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  عدد ترازو چه چیزی را نشان می‌دهد؟

عدد روی ترازو تنها وزن کل بدن شــما را نشان 

می‌دهد؛ این عــدد شــامل وزن چربی، عضله، 

اســتخوان، آب، اندام‌ها و حتی غــذای موجود 

در معده اســت. بنابراین اگر عدد ترازو کاهش 

یابد، الزاماً به معنای کاهش چربی بدن نیست. 

برای مثال، در روزهای اول رژیم، کاهش شدید 

وزن ممکن اســت بیشــتر به دلیــل کاهش آب 

بدن باشــد، نه چربی. ایــن موضــوع به‌ویژه در 

رژیم‌هــای کم‌کربوهیدرات یا فســتینگ دیده 

می‌شــود؛ زیرا کاهــش کربوهیــدرات منجر به 

افت گلیکــوژن و در نتیجــه کاهــش ذخایر آب 

همراه آن می‌شود. ســوال دیگر این است که با 

کاهش وزن سریع چه اتفاقی می‌افتد؟ بسیاری 

از رژیم‌های سریع و ناپایدار باعث تحلیل عضلات 

می‌شوند. عضله، یک بافت فعال متابولیک است 

و در حالت اســتراحت نیز انرژی می‌سوزاند. از 

دست دادن عضله یعنی کاهش متابولیسم پایه 

بدن و ســخت‌تر شــدن کاهش چربی در آینده. 

تحقیقی درSports Medicine نشان می‌دهد 

که کاهــش وزن ســریع، به‌ویژه بــدون فعالیت 

ورزشی، به مقدار بیشتری از تحلیل عضله نسبت 

به کاهش چربی منجر می‌شود.

  چرا کاهش چربی مهم‌تر از عدد ترازوست؟

چربی بدن به دو نوع اصلی تقسیم می‌شود:

چربی زیرپوستی: قابل مشاهده و لمس
چربــی احشــایی: انباشته‌شــده در اطــراف 

اندام‌های داخلی که بسیار خطرناک‌تر است.

کاهــش چربــی، به‌ویــژه چربــی احشــایی، با 

کاهــش خطــر بیماری‌هایــی مثل دیابــت نوع 

۲، بیماری‌های قلبی و التهابات مزمن مرتبط 

اســت. بنابراین، تمرکز باید بــر کاهش چربی 

باشد، نه صرفاً کاهش عدد روی ترازو.

  چگونه بفهمیم چربی از دست می‌دهیم 

یا عضله؟

روش‌های دقیق‌تری برای سنجش ترکیب بدنی 

نســبت به ترازو وجود دارد که برخــی از آن‌ها و 

سازوکارشان را مرور می‌کنیم.

آنالیــز بــادی کامپوزیشن| اســتفاده از ایــن 
روش درصد چربی، عضله و آب بدن را مشخص 

می‌کند.

اندازه‌گیــری دور کمر|کاهــش دور شــکم 
)مخصوصاً در بالای ناف( نشــانه‌ای از کاهش 

چربی احشایی است.

ظاهر بدنی و ســایز لباس‌ها| گاهــی با وجود 
ثابت بــودن وزن، بدن خوش‌فرم‌تــر و لباس‌ها 

گشادتر می‌شود.

توان بدنی و انــرژی| حفظ یا بهبــود عملکرد 
بدنی نشان‌دهنده حفظ عضله و کاهش چربی 

است.

نقــش ورزش در حفــظ عضلــه و کاهــش 
چربی| ورزش مقاومتی مانند وزنه‌زدن، نقش 
کلیــدی در حفــظ عضــات دارد. مطالعــه‌ای 

نشان می‌دهد افرادی که در کنار رژیم، تمرین 

مقاومتــی دارنــد، بخــش بیشــتری از کاهش 

وزن‌شان مربوط به چربی است و توده عضلانی 

را حفظ می‌کنند. همچنین، تمرینات هوازی 

مانند پیاده‌روی سریع، دوچرخه‌سواری یا شنا 

در ســوزاندن چربی مؤثر هستند، به‌ویژه وقتی 

با رژیم متعــادل و برنامه ورزشــی منظم همراه 

شوند.

