
نويسند�: كيت كو�
مترجم: �كتر شهر�� فرهنگ 


يد� هايي 
لها� بخش بر
� سلامت جسم � �هن

سلامت كامل

�يد
 ��خشا�
52



عنو�	: 52 �يد� 
�خشا	 ـ سلامت كامل
نويسند�: كيت كو�

مترجم: 
كتر شهر�� فرهنگ 

مدير توليد � طر�( جلد: مهد' سجا

صفحه .��يي: نا�' سيا(
4�ناشر: كليد .مو�4 ـ توسعه .مو

شما�گا	: 1000 جلد
نوبت چاپ: ��? ـ تابستا	 1388

شابك: 978-964-2553-87-7
قيمت: 3900 توما	

مركز پخش:
تهر�	 ـ 66406061 ـ 66953073 - 021

�صفها	 ـ 2223725 - 0311

ــر( ��' جلد � عنو�	 كتاM با  ــوR � حق چاپ متن، ط - كليةحق
ــا	 � هنرمند�	  ــت حقوR مؤلفا	، مصنف ــر4 به قانو	 حماي نگ

محفوY �ست.

.Z كو�، كيت، 1962ـ : سرشناسه  
Cook, Kate   

ــلامت جسم �]هن ــلامت كامل: �يد� هايي �لهاZ بخش بر�' س ــا	 س : 52 �يد� 
�خش  ���عنو
" � نا� پديد
   نويسند� كيت كو�؛ مترجم شهر�� فرهنگ بيگوند.

.1387 ،4�: تهر�	: كليد .مو�4، توسعه .مو مشخصا& نشر 
: 176 [.: مصو�. مشخصا& ظاهر� 

978-964-2553-87-7 : شابك  
: فيپا �ضعيت  فهرست نويسي 

: عنو�	 �صلي:  يا..
شت  
52 brilliant ideas... Whole health : inspirational ideas for mind and body well - being

: �يد� هايي �لهاZ بخش بر�' سلامت جسم � ]هن عنو
" .يگر  
: 52 �يد� 
�خشا	: سلامت كامل عنو
" گستر.�  

: سلامتي موضو2  
: بهد�شت شخصي موضو2  

: سلامتي -- تاثير تغذيه موضو2  
: فرهنگ بيگوند، شهر��، 1333ـ ، مترجم شناسه 
فز�.�  

RA 776 / � 94 1387 9 پ : �.� بند� كنگر�  
613 : �.� بند� .يويي 

1645711 : شما�� كتابشناسي ملي 

http://bekhanim.blog.ir/
Amo Ali 007
Typewriter
http://bekhanim.blog.ir/



فهرست مطالب


يژگي ها� ��خشا� ............................................................................................. 5
مقدمه  .................................................................................................................... 6
1ـ  �نچه ���� مي شو�، بايد خا�� شو� ................................................................... 9
2ـ  كنتر� شخصي گو��� ................................................................................... 13
3ـ  �نرژ" حياتي ................................................................................................. 16
20 .......................................................................................... 4ـ  �ستر% �� بز��ييد 
5ـ چي تو چيست؟ .............................................................................................. 24
6ـ  غذ�ها" ��گانيك بخو�يد ............................................................................... 27
7ـ  �بَرَغذ�ها ......................................................................................................... 30
8ـ چربي بخو�يد ................................................................................................. 33
37 ................................................................. 9ـ  چه چيز" شما �� نا��حت مي كند؟ 
40 .......................................................................................... 10ـ �� �عما= پوست 
43 ............................................................................................... 11ـ  بچه ها" �? 
46 ......................................................................... 12ـ  حساسيت يا تحمل نكر�@؟ 
13ـ  بر�" سم ��Eيي �ما�D هستيد؟ ........................................................................ 49
14ـ  �نيا" شيميايي ............................................................................................ 52
15ـ تناسب �ند�G ��شته باشيد ............................................................................... 55
58 ................................................................................... 16ـ  برچسب �هميت ���� 
17ـ  �عما� تغذيه �" خو� �� هماهنگ كنيد ........................................................... 62
65 ............................................................ 18ـ  يك ��E بايد شبيه چه چيز" باشد؟ 
19ـ  پير" جذ�? ................................................................................................ 68
20ـ تغذيه؛ �صو� بنيا�" ...................................................................................... 71
21ـ بير�@ بر�يد؛ ���E كنيد .............................................................................. 74
22ـ مر�قب ضربا@ قلب تا@ باشيد ......................................................................... 77
23ـ بد�يد ........................................................................................................... 80
83 ................................................................................... �E�� سالن E� T24ـ نفر
25ـ �يجا� كشش ................................................................................................. 87



26ـ  به كا� �ند�ختن جا��برقي .............................................................................. 91
94 ...................................................................................... 27ـ پيا�D ��" �� طبيعت 
28ـ  �ضع بدني نا��ست ....................................................................................... 97
100 .................................................... 29ـ  برخي كا�ها" خو� �� به �يگر" بسپا�يد 
30ـ  مسابقة �نساني ............................................................................................. 103
106 ................................................................................... 31ـ ��چرخه سو��" كنيد 
32ـ يوگا ............................................................................................................ 109
112 ....................................................................... 33ـ باE" هايي كه �يگر�@ مي كنند 
34ـ چشمة �? معدني خانگي .............................................................................. 115
118 ............................................................................... 35ـ  كو�كا@ پرجنب �جو� 
36ـ با حقايق ��به �� شويد ................................................................................. 122
125 ......................................................................... 37ـ لبا% پوشيد@ بر�" موفقيت 
128 ............................................................................... 38ـ Eندگي تا@ �� با��� كنيد 
39ـ تعا�� بد�@ Eحمت ...................................................................................... 131
40ـ بي نظمي ها �� �صلاb كنيد ............................................................................. 134
41ـ �سيب �ساند@ به �عتما� به نفس ................................................................... 137
42ـ �E تخيل خو� �ستفا�D كنيد ............................................................................ 141
43ـ بر�" �هد�فتا@ كا� كنيد ................................................................................. 144
44ـ شما مهم ترين فر� �� Eندگي خو�تا@ هستيد .................................................. 147
45ـ فقط يك ��E فرصت Eندگي ���يد! .............................................................. 150
154 ........................................................................................ 46ـ مر�� مطالب مهم  
47ـ عا���E�� Tنه .............................................................................................. 158
161 .................................................................................................... !G�Eبا ،G� 48ـ
49ـ مهاجمين فضا .............................................................................................. 164
50ـ به نقاk ��شن نگاD كنيد ............................................................................... 167
170 ................................................................................................. 51ـ � بخو�بيد... 
52ـ عقب نشيني كنيد! .......................................................................................... 174



5

�يژگي ها� ��خشا�

هر يك 	� فصل ها� 	ين كتا� ، به شــكلى طر	حي شــد�  تا 
	يــد� 	. 	لها+ بخش به شــما عرضــه كند تا بتو	نيــد !� �	 به 

سا5گي بخو	نيد 3 به  سرعت به كا� ببنديد.

هر يك �ين فصل ها، چها� �يژگي ���ند � به شما كمك مي كنند تا به هر يك �E �يدD ها 
�سترسي ��شته باشيد:

 �� nيگر� oندگي يافتيد � فرصت كمي ���يد، �يدE oتغيير�هند �� "� Dــد ــر �ي � �گ
به كا� ببريد. �يدo �يگر به طو� مستقيم شما �� به نكته ها" مرتبط با �يدo �صلي 

��هنمايي كر�D، �@ �� پشتيباني مي كند. 
� �يدD �" بر�" شما: همين حالا �@ �� به  كا� ببريد تا بد�نيد عمل شما چقد� خو? 

بو�D �ست.
� تعريف �يدD ها: كلماT قصا� �E �نديشمند�@ � سخنو��@.

� طرE عمل: �گر �� ��D موفقيت قر�� گرفته �يد، شا�n � خوشحالى خو� �� پنها@ 
كنيد. �E طرt �يگر، �گر چنين نشدD، مي تو�نيد پرسش ها � پاسخ هايي �� بيابيد 

تا مسئله �� بر�" شما ��شن كر�D، طرE عمل �� بر�يتا@ بيا@  كند. 
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مقدمه

ــتيد، �چا�  �  �يا به خاطر �ين كه �E چيز" نا��حت هس
بدخو�بي شدD �يد؟

�   �يا �E �ين كه نمي تو�نيد �@ طو� كه بايد، غذ� بخو�يد، 
نگر�@ هستيد؟ 

�   �يا �E� E@ � تناسب �ند�G خو� ��ضي هستيد؟
�   �يا �� چنگا� �ستر% �سير هستيد؟ 

�   �يا چو@ سالم � تند�ست نيستيد، �چا� �ضطر�? شدD �يد؟ 
�   �يا مي ��نيد �� Eندگي چه هدفي ���يد � كجا مي ��يد؟ 

ــيوD ها" سالم Eندگي صحبت مي كر�ند؛  ــته هاn نه چند�@ ���، مر�G �� با�o ش �� گذش
��Eهاn تعطيل با لبا% ها" ��Eشى يا تميز � Eيبا، لبخندEنا@ به گر�� مى �فتند يا ��D پيمايى 
 � "Eعضله سا ،@E� ندگي، به كاهشE سالم oــيد كه شيو مى كر�ند. �� �@ Eما@ به نظر مي �س
ــد تا برتر" خو� بر �يگر�@ ��  حفظ حالت تعا��، � مهم تر �E همه، لبخند �E@ خلاصه مى ش
نشا@ �هند. �گر �ين ها بر�" شما مفيد �ست، مانعي ند���؛ �ما �يدo �صلي ��  كه سلامت ��قعي، 
ــلامت كامل ���ني �  ــت، ��برنمي گير�. موضوw �ين كتا?، س �مر" xهني � نه عضلاني �س
بير�ني �ست � نه تنها سلامت جسماني، تغذيه � �ژيم غذ�يي، بلكه جنبة ���ني همة �ين عناصر 
�� نيز شامل مي شو�. �ين كتا?، ترفندهايي �� به شما مى �مو�E تا سالم بمانيد، خو? بخو�يد � 
مهم تر �E همه �ين كه با �ستر% ها" Eندگي مد�@ مقابله كنيد. من علا�D بر مشا�� تغذيه، مربي 
Eندگي نيز هستم؛ بنابر�ين �يدD هايي كه مطرb مي شوند، تنها بر�" جلوگير" �E تجمع چربي 
نيستند؛ بلكه �ين �يدD ها به شما كمك مي كنند تا �هد�فتا@ �� مشخص كنيد � به �@ ها �ست يابيد. 

�� ��ند مطالعة �ين كتا? متوجه مي شويد چر� ظاهر جسماني شما �هميت ����.
 � Dــتا@ � خانو�� ــه �� �@ تقاضاها" ��س ــق ���� ك ــه ����@ مد�@ تعل ــن كتا? ب �ي
ــد@ تهديد مي كند؛ با �جو� �ين تر�يد"  ــغلي، بسيا�" �E ما �� به غر= ش ضر��T ها" ش
نيست كه �سانه ها هرگز �E �فر�� فو= �لعا�D ـ مانند �برمد� ها، �برما��ها � �برستا�D ها ـ تهي 
نمي شوند � به نظر مي �سد همة �ين �فر��، تنها به �ين �ليل �جو� ���ند تا مشاغل، خانو��D ها 
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ــما �� به  ــا@ �هند. هيچ كس نمي تو�ند قو� �هد كه ش ــتثنايي �� به ما نش � ���E كا��@ �س
 oنگر�ني �� با� E� كند تا شما nيك �بر �نسا@ تبديل مي كند1؛ �ما با كمي كمك مي تو�ند كا�
ــت بر���يد � �ندكي بيشتر بر�" سلامت � مر�قبت  تعريفي كه �يگر�@ �E موفقيت ���ند، �س

�E خو�تا@ �قت بگذ��يد.
�گر يا� بگيريد كه �E خو�تا@ قد� ��ني كنيد، به خو� �حتر�G بگذ��يد، مر�قب خو� باشيد 
ــر�� مي گيريد � به �يگر�@ نيز مي تو�نيد  ــيد، �� موقعيت بهتر" ق � حتي خو� �� بهتر بشناس
ــما مي تو�ند بر�" هر كس �يگر" كه  ــتي» �E جانب ش كمك كنيد. بنابر�ين كمي «خو���س
ــتن Eندگي بهتر، به چهرD �" تاDE، بدني متفا�T يا  ــيد، بهترين چيز باشد. بر�" ��ش مي شناس
برندD شد@ جايزo بز�گ نياE ند��يد. �� عو{، با بر�سي ���Eنة  عا��T، غذ�، خو�? � حتي 
�جابت مز�� � كمي معجزD (كه يا� مي گيريد) مي تو�نيد هر ��E خو� �� به ��E بهتر" تبديل 
كنيد. با مطالعة �ين كتا? مي �موEيد چگونه ظاهر � �حسا% بهتر" ��شته باشيد � �ستر% 
ــن تر" به �ست بيا��يد � كا�n �� فر�بگيريد  كمتر" �� تجربه كنيد؛ يا� مي گيريد �يدo ��ش
ــما كمك  كه ��قعاً بر�يتا@ �هميت ���� � مي تو�نيد بر�" �يگر�@ �نجاG �هيد. �ين �يدD ها به ش
ــت بيا��يد. تنها يك �يدo خو? مي تو�ند شما �� ��  ــلامت كامل خو� �� به �س مى كنند تا س
جهت ��ست هد�يت كند. �ين 52 �يدD به شما كمك مى كنند تا بهتر بتو�نيد �� مسير خو� با 

گاG ها" �ستو�� پيش بر�يد!

تن ��ست باشيد
كيت كو�

1ـ �ستفا�E� D قهرمانا@ ��Eشي بر�" تبليغ بيسكويت، �? معدني، كنسر� ماهي � ...، تعريفي �ست كه «�يگر�@» 
�E موفقيت ناشي �E خريد" موفق به شما ���يه مي �هند ـ مترجم.





1
)نچه ���� مى شو�، بايد خا�" شو�

5� 	بتد	 لا�+ 	ست بر	� پايه گذ	�� سلامت، طر� كا� 5ستگا� 
گو	�> به طو�گذ�	 بر�سى شو5. 

همة ما مي ��نيم كه هر چه �� ��� �ها� خو��� مى شــو�، بايد به شكل ها� 
گوناگو� �فع شــو�؛ �ما �� �ين مسير چه �تفاقي مي �فتد % �عما# هماهنگ 

�ستگا� گو��4 چر� تا �ين حد �هميت ����؟

همه چيز �E �قتي شر�w مي شو� كه بو" مر� سر�  كر�D �" �� كه ما�� بر�" ناها� مي پز�، 
�ستشماG مي كنيد. بو" غذ� �E �شپزخانه به �تا= شما مي �يد � ���� بيني شما مي شو�؛ پياG ها" 
ــما �� �ما�o غذ� خو��@ � هضم غذ� كنند. جويد@  ــيميايي به جريا@ مي �فتند تا ش نير�مند ش
غذ� به  �يژD �نزيم هايي �� بر�" تجزية غذ� �ما�D مي كند؛ هنگامي كه غذ� به معدD مي �سد، �ين 
�نزيم ها، �ما�o عمل كر�@ هستند. معدD مانند مخلوk كن عمل مي كند. �يو��D هايي نرG ����؛ �ما 
غذ� �� با �سيد هيد��كلريك تركيب مي كند. �ين �سيد معدD نه تنها مضر نيست، بلكه �جو� �@ 

ضر��" �ست � كمبو� �سيد سبب مى شو� كه هضم مو�� غذ�يى ناقص �نجاG شو�.
ــما  ــيد معدo ش ــر تصو� مي كنيد كه �س �گ
ــذ� خو��@  ــت، �� Eما@ غ ــش يافته �س كاه
ــتر%، سيستم گو��� ��  �ستر�حت كنيد (�س
ــك بخو�هيد  كم كا� � تنبل مي كند)؛ يا �E پزش
�سيد معدo شما �� �ند�DE گير" كر�D، بر�" بهبو� 
ــما توصيه ها" عملي ���يه  سيستم گو��� ش
 Tبا غذ�، نظريا Dنوشيد@ �? همر� oكند. �� با�
ــو� ����؛ برخي �E متخصصين  ــي �ج متناقض

عقيدD ���ند كه نوشيد@ �?، گرما" گو��شي شما �� خامو� مي كند � كا��يي �@ �� كاهش 
ــيا�" �E مر�G، نگر�@ �فز�يش �سيد معدo خو� هستيد (سو�E سر ��  مي �هد. �گر مانند بس

�يد� �� بر�� 
شما ....

بــا خــو��� مكمل هــا8 گياهي 
% شــير، بــه كبد خــو� مرخصي 
بدهيد تــا بتو�ند بهتر كا� كند. 
همچنين عصا�< چغند� بنوشيد 
تا كبد شــما �� پاكسا�8 كند. �� 
 Aخو��� غذ�ها8 ســنگين، چر
% مــو�� حــا%8 �لكل خــو����8 

كنيد.

9
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ــيوE oندگي � غذ� خو��@ خو� (پرخو�"؟) تجديد نظر كنيد؛ يا بر�"  � تر� كر�@)، �� ش
�Eمايش تحمل نكر�@ غذ�ها به پزشك مر�جعه كنيد.

                                                                                                       �� ���� ��حسا

پس �E �ين كه معدD عملياT خو� �� به پايا@ �ساند، غذ� به بخش بعد" ماشين گو��شي 
يعني ���o كوچك مي �سد (�لبته �ين ���D همه چيز هست، غير �E كوچك.). 

�� �ين قسمت، غذ� هضم � جذ? مي شو� تا شما بتو�نيد فعاليت كنيد. يكي �E مهم ترين 
�عضايي كه به گو���، هضم � جذ? غذ� كمك مي كند، پانكر�% �ست كه �سيد موجو� �� 
ــپس مو�� شيميايي � �نزيم ها" �يژD �" ترشح مي كند تا مو�� غذ�يي  �� ���D خنثي كر�D، س

�� به مو��" سا�D تر تجزيه كند.
ــا% مي كنيد ��ضاw گو��شى شما مرتب نيست، چر� تركيب غذ�ها �� �Eمايش  �گر �حس
نمي كنيد؟ �� �ين با�D، كتا? ها" Eيا�" مانند ��يرD �لمعا�t تركيب غذ� ها �جو� ����؛ �ما به 
ــا�D، تركيب غذ�ها يعني �ين كه غذ�ها" ����n كربوهيد��T (قند���) � پر�تئين ها  عبا�تي س
�� �� �عدD ها" جد�گانه (با يكديگر هرگز) مصرt كنيد. همچنين بايد ميوD ها �� جد� �E غذ� 
ــيوo غذ� خو��@ �� به كا� بر�D �ست.  ــر عمر خو� �ين ش ــر جا@  ميلز �� سر�س ميل كنيد. س
تركيب كنندD ها" غذ� مي گويند كه �ستگاD گو��� �� بر�بر غذ�" تركيبي سرگر��@ مي ماند؛ 

Eير� �نزيم ها" گوناگو@ با يكديگر �قابت نمي كنند.
عمر طولاني تر كبد                                         

كبد ـ كا�خانة مهندسي شيميايي ـ بيشترين 
ــل  كر�@  ــد. كبد به ح ــل مي كن ــا�ها �� تحم فش
چربي ها، شكستن هو�مو@ ها � �E جمله كلستر�� 
كمك مي كند. كبد شما، 13 هز�� ما�o شيميايي � 
ــتم �نزيمي مي سا�E! بايد كبد �� ��  2 هز�� سيس
 ،Tــو? حفظ كنيد. �� غير �ين صو� �ضعيتي خ

�حسا% كسالت مى كنيد. نوشيد@ �لكل موجب برهم خو��@ سلامت كبد مي شو�.
ــرD مي كند. هنگاG غذ�  ــة صفر� xخي ــي به ناG صفر� توليد كر�D، �@ �� �� كيس ــد، مايع كب
خو��@، كيسة صفر�، �E طريق پانكر�%، صفر� �� ���� ���o كوچك مي كند. صفر�، چربي ها �� 

بهبــو� %ضــع مز�جــي 
بــر�8  كليــد8  شــما، 
سلامت �يد� I# �ست؛ 
�يد< 2 (كنتر# شخصي 
گــو��4) % �يــد< 13 
(بر�8 سم ���يي Iما�� 

هستيد؟).

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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�مولسيفيه1 كر�D، هضم � جذ? �@ �� �سا@ تر مي كند. يكي �E مكمل ها" غذ�يي كه مي تو�نيد 
به غذ�" خو� بيفز�ييد، لسيتين �ست كه به حل كر�@ چربي ها كمك مي كند. لسيتين �� حتي 

مي تو�نيد �E سوپرما�كت ها يا ����خانه ها بخريد. 
تقريباً همين جاست ...                                     

ــو���، �� ���o بز�گ  ــة گ ــن مرحل �خري
ــذ? �? �  ــامل ج ــتر ش صو�T مي گير� كه بيش
ــت. ��  ــا � فيبرها" غذ�يي �س ــا� باكتر" ه �عم
ــبانه ��E حد�� 12 ليتر �? ـ يعني �� سوG كل  ش
 o��� �� .بز�گ جذ? مي شو� o��� E� بد@ ـ ?�
ــي مي كنند. بر�"  ــز�گ، باكتر" ها" مفيد Eندگ ب
ــتن باكتر" ها" مفيد بايد �E �ستر%  EندD نگه  ��ش
���" كنيد � خو? غذ� بخو�يد؛ به �يژD خو��@ 

ــبز" ها مفيد �ست. باكتر" ها، مو�� فيبر" �� ��ست ���ند. حالا مسئوليتي بر عهدD ���يد!  س
Eندگي ميليا�� ها موجو� كوچك، �� �ست شماست. لاGE �ست بگوييم كه حتي صد�" بلند 

موسيقي ���، �ين موجو��T �� مي كشد. 
ــما� �ين باكتر" ها �� �فز�يش ندهيم؟ مي تو�نيد  ــيد�فيل، ش چر� با �فز��@ مكمل ها" �س
ــايت، فر����D ها" خوبي ��  ــر" به �?  سايت www.biocare.co.ok بزنيد! �ين �? س س

توصيه � عرضه مي كند.
همة ما مي ��نيم كه �تفا= بعد" چيست. ���o بز�گ به مقعد ختم مي شو�؛ پس ماندD ها" 
ــي مدفوعي كه �E مقعد خا�� مي شو�، ��D خوبي  ــوند. بر�س غذ�يي بايد �D�� E مقعد �فع ش
ــتگاD گو��� �ست. مثلاً �گر مدفوw پريدD �نگ باشد � �� �?  ــلامت �س بر�" �طمينا@ �E س
معلق شو�، معنايش �ين �ست كه چربي ها به خوبي هضم نشدD �ند � شما بايد �� �ژيم غذ�يي 
خو� �ين نكته �� �� نظر ��شته باشيد. يكي �D�� E ها" خو? بر�" بهبو� هضم غذ�، �فز�يش 
مو�� حا�" فيبر غذ�يي �ست كه �E طريق خو��@ سبز" ها � ميوD ها تأمين مي شو�. همچنين 
ــو�� �ست،  ــيد. �گر �فع مدفوw محد�� � �ش فر�مو� نكنيد كه بايد قد�" �? �ضافي بنوش

1ـ Emulcfiy (به چربي، قابليت حل شد@ �� �? �� مي �هد) ـ مترجم

«ســطح مخاP گو��شــي كه 
همه 8 چين ها، برجستگي ها، 
پر�هــا % پر�هــا8 كوچــك 
گو��4 �� پوشش مي �هد، 
به �ند��� 8 سطح يك �مين 

تنيس %سعت ����.»
�كتر ســيدني بيكر، �� �ين مو�� 
كه چگونه �%�� ها8 شما بخشي �� 
%جو� شما هستند، تصوير8 سا�� 

���يه مي كند.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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بايد فيبر بيشتر" به غذ�يتا@ بيفز�ييد. سبو% غلاT، فيبر فر���@ ���� � فر����D ها" �@ �� 
����خانه ها � فر�شگاD ها" عرضة مكمل ها" غذ�يي �� �ستر% �ست.

E: 	گر �يا5 سبز� بخو�+، نفخ مي كنم! پيشنها5. 5	�يد؟
ــبز" ها، منبع فيبر Eيا�" هستند؛ �ما �ستگاD گو��� بر�" هضم  ": س
ــبز" ها �� بپزيد يا با بخا�  ــا �نرژ" مصرt مي كند. �گر كمي س �@ ه
ــت. همچنين مي تو�نيد همر�D غذ� �نزيم ها"  ــا@ كنيد، بهتر �س نرG ش
گو��شي حا�" �ميلوگلوكوEيد�E (يا گلوكو�ميلاE) مصرt كنيد. با 
مصرt �ين مو��، گلوكوEيد هايي كه به  �يژD �� كلم بر�كلي � كاهو 
ــوند. همچنين مي تو�نيد �E قر� Eغا�  ــته مي ش �جو� ���ند، شكس

فعا� شدD (چا�كو�) �ستفا�D كنيد. 
� چه �	� 5يگر. مي تو	نم گو	�> خو5 �	 بهتر كنم؟	 :E

ــو��@ �جتنا? كنيد. �E خو��@  ــريع خ ": غذ� �� خو? بجويد � �E س
غذ�ها" سنگين �� ساعاT �خر شب � غذ�ها" �يرهضم (گوشت 

قرمز Eيا�) خو����" كنيد.

چه بايد كر
؟



خو��� ��نة بر�X (كتا�) 
 Yهمر�� صبحانــه، به نر
كر�� محتويــا\ �%�� % 
منظم كا� كر�� �I كمك 
مي كند. يك تقويت كنند< 
�ســتگا�  بــر�8  �يگــر 
گو��I»،4لوئــه %��» 
�ست. مي تو�نيد �I �� به 
شكل شربت تهيه كنيد؛ 
�مــا مر�قب مقــد�� قند 

�ين شربت ها باشيد.

�يد� �� بر�� 
شما ....

2
كنتر, شخصي گو��(

� بيما�. هــا. تحليل برند�، 	 .�بي كفايتي ��53، منشــأ بســيا
 �� جمله ســرطا� 	ســت. ســلامت خو�، 	� گو	�> خو� !غا	

مي شو5. پس بياييد به گو	�> خو5 نگاهي 5قيق تر بيند	�يد. 


� ها� شــما بايد فعا% باشــد تا بتو�ند پس ماند� هــا � ���يد �� 
فع كند. ��

� ها 0, �� جذ, مي كنند تا مو�
 �ســتفا
� بد� قر�� گير
. بد�� 
ســتگا� ��
گو��9 كا�0مد، بد� مانند ماشــين لبا4 شويي �ســت كه پسا, خو
 �� به 


��� محل شست �شو� لبا4 ها برمي گر
�ند. 
چغند� پيش مي ���

 E� ما@ عبو� غذ�E ،ــم كا��يي گو��� ــث مهم «مدفوw» �� ���مه مي �هيم. يك معيا� مه بح
 D�� فع شو�. بهترين� wيد، به شكل مدفو� Dها �ست. چقد� طو� مي كشد تا غذ�يي كه خو�� D���
تعيين �ين Eما@، خو��@ 2 يا 3 چغند� (لبو) �ست؛ به �ين علت كه چغند� مي تو�ند مدفوw �� به 
�نگ قرمز ��شن تبديل كند. �گر Eما@ خو��@ چغند� �� يا���شت كنيد، مي تو�نيد مدT عبو� 

 Tگير" كنيد. مد DEگو��� خو� �� �ند� Dستگا� E� غذ�
 T�x .ــت ــاعت، Eما@ �يدD �� �س Eما@ 12 تا 24 س
 Tمد ،T�x "ــت. �فع ��نه ها ــيرين نيز خو? �س ش

Eما@ عبو� غذ� �� مشخص مي كند.
 12 E� ــر ــذ� �D��� E كمت ــو� غ ــر مدT عب �گ
ــد، ممكن �ست برخي مو�� موجو� ��  ساعت باش
غذ�ها �� جذ? نكنيد؛ �ما �گر بيشتر �E 24 ساعت 
ــد، تفاله ها" غذ� مدتي طولاني �� ���D ها"  باش
ــما مي مانند � �حتما� بر�E بيما�" ها" كولو@  ش

�فز�يش مي يابد. 

13
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�گر �ين �Eمايش �� �نجاD��� G � متوجه كند" عبو� غذ� �D��� E ها شدD �يد، بايد بد�نيد كه 
چيز" �� �E �ست ند��D �يد:

 Dحل �ين مشكل، سا� D�� .كه بايد �� غذ�يتا@ �فز�يش �هيد، فيبر �ست �� "� Dما� �
ــت: مقد�� بيشتر" ميوD، سبز" � حبو? (مثلاً عد%) بخو�يد. غلاT كامل  �س
(سبو% ���) حا�" مقد�� Eيا�" فيبر هستند. بنابر�ين �فز��@ �@ ها به غذ� مفيد 
�ست. ��ژo كليد" «غذ�" كامل» �� به خاطر بسپا�يد تا فريب نخو�يد. فر���" 
غلاT � ��نه ها، سبو% � مو�� فيبر" �@ ها �� حذt مي كند. گاهي بر�" �� پذير 
ــه �نگ طبيعي ���يند. نا@ بايد  ــو�@، به �@ ها �نگ ها" خو��كي مي Eنند تا ب ب
ــد. نا@ ها" سبك، نا�E � پف كر�D، مو�� Eيا�" ند��ند؛  ضخيم � تيرD �نگ باش

بلكه هو�" Eيا�" �� خو� ���ند (مانند نا@ ها" فانتز" � باگت).
ــد�DE كه �? بر�" هر  ــت. هما@ �ن ــش مقد�� �? مصرفي، �مر" حياتي �س � �فز�ي

موجو� EندD �" �هميت حياتي ����، بر�" گو��� شما نيز مهم �ست. 
ــر ���D ���ند، قند،  ــو��" كه �ثر" منفي ب � م
ــر? � تنقلاتي مانند  �لكل، غذ�ها" پرچ
 E� چيپس، پفك �... هستند. غذ�هايي كه
 �� D��� Tند، مي تو�نند حركا� Dتهيه شد ���

كاهش �هند. به يا� ���يد كه �� �بستا@ �E ��� � �?، چسب ��ست مي كر�يد؟ 
�ين جا هم نقش چسب �� ����. 

��ست يا �شمن؟                                                                                                      

ــما، محيط خاصي �ست. حد�� 400 يا 500 نوw باكتر"  �� ���o شما Eندگي  ���@ ش
 @E� گو��� �جو� ���ند كه Dمي كنند. به طو� كل يكصد تريليو@ باكتر" �� سر�سر �ستگا
ــد. �كثر �ين باكتر" ها �� ���o بز�گ (كولو@) Eندگي مي كنند.  �@ ها به حد�� 4 پوند مي �س
ــما تأثير"  ــلامت ش ــتند � بعضي �صلاً بر س برخي �E �ين باكتر" ها مفيد � برخي مضر هس
ــت ���ند � تعا�� �� برهم بزنند  ند��ند. نبايد �جاDE �هيد باكتر" ها" مضر �كثريت �� به �س

� بيما�" �يجا� كنند.

(�نــرژ8   3 �يــد<  بــه 
 13 �يــد<   % حياتــي) 
(بر�8 سم ���يي Iما�� 

هستيد؟) نگا� كنيد.

�يد� 
يگر� 
�� �متحا� 

كنيد...
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�يد� 2ـ كنتر* شخصي گو��'

ــلامت شما ���ند. �ين  ــتند؛ بلكه �ثر" بز�گ �� س باكتر" ها" مفيد �� ���D بي كا� نيس
ــاEند � مو��  باكتر" ها، تعد��" �E �يتامين ها ـ �E جمله �يتامين ها" گر�D ? (B) ـ �� مي س
ــما تبديل مي كنند. همچنين �@ ها  ــدني بر�" سلو� ها" بد@ ش معدني �� به مو��" مصرt ش
مقا�مت ما �� �� بر�بر مسموميت ها" غذ�يي �فز�يش مي �هند � بخش حياتي سيستم �يمني 
بد@ ما هستند. �@ ها مي تو�نند �E بر�E تومو�ها � سرطا@ جلوگير" كنند. بر�" �ين كه ساكنا@ 
ــفنا�، كلم پيچي كه با �? خو��  ــت، �س مفيد ���D ها �� �فز�يش �هيد، غذ�هايي مانند ماس
پخته شدD باشد � پنير لو� بخو�يد. همچنين ماست هايي توليد مي شو� كه حا�" باكتر" ها" 
 E� ــر�يتا@ مي شو�، مي تو�نيد ــتند. �گر با خو��@ ماست س EندD � مفيد (مانند بيفيد�%) هس

مكمل ها" حا�" باكتر" �ستفا�D كنيد. فقط يك قر� 
�@، با پانز�D پيالة ماست بر�بر" مي كند.

كاچي به �� هيچي!
يك ضرA �لمثل

تعريف �يد� ...

E: غذ	 ســر 5لم مي ماند. به نظر مي �ســد كه غذ	 هضم نمي شو5. چه چه بايد كر
؟
كا� مي تو	نم بكنم؟

": نكتة كليد" �ين �ست كه مو�� قند" � پر�تئيني �� هم Eما@ �� يك 
�عدo غذ�يي مصرt نكنيد.

 �E: من همه چيز مي خو�+ 3 غذ	يم مرتب 	ســت. پس چر	 ��53 	+ كا
نمي كند؟

": �يا �ستر% Eيا�" ���يد؟ بايد �ستر% �� كنتر� كنيد؛ Eير� �گر بد@ 
ــا% كند كه خطر" شما �� تهديد مي كند، سيستم �فاعي  شما �حس
شما، كا� �ستگاD گو��� �� كاهش مي �هد. همچنين مي تو�نيد تحت 

نظر پزشك �E مكمل ها" �نزيم گو��شي �ستفا�D كنيد.
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3
�نرژ� حياتي

 �ما بر	. فعاليت 3 	نجا+ كا�هايما�، به منبع بي پايا� 	نرژ. نيا
�يم؛ با 3جو5 	ين 	غلب تمايل 5	�يم چشم خو5 �	 ببنديم.	5

0يا هرگز پشت ميز كا�تا� به خو�, �فته � تما< بعد��ظهر 
خر�پف كر
� �يد؟ يا �0 قد� خو�, 0لو
 شد� �يد كه مجبو� باشيد بر�� با� نگه 
�شتن 
 
پلك هايتا� �0 �� با 
ســت نگه  
��يد؟ 0يا هرگز به �ين فكر �فتا
� �يد كه با �جو

نوشيد� چند فنجا� قهو�، چر� 
� ميانه يك جلسة مهم خو�, 0لو
 مي شويد؟
معا�لة �نرژ�

ــماني خو�، به قند (گلوكز) نياE ���يم. قند، مانند  ــتم جس بر�" به حركت ������@ سيس
بنزين �ست كه �نرژ" ما �� تأمين مي كند. �� هر صو�E ،Tيا� بو�@ مقد�� قند (مثلاً �� �فر�� 

مبتلا به �يابت) بر�" بد@ Eيا@ ��� �ست.
ــولين، قند  ــت مي ���يم. هو�موني به ناG �نس ما �ين �نرژ" �� به طو� عمدE� D غذ� به �س
ــب نياE" كه ���يم، تنظيم مي كند.  خو@ �� كاهش مي �هد � �� هر لحظه مقد�� �@ �� برحس
ــت. �� صو�T بالا �فتن قند،  مقد�� قند" كه �� گر�� خو@ جريا@ مى يابد، خيلى كم �س
ــد، ما به قند  ــولين �@ �� به مقد�� طبيعي تنظيم مي كند. �� صو�تي كه قند خو@ كم باش �نس
xخيرD شدD (گليكوژ@) كه �� كبد � عضلاx TخيرD مي شو�، تكيه مي كنيم. به �ين ترتيب، �ين 
تعا�� ظريف حفظ مي شو�. �گر گلوكز xخيرD شدD مصرt شو�، بر�" توليد گلوكز به غذ�" 

بيشتر" نياE ���يم.
���E همة غذ� ها يكسا@ نيست. بعضي غذ�ها سريع تر مي سوEند (به قند تبديل مي شوند) � 
برخي �هسته تر. گفته مي شو� كه �ين غذ�ها ���E قند"E 1يا� يا كمي ���ند (غذ�ها" GI). ضريب 
ــرعت تبديل �@ ها به قند �ست؛ �ما به ضريب E GIيا� �� خو�  GI، ��هي بر�" �ند�DE گير" س

1. GI (Glucose Index)
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خوA صبحانــه بخو�يد! تحقيقا\ 
جديد نشــا� ���� �ند �فر��8 كه 
صبحانه نمي خو�ند، بيشتر �ضافه 
%�� ���ند % كندdهن مي شوند. 
به �ين ترتيب �گر قبلاً �ليلي بر�8 
خــو��� صبحانه ند�شــتيد، حالا 
�ليل خوبي ���يــد. يك صبحانة 
خوA، شــما ��  تا %قت ناها� حفظ 
مي كند.�لبتــه بــه خاطر ��شــته 
باشــيد كه مصــرi مــو�� قند8 
�بتد� شما �� فعا# مي كند؛�ما پس 
�� مــد\ كوتاهي ماننــد يك تكه 

سنگ بر �مين مي �فتيد.

�يد� �� بر�� 
شما ....

ــد�� �@ �� منابع گوناگو@  نكنيد؛ Eير� مق
ــت كه  ــت. قاعدo كلي �ين �س متفا�T �س
ــيب Eميني، نا@، برنج  ــفيد (س چيزها" س
سفيد، ماكا��ني، �سپاگتي � ���E) مانند 
بنزين هو�پيما هستند � سريع مي سوEند؛ 
ــو�� غذ�يي متر�كم، فيبر"،  �� حالي كه م
ــي، برنج  ــبز (عد%، بر�كل قهوD �" يا س
ــوختي ���G تر ���ند �  قهوD �" � نخو�) س
نگه ���ندD ها" خو? �نرژ" هستند. بر�" 
مثا�: �� حالي كه ضريب GI گلوكز (قند) 
ــت، ضريب GI عد% بر�بر  بر�بر 100 �س
ــت. مطلب مهمي كه بايد به خاطر  42 �س

��شته باشيد، �ين �ست كه غذ�هايي كه ما �@ ها �� شيرين مي ��نيم، لز�ماً مشكل ساE نيستند. مثلاً 
سيب Eميني «شيرين»، ضريب پاييني ����؛ �ما سرشا� �E فيبر �ست. 

ــا�Eكا� �يگر مي تو�نيد قند  با يك س
ــر خو� ��  خو@ خو� �� �فز�يش �هيد. س
ــة ��G خو�� قر�� �هيد؛  �� �ها@ يك كوس
 ،D���� @ــرتا@ �� بير� سپس به سرعت س

ــنا كنيد. با �ين كا� حتماً قند خونتا@ �فز�يش مي يابد؛ Eير� هو�مو@ ها"  ــمت ساحل ش به س
ــتر%، قند خو@ �� به سرعت �فز�يش مي �هند تا �نرژ" لاGE �� بر�" فر�� يا �فاw ��شته  �س
ــا? بنزين يا يك  ــه �ين كا� �� مي كنيم؛ �ما معمولاً �ئيس ما، صو�T حس ــند. ما هميش باش

��لتيماتوG، سبب �ستر% ما مي شوند؛ نه يك كوسة ��G خو��.
ــيد؛ يا يك  ــيگا� بكش ــا�D تر" بر�" �فز�يش قند خو@ �جو� ����: يك س �لبته ��D س
فنجا@ قهوD بنوشيد. هر ��" �ين مو��، محر� هستند � غدo ���نا� (فو= كليه) �� تحريك 
 ��E� �� Dشد Dخيرx تا قند (غد� فو= كليه ترشح مي شوند E� %هو�مو@ ها" �ستر) مي كنند
ــت كه بيد�� ماند@ ��  ــد. �ما هر چيز" كه بالا بر��، بايد پايين بيايد. به �ين علت �س كنن

يك جلسة مهم، يك چالش �ست.

بر�8 �يد� هايــي �� �ين مو�� 
كه چــه چيزهايــي بخو�يم، به 
�يد< 18 «يك �%� بايد شــبيه 

چه چيز8 باشد» نگا� كنيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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به �ين ترتيب، بالا � پايين �فتن هميشگي قند خو@ چه �شكالي ����؟ 1ـ چو@ پانكر�% 
ــو�. 2ـ �� حالي كه �نسولين قند خو@ �� پايين  ــح �نسولين �ست، خسته مي ش ــئو� ترش مس
 oخيرx "ــولين، هو�موني بر� ــي ����، بايد فكر" بر�" جبر�@ كاهش �نرژ" بكند. 3ـ �نس م

چربي ها نيز هست.
ــتر ��قاT قند خو@ بالا  بنابر�ين �گر بيش
باشد، �نسولين Eيا�" �� گر�� خو@ خو�هد 
ــي �E �@ به �فز�يش  ــو� � xخيرo چربي ناش ب
 Dــو�. كجا مي تو�نيد �ين پديد �E@ منجر مي ش
ــد؛ �� مدير�ني كه  ــايع ببيني ــه صو�تي ش �� ب
ــتر% هستند � چيزها" نا��ست �  �چا� �س
 Eمي نوشند � با Dيا� قهوE ،نامناسب مي خو�ند

هم �ستر% D�E مي شوند.

