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ــ�د دارد  ــ ــ��ــ��ــ� و� ــ��ــ� �ــ��ــ�ــ�ــ�ت در � �
ــ�م ــ�ز�ـ ــ� د�ـ ــ� ــ� دارو�ــــ��ــــ� � ــ� ــ�� ــ� � �ـ

�� �����ه ��ی ��� ���� �� ���� و �� 
���� ���� ا���اب ��� �� ���.

چای سبز

ــ�،  ــ�ن �ــــ� د�ــ ــ�ــ ــ �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�ت �
ال ������ ����د در ��ی ��� �� 
���ر ا��ا�� ����ن ��� و ���ر 

��ن ��� �� ���. 

بادرنجبویه

���ف ���ره ��در������ ���� ���� 
ا���اب و �����ر�� ��ن ا��اد ���� 

�ـــ� �ـــ�د. �ــ��ــ� دا�ــ�ــ� �ــ��ــ�ــ� 
���ف ��� از �� �� ��ا�� ��� 

���. �����ا�� ���� ���  را ����� ����ب 
د���را����� ���� ���ف ��د. 
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رو�� ا�����دوس �� ��ا�� �� ���� ا���اب ��� ���. 

حبس کردن تنفس

�� ���ره ۴ ����ر�� و ��� �ــ�زدم را 
از ���� ���� ا���م د���، ��� �� 
��� ����ر�� و ��� آن را �� آرا�� �� 
ر���ن �� ���ره ۸ از ���� د��ن 
���ون د���. ا�� ��ر را ��ا�� دو ��ر

 در روز ���ار ����.

یوگا

ــ� �ـــ�ـــ� �ـــ�ـــ� �ـــ�ـــ� ذ�ـــ�  ــ ــ� � ــ��ـ �ـ
ا����ف ���� و آرام ��ی دا��� �����.

ا�ــــ�وزه �ــ��ــ� و ا�ــ��ــ� وزن، 

��وه دا�� و ����

������ ���ف

�ــ�ــ�ــ�ــ� از آن �ـــــ� �ــ��ــ��ــ� 
����� �� ���� در��� ����� 
ــ�  ــ ــ ــ��ـ ــ ــ ــ�ـ ــ ــ ــ�ـ ــ ــ �ـــــــــــــــــــــ�د، ا�ـ
ز����� ������ ا��. ��ال 
ا�� ا�� �� ��ز ��� ا�� دو را 
�ـــ��ـــ�؟ ــ� در �ـــ�ـــ�  ــ��ـ �ـــ�ـــ� �ـ

وزن ��دن ���� ��� ��ا�� ��� �� ��د ��ق ���� و �� 
��د در���ض ��� ا��� �� ����ت ��ی ����، ����� 
ا���د ���. �� از �� ����ری �� ��ان ��ای ا��ازه ���ی 
 (BMI) ا����ده ��د؟ ���� ��ده ���� �� ام آی ����
���� �� ���ان �� ����ر از آن  �� ������ن ����� 
ا��  ا�ـــ�.  ����ری   ����� دارای   ،���� �� ا�ــ�ــ�ــ�ده 
�ــ��ــ� ���� وزن �ــ�د �ــ� �ــ�ــ�ور �ــ� را ا�ــ�ازه �ــ�ــ�ی 
�� ���. ��� ا�� �����، �ــ� ام آی ��� ��ا�� ��� ��ده 
 �� �� ����� و ���� ����� ���� �ــ�د، �� ا�� ���� 
ورز�ـــ�ـــ�ر ورز�ــــ�ه �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ� �ــ��ــ� �ــ� �ــــ� ام آی �ــ�ق 
������ ��د.ا�� ����ر ������ ��� ��ا�� ��� ���� 
ز�����ی و ا����� �����ی ���� �ــ�د، ��و��د آن �� 
������ت ���� ��ده ��� ��رد دوم �� �������ی ���� 
���� ����� ا��. ا�� ���� ��� ا��ادی �� ���� 
��ده ������ دار�� ��� �� ��ا��� در ���ض ��� ���ی 
�ــ�ــ� ���� �� ��  �ـــ�  �ــ�ــ�ــ�ری ���� و د�ــ��ــ� �ــ��ــ�ــ�. ا
�ــ�ای   ����  ����� �� �ــ�ــ�داز�ــ�،   ���� ا�ــ�  ��ر���� 
�ــ��ــ��ــ�ــ�ی �ــ�ی �ــ��ــ� �ـــ�دی �ــ�ا�ــ� �ــ�ــ�ه ا�ــ�. 
ک  � �ــ� ام آی، ر�����ان ������ ����ت آدو�� ژا ����
ا��.  او ا�� ���� را ا���اع ��د �� ������� ا��ازه ��ن 
ک �� ��ا�� ���ن ��د  ����� ����� را ���ن ����. ژا
�ــ� ام آی ����ر ����� ��دی ����. �����ا��، ����� �� 
�ــ� ام آی �� وزن �� ������ ���� �� درک ���� وزن ��د 
�� ��د. روش ���� ��ای ا��ازه ���ی ���ات ���� ��ای 
  (WHR)�ــ� �ــ��ــ� ��� ���� ا�ــ�ازه �ــ�ــ�ی ���� دور 
�� �� ��ز�� ���� در  ا�ــ�. ���� ا�ــ� ����ر ا�ــ� ا�ــ� 

