" 	9ا @

���� و در ���$"، ز%�ن�% "T3� 3دC 3ردنC 9ا	ت �I@اد د�I� او��ت ;" %`�ار و

".:��/�D ?A% و Sذه ��bت دا�� 3A'% 9ا از	ف �R

 "�Cام �5دا��ا Lا@�اد "ذا��" ;�ری ?�%D ا��ار Sه< وزن ;" ;�ر�� ذه�N S�jjZ�% ،�$د� و ���در ای��N " ر@��ر�3m� �/�D "N 3ی��m�و ;" ��� %

.����3ا��� %���� D��ن ;��% "�3m�



��ه��١% ��T�� ��I% ن را ;" �5 ��ن����� �/�D (

) ����#@ 6�T "��O ";Jill Fleming س از��`% ��I% ا� �5 ��ن�; �Oا ،"������� X�5 ه� ;'`�;'�ن را�	
 را در �١٠�c �� ١) �3ی���� ��Nب "

 "Tود در�M در �/���ی�، ;�ریm;Q ٧ و "Tو ���- �� در S% "#�T ا%� ;��� ا@�اد-از .��'����و��. ��ی� د �6 ای���ر١٠ و ٨ د�: از 3Cردن %% >� ه� 5

��'��� ا�O زود د�: از 3Cردن ;���، 3Cد را از 	9اه� %�dوم ���C" ای�. ی� ��ی�ا��&�� aM S�@�O "�5" ;3دن ;� ��� ��ن ا�: و %� �3jر %

.���N ن �`�ر ا�:، ه��" در %`�;#��ن ;��� ���م���ز ;���� "��7دت داری� ;�ون �T3" ;" ای�

:���N ��▪ از 
	�ه� �`#

 ��I% ��5، در3C ��5 "Tد را١٠ �� ���١د� از %`��س ه��mم �Rف و��I; ��7 	9ای��ن، در %���" 	9ا 3Cردن ���r و ���mل را ��Nر ;9mاری� و ;� ا�

��. یL ;�ر دی�m ه��M "N �%�mود $��;J ه� ��� از�OD >ر ا@?ای�N Sه�ف از ای .���?ان ���� در  `�" از 	9ای��ن ;��� %���� ای���ر ا ا�$�م ده%

�'3د N" ا��Mس ���� @���R ;�ا� 3Cد���ی� % kT3% ،�/£�% Sای ،�m9ا�: و از [�ف دی	ف �R �]aM را ���ی�@�" و ��� زود�� از �&6 �

.���N

٢:��� a�3رد اورژا% Lی �m���O "N ��دری�@�" ا �/�D (

��m�% �c�در �Hرا ;" 3�7ان ��ای �m���O ،�ی��Oدر "@�f3ه�� ا#�N �; ام�% "N �% ر� از���;��Nد "��O ";.ی� ;" ��7: ;�[�ف �3د�; "N �ی

) L; :3دیTJudith Beck." ا@�اد�دازی��� ;�ری�m���O L را �6�d) " ا�O از �m���O وM': دا��" ;����، %�ام ;�ا� �5ه�? از Dن ;" 3Cردن %

���� زی�ا %��ا��� �M "N#" ه�� �m���O ه�3ار� %� Dی�� و %��و��، a5 از ا��ام @3ر� 3Cد�%.�����دار� %

�Z��ه�ر ا��دو ���7"  ���� ا��اS�C یC�� "; را ;�ا� "#A'% �5 روز Lی �/�D از ����. 3Cاه��;�ا� �`#�N 9فM از �/� را �I; ��7ن و���� ی� 	9ا� %�N ب

O " �� "N ��I; ت�I@در د a5 .�������I% �m را ����ی�، در را� ا@��دن ;" ��3 ی�nZلدی� N" ه�3ز ه� %��3ا��� ;" 3C;� از �N ��/7ره�ی��ن ;�Dی

3Cددار� 3Cاه�� �Nد.

٣������ S	j" ه�� 3Cد ا����د� ���) D�/� از 	9ا ;�ا� ��

��3ا��% �/�D �%ه����، ا Sای� ����M3ردن اC "; :&�� ام��ا Lن ;�ری��ز "N :��� S3ردن د�:%�� " ایC داد� و از µ�Z'� را : �M Sای �

.��'�;

��؟ ا@?ودن  A: "ای�:" ;" �A  "73�$%ت روز%�� ;���ر %��� ا�:.��; �/�D ����% "N ���N "����; 3ردنC ی� �3ن "از�/��%�@ �; "�#N Sای 

/�� ،�'C ،�m���O /�ی� �3ن�در ز%� "N �3زی%���3ی��/� د�: ;�<" %���وت ا�:، %� ;�ی� ;���ی� ی� N �m��C" �/�ر د �6 ا3C �#Rردن;

.���N در�R و @�%�ن "ای�:" را ��%D 3دC "; ،ه���� ����Mا

�� N" ;�3ا�N ب�Z��م ا�C 6�TD :'% Lی ���دل %��I�% ��7ن و��% Lی ،���� ��� را �� و��I; ��7 	9ا �m/�ارد. ا%� ا�Oا�O وا����O �I" ه��

�S ا����Mت 3Cد ;" د�&�ل یL را� �T 6Mیm?یS و ;�ون��S، ��/� ی� ��C" ه����، ;�ا� ��m�'Cد� رو� ی�����. 'C� 3Cد را ;� 5��; �� �N 

���&j7 ان?���3ا�� از %% k#� ن�;�f S�@ر 
�� زی�ا ;��N ل���N �5ی�ن S���، ;" ا�3ام��/� ;� ;�
 و �5ی�N S�#� :دو� L؟ ;" ی����ه�. ��/� ه��; ��� :

/� Lی �; �Oا ��M.وی��; ��mی� @�و� Xی� ;�ا� ��م زدن ;" �5ر ������; 6��� ه�، ;3دن در ��Nر دی�mان ��� راو دو���ن یL ا�-%���� 3C�; ���Dرد �

!�����. ا�O ه� ��C" ه����، ;" �C �]�Cا 3C ��Nا;�% o&��% ع���Tا "; ��'�;

P��3رZ�% ���'�; �3�% �/�D (

�9A� Sی" D%�ی��، ا@�اد 
	� در [3ل روز ;" [3ر o�3�% یL وjjZ�% "I%�T از �`�`d� د� و;� ا��س�N ف�j% ص ��ق�Zاز ا� ��'�; �3�% ��7

.������G7 ��&��" ;" %�jف %3اد ��ب ���ی6 دا��" ;����، ;" %3اد @�D از ��'�;

�� از ;�ریL ا��ا%/�:#`� ▪

�� در رژی� روزا�" ��� �" ا%������ ;�ا� ا@?ودن %��&; .���N 3د واردC 9اه��	�3 را ;" �%�3���3 و3Tد دارد. ه�ف ��� ;�ی� ا@?ودن دو ی� �" و��7 %

��3 را ;" ����وی� 3Cد ا% ��/��; ،"�Z�3 را در %��: ری�% ����. ه�3ار�;" 	9ا� روزا�" ;���. %��3ا��N ا����د� "�Z5 k�@?ود� ی� ;�ا� د�� از �

.���; �3�یL ��ف %��3 رو� %�? دا��" ;���� �� ه��mم �m���O او �S %�د� دم د����ن %

J�7د��� ���; �/�D (

��3س ;&�ر Dورد.ه� %�9A� µjZی" ;" ��� 3Cاه� N :�O" دا��S رژی� 	9ای� %��3ع ;���ر %��� ا�:-ا%� ��3ع ;I% "$���3ا�� ��% �M از >



% r3ر� �'3یC�5 "; 3ع ا@�اد را��% �M از >��`�ت �'�ن داد� ا�� N" %?� ه� و ;�@�/�� ;`d��?�����. ;" ��O" دL; ��N " ا@�اد ;�ریL ا��ام دارا� ��

�'3��. ایS 	9اه� از %3ارده���� D S% "N��ا "�7دت 	9ای�" %���%�. اN£� 	9اه�� ایS ا@�اد از %3اد او �" ا� N" ;� د% 6���: ا���Zب ��� ا�� �'

��� ا�:; >�5 6;�� �/�D 9ای�	 �6، رژیN و در ��3ردارC�; �N��ا ����N ��m#@�	 و >Z; 3ع��".

 ��� و �2;: ;��� –;�ا� %£�ل �d&R�" ��%6;�ا� در 5�< S�@�O ایS روش ;�ی� در %3رد و��7 ه�� اR#� 	9ای��ن �� �M ا%��ن ;���%" ری?�


د در یL روز�� "; �;�&N ب 5? ی�D ا@?ودن %�غ .�CD � ه�ر و ا��د ;�ا� 
�� ،�� و %�ه� �S در روز دی�m ا��� � ��ارد، %/� ایS ا�:;���X3 و �

��% k#� ��� ن ا@�اط را از���S ���، ا%�I� >���.N" د�&�ل �Nدن یL ;���%" 	9ای� �`�ی&� از 5

Qدار� ه���� S�'3یC دارا� ژن اراد� و �/�D (

) ?�@�� ��m'�در دا S�``d%Tufts S������N S ا@?ای< وزن ز��ن در ���I� 6�7 Sی��Oر?; "N ��ا ��� "T3�% (Jو ٠ Q" ی� ;"٠�ا��`��?ان ر@��ره�� ;% 

�?ان ا�f@" وزن7&�رت دی �m���d%ود D�/��:. ز���� N" ر@��ره�� ;� ��� ����N دار�� و در %`�;6 از 3C aMد% Sی���N ، از��3ردارC�; � د�I�% دار�

�'�� و در ���$" 3Cددار� ���N، ;" ا@?ای< وزن �� ; ����'3د.١J;�3Cردار��. ;� �% �$�% ��
�; S��#3 در ��N 

�?ان Dن ا�:-%�% Sی���N 3دداری��ن درC ان?�% "N /�ی��ا� ز%��; ،"j�jC Sاز ای ���/� و 3pMر در �Oو� ;?ر�O از دو���ن، D%�د�;�ا� �`#���/% ���

�I� ��� "; "N 9ای�	 >�رف %�'3د، ی�� را ;�داری�. ا�O ;�ا� ��م ;��ون ر@�"�3ی�. ا�O در %/���� ه����، ;� 3Cد ��ار ;9mاری� N" از ه� �/�ر 5

5�< 	9ا ���رش ده�� و د�� 3Cد را ;� ی�� از دو���ن ��یL �3ی�.  Lی ،�#R9ا� ا	ازای�، ;�ا�  �mدی :�I�3% Lی -��اj7 �O&� ه��

�N د ��� ا� �3ن ه3ی~ و�C �3 ی� �&?ی$�ت�% ����% � �� �N3راC ار��`% ���M -X��3ددار� اC.����ر دا��" ;���Cدر ا a@

) D�/� اهN�M 6: ه����٧

�< از ا@�اد دی�m ���5 ه����- N" ;�ا�; :7�� ���#3 در ��ل �N@� ا�:.١J �3زا��ن 
	� ا��ا%/�، ;" [3ر o�3�% ه� روز دو و �N 

��ر� از ا@�اد در ;�Dورد %`�ار �3C X�dدا�j� �O داری� ;� %�?ان �3C X�dد ;��@?ای��، �&6 از ه���? ;�ی� �Rد���" %`�ار 3C :N�Mد �; .���N �;را ارزی�

����. اN£� %�دم �% 3#	١Q �� م ���ر ٢٠�O Lی �O. ا���9راm�% "��'� : �M 3د را درC 7: از روز�� pedometerروز Lر دا��" داری�، در ی���Cدر ا 

 -��� "�R3� اد�I� "; �M "� �� ���� د��`" ���یS ورز�� ;�٣٠ ه?ار ��م – �?دیL ��� ای�. روز ��� ;�ی� ��%6 �7١٠د� D��ا ;" �Nر ;&�ی� و ;&

��3ا��� ;�;���%" و %$�73" ا� از �7دات %��� %���� ا����د� از ��D ��T "; "#5��3ر ی� ���? �Nدن %�% ��� .���; ��'�?ل ;� ��7: و ا��ژ� ;

��.www.caloriecontrol.orgا����د� از �Tول 3T3%د در ����/�� %�Z#� را ;& �I@ �@�j% �� �N ان?�% 

) D�3C �/ب %�3Zا;��٨

��N ،S&3د ا���اM: ;� �'��ن ;��"، ;�٢ا@�اد ;�ریL در %`�ی�" ;� ا@�اد دارا� ا�f@" وزن، ه��" ا� ``d% �c� "; ��; .��;3اZ�% ��'�; :7�� 

) S���Nleptin) Sه< ه3ر3%����N ��/ل ����N ا��/� %����  �� �O ����% �/ا�� ����; 
) ار�&�ط %'�`�� دارد.ghrelin) و ا@?ای< ه3ر3%�/�� ;�

 :���N �� د��`" 3Cاب ;�'�� در روز ا�: ��M "N ;�ا� ا@�اد� �; "N���N "%ر� ;���ر١٧ ��3C :7اب ;�'�� در ه�" ;" %���I ٢از ایS روش �`#

���� �� ;�3ا��N 3اب ��وعC ار ا@?ای< ;" ز%�ن�`% Sا�:. از ای�T;6 ا�� �ه ��د� ا� دار�'@ k� ه� "N ���� ���یc�� 3د را [3ر�C "%���; ٨

.����3Z; :7ا;

:�/% "�R3� ▪

����.�d&R٧٨�3Z; "ری�! ������Oن r@3% ه� روز 3Cد را ;� �d&R�D "	�ز %O �از رژی %

%�&K : ��ی: @�ی�

http://vista.ir/?view=article&id=266010



.��I ��, �E;C @� ه13( ا�


 	� ��ن %£6 یL روی�� د�: ���@��� ا�:. �Oه� و ;�ا� ;D �pIدم ه�

رژی� ه��  6�d� Dن،   "; ;�ا� ر���ن  و �Oه�  %� ر��   �c� ";  S��%��	

6�7 "%���; r&] ��� �Oا "N � �M 3د. در� �% "�R3� �p% و X���'Mو

���% ��� :% G� ;�ا� �ه  
3Rا "N � 3�I% م زدن�� Lی �; ��M ،���N

"N ����. در ای�; S��3O �% ��� "; �% "%ی�N �N وزن �#N ��ا�:، %� �3ا�

 ��% Lدر �7ض ی ،�c�% �?ری "%���;  Lی �;  ���#3 از وزن3H�Pر %� �3ا�N 

�I; .����: ی3C "; ��% Lد��ن ���Z ;�ه@�N o`@ ��� .���N �N ن را����;

Sای  ��� �Oا ����;  S��H% ;3د.  �#� را3C �� :Mاه� C ،ر�N "%ادا از Dن، 

5��د� رو� را N" ;�ا� %�ت �/�ره��" در ��O �c@�" ��� ا�:، ا�Tا "%���;

�#���، a5 از Dن �3ن ;" را� ر@�S روزا�" �7دت �Nد� ای�، دی�m ادا%" Dن %'�N

��ز%�� R&� ����: و ��N [3ل %� � rی�] Sه< وزن از ای�N "�& د. ا�N 3اه�Z� ه��:.;�ای��ن ای$�د ��	
N'�، ا%� ���$" اش %����� �� از ��ی� 

��ی�! �3ن ای�N Sر %� �3ا�� ��� را ;" N#� د ?د�ا�O [� ایS ;���%" یL %�ه" ی� �I; ��M از Dن، از 5��د� رو� ��C" ��ی�، �&�ی� ;" 3Cد��ن m; :Z�

��، ی�� دو روز ;"�N 6�d� د� رو� و ورزش را��5 ������N. ا�O ا��Mس �Nدی� N" دی�m ��� �3ا�@ .�� 3Cد��ن ا���اM: ده�� و در %�?ل ;��� ;���

 Sای GًRرود. ا �% S�5��د� رو� ���%�ه" ��� از ; "$��� ،:Mدو روز ا���ا Sای �; "N �����: �M Sای �� ����[3ر ���:. ا%� ;�ی� �3C �Iد را ;

 Sا� ای�; .���N ن را ;�[�فD ه��" زود�� ،�m��C 3رتR ی� و در��; >��� و در���N �m��C ;�ای��ن 5�N ��$% ی� را�/� "$��� ���N �I� ر�N

nه� �� ��N �% L�N ��� "; 3رj� Sای�! ای ����� N" ;" وزن د 3Zا� ر�����. ه� و�: ��C" ��ی�، ;" ایSروی�ی��ن 3Cد را ;&���; ���; �?�m�ن ;�ا��

5��د� رو� �Tی�ن 3Cن � !��N �% �ه ��mره�� دی�N ،ه< وزن�N از ��5��د� رو� 	 "N ���N ��@��%G� �7�; ��� X�d� و ��N �% ل���N را ��

&j7و ا���س و @'�ر ��N �% :د@��7 ;�ن را �`3ی ����5��د� رو� � S�f 3د. در� �% ��� ��'�;�ً�bت را داG�T Sای .��N �% را از ��� دور �

.��5��د� رو� ادا%" ده "; ���� �� ;�3ا��N ار��;� 3Cد �

�� �Mا��N >3اهC از دو��� Gً£% ؛���� ;� یL ��� دی�m ه��ا� ;���N �I� ،ه� "%���; Sدر ای��M ��� .ی����C�; 6 او��ت ;� ��� ;�ا� 5��د� رو� ;

�� و ;" ه��ا� ه��� و @�ز�����ن ;�N 6`��% از ��م �I; "; " را�د� رو� روزا��5 ���k، ا�C ��p7�3اد� ��? %� �3ا���%� �3ا���� Sای "; .���N ا�Tرا ا "%���

�� N" در �5ی�ن ایS �/�ره��" ��� ;�< از �N ��@ Sای "; .���N ا����د� :R�@ Sاز ایPS�@ی� را� ر�&� �ً��M ��� د� رو���5 .���N �% �N م وزن�O3#�N 

.�����ندر @D ��pزاد ;��� ;#�" %� �3ا��� ;� د����m ه�� ورز�� �2;: ��? ای�N Sر را ا�$�م دهO��6 زd% ه�ر در ا[�اف��ف �R ا�: �&6 از ��/; 

 "N ��د� ا�N :;�2 ت�`�`d� و ����N ��� k �� از د�: %� ده��� S3ن ;" ای� ���N د� رو���ورزش �&6 از 	9ا، ;��7 %� �3د @�د 	9ا� �� � ���5

.��N  ب�Z��ا

▪ ه��" اول: ��وع �Nدن %'�6 ��ی�N :��� Sر ا�:

��.�J&6 از ��وع 5��د� رو� �Mود �N >%�� "`� د�

��%3# 5��د� رو� �N@� ا�:.J /١ـ ;�ا� او �S روز (%£G روز ��&") �Mود �N 

 "; ��Iار را دو ;�ا;� و ی�`% Sای �I; ٣ـ روز.������; ��%3#�N 

�� و ی� ;" %�ت P٠ ا���Zب داری�: ی� ;" %�ت ٣ـ روز دو��&" �N د� رو���5 "`��S ��� %� �3ا��� ;�٣٠ د��nه� .���N S�2;: ���ی ��mد�� �; "`� د�

 ه?ار ��م را� ;�وی�.٨;��S ی�O> Lم ���ر> ;" 3C ��5د، ;" ا��از� 

�#3%�� را� ;�وی�٣ـ روز �" ��&" ;�ز ه� N 

��.P/ Jـ روز�/�ر��&" ایS %`�ار را ;" ����; ��%3#�N 

%3�S ا���Zب٣J د��`" در @D ��pزاد را� ;�وی� و ی� ;" %�ت PJـ روز�5$'�&" �" ا���Zب داری�. ی� ;" %�ت � .���N د� رو���5 :;�2 ��mد�� �; "`� د�



�35��ن<�Oم ���ر �; "N :ا� Sه?ار ��م را� ;�وی�.���٩ ای < 

� �/% GًRد� رو� ;�وی�، ا���� ;� ی�� از دو���ن ی� ا@�اد �C�3اد� ;" 5�N �I� "I�T ـ روز.����: N" �`�ر را� ;�وی�، @`o ای�N Sر را ا�$�م ده

��▪ ه��" دوم: ;" ��ری~ رو� دور %� ا@�

�#3%�� را� ;�وی�٣ـ روز ��&" N 

 Sاز ای ����: ٣ـ روز ی�'�&" ی�N ب�Z��ی�" را ا?O 7: را� ;�وی�.)١ )٣٠�� �; "`��#3%�� در ��7: ;" %�ت Q ;� ��7: ٢د�N ٣٠��mرو� د�� "`� د�

 ��م ;�داری�.١٠J٠٠ ;� <�Oم ���ر>، �2٣;: را� ;�وی�.)

�#3%�� را� ;�وی�٣ـ روز دو��&" ه� N 

.���N ب�Z��ی�" ه�� روز دو��&" �&6 را ا?O از ��ـ روز �" ��&" ی

�#3%�� را� ;�وی�Qـ روز ;�I ی��I روز �/�ر��&" �`�ی&ً� N 

��ون از %�?ل را� ;�وی�. دو; :7�� Lی "� ه?ار ��م ;�داری�١١%�S ا���Zب ای��" ;� ی�O Lم ���ر �Mود ـ روز �5~ ��&" ;�ز ه� �" ا���Zب داری�: اول ای�

�#3%�� در ��7: را� ;�وی�.Q د��`" ;� ��PJ :7و �3م ای��"، ;� د����m �2;: ;" %�ت N 

��.ـ روز I�T" ;�ز ه� %£6 ه��" ��9O" ;� یL ��� ه��ا� �3ی� و ه� �`�ر N" دو�: داری�، 5��د��N رو� 

▪ ه��" �3م: @'�ر ;�'�� %�  �3د

ا�:.;" ه��S را��M ��� ;" ه��" �3م 5��د� رو� ر���ی�. @`o دو ه��" �� �5ی�ن را� ;��� %���� 

��P/ Jـ روز ��&" �N د� رو���5 ��%3#�N 

/ o`@ :���#3%�� ��م ;?���!١ Jـ روز ی�'�&" ;" 3�7ان �Tی?� ;" ��� ا���اM: %� دهN 

��. )١ J در @��p ;�ز /١ـ روز دو��&" %£6 دو��&" ه�� 5�< �" ا���Zب داری�: )�N د� رو���5 ��%3#�N م ���ر ٢�O L٣ ه?ار ��م ;�داری�. ) ١١ ;� ی

 :7�� �; :;�2 ��mود ٧رو� د���M :7�� 3%�� در#�N را� ;�وی�.٣٠ "`� د�

�#3%�� را� ;�وی�٣ـ �" ��&" N 

.���N ار���: ه�� روز دو��&" را � �I@ از ��ـ �/�ر��&" ی

"&�� ~�5 ��I(ی �ه �I; ـ روزQ.���N د� رو���5 ��%3#�N ( 

�� �� ;� ه� ;" 5��د� رو� ;�وی� �� D�/� ه� �N ن را د37ت���از دو��� �I�T �ه "I�T ـ روز "%���; S$�م ای�ا� ا�;P.��3� k� ه��" ا� ��	

:�▪ ه��" �/�رم: @`o یL ه��" �� 3%@`

�� و �Mود �N ز�	D ��Z� �; ـ ;/�� ا�: روز دو��&" راQ.���N د� رو���5 ��%3#�N 

��%3# 5��د� را� ;�وی�.)o`@ P/J ١ـ روز ی�'�&"، �" ا���Zب داری�: )�N ود ٢�M :;�2 ��mد�� �; P/J :7�� �; ��%3#�N 3%�� در ��7: را�٧#�N 

 ��م ;� <�Oم ���ر> ;�داری�.٣ )١١J٠٠;�وی�.