«مــا�8: من مر�8 مي خو�هم 
كه 36 حفــر� 8 گلف �� با�8 
كنــد % هنو� �I قــد� �نرژ8 
��شته باشــد كه من % %��� 
�� بــه بــا�8 بيســبا# ببر�، 
سوسيس % نوشيدني بخو��؛ 
نــه نوشــيدني ســبك؛ بلكه 
 �I .گهي من �ستI قو8. �ين

�� چاپ كنيد. 
برند�: «فــر� چاقي كه گلف، 
 �� بيســبا#   % نوشــيدني 
مــا�8،   ...�I  ،���� �%ســت 
چنين جو�هر8 �� كجا مي تو�� 

يافت؟»
�� مو�� ما�8 مشــكلي %جو� ����: 
�ين يك ��p �ســت تــا �� تعريف 

«�نرژ8» �قت ��شته باشيد.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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E: من تا ساعت 11 صبح گرسنه 	+. چگونه 	� شكلاتي شد� صو�تم چه بايد كر
؟
جلوگير. كنم؟ 

ــت كه صبحانه �" با  ــك صبحانة خو? بخو�يد. منظو�G �ين �س ": ي
ضريب GI پايين بخو�يد. غذ�ها" خو? بر�" صبحانه، تخم مر�، 
 ،Gها" هسته �" (با�� Dميني، ميوE Gسا��ين با نا@ تست، ماست، با��

گر��، فند= � پسته)، ميوD ها � غلاT هستند.
E: 	گر 3قت !شپز. ند	شته باشم، چه كا� كنم؟

ــت كر�@ صبحانه  ــيد، ��س ": �گر مو�� غذ�يي لاGE �� تهيه كر�D باش
ــت ناها�تا@ ��  ــا% نيستيد، بهتر �س ــت. �گر خيلي حس ��حت �س
ــيد@ به �@  ــرt مخصو� به محل كا� نبريد؛ بلكه بر�" �س �� ظ
ــيب Eميني پخته ضريب GI بالايي  ــي پيا�D�� D بر�يد. �گرچه س كم
ــد پنير لو� يا ماهي  ــا �فز��@ كمي پر�تئين (مانن ــد ب ����، مي تو�ني
ــاG هم �سا@ �ست.  تن)، �ين ضريب �� كاهش �هيد. �ما�D كر�@ ش
 Gكمي سبز" بخا�پز كنيد � قد�" ماهي يا جوجه،  كبا?. بر�" �لها
ــپز" نگاD كنيد. مجبو� نيستيد �E همة  گرفتن مي تو�نيد به كتا? �ش
�ستو�ها" �@ پير�" كنيد. همين كه به �شپز" عا�T كنيد، ��ست 

كر�@ غذ� بر�يتا@ �سا@ مي شو�.
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3� به �� ميز	� 	ســترE خو5 !گاهي كمي 5	�يد. تا 	ين كه يك 	
علت معطل شد� �يا5 5� صف صند3\ فر3شگا�، ليست خريد 
 	�خو5 �	 مي جويد. 5� هر صو�_، 3قتي چنين خو� سر5. خو5 

� 5ست مي 5هيد، بايد بپذيريد كه مشكل 5	�يد. 	
تا �قتي كه به �ين نتيجه نرسيد، �حتمالاً فكر مي كنيد كه مشكل �� ليست خريد 
شــما بو
� �ست. به هر حا%، ليست خريد شما نمي تو�ند سخن بگويد. �ين طو� 

نيست؟
ــكل �� بيا@ مي كنيد. ناگها@ توجه ��ستا@ نز�يك � �فر��  �قت كنيد كه چگونه �ين مش
ــو�. �@ ها �E شما مي خو�هند ���G باشيد، سخت نگيريد،  خانو��D به مشكل شما جلب مي ش
ــيد � مدتي پيا�D ��" كنيد. با �ند�@ ها" به هم فشر�D لبخند مي Eنيد. �يا �ين  نفس عميق بكش
�فر�� نمي ��نند چقد� سرتا@ شلو� �ست � شما �قتي بر�" �ستر�حت � �ين ���G شد@ بي معني 

ند��يد � بايد به كا�هايتا@ برسيد؟
ــا �� �ين لحظه �يا  ــى كر�D �يم؛ �م ــتر% �� بر�س ــاn متعد� كتا? حاضر، �س �� فصل ه
مي تو�نيد بر�" بالا بر�@ ��حيه � خلق � خو" خو� كا�" بكنيد؟ �ست كم هنگامي كه ��ستا@ 

توصيه هايي �� با�o �فع �ستر% به شما مي كنند، به �@ ها سيلي نزنيد.
شر�@                                                                                                                      

كا�" كه بلافاصله بايد �نجاG �هيد، �ين �ست كه قند خو@ �� متعا�� كنيد. نترسيد! فكر 
ــد. مي تو�نيد �ين كا� �� با غذ�هايي كه  ــا�E�� Tنه �� �x Eهن خو� بير�@ كني ــت � تز�يق �ياب
مي خو�يد، �نجاG �هيد � به محض �ين كه عا�T كنيد، مشكلي �جو� نخو�هد ��شت. همة ما 
بايد سطح قند خونما@ �� كمابيش متعا�� كنيم كه �لبته به نحوo ��كنش بد@ ما �� بر�بر قند 
 ��E� �� "تر، مو�� غذ�يي شيرين يا غذ�هايي كه به سرعت �نرژ Dسا� Tبستگي ����. به عبا�
مي كنند، قند خو@ شما �� هم به سرعت �فز�يش مي �هند. �لبته بعد �E �قايقى، قند خو@ شما 
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ــرعت كاهش مي يابد؛ Eير� هو�مو@  به س
�نسولين ترشح مي شو� تا قند خو@ پايين 
ــت كه غذ�هايي  بيايد. نكتة �صلي �ين �س
�� �نتخا? كنيد كه شما �� حفظ كند � �� 
�ضع تقريباً ثابتي نگه  ����. غذ�" متر�كم 
� فيبر��� مانند عد%، بيشتر �E شيريني ها 
يا غذ�ها" نشاسته �" (مانند تكه �" نا@ يا 
سيب Eميني) مي تو�نند شما �� حفظ كنند. 
 ��E� �� "(قند) هايي �� كه �نرژ Tكربوهيد��
مي كنند، به ���مي بخو�يد؛ يا �E غذ�ها" 
 ��E� ــه ���مي ــي كه قند خو@ �� ب پر�تئين

مي كنند، �ستفا�D كنيد.
ــا@ قند خو@ چه تأثير" بر  پس نوس
ــق � خو � حالت ���ني ����؟ خو?،  خل
ممكن �ست قبلاً به شما نگفته باشند؛ �ما 

باعث بي قر��"، كسالت � خستگي مي شو�. �گر مي خو�هيد كنتر� بهتر" ��" �ستر% خو� 
��شته باشيد، به مسائل بز�گ فكر نكنيد.
Aلرژ�؛ همه جا Aلرژ�                          

ــه برخي �@  ــر�@ غذ�ها ك ــل نك تحم
ــي مي نامند،  ــيت يا �لرژ" غذ�ي �� حساس
ــو�. به طو�  ــن ��Eها فر���@ �يدD مي ش �ي
 oــت كه يك ميو كلي �لرژ" غذ�يي �ين �س
ــا� تنگي  ــپس �چ ــته �" بخو�يد � س هس
نفس  شويد. تحمل نكر�@ بعضى �E غذ�ها 
ــكل Eيا�" بر�" سلامت  ممكن �ست مش
ــما �يجا� كند. ممكن �ست هر چيز" ��  ش

به جا8 سه %عد� غذ�8 �%��نه، 
هــر �%� چنــد نوبــت غذ�ها8 
كم حجم بخو�يد. بــا �ين كا�، �� 
�فز�يش % كاهش شــديد قند 
خو� جلوگيــر8 مي كنيد % �چا� 
 Aتوفا� قند نمي شــويد. �نتخا
غــذ�8 مناســب بر�8 �يــن كا�، 
كليــد �صلــي �ســت. پر%تئين، 
ضريب GI كمي ���� % معنايش 
يك تكة گوشــت بز�گ نيست. 
 ،Y��خو��� ميو� يا ��نه ها8 با
تخمة Iفتابگر��� يا تخمة كد%، 
�يد� I# �ســت؛ يا �ين كــه پنير 
لو�، پنير شــير بز % كيك بد%� 
خامه �� �متحا� كنيد. �گر �ين ها 
ماســت،  ند��يــد،  �%ســت   ��

جايگزين خوبي �ست.

�يد� �� بر�� 
شما ....

كا�هايــي %جــو� ���نــد كــه 
صرi نظر �� خلق % خو يا ميز�� 
�ســترp بايد به �I ها توجه 
كنيد؛ �ما بر�8 شر%t، نگاهي 
بــه �يــد< 45 (فقط يــك �%� 
فرصت �ندگي ���يد) % �يد< 
48 (�Y، بــا��Y) بيند��يد % 
بر�8 ملاحظة مسائل مربوP به 
قند بالا8 خو�، �يد< 3 (�نرژ8 

حياتي) �� ملاحظه كنيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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ــالت جزئي تا ��� مفاصل) تجربه كنيد.  (�E كس
ممكن �ست خلق � خو" شما �� تغيير �هد. �گر 
ــك  �� مو�� �لرژ" غذ�يي تر�يد ���يد، با پزش

مشو�T كنيد.
چربي مغز                                                                                                                 

ــتند؛ يعني �ين كه هو�مو@ ها" بد@  ــي هس چربي ها" �مگا 3 � �مگا 6، چربي ها" �ساس
� مغز شما با تكيه بر �@ ها كا� مي كنند. پس بايد مطمئن شويد كه �ين مو�� �� به قد� كافي 
��يافت مي كنيد. ��نه ها" بر�E � كنف، منبع �مگا 3 هستند؛ �� حالي كه �مگا 6 �� ماهي ها" 
چر? � سا��ين، ماهي هاn �قيانوسي � ���E �جو� ���ند. بيش �E 60 ��صد مغز �� چربي 

تشكيل مى �هد.
غذ� � خلق � خو                                                                                                         

يك ��D سا�D بر�" �فز�يش مقا�مت �� بر�بر �ستر%، كاهش مصرt چا" � قهوD �ست. 
ــما �� تحريك پذيرتر � �شفته تر مي كنند.  ــتند كه تنها ش �ين �� ما�D، حا�" محر� هايي هس

سعي كنيد مصرt �ين مو�� �� كاهش �هيد تا ببينيد چه �حسا% خوبي ���يد. 
�گر فكر مي كنيد تريپتوفا@ ناG شهركي �� �يلز �ست، متأسفانه بايد بگويم �� �شتباD هستيد. 
ــيد �مينه �ست (�سيد �مينه، ��حد ساختما@ پر�تئين �ست) كه به �فز�يش  تريپتوفا@، يك �س
ــيميايي ـ عصبي به ناG سر�تونين كمك مي كند. سر�تونين موجب  ــطح يك ما�o ��بط ش س
ــو�. غذ�هايي مانند شير، �نجير، جوجه، جلبك ��يايي، �فتابگر��@ �  بهبو� خلق � خو مي ش
 Dبه �يژ) B يا�" �يتامينE ــويد كه مقد�� ــت، تريپتوفا@ Eيا�n ���ند؛ �ما بايد مطمئن ش ماس
 C ــيدفوليك � بيوتين) بر�" فر���" �@ �� �ستر% �ست. همچنين به �يتامين B3 ،B6، �س

� ��" نيز نياE ���يد.
مصرt كربوهيد��T ها" �يرهضم � غذ�" سرشا� �E تريپتوفا@، به بد@ شما �� توليد 

تريپتوفا@ � تبديل �@ به سر�تونين كمك مي كند. 

شما هما� چيز8 هستيد 
كه مي خو�يد. 

(pلمثل ـ ناشنا� Aضر)

تعريف �يد�...



23

�يد� 4ـ �ستر4 �� بز��ييد

E: فكــر مي كر5+ برخى شــربت ها. تقويتــي، خلق 3خو. مــر	 بهتر 
مي كنند؛ 	ما 5� عوa 	حســاE خو	� !لو5گي مي كنم. چه 	تفاقي 

	فتا�5 	ست؟
ــربت ها كه حا�n �لكل هستند، قند خو@ �� به سرعت  ": بعضى �E ش
ــي �E �فت بعد" �ين قند  ــما، ناش �فز�يش مي �هند. خو�? �لو�گي ش
خو@ �ست. ممكن �ست �لكل ���G بخش باشد؛ �ما گاهي شما �� بيش 

�E حد لاG��� GE مي كند.
�+، شــكلا_ مي خو�+. فكر مي كنيد كا� خوبى 	5 Eســتر	3قتي  :E

مى كنم؟ 
": متأسفانه خير. شكلاT، علا�D بر �ين كه چربي Eيا�" ����، موجب 
ــريع قند خو@ مي شو�. تا �ين جا خو? �ست؛ �ما بعد قند  �فز�يش س
خو@ به سرعت پايين مي �فتد � باE هم به شكلاT بيشتر" نياE پيد� 

مى كنيد.

چه بايد كر
؟



24

5
 چي تو چيست؟

بر	. ســالم ماند�، چه غذ	هايي بايد بخو�يد؟ 	ين يك �	هنما. 
سريع بر	. غذ	. شماست. 


� غذ�هاســت. به �ين  Mتنو 
كليد �صلي غذ�� خو,، �جو
ترتيب مطمئن مي شويد كه گستر� �سيعي �� مو�
 مغذ� �� 
�يافت كر
� �يد؛ 

� جمله �يتامين ها� متنوM كه بر�� سلامت هر ��� شما ضر��� هستند.�
�نگين كماK غذ�يي

ــا" �نگا�نگ بخو�يد. غذ�ها"  ــه هر ��E تا مي تو�نيد، غذ�ه ــت ك قانو@ �صلي �ين �س
�نگ ���، سرشا� �E مو�� مغذ" هستند. غذ�ها" قرمز، سبز، ��E، نا�نجي يا غذ�هايي بخو�يد 
ــما  ــيد�@ �� به بد@ ش كه �نگ هايي �� همين حد�� ���ند. �ين غذ�ها، �يتامين ها" �نتي �كس
ــترo �سيع �يتامين ها � مو��  ــانند � �E شما �� بر�بر بيما�" ها محافظت مي كنند. گس مي �س

معدني ��قعاً �هميت ���ند.
ــا�o همة �يتامين ها � مو��  نمي خو�هم �� ب
ــتم تأكيد  ــا مايل هس ــي صحبت كنم؛ �م معدن
ــته باشم  �يژD �" ��" �يتامين ها" گر�B D ��ش
ــا�n ���ند.  ــتم عصبي �هميت Eي كه بر�" سيس
 Dغذ� ها ـ به  �يژ E� "ــيا� ــن �يتامين ها �� بس �ي
 oبا� �� G��� ــت ــلاT ـ �جو� ���ند. ��س �� غ
 ،Dها" تر� مز Dصحبت كنم كه �� ميو C يتامين�
گوجه فرنگي، سيب Eميني � توT به مقد�� فر���@ 
�جو� ����. �� مو�� معدني، مهم تر �E همه، كلسيم 
ــت كه �� با��G، كنجد � سبز" ها �جو� ����  �س
 Eطريق خو��@ علف، كلسيم مو�� نيا E� گا�ها)

بر�" شير غني �E كلسيم �� تهيه مي كنند.).

چــر� �� �ژيم غذ�يي گر�شــي 
�ســتفا�� نكنيد؟ لا�Y نيست 
��شــته  پيچيــد� �8  برنامــة 
باشيد. بر�8 هر يك �� �%�ها8 
كا�8، يكي �� غلا\ يا ��نه ها �� 
�نتخاA كنيد. بــه �ين ترتيب، 
شــنبه �%� گنــدY؛ يكشــنبه 
�%� جــو؛ �%شــنبه �%� برنج؛ 
سه شنبه �%� ���� % چها�شنبه 
�%� گندY ســيا� �ســت. سعي 
كنيد �� هر يك �� 5 �%� كا�8، 
يك غلة بــو���� مصرi كنيد. 
بــه �ين ترتيــب، �ژيم غذ�يي 

متنوعي خو�هيد ��شت.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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علا�D بر چيزها" �يگر، بر�" �شد �ستخو�@ ها، سلامت �ند�@ ها، كا�كر� سيستم عصبي � 
عضلاT، به كلسيم نياE ���يم: ��"، يكي  �يگر �E مو�� معدني پر �هميت �ست � بر�" بسيا�" 
ــت. ��"، ��  ــتگاD عصبي ضر��" �س �E �عما� حياتي بد@، �E جمله با���" � فعاليت �س
صدt، عد%، تخمه كد� � تخم مر� يافت مي شو�. پيش �E به پايا@ �ساند@ گشت � گذ�� �� 
ــلنيوG صحبت كنم؛ يك ما�o معدني  �نيا" �يتامين ها � مو�� معدني، لاGE مي ��نم �� با�o س

�يگر كه بايد �� ليست ���Eنة ما حضو� ��شته باشد.
ــت � �E پيد�يش سرطا@ جلوگير" مي كند. به  ــلنيوG، يكي  �يگر �E �نتي �كسيد�@ هاس س
ــير، تخم مر�، جگر � غذ�ها"  ــو� طبيعي �� جو�نة گندG، گوجه فرنگي، پياE، بر�كلي، س ط
��يايي �جو� ����. �گر مي خو�هيد �� با�o �يتامين ها � مو�� معدني � همچنين منابع �@ ها 
بيشتر بد�نيد، يك كتا? خو? «��يرD �لمعا�t تغذيه» تهيه كنيد؛ كتابي سا�D � خو? كه غني 

�E �طلاعاT باشد.
ــي  پس چر� به �يتامين ها1 نياE ���يم؟ خو?، بر�" �ين كه بر�" EندD ماند@ �هميتي �ساس
���ند. �@ ها �E طريق كمك به سا�Eكا�ها" بيوشيميايي � كمك به سوخت �ساE بد@، به حفظ 
سلامت كمك مي كنند. �@ ها �� مو�� جزئي مي نامند؛ Eير� بد@ بر�" كا� منظم خو�، به مقد�� 
بسيا� كمي �E �@ ها نياE ����. بر�" فعا� كر�@ �عما� بد@، �يتامين ها با كمك به �نزيم ها عمل 
ــوند  ــتند: محلو� �� �? كه بايد هر ��E ���� بد@ ش مي كنند. �يتامين ها، �� گر�D �صلي هس
ــوند (�يتامين ها" K � E ،D ،A). مو��  معدني به  � محلو� �� چربي كه �� بد@ xخيرD مي ش
شكل هاn گوناگو@ ���� بد@ مي شوند. مو��  معدني �صلي مانند كلسيم، منيزيم � پتاسيم، �� 
 Gتا چند گر Gبه چند ميلي گر E�� ــركت مي كنند. هر ــاختما@ �ستخو�@ ها � �عضا" بد@ ش س
ــد كه بر�" �عما� Eيست شيميايي  ــپس نوبت به عناصر جزئي مي �س �E �@ ها نياE ���يم. س

ــتند. �گر هر يك �E �ين مو��  بد@ ضر��" هس
كاهش يابد � بد@ با كمبو� �@ ها مو�جه شو�، 
يكي �E كا�هاn بد@ �E تنظيم خا�� مي شو� يا 

به حالت توقف �� مي �يد.

ــدD كه به معني  ــه E� (Vitamine) ��ژD ها" Vital (حياتي) � Amine (�مين ها) تركيب ش 1ـ ��ژo �يتامين
�مين ها" حياتي �ست ـ مترجم.

�يــد< 7 (�برغذ�ها) % �يد< 20 
(تغذيه؛ �صو# بنيا�8) �� نگا� 

كنيد.

يك �يد� 

يگر...
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ــيوD ها" مد�@  ــت. به علت ش تنوw غذ�، كليد ��يافت �نو�w �يتامين ها � مو��  معدني �س
ــت �E لحا� مو��  ــل � نگهد��" مو�� غذ�يي، حتي تاDE ترين مو�� غذ�يي ممكن �س حمل � نق
مغذ" � حياتي كمبو� ��شته باشد. سطح مو�� معدني، به ميز�ني خطرنا� �� حا� كاهش �ست؛ 
Eير� �فته �فته خا� �� حا� تهي شد@ �E �ين مو�� �ست. ممكن �ست بخو�هيد �E مكمل ها" 

 Dغذ� �ستفا� Dمو��  معدني � �يتامين ها همر�
ــك خو�  كنيد؛ بر�" �ين كا� با كمك پزش

بهترين گزينه �� �نتخا? كنيد.

بــا �فكا� خــوd ،Aهــن خو� �� 
تقويت كنيد. 

بنيامين �يز��ئيلي

تعريف �يد�...

E: 	گر سبز. ها �	 35ست ند	شته باشم، چه كا� بايد بكنم؟ 5� 5	نشگا� 
�ما�،  �! �به ما كلم مي 5	5ند كه تا سرحد مرگ 5� !� پخته شد� بو5؛ 	

 .+�سبز. ها �	 35ست ند	
": به نظر من، پختن سبز" ها، ��هي تاDE � جالب �ست كه ��قعاً مفيد �ست. 
من مقد�� Eيا�n سبز"  �� به ���مي بخا� پز مي كنم. گاهي �E ���ية هند" 
بر�" ���@ طعم، �نگ � بو" متفا�T به سبز" ها �ستفا�D مي كنم. هرگز 

نبايد �E سبز" ها تنفر ��شت!
E: فكر مي كنم �ژيم غذ	يي متعا5لي 5	�+. !يا بر	. سالم ماند� بايد همة 

مو	5  معدني 3 3يتامين ها �	 مصرd كنم؟
": هيچ كسي نتو�نسته معني غذ�" متعا�� �� تعريف كند. بنابر�ين �E كجا 
ــت.  ــني Eندگي �س مي ��نيد كه �ژيم غذ�يي متعا�لي ���يد؟ تنوw، چاش
 E� حتى سبز" ها" �نگا�نگ بخو�يد. گاهي هم �  Dغله � ميو wهمه نو
گوشت يا ماهي تاDE �ستفا�D كنيد. به علت مز�عه ���" مد�@ كه خا� 
ــو�� مغذ" تهي مي كند، مر�G �� جامعة غر? �E نظر كالر" فقر  �� �E م
ــوء تغذيه هستند.  غذ�يي ند��ند؛ �ما �E نظر �جو� مو�� حياتي �چا� س
ــو�مند باشد. �� هر  ــت �نتخا? يك مولتي �يتامين خو?، س ممكن �س
 Tــته باشيد كه بيشتر مكمل ها" غذ�يي به صو� صو�T، به خاطر ��ش

شيميايي تهيه مي شوند. بنابر�ين من ��ستد�� �برغذ�ها هستم.

چه بايد كر
؟



6
غذ�ها� ��گانيك بخو�يد

�	جع به غذ	ها. ناســالم  ��3�با توجه به خبرهايي كه هر 
 .3�مي خو	نيــم، تعجبي ند	�5 كه به غذ	هــا. 	�گانيك*

�5؟	5 	��شش �بيا3�يم. 3لي !يا 	
 �با توجه به مو�
 حشر� كش كه 
� ميو� ها باقي مي ماند � مسموميت جيو� ناشي �
مصرX كنســر�، تعجبي ند��
 كه ما �� غذ�ها �طمينا� ند�شته باشيم؛ �ما صرX نظر 
� �يــن �مر، ما به غذ�ها� ��گانيك (0لي) ���  �0�
� �يم؛ �ير� مز� خوبي 
��ند. يا
تا� �


؟ 
�ست مانند نوM ��گانيك �0. ��
هست گوجه فرنگي چه مز� �� 
توليد؛ يعني بهر� ���

ــنگيني  ــا� س مز�عه ����@، Eير فش
ــتند؛ �ما به  ــد هس ــش تولي ــر�" �فز�ي ب
ــا �  ــيا�" �E ميوD ه ــت. بس ــك قيم ي
ــبز" ها" غير��گانيك، حا�" طيف  س
ــت، گياD كش �  ــيعي �E مو�� ضد�ف �س
با��� كنندD هايي هستند كه بر�" �فز�يش 
ــر�� مي گيرند.  ــتفا�D ق ــو�� �س توليد م
همچنين سبز" ها � ميوD ها بايد ظاهر" 
ــند تا سوپرما�كت ها  مناسب ��شته باش
ــولاT �يز �  ــد. محص ــا �� بپذيرن �@ ه
ــوند.  ــگ � كوچك پذيرفته نمي ش بد �ن
�ما مو�� شيميايي يا�شدD چه تأثير" بر 

سلامت �نسا@ ���ند؟ 

�گــر غذ�هاI 8لي �� �%ســت ند��يد، 
�ســت كم �� بخشــي �� �ژيم غذ�يي 
�� �I ها �ستفا�� كنيد. كا�شناp ها8 
بهد�شــتي تاكيد مي كنند كــه هويج، 
سيب % گلابي �� پوست كند� بخو�يد؛ 
�ير� �I ها مو�� شــيميايي �� �� طريق 
پوســت خو� جذA مي كننــد % ممكن 
�ســت پوســت �I ها نامطمئن باشــد. 
خريد محصولا\ ��گانيك شايد گزينة 
بهتــر8 باشــد. به طــو� معمــو#، �� 
پر%�4 ماهي ��I�، �� حشــر� كش ها 
�ســتفا�� مي شــو� تا �� Iلو�گي �I ها 
جلوگيــر8 شــو�. ممكــن �ســت �ين 
مو�� �� بد� ماهي باقي بماند. شــير 
% گوشت ��گانيك بخو�يد؛ �ير� گا%ها 
بــا �ســتفا�� �� هو�مو� هــا % مــو�� 

تسريع كنند< �شد پر%�4 مي يابند.

�يد� �� بر�� 
شما ....

*. غذ�ها" ��گانيك غذ�هايي هستند كه �� توليد 
�نها �E بذ� �صلاb شدD، كو� شيميايي � هرگونه �خالت �نسا@ پرهيز شدD � كاملاً طبيعي هستند.

27
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ــبزn ها موجب  ــرD كش ها ��n ميوD ها � س ــالاً همة ما مي ��نيم كه باقي ماندo حش �حتم
بي قر��"، �ضطر�?، �فز�يش فعاليت � تحريك پذير"، مشكلاT گو��شي � ضعف عضلاني 
ــوند. كو�كا@ �� معر{ خطر بيشتر" هستند؛ Eير� سيستم �يمني �@ ها كامل نيست �  مي ش

���� مو�� به بد@ كوچك �@ ها، به معنا" تر�كم بيشتر �ين مو�� �ست.
�لبته تنها نگر�ني ما �E بابت ميوD ها � سبز" ها نيست. بيشترين نگر�ني �� �� مو�� گوشت 
���يم: جنو@ گا�"، خو� �لو�D به تريشين � �نفلو�نز�" مرغي. نگر�ني �E �ين مسائل، شوخي 
ــر�يط �فز�يش جمعيت، سبب توجه بيشتر" به بهد�شت �  ــت. سا� ها مز�عه ���" �� ش نيس
 E� "مو�� شيميايي � صنعتي بر�" جلوگير E� Dست. �مكا@ ند��� بد�@ �ستفا�� Dسلامت شد

�نتشا� بيما�" ها بتو�@ حيو�ناE Tيا�" �� �� فضايي نسبتاً كوچك پر��� ���.
تغذيه �� صو�M نيا�                                                                                              

�@ قد� به خو��@ ميوD ها � سبز" ها" سمي �� خا�� �E فصل عا�T كر�D �يم كه مشكل 
مي تو�نيم بپذيريم كه بهتر �ست ميوD ها � سبز" ها" ��گانيك �� تنها �� فصل خو�شا@ بخو�يم. 
�گر مدT حمل � نقل ميوD هايى كه به صو�T پر��شى تهيه مى شوند، طولاني باشد، مو�� معدني 
� �يتامين ها" �@ ها كاهش مي يابد. بنابر�ين �� صو�T �مكا@، سعي كنيد مو��" �� بخريد كه به 
صو�T محلي توليد شدD �ند. برخي �E سوپرما�كت ها چنين تصو� مي كنند كه غذ�ها" ��گانيك، 
 "�� Dتجا�تي بز�گ هستند؛ �ما به خاطر ��شته باشيد كه معنا" كلمة «��گانيك» نوشته شد

محصولاT �ين نيست كه بر�" شما �نتخا? بهتر" �ست؛ به �يژD �گر فر���" شدD باشد. 
ــكل چيپس � بيسكويت عرضه مي شوند، كمابيش  �� حالي كه غذ�ها" ��گانيك به ش

هما@ مسائل �� كه �� مو�� غذ�ها" سنتي 
��شته � يد، بايد �� مو�� �ين غذ�ها نيز �� نظر 

بگيريد: قند � چربي. پس عجله نكنيد!
�نتظا� نظا�M �� ��شته باشيد                                                                                   

ــت � تنها مز�عه ����ني مي تو�نند �ين غذ�ها  ــدD �س ��ژo «��گانيك» �� قانو@ تعريف ش
ــند. مز�عه ����@ بايد �E قو�نين �  ــته باش �� توليد كنند كه مجوE توليد غذ�" ��گانيك �� ��ش
ــتاند��� تهيه شوند. �@ ها به طو� منظم مو��  ــتو��لعمل ها پير�" كنند تا غذ�ها مطابق �س �س

با�Eسي � نظا�T قر�� مي گيرند تا �E �عايت شد@ �ستاند���ها �طمينا@ حاصل شو�.

�يد< 5 (چي تو چيست؟) % �يد< 
7 (�بَرَغذ�ها) �� ملاحظه كنيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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�يد� 6ـ غذ�ها� ��گانيك بخو�يد

غذ�" ��گانيك بخرG؟ بله؛ فكر مي كنم 
���E ��شته باشد. من هميشه مي خو�هم 
مطمئن شوG كه گوشت، تخم مر� يا ماهي 
ــبز" ها � ميوD ها"  ــد � س ��گانيك باش
ــة �@ ها �� �� يك  ��گانيك مي خرG. هم
جعبه �G �ِ� منز� تحويل مي گيرG. �حتمالاً 
ــگاهي بيابيد كه  شما نيز مي تو�نيد فر�ش
ــفا�� ها به منز� ��  ــر�يس تحويل س س

 Dنگا nبه جا � G��� "بيشتر Tها � سبز" ها" فصل �طلاعا Dميو E� ــد. حالا من ــته باش ��ش
ــد@ �E منز� بر�" خريد مايحتا� ���Eنه، به يكي �E �ين  ــپز" � خا�� ش كر�@ به كتا? �ش

جعبه ها نگاD كر�D، ليست سفا�� ها" خو� �� تهيه مي كنم. 

«مز�عه ���8 ��گانيك، غذ�هايي 
با كيفيــت % بهترين مز� عرضه 
مي كند كه بد%� مو�� شيميايي 
يا �صــلا} ژنتيك % بــا توجه به 
سلامت محيط �يست % حيو�نا\ 
توليد شد� �ند. همچنين به حفظ 
مناظر �%ستايي كمك مي كنند.» 
پرنس چا�لز ـ �%ستد�� مشهو� غذ�ها8 

��گانيك

�يد� �� بر�� 
شما ....

E: بو5جــة من كم 	ســت 3 غذ	ها. 	�گانيك خيلي گر	� هســتند. 
تكليف 	ستفا�5 	� حشر� كش ها چه مي شو5؟

": �گر نمي تو�نيد غذ�ها" ��گانيك بخريد، ميوD ها � سبز" ها �� �� �بي 
كه با كمي سركه مخلوk شدD �ست، بشوييد. همچنين مو��" �جو� 

���ند كه حشرD كش ها �� �E ميوD ها � سبز" ها خا�� مي كنند. 
�	� 5يگر. هست؟ ،fپو �E: بر	. صرفه جويي 5

 Tتوليد� E� ند. �@ ها مملو� Dها" مز�عه ����@، همه جا سبز شد Dفر�شگا :"
 ،Dپاكيز ،Dشد Dمحلي هستند. همة محصولاتي كه فر�خته مي شوند، چيد

ضدعفوني شدD � �� بسته بند" مناسب عرضه مي شوند.

چه بايد كر
؟
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7
 �بَرَغذ�ها

	بر غذ	ها1 5قيقا چه چيز. هستند؟ !يا مانند قهرما� ها. 5	ستا� ها. 
كميك هستند كه مأمو�يت !� ها نجا_ 5نياست؟

�بََرغذ�ها با سهم كوچكي كه 
��ند، قهرمانا� شخصي ما هستند؛ 
�ير� غذ�هايي هستند كه بر�[ سلامت ما 0ثا� سو
مند[ 
��ند.

ــت كه عصا�o �@ ها �� مصرt كنيم  ــن كا�" كه مي تو�@ با �ين غذ�ها كر�، �ين �س بهتري
ــى كنيم كه  ــتر جذ? كنيم. بياييد چند �بَرَغذ�" مهم �� بر�س تا مو�� پرخاصيت �@ ها �� بيش
مي تو�نيد �@ ها �� به برنامة غذ�يي خو� بيفز�ييد. سيب، يكي �E �برغذ�ها" ��جة يك �ست. 
ــنا% معر�t «مو�يس ميسژ» گفته �ست: «�گر تنها بتو�نيد يك ��خت �� با� خو�  گياD ش
ــد.» سيب حا�" مقد�� Eيا�" �يتامين C �ست  ــيب باش بكا�يد، �ين ��خت بايد ��خت س
 E� �� @سطح كلستر�� كمك مي كند. همچنين پكتين، بد Tپكتين موجو� �� سيب به ثبا �
برخي �لو�گي ها محافظت مي كند. مهم تر �E همه �ين كه «�سيد ماليك» � «تا�تا�يك» سيب، 
مو�� حاصل �E سوء هاضمة �سيد" �� خنثي كر�D، به �ستگاD گو��� كمك مي كند كه با مو�� 

غذ�يي �ضافي كنا� بيايد.
ــل بو�ند، �E چغند� بر�"  ــر�" ��ما@ �فر��" كه �نگ پريدD � كس ــب ��G قديم، ب �� ط
ــتفا�D مي كر�ند. �لبته �� مصرt �@ نبايد Eيا�D  ��" كر�؛ Eير� چغند�، ضد  ــاE" �س خو@ س
ــت � مصرt بيش �E حد �@، با�" بر ��� سيستم شماست. بر�كلي، يكي  ــمي قو" �س س
 �يگر �E �ين �برقهرمانا@ �ست. بر�سي ها نشا@ ���D كه بر�كلي �E پيد�يش سرطا@ جلوگير" 
مي كند. يكي  �يگر �E �برغذ�ها، هويج �ست. هويج، سرشا� �E ما�D �" به ناG بتاكا��تن �ست. 
يك هويج معمولي، نيا�E�� Eنه به �يتامين A �� تأمين مي كند.2 همچنين هويج يكي �E مو��" 

�ست كه �E سرطا@ جلوگير" مي كند.
1- Supertoods

2ـ بتاكا��تن �� پوست � بر �ثر تابش �شعة فر�بنفش خو�شيد � پس �E طي مر�حل �يگر" �� كليه � كبد 
به �يتامين D تبديل مي شو� كه �يتامين �ستخو�@ ساE" �ست ـ مترجم
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 Dــر" كه مي تو�نيد به �? ميو ما�o �يگ
ــت. Eنجبيل،  �ضافه كنيد، كمي Eنجبيل �س
ــر�" ��ما@  ــت ضد�لتهابي ����، ب خاصي
ــت �  ــرماخو��گي � �نفلو�نز� مفيد �س س
 ،Dمي كند. �ين گيا tــر �حتقا@ �يه �� برط
ــي � حالت  ــر�" ��ما@ ناخوش ــا ب قر@ ه
تهوw مو�� �ستفا�D قر�� گرفته �ست. يك 
�فز��ني مهم �يگر بر�" �? ميوD، جعفر" 
 C � A "يتامين ها� E� ــا� �ست كه سرش
ــا� منگنز، �هن، مس،  � حا�" مقا�ير Eي
ــيم � منيزيم  ــفر، سديم، پتاس كلسيم، فس

�ست. جعفر" مانند يك تصفيه كنندo خو@ عمل مي كند.
 Dها �� گر� Dسبز" ها � ميو E� "بسيا� ،G� Dبَرَغذ�ها" �ندكي صحبت كر�� E� گرچه �ين جا�
�بَرَغذ�ها قر�� مي گيرند. هر يك �E �@ ها نقشي مفيد �� سلامت ما ���ند. تعجب ��� �ين كه مثلاً 
ــو"، �� بر�بر يك پرتقا� �يتامين C ���� � �نانا% خاصيت ضد�لتهابي � ضد ميكر�بي  كي

����. ما�� طبيعت، شگفت �نگيز �ست!
فشا�Q بد�!                                          

ــد" بر�"  ــه فو�ي ــا چ ــس �بَرَغذ�ه پ
 �� Dــا@ ها ���ند؟ چر� �? ميو سلامت �نس
�متحا@ نمي كنيد؟ برخي �فر�� فكر مي كنند 
كه �ين ��� بهتر �E �ستفا�E� D قر� ها" 
ــوD به  ــر� هضم �? مي ــت؛ Eي �يتامين �س
ــر� � طبيعي ترين  ــاني صو�T مي گي �س
ــت كه بد@ ما مي شناسد. �گر به  چيز" �س

طو� جد" تصميم گرفته �يد �? ميوD بخو�يد، يك �? ميوD گير" خو? بخريد. 

مصرi �برغذ�ها به شكل پو�� 
�� مــو�� توجــه قــر�� �هيد. 
مي تو�نيد نيــا� �%��نة خو� به 
ســبز8 ها �� �� يك نوشيدني 
حــل كنيــد. تنهــا عيــب �يــن 
غذ�ها �ين �ســت كه كمي مز< 
خاX ���نــد، �جا�� ندهيد �ين 
�مر شــما �� منزجر كند. شايد 
تصــو� مــن چنيــن �ســت؛ �ما 
سوگند مي خو�Y كه هر �%� كه 
نوشابه �Y �� مي خو�Y، مز< فلز 

�%8 �� �حساp مي كنم!

�يد� �� بر�� 
شما ....

�گر بــه غذ�ها علاقه ���يد 
(چه كســي علاقه نــد���)، 
�يــد< 6 (غذ�ها8 ��گانيك 
بخو�يــد)، �يــد< 5 (چي تو 
چيست؟) % �يد< 13 (بر�8 
سم ���يي Iما�� هستيد؟) 
�� بخو�نيد % AI ميو� �� �� 

برنامة خو� %��� كنيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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ــما ����؟ خو?، �? ميوD � عصا�o سبز" ها به  ــلامت ش �? ميوD چه �متيا�Eتي بر�" س
�نزيم هايي كه بر�" گو��� حياتي هستند، كمك مي كنند. �@ ها محر�  مغز � �نرژ" سلولي 
ــتند كه خاصيت ضد بيما�" ���ند. همچنين   ـشيميايي هس ــتند. �@ ها حا�" مو�� فيتو هس
ــا� �E مو�� مغذ" �ست � �نرژ" �� �� بد@ شما به جريا@ مي �ند��E! � �گر �ين  �? ميوD سرش
مطلب كافي نيست، بد�نيد كه �? ميوD تعا�� �سيد � باE �� تنظيم مي كند. �جو� �سيد �ضافي 
�� بد@، علت �صلي بسيا�" �E مشكلاT �ست. �ستر%، تركيباT �سيد" Eيا�" توليد مي كند 

� �? ميوD �ين مو�� �سيد" �� خنثى مي كند. 
ــما  ــما�o يك ش ــلاb ش �? ميوD، س
ــت. سم ��Eيي،  �� ���Eخانة سم ��Eيي �س
��D حل همة مشكلاT سلامت نيست؛ �ما 
مي تو�ند �ثر" نير�مند �� پا� ساE" بد@ � 
برقر��" بنيا�" بر�" سلامت ��شته باشد. 

«كسي كه ميو� مي خو��، بايد 
�� ��خت بالا بر%�.» 

تومــاp فولــر: خريد�، پــاX كر��، 
بريــد� % AI گرفتــن، بر�بر با �حمت 

بالا �فتن �� ��خت �ست.

تعريف �يد�...

�	�  سا�5 تر. 3جو5 5	�5؟ .5�E: !� ميو� گرفتن �حمت �يا5 .5	
 oگير" ��قعاً سخت �ست؛ �ما مي تو�نيد �? ميو Dبله! تميز كر�@ �? ميو :"
خو� �� �E �كه ها" �? ميوD گير" بخريد كه �? ميوo تاDE عرضه مي كنند؛ 
�ما مو�ظب باشيد كه �ين �كه ها بهد�شت �� �عايت كر�D � �� عين حا� 

ميوD هاn سالم �� بر�n �? گرفتن �نتخا? كر�D باشند. 
E: 	گر بر	� 	3لين با� مي خو	هم !� ميو� بخو�+، بايد 	� چه ميو� هايى 

شرg3 كنم؟
ــبز" �� هم مي تو�نيد به سليقة  ــر�w كنيد؛ هر نوw س ": �E �? هويج ش
خو� به �@ �ضافه كنيد. ميوD ها � سبز" ها" فصل �� �نتخا? كنيد؛ Eير� 

تاDE � حا�" بسيا�" �E �يتامين ها، مو�� معدني � �نزيم ها هستند.

چه بايد كر
؟



8
چربي بخو�يد

�ند؛ 	� بيسكويت گرفته 	5 	�فر3شگا� ها، نوg كم چر� هر چيز. 
�5؛ 	5 �تا كيك 3 ماست 3 سويا. 5� حقيقت، بد� به چربي ها نيا

	ما فقط نوg مناسب !� بايد مصرd شو5. 


� بر�بر چربي جبهه مي گيرند � �0 �� 
شــمن شــما�� يك مي 
�نند؛  
�غلب �فر�
�ما تفكر جديد مي گويد كه چربي 
�ست شماست، پس با �0 0شتي كنيد. تنها 

�ست � مناسب چربي  Mنو �يك نكته �� به خاطر بســپا�يد: مطمئن شويد كه �

�ستفا
� مي كنيد. 
ــريا@ ها" ما �� مسد�� مي كنند  ــنيدD �يم كه چربي ها چگونه ش ما �E چربي كينه ���يم. ش
ــكم ما �� به شكل گلابي ��مي ���ند؛ يا خطر سكتة قلبي �� �فز�يش مي �هند � نيز چه  � ش
بلاهايي �E كلستر�� نا�E مي شو�. ضر? �لمثل «�هانت �� ببند � سر پايت بايست» �حتمالاً 

�� �ثر تر% �E چربي ها �بد�w شدD �ست.
ــته شدD �ند، چربي �� �شمن شما�o يك جامعه  مقاله هايي كه �� �هه  ها" 80 � 90 نوش
معرفي  كر�D �ند. �موEگا��@ تغذيه به ما نصيحت مي كر�ند كه تا مي تو�نيد، �E چربي ���" كنيد. 
 E� ،ند � چو@ ما نگر�@ سلامت خو� بو�يم� Dهمة چربي ها يكسا@ خلق نشد ،Tهر صو� ��

همة �نو�w �@ ���" مي كر�يم.
ــدD خيلي ��E فاسد مي شو� � پيش �E �@ كه مر�G �� شهرها  چربي (��غن) فر���" نش
ــت �جو� ��غن  ــد. �گرچه �مر�E به عل ــد، ��غن ها منز� به منز� مبا�له مي ش ــى  كنن Eندگ
ــو�� �ست، �گر ��غن �� محلي  ــدD �� سوپر ما�كت ها، با�� كر�@ �ين مطلب �ش فر���"  ش

خنك نگهد��" نشو�، �� مدT چند ��E فاسد مى شو�.
تبليغاT، ما �� تشويق مي كنند كه ��غن ها" بد�@ كلستر�� مصرt كنيم؛ �ما �ين ��غن ها 
�غلب با حر��E Tيا� تصفيه مي شوند كه هر نوw ما�o غذ�يي �� �� �@ حذt مي كند. همچنين 

حر��E Tيا� باعث عدG ثباT ��غن � �حتمالاً سمي شد@ �@ مي شو�.

