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محمدعلى كشاورز
محمدعلى كشاورز (زاده 26 فروردين 
1309 اصفهان) بازيگر سينما و تئاتر و 
تلويزيون ايران است. وى داراى نشان 

درجه يك فرهنگ و هنر است.
سيچان  محلة  اصفهان،  شهر  در  او 
(سيچون) به دنيا آمد.خاندان وى اصالتاً 
از گرجى تبارانى بوده كه در زمان شاه 
مسلمان  و  آمده  ايران  به  عباس 
هنرستان  فارغ التحصيل  شده اند.وى 
هنرپيشگى تهران و دانشكده هنرهاى 
دراماتيك است. او از فارغ التحصيلان 
ميباشد. نيز  بردارى  نقشه  رشته 

فعاليت هنرى اش را از سال 1339 با 
حضور در نمايش «ويولن ساز كره مونا» 
در  نقش  ايفاى  با  سپس  و  كرد  آغاز 
«آنتيگون»،  همچون  نمايش هايى 
«بازى  شهريار»،  «اديپوس  «آندورا»، 
وانيا»، «عاشق  استريندبرگ»، «دايى 
مترسك»، «لبخند باشكوه آقاى گيل» 
حرفه اى  بازيگرى  به  ديگر  شمارى  و 
در تئاتر بدل شد. او در سال 1352 از 
همسرش جدا شد، بعد از آن هم ديگر 
ازدواج نكرد. حاصل آن ازدواج، دخترى 
به نام نلى است. نلى در بلژيك زندگى 
مى كند. تدريس  نقاشى  و  مى كند 

و  رفت  تلويزيون  به  سال 1347  در 
كارگردانى هنرى قسمت هايى از سريال 
گرفت.  عهده  به  را  خانم»  قمر  «خانه 
تلويزيونى  سريال هاى  در  كشاورز 
ناپلئون،  جان  دايى  همچون  زيادى 
«هزاردستان»،  دود»،  بدون  «آتش 
شبان»،  و  «سلطان  «سربداران»، 
نقش  به   ... و  «گرگ ها»، «پدرسالار» 
آفرينى پرداخته است.او براى نخستين 
بار در سال 1343 با فيلم شب قوزى 
ساخته فرخ غفارى بازيگرى سينما را 
نيز تجربه كرد و تاكنون در 47 فيلم 

سينمايى ايفاى نقش كرده است. 

 
 

ا  چر
خى  بر
افراد با وجود 
رزيم هايى سخت 
هم  باز  فرسا  طاقت  و 
موفق به آب كردن چربى شكمشان 
نمى شوند علل مهم براى كم نشدن 
چربى شكم كدامند و چگونه ميتوانيم 

با آن ها مقابله كنيم؟
اگر مدت هاست كه مراقب خورد و 
خوراك و تناسب اندام تان هستيد، اما 
هاى  چربى  نمى شويد  موفق  هم  باز 
بدانيد  بايد  كنيد  آب  را  تان  شكم 
يك جاى كار ايراد دارد، يعنى دلايلى 
وجود دارند كه مانع از رسيدن شما 
به هدفتان مى شوند. در اين مطلب، 
شدن  صاف  و  لاغرى  موانع  از  برخى 

شكم را عنوان مى كنيم.
تحرك داريد، اما نه آنچنان كه 

بايد و شايد
پياده روى، باغبانى و كارهايى از اين 
قبيل، به لاغرى شما كمك ميكنند. 
اگر شما چنين فعاليت هايى را انجام 
مى دهيد اما لاغر نمى شويد، بايد بدانيد 
كه فعاليت بدنى بايد مناسب بوده و 
از نظر متابوليكى موثر باشد. معمولا 
فعاليت هايى  بين  راحتى  به  نميتوان 
كه فرد دارد و آنچه براى آب كردن 
درستى  قضاوت  هست  نياز  شكم 
داشت.درست است كه انجام فعاليت 
هاى سبك روزانه مانند گشت و گذار 
در پارك و بالا و پايين رفتن از پله ها 
كمك كننده هستند، اما براى رسيدن 
به تناسب اندام واقعى كافى نيستند. 
بهترين فعاليت هاى بدنى براى اين 
كار انجام ورزش هاى استقامتى است. 
تمرينات  شامل  استقامتى  تمرينات 
شدت  با  و  مدت  طولانى  ورزشى 
كم است كه تنفس و ضربان قلب را 
بالا مى برند. از بين اين ورزش هاى 
ميتوان به شنا، طناب زدن، دوچرخه 
سوارى، دويدن نرم و غيره اشاره كرد. 
تمرينات بدنسازى مناسب هدف شما 