�#3%��٣ـ روز دو��&" N

�P/J.��%3#ـ روز �" ��&" N 

��Qـ ایS %`�ار را در روز �/�ر ��&" ;" ����; ��%3#�N 

7: 5��د� رو� در @��p ;�ز، ١ـ روز �5~ ��&" ;�ز ه� �" ا���Zب داری�: )�� Lی PJ( ٢(،:;�2 ��mد� رو� ;� رو� د����5 "`� ��Iاد �Oم ه�ی��ن را ;�٣ د�

 ه?ار ;������.�O١٢م ���ر ;" 

��. ��� r@3% ��ی� ایS یL %�� را 9m; �� :'5ار�N :M3�7ان �5داش ا���ا "; ?�� "I�T روش از د�:ـ روز Sای �; "N ��وز ��ی�. ا3C �% �Oاه

5��د� رو� را ادا%" ده��. در % ،���N �N وزن ��'�; ��M دد و ی��m� ن٣٠$�3ع ;" داد� ای�، دو;�ر� ;�ز���وز ��M "; �/�� "� ،د� رو� در روز��5 "`� د�

�" @3ای� ;� ���ر� ;�ا� �G%�� ��� دارد.#; ،��N �% L�N

� �� S� ���%در ���3" رژی% : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=316703



�"	
;C ا"�ژ� 	ه�} #	�ه

ای��" ��ل ه��: ��O" %� �3د T/�ن یL ده��� T/��� ا�:، د
ی6

%��Iد� دارد؛ دی�m ه�� aN در یL رو���، در یL �/� و در ����O ا�

و��K �� در یN L'3ر %�dود ���: و T/��� ;" و���N :I ز%�S را %�

�3ان ;� ا����د� از �Tی�ن Dزاد ا[�7Gت در�3ردی�. واژ� ه� در ای�T Sی�ن ;�< از

.���N �% 6�M ر� را��ه� ��? دی�m در N�M: ا�� و ;� 3Cد ;�ر %��Iی� ;�

��O واژ� ا� از یD Lی�S، دیS ی� %�#L از �3O" ا� از T/�ن ��N �% :N�M و

��2�� :d� ا�: ���ن�� �&C نD ن از�'Mرو ��M >�%�د%��� را N" �� ده" 5

�]�C "; �mدی ��M ر د�3ار ا�: و����ار %� ده� N" ;�ور Dن ;�ای'�ن ;�

�S دا�'� ;� D � �C ��Tن �3m���N "ر�� k�N از >�5 �� "N ��ورD ���

.���%D �%

"��9O "دو ده ����ر� از �R��7 @�ه�� ��ق از [�یr ای�T Sی�ن در ی�;

��ا�� T/�ن را [� �Nد و در �3O" و ��Nر ��N ز%���O S ���ن 
�" O?ی��

�Nد N" ا��mر زاد� �3jرات و ;�وره�� ه��ن %�H`" از ��N ارض ;3د� ا�:.

��� را�% S��� و ا��ی'" %�� ه�� ��; S�ی�� از واژ� ه�ی� N" از ��ز%

���5��3د� ا�: «Dی3رودا» ا�:. Dی3رودا N" ری'" در ه?اران ��ل %�ا�&" @

"�C��� G%�N ن�/T دارد، ا%�وز در  S�و ���Nل درو�� �� ��ن ایS ��ز%

��� ا�: و ;�ور 5��وان ;���ر� را ;� 3Cد دارد.

��I% "; %��I ز���O و ودا   "; Dی3  Dی3رودا #7� ���C: ز���O ا�:؛ 

���C: در Dی�S و دا�< �� ��ن ایS روش ;" ای��I% S ا�: N" ;�ن ��/�

��/��� دارد و در ;�ا;� L�3N ��یS ا@N ژ���ری'" در ا "��ر و 37ا[� ��Mس ا�: و وا�N< �'�ن %�;" ی�T L� %�د� %�dود ��� �3د ;#

�D rن ;� &H� ;�ن و ��ژ� درو��ل ا���N �; �� :ا� Sی`: در �5 ای�] Sای k���� Sده�. ;" ایSی��/; "N �;د � د�: ی��I� ��M "; ژ� ه�� ا[�اف��ا

��ایo زی�: T/��� را ;�ا� روح و �T� ا���ن ;� 3Cد ;" ار%�Aن %� Dورد.

>�D ،بD ،د�; �#Rا �j�7 ن از �/�ر���ا ��T ��ای�ا ������; �� �I� 6£% ی3روداD �� �I� در�; �R��7 Sاز ای L6 ��� ا�: و ه� ی��'� X�C و 

3C دش�O ��mد ی� وا�� د���; .���N �% ن را ادار�D و ��دار o#�� ن���ن ا�; ������ %� Z;��N'� از �c�� 3ارش راO ��m3ان ه� و د��Zن، ا��

و ;� �I� ��Mدل Dن ;�ن را �� �5���m %� دارد.

 �@�N .��N �% ��c�� ل و���N ارت ;�ن را�M ه3ر%3ن ه� را ;�7/�� دارد و ���� ������ و �C3: و ��ز ;�ن را ;�7/�� دارد. [&�Dr< ی� 5 3;��% ?��

�&� از ;��C از D�/� ه���� و N�� ی� �R��7 Sاز ای ��;� k�M ای��" �Nام �j�7 ;� و3Tد��ن �#H" دارد،ایS دا�< ه� یL از ا@�اد �H#� :d" ی

وی�Os ه� و jC#: ه�� %���و�� از 3Cد ;�وز %� ده��.

 ���Oر ��یK ه���� و %k �H را ;" را��M در �C[�وا��ه� 
	� و ��;#�� ه����، �'���� ��? و ���35 ���� و L'C دار��. ایS ا@�اد در �N�Mت و



D 3دTو �#Rا �j�7 "N �$�D . از��را ;" د�: @�ا%��3 %� ���ر �/�D ?�� Kو ��ی ���N �% ��Mو �&j7 ����� �c� از ��'��/� �D< ا�:، ;

�#� ��3 دار��. D�/� �'���� رو�S و ری? دا��k 95ی� ه����. 5���ه� �� o�3�% و ه�D ��#�ر�� و از c@�M" ا� �3C�; �3ردار��. �k و ;���ر�ا�

3Tدر و X�C ب وD "N ه��@�N �%ا ،��N �% وز�; ��mر� دی����'�� از ;; �/�D 3ر ه���� وه�� ا �/�;� درC�5 ���3، ��ق وN ،:ا� o#�% د��ن

��� داC#� ا�:. ;�ا� �I� ��Mدل در ;�ن ه��'��ن در�: و c@�M" ��3 دار��. %/���یD "N ��HC S�/� را �/�ی� %� ��N، ;� ه� 3Cردن %��; 3

�&� از دو �j�7 ی� �" �j�7 %� �3ا��� �M : ه��N�� �; "N ا@�اد� ?���� ه� یL از ای�O Sو� ه� را دا��" ;����.د��" از ایS ا@�اد و �;���; 

�D k�N �/" %� ���ه� %�[D kی3رودا %3اد	9ای� وی�s ا� را 5�'�/�د %� ��N. در ایS دا�< ه� د��" از %3اد	9ای� ا�2��� S. ;" ای��ا� دار �sوی 

����O �% ��T >Z; ژ���9اه�� ا	ورد� ه��  &�� در رد� D�@ ?���، %���� 	Gت، ���ی�� و �%���/�D :� �I@ ژ� �#3ل ه� و��ا S� N" ;�ا� ��%

�&�ر� �3ن'C ~ و��3 و �&?ی$�ت و ;���: %�X�d ;�ن �fور��fورت دار��. از ��3 دیM ،�m&3;�ت، 3Tا�" ه�، 6�7، % �I@ دو و @��ق ;�ا��O 

�k،ه����، ا%� �3O: ه�، �Z� %�غ، 5��ز، ��� و ا �kT3% 6 �7م �Nرای� �#3ل ه�� %A?� %� �3د و��� S3ع ا�:. ;" ای��% �/�D 3ردنC 

 "N ��ن را �7%#� %� داD 3ار� ا��3ار ا�: وZه��O �; ��N �% "bارا "N �O���3 ز��o %� �3د.Dی3رودا �d% ژ� ;�ن و��دل ا�I� ��M kT3%

�3�L ��م دار�� و از دو واژ� [3
�� و ز��r�'% �O ��� و�3
�� ا�:، %3اد	9ای� را ;" دو��C" دی��m از Dی3رودا �N�% "Nو;] �O��ز ��I% "; 

� �% ����رد و در %`�;6 ا�3اع �3O: ه� و �Z� %�غ را ازد��" ا���� و �#��ی� �`��� %� ��N و  &���ت، ��� و %��3 را در رد� ا���� ه� و %�

:��، ا%� 3Cردن D�K;�� �/ ��ایo و ;" %�?ان ��Mب �� �د��" �#��ی� ه� و D�/� را %�p %� دا��. در ای S��cی" %3اد �#��ی� ;" [3ر N#� %��3ع �

�" %� �3د.R3�

7 "; �/�D ور� %� ���رد و از�f ه�ن دری�ی� را ;�ا� ;�ن��O 3;�ت و&M ،تG	 L��3��3ان زدای��� �� ی�د %� ��N. در ایS رژی� �N�% k]"T3Oو;

; ?��?@���m و ;�د%$�ن �Tی� ��ارد، %�jف ��� و @�Dورد� ه�� Dن �Nه< %� ی�;� و از  &���ت �� �����ر N� ا����د� %� �3د. �/�3 و ��k ز%�

����. ایS رژی� %3اد اR#� را از %��ن 	Gت، �5و���S ه� وO �% ��T ��� ن %3اد %��3ع�� �&?ی$�ت ;�%� O?ی�� و ��;� ه� را ;" %�?ان N� دردر %

رد� �CD ��ار %� ده�.