33
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ساختما@ شيميايي ��غن، �سيد ها" 
ــيدها" چربي كه بد@  چر? هستند. �س
ــيدها"  ــا�E، «�س نمي تو�ند �@ ها �� بس
چر? �ساسي (حياتى)» ناميدD مي شوند 
ــا�، 1EFA). هما@ طو� كه  ــا به �ختص (ي
�E ناG �@ ها برمي �يد، �ين چربي ها بر�" 
ــتند � بد�@  ــلامت �نسا@ حياتي هس س
ــرعت به بيما�" ها"  �جو� �@ ها به س

تحليل برند2D مبتلا مي شويم. 
�سيد ها" چر? حياتي، �ثر" جا��يي 
ــلامت ما ���ند. پوست ما به �سيلة  بر س
ــو�؛ هو�مو@ ها"  ــي، ضد�? مي ش چرب
ــاخته مي شوند � مغز با  ما �E چربي ها س

ــكيل مي �هد كه  ــتر �E� ٪60 E@ مغز �� چربي تش ــت مي كند. �� حقيقت، بيش ــي فعالي چرب
�صطلاb «كله چر?» �� به حقيقت نز�يك كر�D �ست. ليست فو�يد �سيدها" چر? حياتي 
 G�� E� بشر، شگفت �نگيز �ست. �@ ها �ضع پوست � مو �� بهبو� مي بخشند؛ wبر�" سلامت نو
 DEكا�، همين �ند� wمفاصل جلوگير" مي كنند � سطح كلستر�� �� كاهش مي  �هند بر�" شر�
ــيد ها" چر? �� پيش گير" �E بيما�" ها" قلبي � �گزما مفيد  ــت. همچنين �ين �س كافي �س

بو�D، �لتها? �� كاهش مي �هند � به �نتقا� سيگنا� ها" عصبي �� مغز كمك مي كنند.
ــلو� ها" بي شما�"  ــما �E س بد@ ش
تشكيل شدD �ست. هر يك �E �ين سلو� ها 
بر�" �ين كه ماشين بد@ شما �� به حركت 
�����ند، به EFA نياE ���ند. مهم تر �E همه 
�ين كه E� EFA لخته شد@ خو@ �� �گ ها 

جلوگيرn مي كند. 

�حتمــالاً �مگا 6 كافي ��يافت 
مي كنيــد. �ژيــم غذ�يــي �� 
غــرA، حــا%8 مقــد�� �يا�8 
�مگا 6 �ســت؛ �مــا مي تو�نيد 
مقد�� بيشتر �I �� �� هستة 
ميو� هــا % غــلا\ بــه �ســت 
بيا%�يد. قد�8 هســته % غله 
 Pبرقــي مخلــو AســياI �� ��
كنيد % به نوشــيدني صبحانه 
�مگا  بر�8 ��يافت  بيفز�ييد. 
 Aچــر ماهي هــا8  كافــي،   3
 ���I ماهــي   % (ســا��ين) 
مصــرi كنيد. �گــر گيا� خو�� 
 Xهســتيد، قد�8 �%غن بر�

به �ژيم غذ�يي بيفز�ييد.

يك �يد� 
يگر� 
بر�� شما...

1- Essential Fatty Acids.
2- Degenerative

بر�8 �ين كه بد�نيد �ســيدها8 
چرA �ساســي چگونه شــما �� 
�يباتــر مي كنند، به �يــد< 10 

(�� �عما{ پوست) نگا� كنيد.

�يد� 
يگر� 
بر�� شما...
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ــي، گر�D �مگا 3 � �مگا 6 هستند. �مگا 6 �� هستة  ــيد ها" چر? �ساس �� گر�E� D �س
ميوD ها (با��G، فند= �...)، ��نه ها، حبو?، �� چربي ها" �شباw نشدD، ��غن پامچا� � كنجد 
ــو�. �مگا 3 به طو� عمدD �� ماهي  تاoE �? ها" عميق، ��غن برخي سبز" ها،  يافت مي ش
��غن ��نة بر�E � ��غن گر�� �جو� ����. ما��، ��ست مي گفتي كه «ماهي تو �� باهو� 

مي كند»!
همة �ين ها گفته شد؛ �ما بايد نكته �" �� 
�ضافه كر�: هرگز �سيدها" چر? حياتي 
 Tبي ثبا Tــد �� حر��T ندهيد؛ Eير� به ش
ــر? ��  ــيد ها" چ ــتند. حر��T، �س هس
تخريب مي كند � بدتر �ين كه مو�� شيميايي 
 ��E� �� ــا ــوG به ���يكا� ه خطرنا� موس

مي كند كه چيز" مانند جنگ ستا�گا@ �ست.
 Dشد wير� چربي حياتي نيست؛ �ما چربي غير�شباE يتو@ بپزيد؛E بهتر �ست غذ� �� با ��غن

 .���� Eيا�" نياE بسيا� Tست كه خر�? شد@ �@ به حر���
Aمو�گا� چربي                                                                                                          

 oــت كه همه چيز �� �� با� ــمو% �س ــخصي به ناG ���� ���س �موEگا� چربي (��غن)، ش
چربي ها مي ��ند � مي ��ند كه �@ ها چه خاصيتي بر�" شما ���ند. �� �� كتا? خو� ـ «چربي 
ــي كر�D �ست. ��  ــندD» ـ چربي ها �� با �قت � جزئياE Tيا�n بر�س ــفابخش؛ چربي كش ش
ــي به نسبت 3:1 �� مو�� �مگا 6 � به نسبت 5:1 �� �مگا 3  ــيد ها" چر? �ساس مي گويد: �س
ــوند. �گر بد@ ما چربي ها �� با نسبت ها" نا��ست مصرt كند، حتي Eخم ها �  مصرt مي ش

خر�� ها بهبو� نمي يابند.

«ممكن �ســت ��X سلامت، 
%يژگي نســل بعد8 باشــد. 
شــايد بيما�8 هــا همــر�� ما 

بمير�.» 
�%�% ���ســموp: �%ســتد�� جنگ 

ستا�گا� % Iمو�گا� �%غن

تعريف �يد�...
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 ،+�E: شــخصي به من گفت كه چو� 	سيدها. چر� 	ساسي كم 5	
� مي كنم. !يا حقيقت 5	�5؟	��يا5 تشنه مي شو+ 3 �يا 5	5

": شايد؛ Eير� �گر مقد�� �سيدهاn چر? ناكافي باشد، بد@ شما نمي تو�ند 
 GEبد@ �? �ست. پس لا @E� ٪66 .تعا�� �? �� به ��ستي حفظ كند
�ست �? �� �� بد@ حفظ كنيم؛ نه �ين كه �جاDE �هيم تبخير شو�. �� 
هر صو�T، تشنگي � ����� كر�@ Eيا� ممكن �ست نشانة نبو� تعا�� 
قند خو@ يا حتي �جو� بيما�" �يابت باشد. پس �گر �� �ين مو�� 

نگر�@ هستيد، با پزشك مشو�T كنيد. 
E: من فكر مى كنم كه 	مگا 3 كم 5�يافت مي كنم؛ �ير	 	� ماهي تنفر 

�+. !يا منبع 5يگر. 3جو5 5	�5؟	5
ــط ����  ــا. �E ��غن ���� (كه توس ــا � ��غن ها" �@ ه ــه؛ ��نه ه ": بل
���سمو% تهيه شدD) �ستفا�D كنيد. �� �ين ��غن، نسبت خوبي ميا@ 

�مگاها" 3 � 6 برقر�� شدD � بر�" گياD خو���@ مقبو� �ست. 

چه بايد كر
؟



9
 چه چيز� شما �� نا��حت مي كند؟

3� با چه شكاياتي �3به �3 مي شو+. سه �فكر مي كنيد كه من هر 
شكايت 	صلي مر	جعا� چيست؟


� ها� تحريك پذير (IBS) �ست. 
�مين شكايت شايع، �� �شكايت نخســت، �
سند�< پيش �� قاعدگي (PMS) �ست. سومين مو�
، �فر�
� هستند كه �حسا4 

بي حالي، �فسر
گي � �ضطر�, مي كنند. 
قاعدo عمومي �ين �ست كه �گر �حسا% كنيد مشكلي �E لحا� سلامت ���يد، با پزشك 
ــتند. �ين �� بد�نيد كه به جاn �ين كه  ــو�T كنيد. پزشكا@، تشخيص �هندگا@ خوبي هس مش
صبر كنيد � خيلي �ير شو�، بهتر �ست عجله كنيد. بعد مي تو�نيد �� �ين با�D فكر كنيد كه با 

تشخيص �كتر چه كا� مي تو�نيد بكنيد. 
�� با�o �ضع خو� هر قد� مي تو�نيد، مطلب بخو�نيد؛ به �ينترنت سر بزنيد � ببينيد �فر�� 
�يگر" كه مشكل شما �� ���ند، چه  كا� مي كنند. به ��ستا@ خو� نيز تلفن كنيد؛ شايد �@ ها 
 E� ،ند� Dكر� bها تشخيصي �� مطر @� � Dبد�نند چه كا� بايد بكنيد. �گر به پزشك مر�جعه كر�
 Tند � شما چه كا� مي تو�نيد بكنيد. همة نظريا� D��� ها بپرسيد به چه علت چنين تشخيصي @�
ــت � خو�تا@ مسئو� حفظ سلامت خو� هستيد؛  ــويد. �ين سلامت شماس �@ ها �� جويا ش
�ين مسئوليت �� به شخص �يگر" نسپا�يد. همه چيز �� �ست شماست � هميشه مي تو�نيد 

ــر�يط خو� �� بهبو� بخشيد؛ �E بهبو� �ژيم  ش
غذ�يي تا بهبو� شيوE oندگي. ��ست �نتخا? 

كنيد � ناظر بهبو� � سلامت خو� باشيد. 
�صلاU سريع                                           

يك نكته �� با�o سلامت طبيعي �ين �ست 
كه بهبو� �ضعيت سلامت ممكن �ست مدتي 

بــر�8 بهبو� ســلامت  �مر%� 
خو� فقط يك كا� بكنيد. يك 
تكــه ميــو� به �ژيــم غذ�يي 
خو� �ضافــه كنيد، پيا�� �8% 
كنيد % به كلاp يوگا بر%يد. 
�ين تغيير�\ �� به مد\ يك 
مــا� حفظ كنيد تــا به صو�\ 

عا�\ ��Iيند.

�يد� �� بر�� 
شما ....

37
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طو� بكشد. بنا بر طبيعت «�صلاb سريع» جامعه، ما بر�" حل مشكلاT عجله ���يم؛ �ما بايد 
تمرين كنيم كه �� مو�� سلامت خو� شكيباتر باشيم؛ �ين جا شعا� ما «شكيبايي بي پايا@» �ست. 
تا حالا �يدD �يد يك ��هب xِ@ چگونه باغچه �� �� شن �يز" مي كند؟ تماشا" �نگ كر�@ � 
ــت؛ �ما بر�" ��هب، تلا� � پا��� �@، يك  ــك شد@ �@، بهتر �E تماشا" تلويزيو@ �س خش
��ند �صلاb �ست. ما عا�T كر�D �يم به پزشك مر�جعه كنيم، ����ها �� بخو�يم � شفا يابيم؛ 
 tما@ ها" طبيعي ضر��" �ست، شكيبايي � حوصله ند��يم. مصر�� E� Dما �@ جا كه �ستفا��
ــد. �غلب خو��@ ���� خو� به  ــفا نمي �هد؛ بلكه علايم بيما�" �� مخفي مي كن ����، ما �� ش
مشكلاT تاDE مي �نجامد. �لبته خو��@ ����، Eما@ � مكا@ مناسبي ����. با يك كمك كوچك 
ــك، بد@ شما مي تو�ند خو� �� شفا �هد. همچنين مي تو�نيد �E متخصص تغذيه،  �E طرt پزش

 Dــتفا� ــوEني � غيرD �س هوميوپاتي، طب س
كنيد؛ �ما مهم ترين فر�، خو�تا@ هستيد.

�حسا� بي حالي                                                                                                       

 ،DEسبز" تا � Dژيم غذ�يي، خلق � خو" خو� �� بهبو� بخشيد. ميو� E� Dمي تو�نيد با �ستفا�
عو�مل كليد" هستند. خو����" �E مصرt محر� هايي مانند چا"، سيگا� � قهوE� ،D نوسا@ 
ــما جلوگير" مي كند. مصرt خو? �يتامين � ? كمپلكس �� �� نظر ��شته باشيد تا  قند ش

سيستم عصبي خو� �� تغذيه كنيد.

بر�8 حفظ ســلامت به �يد< 3 
(�نرژ8 حياتي) توجه كنيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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�يد� 9ـ چه چيز� شما �� نا��حت مي كند؟

E: من 5چا� 	سهاf 3 يبوســت شديد مي شو+. پزشك، بيما�. مر	 
�j53 تحريك پذير) تشخيص 5	�5 	ست. �j53 تحريك پذير ) IBS

يعني چه؟
ــما �� تحريك مي كند؛ بايد  ــت كه چيز" ���o ش ": معني �� �ين �س
ــه يك متخصص تغذية  ــد. بهترين كا�، مر�جعه ب ــت �@ �� بيابي عل
ــب، تحمل نكر�@  ــد. �غل ــت كه قا�� به يافتن علت باش خو? �س
ــت. ممكن �ست يك يا �� نوw غذ� ���D ها"  غذ�، عامل مهمي �س
ــي مقصرند؛ �ما بهتر  ــت كند. گاهي گندG يا مو�� لبن ــما �� نا��ح ش
ــه �تفاقي مي �فتد.  ــوw نتيجه گير" بفهميد كه چ ــت قبل �E هر ن �س
�نجاE� Gمايش مدفوw مي تو�ند �نگل يا باكتر" �حتمالى �� كه عامل 
نا��حتي �ست، شناسايي كند. همچنين ميز�@ �ستر% خو� �� تعيين 
كنيد. �ستر%، علت عمدIBS o �ست؛ Eير� �� ���D ها ترمينا� ها" 

عصبي بي شما�" �جو� ���ند.
E: نز5يك به عا5_ ماهانه عبوE 3 بد	خلا\ مي شــو+. پزشــك به من 
گفتــه كه 5چا� ســند�+ پيش 	� قاعدگي (PMS) هســتم. چگونه 

مي تو	نم به �فع نا�	حتي خو5 كمك كنم؟
 Dيا�" ميوE ــي ��قعاً كمك مي كند. بنابر�ين مقد�� ": بهبو� �ژيم غذ�ي
ــبز" به �ژيم غذ�يي �ضافه كنيد. مطمئن شويد �سيدها" چر?  � س
ــي Eيا�" مصرt مي كنيد؛ يعني بايد ماهي � ��نه ها" ��غني  �ساس
بخو�يد. قد�" هستة ميوD � ��نة مخلوk �� �سيا? كنيد � �@ �� به 
صبحانة خو� بيفز�ييد (�ين ميوD ها حا�" مقد�� Eيا�" ��"، منيزيم 
 B6 "يا�E هستند.). بايد مكمل غذ�يي ? كمپلكس � مقد�� EFA �
ــت. �ين ها كمك مي كنند  بخو�يد. مولتي �يتامين � ��" هم مفيد �س
 ،�Eبه شكل فعا� عمل كند. ��غن پامچا�، �فتابگر��@ � بر B6 كه

منبع بز�گ EFA هستند.

چه بايد كر
؟
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 10
�� �عماH پوست

با تغذية خو� 3 كمي مر	قبت مي تو	نيد پوستي �يبا 5	شته باشيد. 

 .
��
�گر مانند بقية مر
< هســتيد، �ين كه چطو� به نظر بياييد، بر�يتا� �هميت 
مــا همو��� نگر�� �يم كه ظاهرما� چگونه �ســت، � بخش مهمي �� �ين ظاهر، 

پوست ماست.
پُلمبير

ــما بگويم كه مصرt ميوD � سبز"، كليد ��شتن يك پوست شا��? �  ــت به ش لاGE نيس
ــت كه �@ ها حا�" مقد�� Eيا�" �يتامين � مو�� معدني هستند �  ــالم �ست. علت �ين �س س
ــيد�@ ها، ��كنش ها" ���يكا� ها" ���E �� مها� مي كنند.  ــيد�@ ���ند. �نتي �كس عمل �نتي �كس
���يكا� ها" ���E، ملكو� ها" ناپايد��" هستند كه به علت �ستر%، �لو�گي � برخي غذ�ها 
توليد مي شوند. ���يكا� ها" ���E، مانند حز? سياسي تاDE �" به نظر مي �سند كه همة ما ممكن 
 Gنظر �لكتر�شيميايي، مو�� شيميايي بي تعا�لي هستند كه سر�نجا E� ست به �@ ��" بدهيم؛ �ما�

موجب بيما�" ها" تحليل برندD (�ژنر�تيو) 
ــا�" قلبي � همچنين  ــرطا@ � بيم مانند س
ــوند.  ــت مي ش موجب پير" ���E% پوس
 C ،A "نتي �كسيد�@ ها" �صلي، �يتامين ها�
� E همر�D با مو��معدني نظير سلنيوG، منگنز 

� ��" هستند.
ــيدها"   برخي �يتامين ها" B همر�D �س
 E� "مينه، �ثا� �نتي �كسيد�ني ���ند. بسيا��
�ين مو��  معدني مهم �� مي تو�@ �� يك �ژيم 

غذ�يي كامل � مو�� غذ�يي تاDE يافت.

ســعي كنيد هــر �%� پنج با� 
ميو� % سبز8 بخو�يد. هرچه 
�نگا�نگ باشند، بهتر �ست. 
فلفل قرمز، فلفل ���، فلفل 
سبز، كلم قرمز، سيب �ميني 
شــيرين % ... بخو�يــد. بــه 
�يــن ترتيــب، به حــد كافي 
مقابله  بر�8  Iنتي �كســيد�� 
با Iلو�گــي ��يافت مي كنيد. 
غذ�هــا8 ��گانيك بخريد. �� 
غير �ين صو�\، به با� سمي 

بد� خو� مي �فز�ييد.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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ــتند، به �يژD مفيدند؛ Eير�  ــبز" هايي كه قرمز، بنفش يا �بي �نگ هس توT � ميوD ها � س
ــتند � فلا�نوئيدهايي ���ند كه �نتو سيانيدين ناميدD مي شوند  ــيد�@ هس حا�" مو�� �نتي �كس
ــيد�@ ها همر�D يكديگر عمل  ــو� �E �يتامين E قو" تر هستند. گاهي �نتي �كس � تصو� مي ش
مي كنند. مثلاً �يتامين ها" E � C با يكديگر كا� مي كنند؛ �يتامين C سبب باEيافت �يتامين 

E �� بد@ مي شو�.
هر ��� صو�M خو� �� Aبيا�� كنيد                                                                            

مصرt �? خالص � تاDE، سم ها �� �E بد@ شما مي شويد � به سلو� ها" شما �? مي �ساند 
ــاk بد@ حمل مي كند. هر ��E حد�� 2 ليتر �? بخو�يد. ��  ــو�� غذ�يي ضر��" �� به نق � م

مصرE ?� tيا�D ��" نكنيد؛ Eير� مو��  معدني بد@ �� مي شويد � �فع مي كند.
                                    !Xچر Mصو�

يكي   �يگر �E مو�� لاGE بر�" پوست 
سالم، چربي �ست. �لبته نه هر نوw چربي؛ 
 .(EFA) ــي ــيد ها" چر? �ساس بلكه �س
ــت فر���نى ���ند. يك  گر�EFA D �همي

گر�E� D �ين �سيدها" چر? خيلى مهم �ند: �مگا EFA .3ها مانند ضد�? عمل مي كنند؛ Eير� 
�E خر�� مايعاE� T سلو� ها جلوگير" مي كنند. به �ين ترتيب، پوست شما شا��? � مرطو? 
مي ماند. كا�n �� تجربه  كنيد: به مدT سه ماD، مكمل ��غن ماهي بخو�يد (يا �گر گياD خو�� 
ــت پشت �ست خو� توجه كنيد.  ــتيد، ��غن تخم بر�E مصرt كنيد) � به كيفيت پوس هس

�حسا% مي كنيد كه پوست �ست شما مرطو? تر �E گذشته �ست!
همچنين بايد مقد�� چربي ها" �شباw شدD � فر���" شدE� �� D �ژيم غذ�يي خو� كاهش 
ــو��تر مي كنند. به  �هيد؛ Eير� �ين چربي ها با چربي ها" خو? �قابت كر�D، كا� �@ ها �� �ش
طو� كلي، هر چه غذ� تاDE تر � فر���" نشدD تر باشد، ميز�@ �يتامين ها � مو�� معدني �@ بيشتر 

بو�D، بر�" پوست شما مفيدتر �ست!

�يد� هــا8 �يگــر مربــوP به 
(چربــي   8 �يــد<   ،tموضــو
بخو�يد)، �يد< 36 (با حقايق 
�%بــه �% شــويد) % �يــد< 6 
(غذ�هــا8 ��گانيك بخو�يد) 

هستند.

�يد� 
يگر �� 
�متحا� كنيد...

همــة �يبايي به پوســت 
%�بسته �ست.

��لف %نينگ

تعريف �يد�...
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5، 5� چه ساعتي �E: 	گر ميو� تا 	ين 	ند	�� بر	. پوست من 	هميت 5	
3� مي تو	نم ميوj بيشتر. بخو�+؟� �	

 Dــت. من همر� ــن Eما@ بر�n خو��@ ميوD، �عدo صبحانه �س ": بهتري
صبحانه توT فرنگي، توE Tميني � توT ��ختي مي خو�G. ميوD ها" 
نرG �� خو? بشوييد؛ Eير� ممكن �ست مقد�� Eيا�" حشرD كش ��" 
�@ ها ماندD باشد. �� بسيا�" �E سوپر ما�كت ها مي تو�نيد توT ها" 
 Dمي تو�نيد ميو E�� شبانه E� منجمد خريد��" كنيد. �لبته �� هر ساعتي
بخو�يد. من بين غذ�ها يك سيب مي خو�G. گاهي چند هسته � ��نه 

 .Gهم مي خو�
 	�E: مي خو	هــم همة 	ين ســبز. ها �	 بخو�+؛ 	ما بايــد 3قت �يا5. 
صرd !ما�5 كر5� !� ها كنم. بر	. !سا� تر شد� كا� چه پيشنها�5 

�يد؟	5
 � Gكه �گر پنجشنبه مو��غذ�يي �� بخر G� Dــد ": من متوجه �ين نكته ش
جمعه �@ ها �� �ما�D كنم، بر�" يك هفته �ما�D � ��حت خو�هم بو�. 
�جز�n سالا� مانند فلفل، پياE، هويج � برگ كاهو �� قطعه قطعه كنيد 
ــويد هو�" كيسه ��  ــه ها" نايلوني قر�� �هيد � مطمئن ش � �� كيس
كاملاً خا�� كر�D �يد (�فز��@ كمي �? ليمو به تاDE ماند@ �@ ها كمك 
ــايد ظاهر �@  ــپس �@ ها �� �� يخچا� نگه ���" كنيد. ش مي كند)، س
 tمصر Gما@ خر� كر�@ �@ ها، هنگاE ير� بهترينE يبا نباشد؛E خيلي
ــت كا�" بكنيد � �ين ��D خوبي بر�"  ــت؛ �ما به نظر من بهتر �س �س

�ما�D بو�@ مو�� �ست. 

چه بايد كر
؟
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� !� هســتند 3 ما نيز هنگا+ تولد 70 	 �همة گياها�، سرشــا
 .�5�صد 3�� بدنما� 	� !� 	ســت. نوشيد� !� بسيا� ضر3

	ست. پس چر	 !�  كافي نمي نوشيد؟
 c�

�شته باشند (موجو 
نمونه هايى �� حياc ممكن �ست بد�� �كسيژ� �جو
بي هو��� ـ مترجم)؛ ممكن �ســت �ما حياc بد�� 0, �
�مه نمي يابد. پس چر� 

تا �ين حد به 0, كم توجه هستيم؟
ــتو��@ گر�@ قيمتي  ــگفت D�E مي كند؟ �فر��" كه به �س مي ��نيد چه چيز" همو��D مر� ش
مي ��ند، �قت Eيا�" �� صرt غذ� خو��@ مي كنند � سپس بر�" �ين كه نشا@ �هند �صولي 
فكر مي كنند، يك ليو�@ �? طلب مي كنند. علت �ين �ست كه �� برخي �ماكن، بها" �? بيشتر 
�E نوشيدني �ست؛ �يا �ين ���، ��هي Eيركانه بر�" صرفه جويي �� پو� �ست؟ �� بسيا�" 
�E شهرهاn غربى، مزo �ِ? شير نامطبوw �ست. من تصو� مي كنم كه �ين عقيدo شخصى من 
 باشد؛ پس خو�تا@ تجربه كنيد. بدمزD ترين ليو�@ �? �� من �� منطقة ��ستايي �كسفو�� شاير 
�نگلستا@ نوشيدG� D. �حسا% مي كر�G �? �ستخر شنا �� مي نوشم. حتي �? لند@ ـ با �جو� 
�ين كه شهرT ���� كه �E �? تصفية شدE� D فاضلا? تأمين مي شو� ـ بهتر �E �@ �ست. �� هر 

صو�T، �يا �ستفا�E� D �? هايي كه �� بطر" عرضه مي شوند، ��D حلي مناسب �ست؟
بطر� نعمت؟                                                                                                             

 ?� E� سوپرما�كت ها هميشه خالص ترين �? نيست. �� حقيقت، بيشتر nبطر" ها ?�
شير، حا�" باكتر" �ست. �� بسيا�" �E نقاk، �? شير حا�" �لو�D كنندD هايي نظير سر?، 
�لومينيوG � حشرD كش هاست. همچنين نصب برچسب ��" بطر" ها" �?، نشا@ �هندo پاكى 

�@ نيست.
بهترين �?، �?  معدني طبيعي �ست. �?  معدني، �E منبع EيرEميني، جايي كه به طو� طبيعي 
 Dتصفيه شد Tبه �سيلة سنگ ها � خا� تصفيه مي شو�، به �ست مي �يد. �? چشمه نيز به صو�

43
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ــد؛ �ما  ــت مي �ي ــع EيرEمين به �س �E منب
نمي تو�@ �? �� به هما@ صو�T �� بطر" 
 Tــا به صو� ــت. برخي �E �ين �? ه �يخ
مخلوk با �? لوله كشي عرضه مي شوند. 
ــت �@ ها پر��خت مي كنيد،  پولي �� كه باب
�? مي بر�. �? معدني ها" گا���E (كربناته) 
�� با �حتياk مصرt كنيد؛ Eير� ممكن �ست 
برخي مو��معدني �� �E بد@ شما �فع كند. 
همچنين مر�قب ميز�@ مو�� معدني موجو� 
�� �ين �? ها باشيد. به خاطر ��شته باشيد 
كه نمك (سديم) موجب مي شو� سلو� ها 

�ندكي كم �? شوند. 
ــو@  ــه �" �E تلويزي ــي برنام هر�Eگاه
مي بينيد كه يك مر� به E@، يا يك ماهي نر 
به ماهي ما�D تبديل شدD �ست. ��ستا@ ها" 
ــد؛ �ما ��قعيت �ين  تخيلي �� كنا� بگذ��ي
�ست كه ما به صو�تي پيوسته �� معر{ 

�ستر�ژ@ ها" خا�جي قر�� ���يم (xeno – Estrogens) كه �� محيط Eندگي پر�كندD هستند 
ــتر�ژ@ ها" خا�جي، پلاستيك �ست.  ــيا�" �E �ين �س ــاE» ���ند. منبع بس � �ثر" «E@ ـ س
بدترين كا�" كه مي تو�نيد بكنيد، �ين �ست كه �? ��خل بطر" پلاستيكي �� �� معر{ تابش 

�فتا? قر�� �هيد تا گرG شو�. 
كا�ها� Aبي                                                                                                   

پس بهترين �نتخا? چيست؟ خو?، يك ��D حل ���E@، ��شتن �بز�� تصفية �? �ست كه 
ــلاb � كلرين �? �� �E �@ مي گير�. فيلترها" Eغالي نيز قد�" �ملاE� �� b �? مي گيرند.  �م
بنابر�ين بهترين كا� �ين �ست كه فيلترها �� به صو�T منظم تعويض كنيد تا �E �شد ميكر�? ها 

� ���� �@ ها به �? جلوگير" كنيد. �ين �بز�� �� مي تو�نيد �� يخچا� نگهد��" كنيد.

 �� AI 8گــر بطر8 ها8 2 ليتــر�
نمي پســنديد، بطر8 هــا8 نيــم 
ليتــر8 �� �متحــا� كنيــد.  �گر 
عا�\ ند��يد �يا� AI بخو�يد، 
AI مصرفــي خــو� �� به ميز�� 
يــك بطر8 نيــم ليتــر8 �� �%� 
بيفز�ييد. �گر �حساp مي كنيد 
كه AI مصرفي شــما به بدنتا� 
جذA نمي شــو�، كمي لســيتين 
به غذ�8 خو� �ضافه كنيد؛ �ين 
ما�� موجب مي شو� سلو# ها8 

شما AI بيشتر8 جذA كنند. 

�يد� �� بر�� 
شما ....

هما� طــو� كــه مي ��نيــم، 
كليد ��شتن پوســت �يبا، 
نوشيد� AI �يا� �ست. به 
�يد< 10 (�� �عما{ پوست) 

نگا� كنيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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ــته  ــت تا �? به صو�T پيوس ــير �? �س يك گزينة �يگر، �تصا� يك تصفيه كنندD به ش
تصفيه شدD باشد. �گرچه شايد �ين �بز�� كمي گر�@ تر باشد، به طو� حتم برتر �ست. سيستم ها" 
ــاEما@  ــت كه س ــموE معكو%، �? �� �E مو�� موجو� �� �@ جد� مي كند. �ين �بز��" �س �س

ــو���@ طر�حي  ــا) بر�" فضان NASA (ناس

ــتيد به �ين مطلب  ــت (مجبو� نيس كر�D �س
فكر كنيد كه چر� فضانو���@ بايد �? تصفيه 

كنند!).

 �I >هــر قطر ...AI ،AI»
�� بنوشيد.»

ساموئل تايلو� كولريج

تعريف �يد�...

�يا5. چا. 3 قهو� مي نوشم. !يا نوشيد� 	ين مايعا_ بر	.  �E: من مقد	
�ساند� !� به بد� كافى 	ست؟

ــت؛ Eير� چا" � قهوE� �� ?� ،D بد@ مي گيرند  ــفانه �ين طو� نيس ": متأس
(بد@ �� هيد��ته مي كنند). �� حقيقت �ين نوشيدني ها بيشتر �E �@ كه به 
ــانند، �? �� �E بد@ خا�� مي كنند. مي ��نم كمي تناقض  بد@ �? برس
����؛ �ما به ميز�@ چا" � قهوo مصرفي شما بستگى ����. مانند هر چيز 
ــابه نيز يك عا�T �ست. �بتد�، نبر�" ��مي گير�  �يگر"، مصرt نوش
� پس �E �ين كه بد@ شما ��يافت كه چقد� تشنه �ست، به جاn كولا، 
 E� يا� �فع مي كنيد؛ �ما پسE ����� ــمت �? ��" مي ���يد. �بتد� به س
ــما �? �� جذ? مي كند.  مدتي، �فع ����� كاهش مي يابد؛ Eير� بد@ ش
ــيد@ �? به  ــد@ نياE به فرصت ����؛ بنابر�ين نوش �? بر�" جذ? ش
ــر كشيد@ كامل يك ليو�@ �? �ست. كم كم  صو�T جرعه، بهتر �E س

�? �� ��ست خو�هيد ��شت � تنها �@ �� به خاطر مزD نمي نوشيد. 
5�ما� جايگزين !� 3 نوشيدني ها. 	يز3تونيك  بگوييد. j�5� با :E

ــا@ با محلو� �يز�تونيك (مخلوk �? � نمك) �� بر�" هنگامي  ": ��م
نگه ���يد كه مبتلا به �سها� شدD �يد؛ �گرچه برخي عقيدD ���ند كه شفا" 
ــريع �E �@ گرفته �ند! محلو� ها" �يز�تونيك، بيشتر به ��Eشكا��@  س
كمك مي كند؛ Eير� �@ ها به جذ? سريع �? � �نرژ" نياE ���ند. برخي 

�E �@ ها، حا�" قند هستند.

چه بايد كر
؟
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12
حساسيت يا تحمل نكر��؟

3�ها همه 5چا� يك نوg !لرژ. هســتند؛ يا من چنين �!يا 	ين 
تصو� مي كنم؟

�قتي مي گويم 0لرژ�، منظو�< حساســيت ها� غذ�يي �ســت؛ �مــا 0يا توجه 
نكر
� �يد كه 0لرژ� همه جا هســت؟ به نظر مي �ســد �ين ���ها كو
كا� بيشتر 
به تب يونجه، كهير � �گزما مبتلا مي شوند. 0يا �ين فقط تصو� ماست يا چنين 


؟��
پديد� �� حقيقت 
پاتريك هالفو�� �� كتا? خو� به ناG «��يرD �لمعا�t تغذية �يدD ��» مي گويد كه حساسيت 
ــايد نظر شما چند�@ خطا  ــو�. به �ين ترتيب، ش ــه نفر �يدD مي ش غذ�يي �� يك نفر �E هر س
ــد. �� �ين جا بهتر �ست بگوييم كه منظو� �E حساسيت � تحمل نكر�@ غذ�يي چيست؛  نباش

ــو��  ــدD �� م ــاT مطرb ش ــه  نظري �گرچ
ــا�Eكا� ��كنش �� بر�بر غذ�ها، به طو�  س

�جتنا? ناپذير متفا�T خو�هد بو�. 
ــخص كر�@ تحمل نكر�@ غذ�يي  مش
ــت؛ Eير� گاهى ��كنش �� بر�بر  �شو�� �س
غذ�، مدتي طولاني پس �E صرt غذ� �تفا= 
ــا%  ــت �E �حس مي �فتد. علايم ممكن �س
ــا% عمومي خستگي �  پر" معدD تا �حس
بي حالي متفا�T باشد. برخي متخصصين 
ــن عقيدD �ند كه تحمل نكر�@ غذ�ها"  بر �ي

���Eنه به صو�T تد�يجي شكل مي گير�.
ــناخته  ــاT، گندG، مقصر ش گاهى ��ق
مي شو�؛ �ما مو�� �يگر مانند گلوتن (كه �� 

بر�8 مشخص كر�� غذ�هايي 
كه �ثــر8 منفي �� بد� شــما 
���نــد، بــه مد\ يــك هفته 
فهرست غذ�ها8 مصرفي خو� 
�� يا���شــت كنيد؛ چه %قت، 
چه چيــز8 خو��� �يــد % پس 
�� �I چه �حســاp كر�� �يد. 
�حســاp بي حالي يا بي قر��8 
�� يا���شــت كنيد. همچنين 
ممكن �ست قلب شما سريع تر 
 Xكا� كند. غذ�يي �� كه مشكو
مي ��نيد، �� برنامة غذ�يي خو� 
حذi كنيــد % غــذ�8 �يگر8 
�� بــه جــا�I 8 قــر�� �هيد. 
مثلاً نا� گنــدY �� با نا� جو يا 

چا%��� عو� كنيد.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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گندG نيز هست ـ G)، محصولاT لبني � تخم مر� نيز مي تو�@ باعث تحمل نكر�@ شوند. علت 
ــت كه �جز�" هضم نشدo غذ�ها، ����  ــت؛ �ما يك نظريه �ين �س �ين �ثر هنوE �� پر�o �بهاG �س
جريا@ خو@ � موجب بر�E ��كنش �لتهابي مي شوند كه بيوشيمي مغز �� تحت تأثير قر�� مي �هد. 
ــت كه بد@ به غذ�ها" لذيذ" كه بيشترين Eيا@ �� به ما ���� مي كنند،  يك نظرية �يگر �ين �س

�عتيا� پيد� مى كند � پس �E مدتى مصرt �@ بر�" بد@ بسيا� ضر��n مى شو�.
 Tــت كه به مد ــخيص غذ�يي كه فكر مي كنيد تحمل �@ �� ند��يد، �ين �س بهترين ��D تش
چها� هفته �E مصرt �@ خو����" كنيد. ممكن �ست گندG،  لبنياT، شكلاT، تخم مر� يا قا�چ 
ــو�، جايگزين تعيين  �� �E برنامة غذ�يي خو� حذt كنيد. بايد بر�" غذ�هايي كه حذt مي ش
كنيد. هر با� يكي �E مو�� غذ�يي �� حذt كنيد. �E حذt هم Eما@ چند ما�o غذ�يي خو����" 
كنيد. پس �E حذt يك غذ� به مدT چها� هفته، �گر متوجه شديد كه غذ�" حذt شدD مقصر 
نبو�D، �@ �� به تد�يج به �ژيم غذ�يي خو� باEگر��نيد. �گر مثلاً تخم مر� �� عامل تپش قلب 
ــه فو�صل 15، 30 � 60  ــد �� يك �عدo غذ�يي فقط تخم مر� بخو�يد � ب ــد، مي تو�ني مي ��ني

�قيقه پس �E �@، نبض خو� �� �ند�DE بگيريد. 
�گر تحمل تخم مر� �� ند��يد، شاهد �فز�يش 
شما� نبض خو�هيد بو�. هر نوw ��كنش �يگر 

�� نيز يا���شت كنيد.
معمولاً حساسيت نسبت به غذ� حا�تر �ست. حساسيت، ��كنش حقيقي سيستم �يمني �� 
بر مي �نگيز� كه �غلب با كهير، خا�� پوست، �گزما، مشكل تنفسي، سر��� ميگرني يا �ستفر�� 
 Dير� ��كنش مدتي كوتاE مشخص مي شو�. به طو� طبيعي، ��گير" عامل مقصر �سا@ �ست؛

پس �E خو��@ غذ� �تفا= مي �فتد. 
 oگر ��كنش به ما�� .�Eندگي �� به خطر بيند�E ــت ــيت (�لرژ") شديد ممكن �س حساس
غذ�يي (مثلاً با��E Gميني) بسيا� شديد باشد، شخص �چا� شو� �نافيلاكسي مي شو� � بايد 
به سرعت به بيما�ستا@ منتقل شو�. بايد به �ين بيما��@ ـ تحت نظر پزشك ـ ���نالين تز�يق 

شو� تا �E عو�قب كشندo �ين عا�ضه جلوگير"  شو�. 

ممكــن �ســت بخو�هيــد 
سم ���يي كنيد؛ �يد< 13 
�� (بر�8 سم ���يي Iما�� 

هستيد؟) بخو�نيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...

«غــذ�8 يــك شــخص ممكن 
�ســت بر�8 شــخص �يگر8 

pسم باشد.»  لوكرتيو

تعريف �يد�...
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E: بعــد 	� غذ	 خو�5� به شــد_ نفخ مي كنم؛ 	يــن حالت، غر�3 ها 
شديدتر مى شو5. پيشنها5. 5	�يد؟

ــك �ست؛ �ما بهتر  ": بهترين كا�" كه مي تو�نيد بكنيد، مر�جعه به پزش
ــو����" كنيد �  ــدT يك هفته �E مصرt گندG خ ــت فعلاً به م �س
ــت كه به خو�تا@ گرسنگي بدهيد؛  نتيجه �� ببينيد. منظو�G �ين نيس
 E�) ــما باشد ــت عامل نا��حتي ش Eير� صدها علت �يگر ممكن �س
جمله برنج، جو يا...). يك  با� مريضي ��شتم كه صبح ها نا@ تست 
ــويا مصرt مي كر�. �ين  ــاند�يچ � شب خمير س مي خو��، ظهر س
ــت. �� حقيقت �ين  �ژيم �� نمي تو�@ يك �ژيم غذ�يي متنوw ��نس

يك �ژيم تك ما�D �" �ست كه كا� ��ستي نيست. 
E: چگونه 	� تحمل نكر5� غذ	يي جلوگير. مي كنيد؟ من هم مي تو	نم 

�	 بكنم؟  �	ين كا
ــير  ــت. خو� �� �س ــز �صلي �ين كا�، مصرt غذ�ها" متنوw �س ": �م
ــت؛ Eير� صبحانة  ــر" متناقض �س ــد. صبحانه، �م يكنو�ختي نكني
ــكلي ثابت مصرt شو�، مي تو�ند كاملاً  يكنو�ختي كه هر ��E به ش
مقبو� باشد. �� هر صو�T، مخلوk ماست، هستة ميوD ها � ��نه ها �� 
 E� سبز"  بخو�يد. برخي wمايش كنيد. نا@ تست، تخم مر� � �نو�E�

مشتريا@ شجاw من، صبح ها ماهي سا��ين با نا@ تست مي خو�ند.
E: !يا چيز 5يگر. هست كه بايد مر	قب !� باشم؟

": مي تو�نيد با كمك پزشك تغذيه، ما�o غذ�يي مقصر �� پيد� كنيد؛ �ما 
لبنياT، �لرژ@ هايي ��يج هستند؛ به �يژD �گر نا��حتي ها" مخاطي 
ــعي كنيد به جا" مو�� تهيه شدE� D شير گا�، فر����D ها"  ���يد. س
شير بز يا گوسفند مصرt كنيد � ببينيد چه تغيير" حاصل مي شو�. 
ــت.  ــم غذ�يي متنوw تر" خو�هيد ��ش ــا �ين كا�، �ژي ــت كم، ب �س
جايگزين ها" Eيا�" بر�" لبنياT �جو� ���ند؛ �E جمله: شير برنج، 
شير با��G � شير ساير ��نه ها (هرگز �ين شير ها �� به يك شيرخو�� 

ندهيد؛ Eير� بر�" تغذيه �طفا� شيرخو�� ساخته نشدD �ند).

چه بايد كر
؟



 13
بر�� سم N��يي )ما�M هستيد؟

3�ها 3	ژj سم �5	يي �يا5 به گو> مي �سد؛ 	ما معني 3	قعي �	ين 
 	��+. شخصي 	5 a	عتر	يي 	5�!� چيســت؟ من به �ژيم سم 
مي شناســم كه 5� فصل فوتباf، يك �ژيم ســم �5	يي �	 	جر	 

�يا5. نوشابه بو5.  �كر5. 	ين �3> شامل نوشيد� مقد	

�يي كر
� �ند؛ �ما ��ســانه ها هر ��� به ما يا
�0�� مي كنند كه همة ستا�� ها سم 

.