نيستند.
 11 ساعت  از  بعد  كه  افرادى 
بيشترى  كالرى  خوابند  مى  شب 
در  بيشتر  و  كنند  مى  دريافت 
معرض اضافه وزن قرار مى گيرند

فعاليت هاى بدنى با شدت متوسط 
مناسب هستند، چون ضربان قلب را 
در يك سطح خاص نگه مى دارند و 
موثرتر هستند. تمريناتى كه حداقل 
10 دقيقه و بدون وقفه انجام ميشوند 
نيز جزو ورزش هاى مناسب براى آب 
كردن چربى هاى شكم هستند. يادتان 
باشد كه علاوه بر انجام تمرينات اين 
چنينى و منظم نبايد از تحرك بدنى 

روزانه غافل شويد.
بى  و  مداوم  ميزنشينى  پشت 
تحركى، تمام زحمات شما را بر آب 
خواهند داد. بنابراين يادتان باشد كه 
هر يك ساعت از جايتان بلند شويد 

و قدمى بزنيد. حركات كششى انجام 
دهيد و اجازه ندهيد بدن تان يك جا 

و بى تحرك بماند.
از سندرم كوشينگ رنج مى بريد

البته اين مشكل بسيار نادر است، اما 
اگر با تمام تلاش ها موفق به آب كردن 
شكم تان نمى شويد، احتمال دارد پاى 
باشد.  ميان  در  هورمونى  بد  عملكرد 
يك بيمارى به نام سندرم كوشينگ 
از  بيش  توليد  باعث  كه  دارد  وجود 
اندازه ى هورمون كورتيزول مى شود.

ترشح بيش از اندازه ى اين هورمون از 
غدد فوق كليوى باعث تجمع چربى ها 
به دور شكم مى شود. از علائم ديگر 
در  چاقى  به  توان  مى  بيمارى  اين 
ناحيه ى صورت، آب شدن عضلات، 
كبودى و خون مردگى هاى خود به 
خودى، پوست بسيار حساس و نازك 
و ترك هاى ارغوانى رنگ اشاره كرد.

زندگى در محيط پرسرو صدا
پرهياهو  و  شلوغ  محيطى  در  اگر 
زندگى كنيد، احتمال اينكه اندازه دور 
كمرتان افزايش يابد زياد است. نتايج 
مى  ماه  در  كه  سوئدى  پژوهش  يك 
سال 2015 به چاپ رسيد نشان ميدهد 
با  استكهلم  اهالى  كمر  دور  ى  اندازه 
افزايش هر 5 دسيبل صدا به ميزان 
0,21 سانتيمتر افزايش پيدا مى كند.

عدم  مسئله  اين  دليل  نخستين 
صداى  سر و  خاطر  درست به  خواب 
احساس  كه  آنجايى  از  است.  زياد 
خستگى مى كنيد تحرك فرد كمتر 
شده و امكان اضافه وزن بالا مى رود. 
كورتيزول  ميزان  افزايش  دوم  دليل 
در بدن است. توليد اين هورمون كه 
است  معروف  استرس  هورمون  به 
يا  خواب  كمبود  دليل  به  تواند  مى 
دچار  سروصدا  پر  محيط  در  زندگى 
چندان  تاثير  اين  البته  شود.  اختلال 
زياد نيست، اما به هر حال بهتر است 

شناخته شود.
سيگار مى كشيد

مصرف  مى دانيد  كه  همانطور 
دخانيات تاثير بدى روى سلامتى بدن 
دارد. در بين اين اثرات سوء مى توان 
به تجمع چربى در شكم اشاره كرد. 

البته حتما مى دانيد كه ترك سيگار 
نيز باعث چاقى مى شود.

طور  به  افراد  سيگار  ترك  از  بعد 
متوسط 2,5 كيلوگرم و حتى بيشتر 
حال  عين  در  اما  شوند.  مى  چاق 
تغيير  با  سيگار،  ترك  از  بعد  ميتوان 
حس  چون  شد،  لاغر  زندگى  سبك 
خوبى  به  فرد  و  گردد  برمى  چشايى 
كند.  مى  درك  را  غذايى  مواد  طعم 
در نتيجه مى تواند كمتر غذا بخورد 

و بيشتر لذت ببرد.
خواب خوب و كافى نداريد

اندازه  افزايش  باعث  خوابيدن  بد 
دور كمر مى شود. در ماه مارس سال 
2016، نتايج يك پژوهش آمريكايى 
ساعت  از  بعد  كه  افرادى  داد  نشان 
11 شب مى خوابند كالرى بيشترى 
دريافت مى كنند و بيشتر در معرض 

اضافه وزن قرار مى گيرند.