����� ����� �� ������ �������ی ���� ����� دارد.
���� �� از   ���� ��� �ــ�  در ا�ــ� ����ر ا�ــ�ه ا�ــ� ا�ــ� 

���� ����. ��ا��س �����ات ���� ا��ادی �� �����
در   ،���� ��  ���  ���  ����� در  را  ــ�د  � ا�ــ��ــ�  وزن 
���ض ��� ا��� �� ����ری از ����ری ��ی ��ی و ��ل 
����ه �� �����. دروا�ــ� ���� ا��� ���ن ����   ���
ا����� ا��؛   ���� ���� �� در دا�� ���ه ���� ��� 
ا��ام �� و��د دارد. ���د�� ز��د ���� ا����� �� ��ا�� 
���� �� و����� �� ��م «���� دا�� ����» ��د �� �� 
��� ���ی ���رم ��������، د���� ��� ۲ و ��گ و��� 
����� ا��. �� ���� ��ز��ن ����� ���ا��، د����اچ آر 
���� در ��دان ۰/۹ �� ���� و ��ای ز��ن ۰/۸۵ �� ���� ����. 
�� ا�� ���� در ��دی �� �� ����� ���� �� ا��ا�� ���  ا
ا��� �� ��� ����ری و ��گ و ��� ����� ���اه ا��. 
������ت در��رد د����اچ آر ��� ���� ����ه ����ی ��ای 
�ــ� ام آی ا��.�� ������   �� ���ات ���� ���� 
 ���� ���� �� ��� ���� ���ن داد ���� �ــ��ی دور 
�� �� ام آی، ��� ���� ����ه ����� ��ی ��ای ��گ و��� 
���� از ��� ��� ا��. �� ا��ا�� ���� دور ��� �� ���� 

ا��اد، ��� ��گ زود����م ��� ا��ا�� ������. 
�� ۰/۸ �� ����� ���� �� ������ ���� در  در ز��ن، ا�� ����ر ا
��ردار ��ن ����� ا��. ا��ادی �� ��ا�� ��ص ����� 
����ری ����ان ��� ������(PCO)،  ����ری ���و���، 
����ری ������، ����� ����ط �� ���� روان ����� 
ا���س، ا���اب و ا���د�� دار�� ����� ا����ل دارد 

د��ر ���� ���� �����.

  محدودیت های این معیار چیست؟ 

���� د����اچ آر ���� �� �� ام آی و وزن ��ن در ارز���� 
��� ���� و ��گ و ��� ���� ا����د�� ا�� ا�� ���� 
����ری ���� �� ���� در ��ل ������ ������ در ��� 
، ����� آز���� ��ن ��  �� ���د. ���� آز�����ت ����ر
��ر ���� ����� ���� ا����د�� �����. ا��ون �� ا��، 
ا�� ���� را ��� ��ان ��ای ارز���� ز��ن ��ردار و ����� 
��� در ����� ��� �� ����  �� �� ��ز�� ��� ��� ������

��ار ����� ا��، ا����ده ��د.
ba-bamail.com :����

��ری  ����� �� ��ای ��  ����ب 
و���� ���

��وه دا�� و ����
ــ� دا�ــ�ــ�ــ� و �ــ� آن  ــ آدا�
 ����� و  �ــ��ــ�ــ�ــ�  آداب 
��د��. ��� از ا�� آداب، ��ا��� �� ���� ����ت 
 ،�� ����� �ــ� ���� ��  �ــ��ی �ــ� ����ن �ــ�د �ــ� ا
�� �ــ�ای ���ف ����. آداب د���، ��� آب و  ��را
���ا�� ��د �� �� ����م ���ی ����ن �� ��ا����. 
��� ��و����ان �����ن آب، ��� از ��اب را ����� 
�� ����؛ ا���ر �� ��ر ����� �� �� راه �� ���ده ا��.  
��ای ��اب آرام، ������ ����� ��، دوری از و���� 
د�����ل در ���� ��ی ������ �ــ�، �ــ�م ���ف 
ا���م  �ــ�ــ�ه،   �����  ������ �ـــ�وی  ������� ��ی 
ورزش ��ی آرام ��� و ����� ا�����ت روزا�� ��ای ر���� 
از ا�ــ�ــ�ر ���� ا�ـــ�. �����ن آب �ــ�ــ�ر؟ آ���� 
ــ� را ���� ��� از ر��� �� ر����اب  ���ان ��ی روزا�
�����؟ �� ���� �� ��ا�� �� ��د؟ ��ال ���ی ا�� 
ا�� �� آب ���� ��د ���� �� ��م؟ ���� ا��اد  �����ن 
آب را �ــ��ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ� دا�ــ�ــ� و ���� د�ــ�ــ� ا�� 
�����ن آب را ���� ��اب آرام ا��م �� ����. ��ام 