�يي ��قعاً چه چيز� �� 
� برمي گير��ين سم 
�جر�" �ژيم سم ��Eيي، تنها نوشيد@ مايعاT نيست. �ين كه سم ��Eيي چه معنايي بر�" شما 
��شته باشد، به موقعيت كنوني شما �� ��بطه با �ژيم خو�تا@ بستگي ����. �گر مقد�� Eيا�" 
�لكل بنوشيد � سپس چند ��E �@ �� قطع كنيد، مي تو�نيد بگوييد كه �ژيم سم ��Eيي ��شته �يد. 
بر�" شخصي كه يك �ژيم غذ�يي كامل ��شته �ست، حذt مثلاً گندG يا لبنياT مي تو�ند به 
معنا" سم ��Eيي باشد. حفظ تعا�� بسيا� مهم �ست؛ Eير� �گر يكبا�D � سريع سم ��Eيي كنيد، 
ممكن �ست نا��حتي هايي مانند سر���، �E �ست ���@ �نرژ" � به طو� كلي ضعف �حسا% 
كنيد. �� صو�تي كه هفتة كا�" مهم پيش �� ���يد، به �جر�" �ژيم سم ��Eيي فكر نكنيد؛ Eير� 

ممكن �ست نتيجه �" منفي �� كا� شما ��شته باشد. 
مجبو�Q نكن                                      

چر� بايد �ژيم سم ��Eيي ��شته باشيم؟ 
��قعاً مؤثر �ست؟ �� سطح سلو�، بد@ ما 
پيوسته �� حا� نوساE" �ست؛ �ما �گر با� 
ــي �E غذ� يا �E محيط پير�مو@  سموG ناش
Eيا� باشد، با� �ضافي به كليه ها � كبد ���� 
مي شو�. �گر با� سموG كاهش يابد، �نرژ" 
ــا" بد@ ما به كا�  حياتي بر�n تجديد بن

 t%ميو� گيــر8 بخريــد % شــر AI
كنيد به خــو��� AI ميو�. ممكن 
�ســت بخو�هيد ســيب % هويج % 
تو\ فرنگــي �� AI گيــر8 كنيد. 
AI ميــو�، سرشــا� �� %يتامين % 
مو��معدني �ســت % مي تو�ند به 
سيســتم ســم ���يي بد� كمك 
كند؛ �مــا ميو� ها8 ســالمي تهيه 
كنيد كــه عا�8 �� حشــر� كش ها 

باشد؛ مثلاً ميو� ها8 ��گانيك.

�يد� �� بر�� 
شما ....

49
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گرفته مي شو�؛ به جاn �ين كه صرt تلا� بر�" �فع يا خنثي كر�@ سموG شو�. يك �ژيم 
سم ��Eيي به ما كمك مي كند كه �ضافه با� سموG � �نباشت �@ ها �� بد@ �� متوقف كنيم. �گر 
مو�� غذ�يي مناسبي �� �ستر% بد@ قر�� �هيم، بد@ با سرعت بيشتر" سم ها �� �فع مي كند 

� باEساE" سلو� ها �� سرعت مي بخشد.

Aما�� سا��                                       

گرچه ممكن �ست شما �� �قا يا خانم 
ــت �ين  ــر�? خطا? كنند، بهتر �س كله خ
ــاD �جر� كنيد. ��  ــدT يك م كا� �� �� م
هفتة ���، قهوD �� كنا� بگذ��يد. همچنين 

شكلاT � نوشيدني ها" قهوD �" � شكلاتي (كولا) �� حذt كنيد. به جا" �@ ها، �? Eيا� � 
چا" گياهي (�G كر�D ها) بنوشيد. �� هفتة ��G سعي كنيد محصولاT گندG (كيك، بيسكويت) 
 �� @E�� � Dــيا ــاير غلاT مانند برنج قهوD �"، گندG س �� حذt كنيد � نا@ جو يا چا���� يا س
جا" گزين �@ ها كنيد. �� سومين هفته، فر����D ها" شير بز �� جا" گزين لبنياT گوسفند"  
كنيد. �� هفتة چها�G، �? مصرفي خو� �� به �� ليتر �� ��E �فز�يش �هيد � �E مصرt �لكل 

خو����" كنيد. 
 E� Tمحيط پير�مو@ خو� �� نيز �� نظر بگيريد � �� طو� �ين مد Gممكن �ست بخو�هيد سمو
 E� مي كنيد؟ �يا به طو� بي ��يه Dسپر" ها �ستفا�� E� جتنا? كنيد. �يا سيگا� مي كشيد؟ �يا� Gين سمو�
برخي ����ها (مثلاً بر�" سر���) �ستفا�D مي كنيد؟ �� مو�� ��� ناشي �E تر�فيك چه مي گوييد؟ 

 E� ًــو��" مي كنيد، حتما �گر ��چرخه س
ماسك بر�" پالايش ��� � T��x معلق �� 

هو� �ستفا�D كنيد. 

�يــد< 6 (غذ�هــا8 ��گانيــك 
بخو�يد)، �يــد< 7 (�برغذ�ها) 
% �يد< 34 (چشــمة AI معدني 
خانگي)، مطالبي �ساســي بر�8 

خو�ند� هستند.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...

�نيايي كه ما �� ��برگرفته 
�ست، نقطة شــر%t % پايا� 

همه چيز �ست.
كشيش �يو8 بيكر

تعريف �يد�...
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�يد� 13ـ بر�� سم ��Lيي &ما�K هستيد؟

E: مي خو	هم كمي بيشتر سم �5	يي كنم؛ پيشنها5. 5	�يد؟

": �E مر�حل �ما�D ساE" كه پيشتر شرD��� b �يم، �ستفا�D كنيد؛ به گونه �"  
 ،Gگند E� @ــويد. سپس همچنا ــايند �@ نش كه گرفتا� تجا�? ناخوش
�لكل، محصولاT لبني � قهوD خو����" كنيد. �گر مي تو�نيد، يك هفته 
مرخصي بگيريد � �ژيم خو� �� با جديت �جر� كنيد. �نچه لاGE ���يد، 
ــامل ليمو �  بخريد � خو� �� �ما�D كنيد. به مقد�� Eيا�" ميوo تاDE ش
سبز" ها نياE ���يد. �? سبز" ها (چغند� يا هويج،  �ما گوجه فرنگي 
ــم ��E به شما�  خير) �� مصرt كنيد. ��E@ �� كه يك غلة قليايي � س
مي ���، بخو�يد. برنج قهوD �" بخو�يد. �گر بو�جة شما �جاDE مي �هد، 
ــيد�@ خو? به غذ�هايتا@ �ضافه كنيد. ��E �� با  يك مكمل �نتي �كس
 DEــما �جا ــيد@ �? گرG � كمي �? ليمو �غاE كنيد � �گر �قت ش نوش
 Dتهيه شد @E�� oهيد. بر�" صبحانه، پو�� Gيوگا �نجا �E�� ،مي �هد
ــو� ��E، چا"  ــوT � ميوD مصرt كنيد. �� ط ــا �? � كمي نيز ت ب
گياهى � �? Eيا� بنوشيد. ناها� شما مقد�� Eيا� سالا� � �E �نگ ها" 
گوناگو@ (سبز، نا�نجي � قرمز) باشد. بر�" شاG، سبز" ها" بخا�پز � 
كمي برنج قهوD �" بخو�يد. قبل �E خو�?، ���E تنفسي �نجاG �هيد. 
ببينيد �� مدT يك هفته چه �حسا% شگفت �نگيز" پيد� مي كنيد. �� 
��E ها" ���، Eيا� �ستر�حت كنيد. گاهي �حسا% ضعف خو�هيد كر�؛ 

�ما �ين �حسا% موقت �ست. 

E: چند 3قت يك با� بايد سم �5	يي كنيم؟

ــي �فر�� ��  ــت. برخ ــم ��Eيي �� �غاE هر فصل �س ": �نتخا? من، س
تعطيلاT �خر هفته يك سم ��Eيي كوچك �نجاG مي �هند يا �� طو� 
ــبك مي خو�ند يا حتي فقط �? ميوD مي نوشند. برخي  ��E غذ�" س
ــبز"  مي نوشند (غير �E گوجه فرنگي) � غر�?، غذ�" سبكي  �? س

�E سبز" ها" بخا�پزشدD مي خو�ند.

چه بايد كر
؟
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14
�نيا� شيميايي

ما نمي تو	نيم 	� همة مو	5 شيميايي توليد شد� توسط 	نسا� 	جتنا� 
� !� ها جا. گزين هايي بيابيم.	 .�كنيم؛ 	ما مي تو	نيم بر	. بسيا

لا�< نيست خيلي شــكاh باشيد. ما 
� قر� بيست � يكم �ندگي مي كنيم، �ما� 
 

 � حتي متوقف نمي شــو
! �ما مي تو�نيم بســيا�� �� مو�
به عقب برنمي گر
 �
شيميايي �نسا� ســاخته �� ���
 بد� خو
 نكنيم � به جا� گزين هايي بر�� مو�

كه ����نه با �0 ها 
� تما4 هستيم، فكر كنيم.
نكته �ين �ست كه تما% خيلي كم با مو�� شيميايي، بي ضر� �ست. ما �� محاصرo مقا�ير 
كمي �E مو�� شيميايي هستيم؛ �E مو��" كه توسط �تش شومينه � تشك خو�? توليد مي شو� 
تا خمير �ند�@ يا مو�� ���يش ���Eنه. تما% ما با مو�� شيميايي مد��G �ست. متأسفانه توليد �ين 
مو��، پيوسته ��  به �فز�يش �ست. �لبته مو�� شيميايي �� همه چيز � همه جا هستند. ميوD ها � 
سبز" ها، حا�" مو�� شيميايي � سمومي هستند كه به طو� طبيعي �يجا� مي شوند � �E گياها@ 
�� بر�بر هجوG حشر�T، قا�چ ها، پرندگا@ � حيو�ناT محافظت مي كنند. گفته مي شو� كه هر 
��E شما� �ين مو�� �E شما� مو�� ساختة �نسا@ كمتر شدD � به نسبت 1 :20/000 �سيدD �ست. 
 E� ند. برخي� Dشناخته شد �E @مو�� شيميايي ساخت �نسا@ بر�" مو� ها سرطا Gتقريباً �� سو
سموG طبيعي نيز �ين �ثر �� ���ند. به نظر مي �سد كه حتي ميوD ها � سبز" ها نيز حا�" عناصر 

سمي هستند؛ �ما �@ ها مو��" ���ند كه �E ما �� بر�بر سرطا@ محافظت مي كنند. 
بنابر�ين، به نظر مي �سد كه �ثا� محافظتي 
ــمي �� خنثي مي كنند.  ــا تا حد" �ثا� س �@ ه
ــو� ���� كه ما طي  ــس �ين �حتما� نيز �ج پ
ميليو@ ها سا� به �ين سموG عا�T كر�D �يم؛ �� 
حالي كه با سموG ساختة �ست �نسا@ تنها �� 

پنجاD سا� گذشته �� تما% بو�D �يم.

با تصفية هو�8 تنفسي، برخي 
�� �ين مو�� شيميايي �� كاهش 
تصفيه كنند� هــا8  �هيــد. 
خانگي هو�، بــر�8 �تومبيل % 
حتي بر�8 �ســتفا�� �� هو�8 

��I�، �� �سترp هستند.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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ــو ��� بيند�Eيم؛  ــو��E �� همر�D لگن شست �ش ــت كه ن ــا چنين قضا�تي مانند �ين �س �م
 .�ِ) DDT ًند. مثلا� D��� Tندگي ها" بسيا�" �� نجاE ،فر�مو� نكنيم كه همين مو�� شيميايي
ــو�ها �� �E چنگا� پشة مالا�يا ���E كر�؛  ــت، بخش بز�گي �E كش ِ�. T) كه ما�n� D مؤثر �س

�گرچه �� بسيا�" �E كشو�ها، مصرt �@ به علت سمي بو�@، ممنوw شدD �ست.
ماهي بانو                                                                                                                

�� �هة 1960، ماهي گير�@ متوجه شدند �شكالاتي �� ماهي ها" صيدشدD �جو� ����.
ــباهت ��شتند؛ به �ين ترتيب، �جو� �ستر�ژ@ ها" محيطي  ماهي ها" نر به ماهي ما�D ش
ــتر�ژ @ ها). ممكن �ست �� �ثر �ين تما% ها، مر�ها �يژگي Eنانه كسب  ــف شد (Eنو ـ �س كش
ــتيك ها"  ــتر�ژ@ ها �جتنا? كر�. پلاس ــا به هر قيمتي بايد �E تما% با �ين نوw �س ــد؛ �م كنن

ــتر�ژ@ هستند؛ مانند  نرG، منبع �ين نوw �س
ــش مو��  ــه بر�" پوش ــتيك هايي ك پلاس
غذ�يي به كا� مي ��ند. بهتر �ست پنير �� �� 
پلاستيك محكم � ضخيم كه هو�" �@ به 

خوبي خا�� شدD باشد، نگهد��" كر�. 
نگاهي سريع به مو�� �ياK با�                                                                                    

ــيميايي ساختة �ست �نسا@، منظو�ما@ چيست � �ين  پس هنگامي كه مي گوييم مو�� ش
مو�� چه بلايي بر سر ما مي ���ند؟

ــت كه بر كا� غدo تير�ئيد �ثر  ــيميايي �س � PCBs (بيوفنيل ها� پلي كلرK) ـ ما�o ش
ــد؛ �ما گز��� هاn �خير، مقد��  مي گذ���. تا �هة 1970 به �نگ ها �فز��D مي ش

Eيا�" �E �@ �� �� بد@ ماهي ها" ��غني تأييد مي كند. 
� فتالاR (Phetalates) ـ بر�" �فز�يش �نعطاt پلاستيك به �@ �فز��D مي شو� � 
�� �سبا? باE" ها" پلاستيكي به كا� مي ���. همچنين �� مو�� ���يشي كا�بر� 
����. �Eمايش ها نشا@ مي �هد كه �ين مو�� بر شما� �سپرG ها � كيفيت �@ ها �ثر 

 .����

�گر به �فز%�ني ها8 شيميايي 
 6 �يــد<  ���يــد،  علاقــه 
(غذ�هــا8 ��گانيك بخو�يد) 

�� مطالعه كنيد.

�يد� 
يگر� �� 
�نتخا, كنيد...
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ـ   (Organotins) ــا  � ��گانوتين ه
ــمي  ــي �� مقا�ير جزئي �ثر س حت
����. با �ين حا�، �� �لبسة ��Eشي، 
ــا"  فر� ه ــي،  ��تخت ــك،  تش
ــا  ــدD � كف پو� ه حاشيه ��E" ش
ــموG بر سيستم  �جو� ����. �ين س

�يمني �ثر مي گذ���.
� بيس  فنو* A ـ �� مو�� ���يشي �جو� ����. 

� تر� كلوسا� ـ �نتي بيوتيكي كه �� برخي جر�حي ها" پلاستيك � �� محلو� ها" 
 Tشيميايي، به مد oها به كا� مي ���. �ين ما� Gــيو@ ها � كر ــويه ها، لوس �ها@ ش

طولاني �� بد@ باقي مي ماند. 

 % iهرچــه بر جهــا� �طــر�»
شگفتي ها�I 8 بيشتر تمركز 
كنيم، كمتر ميل به تخريب �� 

ما �يجا� مي شو�.»
 ،Y��I شل كا�ســو�، مؤلف چشمة��
يكــي �� �%ليــن كتاA هايــي كــه بــه 
خطر�\ مو�� شــيميايي مد�� �شا�� 

كر�� بو�.

تعريف �يد�...

E: چگونه مي تو	نم 	� تماE با مو	5 شــيميايي ساختة 	نسا� 	جتنا� 
كنم؟

": نمي تو�نيد. بنابر�ين نگر�@ نباشيد � غصه نخو�يد. بهترين ��D حل �ين 
�ست كه �E تما% Eيا� با �ين مو�� خو����" كنيد. �گر �ست شويي، 
حماG � تو�لت �� با �ستفا�E� D مو�� شيميايي تميز مي كنيد، پنجرD ها �� 
باE بگذ��يد تا هو� جريا@ يابد � �E تنفس �ين مو�� خو����" كنيد. 
 Tسا� ها تما% با مايعا E� ــركت ما، پس يكى �E  نظافتچي هاn ش
ــيميايي حساسيت پيد� كر�D �ست �  ــويندD، �كنو@ به همة مو�� ش ش
�چا� �? �يز� چشم � عطسه ها" مكر� مي شو�. �� بايد �E ماسك 
يا �E مو�� طبيعي � غيرسمي �ستفا�D كند. بنابر�ين، قبل �E �سيد@ به 

�ين �ضع بايد �E تما% با �ين مو�� خو����" كنيد.

چه بايد كر
؟



15
تناسب �ند�P ��شته باشيد

�ندگي باشد؛ نه تنها بر	. يك مهماني  dبايد هد ��كاهش 3
يا مدتي كوتا�. 

صنعت توليد فر�0�
� ها� �ژيمي، ســالانه ميليو� ها 
لا� ســو
 مي بر
؛ 
قيقاً به 
�ين علت كه �ين فر�0�
� ها� �ژيمي سو
مند نيستند. �گر مؤثر بو
ند، همة �ين 
شركت ها ��شكست مي شدند؛ تنها تكر��، عامل سو
 �ين شركت ها مى شو
. به 
 ،�
جا[ �ژيم ها� كوتا� مدc، ��هي بيابيد كه بتو�نيد همة عمر �� �0 تبعيت كر

غذ� بخو�يد � با �جو
 �ين، �حسا4 محر�ميت غذ�يي نكنيد.
ــكل �صلي بسيا�" �E �ين فر����D هاn �ژيمى �ين �ست كه ساEما@ با �قت � �قت  مش
Eيا� بايد كالر" � نسبت مو�� �@ �� محاسبه كند. معني �ژيم �ين �ست كه ما هميشه �� مو�� 
ــتر" مي خو�يم يا  ــا� �فكا� خو� �غلب ��قاT غذ�" بيش غذ� فكر كنيم. بنابر�ين تحت فش
شكلاT � تنقلاT مصرt مى كنيم. به عقيدo من، شما�� كالر"، يك تئو�" كاملاً منسو� 
ــاند�يچي �E گوشت  ــت. �لبته �گر يك تكه پيه بخو�يد، چربي كامل خو��D �يد؛ يا �گر س �س
 E� ضافه مي كنيد (يكي� @E� ًبخو�يد، حتما Dميني با نا@ سفيد � كرE Gغن با���� �� Dسر�  شد
بيما��@ من، هر ��E يك ساند�يچ با �ين مشخصاT مي خو��!). بخشي �E معا�لة �E@، �فز�ني 
كالر" ��يافت شدE� D كالر" مصرفي �ست؛ �ما �ين تنها يك بخش �E موضوw �ست. به �فر��" 
بينديشيد كه هر �قت هر چه مي خو�هند، مي خو�ند � حتي نيم كيلو �E@ �ضافه نمي كنند. �يا 

نسبت به �@ ها �حسا% حسا�T نمي كنيد؟
�ين تجربه مي گويد پس عامل �يگر" بايد �ست �ند� كا� باشد. 

�ين عامل �يگر، تنها يك عامل نيست؛ بلكه مجموعه �" �E عو�مل گوناگو@ �ست. سلامت 
���D ها (�E جمله �فع)، �جو� مخمرها �� سيستم گو���، طرE كا� سيستم �يمني بد@ شما � 
سلامت غد� هو�مو@ ساE (�E جمله �ضع تير�ئيد) همه مي تو�نند بر سوخت � ساE بد@ شما �ثر 
كر�D، نحوo فر���" غذ�" مصرفي �� تعيين كنند. �لبته پرخو�" � خو��@ غذ�ها" مضر نيز 

55
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بي تاثير نيستند. بهترين ��D بر�" تشخيص، 
مر�جعه به پزشك �ست. 

ــيا� خو?، گفت �گو كافي �ست.  بس
ــا� تغيير، كا�  ــت كه �يج خبر بد �ين �س
ــر نياEمند �ين  ــت؛ Eير� تغيي ــختي �س س
ــاG �هيد.  ــه كا�" متفا�T �نج ــت ك �س
��ژo قديمي �نضباk (�يسيپلين)، �فر�� �� 
ــاند؛ �ما ��D سا�D تر �ين �ست كه  مي ترس
ــتر ��قاT به يك برنامة تغذيه سالم  بيش

پايبند شويد. 
ــما سر مي ���،  گاهي كه حوصلة ش
ــت كه  ــويد؛ ��D حل �ين �س عصبي مي ش
 Gبخو�يد كه �� تما Eــو غذ�ها" �هسته س
ــطح ثابتي �E �نرژ" �� فر�هم كند.  ��E س
ــريع مي سوEند، سطح قند  غذ�هايي كه س
ــالا مي برند  ــرعت ب ــما �� به س خو@ ش

ــوند.  ــولين مى  ش ــح �نس � موجب ترش
ــو@ �� كاهش  ــد خ ــه قن ــي ك هو�مون
ــا@ خو@ ����  ــد، ناگها@ به جري مي �ه
ــو�. كاهش قندِ ناشي �E �نسولين  مي ش

ــا% كسالت � خو�? �لو�گي شما مي شو�. غذ�ها" سفيد � فر���" شدD (نا@  موجب �حس
سفيد، برنج سفيد � سيب Eميني) به سرعت مي سوEند. نا@ فر�نسو" هم مانند سوخت ��كت 

�ست؛ Eير� به سرعت به قند تبديل مي شو�.
�نسولين، علا�D بر كاهش قند خو@، چربي ها �� نيز xخيرD مي كند. بنابر�ين �گر قند شما 
ــديد ��شته باشد، �E@ �ضافه مي كنيد. بايد غذ�هايي بخو�يد كه فيبر Eيا�" ��شته  نوسا@ ش
ــند؛ مانند سبز" ها، غلاT فر���" نشدD (غلاT قهوD �")، پر�تئين، گوشت بد�@ چربي،  باش
 ،Dمحر� هايي مانند چا" � قهو tقطع مصر .Eقند" �هسته سو Tچربي ها" �ساسي � تركيبا

�گــر %�قعاً مي خو�هيــد %�� كم 
كنيــد، چر� به مد\ يك هفته بر 
كاهــش %�� تمركز نمي كنيد؟ با 
پاX ســا�8 �ين مو�� �� قفســة 
Iشپزخانه % يخچا# شر%t كنيد. 
سپس مو�� مناسبي تهيه كنيد؛ 
غذ�هــا8 تــا�� % مــو�� خشــك 
بــا���4 ماننــد عــدp، برنــج 
قهو� �8 % نخو�. بــر�8 صبحانه، 
پــو�< ميو� % ماســت بخو�يد؛ يا 
 iتخم مر� همر�� نــا� جو مصر
كنيد. بــر�8 ناها�، مقد�� �يا�8 
 tســالا� بــا �ســتفا�� �� همه نو
ســبز8 ��ســت كنيد. به سالا� 
تنها �%غن �يتو� % كمي AI ليمو 
بزنيد. �%� �� با چيز8 مانند ماهي 
كباA شد� % بر%كلي پايا� �هيد. 
�گر گرســنه شــديد، تنقلا\ �� 

جنس غله % هسته بخو�يد.

�يد� �� بر�� 
شما ....

به �يد< 3 (�نرژ8 حياتي) % �يد< 
2 (كنتر# شخصي گو��4) نيز 

نگا� كنيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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ــدD، يا به Eبا@ سا�D، غذ�هايي كه ��  ــا@ تر مي كند. غذ�ها" فر���" ش كنتر� قند خو@ �� �س
 E�� ��� "نكنيد. فكر مي كنم �كنو@ بر� tند (چيپس)، مصر� Dــته بند" شد جعبه يا پاكت بس

Eندگي �ما�گي ��شته باشيد: غذ�ها" سالم � فر���" نشدD، غذ�هايي كم كالر" هستند!
ــكا�  ــت! صرt نظر �E �لايل �ش ــا�E�� G نيز مهم �س ــو� كنم؛ �نج ــك بو� فر�م نز�ي
ترمو�يناميك، ���E به �عما� متابوليك (تنفس، هضم غذ� � گر�� خو@) كمك مي كند تا بهتر 

�نجاG شوند. مثا�: ممكن �ست �تومبيلي قو" 
��شته باشيد، �@ �� �� گا��ژ پا�� نمي كنيد 
ــتي  كه خا� بخو��، مي خو�هيد با �@ گش
بزنيد. بايد سوختى مناسب به �@ بدهيد تا 

به Eيبايي كا� كند. 

تناســب �نــد�Y، تنهــا بر�8 
حفظ ســلامت نيســت؛ بلكه 
كليد فعاليــت dهني خلا{ % 

پوياست.
جا� �i . كند8

تعريف �يد�...

E: چگونه بد	نم غذ	يي !هسته سو� 	ست يا سريع مي سو�5؟
ــبيد. �صولاً پر�تئين، سبز" ها" بد�@ نشاسته  ": به �ين موضوw نچس
ــوEند � غذ�ها"  ــته مي س ــدD) �هس ــلاT فر���" نش ــلاT (غ � غ
ــفيد، �? ميوD ها" كا�خانه �" (حا�" قند  فر���" شدD مانند نا@ س
Eيا� هستند!) � سبز" ها" نشاسته ��� مانند سيب Eميني � شلغم نسبتاً 

سريع تر مي سوEند. �� مقابل قند هم بايد بگوييم: نه، نه.
E: بعد	�ظهرها كه خســته مي شــو+، قد�. قهو� همر	� با شــكلا_ 

مي خو�+. چه 	شكالي 5	�5؟
": بد�@ شك قهوo شيرين � شكلاT ناگها@ قند خو@ شما �� �فز�يش 
ــما �� فعا� مي كند؛ �ما �ين حالت مانند هر چيز �يگر"  مي �هد � ش
فر�كش مي كند � شما بيشتر خسته مي شويد. �مز سلامت، جلوگير" 

�E �ين �فت �خيزهاست. 

چه بايد كر
؟



58

16
برچسب �هميت ����

 �	 �!يا تا به حاf به برچسب پشت جعبة غذ	 نگا� كر�5 	يد تا ببينيد چقد
!� غذ	 5�ست 3 حسابي 	ست؟

فهرست مو�
 تشكيل 
هند� ��� بسته ها، مانند علوفة كر� مريخ 
به نظر مي �سد. 
� حقيقت، نا< ها� عجيب � غريبي �� كه 
� �ين فهرست مي بينيد، 

هرگز بر�� پخت � پز به كا� نمي بريد. 
ــاEندگا@ مو�� غذ�يي، ناG ها" طولاني �� به ��قاG متد��� E ترجيح  ــد س به نظر مي �س

مي �هند؛ Eير� �فر�� Eيا�E� n مصرt كنندگا@، E �� نشانگر �فز��ني  مي ��نند. 
برچسب غذ�ها ممكن �ست گمر�D كنندD باشد. قانو@ �صلي �ين �ست كه �گر فهرست مو�� 
تشكيل �هندD بيشتر �E فضا" پشت جعبه باشد � ��" �@ جا نگير�، ليست �� ��" قفسه هايي 
كه غذ�ها �� �@ چيدD شدD �ند، قر�� �هند. قانو@ ��G �ين �ست كه بايد مو�� �صلي �� بشناسيد، 
� �گر نمي شناسيد، يا �گر چيز" مانند قند باشد، بايد �نتخا? خو� �� مو�� ��Eيابي مجد� قر�� 

�هيد. �� �ين مو���، سريعاً بايد ��ژo (هله هوله) به xهن شما بيايد. 
مر�قب هيولا� قند باشيد!                     

قند، چيز" �ست كه ��قعاً بايد مر�قب �@ 
باشيد؛ �� همة �شكا� � �سم هايي كه ����؛ 
گلوكز، فر�كتوE، لاكتوE يا مالتوE � همچنين 
عسل. همچنين مر�قب �نو�w �يگر قند مانند 
ــو�بيتو�، گزيليتو�، مانيتو� � �يز�مالت  س
باشيد. �E ناG ها" �يگر كه به صو�T مخفي 
�جو� ����، �كستر�E �ست كه به ناG شربت 
فر�كتوE نيز شناخته مي شو�؛ �لبته �ين هما@ 

بــه مد\ يــك هفته نوشــتة 
پشت جعبه غذ�ها �� بخو�نيد. 
�� مصرi مو��8 كه فهرست 
�I ها با �باني ناIشــنا نوشته 
شد�، خو����8 كنيد؛ به %يژ� 
به %جو� چربي هيد�%ژنه ـ كه 
ممكن �ســت به صو�\ كوتا� 
نوشــته شــد� باشــد ـ توجه 
كنيــد. �ين مو�� بــه %يژ� �� 
كيك، بيسكويت، ما�گا�ين % 

غذ�هاI 8ما�� %جو� ���ند.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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فر�كتوE" نيست كه �� ميوD ها مي بينيد؛ بلكه �E نشاستة T�x �ستخر�� شدD تا �E �@ گلوكز 
ــس ها، ���مس،  ــت � ساEندگا@ مو�� غذ�يي (س ــيرين تر �E قند �س ــو�. ���E@ تر � ش تهيه ش
ــيريني � نا@) �E �@ �ستفا�E oيا�"  ــابه ها" ميوD �"، كمپوT، محصولاT لبني، مربا، ش نوش
 Eندگا@ مو�� غذ�يي �ست، بر�" سوخت �ساEگرچه محبو? سا� ،Dمي كنند. متأسفانه �ين ما�
ــكل چر?  ــر�نجاG به ش به تقلا" Eيا� بد@ ما نياE ���� � �نرژ" Eيا�" مصرt مي كند � س
ــو�. هما@ طو� كه حد% D�E �يد، باE هم �� با�o قندها سخن مي گوييم. حد%  مصرt مي ش
 E� كه 180 بر�بر شيرين تر (Eg51) Gجمله �سپا�تا E� يا�" ����؛E ؟ قند �شَكا�wبزنيد چه نو
 oسپا�تيك �سيد، فنيل �لاتين � منتو� �ست، � �گرچه �� ما�� ،Dين ما�� Tقند �ست. تركيبا

��� �سيد�مينه هستند، �� طبيعت به شكل تركيبي �جو� ند��ند.
نمكد�K �� كنا� بگذ��يد                                                                                              

ــدD �فز��D مي شو� � �گرچه حد�كثر  ــديم كلر�يد) Eيا�" به غذ�ها" فر���" ش نمك (س
مقد�� مصر�E�� tنة نمك بايد 1600 ميلي گرG باشد، �گر برچسب ها �� خو�ندD باشيد، متوجه 
مي شويد كه به �ساني ممكن �ست �E �@ �ند�DE تجا�E كنيد. �گر به طو� �تفاقي �E �فر��" هستيد 
كه نمك Eيا�" به غذ�يتا@ �ضافه مي كنيد، مر�قب �يگر مو�� ضر��" باشيد؛ Eير� ممكن �ست 

ــويد. كمبو� ��"  �چا� كمبو� ��" ش
ــايي Eبا@  مي تو�ند �� كا� پرEها" چش
 �� Dــا% مز ــا� كند � �حس �ختلا� �يج

�چا� ضعف كند. 
�ما چند خبر خو?: �گر ما�گا�ين مصنوعي حا�" �سيد ها" چر? هيد��ژنه �ست، كمي 
ــد. چربي ها �� �ين شكل خو�، شباهت ملكولي  كرD مي تو�ند جا" گزين خوبي بر�" �@ باش

بسيا�" به tupper – ware ���ند. 
�فز��ني شما چگونه �ست؟                                                                                       

ــتفا�D قر�� مي گيرند؛ �ما �يمن بو�@ �@ ها  �فز��ني ها" غذ�يي، به يك علت مو�� �س
 kبه برخي مو��� گيجي � منگي ��تبا E284 بو�يك  �سيد Dــت. به �يژ با تر�يد همر�D �س
���D شدD �ست؛ �ما جالب توجه �ين كه �E �ين ما�D بر�" �يشه كن كر�@ سوسك � مو�چه 

�ستفا�D مي شو�. 

چر� به �يد< 6 (غذ�ها8 ��گانيك 
بخو�يد) % �يــد< 7 (�بَرَغذ�ها) 

نگاهي نمي �ند��يد؟

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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E321 (هيد��كسي تولوئن بوتيلاBHT :T) �� حيو�ناT �يجا� خو@ �يز" مي كند؛ �� 

حالي كه E220 (سولفو��كسيد: ما�o نگه ���ندD) ممكن �ست �� جذ? مو�� غذ�يي �ختلا� 
 Tگرگرفتگي مي شو�. همچنين مونوسديم گلوتاما � �Eيجا� كند � باعث مو� مو�، سو�

ــه �فز��ني مو�� علاقة  (MSG) ك

ــت، يك  ــتو��@ ها" چيني �س �س
ــت � �� �فر��" كه به  مزD �هندD �س
ــيت ���ند، ممكن �ست  �@ حساس
موجب ��كنش ها" شديد �E جمله 

سر��� � حتي تشنج شو�.
ــمند�@ �ما هنوE �� مو��  ��نش
مقد�� �فز��ني هايي كه ممكن �ست 
ــوند، به  ــا� Eيا@ با� ش ــب �ث موج

تو�فق نرسيدD �ند.

غذ�، يكي �� لــذ�\ بز�گ �ندگي 
�ست. خريد، Iما�� كر�� % خو��� 
غذ�، قر� ها8 متما�8 �نسا� ها �� 
�� كنا� يكديگر حفظ كر�� �ست. 
ما به غذ� خو��� �� كنا� يكديگر 
توجــه مي كنيــم  % �� �I لــذ\ 
مي بريــم. بعــد �� غذ� خــو���، 
نوبــت به �ين مطلب مي �ســد كه 

چه �جتماعي مي خو�هيم.
فليســيتي لو�نس، نويسند< كتاI» Aنچه 

�� برچسب نيست»

تعريف يك �يد�...
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E: هميشــه چيزها. كم چر� مصرd مي كنم؛ �ير	 مر	قب سلامت 
خو5 هستم. ماست �	 خيلي 35ست 5	�+. !يا خو� 	ست؟

ــت ماست كم چر? باشد، شايد قند Eيا�" ��شته  ": �گرچه ممكن �س
ــت، چها� قاشق چا" خو�" قند  باشد. برخي ظر�t كوچك ماس
���ند. ما�o �يگر" كه �� مو�� ماست بايد مر�قب �@ باشيد، نشاسته 
�ست كه �T�x E به �ست مي �يد � ما�o �فز�يش �هندo حجم ماست 
�ست. نشاسته، �? �� جذ? مي كند � به �ين ترتيب، حجم �� �فز�يش 
ــت مو��E "Eتر �ما�D شو�،  مي �هد. علا�D بر �ين، بر�" �ين كه ماس
ــو�. يك چيز �يگر �� بايد ��  قد�" �نگ خو��كي به �@ D�E مي ش
نظر ��شته باشيد: �گر ماست برچسب «ماست توT فرنگي» ��شت، 
ممكن �ست كمي ميوD ��خل �@ باشد؛ �ما �� حقيقت ماست «با طعم 

توT فرنگي» �ست كه به صو�T صنعتي تهيه شدD �ست. 
E: پسر كوچكي 5	�+ كه بسيا� 35ست 5	شتني 	ست. هر 3قت ميو� ها. 
هسته 	. مي خو�5، 5چا� بي قر	�. مي شو5 3 !�	+ نمي گير5. !يا 	ين 

� غذ	يي 	ست كه مي خو�5 يا علت 5يگر. 5	�5؟ 	 a�عو	
": �شتباD فكر نكر�D �يد. E102 (تا�تر�Eين) عامل بي قر��" �� كو�كا@ 

�ست � �� �نگ ها" نا�نجي �يدD مي شو�. 

چه بايد كر
؟
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 fتحت كنتر 	�	ين كه  تصميم گرفته 	يد سلامت 3 تغذية خو5 
3�يد، تصميم 5�خشاني 	ست. بعد بايد چه كا� كنيد؟!�خو5 5

قر�� محكمي با خو
 بگذ��يد تا تصميماc خو, شما �جر� 
شوند. هيچ چيز� به �ند��� صدها «من بايد...» هايي كه 
� مغز شما جولا� مي 
هند، 
�ستر4 �� نيست (مثلاً «من بايد به جا� غذ�ها� 0ما
�، مو�
 غذ�يي تا�� بخر<.»).

ــت كه همة �ين «بايد» ها �� �� جايي بنويسيد � �يگر نگر�@ �@ ها  ��هنمايي من �ين �س
ــيم كنيد؛ مثلاً بايدها" غذ�يي، بايدها" ��Eشي  ــيد. بايدها �� به تصميماT عملي تقس نباش
ــتر%. به هر يك �E �ين بايدها، ��لويتي �E 1 تا 3 بدهيد � بايد ها"  � بايدها" مقابله با �س
مهم تر �� �� �بتد�" ليست بنويسيد؛ مثلاً «من بايد نوشيد@ �D فنجا@ قهوE�� �� D �� متوقف 
ــتر �E «بايد شكلاT كمتر" بخو�G» ���� تصميم ��� �� 3 �متياE بدهيد �  كنم» ��لويتي بيش
ــيد. هر ماD، تنها سه مو��  ــما� بيا��يد كه بايد �� مدT يك ماD به �@ برس �@ �� هدفي به ش

�E �ين «بايد» ها �� �جر� كنيد. �گر بايدها 
ــد، �جر� نخو�هند شد. بايدهايي  Eيا� باش
 Gــد، ��� �نجا ــتر" ���ن �� كه �متياE بيش
ــا �متياE كمتر �� بر�"  �هيد � بايدها" ب

بعد بگذ��يد. 
ــالم  ��E" �� بر�" �غاE برنامه �" س
 E� بعد E�� �� E�� ــن ــا �ي ــد؛ �م برگزيني
 wــر� ــا? نكنيد؛ Eير� ش تعطيلاT �نتخ
ــت ـ  ــو�� نيز هس يك كا� تاDE ـ كه �ش
 Tست. مد� Dكنند  Dبتد�" هفته، �فسر�� ��
يك ماD �قت بگذ��يد � به خو� بگوييد 

�بتد� ســر�� كابينت Iشــپزخانه 
يــا يخچا# بر%يد % هــر چيز8 �� 
كــه تركيبــا\ �I هــا �%8 جعبه 
�� خــو� �%�  مشــخص نشــد�، 
كنيــد. قانــو� كلي �ين �ســت: 
مو��8 كه ناY ها8 بلند (بيشــتر 
�� ســه ســيلاA) ���ند، �حتمالاً 
مو�� شــيميايي هستند % ممكن  
�ست ناسالم باشند. لا�Y نيست 
%�قعــاً غذ�هــا �� �%� بريزيــد؛ 
مي تو�نيد �I ها �� به كساني كه 
�هميت چند�ني به ســلامت خو� 

نمي �هند، ببخشيد.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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كه �ين كا� �� �� �ين مدT �نجاG مي �هم. به �ين ترتيب �حسا% نمي كنيد كه مجبو�يد هميشه 
ــت، تمايل به  ــگي �س خو� �� �E چيز" محر�G كنيد. �گر فكر كنيد كه �نجاG يك كا� هميش

مخالفت � شو�� بر ضد �@ �� شما جا@ مي گير� � بعيد �ست كه برنامه �� �جر� كنيد.
به محض خلا� شد@ �E جعبه ها � پاكت ها" مو�� غذ�يي، بايد بر�" تهية مو�� ضر��" 

به خريد بر�يد. پيشنها�ها" Eير، شر�w خوبي بر�" خريد هستند:
 @E�� � گانيك جو�� oپو� �

� شير برنج، فقط بر�" تغيير �xئقه 
ــر  ــلاT � ��� غي ــوD �"، غ ــج قه � برن

گندمي
� با��G، گر�� � ساير خشك با�

� تخمة كد� � �فتابگر��@ 
ــا  ــته �" ي ــك پس ــج � كي ــك برن � كي

فندقي
� ��غن Eيتو@ خالص

� كنسر� تن �� ��غن Eيتو@
� عد% � نخو�

� �? گوجه فرنگي، كنسر� T�x شيرين � لوبيا 
� Eيتو@، فلفل، گياها@ خشك شدD � سس سويا 

 E� لبته، �ين ها فقط پيشنها� هستند. شايد شما بخو�هيد مو�� �يگر" �ضافه كنيد؛ يا برخي�
�@ ها �� كه ��ست ند��يد، حذt كنيد. 

همچنين مقد�� Eيا�" سبز" تاDE �� يخچا� نگه  ���يد. بر�كلي، كلم، كلم قرمز � كاهو 
�� تهيه � نگه ���" كنيد. سبز" ها" منجمد نيز مي تو�نند مفيد ��قع شوند. �سفنا� � نخو� �� 

مي تو�نيد به شكل منجمد نگه  ���يد. 
ــنها� كر�G� D. علت  ــيد كه چر� تن �� ��غن Eيتو@ �� پيش ــتريانم �E من پرس يكي �E مش
ــت كه �E تن �� �? نمك بيز��G. فكر مي كنم مزo چو? ����. �ما هر طو�  ــا�D �� �ين �س س
ميل شماست! �گر �E مزo تن �� �? نمك خوشتا@ مي �يد، يا �گر نگر�@ كالر" ��غن Eيتو@ 

به �يد< 44 (شما مهم ترين 
فر� �� �ندگي خو� هستيد) 
% �يد< 47 (عا��\ �%��نه) 
نگاهــي بيند��يــد. �گر �� 
نشــد�  هماهنــگ  مــو�� 
 pســتر� برنامه هايتــا� 
 �� pيد، �يد< 4 (�ستر���

بز��ييد) �� بخو�نيد.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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 E� ًكنيد. همين طو� �� مو�� ماهي كولي. من شخصا tهستيد، مي تو�نيد تن با �? نمك مصر
ماهي كولي خوشم نمي �يد؛ �ما �گر شما ��ست ���يد، �@ �� به ليست غذ�يتا@ �ضافه كنيد.

«Iما�� باشيد.» 
موتــو (�گر همــه چيز Iما�� باشــد، 

تغيير Iسا� �ست!)

تعريف �يد�...

E: تصميما_ من خو� هســتند؛ 	ما متوجه شد� 	+ چو� ساعت ها. 
�يــا5. كا� مي كنــم، فكر نمي كنم 3قتي بر	. خريد كر5� 5	شــته 
باشم. چه تغيير	تي بر	. �ندگي سالم 3 جديد من ضر3�. هستند؟

": نگاهي جد" به تعا�� ميا@ كا� � Eندگي بيند�Eيد. من شخصاً �E �ين 
ــد���. �گر هيچ ��E" �قت  ــه متنفرG؛ �ما چا�o �يگر" �جو� ن جمل
ــيد، Eندگي تا@ ��قعاً �E تعا�� خا�� �ست.  ــته باش خريد �فتن ند�ش

ممكن �ست به مشا��" بر�" تنظيم Eندگي خو� نياE ��شته باشيد.
�	 به ســرعت شرg3 مي كنم 3 5� مد_ يك  ��E: معمولاً يك �ژيم تا
 �هفته همة كا�ها �	 	نجا+ مي 5هم؛ 	ما 5� هفتة 35+، همه چيز �	 كنا

مي گذ	�+. پيشنها5 شما چيست ؟ 
ــالم �� تر�  ": قبل �E هر چيز، به خاطر �ين كه برنامة �ژيم غذ�يي س
مي كنيد، خو� �� سرEنش نكنيد. مهم نيست چند با� �ين �ضع تكر�� 
ــو�؛ بلكه مهم �ين �ست كه چند با� مجد��ً مسير خو� �� �� پيش  ش
ــت خو��D ها" ��قعي  ــد. �@ هايي كه كا�" نمي كنند، شكس مي گيري

هستند. بنابر�ين، �گر نتو�نستيد ���مه �هيد، �E نو شر�w كنيد. 
 Tــت. تغيير� ــه بايد بكنيد، �يجا� عا�T ها" تاDE �س كا� �يگر" ك

كوچك ���Eنه �� �� Eندگي خو� شر�w كنيد.