نتايج  نيز   2015 سال  نوامبر  در 
رساند  اثبات  به  ديگرى  پژوهش 
اختلاف زمانى زياد بين ساعات بيدار 
طول  در  و  هفته  آخر  روز  در  شدن 
هفته با افزايش اندازه دور كمر ارتباط 
دارد. اين تاثير خود را در 450 شركت 

كننده نشان داده بود.
به عقيده متخصصان، افرادى كه به 
خواب  يا  و  خوابند  نمى  كافى  اندازه 
آب  عهده  از  سادگى  به  دارند،  بدى 
شان  شكم  دور  هاى  چربى  كردن 
بر نمى آيند. به عقيده اين محققان 
اندازه دور كمر افرادى كه كمتر از 6 
ساعت و يا بيشتر از 9 ساعت در شب 
مى خوابند به مراتب بزرگتر است و 
اين افراد بيشتر در معرض اختلالات 
متابوليكى مانند ديابت قرار مى گيرند.
كافى  خواب  نداشتن  چون  چرا؟ 
باعث ايجاد خستگى مى شود بنابراين 
تحرك بدنى فرد كاهش پيدا مى كند. 
در نتيجه فرد چاق مى شود و يا نمى 

تواند آنطور كه بايد وزن كم كند.
كافى  خواب  نداشتن  اين  بر  علاوه 
در توليد كورتيزول اختلال بوجود مى 
آورد. در نتيجه افزايش ميزان اندكى از 
اين هورمون نيز در طولانى مدت باعث 
افزايش چربى هاى دور شكم مى شود.

مى ترَاوَد مَهتاب
مى درخشد شَب تاب،

كَس  چشمِ  به  خواب  شِكَنَد  دَم  يك  نيست 
وليك

غَمِ اين خُفته ى چند
خواب در چشمِ ترََم مى شكند.

نگران با من اسِتاده سَحَر
صبح مى خواهد از من

كز مباركْ دَمِ او آوَرَم اين قومِ به جانْ باخته 
را بلكه خبر

در جگر ليكن خارى
از رَهِ اين سفرم مى شكند... 

متخصصان مى گويند اگر در حين 
روزانه  ورزشى  فعاليت هاى  انجام 
احساس مى كنيد فشار بسيار زيادى 
خسته  زود  مى شود،  وارد  بدنتان  به 
آورده ايد  كم  اصطلاحاً  يا  شده ايد، 
نمى توانيد  راحتى ها  اين  به  ديگر  و 
عامل  پاى  دهيد،  ادامه  ورزش  به 
ديگرى در ميان است كه  يا عوامل 

احتمالا خودتان از آن ها بى خبريد.
اين شكايت بسيارى از افراد است 
كه با يك دنيا انگيزه شروع به دويدن 
مى كنند و بسيار هم سرخوشند، اما 
پس از دو-سه دقيقه ناگهان احساس 
برايشان  كشيدن  نفس  مى كنند 
براى  توانى  و  است  دشوار  بسيار 

دويدن و ورزش كردن ندارند.
جنت  دكتر  پريونشن،  گزارش  به 
فيزيولوژى  متخصص  هميلتون، 
است  مشكلى  اين  مى گويد:  ورزش، 
به   زيرا  گرفت  جدى اش  بايد  كه 
مهمى  عوامل  يا  عامل  زياد  احتمال 
در بروز آن دخيلند. در ادامه از هفت 
عامل مهم در اين زمينه مطلع شويد 

كه خانم هميلتون برشمرده است:
1. كم خوابى و استرس

استرس روزانه و خواب بى كيفيت 
باشند  داشته  استمرار  اگر  شبانه 
دست به دست هم مى دهند تا نفستان 
وسط  اگر  ببرند.  ورزش  حين  را 
مى كنيد  احساس  كردن  ورزش 
كرده،  شديدى  افت  بدنتان  انرژى 
زندگى  روال  بايد  چيز  هر  از  پيش 
يكى دو هفته اخيرتان را مرور كنيد. 
بهترين كار اين است كه درهر نوبتى 
كه ورزش مى كنيد حواستان به سه 
مساله مهم باشد و آن ها را يادداشت 
احساس  چقدر  ورزش  حين  كنيد: 
چقدر  مى كنيد،  ناراحتى  يا  راحتى 
چقدر  قبل  شب  و  داريد،  استرس 
نوبت  چند  از  پس  اگر  خوابيده ايد؟ 
كه  مى گويد  يادداشت هايتان  ورزش 
عموما كم مى خوابيد، استرس زيادى 
حس  چندان  ورزش  هنگام  و  داريد 
و حال خوشايندى نداريد، علتش را 
استرس  و  كم خوابى  همين  در  بايد 

