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گفت وگو

آزاده جلالوند 

براى داشتن شکم صاف چه باید کرد؟

هموار سازى بدن!

 تحرك کم، زندگى آپارتمان نشــینى، خوردن فست فود و 
انواع و اقسام شیرینى ها، نداشتن برنامه ورزشى مشخص و... 
باعث مى شود روز به روز بر وزن افراد اضافه شود. اضافه وزن 
و چاقى، تاثیرات بدى بر سلامتى دارد و مى تواند زمینه ابتلا به 
بسیارى از بیمارى ها را هموار کند. چاقى، افراد را از نظر روانى 
نیز تحت تاثیر قرار مى دهد و حس ناخوشــایندى را به وجود 

مى آورد به ویژه در شــرایطى که چاقى شکم مطرح باشد. 
بسیارى از افراد به ویژه خانم ها، به دنبال راه حلى مى گردند 
تا از شر چربى هاى ناحیه شکمى خلاص شوند، ولى در بسیارى 
موارد، راه به جایى نمى برند و تلاش هایشان بى نتیجه مى ماند. 
براى دانستن نکات بسیار مهمى درباره چاقى شکم، این متن 

را حتما به دقت بخوانید.

اولین گام براى ورزش آیا بیمار نیستید؟

حواس تان به تغذیه باشد

یک ورزش کارمندى!

لاغرى موضعى نداریم

پیاده روى به دادتان مى رسد

افــراد پیش از این که به فکــر از بین بردن چاقى به ویژه 
چربى هاى ناحیه اطراف شــکم خود باشــند، باید از دلیل به 
وجودآورنده چاقى، اطمینان حاصل کنند. گاهى با وجود تمام 
تلاش هایى که براى از بین بردن چاقى ناحیه شــکم انجام 
مى شــود، باز هم نتیجه اى بدســت نمى آید. ابتلا به برخى 
بیمارى هــا مانند کم کارى تیروئیــد، اختلالات هورمونى، 
دیابــت و... مى توانــد منجر به اضافه وزن و چاقى شــده و 
باید درمان شــوند. اما در صورتى که بیمارى خاصى مطرح 
نباشــد، دلایل دیگرى براى عدم موفقیت در کاهش وزن و

 از بین بردن چربى دور شکم وجود دارد.

براى لاغر کردن ناحیه شکم در وهله اول 
باید از یک پزشــک متخصص طب ورزشى 
یــا مربى ماهر کمک گرفت تا بهترین برنامه 
ورزشى متناسب با وضعیت هر فرد تهیه شود. 
افراد توجه داشته باشند که روند انجام این کار 
باید کند باشد؛ یعنى فردى که سالیان درازى 
ورزش نکرده است، نباید به یکباره مدت زمان 
زیــادى را به فعالیت بپــردازد. انجام ورزش 
به صورت سنگین در فردى که آمادگى بدنى 
کافــى ندارند، مى تواند باعث آســیب هاى 
جدى شــود. براى لاغر کردن ناحیه شکم، 
باید صبــور بود چون از بین رفتن چربى هاى 
مازاد این ناحیه بســیار زمان بر است. ناگفته 
نماند براى هر نوع فعالیت ورزشــى به ویژه 
ورزش هاى شــکمى، باید به اصل اضافه بار 
توجه کافى داشت، در غیر این صورت نتیجه 
مطلوبى حاصل نمى شــود. اصل اضافه بار 
یعنى، وقتى فردى با تعداد مرتبه مشــخص، 
وزنه و یا مدت زمان تعیین شــده اى ورزش 
مى کند، به مرور بر دفعات تمرین، وزنه و مدت 
زمان آن بیفزاید. فراموش نکنید ورزش هاى 
شــکم، باید متناسب با سن و شرایط فیزیکى 
افراد باشــند. براى مثال، آن دسته از افرادى 
که به مشــکلات ســتون فقــرات، آرتروز، 
بیرون زدگــى دیســک(فتق) و...، مبتــلا 
هستند، نباید ورزش هاى ناحیه شکم را بدون 
مشورت پزشک خود انجام بدهند، چون این 

کار باعث آسیب هاى جدى خواهد شد. 

بســیارى از افراد تصور مى کنند بدون رژیم غذایى 
مناســب و تنها با ورزش مى توان به وزن ایده آل رسید 
و دســته اى دیگر درســت برعکس این نظــر را دارند 
که هر دوى آنها اشــتباه اســت  براى رسیدن به اندامى 
متناسب، ورزش و رژیم غذایى را باید به صورت هم زمان 
مد نظر قرار داد. تا زمانى که بین کالرى مصرفى و کالرى 
دریافتى تان تناســب ایجاد نکنید، انتظار کاهش وزن 
و چربى هاى دور شــکم را نداشــته باشید. براى خوش 
فرم شــدن شــکم، علاوه بر ورزش و رژیم غذایى، باید 
مصرف نمک، ســس ها و غذاهاى حاوى نگهدارنده را 
محدود کنید، چون استفاده از چنین موادى باعث ایجاد 
احتباس آب در بدن شده و شکم را بزرگ تر جلوه مى دهد.