�3�L ا%�وز� ;" ی�� از رژی� ه�� اT �#R/�ن 	�ب ;�ل ��� و 5?���ن و� %��jjZن ;� %&��� د��3ره�� 5?��� ایSرژی� ه�� 
	�� %��Nو;

�/�'�د %� �3د، ��
د �&?ی$�ت، �&?ی$�ت �Z5"، ا��D�Nی�S، رژی� ه�� %��23 را ارا���N �% "b. در رژی� ه�� 	9ای� N" ;� %&��� ایS دا�< 5

�S ;��~ ی� %��Nرو��، �5��، رو	S زی�3ن ی� ��N در و��7 ه�� روزا�" ��T دارد و در �/�ی: ;� ; �� �N :@دری�PJ٠ �� JJ"٠�در ه� و��7 روزا �� �N 3#�N 

ا��ژ� %3رد ���ز ;�ن ��%�S %� �3د.

 �Oم �3O: %�ه� �Tیm?یS ;��~ ی� %��Nرو�� %� �3د. ا &�" ;��O Q٠م �3O: ��%? ی� ١٠٠در یL و��7 از �" و��7 	9ا� 5�'�/�د� ایS رژی� 

�� در%�نCده" ه�� ا "N �� ب ;�ب�	در  ?�� ��m9ای� دی	ه��  �ی3رودا رژیD ه�� "�R3� ���&%�; .:3د ��ار داد� ا�C ��2�� :d� 9ای� را	ه��  

ای< %�jف �&?ی$�ت ا��3ار ;3د� ا�:.ایS ه�"، د��3را 6�I ه�� اR#� ه� یL از ایS رژی� ه� ;�%&��� ���C: ;�ن، �Nه< �3O: و ا@?

; ���'���ه� N" ری'" در [&�I: دارد، Dرا%< و ا��ژ� ;O ش ا����د� از %3اد�m� S3ردن;�%&��� ایC از ����ن %��`6 %� �3د و ا���س �; "

��j% �; :�3O"; :&d% ،:Iف ه� �" ���N در ��Nر ا����د� از �� زداه� �Nه< %� ی�;�.ا &�" در Dی�D Sی3رو&] "; r'7 ،�O��ز "; ��m� 3ع�دا 

.ا[�ا@��ن و ر���ن ;" Dرا%< از %/���یS 37ا%#� ا�: �I� "Nدل ا��ژیL ;�ن را @�اه� %� Dورد

S3د ;" ;/��یC ��C3� زه�����S رژی� 	9ای� �Nر��ز�� ��� و ;�ن ;� �Mا�6 ��� ،: �M Sردر ای�I� ی3روداD "N ���� ��N �3dر %� ��N. @�ا%3ش �

 :I�&] �R��7 �; �� د����O ��3�5 :/T زی&��� ا�:، ��ار %� ده� و در �I�&] ?�در�Rد ای$�د ار�&�ط ه�� ��3 �� ا����� ا�:.3Cد را ه� �

%�&K : روز��%" �NرO?اران

http://vista.ir/?view=article&id=252795



ه�( ��#� ه	 �T2	ن nE4 "0.6 ا".

N" %��3ب ;" ��;� ه� ه���� در Dن ��ل ;3د N" اd% �£N``�ن @�� %� �Nد�� �� � ��یS رژی� 	9ای� Dن ا�: N" در�N �R �� ه�ی� ٣٠;�< از 

�/�D ،��3د �5 ;�د� اC ��&ن ;" ا���``d% S؛ ا%� ا%�وز� ای���; S��5ی

#�Z% 3اع�ا ?��� دار��.T3�%" ��� ا�� ه��ن [3ر N "N#���ول 3Cب و N#���ول ;� و3Tد دارد، ��;� ه� �

N ا���د.��;� ه�� 3Cب را %� �3ان در 	9اه�ی� از �&�6 %�ه� ، رو	S زی�3ن ، Dوو�Nدو و �Oدو 5

� ه�� ا�&�ع ��� N" در ��N ،?%�� :�3OایS 	9اه� �N �H#���ول 3Cن را ;/&3د %� ;Z'�� و �HC ای�: �#&� را �Nه< %� ده��، ا%� ��;

�� @�Dور� ��� %���� %�ر�OریS و ;���ر� ازو ;���� ی�@: %� �3��k&� ، ا���اد ��ای�S %� �3�� و ��73 دی�m از ��;� ه� ه� N" در 	9اه

.	9اه�� ��خ ��� ی� [&) ��� �$�ر� و3Tد دارد ;���ر ;��� از ا�3اع دی�m ��;� ه� 3Cاه� ;3د

3� ��3� �% �7�; ��M �/�D .$�م %� ده���ا k#� از :���M "; L�N از >�زش ه�� ���� از �m���O و �C � ��ن��;� ه�� 3Cب �Nر� ;

.����; r3یI� "; ��I%

 �Rف 	9ا� 3Cد ;" �����O :7" و د��ر����O ا�: ا@�اد� N" در رژی� 	9ای� �5�'���" و N� ��;� ;" �� %� ;���، اN£� او��ت a5 از

�: 	9اه�� D%�د� و ����وی3��nزش %��I %� �3��.��;� ه� ;" 	9ا� %� [I� و ;�@: %� ;N ��'Z" ه��3f3% Sع ه� ی�� از د
ی;3&d% 6

;�ا;� �5و���S ه� و �N;3ه��رات ه�، �N �� دار��.٢ا�: ؛ ا%� ;�ی� ;�ا��� N" ایS د��" از %3اد 	9ای� ;�< از 

�`��� N" رو� 	9اه�� D%�د� ����وی�n ا�$�م ��� ، ;���D �mن ا�: N" ایS �3ع 	9اه� ��&`d� ،��دار "N ��$M از٧٠: ;" وزن ی� >�; �Rدر 

.���N �% �� 3� �� �N � 3�I% 9اه��	

�#� زی�د�� اC ،��دار "N ��$M &: ;" وزن ی���ه�  �N3راC Sژ� ای��ان ا?�% ،�m7&�رت دی ";S�ز 	9اه�� %3�I � ا�:.%'�6 اR#� ه� در ه�

ا��از� %���T.���N 6: ؛ ی��I ا@�اد د�: ��� N ���N" �&�ی� 	9اه�� D%�د� و 	9اه�� %3�I � را ;" یM L$� و 

از رژی� 	9ای� %�ی��ا�" ا� �`�ر C&� داری�؟

� ، �3�&?� ، �N;3ه��رات ه� و ��;� ه�� 	��ا�&�ع و در S�fای�� ��ی� ه� و ی3���� ه�� ��ی�� رژی�� ;���ر �� � دا��" ا��. رژی� D�/� �5 از %

�Mو� %`�دی� ;���ر �3O ��N: ��%? ا�:.

D ه� در �� �N S�%�� �m�3m� ، :ا� "�C�� 9ای� %���وت	رژی�/��  �mرا از دی �رژی Sای "n�D.:ن ا�

�� ه����3ا�" �� 	9ا ;3Zری�.ایS رژی� ;� �5ی" 	9اه�ی� ;���ر �� � ;�� ��� ا�:. ;� ر�7ی: ایS %3ارد ��� ه� %� �3ا�

��%�&K : ای�ان %��

http://vista.ir/?view=article&id=6748

K��;I �=W ( �;' #�ا��ه

��ی� از د�: ���� ;" یL رژی� 	9ای� ���5 ;&�ی�,;� ا�3اع رژی�/�� روزا�",O �% ���j� ازو��� ����.ی�N �% 3ردC �; �;�$� 7#�� و,�� �N �N

3
ت رژی�� �Tیm?یS ��� ا�:. ���ی�5S[�@�ار��یS ایS رژی� ه�,رژی� ه�� ;�ون ��� ه���� N" در D��j% ��� �/@� روزا�" ��� ;� jd% 3اع�ا



��ر N� ا�:. ;" �C[� ه��S از����N ه� در رژی� ه�� 	9ای� @` o�I] >`� ده��� را ;�ز� %� N ���N" ی� اGR ا��ژ� ��ار�� �; �/�D ژ���ی� %`�ار ا


3jd% Sاز ای "N ����N ت رژی�� ا����د� %� �3د. و � ه����
3jd% و ��	
ت 3Cرد� ا�� و 
	� �'�� ا��.ا���Mل %� رودD�/� در رژی� ه�� 

$���ی�� 3Cد ;��d� �7یL ���� ا��3 �S �3د N" ایS %�$� ;" ا@: ��� 3Cن O'�" و در ��� �I]3دC ا��/�� @�د ا@?ای< %� ی�;�.��ز� "

 ����N Sی����ر� از ��; "���" ���C"ا��3 ���M �7�; S و ا@?ای< ;�@: ه�� ��;� ;�ن %� �3د.دی�m ای�%D ه����ه�� %�73�j از ا�

@?ای< وزن �3��.;��;�ایS ;�ی/� ا�: N" در ;�3� �%�C�� N" ;� و3Tد ��ا��S ���,%� �3ا��� ;� ی� ;�ون وارد ��ن ;" ��C" ا��ژ� ;�ن,;��7 ا

��3
ت رژی��ا@�اد ���ی����N S ه� ;��7 
	�� �'�� و 3Cد �7%6 ���� %� �3��. �� ه��S ��� و�: �&6 یjd% ی�ن��'% Sاز �5 و �5 ��ص ��ی 

���ران دی�;�� ;3د��.�3ن ;� %�jف ایS %3اد,;���ر دی�;�� ��� ;,�73�j% ه�� ����N Sی����� 3Cرد و � از ���ار �$�;" %?� ���ی�� ه� %�dومو �

��ی�� S��,@��� ���ه�� ��د� 6£% ��� ;���� از D�$� %�'���� ��.ای�� ای��",در ;���ران دی�;�� ;" ��T ��� از %3اد� ا����د� N ���N" در 7

 %� �3�� و ��یN3#O "; �� K? �&�ی3j� �`;�� "N :@�O6ر %� �� ���ه�� ��د� ا� 6£% ��� زود�� از ���ه�� %� 6£% �&N�9T "���'ب

���ر دی�;��;,�� از %�jف ���ه�� ��د� �" ;" 3Rرت µ �C %£6 ��� درO'�" و ;" [3ر ���/O�� ��� 3Cن @�د دی�;�� را ;�
 %� ;���.;� ایS [�ز ��

��ی�� ;" [3ر �Tیm?یS,;" و� ا����د� از ���ی��NSر ��� و �" ;" 3Rرت %Z#3ط ;� ��ی� %3اد K�% ,�;�% 6£% %� �� و ;�ا� ��%�S  9ت %?� �

و ا@?ای< ��� �o�3 ���ه�� ��د� و %�kN ���وت����N ه� 5�'�/�د %� �Oدی�. و � ا%�وز� %�ت ه��: N" دا�'���ان دری�@�" ا�� N" ز%�ن 9Tب 

r&] "N :;�2 3ل و`I% �M Lد دی�;�� در ی�@ o�3�,���� ��� ;���,��;6 �&3ل���ا�� ��ارد و %�jف ���ه�� ��د� 6£% �c�� ن داروی'�نD 

3
ت �Mو� D�/� را jd% ه� و ����N Sی���" %� �C�� .���NریN S"ا�:.و � ��7 ا� ه�3ز ;� Dن ;�ور ��ی�,ا����د� از �R3� دی�;�� ه� "; ��� ��T ";

