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قهوه نارگیلی خوشمزه 
عطری  و  طعم  با  متفاوت  نوشیدنی  یک  خواهید  می  اگر 
برای  نارگیلی گزینه بسیار خوبی  تهیه کنید قهوه  نارگیلی 
تهیه است. برای تهیه این نوع نوشیدنی نیاز به مواد اولیه 

زیادی ندارید و در مدت زمان بسیار کمی تهیه می شود.
قهوه یکی از نوشیدنی های گرم رایج است که به راحتی 
با طعم  و در مدت زمان بسیار کمی تهیه می شود. قهوه 
های مختلف و با استفاده از مواد اولیه های مختلف مانند 
قهوه  نوع  یک  نارگیلی  قهوه  گردد.  می  تهیه  و...  نارگیل 
نارگیل  وجود  دلیل  به  که  است  و خوشمزه  متفاوت  بسیار 
دارای طعم و عطری بسیار عالی است. شما می توانید این 
اولیه خیلی  مواد  از  استفاده  با  را  و خوشمزه  متفاوت  قهوه 
کمی و همچنین در مدت زمان کمی تهیه کنید. این قهوه 
انواع شیرینی های خوشمزه سرو کرد.  را می توان همراه 
روش یا طرز تهیه قهوه نارگیلی، یک قهوه متفاوت در این 

مطلب قرار گرفته شده است.
مانند  هایی  شیرینی  از  توان  می  قهوه  نوع  این  کنار  در 
برای  کرد.  و سرو  تهیه  نارگیلی  قرابیه  و  نارگیلی  شیرینی 
گرفته  قرار  لینک  روی  بر  توان  دو شیرینی می  این  تهیه 
شده در مطلب کلیک کرد تا بتوانید این دو شیرینی خوشمزه 
بدون  را  قهوه  توان  البته می  کنید.  تهیه  راحتی  به  را هم 
از  توان  می  حتی  یا  و  کرد  سرو  خودش  کنار  در  چیزی 
انواع بیسکوییت و کیک استفاده کرد. اگر می خواهید تعداد 
بیشتری قهوه نارگیلی داشته باشید می توانید مواد اولیه را بر 
اندازه تعداد چند برابر کنید. برای تهیه می توان از هر تعداد 
یخی که دوست دارید استفاده کنید که به دلخواه است اما 

نباید یخ زیاد ریخته بشود.
مواد لازم:

شیر نارگیل ۱ فنجان
قهوه سرد ۳/۱ فنجان

قهوه یخ زده مکعبی حدودا ۱ ظرف
نارگیل رنده شده ۳ قاشق غذا خوری

سیروپ وانیل ۲ قاشق غذا خوری
خامه زده شده برای تزئین

نارگیل رنده شده برای تزئین
طرز تهیه:

ابتدا برای تهیه قهوه سرد نارگیلی بسیار متفاوت و خوشمزه 
باید تمامی مواد اولیه از جمله شیر نارگیل، قهوه سرد، قهوه 
در  را  وانیل  سیروپ  و  شده  رنده  نارگیل  مکعبی،  زده  یخ 

مخلوط کن بریزید تا به صورت یک دست مخلوط شوند.
دقت داشته باشید نباید خامه زده شده و نارگیل رنده شده 
ای را که برای تزئین کنار گذاشته اید را درون مخلوط کن 
بریزید. در ادامه به خوبی مواد را مخلوط کنید تا همانطور 

که گفته ایم یک دست شود. قهوه شما آماد است.

کاری کاستو غذای محبوب و لذیذ ژاپنی
ژاپن انواع غذاهای خوشمزه و مقوی مختلفی دارد که یکی 
از آن غذاهای کامل و مقوی کاری کاستو می باشد. کاری 
کاستو دومین غذای برتر ژاپن است که ما طرز تهیه آن را 

در اختیار شما قرار داده ایم.
مواد لازم:

آرد سوخاری ۲۵۰ گرم
گوشت گوساله ۵۰۰ گرم

تخم مرغ ۱ عدد
آرد ساده به مقدار لازم

روغن مایع به مقدار لازم
برنج به مقدار لازم
کلم به مقدار لازم

مواد لازم برای سس
زردچوبه ۱ قاشق غذا خوری

عسل ۱ قاشق غذا خوری
روغن نباتی ۱ قاشق غذا خوری
پودر کاری ۱ قاشق غذا خوری
سس سویا ۲ قاشق غذا خوری
زیره سبز ۱ قاشق چای خوری