افراد کارمند همیشــه از نداشــتن وقت کافى براى 
ورزش گلــه دارنــد و معمولا به دلیل عــدم تحرك و 
نشستن هاى طولانى، شــکم هاى بزرگى دارند. این 
افراد مى توانند گاهى دســت هاى خود را روى دســته 
صندلــى قرار بدهنــد و هم زمان با بــالا آوردن زانوى 
خود، هفت ثانیه در این وضعیت باقى بمانند و ســپس 
عضلات شان را شــل کنند و بعد از 14 ثانیه استراحت 
این کار را دوباره انجام دهند. این ورزش به ظاهر ســاده 

مى تواند تا حدى به کوچک شدن شکم کمک کند. 

چرا اهمیت دارد؟

شاید این ســوال به ذهن تان برسد که چرا از بین بردن 
چربى هاى ناحیه شکم اهمیت دارد؟ در پاسخ به این سوال 
بایــد گفت که هر چه میزان چربى دور شــکم یا به عبارتى 
دور کمر بیشتر باشــد، شانس ابتلا به بیمارى هاى قلبى و 
عروقى و سکته افزایش پیدا مى کند. علاوه بر این، آن دسته 

از افرادى که در ناحیه شکم شــان چربى زیاد اســت، بیش 
از ســایر افراد مســتعد ابتلا به بیمارى کبد چرب و دیابت 
هستند. همچنین ضعف عضلات شکمى و کمرى و بزرگى 
شــکم باعث تغییر در ساختار اســکلتى بدن شده و برخى 

کمردردهاى ما نیز از این مورد سرچشمه مى گیرند.

مشکل شکم نیست

در برخى مــوارد با این که چربى ناحیه شــکم زیاد 
نیست ولى شکم بزرگ است؛ دلیل این مساله، ضعف در 
عضلات ناحیه کمر است که باعث مى شود فرد حالت قوز 
کرده و خمیده به خود بگیرد و شکم بیش از پیش بیرون 
زده شــود. براى رفع این مشــکل، باید از ورزش هایى 

کمک گرفت کــه به تقویت عضلات ناحیه کمر کمک 
مى کند. صاف ایســتادن یکى دیگر از مواردى است که 
شــاید برخى افراد به آن توجه کافى ندارند، این موضوع 
علاوه بر ســتون فقرات، به اندام هاى داخلى شکم نیز 

فشار وارد مى کند.
بسیارى از خانم ها، تمایل دارند که تنها چاقى ناحیه شکم 
خود را از بین ببرند و به دنبال راهى براى این منظور هستند در 
حالى که چیزى با عنوان لاغرى موضعى وجود ندارد! وقتى 
افراد رژیم مى گیرند یا ورزش مى کنند، تمام بدن شان تحت 
تاثیر تغذیه یا فعالیت آنها قرار مى گیرد. شاید برخى راهکارها 
براى لاغرى شــکم ارائه شده باشد، مثلا گفته مى شود زدن 
روغن روى این ناحیه و بستن آن با چند لایه نایلون، مى تواند 
بــه از بین رفتن چربى هاى شــکم و لاغر شــدن آن منجر 
شــود. این راهکار شــاید در کاهش ســایز افراد تا حدودى 
نقش داشته باشــد ولى عملا آن چیزى که براى بدن اتفاق 
مى افتد، از دســت دادن آب است. در این حالت چربى هاى 
اصلى لایه هاى بین بافتى و اطراف دور شــکم به قوت خود 
باقى مى مانند. بهره گیرى از این شیوه نمى تواند یک لاغرى 
تضمینى را به همراه داشته باشد و با جایگزین شدن آب بدن 

چاقى شکم نیز باز مى گردد.

شاید خیلى ها بر این باور باشند که براى ورزش، حتما باید کارهاى 
زیادى انجام داد و بدون رفتن به باشگاه، نمى توان به نتایج مطلوبى 

رســید! ولى واقعیت این اســت که حتى یک پیاده روى ســاده، 
مى تواند به چربى ســوزى ناحیه شکم و دیگر نقاط بدن کمک 

کند. یک پیــاده روى خوب، حداقل ســه روز در هفته و به 
مدت 30 دقیقه است. اگر هدف از پیاده روى کاهش وزن و 
چربى سوزى باشد، باید آن را با سرعت نسبتا مناسبى انجام 
داد و به اصلاح تندتر راه رفت. البته نباید این مساله را از یاد 
برد که در روزهاى اول تمرین نباید فشار زیادى به بدن تان 
وارد کنید. به غیر از پیاده روى، ورزش هاى هوازى دیگرى 
نیز مى توانند به سوزاندن چربى ها کنند. دو نمونه مفید از 
این ورزش ها دوچرخه سوارى و شناى طولانى مدت و 
مداوم است. علاوه بر آن هر فعالیتى که بیشتر از ده دقیقه 

بدون وقفه و شــدت مناسب انجام شود، در این دسته قرار 
مى گیرد. ورزش هاى هوازى به جز جنبه لاغرى روى سلامت 

قلب و عروق و همچنین دســتگاه تنفس نیز تاثیر بســزایى داشته و 
سلامت عمومى بدن را به ارمغان مى آورند. 