" %�Iوف ��یS ;�ا;� ��� ��رت ���ی�O���N S دارد.ایS %�د� �� 3�Nن �/�: ه�� زی�د� را ��N 6�dد� ا�: P٠٠N �� ٣٠٠در ا 6R� �73��L ا�:,

 S%از دا ��� "�  Sت @�اوان ای�`�`d� از �I; � " ��ن,;3د.و�ن %£��]�� k&�% ,ا�/�%�ت SایSو رای~ ��ی Sف ��ی�j% �5!!�� X�5 Sری�C��

��یS �� ا�:.����D �73ر��م µ �C را٢٠٠ �� �١٨٠��ی����N S در �Mل ���D,�f�Mر��م ا�: N" د����ن زی�د� ه� دارد.���Dر��م � �� ;�ا;� از �

 "N :م ا���� D ه� ����N Sی��� Sاز ��3 ��ی ����ی�� دارد و ���D 6£%ر��م ��73 �5و���٢٠٠٠S;" ��م �$�ر� �N��رل %� ������.ی� �� ;�ا;� �

 "N :��3م ا��� ��m.٨٠٠٠ا�:.دی��ا ������ �� ;�ا;� ��� ��رت ���ی�O���N S دارد و ه�3ز ;" ��ی

%�&K : %��3" ا[Gع ر���� [�Iم ا��ار
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ه�;�U# )6ر C� �U#ر

 ��Iج در روز ی���Mی� آ�� %�زاد ;� ا S	م رو�O ف د��j% ��DQ٠٠/٣ی� %� دا�

 آ�#3 در �5~ ��ل در �M � آ" ;�ا� آ�ه< @`o ی¬�O١٨م وزن در ��ل و 

��� ��� �" روز روز� آ�%6 ی� ی¬ ه��" آ�ه< 	9ا�C3 از ��;� ه� ذ#�آ

% "; �@�j��j %`�ار �&#� 
زم ا�:.

●�3jر 	#o از آ� �� 	9اه�

 آ�#3 آ� ��١PJی¬ ��'" ��M ";��3و� 

 a� آ�#3 آ� ��P٠٠-�O �R٣٣٠م آ� &�س ی� ��3



 ��� آ�#3آ� ���O �RQP٠م ;�دام ز%

 6�TD م�O �RQ3 آ� ��٠٠#� آ

 "%�C ¬� آ�#3 آ� ��٣١Jی¬ ;�ش آ

 a� آ�#3 آ� ��٩٢٠ی¬ ;'`�ب ��k ز%��� ��خ آ�د� ;� ی¬ �7د ��3

%`�ار آ� �� %�j@� در ی¬ ��7:

?�ی¬ ��7: آ�ر 5': %

ی¬ ��7: 5��د� رو�

ی¬ ��7: ا[3آ'�

ی¬ ��7: ���

ی¬ ��7: دو��C" �3ار�

ی¬ ��7: دوی�ن

 و��7 %�6 آ���. ا%��dن ایS روش و ا��Mس راJ��M - ;�ا�  9ت ;�'�� و ���T "; ��/; ��%G دو ی� �" ;�ر 	9ا 3Cردن %�6j ه��S 	9ا را در ١

�S آ���� %�jف آ� �� ه�� دری�@�� ودر [3ل روز ��� را ;" ای3C ��% "�G7 " ��% Sاه� آ�د. �M �ً��fآ: ;��� و ورزش ه�� �&¬ را�p� "آ 

"; ���� روش �3أم ��3د� و از ��;< D@��ب %��`�A� Sآ� ا�:، ;� ای
&����.ای$�د ����k ا��ام و ���6 @�	 ?� 3C :�35د �

�: ذه�� ;3Zری�. ا����د� از  `٢ 3A'% " و	�	دور از د k�n د o�d% را%� و درD "; 9ا را	آ�دن %3اد -  "�'	D و ��
�" ه�� ری? و 3Tی�ن [3

 @��3د��I% �O را آ��� %� ���ی� ;3jZص ا�O ایS	9ای� ;� ;?اق �" ��/�  9ت 3Cردن را [3
�� �� %� آ�� ;#©" 3Tی�ن ;/��، هp� را ��Dن �� و

�S و ;" ا���ق �C�3اد� ی� دو���ن �Rف �Oدد ا�2 ;/��� در ای$�د �S� ��%G و I% 6d% 9ا در	3اه� دا�:.C ن�T

�#� آ��� از دی�mان 	9ا %� 3Cری� و � ه� روز ��ق �� %� �3ی٣C "آ ��� از ا%�وز �� ی¬ ه��" دی�m ه� ��?� را آ" %�6 - ا3j� ��� �Oر %� آ�

Dورد� ��� �� ا��ژ� ��;T3� 6/� را در روز ای$�دآ�دی� در د@���" ا� ی�ددا�: آ��� 3Cد��ن %3C "cMGاه�� آ�د %3اد 	9ای� ����� آ" ;" ��Mب 

%� ���ی��.

Pن ;3د�D از ����ز ���� و 37ارض �� "�� و ;" ی�د دا��" ;���� ;" ه��ن %`�ار رو	S ی� - ا����د� ;�'�� از رو	S و ��;� 6%�7 ;���ر� و ز%

Z% 9ای�	ت %3اد �&��#� ��;� وارد ;�ن ��� %� �3د، %£6 ا�3اع دا�"��;� آ" در �/�" 	9اه� ;" 3Rرت آ�� و ی� �C%" ا����د� %� آ��� در ��آ

�� ;�ه�� و از �A� 3د راC :Z5 روش ،�����خ آ�دن %3اد 	9ای� در رو	3C Sددار� آ���،ه�، Z� ،:�3O� %�غ، ��� و %��:، ���a و ��`Gت و 	

 Dن را ��? 9Mف آ���.�&?ی$�ت را در Dب K�3% "�Z5 ��و آ�دن @`o ی¬ ���3C�;�% rر� آ�� ا�f@" ���ی�� و ;" ��ری~

Jا�6 در ر�M �/��O3ارش و ��ی� ارO ��m/�� د���3اع ��[��از ا ���m'� �Oم �&?ی$�ت را ;" 3Rرت �Cم ی� �Z5"٢J٠وز  - ;�ا� �3C ��%Gد و 5

��3 ه� ;"%�6 آ���. ا@?ودن %��3 ��ز� ;" ;���%" 	9ای� روزا�" ;���ر� را از ��� دور آ�د� و �'�ط و% :�R�C .وردD 3اه�C را ;" ه��ا� ��%G� 

�? �Mو� 5��م �G%�� ه����.� :��در��� و ری?� D�/� ار�&�[� ��ارد، %��3 ه�� ارزان �

Q��� و��M ��3;" ه���6 �©�، ��� و £% ��� "��j� ���� ف %3اد�j% ا�: از S©�% "را آ�ه< - ه� ��ر آ �@�j% م�I] ¬�� 3د� و��ا%��ك  

C ¬ و %&�رز� ;� @'�ر��ف ��ن �j% �9اه� ;��7 آ	 "�3ن %� �3د.;�ه��. ا����د� از �&?ی$�ت %�HI در �/


 و��� ه�3ز - �I�3% آ" ا��Mس آ�دی� ��� ��� ای� د�: از 	9ا 3Cردن ;�داری� و 3 ه�3ز %`�ار زی�د� 	٧9ً3R3د ;��� داری�. اC ا در ;'`�ب

.ا��Mس �m���O ��� آ�%Gً ;�[�ف �'�� د�: از 	9ا ;©'�� ;" �3C ��%Gد آ�¬ ;�'��� ��3د� ای�

�S %�J٠ - 	9اه�� ��د� و ��ز� و %��3ع ���ز ��� را ;" ٨%�� �;3C "; ج دارد���Mا �/�@�; ������ آ" ;�ن T/: ر�� و ��3 ی� ��%M 6%�7 3ع� 

�ی� آ" در رو	S ��خ و ;�ی�ن ��� ا��.��زد. از 3Cردن ���یS �3ع 	9ا� %�آk در S'T ه� و %/���� ه� 3Cددار� @�%�ی��، ;3jZص 	9اه

٩�� "���ه� و ��k ز%��� ��3ر� - ه��" ا� دو ی� �" ;�ر �3O: ;�ا� ��� آ�@� ا�: و ;� ا����د� از %�ه� و 	9اه�� �/O ورد� ه��D�@ از �

�k ز%��� ��خ آ�د�، ;��~ ;" 3Rرت آ�" و ���/�� �&3س دار ;" �G%�� و � ��T "; ?5 بD و ی��R�C 6©'% �Oا .��زی&�ی� ا��ام 3Cد آ�¬ ���ی

��.;� 3Cردن ��� و  &���ت ;�ا� ��� �7رض ��� �3د %�jف روزا�"  &���ت آ� ��;� را @�ا%3ش �©�

%�&K : روز��%" ه�'/��
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ه�I��.ا"( +� هE( ه��U# )Jر�.

"N ����N ��'�ا��/� و ا����ق ;�ا� %�jف ه#" ه3 " ه� و د��ه� ;�ا� ;

رژی� 	9ای� دار�� %�ی" درد�� ا�: ؛ ا%� ��� %� �3ا��� ;" ��3d دل 3Cد

را ه� ;" د�: Dوری�.


ی� دار�� و %��; �� �N "N 9ای� ه����	وه� از %3اد�O و?T ه#" ه3 " ه�

;3داد� ، ���ی�� ه� و �k ز%��� ، ذرت � a��� ";  �/�D ��ن % از  �3ان 

��ن و��7 ه�� 	9ای�% ��'�; "N �$�D د و از�N زدار ا��ر��O ��3;" ه���

��ارد N" ��ق �I$&� ه�   ���� ��T ه�N �% ف�j% و� را�O Sای 3Cد، 

�3��3ی�.%� �3ا��� ;" ��T ایS %3اد %��ن و��7 ه�� 	9ای� 3Cد از ا�3اع %

�#Rا� ا?Tا .���N ف�j% دل�I�% 6 ه� ا &�" در %`�دی��TD ه�، �&?ی/� و ی�

��، ��;� و �'���" ا�:� ، L�� ه#" ه3 " ه� ��'��6 ده��� در ;�'�

�#� ارزان ه����.;" [3رC ؛ ا%� در 37ض��دار �ه ��N 9ای�	ه���� و %3اد ����N ق�� �mه� "N او��ت ;�ا� ��'� ;�ا;� �Nدن M$��٢ N" در ;


 ا�T �Oات داری� 35ل�M .3د� ���6 ��d� ����N�� 3� "��Cر�N "; ه?ی�" ا� ��;��" ;�داری�!٢ یL�5 "��; L ;�ه�� و D�/� �`�ی&� ه

��%�&K : ای�ان %��
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ه;� را0 �;	ن #�� و�Nد ".ارد

���M ;� دی�ن 3�7ان ای3O �% 3m��O Sی�� ;�ز ه� 3f3%ع ;�d �©�ار� ا�:،

;�ی� در;�ر� ���� و را� ه�� در%�ن Dن %3Z; k#Hا��� ا%� از D�$� آ" �`�ر 

���� ایS روزه� ;" 3�7ان "%6pI ��ن" �/�ت ی�@�" ا�: و ه� روز ;� ��Iاد

Dن در;�ر�  %� �3د، ه� �"  ا@?ود�  ;" �Oی&�ن ا��،  Dن د�:   �; ا@�اد� آ" 

;�وره�� ا�:،   ��� دی��  %3ارد  از  ��ر� �; در  ��O" ای�.  آ�   ،��;3mی



ا��&�ه� آ" در %��ن %� و3Tد دار��، %�'� ه�" %'©Gت ه����. از ایS رو،

��m'�9ی" و ا���د داA� µjZ�% ،����M ��I� اغ دآ���� "; ;�ر   Sای

�/�ان ر@��� �� در ایS ;�ر� ��cات ای'�ن را 3Tی� �3ی�.