پودر تخم گشنیز ۱ قاشق چای خوری
پودر دانه رازیانه ۱ قاشق چای خوری

پیاز ۱ عدد ساطوری شده
آرد برنج یا ساده ۱ قاشق غذا خوری

طرز تهیه:
ابتدا برای تهیه کاری کاستو باید گوشت هایی را که برای 
با  حالا  کنید.  تبدیل  قسمت   ۴ به  را  کردید  آماده  کتلت 
استفاده از وردنه سطح گوشت را صاف کنید تا نازک و نرم 
شود. حالا گوشت ها را با آرد ساده بپوشانید و بعد در تخم 

مرغی که به هم زده اید بغاتانید.
 ۳۰ حدود  و  بغلتانید  سوخار  آرد  درون  را  گوشت  ادامه  در 
دقیقه گوشت ها را درون یخچال قرار دهید. در ادامه باید 
به سراغ تهیه سس کاری، برای این کار تمام ادویه ها را 
به همراه پودر کاری در تابه ای مناسب بریزید و حدود چند 
دقیقه بدو استفاده از روغن آن را بر روی حرارت تفت دهید.

بعد از چند دقیقه عسل، روغن، سس سویا و پیاز ساطوری 
شده را به تابه بی افزایید. در حد مخلوط شدن مواد درون 
تابه را هم بزنید. حالا ۱ قاشق غذا خوری آرد برنج یا ساده 
را در دو قاشق غذاخوری آب حل کنید و به تابه اضافه کنید. 

سس را آنقدر بپزید تا غلیظ شود.
در ادامه باید گوشت ها را سرخ کنید. برای این کار تابه ای 
را بر روی حرارت کم قرار دهید و روغن بریزید. زمانی که 
روغن داغ شد گوشت ها را دانه دانه سرخ کنید تا به هم 
نچسبند. زمانی که پودر سوخاری روی گوشت ها طلایی 

رنگ شد آن ها را در ظرفی بگذارید.
این ها  بریزید. در کنار  بر روی گوشت ها  را  سس کاری 
برنج را دم کنید و در بشقاب بریزید. در کنار هر بشقاب می 
توان ۱ عدد گوشت و مقداری کلم بروکلی کوچک گذاشت.  
این گوشت را علاوه بر سس کاری می توان به همراه سس 

لیمو سرو کرد.

فال روزانه آشپزي

فروردین
بود.  خواهید  تماس  در  دوستانتان  از  زیادی  تعداد  با  امروز 
اجتماعی مختلفی  فعالیت های  و  ها  به مهمانی  همچنین 
دعوت می شوید. روابطتان با دوستان و اطرافیان به خوبی 
پیش خواهد رفت و علاوه بر این به افراد جدیدی نیز معرفی 
خواهید شد. برخی از افرادی که امروز با آنها روبرو خواهید 
شد از سرزمین های دور و کشورهای خارجی هستند و یا 
شغل های غیر عادی و جالبی دارند. سر و کله زدن با این 
افراد برای شما بسیار هیجان انگیز و الهام بخش خواهد بود.

اردیبهشت
خواهد  به شما کمک  امروز  العاده ی  فوق  کیهانی  انرژی 
تا به سمت اهداف خود پیشرفت قابل توجهی داشته  کرد 
باشید. ذهن شما قدرت بسیار زیادی دارد و توانایی هایتان 
در صحبت کردن و همچنین نوشتن خیلی بیشتر از هر وقت 
دیگری هستند. شما می توانید با تمام وجود خود احساس 
به هر  توانایی فروختن هر چیزی که بخواهید و  کنید که 

شخصی که بخواهید را در دست دارید.
خرداد

امروز خلاقیت شما در سطح بسیار بالایی قرار دارد. شاید با 
خودتان تصمیم بگیرید که به نوشتن روی بیاورید. ممکن 
دلتان  که  باشید  داشته  ذهنتان  در  خاصی  ی  ایده  است 
را  ایده ی اصلی  تا  بنویسید، پس  می خواهد در مورد آن 
این  شوید.  کار  به  دست  امروز  همین  اید  نکرده  فراموش 
آوردن  به دست  برای  بخواهید  که  دارد  وجود  نیز  احتمال 
اطلاعات بیشتر در مورد موضوع مورد علاقه تان در کلاس 
و یا دوره ای ثبت نام کنید و یا کمی تحقیقات انجام دهید. 