  چرا وزن ممکن است ثابت بماند اما چربی 

کاهش یابد؟

 بدن ممکن اســت در طول یک برنامه ورزشی 

همزمان چربی بســوزاند و عضله بسازد. از آن 

جا که عضلــه چگالــی بیشــتری دارد، ممکن 

اســت وزن بــدن تغییر محسوســی نکنــد، اما 

ترکیــب آن به نفــع کاهــش چربــی و افزایش 

 عضله تغییر کرده باشــد. این پدیده کــه به نام

 recomposition  )ریکامپوزیشین(شناخته 

می‌شود، به‌ویژه در افراد تازه‌کار یا کسانی که 

رژیم و ورزش را همزمان شروع کرده‌اند، شایع 

اســت. در نهایت بایــد گفت ترازو ابــزار خوبی 

برای گرفتن نمای کلی از تغییرات وزنی است، 

اما نباید تنهــا ملاک موفقیــت در کاهش وزن 

باشــد. اگر فقط به عدد روی ترازو تکیه کنید، 

ممکن اســت دچار ناامیدی بی‌مورد شــوید یا 

مسیر اشتباهی را ادامه دهید. آن‌چه اهمیت 

دارد، کاهش چربی، حفظ عضله، بهبود انرژی 

و سلامتی کلی بدن است. استفاده از ابزارهای 

دقیق‌تر، توجه به نشانه‌های ظاهری و رفتاری 

بــدن و دریافت مشــاوره از متخصــص تغذیه یا 

مربــی آگاه، می‌تواند مســیر شــما را علمی‌تر، 

سالم‌تر و ماندگارتر کند.
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 زندگی‌سلام
   یک شنبه 
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  طرز تهیه:
در مرحله اول به سراغ یک قابلمه مناسب بروید و 12پیمانه از آب 

را داخل آن بریزید تا جوش بیاید. وقتی که آب شروع به جوشیدن 

ریز کرد شکر، چای سبز و نعناع را به آن اضافه‌ کنید و با قاشقی 

هم بزنید تا دانه‌های شــکر در آن خوب حل شود. حالا قابلمه یا 

شــیرجوش را از روی حرارت بردارید و به مدت یک ساعت کنار 

بگذارید تا خنک شود و سپس آن را از صافی رد کنید. در نهایت 

برای تکمیل ترکیب یخ‌نوش، لیموناد و بقیه آب را به این ترکیب 

اضافه کنید. حالا مواد داخل قابلمه را که سرد شده است، درون 

یک لیوان بریزید و با یخ و نعناع و لیموترش سرو کنید.

  نکته:
1.یک راه برای داشتن لیموناد این است که یک عدد لیموترش 

را به تکه‌های کوچک تقسیم و هســته‌های آن را جدا کنید. بعد 

هم آن را به همراه 50گرم نعناع، یک پیمانــه آب گازدار و کمی 

شکر و آب داخل میکسر بریزید تا یک‌دست شوند. لیموناد شما 

آماده است.

2. در تهیه این نوشیدنی دقت کنید که هسته لیموترش داخل 

شربت ریخته نشــود؛ زیرا در این صورت ممکن است نوشیدنی 

شما تلخ شود.

آشپزی من

با یخ‌نوش لیمو خودتان را خنک کنید

�

بیشتر بدانیم�

خمیازه یک طرح‌ همسان‌‌سازی است!
دیدن یا شنیدن خمیازه دیگران می‌تواند باعث شود 

خودتان هم خمیازه بکشید. این پدیده فقط به انسان‌ها 

محدود نمی‌شود و برخی حیوانات نیز خمیازه واگیردار 

را تجربه می‌کنند. اما چرا خمیازه تا این حد مُسری است؟

   نورون‌‌های آینه‌ای و سرایت خمیازه

محققان علت اصلی چنین اتفاقــی را »نورون‌های آینه‌ای« 

در مغز می‌دانند که ممکن است نقش مهمی در این موضوع 

ایفا کنند. این‌ نورون‌ها هستند که وقتی جانداران عملی را 

انجام می‌دهند یا مشاهده می‌کنند که دیگری همان عمل 

را انجام می‌دهد، تحریک می‌شوند و وقتی کسی را در حال 

خمیازه کشیدن می‌بینید، آن نورون‌ها فعال می‌شوند.  این 

ســازوکار عصبی می‌تواند توضیح دهد که چــرا خمیازه به‌ 

راحتــی در گروه‌های اجتماعی پخش می‌شــود. در همین 

حال تحقیقات نشان داده‌اند که انسان‌ها و حیوانات بیشتر 

در واکنش به خمیازه افراد آشــنا خمیازه می‌کشند تا افراد 

غریبه یا ناشناس.