�?� ;��7 ��� ا�: آ" ���� ;" ایS ��ت در %��ن� "� ��� �c� ";    ـ

%�دم 3Tا%3O K��3Oن ���Oش 5��ا آ��؟

ان �&6 ر����، ;� ورود ;�ز� ه�� آ�%�����3 و ای����: در ای�
ت %��I� ��dاد ا@�اد ��ق را ;" دو ;�ا;� %�?٢٠٠٠ �� ��ل ١٩٩٠    ه��ن [3ر آ" در ��ل 

�: ;��� و �I@ >ن، آ�هD و آ�3¬ ��ن S©�% ��ا�O ?��� ای6pI% S ;� ه��S د
ی6 و �C�� آ���د�،ا�%D 9اه��	 "; ��'� از [�@� روDوردن ;

�: ه�� @�?ی©� آ�ه< ی� �I@ روزه� Sرو ;" ر��� را [� %� آ��. در ای ��ی����6 در آ'3ر %� رو�&� �%�O�� �73� "; 3ردن ;�ا� %�دمC و ��ا "�@

 آ� �� 	9ا ;� 3Cد ;" ه��ا� %� ;��� و %�jف %� آ���.P٠٠ �� ٣٠٠ آ� �� را ;�3زا���، ���١٠٠ ا�: ;" [3ر� آ" ا�O ��ار ;��� ;� ی¬ 5��د� رو� 


ی� ;�3Cردار ا�: و ر�7ی: �©�دن در 3Cردن Dن، ���; :��� آ" 	9ا ;�ا� %� از اه���; �% a5.3د� �% kT3% را ��

  ـ ��� ;" 3�7ان ی¬ %�9A� µjZی"، �7%6 اR#� ای6pI% S را در �" %� دا���؟

��� %� �3ا�� ���� را ;" ه��ا� Dورد ا%� در %��ن    ;" [3ر آ#�، ���� 7#: ه�� ;���ر� دارد. %'©Gت ه3ر%3�� و ��M ی¬ اG�Cل آ�3¬ ���وی

Oآ" ا � �M 3اد� %� ار�2 ا�:، در��C 3ی�� ���� درO �% "ا آ�د� آ��� ز%��" ه�� ورا��2 ��? و3Tد دا��" ;���، %� �3ان Dن%�دم ای3f3% Sع رواج 5

 3C�5ر� ا�:. �Oه� ای3C �; Sردن ه� در %��ن D�/�ی�را ;" را��M آ���ل آ�د؛ ا%� ;" ی�د دا��" ;���� آ" #7: ;�'�� ���� ه�، ;�3Cردن ;" ه��ا�

	S زی�3ن ;���ر %��� ا�: و ;" G� ��M%: ��نآ" دا�< �9Aی" ا� %��j�Z ه� دار��، دی�� %� �3د. ;" [3ر %£�ل، ;��C ;� ایS ;�ور�� آ" رو

ی� ;" ی�د دا��" ;���� آ" ;�ی� در %�jف %3اد 	9ای�آ�¬ %� آ�� ا%� ;�ون در �S�@�O �c آ� �� Dن، در 3Cرد�< زی�د� رو� %� آ���. ایS ا@�اد ;�

�? �M ا��7ال را ر�7ی: آ�د. ایS ا��&�� در ;��C از %3ارد از ��jjZ�% �3ن و 5?�©�ن� ���? ��%� ز��. ;" [3ر %£�ل، @�د� ;" د �6 زا�3 درد ;"%�� 

�" ایD µjZ�% Sن ا�: آ" ;�ی� وزن 3Cد را ;" ��7: آ�هR3� S�5��Aم 	#oی¬ ار��53 %�اIT" %� آ��، او  S�< ده� در ه���T S و در ��م اول، او 

�ی� �/�ر  �3ان ��� ;���3 آ" ای3f3% Sع;" @�د %� ر�� ی��I 7$#" در آ�ه< وزن. ��3O �% aی� ;�ا� %d©� ��ن ا��3Zان ه�ی: در روز ;

�? %� �3ا�� �Qو� را ;" ٠٠ ���� "��ه��ا� دا��" ;���. در ���$"، @�د آ� �� را ;" ;���%" 	9ای� و� ا�f@" آ�� و ای3f3% Sع 3Cد %� �3ا�� ز%

 ای3f3% Sع %� �3ا�� در ;�وز ا�f@" وزن ��ز� و� ��?�3jر %� آ�� ر�7ی: ای S��% "�©��� 3Cردن دارو ;���ر %/� ا�: و Dن را �7#� آ�د� در �/�ی:

�`< دا��" ;���.

È� %� �3��dR ،&: آ���.   ـ آ��  در;�ر� آ��;��ه� و ژل ه�� 
	�� و ;���ر� روش ه�� ر��mر��m آ" ایS روزه� �&#

��، را� 6M ��ی�I ;�ا� ر���ن ;" 
	�� و3Tد ��ارد. �Mا�6 �� ;" ا%�وز��O "ل    ه��ن [3ر آ�M S� راه� آ" ;" ��H  :%G" ا� وارد �©�� و در 7

;� ای$�د �Mارت ;��;�ایS آ��;��ه�� 
	�� آ"  ;���، آ'� �'�� ا�:  
ی� ه� دا��" �; �35��ن��7: 6�7  ی�  ��dی©�ت Gp7�� و  ی�   

�©� آ" ;��7 �7ق آ�دن @�اوان %� �3��، را� 6M ه�ی� ه���� ;�ا� از د�: دادن��G5 6 ا�: آ" &�س ه��� Dب ;�ن �" ;�@: ��;�. ;" ایS د 

�R3� 3ر� و ی�C ¬� ه�� �رژی ��M .دد�O �%روش ه� وزن از د�: ر@�"، دو;�ر� ;�ز Sای KH� �;�Oآ����	
 :�R�C "ور آ�; S9ای� ;� ای	ی¬ %�د�  "

�" ��� �3د. ;" [3ر %£�ل، ;��C از ا@�اد %�I`��� آ" �Oی¼ @�وت 
	�آ���� ا�:R3� ?� در �M � آ" ;� 3Cردن ا��jdر� ایS %�د� 	9ای�،دارد �

 آ" 3Cرد� %� �3د، ;���m ��ارد.آ� �� رژی� آ� %� �3د و ای3f3% Sع %� �3ا�� 3Cد 
	� آ���� ;��� و اGR ;" �3ع %�د� 	9ای�

  ـ ����cن در;�ر� داروه�� 
	�� آ" ایS روزه� در د���س ه�" ��ار �O@�" ا��، ���:؟


	� ��ن دار�� ;�ی� ایS �©�" را ;" �C[� ;���ر�� آ" ;�ا� در%� �j� "ه�3ار� ا@�اد� آ    o`@ ��ر�m�روش ه�� ر Sارد. ای��3د Tن ;�� و��ن ���� را� %

�اد ;�ی� ا[����ن دا��" ;���� آ" �&/" ا� در D�/�اه�اف �$�ر� را د�&�ل %� آ���. ;" [3ر آ#�، ه� dR �T&: از را� ه�� ;�ون ز�M: %� �3د، ا@

���� ;�ی� از ��3 ��ز%�ن 	9ا و دارو� ای�
ت %���dو3Tد دارد. ��M ای3f3% Sع در;�ر� داروه� ��? �Rدق ا�:. داروه�ی� آ" %� �3ا��� ;" %�jف ;

 "�@�O ز%�ن ��ار�� S3رد �&3ل ای% ��	
�k،��ی�� ��� ;���� در �M � آ" ��/� دو �� �" دارو� ��� S. ;" ای��ار��3د Tو ?�ا�� آ" ا &�" در آ'3ر %� �

�'�� داروه�� 3T3%د از �3ع 	��%$�ز�� آ" اD �2�/� ;" ا2&�ت ������ ا�� و %� �3ا��� ;�ا;Sرا ;" ه��ا� دا��" ;����. از ای ��ات @�اوا�HC :%G� �

 "; ��	
��ن %� Dی�، �'��" ه�ی� از �`#k دی�� %� �3د. ;" [3ررو، ه� SZ� �T از داروی� و ی� �5ی�� ا� �3یS و ی� ر%? و راز� �Cرق ا �Iد� ;�ا� %

��ن % ��@�و���� دارو و %�jف آ���� ;" و3Tد Dی�، ;�ی�آ#�، در ه� �Tی� آ" �`< %�µjZ ;�ا� �$3ی? ایS �3ع داروه� 9Mف �3د و ار�&�ط %��`



%��d[��" 6�7 آ�د.

  ـ  "; a5��c ��� از ه�� �3ع دارو� 
	�� ��� �3ان ;�ا� آ�ه< وزن ا����د� آ�د؟

�	
�� آ" دارو� 
	�� ;" [3ر آ#� ;�ی� 9Mف �3د (ا &�" ;" 3�7ان روش ه�� آ�©� ��m� �%    µjZ�% ن ;�ا�D ف�j% ی�  ?وم�; ����O "©#; (�

@ �Oا����د� آ�د. ;" [3ر %£�ل، ا �/�D 3رت ا�: آ" %� �3ان ازR Sدر ای ���; �c� "; ور��fµjZ�% �c� د� ا��/�� زی�د� دا��" ;��� ;�ی� زی��

� از داروه�� Dرا%< ;Z< ا����د� آ�د و ی� ا�O ;� ا�2 آ�از داروه�� �f ا��/� ا����د� آ��، ا�O ;� ا�2 ا���س @�اوان ;" 	9ا3Cردن رو� %� Dورد ;�ی

���ر� ;" 3�7; Sداروه�� آ���ل آ���� ای ��ای$�د ��� ;���، %� �3ا ���� Sای ��ان ی¬ دارو� 
	�� ;�ا� ایµZ� S در ��O �c@�" �3دآ�ر� ���وی

�� ;���� ا &�" در 3Rر�� آ" µZ'% ���� :#7ا%� ;�ز ه� �©�ار %� آ��� آ" ایS داروه� در آ��ر ی¬ رژی� اGRح آ���� �7دات 	9ای� %� �3ا�% ���


زم ;" ذآ� ا�: آ" �7ض آ�� ه�� 3O�" دارو� �?ری`� ;�ا� در%�ن ���� و3Tد ��ارد .���; ���o�3� "������% "داروه�� �?ری`� آ k#	و ا 

ا@�اد 	��%�µjZ �$3ی? %� �3��، ;" آ�ه< Dب ;�ن %�$� %� �3�� �" ;�@: ��;�.