تیر
مشغول  ذهنتان  شوید  می  بیدار  خواب  از  که  صبح  امروز 
خوابی است که شب گذشته دیده اید و در فکر این هستید 
که این رویایتان چه ربطی به زندگی عادی شما می تواند 
داشته باشد. شاید مراجعه به کتاب های تعبیر خواب بتواند 
به شما کمک کند. البته سمبل هایی که در خواب می بینید 
معنای  خودتان  فقط  و  باشند  کاملا شخصی  است  ممکن 
آنها را بدانید. امروز از ابتدای روز این واقعیت را باید در نظر 
داشته باشید که یک دروغ مصلحتی می تواند آغازگر صدها 

دروغ دیگر شود. 
مرداد

امروز تماسی که از جانب یکی از شرکایتان با شما گرفته 
می شود به یکباره شما را در نقش فروشنده قرار خواهد داد. 
کنید،  معرفی  را  ای  پروژه  یا  باشید محصول  مجبور  شاید 
یا خود  و  کنید  واگذار  به کسی  را  فروش محصولی  امتیاز 
محصول را بفروشید. در هر صورت احتمال این که موفق 

شوید بسیار زیاد خواهد بود.
شهریور

در دست هستند.  همدیگر دست  با  و خلاقیت  پول  امروز 
دست  به  توجهی  قابل  مبلغ  پروژه  یک  تکمیل  از  شاید 
بیاورید و یا یک نفر برای سرمایه گذاری در یکی از پروژه 
شاید  دهد.  قرار  اختیارتان  در  را  پولی  هایتان  ایده  و  ها 
با شما همراهی کنند و زحمت  زمینه  این  در  دیگران هم 
هم بکشند، اما شما مغز متفکر پشت همه ی این ایده های 

خلاقانه هستید.
مهر

قدرت  و  هستید  هوشیار  خیلی  شما  زیاد  احتمال  به  امروز 
ذهنتان در سطح بسیار بالایی قرار دارد. موجی از ایده های 
جدید از همه طرف به سراغ شما خواهد آمد، چه ایده هایی 
از طرف  که  ایده های  و چه  زنند  به سر خودتان می  که 
دیگران به شما پیشنهاد می شوند. از فرصت استفاده کنید 
ارزشمندی  بدانید، قطعا گزینه های  را  این موقعیت  و قدر 
در میان این همه ایده ی جورواجور برای شما وجود دارند. 

آبان
مثبت نگری و امیدواری شما به آینده کاریتان باید در حال 
حاضر در اوج خود باشد، اما در عین حال نگرانی هایی نیز 
در این مورد دارید که شما را آزار می دهند. به جای این که 
دغدغه آینده ای نامعلوم را داشته باشید از موفقیت خود در 
زمان حال لذت ببرید. امروز شاید به فکر ایجاد تغییراتی در 

محیط خانه تان بیفتید.
آذر

شاید بهتر باشد هنگامی که به خرید می روید به فکر روش 
های عاقلانه تری برای خرج کردن پول هایی که با سختی 
و زحمت به دست آورده اید باشید و در عادت هایی که در 
زمینه ی خرید کردن دارید تجدید نظر کنید. مثلا بد نیست 
برای شروع، امروز به بازار بروید و به ویترین مغازه ها نگاه 
کنید، یا حتی چیزهایی که خوشتان می آید را امتحان کنید، 

اما چیزی برای خودتان نخرید.
دی

قانع  در  توجهی  قابل  توانایی  و  هوشیار  ذهنی  شما  امروز 
با  زیادتان  بسیار  ذهنی  های  قدرت  دارید.  دیگران  کردن 
های  موفقیت  تا  اند  شده  ترکیب  شخصیتان  های  قدرت 
به  شما  برای  را  اقتصادی  پیشرفت  همچنین  و  ای  حرفه 
به  یا  و  کنید  آغاز  امروز  که  ای  پروژه  هر  بیاورند.  ارمغان 
پایان برسانید بدون هیچ تردیدی برای شما موفقیت را به 
همراه خواهد داشت و همچنین باعث خواهد شد که مورد 
تأیید و تحسین دیگران قرار بگیرید و در زمینه ی حرفه ای 

به فردی شناخته شده و مورد اعتماد تبدیل شوید.
بهمن

هوش و ذکاوت شما و استعدادهایی که دارید تا به حال به 
شما خدمت زیادی کرده و در همان جهتی که خودتان می 
خواسته اید قرارتان داده اند. حالا تمام نشانه ها حاکی از آن 
هستند که سرعت پیشرفت شما به سوی اهدافتان از این 
شما  بدون شک  یافت.  خواهد  توجهی  قابل  افزایش  پس 

پیشرفتتان را به چشم خود خواهید دید. 
اسفند

امروز توانایی شما در قانع کردن دیگران فوق العاده است 
و قدرت بینظیری در کلام شما نهفته است. قدرت تخیل 
خارق  کلمات  از  استفاده  در  مهارتتان  و  قوی  بسیار  شما 
العاده است. شما می توانید در انجام هر کاری که به چنین 
توانایی هایی وابسته باشد، از نویسندگی و تدریس گرفته تا 

فروشندگی و تجارت با موفقیت عمل کنید.

کارشناس خانواده مطرح کرد :

عوارض استفاده بیش از حد از تلفن همراه برای کودکان
جستجوی  برای  همراه  تلفن  از  مداوم  استفاده 
مغز  توانایی  کاهش  باعث  می تواند  اطلاعات 
بر  تمرکز  همچنین  شود.  اطلاعات  حفظ  در 
کاهش  باعث  می تواند  دیجیتال  محتوای  روی 

خلاقیت و تفکر انتقادی در افراد شود.
استفاده از تلفن همراه در دنیای امروز به بخشی 
جدایی ناپذیر از زندگی انسان ها تبدیل شده است. 
در کنار فواید زیادی که این فناوری برای انسان 
به ارمغان آورده اما متاسفانه استفاده بیش از حد 
از آن در بین آحاد مردم به خصوص کودکان به 
مشکلی جدی تبدیل شده است، که روز به روز 
در حال افزایش است. وضعیت به گونه ای است 
که تقریباً هر جا که بروید، می بینید بیشتر افراد 
به نوعی با گوشی خود مشغول هستند. اعتیاد به 
این فناوری محدودیت سنی هم ندارد، افراد در 
تمام سنین، از کودک گرفته تا سالمند، هر روز 
می کنند.  آن  از  استفاده  را صرف  زیادی  زمان 
در بسیاری از مواقع کار کردن با گوشی صرفاً 
با  است.  وقت  گذران  و  سرگرمی  بازی،  برای 
دارند،  کودکان  برای  بازی ها  این  که  جذابیتی 
عجیب نیست که بسیاری از آن ها وقت زیادی 
را با گوشی  بگذرانند. استفاده طولانی از گوشی 
افراد  برای  جبران ناپذیری  عوارض  می تواند 
با  بهانه  این  به  باشد.  داشته  مختلف  در سنین 
آقای علی بسطامی دکترای مدیریت ورزشی و 
به گفت و گو نشستیم که در  دانشگاه  مدرس 
این  از  اندازه  از  بیش  استفاده  می خوانید:  ادامه 
جسمانی،  مشکلات  باعث  می تواند  تکنولوژی 

روانی و شناختی در افراد شود.
از جمله مشکلات جسمانی، مشکل بینایی برای 
فرد است. نور آبی ساطع شده از صفحه نمایش 
آسیب  چشم  شبکیه  به  می تواند  همراه  تلفن 
برساند و باعث خشکی چشم، تاری دید و حتی 
چشمی  مزمن  بیماری  ماکولا)یک  دژنراسیون 
است که باعث افت بینایی در مرکز میدان دید 
می شود(، شود. همچنین خم کردن سر به سمت 
پایین برای مدت طولانی برای نگاه کردن به 
تلفن همراه می تواند باعث ایجاد درد گردن، شانه 
و کمر شود. اختلالات خواب نیز عارضه جسمی 
استفاده مدام  اثر  در  دیگری است که می تواند 
از تلفن همراه ایجاد شود چرا که نور آبی تلفن 

همراه می تواند ریتم شبانه روزی بدن را مختل 
کرده و باعث بی خوابی و مشکلات خواب شود. 
استفاده طولانی مدت از تلفن همراه همچنین 
می تواند باعث کاهش فعالیت فیزیکی فرد نیز 
شود که به نوبه خود منجر به چاقی، دیابت و 
می شود. سردردهای  عروقی  قلبی  بیماری های 
تنشی نیز عارضه دیگری است که می تواند در 
شود.  ایجاد  همراه  تلفن  از  مداوم  استفاده  اثر 
و  اجتماعی  شبکه های  از  حد  از  بیش  استفاده 
ایجاد  باعث  می تواند  دیگران  با  خود  مقایسه 
افسردگی  اضطراب،  مانند  منفی  احساسات 
آن  از  زیاد  استفاده   همچنین  شود.  تنهایی  و 
یادگیری کودکان  و  تمرکز  توانایی  بر  می تواند 
تأثیر منفی بگذارد. استفاده مداوم از تلفن همراه 
شود.  منجر  نیز  اینترنت  به  اعتیاد  به  می تواند 
نمی توانند  مجازی  تعاملات  دیگر  سوی  از 
استفاده  و  شوند  رو  در  رو  تعاملات  جایگزین 
بیش از حد از تلفن همراه می تواند باعث کاهش 
از  مداوم  استفاده  شود.  اجتماعی  مهارت های 
تلفن همراه برای جستجوی اطلاعات می تواند 
اطلاعات  حفظ  در  مغز  توانایی  کاهش  باعث 
شود. همچنین تمرکز بر روی محتوای دیجیتال 
می تواند باعث کاهش خلاقیت و تفکر انتقادی 
در افراد نیز شود. محدود کردن زمان استفاده از 
تلفن همراه از جمله کارهایی است که می توان 

زمان  داد،  انجام  کودکان  برای  خصوص  به 
مشخصی را برای استفاده از تلفن همراه تعیین 
کنید. می توانید با استفاده از حالت شبی که در 
گوشی ها وجود دارد برای کاهش نور آبی ساطع 
از صفحه نمایش استفاده کنید. همچنین  شده 
هنگام استفاده از تلفن همراه، آن را در فاصله 
مناسب از چشم خود نگه دارید. برای جلوگیری 
از مشکلات جسمانی ناشی از نشستن طولانی 
مدت می توانید فعالیت های فیزیکی انجام دهید. 
با  رو  در  رو  تعاملات  برای  را  بیشتری  زمان 
دوستان و خانواده اختصاص دهید. مهارت های 
دهید،  آموزش  کودکانتان  به  را  زمان  مدیریت 
و  کرده  مدیریت  را  خود  زمان  چگونه  که  این 

از تلفن همراه به صورت متعادل استفاده کنند.
ویژه  به  همراه،  گوشی  از  حد  از  بیش  استفاده 
در کودکان و نوجوانان، می تواند عوارض جدی 
باشد.  داشته  روانی  و  جسمی  سلامتی  برای 
تغییراتی در سبک زندگی  ایجاد  با  خوشبختانه 

می توان این عوارض را به حداقل رساند.
والدین باید خود الگوی مناسبی برای فرزندان 
گوشی  از  حد  از  بیش  استفاده  از  و  باشند 
خودداری کنند محدودیت زمانی برای کودکان 
برای  مشخصی  ساعات  که  این  کنیم،  تعیین 
رعایت  بر  و  کرده  تعیین  گوشی  از  استفاده 
ایجاد  باشیم.  داشته  نظارت  محدودیت  این 

تعیین  برای  فرزند  و  والدین  بین  توافق نامه ای 
قوانین استفاده از گوشی می تواند کمک کننده 
راهکار  جایگزین  فعالیت های  ایجاد  باشد. 
دیگری برای کاهش استفاده مداوم کودکان از 
تلفن همراه است. تشویق به انجام فعالیت های 
فیزیکی، مطالعه، بازی های رومیزی و گذراندن 
وقت با خانواده و دوستان می تواند تا حد زیادی 
همچنین  کند.  دور  گوشی  فضای  از  را  آن ها 
امکانات  از  پر  و  جذاب  محیطی  کردن  فراهم 
از  استفاده  از  غیر  فعالیت های  انجام  برای 
گوشی نیز موثر است. راهکار دیگری است که 
آموزش  کنند،  استفاده  آن  از  می توانند  والدین 
برای  کودکان  به  موثر  ارتباطی  مهارت های 
به صورت حضوری  با دیگران  ارتباط  برقراری 
به  تشویق  را  آن ها  می توانند  همچنین  است. 
شرکت در فعالیت های گروهی و اجتماعی کنند. 
همچنین والدین باید خود الگوی مناسبی برای 
فرزندان باشند و از استفاده بیش از حد از گوشی 
خودداری کنند. از گوشی در هنگام صرف غذا، 
مکان های  در  و  دیگران  با  صحبت  هنگام 

عمومی مانند کتابخانه و پارک استفاده نکنند.
استراحت،  برای  گوشی  از  استفاده  جای  به 
فعالیت هایی ذهنی و آرامش بخش یا پیاده روی 

را جایگزین کنند
می توانند  بزرگسال  افراد  که  کارهایی  جمله  از 
به  همراه  تلفن  از  استفاده  کردن  محدود  برای 
کار ببندند، تعیین مناطق بدون گوشی است، به 
این صورت که، مناطقی مانند اتاق خواب و میز 
غذاخوری به عنوان مناطق بدون گوشی انتخاب 
از  استفاده  زمان  که  اپلیکیشن هایی  از  شوند. 
برای  اعلان هایی  و  می کنند  محدود  را  گوشی 
کنند.  استفاده  می کنند،  ارسال  استفاده  کاهش 
استراحت،  برای  گوشی  از  استفاده  جای  به 
فعالیت هایی ذهنی و آرامش بخش یا پیاده روی 
فعالیت های  در  شرکت  کنند.  جایگزین  را 
اجتماعی و برقراری ارتباط با دوستان و خانواده 
کننده  کمک  می تواند  نیز  حضوری  صورت  به 
مدیریت  روش های  یادگیری  همچنین  باشد. 
زمان برای انجام کارهای روزمره بدون اتلاف 
وقت در فضای مجازی نیز از راهکارهای موثر 

دیگری است که می توان به آن اشاره کرد.

باز و بسته  با دست ها  پاها همراستا  حرکات پروانه ای که در آن 
می شوند، تمرین بالا آوردن زانو که در آن به نوبت دست مخالف 
با پای مخالف به هم نزدیک می شوند، تمرین »بارپی« که در آن 
شنای روی زمین و برخاستن و پریدن انجام می گیرد، این تمرینات 

ضربان قلب را بالا برده و به سرعت چربی ها را می سوزاند.
نیاز  حتما  وزن  کاهش  و  کردن  ورزش  برای  ایسنا،  گزارش  به 
تغییراتی کم  با  تنها  کنیم.  ورزش سنگین  یا  بزنیم  دمبل  نیست 
هزینه و سبک در شیوه و سبک زندگی و دقایقی ورزش سبک در 
منزل هم می توان به نتیجه دلخواه رسید. کاهش وزن پروسه ای 
طولانی مدت است. با این وجود ما می توانیم تنها در یک هفته به 

نتیجه ای رضایت بخش برسیم البته با گاه های درست!
چطور سریع وزن کم کنیم؟

زندگی  سبک  در  کلیدی  تغییرات  با  ترکیب  در  روتین  تمرین 
می تواند وزن ما را در هفته از یک تا دو کیلوگرم کاهش دهد.

ورزش هوازی برای نتیجه گیری سریع
پاها  آن  در  که  پروانه ای  حرکات  مانند  ورزش هایی  بر  تمرکز 
زانو  آوردن  بالا  باز و بسته می شوند، تمرین  با دست ها  همراستا 
با پای مخالف به هم نزدیک  به نوبت دست مخالف  که در آن 
می شوند، تمرین »بارپی« که در آن شنای روی زمین و برخاستن 
و پریدن انجام می گیرد، این تمرینات ضربان قلب را بالا برده و به 

سرعت چربی ها را می سوزاند. این تمرین روزانه به سرعت باعث 
کاهش وزن خواهد شد و اثر ماندگار خواهد داشت.

تاثیر تمرینات کششی بر چربی سوزی
می نماید،  وزن ضروری  کاهش  برای  هوازی  تمرینات  مادامیکه 
افزودن تمرینات کششی و وضعیت و نوع این تمرینات از اهمیت 
بالایی برخوردارند. تمرین حرکت »پلانک«)به پهلو دراز کشیدن 
و قرار دادن ساعد روی زمین و جدا کردن بدن از زمین( تمرین 
حرکت دوچرخه و حرکت کششی سرپا با دستان بالا را به مدت ۲ 

تا ۳ دقیقه در ورزش روزانه تان بگنجانید.
نوشیدن اندکی بیشتر از آب مورد نیاز بدن و دیگر مایعات مثل آب 
نارگیل یا چای سبز به حد اعلایی در کاهش وزن شما تاثیرگذار 
است. تامین آب مورد نیاز بدن به بهبود متابولیسم و دفع سموم 
کمک کرده و هردوی این موارد باعث کاهش سریع وزن می شوند.

از غذاهای فرآوری شده اجتناب کنید
مواد غذایی فرآوری شده مملو از قند، چربی های مضر و محتوای 
کالری بالا هستند که می تواند به بدن ما آسیب رسانده و اثرات 
ورزش و کاهش وزن را کم کند. خود را عادت بدهید به خوردن 
میوه ها، سبزیجات، گوشت های بدون چربی و غلات. یک رژیم 
سرشار از فیبر و پروتئین را برای یک دوره روتین و طولانی برای 

خود در نظر بگیرید.

را  کالری سوزی  و  بوده  آسیب زا  بدن،  نامناسب  قرارگیری  وضعیت 
کاهش می دهد. برای نمونه، زمان انجام تمرین »پلانک«)به پهلو 
دراز کشیدن و قرار دادن ساعد روی زمین و جدا کردن بدن از زمین( 
یا اسکات، از راست بودن و خم نشدن کمرتان اطمینان حاصل کنید و 

اینکه قسمت میانی کمر در وضعیتی مناسب قرار داشته باشد. 
وضعیت قرارگیری مناسب بدن در زمان ورزش، نه تنها از آسیب 
رسیدن به کمر و اعضای بدن جلوگیری می کند بلکه باعث بهبود 

ماهیچه سازی و چربی سوزی خواهد شد.
فقط غذای خانگی بخورید

ویژگی مثبت غدای خانگی در این است که محتویات و نسبت ها 
را ما تعیین می کنیم. غذای خانگی را ما با محتویات مغذی سالم 
غذای  سینی  از  بیشتر  می رسانیم.  بدنمان  به  و  می کنیم  درست 
ساده و نه پرکالری و معمولا از مرغ گریل شده، سبزیجات بخارپز 

و غذاهایی با محتوای غلات استفاده کنید.
راز موفقیت

بهینه  نتیجه  نامنظم ورزش کردن  یا به طور  با یک جلسه  فقط 
حاصل نمی شود. تمرینات نیازمند استمرار به صورت هفتگی است. 
حتما روزانه ده دقیقه ورزش را داشته باشید. از غذاهای غیر سالم 
پرهیز کنید، آب کافی بنوشید و وضعیت استقرار بدنتان را در تمام 

تمرینات به شکلی سالم حفظ کنید.

که  بود  عجیب  کارشناسان،  و  خارجی  خبرنگاران  اذعان  به 
یک نوجوان تخریب چی با چه انگیزه و نیتی پا در میدان مین 
می گذارد. همه ما صحنه های زیادی از همان جوانان و نوجوانان 
امروز  از جوانان  با دسته ای  جان برکف دیده ایم. مقایسه کنید 
که با هر تنشی میان جمهوری اسلامی ایران با رژیم اشغالگر 
بنزین ها  پمپ  سمت  به  تمام تر  هرچه  سرعت  با  صهیونیست، 
می روند تا برای فرار هرچه دورتر و بیشتر، باکشان خالی نباشد.

جامعه  اکثریتی  و  کلی  نمود  انقلاب  از  بعد  ایسنا،  گزارش  به 
با  تغییرات  این  کرد.  تغییر  معنی دار  به شکلی  زندگی  و سبک 
شروع جنگ تحمیلی رشد کرد. تا پایان نبرد و مبارزه با رژیم 
از  فرد  به  منحصر  سبکی  عنوان  به  خود  تکامل  اوج  به  بعث 

زندگی تبدیل شد.
مدل  بالاترین  در  اسلامی  ایرانی  ارزش های  دوران،  این  در 
مواجه  اکثریتی  با  دوران  این  در  یافت.  نمود  جامعه  در  خود 
از  بود.  انقلاب  و  اسلام  با  روحشان  و  قلب  تمام  که  بودیم 
خانواده،  یک  برای  مادی  جهان  در  ارزشمندتر  و  بالاتر  فرزند 
برای والدین، وجود ندارد. در بحبوحه جنگ هزاران خانواده با 
نداشتند  که  مشکلی  جنگ  جبهه های  به  فرزندانشان  عزیمت 

بلکه آن ها را مایه افتخار خود می دانستند. 
بودند  از نوجوانان که هنوز به استقلال کامل نرسیده  بسیاری 
حتی بسیاری از آن ها که شرایط سنی برای حضور در جبهه را 
به خط مقدم می رساندند. شاید  را  به هر طریقی خود  نداشتند 
انتقاد  مساله  همین  به  عمومی  افکار  و  منتقدین  برخی  امروزه 
داشته باشند که چرا نوجوانان زیر سن قانونی به جبهه می رفتند 

را  اجتماعی  آسیب های  بحث  و  جامعه شناختی  استدلالات  و 
پیش بکشند که شاید در اصول اجتماعی درست باشد اما یک 
نکته اینجا از اهمیت بسیار بالایی برخوردار است و آن، تفوق 
ارزش های حاکم بر جامعه است. بدین معنا که ما آن زمان در 
مقطعی از تاریخ بودیم که در آن روحیه سلحشوری، جانفدایی 
برای وطن و اسلام، یک ارزش والا بود که هیچ کس و هیچ 

استدلالی در زمان خود نمی توانست بر آن غلبه کند.
البته در دهه شصت و در بحبوحه جنگ، همه مردم مثل هم 
زندگی نمی کردند و اقشار مختلف داشتیم اما اکثریت جامعه به 
آنقدر  زمان  آن  در  بود.  استوار  ارزش ها  بر همین  قاطع  شکلی 
که دغدغه دفاع از میهن مهم بود، تجملات و رسیدن به ظاهر 
چشمگیر و جذابیت های بصری جمعی، پسند جایگاهی نداشت. 
آن روزها اگر جوانی اگر بی دلیل به جبهه نرفته بود در درون 
خود عذاب وجدان داشت و احساس می کرد جامعه به اون به 
را  میهنش  از  دفاع  جسارت  یا  توان  که  می نگرد  کسی  مثابه 

نداشته است.
اذعان خبرنگاران خارجی  به  بود.  متفاوت  دهه شصت دهه ای 
چه  با  تخریب چی  نوجوان  یک  که  بود  عجیب  کارشناسان،  و 
پا در میدان مین می گذارد. همه ما صحنه های  نیتی  انگیزه و 
زیادی از همان جوانان و نوجوانان جان برکف دیده ایم. مقایسه 
کنید با دسته ای از جوانان امروز که با هر تنشی میان جمهوری 
هرچه  سرعت  با  صهیونیست،  اشغالگر  رژیم  با  ایران  اسلامی 
هرچه  فرار  برای  تا  می روند  بنزین ها  پمپ  سمت  به  تمام تر 

دورتر و بیشتر، باکشان خالی نباشد.

این ها همه به ارزش هایی برمی گردد که در دوران دفاع مقدس 
رفتن  جبهه  توانایی  اگر  خانواده  پدر  بود.  جاری  خانواده ها  در 
با  و  میکرد  پیگیری  را  اخبار  تلویزیون  پای  روز  هر  نداشت، 
روزگار  رزمندگان،  کنار  در  نبودن  حسرت  و  گریه  و  بغض 
اتاق، مادر مدام برای رزمندگان دعا  سپری می کرد. آن طرف 
می کرد و شجاعت جوانان رزمنده را تحسین می کرد. در چنین 
سبک زندگی و فضای خانوادگی، فرزندان هم به تدریج با این 
احساسات، عواطف و ارزش های مسلط خانواده آشنا می شدند و 
خواسته و ناخواسته این ارزش ها در درون آن ها نهادینه می شد.

دهه شصت همه چیزش فرق می کرد. خانواده ها ساده زیست تر 
بودن سطح  پایین  همین  و  بود.  پایین تر  توقعات  بودند. سطح 
می کرد.  دغدغه  کم  و  شیرین  غایت  به  را  زندگی  توقعات، 
می توان از تمام کسانیکه در آن دهه بزرگسال بوده اند جویا شد 
و بدون شک همه آن سشیرینی و خوشبختی خانواده های دهه 

شصت را تایید می کنند. 
آیا امروز با بالا رفتن سطح توقعات و به دنبال آن سطح رفاه 
آیا خوشبختی و خرسندی هم  خانواده ها، بجز رفاه و آسایش، 
و  جوان  که  آنقدر  آیا  آمده؟  ارمغان  به  زندگی  سبک  این  در 
نوجوان دهه شصت از افتخار و شرف حضور در جبهه نبرد علیه 
ظلم به خود می بالید و لذت می برد، جوان امروزی از آزادی های 
بی پای بست و رها و لباس های متعدد و متنوع و ارتباطات بی 

مرز و محدوده و حریم و حرمت، احساس خرسندی می کند.

با ده دقیقه ورزش ؛

هر هفته دو کیلو از بار اضافی بدن را زمین بگذاریم

مخصوصا برای جوانان ؛

زمان دفاع مقدس ارزشی والاتر از حضور در جبهه نبود!