��� در�� ا��؟�� ���� د��� آ����و �����، ����� 
��ارش از ����ر���ن ��� ����� ��را����ی ����ر، 
�����ن آب ��� از ��اب �� ����ل د��ی ��ن ��� 
�� ���. ��ا��س ��و�� ��ی ا���م ��ه، �� آ�� ��ن 
���� �� ��د ا��اد ����م ��اب ا���س ���� �� ���� 
����. �����ا�� �����ن آب ��� از ��اب ���� ا��. 
�� ا�� د��� �� ���� ����اری د��ی ��ن در و���� 
ا�ـــ�ه آل �ــ� �ــ�د. ا�ــ� ����� ���� �� ��د ����م 
��اب، ��ن ���را�� ��ده و د��ر ا���ل ��اب ���� 

از �� آ�� ���د.

  جرعه ای برای آرامش اعصاب

�� آ�� ��ن ���� ����� در ��� و �� و ���� آ����� 
����� ���� �� ��د. ��وه �� ا�� �� �� ���� ��� 
ــ�اب و �ــ�ــ�اری ��� ����� ���� �ــ� �ــ�ارد ا�ــ� ا��  �
ــ�ورت ���ف آب در�ــ� ��� از ��اب  � ���� ��
����؛ ���� ر���� �� ����� ز���� ����� ��ای 
�����ن آب ��� از ��اب ����� �� ��د. ���ر ادرار 

��� �� ��ا�� ���� �� ��ا�� ��د. 

  از خواب پیوسته غافل نشوید

�� ���� د��� �����، ��ت ز��ن ��اب ��� �� �� 
��� ���� ا�ــ�. �����ن آب، ��� از ا�ــ�ازه 
و �ــ�د�ــ� �ــ� ز�ــ�ن �ـــ�اب، ���� ����� ���� 
����� ��اب ��ه و �� ���� ��� ��� آ��� وارد 
�� ���. �����ا�� در ��ل روز آب ���� ���ف ����. 
�� ر�� ادرار  ���� ��� ا�� ا��  ����� ���ف آب 
���� زرد رو�� ����.او ��  ����: «������ ز��ن ��ای 
�����ن آ���� ���ان آب ��� از ��اب، دو ���� 
��� از ر��� �� ر����اب ا��. ��وه �� ا�� ���� 
�� ���� ����د  ا�� آب و�ــ�م ����؛ �� ا�� د��� 
��دش ��ن ��ه و ��آ��� �� زدا�� در ��ل �� 
را ����� ��  ���. از ��ی د��� �� ��ا�� �� ���� 
درد ��  ������ ���� ��ی ���ه ��� ��� �� ���. 
����� ���ق ��ن و د�� ���م ��ن از ا�� ���� 
�� ��ی �����ن آب و��م، دو ����  ��� از د��� و��

��� از ��اب ا��.»

��� از ��اب، آب ������ �� ��ن در آرا�� �� زدا�� ���

����ی در ا����ی �� �� ���� ا����د���� ����ر ���� ����؟
بیشتر بدانیم

�����؟ �� ���� �� ��ا�� �� ��د؟ ��ال ���ی ا�� 
ا�� �� آب ���� ��د ���� �� ��م؟ ���� ا��اد  �����ن 
آب را �ــ��ــ� �ــ� �ــ�ا�ــ� �ــ� دا�ــ�ــ� و ���� د�ــ�ــ� ا�� 
�����ن آب را ���� ��اب آرام ا��م �� ����. ��ام 

ــ�ورت ���ف آب در�ــ� ��� از ��اب  � ���� ��
����؛ ���� ر���� �� ����� ز���� ����� ��ای 
�����ن آب ��� از ��اب ����� �� ��د. ���ر ادرار 

��� �� ��ا�� ���� �� ��ا�� ��د. 

�� ��ی �����ن آب و��م، دو ����  ��� از د��� و��
��� از ��اب ا��.»

 از ���� د��ن 
���ون د���. ا�� ��ر را ��ا�� دو ��ر

ــ� �ـــ�ـــ� �ـــ�ـــ� �ـــ�ـــ� ذ�ـــ�  ــ ــ� � ــ��ـ �ـ
ا����ف ���� و آرام ��ی دا��� �����.

���� ����: �� ���د�� ���ی ��������� 
�� ���� ا����، ا��ا�� ��������� و 

��زا��ن ���� ��� �� ���

ز�����: ����� ��ا������ 
��ی ز����� �� ����ل درد، 
ا����ب و ���ع ��� �� ���.

دار���: ����� آ��� ا����ا�� ����������� 
����د در آن از ا����ب، د���� و ا��ا�� 

������ل ������ی �� ���.

ز���ن �و��:  دا�� ��ی ا�� ���ه �� 
��� ���� و ���� د��ان درد 

.��� �� ���

�رد����: �� ��� ���ی ��ر����� 
�� ����� ����� ا���� و ������ �� 
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