  خمیازه هشدار می‌دهد؟!

یکی از فرضیه‌ها این اســت کــه خمیازه واگیــردار در روند 

تکامــل پدید آمــده تــا توانایی تشــخیص خطر را در ســطح 

گــروه تقویــت کند.یافته‌های یــک مطالعــه که پیشــتر در 

نشــریه علمی روان‌شناســی تکاملی منتشــر شــد، نشــان 

می‌داد که خمیازه به خنک شــدن مغز کمک می‌کند. این 

اثر خنک‌کننده، هوشیاری و کارایی ذهنی فرد را افزایش 

می‌دهد و اگر خمیازه در میان اعضای یک گروه گســترش 

یابد، این می‌تواند ســطح هوشــیاری کلی گروه را افزایش 

دهــد. مطالعات جدیدتــر نیز نشــان داده‌اند که مشــاهده 

خمیازه دیگران می‌تواند توانایی افراد را در تشخیص خطر 

افزایش دهد.

   دلیل سرایت خمیازه چیست؟

فرضیه‌ دیگری نیز در این خصوص مطرح است که می‌گوید 

خمیازه واگیردار برای همزمان‌سازی فعالیت‌های گروهی 

تکامــل یافته اســت. از آن‌جــا که خمیــازه معمولا بخشــی 

از چرخه‌هــای طبیعــی شــبانه‌روزی اســت و انتقــال بیــن 

حالت‌های فعالیت را نشان می‌دهد، گسترش آن در گروه 

ممکن اســت به هماهنگــی رفتاری و زمانــی میان اعضا 

کمک کند. البته در مطالعات انجام‌شده، حدود ۴۰ تا 

۶۰ درصد از افراد با دیدن خمیازه‌ دیگران خودشــان 

نیز خمیازه می‌کشــند. این در حالی اســت که افراد 

دارای امتیاز‌های بالا در ویژگی‌های روان‌پریش‌گونه )مثل 

خودمحوری، بی‌احساسی و سوءاستفاده از دیگران(، کمتر 

تحت‌تأثیر خمیازه مُسری قرار می‌گیرند. در نهایت، خمیازه‌ 

واگیردار کمتر مربوط به خستگی است و بیشتر به اتصالات 

اجتماعــی مربــوط می‌شــود. 

این نوعی همزمان‌سازی 

بی‌ســروصدا در مغــز 

مــا بــا اطرافیــان و 

حتــی حیوانــات 

ن  نگی‌مــا خا

است.

��

 بســیاری از افــرادی که در مســیر کاهش وزن قــرار دارند، با وســواس زیــاد، روزانه 

عدد ترازو را چک می‌کننــد. اما آیا ایــن عدد واقعاً بیانگر موفقیت شــما در مســیر 

تناسب‌اندام است؟ تفاوتی بنیادی میان »کاهش وزن« و »کاهش چربی« وجود دارد 

که نادیده گرفتن آن می‌تواند نه‌تنها نتایج را گمراه‌کننده کند، بلکه حتی به سلامت 

فرد آسیب برســاند. در این مطلب، با اســتناد به منابع علمی، این تفاوت را بررسی 

می‌کنیم و به شما نشان می‌دهیم چرا »عدد ترازو« همیشه حقیقت را نمی‌گوید.

در روزهای گرم سال همه به دنبال راهی هستیم که گرمای روز را به واسطه یک نوشیدنی 

خنک، تحمل کنیم. چه بهتر که این نوشیدنی، یک ترکیب جدید باشد و با آن بتوان یک 

شربت خوشمزه و خنک‌کننده برای بدن داشــت. اگر دنبال ‌چنین ترکیبی هستید، 

پیشنهاد ما به شما یخ‌نوش لیمو است.

