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 کاٌص َسن در افزاد پطت ميش وطيه  راي ٌایی بزای

   )کارضىاص ارضد تزبيت بدوی(: پزیسا صداقتی تٍيً َ تىظيم

 8811اردیبٍطت 

کبرهٌذاى پؼت هيشًؼيي کَ رژين هي گيزًذ ُوگي يک هظئلَ هؼتزک 

دارًذ : هظئلَ آًبى ايي اطت کَ در حبلي کَ توبم رّس در ثزاثز 

 َ ّسى خْد را کبُغ دٌُذ ؟ کبهپيْتز ًؼظتَ اًذ چگًْ

ثب ُوَ ايي حزف ُب کٌتزل ّسى ثَ طبدگي يک هؼبدلَ ريبضي هي  ثبػذ 

.  ثزاي کبُغ ّسى ػوب ثبيذ ثيؼتز اس آًچَ کَ کبلزي ثذطت هي  

آّريذ آًزا ثظْساًيذ .  ّلتي ػوب پؼت هيش ًؼظتَ ايذ ّ توبيل ثَ 

ثب ػکظت رّثزّ  هؼبدلَ اي کَ ثزاي حل آى تلاع هي کٌيذ  خْردى داريذ

 هي ػْد .  

 « تُصيً ٌا » 

  در مُرد َعدي ٌاي بيه غذائي دقت کىيد : - ۱

تؼذاد سيبدي اس افزاد در حبليکَ پؼت هيش ًؼظتَ اًذ توبيل ثَ 

خْردى دارًذ .  اگز ػوب يکي اس ايي افزاد ُظتيذ آهبدٍ ثبػيذ .  

هْاد تب هججْر ثَ خزيذ   در کٌبر خْد غذاُبي طبلن داػتَ ثبػيذ

غذائي آهبدٍ اس ثيزّى ًؼْيذ .  هْاد خْراکي را در کٌبر خْد 

ثلکَ آًزا در جبئي در يک لفظَ دّر اس دطتزص خْد  ًگِذاري ًکٌيذ ،

  لزار دُيذ . 

  بىُضيد : -۲

ثَ ُويي تزتيت اگز آة در دطتزص ػوب ثبػذ ، ثزاحتي تب پبيبى رّس 

ي يب ليْاى آة ليْاى آة هصزف هي کٌيذ .  ثٌبثزايي يک ثطز ۷-۸

 تبسٍ توبم رّس در کٌبر خْد داػتَ ثبػيذ .  

 بزوامً واٌار :  - ۳

ّ  ۱۱يک پيؼٌِبد ايي اطت کَ ًيوي  اس ًبُبر خْد را حذّد طبػت 

 ثخْريذ .  ۳-۴ًيوي ديگز را حذّد طبػت 

پيؼٌِبد ديگز ايٌکَ اس غذائي کَ خيلي دّطت ًذاريذ اطتفبدٍ کٌيذ 

ًؼْد ّ ثِتزيي پيؼٌِبد ايي اطت غذاي  تب اػتِبي ػوب ثزاًگيختَ

 خْد را اس هٌشل ثَ هحل کبر ثجزيذ .  

 حزکت کزدن :  - ۴

دليمَ ُن فزصت داريذ طؼي کٌيذ در ايي سهبى ّرسع کٌيذ .   ۱۱اگز 

ُز ّلت کَ هي تْاًيذ ثلٌذ ػْيذ ّ حزکت کٌيذ .  طؼي کٌيذ ًبُبر 

جبي راًٌذگي راٍ خْد را در جبئي دّرتز اس هحل کبر خْد ثخْريذ ّ ث

ثشًيذ يب تلفي کٌيذ ،  ايويل ُوکبراى خْدثزّيذ .  ثجبي ايٌکَ ثَ 

حضْري ثب آًِب توبص ثگيزيذ ، ثجبي آطبًظْر اس پلَ ُب اطتفبدٍ 
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کٌيذ .  تب هي تْاًيذ اتْهجيل خْد را دّرتز اس هحل کبر خْد پبرک 

 کٌيذ .  

ًٌذ طبيز در ثزًبهَ رّساًَ خْد ّرسع را در ًظز ثگيزيذ .  هب

ّ لزارُبي خْد ثب ايي هْضْع ثزخْرد کٌيذ .  ططل آػغبل  ثزًبهَ ُب

را دّرتز اس هيش خْد لزار دُيذ تب ثزاي اًذاختي آػغبل داخل آى 

هججْر ػْيذ حزکت کٌيذ .  تلفي را دّر اس دطتزص خْد لزار دُيذ تب 

ثزاي رطيذى ثَ آى هججْر ػْيذ خْد را ثکؼيذ ّ يب اس جبي خْد ثلٌذ 

 ػْيذ .  

 «بيکاري َرسش کىيد  در ساعات» 

در طبػبت لجل ّ ثؼذ اس کبر ّرسع کٌيذ تب ثي تحزکي ًبػي اس ًؼظتي 

 پؼت هيش را ججزاى کٌيذ .  

اگز خبًَ ػوب ًشديک ثَ هحل کبرتبى هي  ثبػذ ، پيبدٍ ثَ هحل کبر 

خْد ثزّيذ ّ ٌُگبهي کَ هي خْاُيذ ثَ هٌشل ثبسگزديذ ثجبي ايٌکَ 

ذاى تلف کٌيذ در يک ّرسػگبٍ ًشديک يکظبػت ّلت خْد را در راٍ ثٌ

در ايي   هحل کبر خْد ّرسع کٌيذ ّ پض اس آى ثطزف هٌشل حزکت کٌيذ ،

سهبى خيبثبًِب خلْت تز ػذٍ ّ هي ثيٌٌذ کَ در ُوبى طبػت ُويؼگي 

 «پيدا کىيد بيه دَستان خُد ٌمفکز »     ثَ هٌشل هي رطيذ .

کٌيذ .  ثَ ايي  در ايي ثبسي کبُغ ّسى ُوکبراى خْد را ًيش ّارد

ػکل در طْل رّس ػوب هي تْاًيذ يکذيگز را تؼْيك کٌيذ .  ثب ُن 

 غذاي طبلن ثخْريذ ّ ٌُگبم اطتزاحت ثَ اتفبق يکذيگز ّرسع کٌيذ .  

 مضز است(استزاحت سیاد بزاي بدن )

ًيزّي ػضلاًي در رّس هي ػْد  ٪۳اطتزاحت کبهل دررختخْاة ثبػث کبُغ 

يبثذ .  ػلت آى ُن کبُغ گرزدع خرْى ّ  ُغ هيضوٌبً تحول ػضلات ًيش کب

   . ػضلاًي اطت سيبد ػذى آًشين ُبي اکظيذکٌٌذٍ هْجْد در تبرُبي

 اطتزاحت کَ ػضلَ ای کبُغ تحزک ػضلَ هي  ػْد .   اطتزاحت سيبد ثبػث

 حفزٍ اي پيذا هي کٌذ دارد ، ثبفت پيًْذي آًجب طبختبري ػل ّ یسيبد

.   

تحميمر  در يرش اس ػرْارآ آى اطرت .  در تٌفظي ً کبُغ لبثليت للجي

هؼربُذٍ  ُفتَ اطتزاحت دادًرذ ۳ثَ آًِب ،ثزرطي ػذهْضْع ايي  اىهزد

تٌفظي  -ري دطتگبٍ للجي درصذ افت کزدٍ ّ طبسگب ۷۷ػذ هصزف اکظيژى 

   ت.کبُغ يبف

ثرزاي ترزهين آى  کَذ دادًگزم ًيتزّژى ًيش در رّس اس دطت هي   ۵/۳

غ کلظين ًيش ثْجْد هي آيذ کرَ طربلِب لاسم کبُ  ثْد.ّلت سيبدي لاسم 

  .اطت پْکي اطتخْاى رفغ ػْد

ًيش کبُغ هي يبثذ .  ايي حض حزکت اطت کَ  ُوبٌُگي حظي ّ حزکتي

فؼبليت ثذًي هٌظن ّ   . پيْطتَ هغش را ثب حزکت پبُب هزتجط هي کٌذ

   .را افشايغ هي دُذ ّ ُوبٌُگ  ػصج  ػضلاً   حض حزکت