جست وجو كنيد. 
2. آلرژى و آسم

ورزش  هنگام  چه  آسم،  و  آلرژى 
مى تواند  ديگرى،  وقت  هر  چه 
گرفتارى  به نوعى  را  كشيدن  نفس 
و  ورزش  حين  طبعا  كند.  تبديل 
انجام فعاليت هاى سنگين جسمانى 
نمى تواند  بدن  است:  حاد تر  شرايط 
بزند،  وزنه  بدود،  اكسيژن  بدون 
انجام  دست  اين  از  تمرين هايى  يا 
دهد. تك تك سلول ها در ارگان هاى 
و  بقا  براى  بدن  گوناگون  عضلات  و 
اگر  پس  دارند.  نياز  هوا  به  فعاليت 
آن  از  پس  بلافاصله  يا  ورزش  حين 
سرفه مى كنيد، خس خس مى كنيد، 
تنگى نفس داريد، يا در قفسه سينه 
احساس درد و فشار مى كنيد، قطعا 
طبعا  كنيد.  مراجعه  پزشك  به  بايد 
باشد،  آسم  يا  آلرژى  مشكلتان  اگر 
پزشكتان به شما خواهد گفت كه از 

نیما یوشیج

ا چر
خى بر
افراد با وجود
رزيم هايى سخت
هم باز فرسا طاقت و

هذيان گويى 
افراد سالمند

دچار  آلزايمر  به  ابتلا  با  سالمند  افراد  برخى 
هرگز  كه  شوند  مى  خاطراتى  يادآورى  و  گويى  هذيان 

اتفاق نيفتاده اند.زندگى مانند يك قاليچه است كه با خاطرات 
متأسفانه  است.  شده  بافته  مى شناسيم  كه  افرادى  و  حوادث  و 

آلزايمر  خاطرات را از بين مى برد. كسى كه از بيمار مبتلا به  آلزايمر، 
اين  كند.  ضبط  و  ثبت  را  خاطرات  اين  كند  سعى  بايد  مى كند  مراقبت 
كند. پيدا  كاربرد  كرد،  پيشرفت  بيمارى  كه  زمانى  مى تواند  خاطرات  بانك 

خاطرات را به صورت يك فايل پر از عكس از تمامى اعضاى فاميل يا مكان هايى 
كه تاكنون فرد سفر كرده است، جمع آورى كنيد. حوادث مهم زندگى بيمار را 
يادداشت و توصيف كنيد. سعى كنيد تمام عكس ها، بريده هاى روزنامه، نامه ها، 
جمع آورى  را  او  زندگى  مهم  يادداشت هاى  و  دعوت ها  كارت  پستال ها،  كارت 
كنيد. به محض بروز علايم آلزايمر، خاطرات زندگى او را از زبان خودش 
ضبط و نگه دارى كنيد. بهترين كارى كه به نفع خود بيمار هم هست، 
سؤال كردن درباره خاطرات قديمى از او است. درباره جشن ازدواج او و 

سنت هاى آن زمان از او سؤال كنيد. از بازى هاى كودكى او بپرسيد. 
اين شيوه، به ويژه زمانى كه بيمارى پيشرفت كرده است بسيار 

مناسب است زيرا خاطرات قديمى بيشتر در ذهن او باقى 
مانده است. اگر خود بيمار نمى تواند كمك چندانى 

كند، از همسايه ها و آشنايان قديمى 
بگيريد. كمك 

عدم موفقيت در آب كردن چربى شكمعدم موفقيت در آب كردن چربى شكم عوامل خسته شدن يك ورزشكارعوامل خسته شدن يك ورزشكار
چه طرقى هنگام ورزش راحت تر نفس 