�

چرا عدد ترازو همیشه راست 
نمی‌گوید؟

خیلی از ما به دنبال کاهش وزن هســتیم اما آیا می‌دانیم که کاهش وزن و کاهش چربی دو موضوع مختلف 

هستند و به همین دلیل وقتی عدد وزن را روی ترازو می‌بینیم سوالات بیشتری به ذهن‌مان اضافه می‌شود؟

�

میان وعده

محمد شاهدی    |  فیزیولوژیست ورزشی

  مواد لازم
چای سبز: ۴ قاشق چای خوری

نعناع: 300 گرم

لیموناد: یک پیمانه

لیموترش: یک عدد

آب: 16پیمانه

شکر: به مقدار لازم

خواص خوراکی ها�

کرفس یک سبزی همه‌فن حریف!

اگر از علاقه‌مندان کرفس باشید که تکلیف‌تان 
مشخص است. حتی اگر خورش کرفس را 

به رسمیت نشناسید هم تکلیف مشخص 
است. کرفس را دوست داشته یا نداشته 
باشید، این سبزی پر از ارزش‌های غذایی 

اســت که بــه شــما در حفظ ســامت بدن 
کمک می‌کنــد. اما می‌دانید نقــش کرفس در 

فرایند سلامت بدن چیست؟
 

کرفس مملو از آنتــی اکســیدان‌های گیاهی اســت که دارای خــواص ضد التهابی اســت. 

این ســبزی همچنین منبع مهمی از فلاونول‌هاســت. مطالعه دیگری که توســط دانشــگاه 

ایالتی اوهایو انجام شــد نشــان داد که آب کرفس برای لاغری یا عصاره کرفس نیز فعالیت 

پروتئین‌های خاصی را کــه با التهاب مرتبط هســتند، کاهش می‌دهــد. کرفس حاوی یک 

ماده شیمیایی گیاهی به نام فتالید است که دیواره سرخرگ‌ها را شل می‌کند و جریان خون 

را افزایش می‌دهــد. همچنین ماهیچه‌های صــاف رگ‌های خونی را منبســط می‌کند و به 

کاهش فشار خون کمک می‌کند. یک مطالعه ایرانی که روی موش‌ها انجام شد، خواص ضد 

فشار خون کرفس را به همان فیتوشیمیایی نسبت داد. کرفس همچنین سرشار از نیترات 

است که ممکن است به کاهش فشار خون کمک کند. بررسی‌های دیگر درباره مشخصات 

فیتوشــیمیایی عصاره دانه کرفس نیز نشــان می‌دهد که ممکن است ســطح فشار خون را 

کاهش دهد.

کرفس معمولًا به عنوان یک عامل ضد فشار خون در طب سنتی تجویز می‌شود و می‌تواند به 

حفظ سلامت قلب و عروق کمک کند. مطالعه‌ای که در ایران انجام شد نشان داد که عصاره 

برگ کرفس می‌تواند پارامتر‌های قلبی عروقی متعددی مانند کلسترول، تری گلیسیرید و 

کلسترول بد را بهبود بخشد. کرفس سرشار از پلی فنول است که دارای فواید ضد التهابی 

و قلبی عروقی است. با این حال، تحقیقات بیشتری برای درک این مزیت کرفس در انسان 

مورد نیاز است.

3ساعت طلایی برای ورزش
می‌دانیــم کــه ورزش به‌طــور 

مفیــد  قلــب  بــرای  کلــی 

وقتــی  اســت، به‌خصوص 

ترکیبــی از حرکات قدرتــی 

و هــوازی باشــد. امــا مطالعه 

گســترده‌ای که بــه تازگــی 

روی بیش از ۸۵ هــزار بزرگ 

سال انجام شده است، نشان 

تمرینــات  نه‌تنهــا  می‌دهــد 

ورزشی که زمان انجام آن ها نیز اهمیت بسیار دارد.