چه بايد كر
؟



18
 يك ��N بايد شبيه چه چيز� باشد؟

 j�عجيب 	ين 	ست كه با 5	شتن 	طلاعا_ متناقض 5� با
غذ	 3 �ژيم غذ	يي، همه چيز مي خو�يم. چگونه مي تو	نيم 
با 5	شتن يك برنامة مناسب، 	� 	ين شلوغي خا�t شويم؟ 

بــا توجه بــه �ين كه 
� مز�عه 
��� بــا مرn ها� بيما� � گا�ها� مجنــو� ��به �� 
 ��
مي شويم، 0يا بهتر نيست مشتي قرp �يتامين بخو�يم؛ يعني مانند فضانو�

تغذيه كنيم؟
ــت. �� �عما=  ــي نيس ــر صو�T، �نتخا? چيز" كه بايد بخو�يم، عمل فضاشناس به ه
ــو� Eيا�" بر�" ما ند���؛ �ما �ين  �جو�ما@ مي ��نيم كه خو��@ غذ�ها" پرچر? يا قند، س
غذ�ها خوشمزD هستند؛ �ين طو� نيست؟ �ستو��لعمل ها" كافي بهد�شتي �� مو�� چيزهايي كه 
بايد بخو�يم، �جو� ���ند. �� بريتانيا، ��لت �� جست � جو" ��هي �ست تا مالياT بيشتر" 
ــو�كا@ �� كنتر� كند � همچنين  ــو�� غذ�ها" پرچر? �ضع كند تا چاقي ��E �فز�@ ك �� م
ــت فر�� ها �� مد��% مي فر�شند، به عمل مي ����. �گر  �قد�ماتي �� مو�� غذ�هايي كه �س
ــابقة  ــما �� مس ــر مي كنيد يك قوطي كولا 30 گرG قند ����، تعجبي ند��� كه كو�� ش فك

چا= ترين كو�� �نيا شركت  كند! 
ــاEندD سعي مي كند با �فز��ني ها" سا�D (مثلاً ���)  هنگاG توليد يك محصو� غذ�يي، س
ــته باشد؛ به عبا�T بهتر، چيز" كه شما  ــتر" ��ش �@ �� به ما�D �" تبديل كند كه ���E بيش
حاضر باشيد پو� بيشتر" بر�" �@ بپر��Eيد. همچنين ساEندگا@ بايد مو��" بر�" نگه ���" به 
محصو� خو� بيفز�يند تا فسا� �@ خطر" �يجا� نكند. ��نشمند�@ مو�� غذ�يي، مو�� �يگر" به 
�@ ها مي �فز�يند؛ برخي بر�" تأمين �منيت بيشتر مر�G � برخي به علل �قتصا�"؛ مانند طو� 
عمر مفيد غذ�ها يا حمل �نقل �سا@ تر �@ ها. به همين علت، چربي ها" هيد��ژنه يا چربي ها" 
تر�نس به غذ�ها �فز��D � ���� چرخة غذ�يي مي شوند. مؤسسة �ستاند���ها" غذ�يي بريتانيا 
مي گويد: «چربي ها" تر�نس، ���E غذ�يي ند��ند � به علت تأثير بر كلستر�� خو@، خطر 
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ــا@ مي �هند كه �ثا� جانبي چربي ها"  ــو�هد نش بيما�" ها" قلبي �� �فز�يش مي �هند... ش
تر�نس، بدتر �E چربي ها" �شباw شدD �ست.»

پس چگونه بايد �E شّر �ين مو�� �هايي 
يافت؟ خيلي سا�D؛ مو�� غذ�يي �� تهيه كنيد 
ــم كه فكر  ــد! مي ��ن ــا@ �@ �� بپزي � خو�ت
ــت كر�@ غذ� �� ند��يد.  مي كنيد �قت ��س
بلافاصله بر�" سلامت خو� سرمايه گذ��" 
ــما �� به يك ��E �سا@  كنيد! مي خو�هم ش
��هنمايي كنم؛ كا�هايي مي كنيد كه قندخو@ 

ــة غذ� صرt مي كنيد. قو�  ــا�� مي كند � مهم تر �ين كه �قت كمي �� بر�" تهي ــما �� متع ش
مي �هم. 

ــه به شما  ــرk مي بندG ما��تا@ هميش ش
ــذ�" ���Eنه،  ــن �عدo غ ــه كه مهم تري مي گفت
ــا@ �ست. چيز"  ــت. حق با �يش صبحانه �س
ــر (به مقد�� Eيا�، نه يك  مانند پو�o جو ��س
��قه نا�E ��" نا@) مصرt كنيد. �� مشت 
ــير ��گانيك، شير  �@ �� �� ظرفي بريزيد � ش
 GEبرنج يا يك شير خو? به �@ �ضافه كنيد. لا

نيست �@ �� بپزيد؛ تنها جوها �� چند �قيقه �� شير بگذ��يد � كمي ميوo �ندD شدD يا خشك با� 
 �Eــتر" ��شته باشد، كمي ��نة بر ــدD به �@ بيفز�ييد. �گر مي خو�هيد ���E غذ�يي بيش نرG ش

(تخم كتا@) به �@ �ضافه كنيد كه خيلي بر�" �ستگاD گو��� مفيد �ست.
بر�" ناها� مي تو�نيد سالا� Eيا�، سوپ يا سيب Eميني كبا? شدD � كمي پنير لو� بخو�يد. 
 E� �� ين غذ�ها� E� لبته �گر خو�تا@ سالا� �� ��ست كنيد، بهتر �ست؛ �ما مي تو�نيد هر يك�
 tير� �� جريا@ كا� مصرE غذ�يي �ست؛ oها بخريد. ناها�، �شو��ترين �عد DEكه ها يا مغا�
ــب قبل، �@ �� كمي بيشتر بپزيد � باقي ماندD �� �� بر�" ناها�  ــو�. �� �ين صو�T، ش مي ش

��E بعد بگذ��يد. 

سعي كنيد به مد\ يك هفته 
هــر �%� صبحانــة متفا%تي 
 tبخو�يــد. مي تو�نيــد �نو�
��نه هــا �� بــه غــذ� �ضافه 
كنيد. برخي �� مشتر8 ها8 
مــن، ماهي ماكــر% �� با نا� 

تست مي خو�ند.

�يد� �� بر�� 
شما ....

بر�8 �طلاعا\ بيشتر �� 
مــو�� �ژيــم غذ�يي به 
 Yيد< 15 (تناسب �ند��
��شته باشــيد) % �يد< 
17 (�عمــا# تغذيــه �8 
خو� �� هماهنگ كنيد) 

نگاهي بيند��يد.

�يد� ها� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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�يد� 18ـ يك �
L بايد شبيه چه چيز� باشد؟

ــت؛ Eير� خو�تا@ �@ �� كنتر� مي كنيد. مي تو�نيد ماهي كبا? شدD با  ــا@ �س ــاG �س ش
سبز" ها" بخا�پزشدD � سيب Eميني شيرين بخو�يد. �� عد% با نخو� بپزيد. گزينه هايي 
ــبز"، به �قت كمي  بي پايا@ �� �ختيا� ���يد. كبا? كر�@ جوجه �� فر � بخا�پز كر�@ س
 E� ــت ــپز" نگاD كنيد. لاGE نيس ــر�" �لهاG گرفتن، به تصا�ير كتا? ها" �ش ــاE ����. ب ني

ــر�" كنيد؛  ــا? پي ــتو��لعمل ها" كت �س
�قت گير �ست؛ مگر �ين كه بخو�هيد ��قعاً 
�شپز" كنيد. كتا? ها" �شپز" فر���@ � 

متنوعي �� با��E �جو� ���ند.

«تنوt، چاشني �ندگي �ست» 
به �ين نوشــته توجه كنيد % 
هر �%� تــا مي تو�نيد، چيز8 

متفا%\ بخو�يد.

تعريف �يد�...

E: همه مي گويند صبحانه مهم ترين 3عدj غذ	يي 	ست. من 3قت كافي 
ند	�+. بنابر	ين چيزها. !ما�5 مي خو�+. !يا مي تو	نيد چيزهايي معرفي 

كنيد كه هم سريع 3 هم مفيد باشند؟ 
ــت  ــك ند��G قبل �E خر�� �E منز� �قت ���يد يك قهوD ��س ": ش
ــت، پس مي تو�نيد يك غذ�" سبك �ما�D كنيد.  كنيد. �گر چنين �س
يك نصف موE �� �� مخلوk كن بيند�Eيد � قد�" شير عسلي به �@ 
�ضافه كنيد � �ندكي �E ميوD ها" �يگر �� �@ بيند�Eيد. �كمه �� بزنيد � 

يك نوشيدني خنك حا�" پر�تئين � �نرژ" � �يتامين بخو�يد. 
 �E: ناها� بر	. من يعني ساند3يچ يا غذ	ها. !ما�5 (فست فو5) كه 5

�	� مصرd مي كنم. پيشنها5. 5	�يد؟ fطو
ــالم پيد� كنيد؛ �E جمله  ــت فو�ها مي تو�نيد چيزها" س ": حتي �� فس
سالا�. �گر فر�شگاD فست فو� �� به ��" محل كا� شما سالا� ��ست 
ــاند�يچ؛  نمي كند، �E �@ ها بخو�هيد �ين كا� �� بكنند. �ما �� مو�� س
ــر" �� مي تو�نيد  ــد. �يا چيز �يگ ــد چه چيز" �نتخا? مي كني ببيني
ــبز" ها"  ــت يا س جا" گزين نا@ كنيد؟ مي تو�نيد جوجة بد�@ پوس

سر� شدD �� جا" گزين سوسيس كنيد.

چه بايد كر
؟
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فرهنگ جامعة ما، فرهنگ جو	� پسند. 	ست. 3لي بز�گترها هم 5	�ند 
�5 مي كنند.	3 	�خو5 

ما نمونه هايي �� �فر�
 مســن 
��يم كه �ضع سلامت �0 ها خو, 
 
�ست. كافي �ست به «جا� كالينز» نگا� كنيد كه مي تو�ند حريف فر
� خيلي جو�� تر �� خو

شو
 � «مايك جاگر» �� ببينيد كه مي تو�ند به شا
�بي يك فر
 جو�� ���9 كند.
كما� � سلامت، ���E@ به �ست نمي �يند. جر�حي پلاستيك كه �خرين تير تركش �ست، 
ــو@» �� ��  ــتم، هر �قت «�@ ��بينس ــكا� نيس ــو�. هر چند ��Eش ��E به ��E ��يج تر مي ش
تلويزيو@ مي بينم، لذT مي برG. بايد ��هي سا�D �جو� ��شته باشد � شايد بهترين كا� �ين باشد 

كه هر چه ��Eتر �قد�ماT پيشگير�نه �� به كا� ببريم.
���يكا� ها" ���E، �شمن شما�o يك 
 ،��E� "ــتند. ���يكا� ها سا� خو��گي هس
 (Eسوخت � سا) محصو� فرعي متابوليسم
ــتند � با برخي �يتامين ها"  ــيژ@ هس �كس
ــا" �@ خنثي  ــد@ � �نزيم ه ــو� �� ب موج
مي شوند. ���يكا� ها" �E �� ��Eندگي مد�@ 
ــتر" عمل مي كنند.  �مر�E" با شدT بيش
ــتر%، �عتيا� به �لكل  همچنين �لو�گي، �س
� سيگا� كشيد@، فعاليت �@ ها �� شديدتر 
ــتا@، �يتامين ها"  ــا@ ��س ــد. قهرم مي كنن
�نتي �كسيد�@ � مو�� معدني هستند كه خو� �� 
بر ضد �ين مو�� �كسيد كنندD قرباني مي كنند 

�گر نمي تو�نيد ســيگا� كشيد� 
�� ترX كنيــد، بهترين كا�8 كه 
مي تو�نيد بكنيد، �ين �ســت كه 
%يتامين هــاI 8نتي �كســيد�� % 
مــو�� معدنــي بخو�يــد. فرمو# 
 8%��� ســولگا�،  پيشــرفته 8 
خوبــي �ســت. Iلــن كا�، مــر�8 
�ست كه شــما بر�8 ترX سيگا� 

به �% نيا� ���يد 
.www. allencarrseasyway. com

 %� شــعا�  Iســا�،   ���  Xتــر
�ســت: پس چــر� �I �� �متحا� 

نمي كنيد؟

�يد� �� بر�� 
شما...
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تا شما �� نجاT �هند؛ به �يژD �يتامين ها" E � C، بتاكا��تن � سلنيوG. �ين قهرمانا@ �� چگونه 
� كجا مي تو�نيد بيابيد؟ شرk مي بندE� G قبل حد% D�E �يد؛ �E طريق غذ�. بتاكا��تن � �يتامين 
C به طو� كلي �E ميوD ها � سبز" ها" تاDE به �ست مي �يند؛ هر چه �نگ �ين مو�� ��شن تر � 
متنوw تر باشد، بهتر �ست. �يتامين C  �� ميوD ها" تر�، توT، فلفل، سيب Eميني � گوجه فرنگي 
ــبز" هايي كه برگ سبز � پهن ���ند �  ــك با� � س �جو� ����؛ �يتامين E �� جو�نة گندG، خش

سلنيوG �� ماهي � با��E Gميني يافت مي شوند.

�يــد< 11 (بچه هاAI 8)، �يد< 7 
(�برغذ�ها)، �يد< 27 (پيا�� �8% 

�� طبيعت) �� بخو�نيد.

�يد� �� بر�� 
شما ....

����خانه �� پر �� ميو�                       

كا�شناسا@ تغذيه، ما �� تشويق مي كنند 
كه �� ��E پنج با� ميوD � سبز" بخو�يم. 

پس سعي كنيد حتي �� محل كا� هم ميوD همر�D ��شته باشيد. تا �@ جا كه مي تو�نيد، خو� �� 
�� بر�بر �لو�گي ها" محيطي محافظت كنيد؛ بد�@ �ين كه �E �ين بابت نگر�ني Eيا�" بر�" خو� 
ــو��" مي كنيد، حتماً �E ماسك با فيلتر كربن  ــهر ��چرخه س فر�هم كنيد. مثلاً �گر �� هو�" ش
ــتفا�D كنيد. سيگا�، �بز��" سريع بر�" خشكاند@ چشمة جو�ني �ست؛ چو@ �يتامين ها"  �س
بد@ �� نابو� مي كند � Eنجيرo ���يكا� ها" ���E �� فعا� مي كند. بنابر�ين تر� سيگا�، مهم ترين 
كا�" �ست كه مي تو�نيد بكنيد. نوشيد@ نوشابه ها" گا���E � ����" �لكل �� محد�� كنيد تا كبد 
شما �ستر�حتي بكند (كبد، عضو" �ست كه مو�� �لو�D كنندD �� خنثي � �فع مي كند) � مطمئن 
شويد خو� �� �� معر{ مو�� شيميايي خانگي قر�� نمي �هيد. مو�� غير شيميايي معا�� �@ ها 

�� به كا� ببريد، قو� مي �هم مؤثر باشند! 
ــر�نجاG، به مو�� شيميايي كه جذ?  � س
ــا، ضدعر= ها  ــا@ مي كنيد (عطره بدنت
ــي) فكر كنيد � به معا��  � مو�� ���يش

طبيعي �@ بينديشيد.

«سن قبل �� �يبايي» 
با �فز�يش سن، �نسا� به خر� 
��ســت مي يابد. Iيا ما �%ســت 
���يم با� هم نو��� ساله شويم؟ 

خيلي خوA؛ حق با شماست.

تعريف �يد�...
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�� ها. مســني باشــم كه با 	ستفا�5 	� تكيه گا�  �! �E: نمي خو	هم 	
چها�پايه �	� مي �3ند. بر	. جلوگير. 	� خشكي بد� 5� 	يا+ پير. 

چه پيشنها5. 5	�يد؟
ــد. �ند�G هايتا@ ��  ــبختانه كا�ها" Eيا�" مي تو�نيد �نجاG �هي ": خوش
 Gها" كششي �نجا �E�� .حركت �هيد؛ نگذ��يد شل � ���فته شوند
�هيد. يوگا، �نتخا? خوبي �ست؛ �ما لاGE نيست �� يكي �E حالت ها" 
 Gكنيد. �نجا �E�� G��� !ــد ــما برس ــو�" به ش �@ ثابت بمانيد تا س
برخي تمرين ها Eير فشا� �E@ بد@، به محكم شد@ �ستخو�@ ها كمك 
ــا��E�� oنه به مدT نيم  مي كند؛ �ما �ين ���E مي تو�ند پيا�D ��" س
تا يك ساعت باشد. ��غن ماهي خالص بخو�يد. ����ها" مفاصل 

مانند MSM � گلوكو�Eمين (غضر�t كوسه) نيز مفيد هستند.
E: !يا بر	. كسب نير3. جو	ني توصيه ها. 5يگر. 5	�يد؟

ــم خو� ��  ــتقيم با تغذيه ند���، بايد فكر � جس ": �گرچه ��تباطي مس
�نعطاt پذير نگه ���يد. سن بالا، Eماني �ست كه شو� � شو= جو�ني 
(مثلاً حوصلة مهماني �فتن) ند�شته باشيد. پير" هنگامي �ست كه به 

جا" گفتن بله، نه بگوييد.
E: بر	. برطرd كر5� چرw3 ها چه كا� بايد بكنم؟

": �جاDE ندهيد بد@ شما كم �? شو�. �فر�� مسن تر كمتر مي تو�نند �? 
�� �E طريق كليه مجد��ً جذ? كنند؛ علا�D بر �ين، �حسا% تشنگي 
ــند. به خاطر  ــر" مي كنند؛ بنابر�ين عا�T مي كنند كه �? ننوش كمت
ــته باشيد �گر �? �� جرعه بنوشيد، به سلو� ها �? مي �سد، ��  ��ش
 D�� �� Gحالي كه سر كشيد@ ليو�@ �?، شما �� مجبو� مي كند كه مد�

�ست شويي باشيد!

چه بايد كر
؟



 20
تغذيه؛ �صو, بنيا��

�يا5 هستند كه موجب سر5�گمي مي شوند. 5� 	ين  .��ژيم ها به قد
� 	صوf بنيا5. تغذيه مطرx مي شو5.	 f5بخش، 5يدگاهي متعا

يك قرp كوچك �يتامين C بر�� شما مفيد �ست، 
�مين قرp موجب سرطا� 
مي شو
. بيشتر �فر�
، به جا� كر�، ما�گا�ين مصرX مي كنند، بعد �ين جا � �0 جا 
مي شــنويم كه مي گويند به جا� ما�گا�ين، كر� مصرX كنيد. بياييد ببينيم چه 

خبر �ست.
غذ�هايي كه ما مي خو�يم، �� سه گر�D �صلي � بز�گ بسته بند" مي شوند: كربوهيد��T ها 

(قند ها)، پر�تئين ها � چربي ها.
قندها �� كنتر^ كنيم؟                                                                                                

قندها، سوخت �صلي بد@ ما هستند. كربوهيد��T ها (قندها) �� مي تو�@ به �� نوw تقسيم 
كر�: تندسوE (غذ�ها" فر���" شدD، شيرين � �ما�D) � �هسته سوE (غلاT، ميوD، سبز" � ��نة 
سبز" ها). نوعي كه شما بايد كنتر� كنيد، نوعي �ست كه به سرعت مي سو�E (تند سوE)؛ Eير� 
 tمصر E� .مي كند kــما مي �هد � �لبته �ين �نرژ" به سرعت سقو ناگها@ �نرژ" Eيا�" به ش

كربوهيد��T هايي كه مانند سوخت موشك 
ــفيد، كيك ها،  ــفيد، برنج س ــتند (نا@ س هس

بيسكويت � شكر)، خو����" كنيد.
كربوهيد��T ها   Eــو �هسته س نمونه ها" 
ــما ��  بايد 70٪ كربوهيد��T �ژيم غذ�يي ش
ــوw، كربوهيد��T ها"  ــكيل �هند. �ين ن تش
مركب هستند � فيبر Eيا�" ���ند � به همين 

علت، قند �� ���G � �هسته ���E مي كنند.

مقد�� پر%تئيــن جو�نه ها �� 
�� غذ�يتــا� �فز�يش �هيد. 
�� عــدp % ���� �ســتفا�� 
 pكنيد. �گر %قت پختن عد
 �I گانيك�� tند��يد، نــو ��
�� كه �� قوطي Iما�� �ســت، 
مصرi كنيــد. �ين مو�� �� با 
گوجه فرنگــي، �يتو�، خيا� % 
پنير فتا مخلوP كنيد؛ ســا�� 

% �يبا.

�يــد� �� بر�� 
شما ....

71
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پر�تئين كامل                                                                                                           

پر�تئين ها، �E ��حد هايي ساختماني به ناG �سيدها" �مينه تركيب شدD �ند كه بر�" توليد 
ــا، هو�مو@ ها، پا�تن (�نتي با�")ها � مو�� �نتقا� �هندo عصبي � همچنين بر�" ترميم  �نزيم ه
بد@ � �شد �@ �ستفا�D مي شوند. پر�تئين �� فقط نبايد يك تكه �ستيك �بد�� ��نست. منابع 
گياهي پر�تئين نيز �هميت Eيا�" ���ند (�E جمله لوبيا، عد%، ��E@، جو �...). بايد هدفتا@ 
ــيد مقد��  ــد كه 15٪ كالر" ���Eنة خو� �� �E پر�تئين ها تأمين كنيد. بنابر�ين بكوش �ين باش
ــد مي كنند. همچنين مصرt پنير �  ــيد كمتر" تولي ــا�" پر�تئين گياهي بخو�يد؛ Eير� �س Eي
تخم مر� (�ما نه به مقد�� Eيا�) �� �� نظر ��شته باشيد. �گر گوشت مي خو�يد، �@ �� به سه با� 

(�عدD) �� هفته (نه سه ��E �� هفته! ـ G) محد�� كنيد.
تر� �� چربي                                       

ــو� ما �خنه  ــي �� �ج ــر% �E چرب ت
ــت؛ �ما بايد تنها �E چربي ها" بد  كر�D �س
ــيم. تر% �E چربي ها"  � Eيا@ بخش بترس
خو? معني ند���. چربي ها، �� نوw �صلي 

���ند: چربي �شباw شدD (چربي ها" سخت) � چربي �شباw نشدD. چربي ها" �شباw شدD بر�" 
فعاليت بد@ حياتي نيستند. چربي ها" �شباw نشدD نيز �� نوw �صلي ���ند: تك �شبا1w (��غن 
Eيتو@ �� �ين گر�D قر�� ����) � چند�شباعي2. برخي �E چربي ها" چند�شباعي بر�" مغز شما 
مفيد هستند � به طو� كلي موجب مي شوند بد@ به صو�تي كا��مد عمل كند. �� حقيقت، �@ ها 
�� �سيد ها" چر? �ساسي (EFA) مي نامند؛ نامي كه به خو�" خو� گوياست. بر خلاt �نچه 
برخي توليدكنندگا@ مي گويند، چربي ها" �ساسي با حر��T � نو� تخريب مي شوند. مزيت 
�ين چربي ها �ين �ست كه �� جريا@ فر���" غذ� تخريب مي شوند. بايد 15٪ كالر" ���Eنة 
خو� �� �E �سيد ها" چر? �ساسي با كيفيت Eيا� به �ست بيا��يد. هر ��E مكمل ��غن ماهي 
يا ��نة بر�E مصرt كنيد � مقد�� Eيا�" خشك با� يا ��نه بخو�يد. �E چربي ها" چند�شباعي 

يا �نو�عي كه �� غذ�ها" فر���" شدD �جو� ���ند، ���" كنيد.

1- monrsaturated
2- polysaturated

�گــر �ين �يــد� �� جالــب يافتيد، 
نگاهــي بــه �يــد< I)1نچــه %��� 
مي شو�، بايد خا�� شو�)، �يد< 2 
(كنتر# شخصي گو��4) % �يد< 8 

(چربي بخو�يد) بيند��يد.

�يد� 
يگر� 
�� �متحا� 

كنيد...
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�يد� 20ـ تغذيه؛ �صو* بنيا��

�نسا� سالمي مي تو�ند  «هر 
�% �%� بد%� غذ� �ندگي كند؛ 

�ما بد%� شعر نمي تو�ند.»
چا�لز بو�لر

تعريف �يد�...

E: تغذية مناســب خو� 	ســت؛ 	ما من 3	قعاً 3قت خريد كر5� 3 غذ	 
پختن ند	�+. چه كا� بايد بكنم؟ 

ــب غذ�ها نگاD كنيد،  ": فكر نمي كنم بتو�نيد كا�" بكنيد! �گر به برچس
ــيد. من  ــويد كه ناG خيلي �E تركيباT �@ �� نمي شناس متوجه مي ش
 oكه �ست كم مطالبي �� با� Gشخصاً ترجيح مي �هم چيزهايي بخو�
ــي» بخريد. كا�  ــم! بنابر�ين تعد��" غذ�ها" «حقيق ــنيدD  باش �@ ش
�شو��" نيست. مي تو�نيد ماهي يا جوجة مصرفي يك هفته �� بخريد 
� منجمد كنيد. يا�تا@ باشد كه قبل �E �فتن به محل كا�، �@ �� بير�@ 
 ��E بگذ��يد. سبز" ها �� تهيه � منجمد كنيد. سبز" هايي بخريد كه
فاسد نشوند؛ مانند بر�كلي � كلم، كلم قرمز � نخو� منجمدشدD. �قتي 
به منز� �سيديد، جوجه يا ماهي �� �� فر بگذ��يد � سبز" ها �� كمي 

بخا�پز كنيد. سريع تر �E باE كر�@ جعبه ها" غذ�" �ما�D �ست!
E: مطبوعــا_ معمولاً 5� با�j غذ	ها. كم كربوهيد�	_ 3 پر پر3تئين 
 ��مطالب فر	3	ني مي نويسند. شما چه نظر. 5	�يد؟ 35ستا� من، 3

�يا5. كم كر�5 	ند. مي تو	نم !� �	 	متحا� كنم؟ 
": بله؛ �گر مي خو�هيد بو" بد �هانتا@ ��ستا@ شما �� پر�كندD كند، �ين 
 wعو��{ �ين نو E� ،@ــا ــد (هاليتوE يا هما@ بو" بد �ه كا� �� بكني
�ژيم هاست.). موضوw مهم �ين �ست كه �گر بد@ قند نسو�Eند، به شكل 
چربي �� بد@ xخيرD مي شو� � �گر غذ�" پر�تئيني � چربي بخو�يد، 
ــاني چربي تشكيل نمي �هد. با پير�" �E �ژيم غذ�يي  بد@ به �ين �س

سالم، به طو� طبيعي �E@ كم مي كنيد � �چا� عو��{ نمي شويد.

چه بايد كر
؟
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 21
بير�� بر�يد؛ ��N( كنيد

�شي �	 35ست ند	�+. جا. گزيني بر	. !� 5	�يد؟��فتن به سالن 3

� موســيقي �� كه 
� باشگا� ���شــي پخش مي كنند، متنفر<، �� بو� عرقي كه �
پخش مي شو
، متنفر<. من �� ماشين ها� ���شي متنفر<، �0 ها نيز مر� 
�ست 

�چرخة ثابت يا تر
ميل ���9 كنم. �ما �حسا4  ��� >��
ند��ند. فقط 
�ســت 

مي كنم مانند شغا% فيلم ها� كا�تو� نمي تو�نم «��
 ��نر» �� بگير<!
ــد. مهم تر �ين كه �فر��" كه �@ جا  ــالن ��Eشي، مكا@ Eيبايي باش من هم فكر نمي كنم س
ــتند، �@ قد� مشغو� ���E هستند كه با يكديگر صحبتي نمي كنند. بسيا� خو?؛ تصو�  هس
مي كنم شما نيز �حسا% مر� ���يد. �شكا� �يگر، �جو� �ينه هاست. همه با نوعي تكبر خو� 
ــيقي با صد�" بلند � نو�ها"  �� �� �ينه نگاD مي كنند. �يگر چيزها" ����EهندD مانند موس
ــا@ �� مي ����E. شما به �@ جا مي ��يد � بير�@ مي �ييد؛ بد�@ �ين كه با �نساني  ــديد نيز �نس ش
�يگر تما% ��شته باشيد. يك �شكا� �يگر سالن ها" ��Eشي �ين �ست كه ثبت ناG مي كنيد؛ 
�ما هميشه نمي تو�نيد �@ جا بر�يد � كا� �� �E نيمه �ها مي كنيد. تاDE، �گر بر�يد، هزينة Eيا�" 
 �� Gيا تو�نستم منظو�� .Gشكايت بر��� E� يد. متأسفم؛ �ما بايد �ستEبايد بر�" عضويت بپر��

برسانم كه من هم �E سالن ها" ��Eشي بيز��G؟
هر جا مي تو�نيد، ���a كنيد                  

ــاT �يگر"  ــب، چه �مكان ــه �ين ترتي ب
ــويد �  ــد؟ �E منز� خا�� ش ــي مي مانن باق
ــت �� منطقة خو�  ���E كنيد. لاGE نيس

�? � هو�يي باشيد.
 E� � ،@هايتا Gنيمكت ها" پا�� بر�" كشش ���@ �ند� E� .پا�� محله، جا" خوبي �ست
ــتفا�D كنيد. تيرها" بر=، �سيله �" بر�" سنجش مسافت  پله ها بر�" بالا � پايين ��يد@ �س

%��4 كــر�� �� منز#، ��� 
�يگــر8 بــر�8 خــو����8 �� 
نرفتن به سالن ها8 %��شي 

�ست.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد
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� بر
يد؛ 
�L' كنيد
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هستند. xهن خو� �� به كا� بيند�Eيد � چيزهايي كه �� محيط �طر�t شما �جو� ���ند، بر�" 
ــلاً چند با� ��� پا�� بد�يد، � هر با�  ــتفا�D كنيد. بر�" خو� هدفي برگزينيد؛ مث ���E �س

سعي كنيد �كو�� خو� �� بشكنيد.
�نجاG تمريناT �ير�بيك همر�D با ��يد@ � پيا�D ��"، گر�� خو@ � قلب شما �� بهبو� 
مي بخشد. حتي �� محيط شهر" مي تو�نيد �E مز�يا" تنفس هو�" ���E بهرD مند شويد. فعا� 
ــت؛ Eير�  ــد@ عمل پمپ عضلاT قلب، بر�" به گر�� ������@ لنف �� بد@ ضر��" �س ش
سيستم لنف پمپ ند���. خاصيت تمريناT �ير�بيك �ين �ست كه �E شما �� بر�بر بيما�" ها ـ 
�E جمله بيما�" ها" قلبي � برخي �نو�w سرطا@ ـ محافظت كر�D، علا�D بر �ين، �ستخو�@ ها" 
شما �� محكم تر مي كند. بنابر�ين، �E خانه خا�� شويد � كمي به سيستم قلب � گر�� خو@ 

خو� كمك كنيد. هر ��E �ست كم 20 �قيقه پيا�D ��" كنيد، بد�يد، باE" كنيد.
ــه ـ �� جريا@  
� نير
مند�ن� Kــا� � پي
پيا�D ��"، گاهي پر� كنيد. �گر ��كمن 

���يد، مي تو�نيد موسيقي گو� كنيد.
بلند تر بپريد ـ پريد@، ��� خوبي    �
ــت. پر�  ــر�" تقويت عضلاT �س ب
 ��� ،(@�E ?ــا ــا? (طن �E ��" طن
 E� .ند@ كالر" �ست�Eخوبي بر�" سو

پر� ها" خطرنا� خو����" كنيد.
 U��& ــج  تد�ي ــه  ب  
  Uــر گ  �� ــد�  ب   �
 wــر� ــد ـ فر�مو� نكنيد كه �� ش كني
���E، عضلاT خو� �� كش بيا��يد 
 �E�� @ــا ــد. �� پاي ــش كني � نرم
 Tــت. عضلا ــم نرمش ضر��" �س ه
ــش قر��گرفته  ــدD � تحت كش گرG ش

�سيب نمي بينند.

بر�8 �طلاt �� %��4 ها8 
 27 �يــد<  بــه  ســا�� 
طبيعت)،   �� (پيــا�� �8% 
�يد< 31 (�%چرخه سو��8 
 33 �يــد<   % كنيــد)، 
(با�8 هايــي كــه �يگر�� 
كنيد.  مر�جعــه  مي كنند) 
همچنين �يد< 22 (مر�قب 
ضربا� قلب تا� باشيد) �� 

نگا� كنيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...

«من % طبيعت مي شويم �% 
نفر.» 

%%�I 8لن

تعريف �يد�...
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�> كر5� �	 فر	مو> نكنم؟�E: چه كا� كنم كه بير3� �فتن 3 3
ــم كر�G� D � برنامة  ــا�D �س ": ببينيد من چه   كا� مي كنم. يك جد�� س
��Eشي خو�G �� ��" �@ نوشته �G: �� با� پيا�D ��"، �� با� ��يد@، 
ــنا كر�@. �� صو�تي كه يك ما�E�� D �� فر�مو� نكنم،  يوگا � ش
مي تو�نم بر�" ماساژ بر�G. �گر حتي يك با� �� يك ماD �شتباD كنم، 

�E ماساژ (يا �ستر�حت) خبر" نيست.
3� كا�. ثابت 	نجا+ 5هم، خسته مي شو+.�E: من 	� 	ين كه هر 

ــير  ــت كه مس ": من هم همين طو�؛ �ما كا�" كه من مي كنم، �ين �س
ــا? مي كنم.  ــير �يگر" �نتخ ــس مي كنم؛ يا مس ــد@ �� برعك ��ي
ــد@ �� �� مكاني تاDE � به  ــا" �خر هفته، پيا�D ��" يا ��ي ��Eه
ــو� �� به پير�مو@ خانه محد��  ــي طولاني تر �نجاG مي �هم. خ مدت
ــت �� يا پيا�D ��" به  ــتانتا@ Eنگ بزنيد � به حال ــد. به ��س نكني
 D�� ،ــير ��� خو� برگر�يد �يد@ �@ ها بر�يد. با �ين كا� �گر به مس

كمتر خسته كنندD به نظر مي �سد.

چه بايد كر
؟



 22
مر�قب ضربا� قلب تا� باشيد 

!يا 	� 35يد� 3 با�. متنفريد؟ 5�جا، بالا 3 پايين بپريد؛ چطو� 	ست؟ 


� 0ينه ببينيد � به چهر� خو
 كه با  �� 
�گــر 
� حالي كه بالا � پايين مي پريد، خــو
 �

ها� بير�� 0مد�، � 0ثا� خستگي كه  �پريد� تغيير حالت مي 
هد، �بانتا� كه �
چهر� تا� پيد�ست، نگا� كنيد، �حتمالاً كفش هايي �� كه بر�� 
�يد� تهيه كر
� �يد، 


�� مي �ند��يد.
ــا�D بگويم: بايد ضربا@ قلب  ــو?، �ضع من نيز تا چند �قت پيش همين طو� بو�. س خ
(نبض) خو� �� كنتر� كنيد. همين حالا! هيچ بهانه �" پذيرفته نمي شو�. �� تجربة من، �ين تنها 
��D كوشش بر�" ��يد@ �ست؛ بد�@ �ين كه خو� �� خسته كنيد. شما بايد به �ند�oE تو�@ خو� 
ــعي نكنيد �� مسابقة �� شركت كنيد. مي تو�نيد يك  ــب �ما�گي س ���E كنيد � قبل �E كس
�بز�� �ند�DE گير" ضربا@ قلب � يك كفش مناسب خريد��" كنيد؛ برخي سالن ها" ��Eشي، 

�ين �سايل �� مي فر�شند.
ــولاً ����" ��  ــو� ضربا@ قلب معم مانيت
بخش �ست: يك نو�� ��� سينه � يك ساعت 
ــما �� حس  ــو��، ضربا@ قلب ش ــي. ن ��Eش
 D��� ــاعت نمايش ــد � عد� �@ ��" س مي كن
ــب مي تو�نيد بگوييد كه  ــو�. به �ين ترتي مي ش
فعاليت شما شديد بو�D يا خير. چند سا� قبل، 
ــم �  ــم گرفتم كه مانيتو� جديد �� بپوش تصمي
��� منز� بد�G. قبل �E ��يد@، قد�" كا� �� 
خانه �نجاG��� G. متوجه شدG كه �ضع سلامت 

ــت كند@ هويج، عد� ضربا@ قلب من به  ــت؛ Eير� هنگاG پوس من محتا� توجهي جد" �س
سقف �سيدD بو�!

توصيــه مي كنــم كتاA هايي 
بــا   4��%  4%� بــا�<   ��
�ســتگا� �ند��� گير8 ضربا� 
قلب تهيــه كنيــد. همچنين 
مي تو�نيــد مانيتــو�8 بخريد 
كــه خو�تــا� محــد%�< مجا� 
�� بر�يــش تنظيــم كنيد. �� 
صو�تي كه �� حد مجا� تجا%� 
كنيد، �نگ �ســتگا�، شما �� 

متوجه خو�هد كر�.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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�نبا� مد� ها" گر�@ قيمت � پر�مكاناT نر�يد. �نو�عي �جو� ���ند كه همه چيز �� ثبت 
ــو�EندD �يد، چه مدT �ست ���E مي كنيد � خيلي چيز ها" �يگر كه  مي كنند چند كالر" س

��قعاً مي خو�هيد فر�مو� كنيد. �گر قبلاً با 
 Dيد، يك مد� سا�� Dنكر� �E�� ين �بز���
مانند Polar A3 بخريد. هر �قت بخو�هيد، 
ــر" خريد��"  ــتگاD كامل ت مي تو�نيد �س

كنيد. صدها مد� �جو� ���ند.
                          K�� Qپيا�� ��� � قد

بر�" شر�w، پيا�D ��" خو? �ست. 
�يمن ترين ���E �ست. همة ما مي ��نيم 
 �E�� ين� Tكنيم! شد "�� Dچگونه پيا�

 @���E "همچنين ��� خوبي بر� "�� Dند@ چربي ها عالي �ست. پيا��Eكم �ست؛ �ما بر�" سو
�ستر% �ست � به �بز��" نياE ند���. مانيتو� ضربا@ قلب �� بپوشيد � يك جفت كفش به پا 
 Tــك خو� مشو� كنيد � قدG بزنيد. �گر به طو� جد" تصميم به ��يد@ ���يد، حتماً با پزش
ــما عجله ���يد كه متناسب  ــدT ��يد@ � مدE� @� T �� نظر بخو�هيد. ش كنيد � �� مو�� ش
ــويد؛ پس بايد �E ���� كر�@ فشا� Eيا� بر بدنتا@ خو����" كنيد. يكي �E مو���" كه بايد  ش
 E� @يد�� oنوهاست. �گر بتو�نيد چند ��% كوچك �� با��E مو�� توجه قر�� �هيد، سلامت
 E� � يد� Dــه ����، بگيريد، �� �قت � پو� خو� صرفه جويي كر� ــر�" كه �� �ين Eمينه تجرب ف

عو��{ ��يد@ ناسالم �� �ما@ خو�هيد بو�. 
مانيتو� ضربا@ قلب، �ين كا�ها �� مي كند:

� كمك مي كند ���E خو� �� �� حد متوسط �نجاG �هيد. 
� به شما �نگيزD مي �هد.

� عد� �قيق ضربا@ قلب شما �� باEگو 
مي كند.

ــما �� قا�� مي كند پيشرفت خو�  � ش
�� �� طو� Eما@ ��Eيابي كنيد.

dهــن من همه چيز �ســت. عضلا\، 
يك تو�< پلاستيكي هستند. هرچه 

كه هستم، به علت dهن من �ست.
پا%% نو�مي، برند< 9 مد�# �لمپيك

تعريف  
�يد�...

بد%يــد؛ كمــي هــم �لتا� بــه حا# 
خو�تا� بسو��.

كلا�نس �ما�، 7 با� برند< ما��تن بوســتو�، 
 ،pنويســند�، سرپرست پيشــاهنگي مد��

pمو�گا� يكشنبة مد��I

تعريف  
�يد�...

همچنيــن شــايد لا�Y باشــد به 
�يــد< 30، (مســابقة �نســاني) 
نگاهي بيند��يد % خو� �� Iما�< 

مسابقه  كنيد.

�يد� � 
يگر� 
�� �متحا� 

كنيد...
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�يد� 22ـ مر�قب ضربا� قلب تا� باشيد

�> بر	. من خو� 	ست؟ ضربا� قلب �3 �� كجا بد	نم چه مقد		 :E
چقد� بايد باشد؟ 

": خوشحالم كه �ين سؤ�� �� مي كنيد. فرمو� ها" متنوعي بر�" محاسبة 
ــه نمي خو�هيد قهرما@ �لمپيك  ــما ك ضربا@ قلب �جو� ���ند؛ �ما ش
ــيد � بيشترين �متيا�E�� E �ير�بيك مافتو@ �� به �ست ���يد.  باش
پس سن خو�تا@ �� �E 180 كم كنيد. �گر �� سا� به طو� منظم (مثلاً 
ــت. �گر به  هفته �" چها� با�) ���E كر�D �يد، �ين فرمو�  خو? �س
تاEگي بيما�" سخت يا عمل جر�حي ��شته �يد، عد� E� �� 10 مقد�� 
فو= كم كنيد (قبل �E شر��E�� w حتماً نظر پزشك معالج خو� �� 
ــيد.). �گر قبلاً ���E نكر�D �يد، �گر گاD گاهي �� طو� �� سا�  بپرس
ــه �" ���E كر�D �يد، عد� 5 �� بر �@ بيفز�ييد. ��  بد�@ هيچ عا�ض
صو�تي كه هر ���E�� E مي كنيد، ضربا@ قلب شما بايد 10 ضربا@ 
ــما 155  ــد. مثلاً �گر حد�كثر ضربا@ قلب ش كمتر �E مقد�� فو= باش
ــت، پس محد��E�� oشي شما بايد 155 ـ 145 باشد (به خاطر  �س

�ين فرمو�، �E �كتر فيليپ مافتو@ تشكر مي كنم.).
E: يك لحظه توجه كنيد؛ فرموf ضربا� قلب من هميشه ثابت 	ست. 

!يا معنايش 	ين 	ست كه پيشرفت نمي كنم؟
": �ين طو� نيست. �� حالي كه تناسب � �ضعيت شما پيشرفت مي كند، 
�ما ضربا@ قلب شما �هسته تر مي شو�، پس بايد بيشتر تلا� كنيد تا 

هما@ ضربا@ قلب ��ليه �� ��شته باشيد.