بكشيد.
3. اسيدى شدن بدن

سنگين  ورزش  انجام  براى  بدن 
تبديل  سوخت  به  را  كربوهيدرات ها 
مى كند، و محصول جانبى اين فرايند 
است.  هيدروژن  يون هاى  شدن  آزاد 
حال، هرچه بيشتر و سخت تر ورزش 
يون ها  اين  از  بيشترى  مقدار  كنيد، 
در بدنتان انباشته خواهد شد و سبب 
بدن  قليايى  اسيدى-  تعادل  مى شود 
شود.  اسيدى تر  بدن  و  بخورد  به هم 
كه  هست  هم  شدن  اسيدى  همين 
پس  كوفتگى  و  درد  احساس  باعث 
جسمانى  فعاليت  و  ورزش  انجام  از 

سنگين مى شود.
4. كم خونى

اكسيژن  مى شود  سبب  كم خونى 
فعاليت هاى  انجام  براى  نياز  مورد 

هم  علتش  نرسد.  بدن  به  سنگين 
اين است كه ميزان گلبول هاى قرمز، 
در  هستند،  اكسيژن  اين  حامل  كه 
مبتلايان به كم خونى بسيار كم است. 
كه  دارد  نيز  ديگرى  علائم  كم خونى 
بى خوابى،  به  مى توان  جمله  آن  از 
سرگيجه، گرفتگى پا ها، و رنگ پريدگى 

اشاره كرد. 
5. كمبود آب بدن

مى شود  سبب  بدن  آب  كاهش 
خون غليظ شود. درنتيجه براى قلب 
دشوار تر خواهد بود كه خون را پمپاژ 
لازم  كه  بخش هايى  همه  به  و  كند 
ورزش  هنگام  اگر  حال  برساند.  است 
عرق فراوان هم بكنيد، مشكل مضاعف 
مى شود، زيرا هم بدنتان آب بيشترى 
از دست مى دهد و هم الكتروليت مورد 
نياز سلول هاى عضلات از بدنتان خارج 

مى شود.
براى پيشگيرى از چنين مشكلى و 
به منظور اطمينان از تامين آب كافى 
بدن حين ورزش، قبل و بعد از هر بار 
ورزش سنگين خودتان را وزن كنيد. 
 2 از  بيش  ورزش  انجام  اثر  در  اگر 
درصد وزن بدنتان را از دست داده ايد 
(مثلا اگر وزن شما قبل از ورزش 70 
كيلوگرم باشد، 2 درصد وزنتان معادل 
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بود)،  خواهد 
ورزش  حين  بايد 

مايعات بيشترى بنوشيد.
6. مشكل تيروئيد

مى تواند  تيروئيد  نامطلوب  عملكرد 
انرژى بدن را در هر زمان و موقعيتى 
تحليل برد، اما اگر حين ورزش اغلب 
خسته مى شويد و هيچ علت ديگرى 
برايش پيدا نمى كنيد، بايد به پزشك 
مراجعه كنيد تا وضعيت تيروئيدتان را 
بررسى كند. كم كارى تيروئيد مى تواند 
سبب انرژى بسيار پايين بدن، افزايش 
وزن، افسردگى،   و درد عضلانى شود.

آمريكا  تيروئيد  انجمن  آمار  مطابق 

است:  شايع  بسيار  تيروئيد  مشكل 
طول  در  نفر  يك  زن  هشت  هر  از 
تيروئيد  مشكل  به نوعى  زندگى اش 
حدود  اينكه  مهم تر  مى شود.  مبتلا 
60 درصد مبتلايان اصلا نمى دانند كه 

چنين مشكلى دارند.
7. كربوهيدرات ناكافى

آنچه  از  بيشترى  كالرى  بايد 
تا  بسوزانيد  مى كنيد  دريافت  كه 
عين  در  اما  شود،  آب  چربى هايتان 
حال بايد كالرى كافى هم به بدنتان 
برسانيد تا انرژى مورد نياز براى ورزش 
و درواقع سوزاندن كالرى حين ورزش 
اين  منبع  مهم ترين  و  شود؛  تامين 
منابع  همان  يا     كربوهيدرات،  كالرى 

نشاسته، است.
بنابراين اگر رژيم گرفته ايد و هنگام 
بدنتان  به  زيادى  بسيار  فشار  ورزش 
مصرف  طريق  از  بايد  مى شود،  وارد 
به  بيشترى  كالرى  كربوهيدرات ها 
رژيم هاى  از  هرگز  و  برسانيد  بدنتان 
كمى  بسيار  كربوهيدرات  كه  غذايى 
را تجويز مى كنند تبعيت نكنيد! اكثر 
كالرى  تا 1400  بايد 1200  خانم ها 
در روز به بدنشان برسانند تا به راحتى 
بتوانند كارهاى معمول زندگيشان را 

انجام دهند.