�� �7دات 	9ای� ا��ر� آ�دی�. %�©S ا�: آ��  در;�ر� Dن ;�'�� dR&: آ���؟�A� "; ��� ـ  

�� و ی� ;/�� ;3mی�� اGRح �7دات 	�A� " ا� ا�: ;�ا��3د ;/�C 9ای�	 �ده� آ"    ;" [3ر آ#�، رژی µ�Z'� در ی¬ %'�ور� ;�ی� µjZ�% ¬9ای�. ی

: آ" �`��� %� آ'� و ی� ا�'� %� �3ی�� و�©�ار �" �7دات 	#�H، ���� ی¬ ��� را ای$�د آ�د� ا�:. %£�ل ایS @�د %���� دا�< D%3ز� ا�

�k ا�©�
ت و� �O@�" �3د، در ایS %3ارد ه�� و�: ��� Sح %� آ�� �� ;" ایGRن را اD اش �#I%3دC '�� آ�%6 را�3ز ی¬ ا%D >�ا� دا�; �#I% ¬ی

�O نD آ�� و :&dR 9ای� اش	ز� ;�ه� �� @�د از �7دات �Tی� ا�; ?�� ا��&�ه��� را آ" ;�ره� و ;�ره� �©�ار آ�د� ا�: را ;"��� �3ی��. %�9A� µjZی" �

�k ا�: آ" ;� 9Mف ایS �7دات 	#o، ���� ;�ا� ه��'" در @�د در%�ن��� S�3?د آ��. ;" ایO ، @�دو���'3�ح GR�7دات ا Sای �O3اه� �� زی�ا اC 

��" ���� اش را @�اه� Dورد. ;" ایS د �6 ا�: آ";�I از %��� دو;�ر� ;" ه��ن روش ز��3C �#&� �Oد ;�زO'�" و ای3f3% Sع %� �3ا�� دو;�ر� ز%

�� و ی� از ی¬ رژی� 	9ای� ا����د� آ�د %���� ;���ر�n�5 "Z�� ¬3ان ی� ���آ" ;" ه�" ا@�اد �5ی��� از ی¬;�ا� ه�" ا@�اد  µjZ�%�� از ا@�اد 	

�" %� آ�R3� "را ;�ا� آ�ه< وزن ;" ه� �، داد� و ی¬ رژی��د� دار�%D 6&� 9ای� آ" از	 �رژی.��

�� Dن ;� ;��ی�؟ـ    Dی� ��� ه� ا�7`�د داری� آ" 
	� ��ن را� ;���ر ���Z ا�: آ" ه� آ�� ��� �3ا�� از 7/

~�O ~�;�د� ر��ن، �� �	
 ��M آ�ر� ���� ر@��ر %� �3ان    ��IH ��5) ایS �3ال %��� ا�:. در�: ا�: آ" در ه�A� �; �%3د ا� ��� ���% 

O �% ن�� �	
 "; ���j� ر����ا@�اد و��� ;"  Sر� از ای���$" را ;" د�: Dورد. ;��� Sآ";/��ی � �M د� %� آ��� در�%D ��Z� 3د را ;�ا�C ،����

 ;�ی� ا��Mس ��ز���O و ;/�� ��ن دا��" ;���
	�� ;�ی� از ه��ن ا;��ا� ��وع ;� ای$�د ی¬ ا��Mس ��دا;� و �'�ط ه��ا� ;���، @�د ه� روز

و ;" ایS ;�ور ;��� ��ا آ" ;" ه�� 3�7ان ;�ا� 
	� ��ن را� %��ن ;�� و3Tد ��ارد.

��؟   ـ ;" ��c ��� ورزش �� �" ا��از� %� �3ا�� در آ��ر رژی� ه�� 
	�� %���k، آ�¬ آ���� ;�

��ر� دا��" و ا���cر داری� ;� ی¬ ��7: 5�; K�3� ر� از %� از ورزش آ�دن����د� رو� %`�ار ��;cMG% 6" ا� از وزن %�ن آ� �3د. در    %������" ;�

��ی�، ;" [3ر %3�Iل m; �c� در ?��: ه�� روزا�" %�ن را � �I@ م��� �Oآ" ا � �M٢J.3ط %� �3د;�% :� �I@ "; �% "�روزا �@�j% ژ���از آ6 ا �Rدر 

�� ��7: ورزش آ�دن آ� �� زی�د� ��� �3زا��، در �/�ی: � ��M١ �� ١٠٠Jرو و��� @�د از٠ Sا�:. از ای �� آ� �� آ" %�Iدل آ� �� ی¬  �3ان �

�6 %� آ�� �Oه� ;�'�� از آ� �� را آ" �3زا���% �3�5��د� رو� ;�ز%� �Oدد و ی¬  �3ان Dب %�	
 �/�� "� ،k���� Sا�:، دری�@: %� آ�� و ;" ای 

ورزش ;�ا� �k#� :%G و �7وق و روان ا���ن ;���ر��� �3د ;#©" آ� �� ا�f@" ا� ��? دری�@: آ�د� ا�: ا%� ایS %/� را ;�ی� ;" �C[� ���د آ" 

���� ا�: و در %3ارد� آ" ���� ;� ا�2 ا���س زی�د ای$�د ��� ;��� ی��I @�د ;�ا� @�ار ازM��ورد، ورزش %� �3اD �% 3ردن رو�C "; ا���س 



	�آ���� ;��� ا%� �&�ی� از ورزش ;�< از ا��از� ;�ا�  rی�] Sدا�:.�7%6 آ�ه��� ا���س و از ای K�3� ��	

Sو ��وك در ای S��" ;" و3Tد %� Dی�؟ ـ  ���D دآ��، ��ا در ;��C از ا@�اد ا;��ا 3Rرت ��ن 
	� %� �3د و ی� �M�� 

� 3R9ای� ا	 �آ�¬ ی¬ رژی "; ��	
�&�    ;�ی� ایS �©�" را ه��'" ;" �C[� دا�:، در 3Rر�� آ" �D "�3O �� ای$�د �3د، �&�ی� 3R :�35رت ه

5��ا;&���. %3R �mرت �`�ر ;�@: ��;� دارد آ" ;" %Æd ��وع ی¬ رژی� 
	�� زی� �'� ه� 3Oد �3د و �m�@ح �3رGHRاز ا@�اد در ا �C�; "�3O ی� 

#��O3م ;� آ�ه< ;�@: ��;� ه��ا� ا�:، در 	�� ایSآ��، ای�/� ه�" ;" آ�ه< Dب ;�ن ;�ز %� �Oدد. از ایS رو، آ�ه< وزن ه��" ا� ��� �� ی¬ آ

�د� آ" ���ان ه� %����Oر �3Zاه� ;3د.3Rرت ا�O آ�ه< وزن ;�'�� ;���، از د�: دادن Dب ;�ن و ;�@: Gp7�� ا�: آ" 
	�� را ای$�د آ

�$" ی¬ رژی� 	9ای� آ� آ� �� ا%� 	�� ا3R � �" 37ا�&� را %� �3ا�� ;" �� ��� �c� ";    ه��ا� دا��" ;���؟ـ




	�� ;�ی� ;� ای$�د ا��Mس ��دا;� ه��ا� ;��� زی�ا ی¬ رژی� 	9ای� ،����O "ن را آ�ه< ده�. ;�    ه��ن [3ر آ�; ��Gp7 :@�; ��3ا� �% k���%�� 

�k آ�ه< وزن در �`H" ا� �2;: %������� S%� �3د و ;" ای �آ ?��� �3Zاه� آ�د. ;" ایS د �6 ا�: آ"ایS آ�ه<، �C3: و ��ز ;�ن ��A� �mو دی 

����Oه� دو ��� ;� وزن ی©��ن ;" ی¬ %�µjZ %�اIT" %� آ��� ا%� ی©� ;� رژی� 	9ای� آ��� از وز�A� GRا ��mآ�ه< وزن %���&� دارد ا%� دی >�

ز ;�ن و� از 3�I% �Mل آ��� ا�:. ایSدر وز�< ای$�د ��� �3د. 7#: اD �#Rن ا�: آ" ��� دوم ;�@: Gp7�� آ���� دا��" و �C3: و ��

 %� ر��� ;�ی� ;" ا��از� ی¬٨٠ ;" ٩٠ ا�O از وزن 3f3%ع ای$�د ��� �3د %�m ;� اS�@�O �2 رژی� ه�� 	9ای� ��%���k و %©�ر. RGC" �7ض آ�� ���

 آ�#3ی� ;3Zری�، دو %��&" وزن ��ن٧٠دل ی¬ @�د  آ�#3ی� 	9ا ;3Zری� و وزن ��ن ا@?ای< و ی� آ�ه'� 5��ا �©�� ایD "; Sن %���I: آ" ا٨٠�I% �O@�د 


 p7#" از د�: داد� ای����Mآ�ه< وزن ا ���S �'� ;�ا��� آ" در %��� �Oز ;�ن ��ن آ�ه< ی�@�" ا�:.آ�ه< %� ی�;� ا%� ا�� و �

...�CD ف�M ـ و ;" 3�7ان   

�" %� آ�� آ" R3� ،��3د را دارC ���� در%�ن �j� "ی� آ�/�D "; ام "�R3� Sی�CD ج  ;" 3�7ان�C "; 3�7ان 7$#" ا� ��در ایS را� R&3ر ;3د� و ;" ه

ا ;�ا� ر���ن ;" ���$" %H#3ب ا���Zب آ�د���ه�� �3ن در ;�d ;�زار 
	�� �m���D ه�� @�اوا�� دی�� %� �3د، ;/�� ا�: ی¬ %�µjZ %$�ب ر

�� ;3Zاه�� زیf3� آ�ر ��او و رو µjZ� آ�ر %� آ��، در;�ر� ��	
 "�����ر ا�: آ" ;�ا�� %�3C �% µjZاه� ;�و از ه� ��jZ آ" در ز%; rM ا�

� آ�د و %��f�M µjZ �'� ا�� Dن روش ی� داروا����د� از �" رو�� %'©6 او را 6M آ��. ا�O @�د� از روش 
	�� ی� از داروه�� 
	�� ا����د

را ;�ا� ��� ;�ز3O آ��، ���M ;�ا��� آ" �`#&� در آ�ر ا�:

:%G� "%��روز : K&�%

http://vista.ir/?view=article&id=265393

.�C �� 0'Y=� )C ه& وزن	C ه( #�ا�	� @� )�	"�# @�


	� �3ی� 3#�N Lه��" ا� ی ●


	� ��ن %£6 یL روی�� د�: ���@��� ا�: . �Oه� و ;�ا� ;D �pIد%/�

� "; S��c %� ر�� و �Oه� ;�ا� ر���ن ;" Dن ، �6�d رژی�/���% ��	

6�7 "%���; r&] ��� �Oا "N � �M 3د . در� �% "�R3� �p% و X���'Mو

��� :%G� ;�ا� �ه 
3Rا "N �3 � ه�I% م زدن�� Lی �; ��M، ���N
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١Pه� و �٠٠�O�; 
3�I% 3رد� وC �% د��N خ�� ���
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�: N" در دراز %�ت ��3ع 
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رژی� 	9ای� �Z; ��%G< ��%6 ی¬ ;���%" 	9ای� [&��I ;3د� آ" ه�"


زم ;�ا� ر�� آ3دآ�ن را ;" ه��ا� دا��" ;��� و ��6% ��� �9A% 3اد%

�Oو� ���7 %3اد 	9ای� ا�: آ" ;�ی� روزا�" %�jف �3�� و 7&�ر��� از:
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Pغ�% �Z� �3: و %�ه� وO (

�3m�" ی¬ رژی� 	9ای� ;� د��ا�/� ��2�� %� 9Oارد؟

��� و �©�%6 د��ا�/�O 6©� دل ;�ا��I�% 9ای�	 �ز دارد آ" ی¬ رژی��آ3دك �

;�ا� ایS آ"  £" ا� �� � آ" د��ا�/� را در  S��nدا��" ;���. آ3دك ه�

��د دا��" ;���، ���ز%�� ;" دا��S ی¬ رژی� 	9ای� آ�%6 ا�:. ی¬O �%�;

;���%" 	9ای� ;� %`�دی� ;�
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�O���35 "; �G�;ا �c� ی� از
%� �3ا�� ;�ا� آ3دك ��� ای$�د ری�¬ ;�

د��ا�� ���ی�.

