
اين 
تحقيق 

از  يكى  به 
ى  نى ها ا نگر
بر  مبنى  لدين  ا و
به  فرزندانشان  عادت دادن 
مغذى  و  سالم  غذاهاى  خوردن 

اشاره دارد.
سالم  غذاهاى  براحتى  بچه ها 
البته  و  مى كنند  رد  را  مغذى  و 
مى دانند كه اين غذاها برايشان 
تاكيد  كه  زمانى  اما  است  خوب 
بعد  به  آن  از  شود  حد  از  بيش 
اينطور در ذهن كوچكشان نقش 
مزه  و  طعم  غذاها  كه  مى بندد 

خوبى ندارند.
كودكان  روى  بر  مطالعه  اين 
البته  و  شده  انجام  پائين  سنين 
سنين  براى  آن  نتايج  تعميم 
كه  زيرا  است  تأمل  قابل  بالاتر 
خوردن  براى  بزرگتر  بچه هاى 
به عوامل ديگرى جز طعم و مزه 
غذا از جمله داشتن خود كنترلى 
همه  همچنين  دارند.  توجه  بالا 

ميدانيم و معمولا اينطور برداشت 
در  كه  نانى  نوجوا كه  ميشود 
هستند  سليقه  سخت  خوردن، 
ميل  غذا  نوع  شش  فقط  مثلا 
مى كنند، تفكرى شبيه همتايان 

كوچكترشان دارند.
ز  ا نحوى  به  لدين  وا همه 
غذاهاى  خوراندن  شيوه هاى 
فرزندانشان  به  مغذى  و  سالم 
كه  كنيم  مى  تظاهر  آگاهند: 
هواپيما هستيم، وقت غذا دادن 
و  ميدهيم  سر  سرود  و  شعر 
«گشنيز»،  كارتون  اوقات  گاهى 
«جعفرى» و اينكه چطور «شبت» 
مى  «دمش»  بدنبال  سرعت  با 
با  كه  زبل»  «ملوان  و  گشت 
خوردن اسفناج قدرت مى گرفت 
را برايشان تعريف مى كنيم. همه 
اين درود و سرودها براى تشويق 
غذاهاى  خوردن  به  كودكان 

مغذى است.

و اما محققين دانشگاه شيكاگو 
كودكان  اگرچه  كه  معتقدند 
توسط  كه  غذاهائى  نند  ميدا
والدين به آنها داده ميشود سالم 
و برايشان خوب است، با اين حال 
باشد  همراه  زياد  اصرار  با  اگر 
ديگر كودك طعم غذاها را حس 
نميكند و به همين دليل است كه 

كودكان براحتى غذاهاى سالم را 
نمى خورند. 

در اين فرضيه كه:«اگر كودكان 
برايشان  چيزى  خوردن  بدانند 
خوب است آيا تمايلى به خوردن 
آن خواهند داشت؟» اين مطالعه 
پيش  هاى  بچه  گويد:  مى 
دبستانى از خوردن غذاهائى كه 
داده  آنها  به  ديگر  اهدافى  براى 
مى شود خوددارى ميكنند. مثلا 
اينو  كه:  شود  گفته  آنها  به  اگر 
باهوش  ميشى،  تر  قوى  بخورى 

تر ميشى ..
ميشود  گفته  بچه ها  به  وقتى 
كه خوردن فلان غذا به او كمك 
تر  قوى  شود،  موفق  تا  مى كند 
يا  و  شود  بزرگ  زودتر  شود، 
 ... و  سريعتر  و  بهتر  يادگيرى 
به  دبستانى  پيش  كودك  علاقه 

غذا را كاهش ميدهد. 

بنظر ميرسد از ديد بچه هاى 
پيش دبستانى غذا خوردن چند 
يك  در  مثلا  نيست.  منظوره 
همه  تواند  نمى  غذا  يك  زمان 
ويژگى هاى فوق را داشته باشد 
لذت  آن  از  كودك  اينكه  هم  و 
تعريف  با  سالم  غذاهاى  ببرد. 
هيچگاه  والدين  تمجيدهاى  و 

نخوهد  را  اجازه  اين  كودك  به 
خوشمزه تر  را  غذا  طعم  كه  داد 
حس كند. پس بهتر است  وقتى 
تا  ميدهيد  هويج  كودكتان  به 
هويج  مثلا  كه  نگوئيد  بخورد، 
بخور تا قد بلند و باهوش بشى. 
دادن  با  اطلاعات  اين  همزمانى 
هويج در واقع در كودك اين حس 
نميخواهند  كه  مى كند  ايجاد  را 

هويج بخورند.
پس، اگر ميخواهيد فرزندتان 
هويج بخورد فقط كافيست به آنها 
هويج را بدهيد و اگر ميخواهيد 
كافيست  بگوئيد،  هم  چيزى 
و  است  خوشمزه  بخور  بگوئيد 
نگوئيد. چيزى  اصلا  اينكه  يا 
اين تحقيق بروى 270 كودك 
پيش دبستانى كه در آن آزمونگر، 
در  تصوير  با  همراه  را  داستانى 
مورد دخترى كه غذاهاى آماده 
خواند.  داشت  هوله  و  هله  و 
دختر  داستانها،  از  بعصى  در 
علاقمند به خوردن عذا بود چرا 
جاى  در  و  بود  خوب  برايش  كه 
خوردن  به  علاقمند  او   ، ديگر 
بود چرا كه غذا خيلى خوشمزه 
داستانهاى  از  يك  هيچ  در  بود. 
علاقمندى  دليل  شده  خوانده 
در  نشد.  عنوان  غذاها  به  دختر 
هر مورد، كودكان بيشتر از يك 
هيچ  به  زمانيكه  خوردند  غذا 
دليلى براى خوردن اشاره نشده 
بود يا وقتيكه غذاها خوشمزه و 
دلپذير توصيف مى شدند، بيشتر 
از زمانى كه فكر ميكردند خوردن 
اين غذاها برايشان خوب است.  

اين
تحقيق 
از يكى  به 
ى نى ها ا نگر
بر مبنى  لدين  ا و

كاهش وزن
با جعفرى و ليمو

سم زدايى از كبد عامل مهم و اساسى در سوزاندن 
رود  مى  شمار  به  كمر  و  شكم  دور  چربيهاى  خصوصا  چربى 

زيرا كبد به سوزاندن چربى هاى ذخيره شده در بدن كمك مى 
كند. با تهيه و نوشيدن اسموتى ساده جعفرى و ليمو به مدت فقط 

تركيب  اين  بكاهيد!  وزنتان  از  كيلوگرم  سه  بود  خواهيد  قادر  روز  پنج 
يك  روزانه  نوشيدن  و  شده  بدن  ساز  و  سوخت  افزايش  باعث  تواند  مى 
ليوان معجون جعفرى و ليمو با معده خالى ميزان سوخت و ساز بدن را 

دست كم 40 درصد افزايش مى دهد.
 مواد لازم براى تهيه معجون لاغرى:

 1 دسته جعفرى - 1 ليمو   -   1 ليوان آب
سپس  و  ليمو  آب  كردن  اضافه  با  و  كنيد  خرد  ريز  ريز  را  ها  جعفرى 
معده  با  را  معجون  اين  سپس  كنيد  آماده  را  معجون  آب،  ليوان  يك 
خالى هر روز بنوشيد، اما فقط براى پنج روز. سپس، شما بايد يك 

استراحت 10 روزه به بدنتان بدهيد و برنامه را دوباره از ابتدا 
آغاز كنيد.

 تركيب آبكى و سبز رنگى كه بدست آمده را هر روز 
كنيد  ميل  صبحانه  از  قبل  دقيقه  صبح 15 

تا چربى هاى اضافه ى بدنتان از 
بين برود.

زن روز
زنان  شاخص

ثريا دارابى
ثريا دارابى ليسانس خود را در رشته 
تاون  جورج  دانشگاه  از  هنر  تاريخ 
او  كرد.  دريافت  سى  دى  واشنگتن 
يكى از كارآفرينان ديجيتالى مشهور، 
پيشرو در زمينه رسانه هاى اجتماعى 
و  ديجيتالى  تجارت  سرآمدان  از  و 
روشهاى استفاده از فنآوريهاى جديد 
براى افزايش بهره ورى، مطرح شدن 

و رشد است. 
 zady.com تارنماى  تازگى  به  ثريا 
را، كه يكى از اولين فروشگاههاى آن 
لاين است كه به طور كامل تجارت را با 
رسانه ها و رسانه هاى اجتماعى همگن 
شده است، راه اندازى كرده است. وب 
فهرست  در    Fast Companyسايت
سالانه «نو آورترين شركتها»ى خود 
در سال zady.com  2014 را يكى از 

ده نوآورترين شركتهاى دنيا ناميد.
ثريا زندگى حرفه اى خود را به عنوان 
مدير همكارى ديجيتالى و رسانه هاى 
اجتماعى در روزنامه نيويورك تايمز آغاز 
كرد. او در نيويورك تايمز اين روزنامه 
را در فيسبوك، يوتيوب و توييتر فعال 
كرد و با شركتهاى بزرگ و كوچك نوپا 
همكارى كرد و كمپينهاى موفق به راه 

انداخت. ستون نويس مشهور نيويورك 
تايمز، نيكولاس كريستاف، ثريا را تنها 
دليل ميليونها تعقيب كننده حساب 

توييترش مى داند.
ثريا پس از پايان فعاليتش در روزنامه 
نيويورك تايمز به عنوان مسوول توليد 
وب سايت drop.io شروع به كار كرد.

شماره  جلد  روى  اخيرا  او  از 
«خلاق ترين افراد در تجارت» مجله 
است.   شده  برده  نام   Brandweek’s
او در سال 2014 افتخار عضويت در 
«رهبران جوان دنيا» در مجمع جهانى 

اقتصاد را يافت. 

برگرفته از صفحه (Health Family & Wellbeing) در فيسبوك

را  شما  خوابيدن  برهنه  چطور 
زدن  چرت  برهنه  كند:  مى  سرحال 
سطح كورتيزول را پايين مى آورد و 
آرام  ورزشى  تمرينات  از  بعد  را  بدن 

مى كند
اگر كمتر از گذشته تمرينات ورزشى 
داريد و آنچنان كه بايد آب و مايعات 
نمى خوريد، برهنه خوابيدن در بستر 
مى تواند ساده ترين راه براى لاغرى 

اندام شما باشد.
براساس مطالعات بين المللى بنياد 
ملى خواب ايالات متحده، از هر سه 
فرد بزرگسال آمريكايى يك نفر برهنه 
مربى  پولكوئين»  «چالرز  خوابد.  مى 
يك باشگاه ورزشى مى گويد: خواص 
درمانى عريان خوابيدن اكنون براى ما 

كاملا روشن است.
پوليكوئين در سايت اينترنتى اش به 
طور كامل توضيح مى دهد كه عريان 
خوابيدن روى چرم گاوميش مى تواند 

ميزان كورتيزول را كاهش دهد. 
كورتيزول بدن را براى ذخيره چربى 
چربى  هاى  لايه  و  كند  مى  ترغيب 
را  بدن  حياتى  اندامهاى  آمده،  پديد 
احاطه مى كنند و در نهايت منجر به 

بيمارى قلبى و ديابت مى شوند. 

پوليكوئين توضيح مى دهد: كمترين 
مى  توليد  زمانى  كورتيزول  ميزان 
شود كه شما خوابيده ايد و بيشترين 
ميزان هم موقع روز است. حتى وقتى 
مشغول تمرينات ورزشى هستيد، هم 

ترشح كورتيزول افرايش پيدا مى كند.
به گفته كارشناسان همان مواد خامى 
كه باعث ترشح كورتيزول مى شوند، 
و  پرگننولون  ترشح  باعث  همچنين 
بدن  اگر  هستند.  هم  تستوسترون 
بيش از اندازه كورتيزول بسازد، ميزان 
تستوسترون بدن كاهش پيدا مى كند 
و در نتيجه ساختن عضله و سوزاندن 

چربى سخت مى شود. 
پوليكوئين همچنين ادعا مى كند: 
اگر شما در طول شب بيش از حد گرم 
باشيد، هورمون هاى رشد دستخوش 
كه  معنى  اين  به  شوند،  مى  تغيير 
سخت  بدن  براى  را  چربى  سوزاندن 
مى كنند. براى همين بهتر است تا 

براى مبارزه با چاقى برهنه بخوابيد.
مطلوب  سطح  توليد  به  نياز  شما 
بافت  بازسازى  براى  رشد  هورمون 
هاى بدن و همچنين سوزاندن چربى 
داريد. توليد هورمون رشد سالم به نفع 
سيستم ايمنى بدن و كاهش دهنده 
هاى  بيمارى  و  ديابت  به  ابتلا  خطر 

قلبى است. 
با  را  بيرون  فضاى  اگر  واقع  در 
زيراندازى از چرم گرم نگه داريد اما 
بدن شما احساس گرما لباس را حس 

نكند و بى واسطه با محيط بيرون در 
ارتباط باشد، آنوقت است كه هورمون 

ها چربى سوز شروع بكار مى كنند.
شركت  بنيانگذار  بيتمن»  «راسل 
«لاغرى براى همه» مى گويد: چالرز 

پوليكوئين 
از  يكى 

بهترين ها در علم 
تناسب اندام و لاغرى است 

دانش  به  توجه  با  كه  است  كسى  و 
چربى،  كاهش  و  بدن  بندى  تركيب 

بايد به نظراتش عمل كرد.
اما پوليكوئين اولين كسى نيست كه 
از فوايد برهنه خوابيدن سخن گفته 

است. 
«مايكل سيمونز» استاد فيزيولوژى 
متخصص  و  ناتينگهام  دانشگاه  رشد 
اين  تاييد  با  اى  قهوه  هاى  چربى 
در  بافت  نوع  يك  گويد:  مى  موضوع 
افزايش  برابر  در  كه  دارد  وجود  بدن 
وزن مقاومت مى كند، برهنه خوابيدن 
مى  كمك  ها  بافت  اين  عملكرد  به 

كند.
چربى قهوه اى 300 برابر بيشتر از 
حالت عادى در بدن حرارت ايجاد مى 
كند، به اين معنى كه اگر شما بتوانيد 
براى مدت زمان طولانى آن را در بدن 
نگه داريد، مانند زمانى كه به شدت 
ايد،  داشته  بدنى  تحركات  و  ورزش 

چربى از دست مى دهيد.
انجام  شما  كه  كارى  هر  بنابراين 
دهيد تا اين چربى را فعال نگه دارد 
مفيد است، كارهايى از قبيل كاهش 
گرماى بدن و خواب در هواى سرد كه 

ممكن است سودمند باشند. 
اما اگر دماى اتاق زير سطحى باشد 
كه در آن احساس راحتى كنيد، قطعا 
پس  خوابيد،  نخواهيد  آسانى  اين  به 
سعى كنيد درجه هواى اتاق را متعادل 

نگه داريد. 
افرادى كه شبها احساس گرما مى 
كنند و تمايل دارند تا برهنه بخوابد، 
ممكن است مقدار زيادى چربى قهوه 
باعث  همين  كه  باشند  داشته  اى 
مى شود تا احساس گرماى بيشترى 

نسبت به سايرين داشته باشند.

 دوباره مى سازمت وطن! 
اگر چه با خشت جان خويش 

ستون به سقف تو مى زنم، 
اگر چه با استخوان خويش 

دوباره مى بويم از تو گُل، 
به ميل نسل جوان تو 

دوباره مى شويم از تو خون، 
به سيل اشك روان خويش

دوباره ، يك روز آشنا، 
سياهى از خانه ميرود 

به شعر خود رنگ مى زنم، 
ز آبى آسمان خويش 

اگر چه صد ساله مرده ام، 
به گور خود خواهم ايستاد 

كه بردَرَم قلب اهرمن، 
سیمین بهبهانیز نعره ى آنچنان خويش

اگر کودکان بدانند خوردن چیزی برایشان
خوب است آیا تمایلی به خوردن آن خواهند داشت؟

برهنه خوابیدن لاغر می کند
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