چه بايد كر
؟
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 23
بد�يد

به خاطر ســلامت خو5، �ندگــي 	جتماعي، يا پرهيــز 	� چاقي 3 
ســلامت عقل بد3يد. علل �يا5. بر	. 35يــد� 3جو5 5	�5. 	فر	5 
�يا5. مي 35ند، 3 	گر شما همر	� !� ها بد3يد 3 به !� عا5_ كنيد، 

هرگز به عقب برنمي گر5يد.
بد�يــد. بپريد. به ��9 يا ســرعت �هميت ندهيد. ��قعيت �ين �ســت كه ما 


�پا هستيم � تركيب بد� ما بر�� 
�يد� خلق شد� �ست. c�
موجو
ــر نخو�هيد بو�جة Eيا�" �� به خريد  �گ
كفش �E ما�� ها" مشهو� �ختصا� �هيد، 
ــت؛ هر  ــت � ���E@ �س ــيا� ��ح ��يد@ بس
ــد �@ �� �نجاG �هد  ــي �� هر جا مي تو�ن كس
 Eببر�). ��يد@ هنو Tــذ (� كمابيش �E �@ ل
بهترين ���E كالر" سوE شناخته شدD �ست؛ 
�ستخو�@ ها �� محكم، ��@ ها �� قو" � قلب 
� �يه �� نير�مند مي كند. علا�D بر �ين، �قت 
خوبي بر�" فكر كر�@ �ست. مي تو�نيم فكر 

كنيم � مي تو�نيم به چيز" فكر نكنيم. 
ــيا�" �E ��ندD ها، �E حس �عتما� به  بس
ــد" � �ضايت خاطر صحبت  نفس، نير�من

ــا% مي كنند هيچ چيز  ــند كه �گر نتو�نند بد�ند، �حس مي كنند. برخي �فر�� به نقطه �" مي �س
مرتب نيست. پس چر� معطل �يد؟

«هيچ چيز نمي تو�ند جا8 گزين 
فضــا��I 8� شــو�. بر%يد % 
�%ند� ها �� ببينيد؛ هميشــه 
جايــي بر�8 ســو�� �ند�ختن 
هست. %قت مناسب �%يد� 
بــر�8 مــن ســاعت 5 عصــر 
�ست؛ �ير� سريع تر �� كساني 
كــه �� �تومبيل ها8 خو� گير 
�فتا�� �نــد، حركــت مي كنم. 
خوشــحالم كه �نــد� �Y؛ حتي 

%قتي كه با��� مي با��.»
�عضــا8   �� يكــي  بريــت،  ���گــو� 

�%ندگا� Iنلاين

تعريف �يد�...
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 E� ��� ،ين كا�� Gــيا�"، �نجا بر�" بس
ــن، �� هر مرحله، يك  ــت. بنابر�ي xهن �س
 �� Gلو� كانينگها Gبر���يد. مر�" به نا Gگا
ــد�G خو� �� �ينه  ــم كه �E �يد@ �ن مي شناس
ــش نمي �مد � تصميم گرفت ��يد@  خوش
ــر�w كر� �  ــد. �� ش ــاG �ه ــته �� �نج �هس
ــي  چند �قيقه ��يد؛ كمي توقف كر� تا نفس
ــد. � حالا �E �ين كه  ــاDE كند � ��با�D ��ي ت
ــش �E هفت �قيقه بد��،  مي تو�ند ��E" بي
��ضي �ست؛ يعني تقريباً 15 �قيقه مي ���. 
لو� حالا �� مسابقاT هفت ��DE كه شامل 
ــت (��  ��يد@ صدها كيلومتر �� بيابا@ �س

صحر� نو��")، شركت مي كند.
ــر�w كنيد � تصميم بگيريد كه كجا  ش
ــا �چا�  ــته ي ــد بد�يد. �گر خس مي خو�هي
گرفتگي عضلاT شديد، �� مسير باEگشت، 
ــر �� محلي كه  ــويد. �گ ــو�� �توبو% ش س

 Dهمر� ،Dكر� ?� E� مي ��يد، به چشمة �?، كافه يا �ستو��@ برخو�� كر�يد، يك شيشه �� پر
خو� ببريد. سعي كنيد مجبو� به عبو� �E جا�D نشويد (�حتما� Eيا�" ���� كه �قت � توجه 
شما �� لحظه �" حياتي خو? عمل نكند)؛ يا �E ��يد@ �� سر پيچ خيابا@ ها خو����" كنيد؛ 
Eير� يكبا�D سر � كلة موتو�ها يا �تومبيل پيد� مي شو� كه خو� عامل �ستر% بر�" شماست. 
همچنين �E عبو� �E مناطقي كه سگ ها ���E هستند، �جتنا? كنيد. فر�مو� نكنيد كه �ضع 

 E� "ــيا� ــو� �� بايد �� نظر بگيريد. بس ه
��ندD ها، �چا� �فتا? سوختگي مي شوند. 
ــو�E، ��يد@ � تنفس  �گر با� �E ��به �� ب
�شو�� مي شو�. سعي كنيد هنگاG ��يد@، 

�� جهت با� بد�يد.

چر� �� مســابقه �8 شــركت 
نمي كنيد؟ �يد< 30 (مسابقة 

�نساني) �� ببينيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...

��شتن شريك هنگاY �%يد� 
مي تو�نــد تجربــه �8 متفا%\ 
باشــد. ممكن �ســت �%يد� 
همــر�� با گــپ ��� به %قت 
نيا� ��شــته باشد.  بيشتر8 
 Yيــك %��4 تناســب �نــد�
�� بــه «%قــت بــا كيفيــت» 
تبديــل كنيــد % با �%ســتا� 
�يــن  باشــيد؛  خانــو���  يــا 
�مر كمــك مي كند �نگيــز� 8 
باشــيد.  ��شــته  بيشــتر8 
�� �ينترنــت % �%�نامه هــا8 
محلــي، �نبا# كلو پ هــا8  �% 
بگر�يــد. همچنين بســيا�8 
�� باشــگا� ها، گر%� �%ندگا� 
تــا�� %�����   �� كــه  ���نــد 
صرi نظر  مي كنند؛  �ستقبا# 
�� �ين كه عضو باشگا� باشيد 

يا نه.

�يد� �� بر�� 
شما...
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�3. تر5ميل مي 35+. چر	 بايد بير3� بر3+؟ <��5� سالن 3 :E
ــيقي  ــي ���E مي كنيد كه چيز" غير �E �ينه � موس ــر �� جاي ": �گ
 ،Tــو� به حالتا@. �� هر صو� ــا@ �� جلب نمي كند، پس خ توجه ت
ــيا�" �E �فر��، هو�" ���E يك ��لويت �ست، �@ ها �E �يد@  بر�" بس
عابر�@ لذT مي برند � به ��يد@ ���مه مي �هند. �گر تنهايي �� ��ست 
ند��يد، با يك ��ست بد�يد. �گر ��ستي ند��يد كه همر�D شما بد��، 

به پا�� بر�يد؛ همه جو� ��ندD �" �� مي تو�نيد ببينيد.
E: همه مايل هســتند كفش ها. خو� 5	شــته باشند. كفش خو�، 

5قيقاً چه مشخصاتي 5	�5؟ 
ــتگي به خيلي چيزها ����؛ �E جمله نوw ��يد@ شما، Eميني كه  ": بس
ــما. كفش  ــما � �E@ ش بر �@ پا مي نهيد، نوw قو% ها" كف پا" ش
ــبي �نتخا? كنيد كه پاهايتا@ �� �� بر�بر ضربه محافظت كند �  مناس
��حت بتو�نيد پايتا@ �� جلو � عقب ببريد. �گر كفش مناسب ند�شته 
باشيد، �� بلندمد��E� T � حتي صدمه مي بينيد. بهترين كا� �ين �ست 
كه يك فر�شگاD خو? �نتخا? كنيد (معمولاً فر�شگاD ها" ��Eشي 

خو?، �� مجلاT � �ينترنت �گهي مي �هند.).

چه بايد كر
؟



 24
)N��نفر] �N سالن 

�شي نفر_ 5	شته باشيد؛ 	ما مي تو	� �ممكن 	ست 	� سالن ها. 3
�	بطه با تناســب 	ند	+ ـ }كر كر5 كه  �فو	يد �يا5. بر	. !� ها ـ 5

لز3ماً هم خسته كنند� نيستند. 

هنگامي كه خستگي به شما 
ست مي 
هد، معمولاً 
�ستا� قديمي تشويق تا� مي كنند؛ 
�ما توجه 
�شته باشيد كه پا
�9 نهايي شما، ظاهر � �حسا4 خوبي �ست كه پيد� مي كنيد؛ 

مسلماً �فتن به سالن ���شي، به شيريني 
يد�� �� يك فر�شگا� خو, نيست!
ــت Eني، كلا% ها"  ــالن ها" ��Eشي، كلا% ها" متنوw مانند يوگا، مش ــيا�" �E س بس
ــگاD �� � قايق ��ني ���ند. كلاسي �� كه ��ست ���يد، �نتخا? كنيد �  حركاT مو�E@، باش

�E �@ لذT ببريد. 
كد�Q سالن ���شي؟                                                                                                  

باشگاهي �� �نتخا? كنيد كه ��حت بتو�نيد بر�يد؛ عذ� � بهانه نيا��يد كه �E منز� يا محل 
كا� شما ��� �ست. �نچه بايد �� نظر بگيريد، �ين �ست: محل، محل، محل!

چه بايد كر�؟                                                                                                             

 Tين �مكانا� E� شي � مربي ���ند؛Eمعرفي، �مو o��� شي، يكE�� "ــالن ها برخي �E س
�ستفا�D كنيد. هدt � �ليل �فتن به سالن ��Eشي �� بر�" خو� تعيين كنيد. �يا بر�" كاهش 
ــويد، يا بر�"  ــابقه �" �ما�D مي ش �E@ مي ��يد، يا مي خو�هيد �E@ �ضافه كنيد، يا بر�" مس
ــد@ ���E مي كنيد؟ �ليل شما هر چه باشد، �@ �� به مربي خو�  ــب �ند�G يا نير�مند ش تناس
ــب هدt � نياEها" شما  ــما طر�حي كند كه متناس بگوييد تا �� بتو�ند برنامة �يژD �" بر�" ش
باشد. حتي �گر ماهي يك با� بر�" ���E مي ��يد، نظرتا@ �� مو�� مربي شخصي چيست؟

83
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���a ها� ��نه �� �نجاQ �هيد               

ــت كه  ــن با �Eنه به �ين معني نيس تمري
ــويد. �ين كا� بر�" �فز�يش  مانند ��نولد ش
�ستحكاG � نير�" جسماني شما مفيد �ست 
� حجم تو�o عضلاE �� Tيا� مي كند. بنابر�ين 
ــا �Eنه �� �� برنامه بگنجانيد؛ Eير�  ���E ب
ــن تمرين يك مزيت �يگر نيز ���� � �@،  �ي
�ستحكاG بيشتر �ستخو�@ ها" شماست. هر 
ــت يك با� ��� ها" خو� �� تغيير  چند �ق
ــته � ����E�� G كنيد. �� ميا@  �هيد. �هس
حركاD� ،T ثانيه بد@ �� ���G كنيد (�لبته �ين 

كا� �� پس �E مدتي پيشرفت بكنيد.).
�ين كا�ها �� �نجاG �هيد:

                                     �� ���� a���

�ين ���E �� مي تو�@ �� يك كلا% يا 
 E� .كه مناسب �ست ،��� Gهر محلي �نجا ��
ــايل به نوبت �ستفا�D كنيد. كمي با  همة �س

�Eنه كا� كنيد � ���E شكم �نجاG �هيد.
Kبد Qستحكا� � Mثبا

ــماني،  يكي �E عو�مل مهم نير�" جس
ــتحكاG عضلاT �ست. �� شر�w كا� ممكن �ست �حسا% كنيد كه خيلي فعاليت ند��يد.  �س
�� يك كلا% شركت كنيد، يا با يك مربي كا� كنيد تا به شما نشا@ �هد چگونه �E �سايل 
�ستفا�D كنيد. �يجا� �ستحكاG جسماني مي تو�ند �E بر�E �سيب جلوگير" كند � �ضع � حالت 
 Dين �ست كه با همة �سايل موجو� �� باشگا� E� بد@ �� بهبو� بخشد. �ين مسئله خيلي مهم تر

كا� كنيد.

 pسايل مناســب بخريد. �حسا%
خو�هيد كر� كه با �ين كه همه چيز 
�� جــد8 گرفته �يد، پــو# خو� �� 
بر�8 خريد گرمكني خر� كر�� �يد 
كه مجبو�يد پاچة �I �� بالا بزنيد! 
كفــش مناســب كه تهويــة خوبي 
��شته باشــد، يكي �� ضر%�يا\ 
�ســت. فر%شگاهي پيد� كنيد كه 
شــما �� �� �نتخاA كفش مناسب 
يا�8 �هد % بهترين كفش �� بر�8 
فعاليت شــما معرفي كند. شما�< 
كفش �� كمــي بز�گ تر بگيريد تا 
پاهايتــا� �حســاp ��حت كنند. 
مجبو� نيســتيد مــا�X %يــژ� �8 
�نتخــاA كنيــد. �گر با شــو�\ % 
پير�هن %��شي ��حت تر هستيد، 
خوA �ســت؛ �ما مطمئن شــويد با 
�نتخابي كه مي كنيد، همة حركا\ 

شما ��I� % ��حت خو�هد بو�.

�يــد� �� بر�� 
شما ....

�گر نتو�نستم شما �� به �فتن 
به باشــگا� تشــويق كنم، پس 
خو�تا� %��4 كنيد. �يد< 26، 
(بــه كا� �ند�ختــن جا�%برقي) 
%  �يــد< 21 (بيــر%� بر%يد % 

%��4 كنيد) �� مر%� كنيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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شدM كم

بر�" بهبو� �ضع جسماني، �ين عامل �� �� برنامة خو� �� نظر بگيريد: كمي تنوw، خو? 
�ست، � مهم تر �E همه: 

تمركز ��شته باشيد!

ــكل ���E �� بر�" خو�  ــو�� بر ��چرخه �كا? نزنيد. با كمك مربي، بهترين ش تنها س
برگزينيد. بهتر �ست مانيتو� ضربا@ قلب تهيه كنيد. 

XA بنوشيد!

كمبو� �?، �ثر" منفي بر نير�، �ضع جسماني � تو�نايي سو�Eند@ چربي ها ����. 
غذ�� مناسب بخو�يد! 

 ،Tــكلا ــس ��E�� E، با خو��@ ش پ
 Tير� شكلاE خو� �� بر با� ندهيد؛ TحماE
ــرعت قند �� �فز�يش � به هما@ نسبت  به س
ــر �� مو�� چيزهايي كه  كاهش مي �هد. �گ
بايد بخو�يد، تر�يد ���يد، با يك متخصص 

تغذيه مشو�T كنيد. 
�ستر�حت كنيد!

چيز" به ناE �E�� Gيا� يا خا�� �E �ند�DE �جو� ����. با كسب نير� � �ما�گي بيشتر، 
ــت بتو�نيد طولاني تر � سخت تر ���E كنيد؛ �ما عضلاT بر�" ترميم، باEتو�ني �  ممكن �س
ــد@، به �ستر�حت نياE ���ند. ���E شديد موجب ضعف سيستم �يمني، خلق �  قد�تمند ش

خو � �نرژ" مي شو�.
!fA

 Dكنيد. معمولاً �� باشگا Tـ ���يد، با پزشك مشو� Gمد�� ��� Dگر �حسا% ��� ـ به �يژ�
ــك �� �ستر% �ست. ��� به شما مي گويد كه �� بدنتا@ �شكالي �جو� ����؛  ــي، پزش ��Eش

بنابر�ين �جو� ��� �� نا�يدD نگيريد.

بدترين لحظة عمــر، لحظه �8 
�ســت كــه �� ��ياهــا8 خو� 
�ســت بكشــيد. هيچ %قــت 
�جــا�� ندهيد چنيــن �تفاقي 

بيفتد.
مايــكل كولــگا� ـ متخصــص تغذية 

بهينة %��شكا��� �لمپيك

تعريف �يد�...
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�> ســخت 3 طولاني، �3 �E: مي خو	هم لاغرتر شــو+. صرd نظر 	
�> بيشترين فايد� �	 ببر+؟�3 �چگونه مي تو	نم 	

ــا@ �� �? كنيد، يا  ــت كه چربي هايت ــما �ين �س ": �گر هدt �صلي ش
بسو�Eنيد، صبح ها قبل �E صرt صبحانه ���E كنيد. به �ين ترتيب، 

�x Eخاير �نرژ" بد@ (چربي) �ستفا�D مي كنيد.
E: چگونه مي تو	نم 	� يكنو	ختي بير3� بيايم؟

 Dــگا ــته به �ين كه چند �قت يك با� باش ": ��� ها �� تركيب كنيد. بس
 E�� گر يك� ،Tها �� تغيير �هيد. به �ين صو� �E�� wمي ��يد، نو
ــي بر�" بالاتنه �نجاG مي �هيد، �� نوبت بعد، ���E ها"  ���E هاي
ــمت كا�  پايين تنه �� �نجاG �هيد. بر�" �� ��E متو�لي ��" يك قس
نكنيد. شايد بخو�هيد به صو��E�� "� D��� T كنيد؛ كه ��D خوبي 
بر�" سو�Eند@ چربي ها � �فز�يش عضلاT �ست. �� ميا@ ���E ها" 
ــي �نجاG �هيد؛ �ين كا� بايد �� يا سه  ــريع نرمش �Eنه �"، حركاT س

�قيقه طو� بكشد � ��D خوبي بر�" تقويت �نقبا{ قلب �ست.

چه بايد كر
؟



 25
�يجا� كشش

مي 5	نيم 	يجا5 كشش 5� 	ند	+ ها كا� خوبي 	ست 3 بايد 	نجا+ 5هيم؛ 
�	 	نجا+ نمي 5هيم.  �	ما نمي 5	نيم چر	 3قتي كه تنها هستيم، 	ين كا

 cبكشيد � حركا �بيشتر به كا �� 
�گر تصميم گرفته �يد فعا% تر شويد، عضلاc خو
 �
بيشتر� �نجا< 
هيد. �گر عضلاc �� كش نيا��يد، بد� خيلي 0هسته به حالت عا
 �� ��� �

. كمي جد� تر عمل كنيد، خطر 0ســيب �� نا
يد� بگيريد، پيا
با� مي گر

مانند جا� �ين به پايا� برسانيد. 
�نو�@ كشش

Aما�گي بر�� كشش

ــما �� بر�" �نچه  ــن فعاليت ها، بد@ ش �ي
 Dــد. �� �ين با� ــت، �ما�D مي كن �� پيش �س
 ،Gمر� E� "ــيا� Eيا� بحث مي شو�؛ Eير� بس
�E جمله من، فكر مي كنند �قتي كه بد@ سر� 
 ،Tــش قر�� ���@ عضلا ــت، با تحت كش �س
ــر�� مي �هند.  ــيب ق خو� �� �� معر{ �س
 E� "ــيا� ــن ترتيب، �� حالي كه بس به همي
ــگاD ها كلا% «كشش» ���ند، عدo كمي  باش
ــي، بدنشا@ �� خو?  قبل �E تمريناT كشش
ــر �� كلا% ها"  ــرG مي كنند. بنابر�ين، �گ گ
 Gكششي شركت مي كنيد، بدنتا@ �� كاملاً گر
ــش قر��  ــلاT بر�" تحت كش ــد تا عض كني

گرفتن �ما�گي ��شته باشند.

�گر مي خو�هيــد %��4 ها8 
 �� �I ،���� Yكششــي �نجــا
 Yمه �هيد، تمرينا\ بكر����
يوگا �� �نجــاY �هيد. معمولاً 
تمرينــا\ كششــي �� �تــا{ 
بخا� (ســونا) �نجاY مي شــو� 
تا حــر��\ عضلا\ بــالا نگه 
��شته شو� % خو� بيشتر8 
به �I برســد. تعد�� حركا\ 
كششي كم �ست % مي تو�نيد 
�I ها �� سريع يا� بگيريد؛ �ما 
ماهر شد�، به يك عمر %قت 
نيــا� ����. �� �ين تمرينا\، 
�%8 كشش عضلا\ % مفاصل 

تأكيد مي شو�.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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كشش نگه ���ند�

ــش ها �� پايا@ ���E يا �� جريا@ �@ �نجاG مي شوند (تا �يگر بهانه نيا��يد كه  �ين كش
نفستا@ مي گير�). هدt كشش نگه ���ندD �ين �ست كه پس ��E�� E، عضلاT به طو� طبيعي 
ــش �� به مدT 15 ثانيه يا كمي بيشتر حفظ كنيد. به  ــت بيا��ند. بايد كش طو� خو� �� به �س
خاطر ��شته باشيد كه همة عضلاتي �� كه �E �@ ها �ستفا�D مي كنيد، تحت كشش �� بيا��يد.

بر�" مثا�، �فر��" كه تاDE شر�w به ��يد@ كر�D �ند، بايد عضلاT سا= پا �� كشش �هند؛ �ما 
كشش عضلاT تاكنندo لگن �� كه �Eنوها �� به سمت قفسة سينه بالا مي  ����، فر�مو� كنند. 

پيشرفت كشش

صحبت بر سر �ين �ست كه عضلاT �� هر چه بيشتر � طولاني تر تحت كشش قر�� �هيد 
ــش قر�� �هيد  ــوند. عضلاT �� به صو�T طبيعي تحت كش تا �نعطاt پذيرتر � نير�مندتر ش
 ،Dــل كر� ــپس عضلاT �� به ���مي ش � به مدT 8 تا10 ثانيه به هما@ صو�T نگه ���يد؛ س
كشش بيشتر" به عضله ���� كنيد � مدT �� كم كم به 20 ثانيه �فز�يش �هيد تا يك تمرين 

كششي كامل شو�.
كشش ها� ��يج                                

 wــد@، يك نو ــمت �E ب بر�" هر قس
كشش �جو� ����؛ �E جمله �نو�عي �جو� 
���ند كه ممكن �ست تا به حا� بر�" شما 

 ،Dشي كه مي كنيد، كشش مناسب �� �نتخا? كر�E�� "باشند. �قت بگذ��يد � بر� Dنا�شنا ماند
سپس �@ �� �جر� كنيد. 

كشش ها" ��يج، �ين ها هستند:
عضلاM چها�سر1

�� حالي كه سر پا �يستا�D �يد، يكي �E پاهايتا@ �� به گونه �" بلند كنيد تا بتو�نيد پايتا@ �� 
ــن بكشيد (�گر لاGE �ست، بر�" حفظ تعا��، يك  ــت بگيريد. حالا پا �� به طرt باس �� �س
ــت، كمي خم كنيد � تنه �� به جلو  ــت �� به �يو�� تكيه �هيد). حالا پايي �� كه صاt �س �س

�گــر مي خو�هيــد تناســب % 
كا��يي بد� شما بهبو� يابد، 
به �يد< 24 (نفر\ �� ســالن 

%��شي) نگا� كنيد.

�يــد� 
يگــر� �� 
�متحا� كنيد...

1ـ عضلة چها�سر �� قسمت جلو" ��@ قر�� ���� ـ مترجم
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 G��� بدهيد تا �� قسمت جلو" ��@ �حسا% كشيدگي كنيد. كمي �� �ين حالت بمانيد. سپس
به حالت �يستا�D برگر�يد، پاها �� عو{ كنيد � تمرين �� بر�" پا" �يگرتا@ تكر�� كنيد.

(Calves) پا iسا Mعضلا

�� به ��" �يو�� بايستيد � چها� يا پنج 
گاE� G �@ فاصله بگيريد. پا" چپ �� ثابت 
نگه ���يد؛ �ما پا" ��ست �� بلند كنيد � �� 
ميانة فاصله با �يو�� بگذ��يد. �ست هايتا@ 
ــه �يو�� تكيه �هيد  ــيد � ب �� به جلو بكش
(بد@ �� �E كمر خم كنيد). حالا پا" ��ست 
ــتقيم �  ــد خميدD، � پا" چپ بايد مس باي

كشيدD، � همة كف پا" چپ بايد ��" Eمين باشد (پاشنه �� �E Eمين جد� نكنيد). بايد �جو� 
ــا% كنيد. چند ثانيه �� �ين حالت بمانيد. سپس ���G به  ــش �� �� سا= پا" چپ �حس كش

حالت �يستا�D برگر�يد. پاها �� عو{ كنيد � تمرين �� بر�" پا" ��ست �نجاG �هيد.
1(Triceps) سه سر Mعضلا

يك �ست خو� �� به صو�T كشيدD به سمت بالا بكشيد (بالا" سر). سپس �E ��نج خم 
كنيد تا كف �ست پشت گر�@ قر�� گير�. �ست �يگرتا@ �� بالا بيا��يد � ساعد �ست ��� �� 
بگيريد � ���G به سمت پايين بكشيد (به سمت شانه). �� �ين حالت بمانيد. ���G به �ضع ��� 

برگر�يد، جا" �ست ها �� عو{ كنيد � تمرين �� بر�" �ست �يگر تكر�� كنيد. 
شانه

�ست ��ست �� به سمت جلو بكشيد. �@ �� به سمت چپ حركت �هيد. �E �ست �يگر 
كمك بگيريد. با �ست مخالف، با�E �� (�� فاصلة ميا@ ��نج � شانه) بگيريد � به كشيد@ �@ 
به سمت چپ كمك كنيد. با فشا� �ست ها، شانه �� به طرt قفسة سينه تا (خم) كنيد. مدتي 
�� �ين �ضع بمانيد. سپس ���G به حا� ��� برگر�يد � �ست ها �� عو{ كنيد. تمرين �� بر�" 

�ست چپ تكر�� كنيد. 

هنگامي كه به كا�8 سيستماتيك 
% هدفمند مشــغو# هســتيد، 
�ســتفا�� �� تمرينا\ كششي، 
تو�نايــي شــما �� بــه حد�كثــر 
مي �ساند؛ با �ين كا�، �حساسي 
مثبت �� �عتمــا� به نفس پيد� 

مي كنيد.
بر�يا� تريسي، نويسند� % سخن ���

تعريف �يد�...

1ـ عضلاT سه سر �� قسمت عقبي �ند�G (با�E � ��@) قر�� ���ند. �ين جا، مر��، عضلة سه سر با�Eيي �ست ـ مترجم
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5�5 مي كنم. بايد  Eحســا	نجا+ مي 5هم، 	3قتي تمرين كششــي  :E
	ين طو� باشد؟

": مطلقاً خير؛ هرگز كشش �� به حد" نرسانيد كه ��� �يجا� كند. بايد 
كشش عضله �� �حسا% كنيد؛ �ما ���، �حسا% خوبي نيست. مقد�� 
كشش �� به تد�يج Eيا� كنيد. بگذ��يد چند هفته طو� بكشد تا �ين كه 

بتو�نيد بد�@ ��� كشش كامل �نجاG �هيد. 
�>، كشش ها. ناگهاني 	يجا5 مي كر5يم. �5� مد�سه، هنگا+ 3 :E

�	 بكنيم؟ �!يا هنو� هم مي تو	نيم 	ين كا
ــركاT �نفجا�" مانند  ــكا��@ حرفه �"، ح ــالا �يگر خير. ��Eش ": ح
ــش ها" باليستيك»  پريد@ � پيچ خو��@ �نجاG مي �هند كه به «كش
 E� ــتقبا� ــت؛ �ما �ين كا� بر�" �فر�� عا�" به معنا" �س ــوG �س موس

�سيب �يدگي �ست.

چه بايد كر
؟



 26
به كا� �ند�ختن جا��برقي

3�	نه، تفا3تي حقيقي 5� 3ضع سلامت �چر	 با 	ستفا�5 	� فرصت ها. 
خو5 	يجا5 نمي كنيد؟ 

باشــگا� � سالن ���شي خيلي خو, �ست؛ �ما ���9 باشگا�، 
�شي منظم � با ��9 ها � �سايل مناسب �ست.��

من ��قعاً �E �فتن به باشگاD تنفر ���G. گاهي فقط به باشگاD مي ��G � ثبت ناG مي كنم، �@ 
 ،G� D��� كه �ين همه بر�يش پو� Gبعد، �قتي بر�" ��لين با� ���� باشگاهي مي شو Dقت، شش ما�

�حسا% عذ�? �جد�@ مي كنم.
�شكا� �ست كه پيا�D ��" بهترين ���E �ست � نياE به �سايل � مها�T ها" خاصي ند���. 
هفتة پيش، با يك ��نندo تاكسي �� لند@ صحبت كر�G � نكاT خوبي بر�" Eندگي به من گفت.

 @E� تاكسي، چا= � سنگين oهمسر ��نند
ــه با�  بو�. تا �ين كه تصميم گرفت هفته �" س
ــا�D ��" بر��. هر  ــت خو� به پي همر�D ��س
جلسة پيا�D ��"، يك ساعت طو� مي كشيد. 
ــا�  پيا�D ��" �� چيز" نبو� كه ��" �� فش
ــر�� � تفريح  ــه حالت گ ــد؛ بلك ���� كن
ــد �E@ �ضافه كر�؛ Eير�  ــت. �� چند پون ��ش

ــه �تفا= فرEند�نش، �عدo غذ�يي خو� �� �� حا� پيا�D ��" صرt مي كر�. بنابر�ين، برخي  ب
ــت � به پيا�D ��" ��قعي ��" ����. بعد �E پنج ماD� �� ،D پوند �E@ كم  غذ�ها �� كنا� گذ�ش
ــا �� كنا� ���خانة نز�يك منز�  ــد. تنه كر�؛ بد�@ �@ كه كا� پيچيدo �يگر" �نجاD��� G باش
پيا�D ��" مي كر�. �� ��يافته �ست كه پيا�D ��"، �ستر% ��E" خوبي نيز هست � �E فرصتي 

حــركا\ مــو�%�1 نيــز �4% 
خوبــي بر�8 ســو��ند� كالر8 
�ضافي % �سترp ���يي �ست. 
يك مزيت �يگر �I، معاشر\ 
% صحبــت بــا مــر�Y �ســت % 
�ين كه يك غر%A كامل �%� �� 

هر نگر�ني �8 هستيد. 

�يــد� �� بر�� 
شما ....

1- Dance

91
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كه هنگاG پيا�D ��" ����، بر�" گپ �E@ با ��ست خو� �ستفا�D مي كند. �� همچنين ��� بو�@ 
 Gمي بر�. �� هنگا Tــت ���� � به گفتة خو�� يك ساعت لذ ــر � صد�" بچه ها �� ��س �E س

خر�� �E منز�، �حساسي لذT بخش �� تجربه مي كند. 
بسته به محل كا� � Eندگي، يك ��D خو? بر�" �هايي، �ين �ست كه پيا�D به محل كا� 
 Tنيست نگر�@ �مكانا GEيا� عر= نمي كنيد، لاE @به منز� برگر�يد. چو Dخو� بر�يد، يا پيا�
��� گرفتن باشيد؛ �� حالي كه �گر �� باشگا�E�� D كنيد، حتماً عر= مي كنيد � بايد ��� 
بگيريد. من يك گرمكن پاكيزD، كيف پو�، كيف �ستي � �سته كليدG �� �� كوله پشتي كوچك 
قر�� مي �هم. يك كفش ��Eشي خو? بپوشيد. كفش هايي �� كه �� محل كا� مي پوشيد، �� 
 � G�� مي Gبه محل كا� Dكنم، پيا� "�� Dبيفتيد. �گر بخو�هم پيا� D�� � ــتي قر�� �هيد كوله پش
ــايل نقليه برمي گر�G. پيا�D ��" من، يك ساعت � نيم طو� مي كشد. متوجه شدG� D كه  با �س
ــت؛ �ما عصرها به هر بهانه �" �E �@ طفرD مي ��G. گاهي �فتن به  پيا�D ��" صبح ها بهتر �س
ــت؛ �گر با متر� بر�يد، خو?  ــهر با �توبو% تقريباً به هما@ مدE Tما@ پيا�D ��" �س مركز ش
 Gبه محل كا�، فرصت خوبي بر�" سر � ساما@ ���@ به �فكا� "�� Dكه پيا� G� ست. من ��يافته�
�ست. ضبط صوT كوچكي همر�D خو� ���G � �گر چيز" به نظرG برسد كه نياE به تجزيه � 
 "�� Dتحليل ��شته باشد، �@ �� ضبط مي كنم. �� صو�تي كه برنامه تغيير كند � من نتو�نم پيا�

!G� Dمعتا� شد "�� D؛ من ��قعاً به پيا�Gكنم، �� تنگ مي شو
Aشغا^ ها� شيك �� جمع كنيد!               

 �� �E�� E� ــر�� ــا" ���Eنة ف بهانه ه
ــد. چگونه جا��برقي ��  منز� �� پيد� كني
��شن مي كنيد � گر��خا� خانه �� جمع 
مي كنيد؟ پس بهانه ها" خو� �� هم جا�� 
كنيد. شايد نياE به گفتن نباشد؛ �ما مي تو�نيد 
�E پله ها بالا بر�يد � سو�� �سانسو� نشويد. 
ــتند كه  ــر�� لاغر � �Eنگ، �فر��" هس �ف
ــه �� جنب � جو� �ند؛ مانند �@ ها  هميش

باشيد. ما طو�" خلق شدD �يم كه بايد هميشه �� حركت � فعاليت باشيم.

�� پيا�� �%8 �ســتقبا# كنيد 
% به �يــد< 27 (پيا�� �8% �� 

طبيعت) نگاهي بيند��يد.

�يــد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...

بــا� هم �� بــا�< باشــگا� فكر 
كنيد؛ شــايد �ين بــا� بتو�نيد 
�I جا بر%يد. �يد< 24 (نفر\ �� 

سالن %��شي) �� نگا� كنيد.

يك �يد� 
يگر...
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�يد� 26ـ به كا� �ند�ختن جا�
برقي

 �5 .+�E: تــا�� ما5� شــد� 	+ 3 3قت فر	غت بر	. باشــگا� �فتن نــد	
 .+�حقيقت 	صلاً 3قت ند	

 Gكنيد كه بتو�@ نا "�� Dــو�� خو� به گر�� بر�يد. چنا@ پيا� ": با ك
ــا�D. �گر �� شهر Eندگي  ــت؛ نه يك قد�E G@ س �@ �� ���E گذ�ش
 oجا� E� ��� � tمين مسطح � صاE مي كنيد، به پا�� بر�يد؛ يا �ين كه
�صلي �� بر�" پيا�D ��" �نتخا? كنيد. �گر بتو�نيد مانيتو� ضربا@ قلب 
ــيله متوجه مي شويد كه ��قعاً  ــت؛ Eير� به �ين  �س تهيه كنيد، بهتر �س
ــا" طبيعت �  ــتيد؛ نه �ين كه تنها به تماش �� حا� ���E كر�@ هس
پرندگا@ �فته �يد. �� حالي كه كالسكة كو�� �� جلو مي بريد، گاهي 

بپريد. �� تماG مدT پيا�D ��"، كا�ها" ��Eشي �نجاG �هيد. 
�>» بيفز	يم، پيشنها5 5يگر. 5	�يد؟�E: بر	. 	ين كه به ميز	� «3

": �گر به جا" �ستفا�E� D ماشين، پيا�D به خريد بر�يد، بهتر نيست؟ من 
بر�" ��ستانم � همچنين خانو��D، ماية نا��حتي شدG� D؛ Eير� �قتي به 
ــي ��G، چمد�@ كوچك چر� ���" �� همر�D خو� مي برG. به  خريد م
ــته باشيد كه حتي يك پيا�D ��" 15 �قيقه �"، به �فز�يش  خاطر ��ش

ميز�@ ��Eشي كه مي كنيد، كمك مي كند.

چه بايد كر
؟

«�ين كفش ها8 جديد من �ســت. 
�يــن كفش هــا خــوA هســتند. 
�I ها شــما �� مانند من ثر%تمند 
نمي كنند. �I ها شــما �� مانند من 
نمي پر�نند. به طو� مسلم شما �� 
ماننــد من جــذ�A نمي كنند. فقط 
كفش هايي ماننــد كفش ها8 من 
خو�هيد ��شــت. همه �4 همين 

�ست.»
چا�لز با�كلي، با�يكن بيسبا# �يالا\ متحد�

تعريف �يد�...
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27
�� �� طبيعت� M�پيا

�> به معنا. پريد� ها. بي هدd يا 	نجا+ حركا_ همگا+ با �3
!نچه 	� صفحة تلويزيو� نمايش 5	�5 مي شو5، نيست. 

��نه، مهم ترين ��� حفظ ســلامت � �� ��� �
قر� ها، پيا
�ندگي هيجاني  �تناســب � 
�شــتن حا% خو, � همين طو� ��� كسب بر
�شتي �

 .
��
 
بو
� �ست. �� بسيا�� جهاc هنو� �ين �هميت �جو
پيا�D ��"، به معني �فتن به مغاoE سر كوچه � خريد بستة نمك نيست. چر� فرصت يك 
پيا�D ��" ماجر�جويانه �� �E خو� ��يغ مي كنيد؟ حتي �گر گاD گاهي �� تعطيلاT �خر هفته 
 Gــا� �تفا= مي �فتد1)، به �نجا ــا�D ��" كنيد (تعطيلاT �يژo �خر هفته، يك يا �� با� �� س پي
پيا�D ��" كوچك تر ���Eنه (مانند �فتن به پا�� يا محل كا�) تشويق مي شويد. قبل �E �ين كه 
 tطر�� Tــويد كه همه چيز مرتب �ست. �� مو�� �فتن به ييلاقا ــر�w كنيد، بايد مطمئن ش ش
شهر صحبت مي كنم؛ �ما قبل �E هر كا�" بايد بر�" �فتن � ���E كر�@ مصمم باشيد. �حتما� 
ــيا� كم  �ين كه مانند Eندگي توند��ها" قطبي بخو�هيد بر�" مرگ يا Eندگي مبا�DE كنيد، بس

�ست. هر جا كه Eندگي مي كنيد، بايد به فكر تأمين �منيت خو� باشيد.
            Kخو�تا kتجهيز�تي بر�� معجز

ــن كا�هايي كه بايد بكنيد،  يكي �E ��لي
 Tــويد همة تجهيز� �ين �ست كه مطمئن ش
ــد.  ــا� ���ي ــت �� �� �ختي ــب � ��س مناس
ــتن تجهيز�T بر�" �? �هو�" مرطو?  ��ش
يا با��ني، يك ضر��T �ست. من �� مو�� 

 Tشنبه � يكشنبه بسيا� معد�� �ست. �� كشو� ما تعطيلا E� غير Tست كه مقد�� تعطيلا� Dمتحد T1ـ منظو� �يالا
سه يا چها� ��DE فر���@ �ست. مترجم

�� �ياY تعطيــلا\، به منطقه 
�%ســتايي يــا ييــلا{ بر%يد 
% پيــا�� �%8 كنيــد. �� حا# 
حاضر، بسيا�8 �� شركت ها، 
�يــن تو�ها8 تفريحي �� �جر� 

مي كنند.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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شنل � كلا��E D ماهي گير�@ صحبت نمي كنم. �ين ��Eها مي تو�نيد تجهيز�تي سبك بر�" هو�" 
ــو� �@ ها �� تا  كنيد � �� جيب قر�� �هيد. به �سايل گر�@ قيمت  مرطو? تهيه كنيد كه مي ش
فكر نكنيد. يك شلو�� نيز بخريد؛ ��E" به خاطر �ين توصيه �E من تشكر خو�هيد كر�؛ Eير� 
هيچ چيز به �ند�oE �ين كه �� ��D بمانيد � شلو�� خيس � گل �لو� به پا ��شته باشيد � همچنين 
تا 50 كيلومتر بعد" فرصتي بر�" تعويض �@ ند�شته باشيد، بد � نا��حت كنندD نيست. چيز" 
به ناG �? �هو�" بد �جو� ند���؛ بد"، نتيجة ند�شتن تجهيز�T مناسب �ست! بد"، �E كمبو� 

�مكاناT ماست.
ــت.  ــب �س ــيد، چكمه يا پوتين مناس ــته باش يكي �يگر �E تجهيز�تي كه حتماً بايد ��ش
 @� oEــايز چكمه، جو��? ضخيم بپوشيد � چكمه �� �متحا@ كنيد تا �ند� هنگاE� Gمايش س
 Dبخريد. يك فر�شگا "�� Dــب بر�" پيا� ــد. همچنين بايد جو��? ها" مناس كوچك نباش
خو? مي تو�ند شما �� �� �نتخا? چكمه � جو��? مناسب يا�" كند. چكمه يا پوتين بايد 
�E قو�E پا محافظت كند � سبك � ضد�? باشد. همچنين بايد كيپ بسته شو�؛ نوw بند��� 

�@ مناسب تر �ست. 
يك �سيلة �ساسي �يگر، كوله پشتي 
ــت. يك كوله پشتي بند��� بگيريد  شماس
ــت ��يز�@ شو� � �E پشت شما  كه به پش
ــتي هايي �جو�  ــد. كوله پش محافظت كن
ــبند �  ــه خيلي به بد@ نمي چس ���ند ك
ــما فشا� ����  محتوياT �@ بر پشت ش
ــا� عر=  ــو� Eي نمي كند � موجب مي ش

 ...� @Eــه، نخ � سو ــتي بگيريد كه جيب ها" Eيا�" بر�" چر�� قوD، نقش نكنيد. يك كوله پش
��شته باشد. همچنين برخي �بز��ها" حياتي نظير كبريت (بايد �@ �� �� يك كيسة پلاستيكي 
ــي، پتو �E جنس  ــو�)، چاقو" چندكا�o معر�t به چاقو" سوئيس قر�� �هيد تا مرطو? نش
فويل، بطر" �? يا قمقمه، كيك خو��كي، خشك با� � كمي شكلاT تيرD (بر�" �يجا� گرمي 
بد@ �ستفا�D مي شو�) �� بايد همر�D ��شته باشيد. يك كلاD، عينك ضد�فتا? با كيفيت خو? � 
كرG ضد�فتا? هم بخريد. ��شتن يك نقشه، فكر خوبي �ست؛ �لبته �گر بتو�نيد نقشه �� بخو�نيد! 
ــيد. �� �? � هو�" گرG بايد �? بيشتر" همر�D ببريد.  ــته باش حد�قل يك ليتر �? همر�D ��ش

�يــد< 26 (بــه كا� �ند�ختــن 
به شــما نشــا�  جا�%برقــي) 
مي �هــد كه %��4 �%��نه به 
شما كمك مي كند. % �يد< 21 
بر%يد، %��4 كنيد)  (بير%� 
به شــما نشــا� مي �هــد كه 

باشگا� تنها ��� حل نيست.

�يد�  
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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فر�مو� نكنيد كه قد�" لو�GE كمك ها" 
ــامل قر� ها" نمكي  ــكي ش ��لية پزش
ــما@ �� با  ــت) � باند � گاE پانس (�لكتر�لي

خو� ببريد.

«نمي تو�نيد ��� �فتن �� يك 
خط ��ست �� به يك خرچنگ 

Iمو�4 �هيد.»
�Iيستوفا�

تعريف �يد�...

E: من !�  قد� شــجاg نيســتم كه به تنهايي پيا�5 �3. طولاني كنم. 
چگونه مي تو	نم 	فر	5 هم فكر خو5+ �	 پيد	 كنم؟

 E� .ــت �جو كنيد ": مي تو�نيد گر�D ها" هم فكر خو� �� �� �ينترنت جس
�@ پس مي تو�نيد پيا�D ��" ساEما@ يافته �� با �@ ها برنامه �يز" كنيد. 

هم Eما@، چيزها" Eيا�" �� مو�� طبيعت خو�هيد �موخت. 

E: بر	. پيا�5 �3. ها. طولاني 3قت ند	�+. علا�3 بر 	ين، برنامه �يز.، 
كا� 5شو	�. 	ست. 

ــا�D ��" به �تفا=  ــو�، تا�يخ هايي �� بر�" پي ــر قر��ها" خ ": �� �فت
ــتيد �  ــا�D ��" تاDE كا� هس ــت كنيد. �گر �� پي ــتانتا@ يا���ش ��س
ــه بخو�نيد، پيا�D ��" ها" طولاني  تر% ��� �ست؛ �ما  نمي تو�نيد نقش
ــت كه همه چيز �� جد" بگيريد.  ــت، �ين �س تنها چيز" كه لاGE �س
 ،Tند���. �� هر صو� Eــايل چند�ني نيا ��D پيمايي ها" كوتاD به �س

هميشه همر�D خو� �? ��شته باشيد.

چه بايد كر
؟



28
�ضع بدني نا��ست

 �	گر 	� كســاني هستيد كه به شــما مي گويند صاd بنشينيد تا قو
 ��يا5 .5 5�نكنيد، 3لي 5� پاســخ غر مي �نيد، 	حتمالاً حالا بايد 5

گر5� 5	شته باشيد. 

�ضع خو, بدني مي تو�ند ��� كوتاهي بر�� سلامت طولاني � تناسب �ند�< شما 
 ،
باشــد. همچنين مي تو�نيد خو, نفس بكشــيد. �قتي بد� به جلو خم مي شو
�عضا� 
�خلي بد� فضا� كافي ند��ند � �كســيژ� كافي به بد� شما نمي �سد. 
ممكن �ســت يكبا�� متوجه شــويد كه 
چــا� نا��حتي گو��شــي � گر
9 خو� 

شد� �يد. 
 ��E� �� پنج �قيقه مستقيم بنشينيد، سرتا@ �� بالا بگيريد � شانه ها Tمتحا@ كنيد: به مد�
ــتيد!  ــي ���يد؟ ���G؟ �لبته كه ���G هس بگذ��يد � ��" تنفس خو� تمركز كنيد. چه �حساس

بنابر�ين، چه كا� �يگر" مي تو�نيد بكنيد؟
پيلاتس1

ــس، �E ��ژD ها" تاDE � عجيب �  پيلات
ــت؛ �گرچه جوtE �چ. پيلاتس  غريب �س
 Tــا� 1920 �� �يالا ــة خو� �� به س برنام
ــك برنامة  ــر�. پيلاتس، ي ــدD �بد�w ك متح
ــت � ��  ــلاT �س ــر�" عض ــوE" ب با�Eم
 E� ــي ��� كه يك عمر بد مو���" به كا� م
ــتفا�D كر�D �يد. هدt �ين برنامه ��  �@ ها �س
كوچك ترين حركاT، �صلاb عا�T ها" بد 

با �ستفا�� �� فيلم هاI 8مو�شي، 
�%4 هــا8 بهبو� بخشــيد� به 
%ضع بدني �� تجربــه كنيد. �گر 
�� �%4 %يــژ� �8 ��ضــي بو�يد 
% �حســاp ��حتــي كر�يــد، �� 
���مــه   % بمانيــد  همــا� �4% 
�هيد. %�قعيت �ين �ست كه �گر 
%ضع بدني شخصي �يگر بهتر �� 
شما باشــد، �# ســر� مي شويد؛ 
صرi  نظر �� �ين كه %ضــع بدني 
چيز8 نيســت كه مــو�� �قابت 

قر�� گير�.

�يد� �� 

يگر ...

1- Pilotes
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ــت �  ــت. يكي �E �هد�t �صلي پيلاتس، ثباT بد@ � نير�مند" �س ــتفا�E� D عضلاT �س �س
ــو��ترين كا�هايي كه بايد بر�" �صلاb �نجاG ���، كج قر�� گرفتن لگن �ست. به  يكي �E �ش
ــت  عقيدo من، بر�" �موختن �صو� پايه �" پيلاتس، به مربي �حتيا� ���يد تا �E �نجاG ��س
ــويد. بسيا�" �E سالن ها" بد@ ساE"، پيلاتس �� تد�يس � �جر� مي كنند.  برنامه مطمئن ش
ــتفا�D كنيد؛ Eير� پيلاتس يك به يك (يعني يك كا��موE � يك  �E مز�يا" �ين كلا% ها �س

مربي) گر�@ �ست.
تكنيك Aلكساند�                                                                                                        

ــن �  ــو�كا@ توجه كنيد. �� هر صو�T، با �فز�يش س ــا@ بو�@ حركاT ك ــه ���@ � �س ب
تأثير فشا�ها" ���ني � نگر�ني ها، �ضع بدني شما �چا� عدG تعا�� مي شو� � �غلب نتايجي 
 Tمشكلا E� "فاجعه �ميز مانند ميگر@، ��تريت (��ماتيسم)، ��� گر�@ � كمر ��� ����. بسيا�
جسمي، �E �نقبا{ Eيا� عضلاT گر�@ �يشه مي گير� كه �ضع سر �� نسبت به مهرD ها" گر�@ 
تغيير مي �هد. مربي �غلب تكنيك �لكساند� به صو�T ��هنمايي گفتا�" � �صلاb �ضعيت 

توسط مربي �جر� مي شو�. بيشتر ��قاT، �ين �مو�E به صو�T خصوصي �نجاG مي شو�. 
تائي چي1 �� �متحاK كنيد

ــو�E@ به  ــركاT م ــر ح ــي، هن تائي چ
ــت � يك هنر �Eمي به  صو�T �هسته �س
ــك �قيقه � طي  ــما� مي �يد؛ �� مدT ي ش

حركاتي ���E� ،G@ بد@ �E يك پا به پا" �يگر منتقل مي شو�. �� مدT تمرين، توجه لحظه 
ــت. �گر  ــن �E طريق حركاT �س ــت. بنابر�ين، تائي چي، نوعي مديتيش به لحظه ضر��" �س
ــتا@ شما  ــوند، �نعطاt پذير"، تعا�� � نير� �� �س ــب �نجاG ش �ين تمريناT به طرE" مناس
 � @�Eكامل حركاتي مو Tــكو ــو� چين كه �� س خو�هد بو�. به گر�D ها" صد نفر" �� كش
ــگفت �نگيز �ست. كلا% ها" تائي چي �� جست �جو كنيد.  ���G �نجاG مي �هند، فكر كنيد؛ ش
برخي سالن ها" ��Eشي، �ين ���D ها �� �مو�E مي �هند. مر�قب باشيد؛ تائي چي، يك سفر 

ما��G �لعمر �ست � چيز" نيست كه بتو�نيد يك شبه �� �@ مها�T پيد� كنيد. 

1- T’AI CHI

بياييــد يــوگا �� فر�مــو4 
نكنيم. �يــد< 32، (يوگا) �� 

بر�سي كنيد.

�يد� 
يگر� 
�� �متحا� 

كنيد...
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�يد� 28ـ 
ضع بدني نا��ست

نمي خو�هيد كا� كنيد؟                                                                                               

ــي  ــتئوپاT بر�" بر�س نظرتا@ �� مو�� كمك گرفتن �E فيزيوتر�پي، كاير�پر�تيك يا �س
ــت؟ به نظر مي �سد كه با گذشت Eما@، مرE ميا@ �ين  �ضع بدني � كمك به �صلاb �@ چيس
�شته ها كم �نگ مي شو�؛ �ما يك كاير�پر�كتو�1 بيشتر به �صلاb �ضع ستو@ فقر�T شما توجه 
ــتخو�@ ها، عضلاT، �باk ها � بافت هم بند توجه  ــتئوپاT به تناسب ميا@ �س مي كند؛ يك �س

����؛ � فيزيوتر�پ مي تو�ند �ضع بد@ شما �� 
 �� @��� Gيابي كند � تمريناتي بر�" �نجاE��
منز� به شما بدهد؛ �ما �ين مو�� بر�" �فر�� 

تنبل يا نامنظم مناسب نيست!

هرگز با قر�� ���� �ســتخو�� �� 
%ضع كه بايد باشــد، �ســتخو�� 

�يد� Iلي نخو�هيد ��شت.
كلينتين پا�لفو��، نويسند�

تعريف 
�يد�...

E: نمي 5	نــم 	� كــد	+ �3> 	صــلاx 3ضع بد� 	ســتفا�5 كنم. لطفاً 
�	هنمايي 	+ كنيد؟ 

": بايد �متحا@ كنيد � نتيجه �� ببينيد؛ �ما به كا�" كه مي خو�هيد بكنيد � به 
طبيعت بدني خو� توجه كنيد. بايد تمريناT منظمي �� به مدتي طولاني 
�نجاG �هيد. بنابر�ين ��شي �� كه بيشتر ��ست ���يد، �نتخا? كنيد. �گر 
حوصلة Eيا�" ند��يد، شكل پويايي �E يوگا بر�" شما مناسب �ست؛ 

�ما �گر حوصلة Eيا�" ���يد، شايد تائي چي مناسب باشد. 
 �5 .+�E: من باشــگا� مــي �3+. بنابر	ين بر	. 	ين تمرين ها 3قــت ند	
�	 ند	�+ كه تمرين  Eحســا	ين 	كنم،  	كه 3قت پيد �مــو	�5. نا5

كاملي 	نجا+ مي شو5.
ــگاE Dيا� موفق نخو�هيد بو�.  ": به نظر من، بد�@ �ين تمريناT �� باش
ــگ» ���E مي ��نم. بايد متعا�� �فتا�  ــن �ين �� �� «ين»  � « يان م
كنيد. به تمريناT باشگاهي ���مه �هيد؛ �ما �ست كم هفته �" يك با� 
تمرين �صلاb �ضع بد@ �� �نجاG �هيد. به �ين ترتيب، �گر هفته �" سه 
 bمي ��يد، �� با� بر�يد � يك جلسه �� به تمرين �صلا Dــگا با� باش

�ضع بدني �ختصا� �هيد. 

چه بايد كر
؟

1ـ كسي كه �� �نجاG كاير�پر�تيك مها�T ���� ـ مترجم
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29
برخي كا�ها� خو� �� به �يگر� بسپا�يد

	نجا+ كامل همة كا�ها 3سوسه 	نگيز 	ست. 5� صو�تي كه سوپرمن 
�ندگي شما مي 	نجامد. �نباشيد، 	ين 3سوسه به 	يجا5 تنش 5

پيشنها
 مي كنم محد�
يت ها� خو
 �� بشناسيد. چند كا� �� خو, �نجا< 
هيد، � 

��يد � �� شخص  �برخي كا�ها �� نيز بد. �ين �صل �� بپذيريد كه گاهي به كمك نيا

يگر� 
� مو�
 برخي �ظايف � مســئوليت هايتا� كمك بگيريد تا �0 ها �� بهتر 

�نجا< 
هيد. 
�غلب �قت ��قعاً ���E طلا �� ����. بنابر�ين �گر به صو�T تماG �قت كا� مي كنيد، حقو= 
خوبي مي گيريد � تعطيلاT �خر هفته �� به خوبي مي گذ��نيد. �E خو� بپرسيد چر�. �يا �قت 
خو� �� به خوبي سپر" نمي كنيد تا بر�" هفته �" كه �� پيش ���يد، �ما�D باشيد؟ �يا شخص 
 Gــو، �تو كر�@ � �يگر كا�ها" منز� �� به موقع �نجا ــت كه شست �ش �يگر" �� كنا� شماس

مي �هد؟
هنوE بهترين ��D بر�" يافتن يك خدمتكا�، 
ــپر�@ �@ به �يگر�@ �ست؛ �ما سفا�� يك  س
�گهي �� ��Eنامة محلي نيز فكر خوبي �ست. 
بعد �E پيد� كر�@ يك خدمتكا�، متوجه مي شويد 
ــگاD �قت بيشتر" ���يد.  كه بر�" �فتن به باش
�� �فتر يا���شت ���Eنة خو�، ساعتي �� بر�" 
�فتن به باشگاD برنامه �يز" كنيد. ممكن �ست 

 E� ،تعطيل هر هفته بيشتر بخو�بيد E�� �� بر�" مدتي خو�? طولاني تر خوشايند باشد؛ �ما �گر
�قت خو� بهترين �ستفا�D �� نكر�D �يد. به خاطر ��شته باشيد كه شما مهم ترين فر� �� Eندگي 

خو�تا@ هستيد؛ بنابر�ين، كا�" بر�" خو�تا@ بكنيد. 

�گر حوصله ند��يد كتاA ها8 
خو�يــا�8 بخو�نيــد، مطالــب 
مربوP بــه خو�يــا�8 �� �8% 
نــو�� ضبــط كنيد. بــا گو4 
كــر�� �I، خصوصاً �� �ماني 
كه فر�غت بيشــتر8 ���يد، 
ضمير نيمه هشيا� شما، پياY ها 

�� بهتر ��X خو�هد كر�.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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ــت بيا��يد. كسي شما �� مجبو�  هر ��E به �ين فكر كنيد كه چه چيز" مي تو�نيد به �س
ــما همسر" كامل باشيد � منز�، كو�كا@ � شغل كامل ��شته باشيد.  ــت ش نمي كند. لاGE نيس
پليس كامل، كسي نيست كه به همة ��عاها" شما گو� كند. همين كه بد�نيد Eندگي بر�سا% 
قانو@ همه يا هيچ بنا شدD �ست، فضا" بيشتر" �� �ختيا� خو�هيد ��شت � �ستر% كمتر" 

�� Eندگي شما خو�هد بو�.
غذ�؛ غذ�� عالي!                                                                                                        

تنظيم يك �ژيم غذ�يي به تنهايي، كا�" �شو�� �ست. بايد چيزها" Eيا�" �� تغيير �هيد 
� مرتب عا��T غذ� خو��@ خو� �� �گرگو@ كنيد. پس چر� �يزيت يك متخصص تغذيه �� 

كه بتو�ند شما �� �� �ين �مر مهم يا�" كند، �� ليست كا�هايتا@ قر�� نمي �هيد؟ 
ــن كا� �� به  ــه مي خو�هيد �ي ــم ك مي ��ن
ــته  صو�تي كامل �نجاG �هيد؛ �ما به يا� ��ش
باشيد كه گاهي نمي تو�نيد �ين كا� �� بكنيد. 
ــامل خريد � �ما�D كر�@ غذ�  �ين مسئله ش

ــما نيز  ــا@ تر مي كند � �� �قت با���E ش ــو�. خريد �نلاين مو��غذ�يي، Eندگي �� �س مي ش
صرفه جويي مي شو�. همچنين مي تو�نيد با �فز��@ �جز�" مغذ" به غذ�" خو�، �@ �� مفيدتر 
كنيد. بر�" مثا�، مي تو�نيد سوپ �ما�D بخريد � مخلوk سبز" هايي �� كه �� نظر ���يد، به 
�@ بيفز�ييد. حتي شخصي �� مي شناسم كه يك قوطي تو@ �� به سوپ خو� �ضافه مي كند تا 

خو� �� سير كند. �لبته هر طو� ميل شماست!
نير�� شخصي يك مربي                                                                                         

�گر نمي تو�نيد بر�" باشگاD �فتن به خو� �نگيزD بدهيد، �� فكر يك مربي شخصي باشيد. 
حتي هفته �" يك �يد�� با �� مي تو�ند شما �� مطمئن كند كه �� مسير" ��ست پيش مي ��يد. 
 E� فتن� Dباشگا oــتن �نگيز ــخصي هزينة Eيا�" ����، به پولي كه �� �ثر ند�ش �گرچه مربي ش

�ست مي �هيد، فكر كنيد.
                                                                                                                  Qحما K��

 Gــاعت يا بيشتر، حما ــتحماG خو� �� به گونه �" تنظيم كنيد كه به مدT يك س �قت �س
�� �ختيا� ��شته باشيد. �گر مي تو�نيد يك سيستم �ستريو �� حماG نصب كنيد � به موسيقي 

كمــي بيشــتر بــه كــو�كا� 
شــباهت ���يد؟ به �يد< 32 

(يوگا) نگاهي بيند��يد.

�يد�  
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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���G بخش گو� كنيد. �E شامپوها" خو� بو 
ــتفا�D كنيد � �� صو�T �مكا@، يك يا ��  �س

شمع ��شن كنيد!

«�ســتر�حت، خامــو4 مانــد� 
نيست. �ستر�حت �ين �ست كه 
فضا بر�8 شما خوشايند شو�.» 

ـ جا� سوليو�� �%�يت 
موسيقي ��� قر� نو��هم

تعريف 
�يد�...

E: پوf كافي ند	�+ كه 3ظايف خو5 �	 به 5يگر. بســپا�+. شــما چه 
پيشنها5. 5	�يد؟

ــت، �فر��  ــه بخو�هيم توضيح ��ضحاT بدهيم، �E ��س ــد�@ �ين ك ": ب
ــريك Eندگي خو� كمك بگيريد. �فر��" �� مي شناسم  خانو��D يا ش
كه مي خو�هند همة كا�ها �� خو� �نجاG �هند (كا� شغلي، پخت � پز، 
خو�?، �ستحماG) � به بچه ها � شوهرشا@ هم توجه ��شته باشند � با 
�جو� �ين �E هيچ كس �يگر" كمك نمي خو�هند. �E �@ ها بخو�هيد؛ 
ــما خبر ��شته  ــما �� بخو�نند � �E نياEها" ش همه نمي تو�نند فكر ش
باشند. خانو��D هايي �� مي شناسم كه بر�" همة كا�ها برنامه ���ند � 
هر كسي كا� خو�� �� �نجاG مي �هد؛ �ما به خاطر ��شته باشيد �ين 
كا� �� �� مو�� بچه ها ��E شر�w كنيد. �� غير �ين صو�T نمي تو�نيد 

�@ ها �� �E پا" تلويزيو@ تكا@ �هيد.
E: شــخصي 3سو	سي هســتم. فكر مي كنم 	گر كا�ها �	 به شخص 
�	 خو� 	نجا+  �5يگــر. 3	گذ	� كنم، 	3 نمي تو	ند مانند خــو5+ كا

5هد.
ــص تغذيه مي تو�ند  ــتر% خو� نگاD كنيد. يك متخص ــه ميز�@ �س ": ب
ــاG �هد؛ �ين  ــما �نج ــتر% ���نا� بر�" ش برنامه �" بر�" كنتر� �س
ــر�" �ند�DE گير"  ــز�= �ها@ ب ــت � �E ب ــش، غير تهاجمي �س �Eماي
ــتفا�D مي كند. �نجاG مرتب ��� ها" ضد  هو�مو@ ها" �ستر% �س
 Tجبا�� E� ،ــم ــد@، ���E � غذ�" منظ ــتر% مانند �يلكس ش �س
Eندگي �ست. به خاطر ��شته باشيد كه بيشتر نا��حتي ها � عصباني 
ــابي به گذشته چسبيدD �يد. بنابر�ين  شد@ به �ين علت �ست كه حس

�جاDE �هيد گذشته بر�� � حس �عتما� به نفس كسب كنيد.

چه بايد كر
؟



30
 مسابقة  �نساني

� مسابقا_، �فاقت، 	يجا5 	نگيز�، 	 .�	مر3� هدd بسيا
تفريح 3 شــايد پيد	 كر5� فرصتي بــر	. 	نجا+ كا�ها. 
 .�نيكوكا�	نه 	ست. !�، شما هنو� به 5نباf كسب پير3

3 نمايش 5	5� جايز� هستيد.

�يا
�، همة عمر خو
 �� صرX مسابقه 
� شنا، 
�چرخه سو��� � 
� مي كنند؛  
�فر�

� حالي كه �فر�
� هســتند كه هرگز مسابقه �� نمي 
هند � تعطيلاc 0خر هفتة 
 Mمسابقه �� شركت كنند. �ين �مر، همة �نو� �
�0 ها كامل نيست؛ مگر �ين كه 

� برمي گير
؛ �ما �0 ها كه مسابقه مي 
هند، بايد كا�ها� بيشتر� �نجا< بدهند.  ��

چر�؟ توجه كنيد:
ــت؛ نه برندD شد@. بد�@  ــابقاT �مر�E"، تنها شركت كر�@ �س ــركت �� مس هدE� t ش
شك ��Eشكا��@ حرفه �" سريع نيز �جو� ���ند كه �� مقابل تماشاگر�@ جايگاD مخصو� 
با يكديگر مبا�DE مي كنند؛ �ما �@ ها �E �يد ما خا�� هستند، پس نگر�@ چه چيز" هستيد؟ 
ــابقه، كمي هيجا@، توقف �� كا�ها" ��EمرD � فرصتي بر�"  ــي ��ست، هدt مس با نگرش
ــو��" �ست تا ��قاتي �ضايت بخش ��شته  ــنا كر�@، ��چرخه سو��" � �سكيت س ��يد@، ش
باشيد. �ين كه �� ميا@ جمعي باشيد كه همه به سو" هدفي مشتر� مي شتابند، به خو�"  خو� 
ــت؛ �� تعيين هدt � �ست يابي به �@، خرسند" بز�گي نهفته �ست. �نتخا?  لذT بخش �س
مسابقه، موضوw �يگر" �ست. مسافت مسابقه، ��لين چيز" �ست كه بايد �� نظر بگيريد؛ �ما 

ــابقه  فر�مو� نكنيد كه همو��" ميد�@ مس
نيز �هميت ����.

ــو�� � ناهمو��  ــيرها" م ــب مس مر�ق
ــيد. �نچه بر�" يكي تنها يك پستي يا  باش
 Dبلند" �ست، مي تو�ند بر�" �يگر" يك كو

�يگر گزينه ها بر�8 مســابقه، 
مســابقة تركيبــي شــنا، �% يا 
پيــا�� �%8 % �%چرخه ســو��8 
(ترياتلو�) �ســت كه شــركت 

�� �I بر�8 عمو��I Y� �ست.

�يد� �� بر�� 
شما ....

103
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باشد. قبل �E شركت �� مسابقه، خو? فكر كنيد كه چه �قت به محل مسابقه مي �سيد؟ چه 
ــت؟ قبل �E هر مسابقه �" ـ حتي  ــابقه خو�هيد ��ش ــتر�حت پيش �E مس مقد�� �قت بر�" �س
ــد@ ممكن �ست تا حد يك  ــخص عصبي مي شو� � �ين عصبي ش ــا�D ترين مسابقه ـ  ش س
�ستر% �هميت پيد� كند؛ كه چيز مطلوبي نيست. نكاE Tير مي تو�ند شركت �� ��لين مسابقه 

�� بر�" شما �سا@ تر  كند:
 Tــتي كه تو�نايي �� �� حد شماست، �� مسابقه شركت كنيد. �ين كا�، لذ � با ��س

مشا�كت شما �� بيشتر كر�D، �ستر% شما �� بسيا� كمتر مي كند. 
ــتي بخو�هيد كه �� �نتها" مسير مسابقه با �تومبيل منتظر شما بماند تا ��  � �E ��س

پايا@ مسابقه به �� ملحق شويد. 
ــويي �� پيد� كنيد. ممكن �ست خندD ��� به نظر  ــابقه، محل �ست ش � پيش �E مس
ــابقه با عجله �� جست �جو"  ــت كه �� پايا@ مس ــد؛ �ما بهتر �E �ين �س برس

�ست شويي باشيد.
� چند سنجا= بر���يد تا شما�o خو� 

�� ��" پير�هن سنجا= كنيد. 
ــكويت يا شكلاT بر�"  � قد�" بيس

پايا@ مسابقه همر�D ببريد.
� شب قبل �E مسابقه بير�@ نر�يد � 

�E صدماT عصبي يا هيجا@ پرهيز كنيد. 
� شب قبل �E مسابقه، خو? غذ� بخو�يد � سعي كنيد خو? بخو�بيد. 

ــابقه بايد  ــيد@ لبا% ها" تاDE به �يژD كفش تاDE خو����" كنيد. ��E مس � �E پوش
لبا% ها" كا�كر�D � مطمئن بپوشيد. 

� سريع بير�@ نر�يد.
 �� Dهيد (به �يژ� Gــا ــي �نج ــابقه، تمريناT كشش � فر�مو� نكنيد كه �� پايا@ مس
شر�يط هيجا@، �نجاG �ين تمريناT فر�مو� مي شو�)؛ Eير� حتماً نمي خو�هيد بعد 

�E مسابقه يك هفته بلنگيد يا �چا� ��� عضلاني شويد. 

�گر قر�� �ست �� مسابقه �8 
شركت كنيد، بايد �� �هميت 
تمرينا\ كششي �طلاt ��شته 
باشــيد. �يــد< 25 (تمرينا\ 

كششي) �� ملاحظه كنيد.

�يد� 
يگر �� 
�متحا� كنيد...
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� مهم تر �E همه، �E فرصت �ستفا�D كنيد � �E همه چيز لذT ببريد. �� حا� مسابقه، 
ــتم كه مسابقه مي �هم.». بر�" پايا@ مسابقه،  به خو�تا@ فكر كنيد: «�ين من هس
جايزD �" بر�" خو� �� نظر بگيريد. مهم نيست چگونه مسابقه مي �هيد؛ تنها �ين 

حقيقت كه مسابقه  مي �هيد، �E شما 
ــه خو�تا@  ــا�E. ب يك برندD مي س

�فتخا� كنيد. 

Iهسته % محكم حركت كر��  
�ست كه مســابقه �� مي بر�. 
�I%پ

تعريف �يد�...

 �� 	ين كه 5� مســابقه نفر !خر هســتم، نا�	حت مي شــو+. چه كا	 :E
مي تو	نم بكنم؟

": به جنبة جسماني مسابقه فكر نكنيد؛ �نچه مهم �ست، �يد � نگر� 
ــيد � بگذ��يد �يگر�@ غصة  ــت. به تو�نايي ها" خو� بينديش شماس
ناتو�نايي هايشا@ �� بخو�ند. يك مثل قديمي مي گويد: مهم، شركت 

كر�@ �ست؛ نه برندD شد@.
E: مســابقه 5	5� �	 35ســت 5	�+؛ 	ما مسير مسابقة ما 	� يك مد�سه 
شرg3 مي شو5. 	� 3قتي كه مد�سه �	 ترw كر�5 	+، 	� حما+ عمومي 
يا همگاني 	ســتفا�5 نكر�5 	+ 3 5� صف نايســتا�5 	+، 	ين چيزها مر	 

f5 سر5 مي كند. !يا �	� 5يگر. 3جو5 5	�5؟
 Tها � �فر��" كه �� مسابقا Dند�� E� "يا�E oبي شك �جو� ����. عد :"
شركت مي كنند، نگر�@ ��� گرفتن پس �E مسابقه نيستند. �@ ها تنها 
يك تي شرT پاكيزD مي پوشند، حوله �" ��" ��� خو� مي �ند�Eند � 
تا �سيد@ به منز� صبر مي كنند. �فر�� باهو�، بر�" پا� كر�@ عر=، 

�ستما� ها" مرطو? همر�D خو� مي برند.

چه بايد كر
؟
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31
�چرخه سو��� كنيد�

مشكل 	ست بتو	نيد با 35چرخه سو	�. به خو5 !سيب برسانيد؛ 
�> كم خطر 	ســت. به علا�3، �	� خوبي بر	. ��ير	 	ين يك 3

تقويت پاها 3 شيوj جالبي بر	. گشت 3 گذ	� 	ست.


�چرخه سو��� همچنين  قلب �� تقويت مي كند، فشا� خو� �� پايين مي �0�
، چربي 
�ضافي �� مي سو��ند � �ســتر4 �� كاهش مي 
هد. بنابر�ين، منتظر چه هستيد؟ 

سو�� 
�چرخة خو
 شويد!
بر�سي كنيد

ــو�� بر ��چرخه به محل كا� مي ��ند، به  ــو���@، به �يژD �فر��" كه س برخي ��چرخه س
ــه محل كا� مي ��يد،  ــما نيز با ��چرخه ب ــد�T به گرG كر�@ بد@ خو� نياE ���ند. �گر ش ن
ممكن �ست بخو�هيد �ضع جسماني � �نعطاt پذير" خو� �� بر�سي كنيد. عضلة �صلي ��@ 
ــيب �يدگي Eيا�" ����؛ مگر �ين كه �@ �� به طرE" مناسب  ــتقيم ��@)، �مكا@ �س (عضلة مس
 oجمع كنند Tتحت كشش قر�� �هيد. مطلب �يگر" كه بايد مو�ظب �@ باشيد، �ضع عضلا
��@ �� لگن �ست (كه �� قسمت جلو � بالا" ��@ قر�� ���ند). �گر بر�" تمريناT كششي �@ 

�قت نگذ��يد، �حتما� �سيب �@ Eيا� �ست. 
ــو�T منظم  ــي �گر به ص تمرين ها" كشش
ــه مشكل �صلي عضلاني  �نجاG شوند، �E س

جلوگير" مي كنند.
ــتقيم  �� حالي كه �Eنو �� به صو�T مس
ــته �يد � پاشنه تا@ ��" Eمين �ست،  نگه ��ش
�نگشتا@ پا �� بالا بيا��يد تا �� قسمت جلو 
� عقب سا= پا � بالا" ��@ �حسا% كشش 

بــر�8  �گــر �%چرخه ســو��8 
شــما لذ\ بخش �ســت، سعي 
تعطيــل  �%�هــا8   �� كنيــد 
�%چرخه سو��8 كنيد. شركتي 
پيد� كنيد كه �%چرخة مناسب 
تو�نايي تــا� به شــما بدهد % 
%ســايل تا� �� تــا هتــل حمل 
 Yكند؛ سپس تنها كا�8 كه لا�
�ســت بكنيد، �ين �ســت كه 

�كاA بزنيد % لذ\ ببريد.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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كنيد. قوE كر�@ ��" فرما@ ��چرخه باعث �يجا� �نحنا �� شانه � پشت مي شو�. يك تمرين 
يوگا مي تو�ند �E �يجا� قوE �� شانه � پشت جلوگير" كند؛ تمرين كبر�. بر ��" شكم بخو�بيد 
� �ست ها �� �� كنا� بد@ قر�� �هيد. سپس سر � سينه �� به حد" بالا بيا��يد تا �� پشت � 
شانه حركت �حسا% كنيد. فر�مو� نكنيد كه ���مش خو� �� �� �ين تمرين حفظ كنيد. �� 
�ين �ضع، به طو� ناگهاني متوقف نشويد؛ Eير� خو@ �� پاهايتا@ حبس مي شو�. �� عو{، 

حركت �� كند كنيد � چند �قيقه �� حالت كشش بمانيد.

��چرخة مناسب بر�� شما                   

ــتگي ���� كه  ــما به �ين بس �نتخا? ش
 "� Dــتفا� ــد �E ��چرخه چه �س مي خو�هي
ــتاني معمولاً  بكنيد. ��چرخه ها" كوهس
ــهر مناسب  ــو��" �� ش بر�" ��چرخه س
نيستند؛ ��چرخه ها" مسابقه نيز مناسب 

نيستند. پايين �ند�ختن سر، ��D خطرناكي بر�" برخو��تا@ با يك �توبو% �ست! �گر ��چرخه 
تاDE �" مي خريد، حتماً �@ �� با نو�� چسب يا �نگ سياD بپوشانيد تا �@ �� به سرقت نبرند. 

Eين ها" تخت، �يگر �E مد �فتا�D �ند. برخي Eين ها ���E � نو� تيز هستند � جا" كمي 
بر�" نشستن ���ند � موجب كرختي � بي حسي باسن � ��@ مي شوند؛ مانند �ين �ست كه ��" 
چاقو نشسته باشيد. توصيه مي كنم Eيني �نتخا? كنيد كه محل نشستن �@ سه لايه (ژ� ـ فو= 

ـ �لاستيك) باشد تا �E فشا� بر لگن � پر�ستاT � �ستخو�@ ها جلوگير" كند. 

چيز8 به ناAI Y % هو�8 بد %جو� 
ند���؛ تنها چيز8 كه %جو� ����، 
مجهز نبو�� �� بر�بر هو�8 بد % 

مرطوA �ست.

تعريف �يد�...

�گــر مي خو�هيد بر�8 تناســب 
بهتــر �%چرخه ســو��8 كنيــد، 
تهيــة مانيتو� ضربــا� قلب �� 
مــو�� توجه قــر�� �هيد. �يد< 
22 (مر�قــب ضربــا� قلب تا� 

باشيد) �� نگا� كنيد.

�يد� 
يگر� 
�� �متحا� 

كنيد...
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 d5تومبيل  تصا	ما مي ترسم با 	؛ +��	 35ست 5	 .�E: من 35چرخه سو	
كنم.

ــا% �منيت �ست.  ــب، عامل �صلي �� �حس ــتفا�E� D �بز�� مناس ": �س
ــتفا�E� D كلاD �يمني، حياتي �ست. بسيا�" �E تصا�فاT ��چرخه  �س
ــو� كه مي تو�@ �E �@ �جتنا? كر�.  ــيب �يدگي سر مي ش موجب �س
ــفر" يا لبا% ��شن بپوشيد. ��شتن چر�� ها"  همچنين با�گير فس
جلو � عقب، يك قانو@ �ست؛ �ما مطمئن شويد كه چر�� ها �E بهترين 
نوw �ست؛ همة �ين �سايل بر�" �ين �ست كه شما �� ببينند. �� خط 
خو�تا@ حركت كنيد تا ��نندگا@ �تومبيل ها به طرE" مناسب �E كنا� 
ــما بدهند. هنگامي كه �E كنا�  ــما عبو� كنند � فضا" كافي به ش ش
�تومبيل ها" پا�� شدD عبو� مي كنيد، مر�قب �فر��" باشيد كه ناگها@ 
�� �تومبيل �� باE مي كنند. �ين هم يك �ليل خو? �يگر بر�" �ين كه 

فاصلة خو� �� با �تومبيل ها حفظ كنيد. 
E: 	غلــب به 35چرخه ســو	�. فكر مي كنــم؛ 	ما هــو	. با�	ني مانع 

مي شو5. 
": لبا% ضد �? سبك بپوشيد؛ �غلب با�گيرها" ضد�?، �E مو�� سبك 
ــوند (مناسب ترين �بز��ها �� �نتخا? كنيد.). با�گير �  �E@ تهيه مي ش
 Dشلو�� ضد �? � حتي گتر (پوشش كفش) ضد �? بپوشيد. �ستفا�
 Dبرخو�� �? � سنگ �يز E� ير�E عينك ��شن، فكر خوبي �ست؛ E�
ــما@ شما جلوگير" مي كند. ممكن �ست با �ين �بز��ها ظاهر  به چش

Eيبايي ند�شته باشيد؛ �ما به طو� حتم خيس نمي شويد!

چه بايد كر
؟



 32
يوگا

يوگا بيشــتر 	� 	ين كه 	نجا+ حركا_ باشــد، 	يجا5 3ضع بدني 
�شي 	ست �	ست. يوگا غير�قابتي 	ست 3 متعاf5 كنند� ترين 3

كه مي تو	نيد (حتي 5� باشگا�) 	نجا+ 5هيد. 


� گذشــتة نه چند�� 
��، �گر يوگا تمرين مي كر
يد، شــما �� شخصي عجيب � 
غريب مي 
�نســتند � �حتر�< �يا
� بر�يتا� قايــل بو
ند. �مر��، �گر يوگا تمرين 


تر شر�M كنيد. ��نكنيد، شما �� عجيب � غريب مي 
�نند. بنابر�ين، هر چه 
 Gكر�@ �نجا �E�� ست، �گر يوگا �� تنها به قصد� Tمتفا� oگر چه يوگا شامل چند شيو�
 wــركت �� كلا% ها" يوگا، �نو� ــايد بخو�هيد با ش ــت مي �هيد. ش �هيد، فو�يد �@ �� �E �س

گوناگو@ �@ �� تجربه كنيد. �E ��ستانتا@ بپرسيد؛ شايد �@ ها بتو�نند شما �� ��هنمايي كنند.
ــتفا�E� D �ضعيت ها" بد@ � كنتر� تنفس بر�"  ــه طو� كلي، هدt همة �نو�w يوگا، �س ب
ــتر% نير�مند �ست �  ــت. يوگا يك ضد �س ــا% خو? بو�@ �س �يجا� ���مش xهني � �حس
ــني �سا@ �ست. بنابر�ين هر �قت شر�w كنيد، �ير  �نجاG تمريناT �@ بر�" همة گر�D ها" س
ــمي � xهني)، بخش �صلي تمريناT �ست؛ xهن �نعطاt پذير يعني بد@  نيست؛ نرمش (جس

�نعطاt پذير.
ــانا  به طو� كلي، بخش �صلي يوگا �� �س
ــن �ضعيت ها  ــد@) مي گويند. �ي ــت ب (�ضعي
ــتاني (ماهي، پل، �نگين  ــامي باس معمولاً �س
ــد. عقيدD بر �ين  ــر? � غيرD) ���ن كما@، عق
�ست كه �ين �ضعيت ها بر�" نو�حي گوناگو@ 
ــت بر�" مدتي  ــتند؛ هر �ضعي بد@ مفيد هس
ــو� تا عضلاT تحت كشش قر��  حفظ مي ش

ــو�. مثلاً گفته مي شو� �سانا" شانه، تير�ئيد �� ماساژ مي �هد � �E طريق  گير� � نير�مند ش

بــه جــا8 �ســتخد�Y مربــي 
 Yخصوصــي ـ كــه گــر�� تما
 �� گر%هــي  بــا  ـ  مي شــو� 
�%ســتانتا� مربي بگيريد % 
هفته �8 يك با� جلسة تمريني 
برگز�� كنيــد. مي تو�نيد �� 
ســاير �%قا\ بــه كلاp ها8 

يوگا �� باشگا� ها بر%يد.

�يــد� �� بر�� 
شما ....

109
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ــش جريا@ خو@ مغز، كا� مغز �� بهبو�  �فز�ي
ــد. ���E �متحا@ ند���؟ سا�D ترين  مي بخش
ــد» (نعش) �ست: به  ــانا، �ضعيت «جس �س
ــت ��" Eمين ���E بكشيد � چشم ها ��  پش
ــته � عميق باشد �  ببنديد. تنفس بايد �هس
باD�E ها" شما بايد با ��Eية 45 ��جه �E بد@ 
 oــته باشد. يوگا �� ��قع يك شيو فاصله ��ش
ــيوE�� oشي. يوگا  ــت تا يك ش Eندگي �س
شامل تنفس، ���مش � تغذيه مناسب �ست. 
تمريناT �@ بسيا� سا�D � پوياست. �� نظر 
 Dــب، �ستفا� يوگي ها، يك �ژيم غذ�يي مناس
�E گياها@ �E جمله ��نه ها، غلاT، سبز" ها � 
ميوD هاست. �ژيم غذ�يي، �E سه جزء تشكيل 
 bــاتيك كه پيشتر شر ــو�: غذ�ها" س مي ش
���يم؛ ��جاستيك (غذ�ها" تند � تلخ مانند 
ــكلاT، نمك، گياها@ تند �  قهوD، چايي، ش
ــو� تعا�� جسماني �  ماهي) كه تصو� مي ش
xهني �� بر هم مي Eنند؛ � غذ�ها" تاماسيك 
ــت، �لكل، سير � پياE) كه نه بر�" بد@  (گوش

فايدD ���� � نه بر�" xهن. غذ�ها" ماندD يا نا�% نيز تاماسيك به شما� مي ��ند.

�گر فر�8 با�نضباP هستيد، 
 DVD �� #مي تو�نيــد �� منز

يوگا �ستفا�� كنيد.

� �يد� 
يگر...

چــر� بــه �يــد< 28 (%ضع 
نا��ســت) كــه ��  بدنــي 
با�< پيلاتس ـ سپر عمومي 
يوگا ـ بحث مي كند، نگاهي 
نمي �ند��يــد. �گر به جنبة 
تنفســي تمريــن علاقه مند 
 ،Y�)  48 �يــد<  هســتيد، 

با��Y) �� نگا� كنيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...

يوگا �مــر�� �� �%� كر��، 
بد� �� نير%مند % �عضا �� 

تو�نا مي كند.
هاتا يوگا

تعريف �يد�...

 pكه �� �نيا8 �حســا {%�
به صو�تي مــو�%� حركت 
بــه  ســكو\   �� مي كنــد، 

��Iمش مي �سد.
بهاگا%�� گيتا

تعريف �يد�...
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�يد� 32 ـ يوگا

E: 3	قعاً 35ست 5	�+ بيشتر يوگا كا� كنم. چه توصيه مي كنيد؟
ــه تعطيلاT يوگا نمي ��يد؟ برنامه ها" Eيا�" �جو� ����؛  ": چر� ب
  G��� ــد» �� بيشتر ��ست �ما من برنامه " «تپه �" كه نفس مي كش
ــذ�" خو?  ــوگا � غ ــه ي (www.thehillthatbreathes.com) ك

ــب مي كند. �� غير  ــه " ييلا= �يتاليايي تركي ــربت �� �� منطق � ش
ــندG، «كتا? يوگا» ـ  �ين صو�T، كتا? ها" خوبي كه من مي پس
ــيو�ناند� ـ �ست كه تصا�ير  ��هنما" كامل � گاG به گاE� G مركز س

Eيا�" ����.
� هستم. !يا مي تو	نم يوگا تمرين كنم؟	5�E: من با

 Tــما �� با تمرينا ": بله؛ �ما �E يك مربي كا��Eمو�o يوگا بخو�هيد ش
مناسب �مو�E �هد � �E �� بپرسيد چه تمريناتي �� نبايد �نجاG �هيد. 
ــت به خو� فشا� ���� نكنيد. كلا% ها" �يژD �" بر�" �فر��  لاGE �س

با���� �جو� ����.

چه بايد كر
؟
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 33
با�N هايي كه �يگر�� مي كنند

�> 3 با�. ها. تيمي بگذ�يد، با مشــكلا_ �3 �	گر 	
جو	نا� 3 !سيب ها. 	جتماعي، !كنه (غر3� جو	ني)، يا 

با مشكلا_ 	خلاقي �3به �3 مي شويد.