:@�O �c� ا� آ3دآ�ن در�; S��H% 9ای�	%" ��" %� �3ان ی¬ ;��3m� ●

a�� .���; �% 6%دل و آ��I�% 9ای� او	%" ��3ی� آ" ;�� S��H% ا;��ا

%3اد ���� و �'���" ا� از 	9اه�� �Mو�  در روز  �� آ" ��� %��&" ��&;

و ��ی�� � ،~��; ��ن،  �'���" ا� ��6%  ��3د� ا�:. 	9اه��  %�jف 

��a و ��k ز%��� %� ;���. ه��m%� آ" او را از ��j% �cف ایS %3اد�

��ی�� و �©�G/� دا�� S��n3اد و ه�% S�3 ای�d% ف�� "; ?���. ;�pI از %3اد 	9ای� ��%6 ی¬ ی�آ���ل %� آ���، ;/�� ا�: ��mه� ���; "�

% .��3� �O��3
ت  &�� د�: آ���� �3ع ��� %� ;���� و ;�ی� ;�ا��� آ" ه�" ا�3اع ���ه� %� �3ا��� ;��35 �7jd% ی$�ت و?&� �C�; �3 ه� و�

�M ،ا آ�د����یS ��ار��؛ ;�ا�دارا� ی¬ �3ع ��� %� ;����. ��� را %� �3ان در �$?ی" ;���ر� از %3اد 	9ای� 5� �I] "9ای� آ	از %3اد  �C�; در �

%£�ل در آ��، ;�دام ز%��� و ;���ر� از ��/� و ژ " ه�.

● Dی� آ3دك ;�ی� 	9اه�� �Mو� �'���" و ��� را آ��ر ;9mارد؟

��، %`�دی� ;�
ی� از ایS %3اد %3رد ���ز آ3دآ�ن %� ;����. ��� ;�ی� ;" ��دD �Oن C �ًIH��`H�% و �I�&] �M ف را در�j% 3د� و��ب �Z��را ا

;���%" 	9ای� روزا�" (��ه�ر- ��م - �d&R�") ��ار�m/�اری�. ی¬ 	9ا� �Mو� ��� و �'���" ا�O ;� %3اد 	9ای� دی��m �3ن �3O: ه��ا� ��� و در 

 ¬�5 ،a����د، ;�ا� ر�� و �©�%6 د��ا�/� ;���ر %��� ا�:، و � ا3R "; �Oرت ��`��G �3ن �O����% 9اه�� ��&��� و آ'�ار	 .��C ���; ... و

 ���" ��� �3��، ;��;�ایD S�/� %� �3ا��� �`<%��3 ه�� C'¬ و ا�3اع ��@�/� و �©�G/� ;" راo�3� ��M ;?اق ده�ن و Dب و ��� از ��H د��ان

 ?��? %� آ���.;�'��� را در ای$�د �35���O دا��" ;���� �� 	9اه�� @�&�دار و �#3 ?� آ" د��ا�/� را ���

�S %� آ��، %'3رت ���ی��.;� د��ا��?�¬ ا[�� ��ن در %3رد ا���Zب، �m/�ار� و [�ز %�jف %3اد 	9ای� آ" �G%: د��ا�/���p� آ3دك ��� را 

● Dی� در ی¬ ;���%" 	9ای� %��Iدل %�?ان @#3رای� آ�@� ا�:؟

��. ی¬ رژی� 	9ای� %��Iدل %�S�p @�اه� آ�دن %`�ار آ�@� @#3رای�� آ" ;�ا� ر�� و �m/�ار�C��� �O;���. ا ���زم ا�:، 
 د��ا�/�� آ3دآ�ن 

���� آ�@� ��� ;���در I%�T" ا� ز���O %� آ��� آ" @#3رای�� آ�دن %3اد 	9ای� در ;���%" D�/� و3Tد ��ارد و ی�%��D بD 3د درT3% ان @#3رای�?�% 

��ز ;" ی¬ @�Dورد� داروی� @#3رای�� ،��6 %� �3��?انآ3دك ��� در [� �� ���� آ" د��ا�/�ی< �'©% "; "T3� �; ?�¬ آ3دآ�ن��ا��دار دارد. د



����، �S و وزن آ3دك %`�ار %�jف ایD�@ Sورد� ه� را %'µZ %� ��زد.%��D بD 3رای�#@

%�&K : روز��%" ��س

http://vista.ir/?view=article&id=249873

�@ رژ��، �@ 4	"�اد0

��ی� در �M � آ" ��ه� 	9اه��  9ی9 وm; �رژی ����Oن %� آ��� ��� �3ا�


	� �3ی� در ��%���73 ه���� آ" دی�mان %� 3Cر��؟ ��� �Gش %� آ�

3Rر�� آ" %� دا��� آ3دآ�ن ��ن ��? ا�f@" وزن دار�� و در %�ت آ��3ه� ;" درد

�©@ Dن ��ره� ه� آ"   �O3اد��C ن ه����  �	
��؟  د��ر 3Cاه��   ���

.:��� ���n�%� آ��� �Z: و 5

● رژی� �C S�@�O�3اد�O آ�ر ��D�� ا�:؟

��ی�،m; �ه��ا� ;� ه�����ن رژی ����دو  ��M ی� �O3اد��C ��� �Oا ����H%

::��%�@ �©M ن��%  Sای در  ���3ن  ی¬  
�� ا�:. �; ��ر �;  :�`@3%  �Rدر

?�ر��;:. ه�" ا�p7 %� �3ا��� ;" ه� آ�¬ آ��� و T#�3 ه�3O�" ا��&�� را �

����. ا &�" a©7 ای3f3% Sع ��? �Rدق ا�:. �Oه� ;� �T3/� ی©� ازm;

�5&" ه�� ر��" ��� ه�" اه6  �%��� ;" رژی� %� �3ا��  ا�C ��p7�3اد� 

��ی�، ا;��ا ;�ی� ;" ی¬m; �رژی �O3اد��C ن آ" ;" [3رD را ;" ;�د ده�. ;�ا� "��C

��زه�� ;��� ه� ی¬ از ��� �$3ی? آ��� �; r;�H% %" ا���و� ;� �� ��. �T3" دا��" ;���� آ" رژی� S�@�O در �C�" ا� آ"%�9A� µjZی" %�اIT" آ�

��:. ا &�" ه�" ا@�اد �C�" ;�ی� Dن @�د را درك آ�د� و� ��Z� ارد، آ�ر��ن رژی�� D آ�� در"��C د� در�@ �Oاو ه�©�ر� آ���. ا :� ;�ا� 3%@`

%� 3Cاه� 	9ای� �5آ� �� %�jف آ��، ه�O? �&�ی� Dن را %`�;6 @�د رژی�� ;3Zرد.

 ا�:؟● �3m�" رژی� ه�� �C�3اد�O %�23 ا�:، در 3Rر�� آ" ���زه�� 	9ای� ه� @�د ;� دی��m %���وت

� رژی�� ;�ی� [3ر� ;��� آ" �� %�?، ه�" ا@�اد ;�3ا���او �S �#" ا� آ" در ی¬ رژی� �C�3اد�O �&�ی� ;" دام Dن ا@��د، S�Z5 	9اه�� @�د� ا�:. 	9ا

��ز ;��� 3Cد � k�M�; µZ� ه� �� ��Dن را %�jف آ��. ;�ا� %£�ل و��� ��
د در�:Dن را ;3Zر��. ��/� آ�@� ا�: 	9اه� را از ه� ��©�¬ آ�

��ز ;��� و ;���%" 	9ای� � k�M�; µZ� 9اری� �� ه�m; ا�T و ��آ" را a� ��رژی� 3Cد ه� آ�ام را %� 3Cاه�، ا���Zب آ��. %3اد%� آ��� %� �3ا�

��ج دار��. ;" �Mا S���S ه� ;" ه��S �©6. %�ده� ;�< از ز��ن و آ3دآ�ن ;" �5و����.�Mو� �5و�'©; oC ی�� ه� را��3�7ان د��، ;/�� ا�: دور �

�3 ;���ر %����� و ;/�� ا�:. ;�ا� آ3دآ�ن زی� �%١P"��d&R ����% ژ���ان ا?�% �c� آ" از ��ز دار�� ;���. ��ل @�ا%3ش �©��� آ" D��j7 "; �/ا�" ا� �

��D 9اه��	3د � �% "�R3� 6���: و ;" ه��S د � È �; ا@�اد ���ه�� �/�D  �pرت ه�� ،S�f ف 7`�ی� رای~ ودرGC�; .��ن را در ��� و��7 �`��� آ�

��ی�; S���: �k ه� ;" آ3دآ�ن ��ن 	9اه�� �'���" دار ;�ه�� �� د%�� ;�ن ��ن �5ی� �; ،o#	:9اه�ی� ا�	 "#�T ~ از�3ا;��. ;�Z; ��/; ���و ;�3ا 

�? ه�:.� ��آ" ���%� ا@�اد �C�3اد� %� �3ا��� Dن را %�jف آ��� و %�

�S رژی�M در �O3اد��C 9اه��	3ن ��� ●



 در ی¬ رژی� �C�3اد�O ;�ی� ;" Dن �T3" آ�د، �5ی���S�3ن اR#�، ا���Zب در�: %�د� 	9ای� ا�: آ" ه�" ا@�اد ;�3ا��� ;3Zر��. از�T#" %��ی#� آ"

�: 3Cب %£6 رو	S ز���S ه� ه� د�:Dوردن %�?ان %�jف ا���ه�� ��ب ��� آ���� و ا����د� از رو	S ه�ی� ;�آ�ی�3ن ا�:. ;�ی� در %�jف �5و�

3#� ������، ز%��" را ;�ا� اآ���ا��3ن و 5� � @�اه� %� آ��. در 37ض، %�jف M&3;�ت ;���رآ�د. ا����د� ;�< از ا��از� �3O: و %3اد �5و�

�" %� �3د. ی¬ 3f3%ع %/� دی�m ای�©" و��� ;" �Cی� %� روی�، آ3دآ�ن را ;� 3Cد �&�ی�. R3ه� آ3دآ�ن را و��3" %� آ�� و��O ��3ت �#3ی?ی�A�#&�

 .:��� ��3
�� را �Cی�ار� آ��� آ" ;�ا� �G%: ��ن %�jd% را %$&3ر%� آ��� Sوا �ی �/�D

:%G� "%��روز : K&�%
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