طبق این مطالعــه جدید کســانی که صبح‌‌ زود یــا پیــش از ظهــر ورزش می‌کنند، به ترتیب 

۱۱ و ۱۶ درصد کمتر از کســانی کــه بعدازظهرهــا ورزش می‌کنند با خطــر بیماری قلبی 

و ســکته مغــزی مواجه‌اند. محققان بــه طور مشــخص ورزش در ســاعات ۸ تــا ۱۱ صبح را 

بررسی کردند که دســت‌کم برای ســامت قلب بهترین زمان تمرینات ورزشی است. طبق 

نتایج، زنان بیشــترین بهره را از ورزش در این ســاعات برده‌اند و این پژوهش نشان می‌دهد 

کــه فعالیت‌های ورزشــی صبحگاهی بیشــترین فایــده را در ایــن زمینه دارنــد. نتایج اخیر 

نشان می‌دهد که فرد چه شــب‌زنده‌دار باشد چه سحرخیز، تنظیم ســاعت ورزش با ساعت 

زیســتی بدن یا »ســاعت فعالیت بدنی« برای قلب مفید اســت. هرچند دیگــر محققان این 

موضوع را بحث‌برانگیز می‌دانند. همچنین  ورزش در بعدازظهر، به‌ویژه از ساعت ۱۱ تا ۱۷، 

بیش از ورزش در صبح یا شب خطر بیماری قلبی را کاهش می‌دهد، به‌ویژه درمورد مردان 

و سالمندان. در نهایت دانشمندان توافق دارند که هر نوع ورزشی بهتر از بی‌تحرکی است و 

کلید موفقیت در ورزش نیز ثبات قدم است.

 

داروی خواب‌آور، درمان درد بی‌خوابی؟!

گیجی و ضعف عضلانی| داروهای خــواب‌آور می‌توانند باعث گیجی و منگی شــوند و 
این می‌تواند در کارهای روزمره سالمندان اختلال ایجاد کند و باعث سقوط آن ها شود. 

همچنین ممکن است این داروها باعث ضعف عضلانی شوند که این می‌تواند راه رفتن و 

حفظ تعادل را برای سالمند سخت کند.

مشکلات تنفسی و وابستگی| برخی از داروهای خواب‌آور می‌توانند باعث مشکلات 
تنفسی شوند، به ویژه در سالمندانی که از قبل مشکلات تنفسی دارند. همچنین مصرف 

طولانی‌مدت داروهای خواب‌آور می‌تواند منجر به وابســتگی شود. به همین دلیل باید 

درباره داروهای خواب سالمند با پزشــک مشــورت کنید تا هم جلوی تداخل دارویی را 

بگیرید و هم مطمئن شوید استفاده ســالمند از داروهای خواب برای او وابستگی جدی 

ایجاد نمی‌کند.

مشکلات حافظه| حفظ سلامت حافظه در دوره ســالمندی خودش یک چالش بزرگ 
است و اضافه‌کردن داروهای خواب‌آور در این دوره برای سالمند می‌تواند باعث مشکلات 

حافظه و تمرکز شــود. علاوه بر این‌ها این داروها ممکن اســت باعث یبوســت و خشکی 

دهان هم شوند.

تغییر کیفیت زندگی| درســت اســت که بی‌خوابی می‌تواند کیفیــت زندگی را به‌طور 
مستقیم و غیرمســتقیم کاهش دهد اما هر ســالمندی وقتی قصد اســتفاده از داروهای 

خواب‌آور را دارد باید با پزشک خود مشورت کند. چرا که استفاده بدون تجویز داروهای 

خواب‌آور می‌تواند کیفیت زندگی سالمند را بدتر از قبل کند. بسیاری از سالمندان تصور 

می‌کنند اختلالات خواب بخشی طبیعی از پیری است، اما این یک مشکل واقعی است 

که نیاز به رسیدگی دارد.

اگر شــما هم با یک ســالمند در ارتباط باشــید می‌دانید که 
بی‌خوابی یکی از بزرگ‌ترین مشــکلات ســالمندان اســت و 
برای رفع آن شــاید به هر دری زده باشــند. در آخر هم ســری 
به داروخانه محل زدند و با گرفتن داروی خواب‌آور خواستند 
مشکل‌شان را حل کنند. اما آیا این راهکار موثر و مفید است؟ حدود نیمی 
از افراد بالای ۶۵ ســال علایــم بی‌خوابی را تجربه می‌کننــد. همین باعث 
می‌شود که بسیاری از سالمندان از داروهای خواب‌آور استفاده کنند. این 

داروها چه‌ تاثیری بر سلامت سالمند دارد؟

پیشگیری 

سالمند

تناسب اندام�


