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خانم هاى 
يائسه چقدر بايد در هفته 

ورزش كنند
ارزيابى   با  جديد  تحقيق  يك   در  كانادايى  پژوهشگران  

و  بودند  يائسگى  دوران   در  كه  خانم هايى  از  نفر   400 وضعيت 
دقيقه  اگر 300  كه  رسيدند  نتيجه  اين  به   ، كردند  نمى  هم  ورزش 

در هفته ورزش كنند، در كاهش چربى كل بدن موفق تر هستند. انجام 
اين مقدار از ورزش كردن براى خانم هاى چاق حتى بيشتر هم تاثيرگذار 

پستان  سرطان  ريسك  افزايش  با  خانم ها  بين  در  بدن  چربى  چون  است، 
پستان  سرطان  احتمال  از  مى توانند  مناسب  ورزش  انجام  با  و  است  همراه 
 JAMA جلوگيرى كنند. اين محققان با انتشار بررسى ها و تحليل هايشان در
و  فيزيكى  فعاليت هاى  كه  كردند  توصيه  يائسه  خانم هاى  به   Oncology
به  ابتلا  از  پيشگيرى  براى  شيوه  اين  از  و  بگيرند  جدى  را  كردن  ورزش 
سراسر جهان  سلامت جهانى در  سازمان هاى  سرطان ها استفاده كنند. 
توصيه مى كنند كه همه افراد حداقل 150 دقيقه در هفته، ورزش با 

شدت متوسط داشته باشند، يا 60 تا 75 دقيقه در هفته، ورزش 
يائسه  خانم هاى  براى  كردن  ورزش  اهميت  زياد.  شدت  با 

دو برابر است، به خصوص براى اين كه چربى كل بدن، 
چربى شكمى و افزايش وزن در بين اين خانم ها، 

ريسك سرطان پستان بعد از يائسگى 
مى دهد. افزايش  را 

زن روز
زنان  شاخص

فيروزه دوما
فيروزه دوما نويسنده اى ايرانى-

آمريكايى است كه در سال 1965 
در آبادان، ايران متولد شده است. 
همراه  به  سالگى  هفت  در  او 
خانواده اش به شهر ويتير كاليفرنيا 
به  بعدها  فيروزه  كرد.  مهاجرت 
ايران باز گشت و در تهران و اهواز 
ايالات  به  مجددا  اما  كرد.  زندگى 
در  ابتدا  و  كرد  مهاجرت  متحده 
ويتير و بعد در شهر نيوپورت بيچ 

ايالت كاليفرنيا اقامت كرد.
ابتدا  در  را  نوشتن  مقاله  داماس 
ادامه  براى  درآمد  كسب  براى 
كرد.  آغاز  دانشگاه  در  تحصيل 
اصلى  نقش  فيروزه،  پدر  كاظم، 
داستانهاى  از  بسيارى  در  را 
به  دار  «خنده  وى  زندگينامه 
فارسى: زندگينامه بزرگ شدن در 
داراست.  ايرانى»  شيوه  به  آمريكا 
فيروزه دوما به ميراث ايرانى خود 
مفتخر است و در سالهاى نوجوانى 
با مشكلاتى با همسالان آمريكايى 
ايران  مورد  در  چيزى  كه  خود، 

است.  بوده  مواجه  دانستند،  نمى 
خانواده  اهميت  به  او  حال  اين  با 
شرايط  در  زندگيش  در  عشق  و 

سخت ايمان دارد.
فيروزه در نتيجه موفقيت «خنده 
دار به فارسى» به عنوان نامزد براى 
طنز  براى  تربر  «جايزه  دريافت 
تنها  نه  او  شد.  معرفى  آمريكايى» 
اين  براى  نامزد  ايرانى  زن  اولين 
نويسنده  اولين  بلكه  بود،  جايزه 
را  نامزدى  اين  كه  بود  آسيايى 

كسب كرد. 

ياد بگذشته به دل ماند و دريغ
نيست ياري كه مرا ياد كند

ديده ام خيره به ره ماند و نداد
نامه اي تا دل من شاد كند
خود ندانم چه خطايي كردم

كه ز من رشته الفت بگسست
در دلش جايي اگر بود مرا

پس چرا ديده ز ديدارم بست

چند نكته ى طلايى درباره چند نكته ى طلايى درباره 
باشگاه ورزشىباشگاه ورزشى

فروغ فرخزاد

يكى از تصورات عمده درباره موهاى 
سياه رنگ اين است كه رشد آنها خوب 
نيست و يا رشدى به سرعت نوع ديگر 
موها ندارند. همه موها به طور متوسط 
يك دوم اينچ در ماه رشد مى كنند، اما 
اين كاملا به رفتار شما با موهاى خود 
برمى گردد، كه چقدر از آنها نگهدارى 

و مراقبت مى كنيد. 
ويتامين  هاى  رژيم  زنان  از  برخى 
ويتامين  قرص  روز  طول  در  و  دارند 
مى خورند، برخى ديگر موهاى خود را 
هر ماه يكبار كوتاه مى كنند. اما هيچ 
طلسمى براى تقويت موها وجود ندارد. 
سلامت مو متمركز با شيوه هاى سالم 
هايى  روش  اينجا  در  است.  زندگى 
براى تقويت رشد موها و قوى كردن 

آنها آورده ايم:

زندگى سالم را پيش بگيريد
قبل از اينكه ما به خارج بدن توجه 
كنيم، نياز داريم از درون بدن خودمان 
مراقبت كنيم. بله، هر چه مى خوريم، 
مى آشاميم و اينكه چگونه با بدن خود 
رفتار مى كنيم روى موهاى ما تاثير 
مى گذارد. شما نياز داريد كه به قدر 
لازم ميوه تازه و سبزيجات بخوريد و 
همچنين  بنوشيد.  آب  كافى  قدر  به 
تا  كنيد  ورزش  منظم  طور  به  بايد 
رشد  شود.  تامين  بدن  كل  سلامت 
موها ارتباط مستقيمى با سلامت بدن 
دارد، وقتى به بدن خود توجه نشان 
دهيد، پوست و ناخن هاى سالمى هم 
افرادى كه از كمبود  خواهيد داشت. 
ويتامين رنج مى برند و رژيم غذايى 
ناسالم دارند، موهايى خشك و آسيب 

ديده دارند.

مرتبا اصلاح كنيد
مى  مضر  ظاهر  به  مو  كردن  كوتاه 
آيد اگر مى خواهيد موهايتان را بلند 
خشكى،  مو  كردن  كوتاه  اما  كنيد. 
آسيب ديدگى و موخوره را از بين مى 
برد. چرا كه بلند كردن موهاى آسيب 
شما  موهاى  بيشتر  تخريب  به  ديده 
منجر مى شود. اين كوتاه كردن مى 
تواند بين يك دوم تا يك چهارم اينچ 
در ماه باشد. اگر آرايشگر شما همواره 
اصرار دارد كه موهاى شما را بيش از 
اين اندازه كوتاه كند، موهايتان هرگز 
بلند نخواهد بود. پس يا آرايشگرتان را 
عوض كنيد يا روش خود را براى حفظ 
سلامتى موهايتان ارتقا بخشيد. البته 
اين بستگى به مواد شيميايى كه روزانه 
روى سرتان مى گذاريد هم دارد، مثلا 
رنگ مو يا شامپويى كه استفاده مى 
كنيد. در اين صورت بين شش هفته تا 
شش ماه شما نياز به كوتاهى مو داريد. 
بهتر است شما روز به روز مراقب ريشه 
موهايتان باشيد و پايين موهايتان را به 

طور منظم كوتاه كنيد.
كننده  مرطوب  محصولات  از 

استفاده كنيد
سياه  موهاى  بخصوص  موها  اغلب 

به طور طبيعى خشك هستند. بهتر 
مورد  رطوب  كه  محصولاتى  از  است 
استفاده  كنند،  مى  تامين  را  مو  نياز 
كنيد. اين محصولات شامل استفاده 
از شامپو و نرم كننده هاى رطوبت زا 
هستند كه خشكى و آسيب ديدگى 
مو را درمان و ترميم مى كنند. با توجه 
بايد  محصولات  اين  تعدد  و  تنوع  به 
رطوبت دهنده اى را انتخاب كنيد كه 
با نژاد شما هماهنگ باشد. چون هر 
يك اين محصولات براى يك گونه مو 

اعم از خشك و چرب تهيه شده اند. 
مرطوب كننده براى سلامت مو بسيار 
كننده  مرطوب  و  شامپو  است.  مهم 
از  هر  اما  كنيد  انتخاب  را  مناسبى 
چند گاهى استفاده از مرطوب كننده 
را متوقف كنيد. شما به يك مرطوب 
ماهى  كه  داريد  نياز  عميق  كننده 
يكبار استفاده كنيد. با مرطوب كننده 
موهاى مترصد خشكى و موخوره بيش 

از پيش حفاظت و مراقبت مى شوند.

موهايتان را دستكارى نكنيد
از  قبل  بار  صد  كه  نيست  نيازى 
خواب به موهايتان بورس بكشيد. در 
واقع هر چقدر موهاى سياه را كمتر 
بهترى  حالت  آنها  كنيد،  دستكارى 
بعدى  مرحله  در  مى گيرند.  خود  به 
بافت موها مى تواند كمى از دستكارى 
شايد  چه  اگر  كند،  كم  موهايتان 
خودش در صورت طولانى مدت شدن 
و مدل هاى پر پيچ و تاب عاملى براى 

تخريب مو شود.

موها را دور از حرارت نگه داريد 
را  موها  موارد  بعضى  در  فقط  اگر 
با آهن مسطح يا پيچيده تماس مى 
دهيد تا زمانى كه حرارت بيش از حد 
زياد نباشد، ضرر ندارد. تا مى توانيد 
را  داغ  هاى  دهنده  حالت  از 

 
استفاده

كاهش 
 . هيد د

مويى  مدل 
كنيد  انتخاب 

بالا  حرارت  به  نيازى  كه 
بابليس  از  توانيد  مى  باشد.  نداشته 
هاى پلاستيكى استفاده كنيد كه با 
هم  مرطوب  را  مو  مختصر،  حرارت 

نگه مى دارند.

مدل ساده را انتخاب كنيد
مى  نظر  به  كه  آنطور  سياه  موهاى 
رسند ضخيم و محكم نيستند، بنابراين 
مدل موى ساده را انتخاب كنيد كه به 
آنها صدمه نزند. دم اسبى بستن مو با 
در  فرسوده  و  تنگ  هاى خيلى  كش 
طولانى مدت منجر به شكنندگى مو 
مى شوند. مدل مو هرگز نبايد باعث 
دردناك شدن ريشه موها شود، بنابراين 

مدل موى خود را داشته باشيد.

موهايتان هوا بخورد
مى  را  موهايتان  مدت  طولانى  اگر 
بنديد، حتما بايد در طول شبانه روز 
آنها را باز كنيد. بايد وزش باد را لابه 
لاى موهايتان احساس كنيد، چرا كه 
اين خود يك روش حفاظت موهاست. 
پوشاندن موى سر در مواردى كه با گرد 
و غبار در تماس است و مى خواهيد 
از نور شديد خورشيد دور باشد، مفيد 
است اما اين پوشاندن بايد مدت زمان 
وسايلى  از  بايد  باشد.  داشته  كوتاهى 
كه مو با آنها در تماس است، به خوبى 
لباس ها، روبالشتى و  مراقبت كنيد، 
حتى صندلى ماشين بايد تميز باشند. 
براى مراقبت از موهايتان مى توانيد در 
طول شب با دستمال ابريشمى يا ساتن 
موهايتان را بپوشانيد يا بالشتى انتخاب 

كنيد كه از پنبه باشد.

اگراگر موى مشكى موى مشكى داريد  داريد 
بخوانيدبخوانيد

خانم ها و آقايانى كه 
مى  ورزشى  باشگاه  به 
نكات  سرى  يك  بايد  روند 
ما  با  پس  كند  رعايت  را  مهم 
باشگاه  مهم  نكات  تا  باشيد  همراه 

ورزشى را به شما بگوييم.
بايد سعى كنيد در باشگاه ورزشى، تمريناتتان را 
بدون اذيت كردن ديگران انجام داده و به اتمام برسانيد. 
خو  تان  ورزشى   باشگاه  با  مى خواهيد  اگر  حقيقت  در 
باشيد!بر  بلد  را  ورزشى  باشگاه هاى  زبان  بايد  بگيريد، 
با  را  شما  مقاله  اين  در  تا  گرفتيم  تصميم  مبنا،  همين 
كنيم،  آشنا  ورزشى  باشگاه هاى  مخصوص  اصطلاح   16
از تجهيزات ورزشى گرفته، تا حركات تمرينى و كلمات 
چگونه  كه  گفت  خواهيم  همچنين  باشگاهى.  متداول 
دستورالعمل اجراى تمرينات يا چيزهايى كه مى شنويد 
را درك كنيد.خيلى خب، بياييد با چند تا از وسايلى كه 
شروع  مى بينيد  پلا  و  پخش  باشگاه  زمين  روى  را  آنها 

كنيم:
1. هالتر: هالتر يك ميله ى بلند است كه عموما بين 
در  است  ممكن  البته  دارد،  وزن  كيلوگرم   20 تا   15
براى  بيابيد.  هم  را  سبك ترش  انواع  باشگاه ها  از  برخى 
وزنه هاى  هالتر،  سر  دو  به  تمرينات،  مقاومت  افزايش 
هالتر  از  استفاده  هنگام  نبايد  مى كنند.  اضافه  بشقابى 
جو بگيردتان و سنگينش كنيد! آسيب ديدن در محيط 

باشگاه خيلى آسان است.
2. وزنه ى بشقابى: اين ها وزنه هايى هستند كه بر روى 
تنظيم  قابل  دمبل هاى  روى  بر  يا  هالتر،  ميله ى  اطراف 
وزن هاى  در  معمولا  بشقابى  وزنه هاى  مى شوند.  سوار 
2.5، 5، 10، 15، 20، و 25 كيلوگرمى در باشگاه ها پيدا 

مى شوند.
هستند  دسته اى  معمول،  طور  به  دمبل ها  دمبل:   .3
كه بين دو وزنه قرار گرفته اند. در يك زمان مى توان از 
آنها بصورت تكى يا بصورت جفت استفاده كرد. بسيارى 
مقاومت  افزايش  براى  و  دارند،  ثابتى  وزن  دمبل ها  از 
تمرينتان، بايد دمبل هايتان را عوض كنيد. البته برخى 
وزن  به  مى توانيد  يعنى  تنظيمند،  قابل  هم  دمبل ها  از 
آنها بيفزاييد.دمبل ها تقريبا همه كاره اند، و مى توانيد در 
بازه ى متعددى از تمرينات از آنها استفاده كنيد. معمولا 
«رك»  كه  دارند  قرار  محكمى  قفسه ى  روى  دمبل ها 
روى  از  دمبل ها  كه  باشد  حواستان  مى شود.  ناميده 
رك، به روى پاهايتان نيفتد، در غير اينصورت انگشتان 

پاهايتان بهاى سنگينى خواهند پرداخت!
انواع  شامل  سيم كش،  دستگاه  يك  سيم كش:   .4
دسته ها مانند يك ميله ى صاف يا يك طناب است، كه 
توسط يك كابل به يك قرقره، و پس از آن به چندين وزنه 
متصل است. با استفاده از مجموع دسته و كابل و قرقره، 
مى توانيد وزن زيادى را تحمل كرده و حركات مختلفى 
را در محدوده هاى حركتى متفاوت انجام دهيد. حركاتى 
است. نشدنى  دمبل،  يا  هالتر  توسط  دادنش  انجام  كه 

5. وزنه هاى آزاد: هر چيزى كه طورى طراحى شده 
ماشينى  يا  قرقره  مانند  چيزى  به  اتصال  قابل  كه  است 
اين  بنابراين  بناميد.  آزاد  وزنه ى  آنرا  مى توانيد  نيست، 
كتل بل،  يوگا،  كوچك  توپ هاى  هالتر،  دمبل،  عبارت 
با  را  تمرينى  و  برداريد  آنرا  مى توانيد  كه  چيزى  هر  و 
استفاده از آن اجرا كنيد را شامل مى شود. البته به شرط 
تمرين هايتان  در  كه  است  خوب  باشد!  وزنه  يك  اينكه 
از وزنه هاى آزاد بهره ببريد، چرا كه به ثبات و افزايش 

تعادل عضلاتتان خيلى كمك خواهند كرد.
6. ماشين اسميت: اين وسيله كه اسمش را از مخترع 
خود به ارث برده است، تشكيل شده از يك هالتر، كه بر 
روى مسيرى ثابت حركت مى كند، و باعث خواهد شد 
در  و  عمودى  طور  به  فقط  هالتر  كه  شويد  مطمئن  تا 
مسيرى كنترل شده حركت مى كند. مى توانيد هنگامى 

تمرينات  بخواهيد  كه  كنيد  استفاده  اسميت  ماشين  از 
پرس يا ليفت سنگين با هالتر انجام دهيد، اما كسى را 

نداريد كه كمكتان كند.
7. استك: در ماشين ها و سيم كش ها، وزن و مقاومت 
تمرين توسط استك ها فراهم مى شوند، كه معمولا مكعب 
شكل بوده و روى هم ديگر چيده شده اند. شما مى توانيد 
توسط يك پين، مقاومت مورد نظرتان را در بين استك ها 
تعيين كنيد. نكته ى جالب اين است كه، به مصرف چند 
مكمل به طور همزمان نيز واژه ى استك اطلاق مى شود. 
مانند ECA Stack، كه در آينده به آن خواهيم پرداخت.
در ادامه ى مقاله، اصطلاحاتى را آورده ايم كه احتمالا 
در دستورالعمل تمرينات خود، يا در كتاب ها و مجلات 

ورزشى به آنها بر مى خوريد:
به  مى دهيد،  انجام  تمرينى  كه  زمانى  ريكاورى:   .8
نقطه اى مى رسيد كه به چندين ثانيه يا دقيقه احتياج 
زمان،  اين  به  كنيد.  استراحت  كمى  تا  مى كنيد  پيدا 
اصطلاحا دوره ى ريكاورى مى گويند كه معمولا بين 30 

ثانيه تا چند دقيقه طول مى كشد.
9. تكرار: منظور از تكرار، تعداد دفعاتى است كه يك 
نوع  به  توجه  با  معمولا  كه  مى دهيد،  انجام  را  حركت 

تمرينى كه انجام مى دهيد بين 3 تا 30 متغير است.
عضلات  ترميم  به  كه  ويتامين هايى  مرتبط:  مطلب 

كمك مى كنند
10. ست: يك ست، گروهى از تكرارهاست، و معمولا 
تمرين هايتان بين 2 تا 8 ست انجام خواهند شد. بعنوان 
مثال، براى تقويت عضلات باسن، ممكن است 3 ست 8 

تايى تمرين اسكات داشته باشيد.
11. تمپو: امروزه بسيارى از كتاب هاى تمرينى، مجلات، 
يا برنامه هاى ورزشى، به تمپوى تمرين نيز اشاره دارد. 
بلند  تمپو سرعت  از  ساده بگوييم، منظور  اگر بخواهيم 
بلند  اگر  مثال،  بعنوان  است.  تكرار  هر  در  وزنه  كردن 
كردن يك وزنه براى شما 3 ثانيه طول بكشد، 1 ثانيه 
وزنه را در بالا نگاه داريد، و 2 ثانيه هم طول بكشد تا 
وزنه را پايين بياوريد، تمپوى تمرين شما 3:1:2 خواهد 
بود.در آخر هم، ممكن ست اين اصطلاح ها نيز در باشگاه 

به گوشتان بخورد:
خالى  اصطلاح  از  كه  وقتى  عضله:  كردن  خالى   .12
مى شود،  استفاده  ورزشى  محيط هاى  در  عضله  كردن 
معنى اش آن است كه شما به نقطه اى از خستگى عضله 
رسيده ايد كه ديگر توانى در عضله تان نيست. اين شرايط 
است  عضله سازى  هدفشان  كه  تمريناتى  براى  معمولا 

طراحى مى شود.
13. حداكثر: اين اصطلاح ممكن است به دو موضوع 
با  مى توانيد  كه  وزنى  حداكثر  اول،  باشد.  داشته  اشاره 
آن يك ست را بصورت كامل انجام دهيد. دوم، حداكثر 

تعداد تكرار تا زمانى كه عضلاتتان خالى كند.
در  ديگرى  شخص  است  ممكن  دادن:  كمك   .14
باشگاه از شما درخواست كمك كند. طبيعتا او حيوان 
خانگى اش را در باشگاه گم نكرده! او از شما درخواست 
دارد تا در اجراى تمرينى كه به تنهايى قادر به انجامش 
است  ممكن  كمك  اين  هرچند  كنيد.  كمكش  نيست، 

تنها براى از جاى كندن وزنه باشد.
 Personal مخفف  اصطلاح،  دو  اين   :PB يا   PR  .15
Record و Personal Best هستند. اين عبارات زمانى به 
كار مى روند كه قرار است به يك موفقيت شخصى دست 
بدست  يا  دقيقه،  در 20  كيلومتر  دويدن 5  مثل  يابيد، 

آوردن توانايى اجراى پرس سينه ى 100 كيلويى.
16. با هم تمرين كردن: اگر يكى از ورزشكاران ديگر 
از شما چنين درخواستى داشت، معنى اش اين است كه 
مى خواهد وسايلى كه شما در حال تمرين با آن هستيد 
را بصورت اشتراكى با شما استفاده كند. در اين حالت 
را  جايتان  ميان  در  يكى  ست هاى  است بصورت  ممكن 
با هم عوض كنيد، يا اينكه وزنه هايتان را به هم بسپاريد.