��نوها�  ،
من �� با�� ها� مد�ســه متنفر بو
<. هنو� كابــو4 �مين ها� گل 0لو

� نظر 
��<. گما� مي كنــم به جا� فكر كر
� به  �� ���0 >
�خمــي � مربيا� مــر

چيزها� بد � تماشا� تلويزيو� مي تو�نم كا�ها� لذc بخش 
يگر� �نجا< 
هم.
 �E�� ?مد�سة من مشكلي �جو� ��شت. �@ هايي كه خو �� �E�� �Eمو�� �مو ��
ــايد به همين علت بو� كه �@ ها  ــه مو�� توجه بو�ند � تشويق مي شدند؛ ش مي كر�ند، هميش
عاشق ���E بو�ند. �فر��" كه خو? ���E نمي كر�ند، كنا� گذ�شته مي شدند؛ Eير� هميشه 

ــد@  ــد@ بو�: برندD ش ــد ��" برندD ش تأكي
ــد��% �يگر.  ــر بچه ها" �يگر � م �� بر�ب
�حسا% مي كنم ��يكر� مد�سة من چند�@ 
ــر صو�T، به عنو�@  غيرمعمو� نبو�. �� ه
يك بز�گ سا� مي تو�نيد يك �شتة ��Eشي 
�� تنها بر�" لذT بر�@ � تفريح �نتخا? كنيد. 
 GEجديد �نتخا? كنيد، لا "Eحالا �گر يك با
ــت �� �@ �ستا� باشيد؛ بلكه به سا�گي  نيس
بايد �E �@ لذT ببريد. مي تو�نيد تيمي بر�" 
ــطح خو� پيد�  ــيا�" �E باE" ها" هم س بس
ــه پيد� مي كنيد،  ــت جايي ك كنيد؛ ممكن �س

بهترين نتايج �� بر�" شما ��شته باشد.

به طو� جد8 �� مو�� %��شي 
كــه �� �I لــذ\ ببريد، فكر 
�يگر8  %��4 هــا8  كنيــد. 
غير �� فوتبا# % تنيس %جو� 
���نــد. چر� تو�نايــي خو� �� 
�� %��شي متفا%\ �Iمايش 
نمي كنيــد؟ �گــر �� شــنا �� 
�ســتخر لــذ\ مي بريــد، �ما 
نمي تو�نيد شنا كنيد، %�ترپلو 
�� �متحا� كنيد. مهم نيست 
چقد� مها�\ ���يد يا كسب 
مي كنيد؛ هنگامي با�8 شــما 
تماY مي شــو� كــه نفس كم 
بيا%�يــد % مجبو� شــويد به 

كنا� �ستخر بياييد.

�يد� �� بر�� 
شما ....



�يد� 33ـ با�L هايي كه �يگر�� مي كنند

113

ــو� �� �E ���� ها" ��EمرE oندگي  ــت مي ���يد كه خ ــو{، �ين فرصت �� به �س �� ع
ــويد. ���E، تنها بر�" تناسب �ند�G نيست. بر�" بسيا�" �E �فر��،  خلا� كنيد � فعا� تر ش
ــتا@ تاDE يا ��� شد@ �E هياهو" Eندگي ���Eنه.  ــت بر�" پيد� كر�@ ��س ���E، �بز��" �س

بر�" برخي �فر��، ���E، �سيله �" بر�" مسافرT �ست. 
با�� ها� ��كتي                                  

ــا، ���E كر�@،  ــيا�" �E م بر�" بس
معا�� چيزهايي مانند تنيس � �سكو�� 
ــا" خوبي  ــز ���E ه ــا ني ــت. �ين ه �س
ــي، نياEمند  ــتند؛ �ما ���E ها" ��كت هس
مها�T، جسم نير�مند � تكنيك هستند. 
ــت لذT بخش  ــا ممكن �س �ين ���E ه
 E� ها �E�� ين� Gباشند؛ �ما بايد بر�" �نجا
پيش �ما�گي ��شته باشيد؛ نه �ين كه با �ين 
���E ها بخو�هيد �ما�گي كسب كنيد. �گر 

ــابقة قبلي ند��يد، لاGE �ست �E يك مربي بر�" �مو�E �صو� � تمرين  �� �ين ���E ها س
كمك بگيريد. �يا هرگز به بدمينتو@ فكر كر�D �يد؟ �گرچه ممكن �ست �ين باE" سرعتي باشد، 

تنها باE" ��كتي �ست كه مي تو�نيد با هر كسي باE" كنيد.
چر� �متحا@ نمي كنيد؟ حتي �گر بدمينتو@ �� به قصد �ما�گي بر�" ���E پرتحر� تر" 

�نجاG �هيد، مفيد خو�هد بو�. 
با�� با توپ                                                                                                             

باE" با توپ نظير فوتبا� يا هندبا� نيز ���E ها" سرعتي هستند كه تركيبي �E ��يد@، 
پيا�D ��" � حركاT همر�D با سرعت �ست. به جا" �ين كه فوتبا� �� به قصد شركت �� مسابقه 
ــد@ � با پنج نفر باEيكن �� هر تيم باE" كنيد  ــرگرG ش تمرين كنيد، مي تو�نيد �@ �� بر�" س
(مانند فوتبا� گل كوچك ـ G). همچنين باE" ها" كم تهاجم تر مانند ��ليبا� نيز �جو� ���ند. 
به نحو" كه �ختصا� �ين ���E ها به يك جنس �E ميا@ بر��شته شدE � Dنا@ � مر��@ �� 

سطح جها@ به �ين باE" ها مشغو� هستند. 

شمشــيربا�8، هاكــي % �يگر 
%��4 هــا8 متفــا%\ �� هــم 
بر�ســي كنيد. %��4 هايي �� 
پيد� كنيد كه شــايد �� �ما� 

جو�ني شما %جو� ند�شته �ند.

� يك  �يد� 

يگر...

�گر مي خو�هيد فعا# شــويد 
 Yبــه ميل خــو� �نجا �� �I %
�هيد، بــه �يد< 23 (بد%يد) 

نگا� كنيد.

�يد� 
يگر �� 
�متحا� كنيد...
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بولينگ                                                                                                                     

بولينگ، ���E پرتحركي نيست؛ �ما فعاليتي �جتماعي �ست كه شما �� فعا� تر مي كند � 
 Lawn نتخا? كنيد. بولينگ� �� @� wنو�� E� ندگي مي كنيد، مي تو�نيد يكيE بسته به محلي كه
ــتاند���) متفا�T �ست ـ � نوw فر�نسو" �@  (چمني)1 ـ �گرچه با نوw 10 ميله �" �@ (نوw �س

ــة نقاk �نيا ���E هايي  (boules) �� هم

ــاحل ��يا،  ــر�G �� س ــتند � م ��يج هس
باشگاD � كلوپ ها، بولينگ باE" مي كنند. 
ــت  ــة مهم �� با�o �ين ���E �ين �س نكت
ــد �@ �� باE" كند �  ــي مي تو�ن كه هر كس
�بز�� �@ (توپ، ميله ها � كفش بولينگ) �� 

�ستر% همگا@ قر�� ����. 

1ـ باE" قديمي «هفت سنگ»، نوعي بولينگ �ست كه بسيا� مفرb � پرجنب �جو� �ست ـ مترجم.

هر %��شي كه �نتخاA كنيد، 
بهتر �� %��4 نكر�� �ست. 
پيا�� �%8، بهتر �� نشســتن 
مقابــل تلويزيــو�؛ % 4��% 
كر��، بهتر �� �ين �ســت كه 

فقط تماشاچي باشيد.
�Iنولد شو��تزنگر

تعريف �يد�...

�	 35ســت 5	�+؛ 	ما چو� مهــا�_ ند	�+، فكر مي كنم  <��E: من 3
مر5+ مسخر� 	+ مي كنند.

": �گر به باشگاهي �فتيد كه تاDE ����ها � مبتد" ها �� مسخرD مي كنند، 
 � Tمها� bيگر" پيد� كنيد كه بهتر باشد. بر�" همة سطو� Dــگا باش
ــو� ����. بنابر�ين هنگامي كه به  ــگاD، كلا% � تيم �ج �ما�گي باش
ــاهدD كر�D، با مربي �@  ــگاD مر�جعه مي كنيد، جو �@ �� مش يك باش
ــگاهي پيد� كنيد كه  ــت �E بخت خو? باش صحبت كنيد. ممكن �س
همة سعي شا@ �� بر�" تشويق شما به كا� گيرند � �� جهت �فز�يش 
مها�T ها" شما برنامة خاصي پيشنها� كنند. �گر ��قعاً مشتا= باشيد، 

مي تو�نيد مكا@ � برنامة مناسب خو� �� بيابيد. 
E: نظر شما 5� با�j هزينة تجهيز	_ چيست؟

": قبل �E �ين كه مبلغي بر�" يك ���E تاDE خر� كنيد، خو? تحقيق 
ــز" لاGE ���يد �  ــه تبليغاT توجه نكنيد. فكر كنيد چه چي كنيد. ب

���ين با�D با �هل فن مشو�T كنيد. 

چه بايد كر
؟
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چشمة )J معدني خانگي

�	حتي برنامه 	. �	 	جر	  fكما �5� صو�تي كه مي تو	نيد 5� منزf خو5 3 5
كنيد، چر	 به خو5 �حمت مي 5هيد؟ چشمة !� معدني خصوصي خو5تا� 

� بكشيد 3 لذ_ ببريد. 	��	 	يجا5 كنيد، تلفن �	 قطع كنيد، 5

 �

عوc كنيد، غذ�يي ســالم 0ما �� 

�ســتا� خو �
� يك ��� تعطيل، گر�هي �
كنيد، �� حضو� كسي جلوگير� نكنيد � با تما< �جو
 به ما بپيونديد.

با ليمو بيد�� شويد!

���، كا�ها" مهم تر. �E �ختخو�? خا�� شويد، يك فنجا@ �? گرG � �? ليمو ��ست 
كنيد. با �ين كا�، به �فع سمومي كه بد@ سر�سر شب �� تلا� بر�" پا� ساE" �@ بو�D، كمك 

ــرt صبحانه �"  ــپس �ما�o ص مي كنيد. س
خوشمزD � �نرژ" بخش شويد. 

قبل �E �فتن به ��@ حماG، ��� بگيريد 
� بدنتا@ �� ماساژ �هيد. بر�" حفظ سلامت 
 Gعضا" مهم �فع سمو� E� بد@، پوست، يكي
� مو�� �Eيد �ست. ماساژ پوست با حوله �" 
ــك مي كنيد، ��هي  ــه بدنتا@ �� با �@ خش ك
ــريع گر�� خو@ � لنف ��  ���E@ بر�" تس
ــتن سلو� ها" مر�o پوست  پوست � بر��ش
�ست. مايع لنف، مو�� غذ�يي �� �� �ستر% 
ــا ��  ــموG �@ ه ــلو� ها قر�� مي �هد � س س
ــو@، مايع لنف،  خا�� مي كند. برخلاt خ
ــد���؛ بلكه حركت �@ با  پمپي مانند قلب ن

يك كيســة پا�چــه �8 يا يك 
 Aلطفــاً جو��) Aلنگه جــو��
پاكيز�!) �� كه �� جو �%ســر 
كوبيد� شــد� پــر كر�� �يــد، 
��خــل %�� حماY قر�� �هيد 
% شــير AI سر� �� با� كنيد. 
جو �%سر، خاصيت نرY كنند� 
% مرطوA كنند� بر�8 پوست 
���� % به %يژ� بر�8 �فر��8 
كــه پوســتي خشــك ���ند 
يــا مبتلا بــه �گزما هســتند، 
مفيد �ســت. �جــا�� ندهيد 
 AI  �� كوبيد� شــد�  جــو 
%�� پر�كند� شــو�؛ �ير� به 

���سر4 نمي ����.

�يد� �� بر�� 
شما ....

115
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حركت �عضا � ماساژ ���@ �@ ها صو�T مي گير�. ممكن �ست �بتد� پوست تا@ كمي حسا% 
شو�؛ �ما ���E ����؛ Eير� پس �E �ستحماG، پوست سرEندD � بشا� مي شو�.

ــو خطابتا@ نمي كنم. به خاطر  ــت بخو�هيد با �? �لرG ��� بگيريد. من ترس ممكن �س
��شته باشيد كه بر�" كسب Eيبايي بايد كمي نا��حتي �� تحمل كنيد؛ �ين كا� �E بر�E سلوليت 
ــر�w كنيد! يك بر% حماG نرG با �ستة بلند �نتخا? كنيد. �E پاها  جلوگير" مي كند. پس ش
شر�w كنيد � �@ ها �� �� جهت بالا � پايين، به طرt قلب، ماساژ �هيد. ماساژ �� با حركاتي 
مانند عد� 8 �نجاG �هيد. �� مو�� �ست ها � سينه ، بايد ماساژ �� به طرt قلب �نجاG �هيد. 

نقاطي �� كه خيلي حسا% هستند، ماساژ ندهيد!
ــي  بو��مان  �  ���� ــي  مهم ــش  نق ــو  ب
 Dــتفا� ــد با �س (Aromatherapy) �� مي تو�ني

ــز��@ ��غن گياهي به �? ��@ حماG يا  �E �ف
 Dيا �ستگا) tيك ظر �� @� G��� @جوشاند
بخو�) �نجاG �هيد؛ يا شمع ها" بو��� گياهي 
بسو�Eنيد. مر�قب باشيد؛ Eير� ��غن ها بسيا� 

�شتغا� پذير هستند. با �ستفا�E� D ماسك گل �%، سموG �� �فع كنيد.
بعد�Eظهرها به باشگاD محلي بر�يد تا �E سونا يا بخا� �ستفا�D كنيد؛ �� عو{ مي تو�نيد 
قبل �E خو�?، �E پلاسترها" سم ��Eيي بر�" پاهايتا@ �ستفا�D كنيد. صبح ��E بعد كه �E خو�? 
بيد�� مي شويد، �E �ين كه پلاستر �� �غشته به مو�� قهوD �" كثيف مي بينيد، �حشت D�E خو�هيد 

شد. �ين هما@ سمومي �ست كه �E پا" خو� خا�� كر�D �يد. 

13(بــر�8  �يــد<  �ســت   Yلا�
سم ���يي Iما�� هســتيد؟) �� 
بخو�نيد؛ �يــر� ســم ���يي �� 
منز#، �� كا�ها8 ضر%�8 �ست. 
�يد< 10(�� �عما{ پوست) نيز 

���4 مطالعه ����.

�يد� �� بر�� 
شما ....

پوســت  ســلامت  �يبايــي، 
�ست. 

ضرA �لمثل سنتي

تعريف �يد�...
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�يد� 34ـ چشمة &H معدني خانگي

 �E: محصــولا_ �يبايي گر	� هســتند. !يا چيز. 3جــو5 5	�5 كه 5
� !� 	ستفا�5 كنم 3 گر	� هم نباشد؟	 fمحيط منز

": �گر نمك ها" �سِپوG (سولفاT منيزيم) به �? ��@ حماG �ضافه كنيد، 
سموE� �� G بد@ خا�� مي كند. عضلاT �� شل � ���G مي كند � يك 
ــت. تقريباً بايد يك كيلو �E نمك ��  ���G بخش طبيعي بر�" بد@ �س
ــاعت �� �@ ���E بكشيد. بهترين  �� ��@ حماG بريزيد � مدT نيم س
 G��� � خو�? �ست تا خو�بي عميق E� قبل ،Gما@ بر�" �ين �ستحماE

بر�" شما فر�هم كند. 
5� مو�5 فو	يد پوســت 	ند	�. شنيد� 	+. چگونه مي تو	نم به نحو.  :E

مؤثر 	� !� 	ستفا�5 كنم؟ 
": ماساژ با نمك ها بر�" �ين منظو� عالي �ست. نمكي �� �نتخا? كنيد 
كه ��غن ها" معدني ند�شته باشد؛ �ما �� عو{، ��غن �فتابگر��@ 

به �@ �ضافه كنيد. �E ��غن هايي كه بو" تند ���ند، �ستفا�D نكنيد.
E: چگونه مي تو	نم پوست صو�تم �	 نر+ كنم؟

 kــوييد، مخلو ": عر= گل  ها �� �� �بي كه صو�T خو� �� با �@ مي ش
كنيد. �E� E، بابونه يا برگ �نگو� �ستفا�D كنيد. �نو�عي كه به ناG چايي 
 Tــپر" ها" صو� ــوند، گزينه ها" خوبي هستند. �س فر�خته مي ش
 Tــاعا خيا� يا �E، صو�T �� جو�@ نگه مي ���ند � بايد �� ��لين س
 Dمرطو? كر�@ پوست يا �ستفا� E� شوند. �@ �� پس Dــتفا� صبح �س
ــك ها" صو�T به كا� ببريد. همچنين بخو� �ين مو�� بر�"  �E ماس
تلطيف هو�" محيط مفيد �ست. به �يژD �گر �@ ها �� �� يخچا� نگه 
���يد � �� ��Eها" گرG تابستا@ �ستفا�D كنيد، مفيد تر خو�هند بو�. 

چه بايد كر
؟
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 35
كو�كا� پرجنب � جو(

چگونه سيب �ميني �	 پوست بكنيم 3 !� �	 بخو�يم؟

�نامه ها خو�ند� �يم كه �� �
مــا 
� تلويزيو� 
يد� �يــم � 
كو
كا� 
� حا% چاu تر شد� هستند؛ 0ما� �سمي �ست. 

�� �D سا� گذشته، نسبت كو�كا@ چا= كمتر �E 4 سا� �� بريتانيا �E يك ششم كو�كا@ به 
يك چها�G �فز�يش يافته �ست. چه �تفاقي �فتا�D �ست؟ �E هنگامي كه تلويزيو@ � باE" ها" 
ــد، تصوير كو�كي ژ�نت � جا@ به عنو�@ كو�كاني  ــالم ش كامپيوتر" جا" گزين تفريحاT س
ــا��?، كم �نگ � سپس محو شد. ���، ��لدين �قت ند��ند؛ ��G، كو�كا@ نيز �قت ند��ند؛  ش
ــب  Eير� مد��% به صو�تي فز�يندD با هم �قابت مي كنند � ��نش �مو�E@ مجبو�ند بر�" كس

نمرD ها" بالا، ساعت ها" بيشتر" �� خانه بمانند.
مد��% �مر�E �هميت كمتر" به ���E مي �هند. حتي برخي �E مد��%، قلمر�يي بر�" 
ــين ها" فر�� نوشابه ��  ــابه ها" گا���E ���مدD �ند � ماش ــركت  ها" بز�گ نوش �قابت ش
 E�� كو�كا@ ما @E� ست. �� �ين �ضع، جا" تعجب نيست كه� Dهر� ها" �@ ها نصب شد��

به ��E بيشتر مي شو�.
كا� سخت؟                                                                                                               

ــتا@ �����يد  ــايد پنبه �� �E گوش ــويد كو�كتا@ �ضافه �E@ ����، ش �گر ��E" متوجه ش
 Dكر�@ خو� نگا �E�� � @ــو�� ــا@ �� تغيير �هيد. به عا��T غذ� خ ــي ��� Eندگي ت � كم
ــد  ــايد �قت �@ باش ــق ��لدين خو� پير�" مي كنند. ش كنيد؛ Eير� معمولاً كو�كا@ �E سرمش
ــيوE oندگي خانو��D نگاهي �قيق تر بيند�Eيد � كا�" مؤثر �نجاG �هيد. �� شب ها"  كه به ش
ــاعت محد�� كنيد؛ بر�" ��Eها" تعطيل،  ــه، تماشا" تلويزيو@ �� به حد�كثر يك س مد�س
ــاعت �نيم كافي �ست. �� ��Eها" تعطيل، خانو��گي ���E كنيد. فعاليت هايي مانند  يك س
پيا�D ��" � شنا، سا�D � لذT بخش هستند؛ همچنين پيوستن به كلوپ ها" صحر�نو��" يا 

�� � ���E ها" �Eمي بر�" تقويت �عتما� به نفس �� كو�كا@، مفيد �ست. 
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ــا خانو��D ها" �يگر  ــي مي تو�نيد ب حت
ــد. بر�@  ــي �جر� كني ــة ���E جمع برنام
 Tها" محصولا��Eــا با كو�� به مز��w ي
 Dير� علا�E كا�" مفيد �ست؛ ،"Eــا�� كش
ــد@ �نگ ها" Eيبا � متنوw مي تو�نيد  بر �ي

غذ�ها" ��قعي �� به �@ ها نشا@ �هيد.
ــم غذ�يي  ــو�كا@ �ژي ــر�" ك ــز ب هرگ
ــكلاتي بر�"  ــن نكنيد؛ Eير� بعدها مش تعيي
شما � فرEندتا@ �يجا� مي كند؛ مثلاً ممكن 
ــركو? خو�سته ها � �يجا�  �ست موجب س
ــا �� �چا�  ــو� � غذ� خو��@ �@ ه عقدD ش
ــه مرتب «نه»  ــد. به جا" �ين ك �ختلا� كن
ــو"  بگوييد، به طرG��� "E، �@ ها �� به س
ــت كنيد.  ــالم تر هد�ي ــا? غذ�ها" س �نتخ
ــو��D «بلي»  ــن صو�T مي تو�نيد هم �� �ي
ــبز" ها" تاDE به  بگوييد؛ Eير� ميوD  ها � س
ــتند. �ما�D كر�@  ــتر% هس فر���ني �� �س
 ،Dــس ها" خوشمز سبز" ها" همر�D با س
��D خوبي بر�" تشويق كو�كا@ به خو��@ 

ــالا�" كه حا�" قطعاT ميوD باشد، موجب مي شو� كو�كا@  سبز" هاست. همچنين تهية س
بيشتر سالا� بخو�ند. تهية سيب �ندD شدD �سا@ �ست. جد�لي تهيه كنيد � مقد�� ميوD �" �� كه 
�� طو� هفته مصرt كر�D �ند، �� �@ يا���شت كنيد � ��Eهايي �� كه بيشتر ميوD خو��D �ند، 

با ستا�D ها" �نگي مشخص كنيد. 
�گرچه نمي تو�نيد ��يد��ها" خا�� �E منز� �� كنتر� كنيد، �� منز� مي تو�نيد غذ�هايي 
ــيد. بنابر�ين، �� منز�، غذ�ها" ناسالم  ــته باش �� كه بچه  ها مي خو�ند، �� كنتر� خو� ��ش
ــتيد، مي تو�نيد  ــر بين غذ�ها به خو��@ چيز" نياE ��ش ــدD نگهد ��" نكنيد. �گ � چا= كنن

كو�كانتــا� �� هرچــه �%�تــر 
به غذ� خــو��� %���� كنيد  % 
غذ� خو��� �� بــر��I 8 ها به 
 Yتفريــح تبديــل كنيــد. هنگا
پخــت غــذ� �� Iشــپزخانه، �� 
�I ها كمــك بگيريد. بــا �I ها 
�� با�< غذ� صحبت كنيد % �� 
�ين مو�� بر�يشــا� ��ســتا� 
% قصــه بگوييــد؛ مثــلاً «چو� 
هويج ها8  هميشه  خرگو4 ها 
 Aخــو مي خو�نــد،  خوشــمز� 
مي بينند. تا حــالا �يد� �يد يك 
خرگو4 عينك ��شــته باشد؟ 
حالا هويج مي خو�8؟». تبليغا\ 
تلويزيو� �I قد� �يا� �ست % 
غذ�هاI 8ما�� به حد8 فر�%�� 
كه �هميت Iشپز8 �%� به �%� 
كمتر مي شــو�! �� هما� �بتد� 
غذ�ها8 كم شيريني % كم نمك 
�� به فر�ند�نتا� بدهيد تا به 
غذ�ها8 بي فايــد� تمايل پيد� 

نكنند.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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 Dــد ــيب، موE، يك تكه پنير، كيك تهيه ش س
 tــك با� مصر ــو، يا هويج � خش �E ��� ج
كنيد. پيتز� �� خو�تا@ بپزيد � �E مو�� مغذ" 
 �� @� oEكنيد؛ همچنين �ند� Dــتفا� �� �@ �س

كاهش �هيد.
ــن غذ�ها ��  ــالي �ي ــنين خر�س �گر �E س
ــكلاT كمتر" ��  به كو�� معرفي كنيد، مش

تجربه خو�هيد كر�.

كو�كا� �� به %��4 تشويق 
كا�  (بــه   26 �يــد<  كنيــد. 
�ند�ختــن جا�%برقــي) �� �� 
�ين با�� بخو�نيد. �� �I ها �� 
كا�هــا8 منز# كمك بگيريد؛ 
�يــن كا� �� �� ســنين پايين 
شــر%t كنيــد، �� غيــر �ين 
 Aبــا�� تلويزيــو�  صــو�\ 
نير%مندتر8 �ست. همچنين 
به �يــد< 20 (تغذيه، �صو# 

بنيا�8) نگاهي بيند��يد.

يك �يد� 

يگر...

كو�كي �� تا هفت سالگي به 
من بسپا�يد؛ من يك مر� به 

شما تحويل خو�هم ���.
جسوئت �كترين

�يد� �� بر�� 
شما ....
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�يد� 35ـ كو�كا� پرجنب 
جو'

E: من سر+ خيلي شلو~ 	ست. چگونه 3قت كافي به 5ست بيا3�+ تا 
بر	. فر�ند	نم غذ	. سالم تهيه كنم؟

": �گر �قت �شپز" ند��يد � نمي تو�نيد تماE�� G �� �شپزخانه باشيد 
ــا? كر�D �يد، پس گزينه ها"  ــه �ين علت، غذ�ها" �ما�D �� �نتخ � ب
بهتر" �نتخا? كنيد. مثلاً سوسيس يا كالباسي �نتخا? كنيد كه ٪85 
ــت باشد � نمك كم ��شته باشد. غذ�هايي �نتخا? كنيد كه  �@ گوش
ــند. همچنين مي تو�نيد فيلة ماهي �� �نتخا?  ــته باش قند كمتر" ��ش
ــت �� حذt كنيد. با �فز��@ سبز" ها  كنيد يا بخش ها" چر? گوش
ــا�D �� جا" برنج  ــد ���E غذ�ها �� �فز�يش �هيد. برنج س مي تو�ني
سر� شدD �نتخا? كنيد [كته بهتر �E پلو] � بر�" تنوw، سبز" ها �� به 

غذ�يتا@ �ضافه كنيد. 
E: 	حســاE مي كنم 5� نبر5 با تبليغا_ غذ	ها بر	. بچه ها شكســت 

 .+	 �5�خو
ــا@ خا� بچه ها مد�  ــر�" خو�تا@ تبليغ بكنيد � �E Eب ــما هم ب ": ش
ــوw ـ بپزيد.  ــمزD ـ � همچنين متن ــالم � خوش بگيريد. غذ�ها" س
غذ�هايي �� كه �� تبليغاT مي بينيد، خو�تا@ بپزيد � با نظر خو� مو�� 
مغذ" بر �@ بيفز�ييد � مو�� Eيا@ ��� �@ ها �� كم كنيد. كتا? هايي �� 

تهيه كنيد كه �� Eمينة تغذية كو�كا@ نوشته شدD �ند.

چه بايد كر
؟
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36
 با حقايق �� به �� شويد

پوست، بز�گ ترين عضو بد� 	ست. پوست، 	نعكاE 5هندj سلامت 
5�3ني شماست 3 بر خلاd 5يگر 	عضا، همه مي تو	نند !� �	 ببينند.

پوســت �نگ پريد� � كد� مي گويد كــه �� برخي لحاv مر�قب 
 �
خو
تا� نيستيد. مي تو�نيد بر�� بهبو
 سلامت 
��ني � بير�ني خو
 كا�ها� �يا
بكنيد. مســئله، تنها يافتن محصولاc مناسب شماســت؛ پس ��قعاً �� �ين 

محصولاc �ستفا
� كنيد! 
قبل �� �ين كه Aغا� كنيم

ــت ند��يم؟ قر�� گرفتن �� معر{ نو� خو�شيد بر�"  ــش خو�شيد �� ��س �يا ��خش
ــب �ستفا�D كر�.  ــلامت فو�يد" ����؛ �ما مانند هر چيز �يگر" بايد �E �@ به طرE" مناس س
ــيد، �? بد@ �� �فع مي كند؛ Eير� گرما" خو�شيد موجب  ــت كه نو� خو�ش ــكل �ين �س مش
�فز�يش ميز�@ تبخير �? �E سطح پوست مي شو�. ما به مقد�� Eيا�" �نتي �كسيد�@ يا مو��" 
نياE ���يم كه �E ما �� بر�بر عو�مل Eيا@ با� محيطي محافظت كنند. هما@ طو� كه حد% D�E �يد، 
�ين مو�� �� مي تو�نيم �� سبز" ها � ميوD ها پيد� كنيم. �� ��E به حد�� 2 ليتر مايعاT نياE ���يم. 
بايد مصرt �لكل � سيگا� �� متوقف كنيد! مي ��نيد كه �ين مو�� بر�" بد@ Eيا@ ��� هستند � 
ــموG، به �يژD به كبد، كمكي نمي كنند. سخن �يگر �ين كه بايد مقد�� Eيا�"  به �عضا" �فع س
ــما به چربي نياE Eيا�" ����. بنابر�ين،  ــيد چر? �ساسي �� غذ� بخو�يد؛ Eير� پوست ش �س

ــه � ماهي ��  ــك با�، ��ن مقد�� Eيا�" خش
�ژيم غذ�يي خو� منظو� كنيد.

نظم؛ نظم!                                           

به خاطر ���G كه ��ستا@ ��نشگاهي من 
به علت �ين كه ��غن ها" گر�@ قيمتي بر�" 

صو�\ خو� �� ماســاژ �هيد. 
ماســاژ، جريا� خو� �� بهبو� 
مي بخشد. مي تو�نيد �� منز# 
خو�تا� ماساژ �� �نجاY �هيد. 
�� �%غن هــا8 خــوA ماســاژ  

�ستفا�� كنيد.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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پوستم �ستفا�D مي كر�G، مر� مسخرD مي كر�ند. �� �ستفا�E� D �? صابو@ كه سا� ها نظر خوبي 
 Dگر�@ قيمت �ستفا� Tمحصولا E� ــت، �شكالي نمي بينم. من هميشه �� مو�� �@ �جو� ند�ش
 Dپوست �� به من �موخت، همو�� E� مر�قبت ��� Gسالگي كه ما�� Dحد�� سيز� E� .Gمي كر�
 Tپوست خر� كنيد. محصولا E� يا�" بر�" مر�قبتE نيست پو� GEلبته لا� .G� Dين كا� �� كر��
گر�@ هميشه معا�� محصولاT خو? نيست! �ما ��شتن كا� منظم ضر��" �ست. من متوجه 
ــت خر� كر�G� D، هد� ند��G� D؛ Eير� �ثر �@ �� ��  ــدG� D كه پولي �� كه بر�" مر�قبت �E پوس ش

پوست خو� مشاهدD مي كنم. 
 ،G� ندگي �موختهE �� ــه ��مين مطلبي ك
�ين �ست كه كا�ها" مر�قبت �E پوست �� قبل 
�E �فتن به �ختخو�? �نجاG �هم! هنگامي كه 
ــاله بو�G، يكي �E بهترين ��ستانم به  پانز�D س
ــد �E ميهماني ها حتماً مو��  ــن يا� ��� كه بع م
ــت  ــي �� �E صو�تم پا� كنم. �� پوس ���يش
ــه من با صو�تي  ــت؛ �� حالي ك Eيبايي ��ش
ــتر به پيتز� شباهت  ــدD كه بيش �نگ �ميز" ش

.Gپس، هميشه صو�تم �� به خوبي پا� مي كر� @� E� .شت، به �ختخو�? مي �فتم��
 oــت بكنيد، پا� كر�@ بخش مر� ــا��? كر�@ پوس مهم ترين كا�" كه مي تو�نيد بر�" ش
پوست (پوست �ند�E") �ست. پوسته �يز"، كا�" نيست كه هر ��E لاGE ��شته باشيد؛ هفته �" 

 E� ــت. با �فز�يش سن بايد يك با� كافي �س
پوسته �يز" منظم �طمينا@ حاصل كنيد. �� 
غير �ين صو�T، �گر سلو� ها" مر�o پوست 
�� پا� نكنيد، چر�� ها" پوست عميق تر 
ــوند. �� مو�� پوست �فر�� مسن بايد  مي ش
ظر�فت به كا� بر� � �E به كا� بر�@ مو�� Eبر 
� خشن يا محصولاT قو" مانند كرG ها" 

حا�" �سيد  ميوD ها �جتنا? كر�. 

بــه �يــد< 10 (�� �عمــا{ 
پوست) نگا� كنيد تا تغذيه 
�� �� نظر پوســت بر�ســي 
(بــر�8   13 �يــد<  كنيــد. 
سم ���يي Iما�� هستيد؟) 
نيز نكاتي �� �%شن مي كند. 
علت نيــا� به AI فــر�%�� 
�� مي تو�نيــد �� �يــد< 11 

(بچه هاAI 8) ببينيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...

مي تو�نيد هرچه مي خو�هيد، 
بخو�يــد. مي تو�نيــد چيــز8 
باشيد  باشيد كه مي خو�هيد 
% هر كا� % فعاليتي بكنيد؛ به 
شرP �ين كه هدفي مشخص % 
%�حد پيش �% ��شته باشيد.

%يلياI Y��مز (پس �گر پوســتي �يبا 
مي خو�هيد، پيد�يش كنيد!)

تعريف �يد�...
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 Gبا با�� Dهيد: �� قاشق چايخو�" بلغو� جو همر�� Gمي تو�نيد پوسته �يز" �� خو�تا@ �نجا
Eميني � كمي گلا? �� �� �? مخلوk كنيد. �ين محلو� �� به صو�T ��يرD ها" كوچك ��" 

پوست بماليد � ماساژ �هيد؛ سپس �? بكشيد � خشك كنيد.

 �E: پوســت من 3	قعاً تير� شد� 	ست. بر	. شــا5	� كر5� !� چه كا
مي تو	نم بكنم؟

": �E ماسك صو�T �ستفا�D كنيد. �نو�w خوبي �� با��E �جو� ���ند.
E: همه چيز �	 	متحا� كر�5 	+؛ 	ما پوستم هنو� تير� 3 بي �x3 	ست. 

پيشنها5. 5	�يد؟ 
": سرمايه گذ��" بر�" پوست، ��Eشش �� ����. مي تو�نيد با متخصصين 
ــو�T كنيد تا ��D ها" بهتر" بر�" سلامت پوست خو�  ــت مش پوس

بيابيد. 
E: 	ين همه 5� با�j پوســت صو�_ صحبت كر5يد؛ 5� مو�5 پوست 

بد� چه مي گوييد؟ 
": يك ��D خو? بر�" پوسته �يز"، ماساژ با نمك ها" ��يايي �ست. 
ــاژ �هيد، سپس �? بكشيد. �گر تحمل �? سر� ��  همة بد@ �� ماس
ــر� �ستفا�D كنيد تا پوست  ــاژ � �بكشي، �E �? س ���يد، بر�" ماس

بدنتا@ باطر��T شو�.

چه بايد كر
؟
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 لبا7 پوشيد� بر�� موفقيت

لباE پوشيد� بر	. موفقيت، چه 	�تباطي با سلامت شما 5	�5؟ 
خو�، 	گر 	عتما5 به نفس 5	شته باشيد 3 جلب توجه كنيد، 	ين 

	مر، با�تابي 	� 3ضع سلامت جسمي 3 }هني شماست. 

�فر�
 ضعيف مي گويند: «مهم نيســت من چه كسي هستم.» �فر�
� كه لبا4 
پوشيد� شــا� حاكي �� �عتما
 به نفس �ســت، �ندگي �� 
�ست 
��ند � �� همة 

فرصت ها بهترين �ستفا
� �� مي كنند.
ممكن �ست فكر كنيد كه شكم بند شما موجب موفقيت مي شو� � ��D شما �� به سو" 
ــتثنا" مد� ها" مشهو�، لبا%  ــيد كه به �س ــته باش ثر�T همو�� مي كند؛ �ما به خاطر ��ش
ــيد@ بيشتر مر�G، ظاهر" ��قعاً �حشتنا� به �@ ها مي �هد. �� �كثر مو��� بايد لبا%  پوش

پوشيد@، متناسب با شغل � موقعيت �جتماعي باشد.
ــيك بو�@ � ��� بو�@ �E ظاهر شلخته � نامنظم.  ــيد@ بر�" موفقيت يعني ش لبا% پوش
ــيد  ــته باش ــخصيت خو� �� بر�E �هيد؛ �ما بايد �� نظر ��ش ــيد@ مي تو�نيد ش با لبا% پوش
ــما نگاD مي كنند. تصو� كنيد با��Eيا? خو�تا@ هستيد،  ــاني به ش ــي يا چه كس كه چه كس

ــتيد كه عرضه  ــا@ محصولي هس � خو�ت
ــا@ ���G ما��تا@ با�ها ��  مي كنيد. �طمين
ــائلي نظير صو�T � �ست ها"  با�o مس
ــانه D�E بر سر شما غُر  پاكيزD � موها" ش

D�E �ست!
                              ���خت خوX لبا

ــي خو? يعني همه چيز. حتي  خياط
�گر چند �ست لبا% �� كمد خو� ��شته 

كمــك بخو�هيــد! بســيا�8 �� 
فر%شــگا� ها8 بز�گ، �فر��8 
 Yبــر�8 ��هنمايي �ســتخد� ��
مي كننــد تــا مشــتريا� �� �� 
فر%شگا� بگر��نند. �گر بو�جة 
كمي ���يد، نگر�� نباشــيد % 
�گر فقط به يك يا �% چيز بر�8 
متناســب بــو�� نيــا� ���يد، 
خجالــت نكشــيد. �يــن �فر�� 
بر�8 ��هنمايي ��يگا� شما �� 

�I جا حضو� ���ند.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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باشيد، ��" لبا% ها" خوبتا@ �� با لبا% ها" ���E@  قيمت يا با كا�� خو? بپوشانيد.
بر�" مثا�، لاGE نيست بر�" لبا% هايي كه �� منز� مي پوشيد (عر= گير، تي شرT، شلو�� 
يا ��من)، پو� Eيا�" خر� كنيد. �ماكن Eيا�" بر�" خريد لبا% ها" ���E@ قيمت �جو� ���ند.

حتي مي تو�نيد لبا% ها" خو? �� به قيمتي ���E@ بخريد.
يك قانو@ �يگر، ��شتن كفش ها" خو? �ست. كفش ها �� به خوبي ��كس بزنيد! �ين يك 
 Dمي كنند. كفش ها" خو? � پاكيز Tظاهر شما �� مو�� تا@ قضا� E� كليشة قديمي �ست؛ �ما
موجب مي شو� مر�G فكر كنند كه به ظاهرتا@ �هميت مي �هيد � حتي �� مو�� لبا% پوشيد@ 
�قت � �سو�% ���يد. �خترخانم ها بايد كيف �ستي با كيفيت به �ست گيرند � Eيا� �@ �� پر 
نكنند. هميشه يك �فتر يا���شت � يك قلم �� جيب ��شته باشيد تا �� صو�T نياE �قت 
خو� �� به جست �جو � قر{ گرفتن �E �ين � �@ صرt نكنيد. �ين كا� به �جهة شما �سيب 
مي �ساند. �ست كم هفته �" يك با� كيف �ستي خو� �� مرتب كنيد؛ Eير� به طرE" شگفت ��� 
كيف ما �E �سايل غير ضر��" پر مي شو�. يك �قت متوجه شدG كه به مدT يك هفته يك 
 Tها�مونيكا �� كيف خو� حمل مي كنم. كيف خو� �� خلو @�Eها�مونيكا1 � كتابي بر�" نو�مو

كنيد؛ Eير� به همة �سايل ��خل �@ نياE ند��يد!
�ست ها" شما مهم هستند، بنابر�ين به پاكيزگي �ست � نظافت ناخن ها توجه كنيد.

�گر مي تو�نيد، ماهي يك با� ناخن ها �� 
مانيكو� كنيد؛ �ما به هر صو�T، ناخن ها" 
كوتاD � پاكيزD، ضر��" هستند. يك نكته 
�� مو�� ���يش: Eيا�D ��" نكنيد! پيش 

�E �@ كه لو�GE ���يش شما به �خر برسند،  �� فر�شگاD ها" نز�يك منز� گشتي بزنيد.
خريد يك يا �� شلو�� نرG، ضر��" �ست. بر�" خريد لبا% ���E@ �سوسه نشويد. بايد 
�ست كم يك �ست لبا% خو? (به قو� معر�t، لبا% پلوخو�"! ـ مترجم) ��شته باشيد كه 

�� �@ �حسا% خوبي ��شته باشيد؛ �ما هر 
لبا% با كيفيتي كه �حسا% خوبي به شما 

بدهد، خو? �ست.

1ـ نوعي ساE كوچك

بر�8 كسب �يد� ها8 بيشتر �� 
 ،Aخو pمو�� ��شــتن �حسا
به �يد< I) 41ســيب �ساند� 
به �عتما� به نفس) نگا� كنيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...

كمتر، بهتر �ست.
لو�%يك مايس %�� �� �%هه

تعريف �يد�...
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�يد� 37ـ لبا4 پوشيد� بر�� موفقيت

E: چگونه مي تو	نم شخصيت خو5 �	 نمايا� كنم؟ چگونه مي تو	نم به 
5يگر	� شباهت ند	شته باشم؟ 

": لاGE �ست چيز" غير عا�" مانند يك گر�نبند Eيبا يا يك ��سر" 
شيك ��شته باشيد. هرگز ��سر" ���E@ قيمت نپوشيد. 

 	�5� محيط كا� بايد يونيفر+ بپوشيم. چر	 نبايد بتو	نم لباE هايي  :E
كه 35ست 5	�+، بپوشم؟ 

": خو�تا@ �� مو�� محيط كا� قضا�T كنيد � لبا% مناسب �@ محيط 
�� بپوشيد.

�� صو�تي كه �� يك �فتر حقوقي كا� مي كنيد، شيوo لبا% پوشيد@ 
ــتو�يو" تلويزيوني يا ��  ــد. �گر �� يك �س ــما بايد متفا�T باش ش
يك نمايشگاD كا� مي كنيد، بر�" لبا% پوشيد@ ���Eتر هستيد. تصو� 
ــيد كه �� �قت ���Eتا@ لبا% ها"  ــته باش مي كنم �@ قد� فرصت ��ش
مو�� علاقة خو� �� بپوشيد. �� هر صو�T، �حتمالاً نمي خو�هيد همه 

كس �� مو�� شما همه چيز �� بد�ند. كمي مرموE � تو��� باشيد. 
به �فر��" كه ��قعاً مي خو�هند �� حرفة خو� موفق باشند، نگاD كنيد. 
ــك  ــند، ش صرt نظر �E �ين كه �� صنعت كا� كنند يا حقوقد�@ باش

ند��E� G شكم بند �ستفا�D نمي كنند.

چه بايد كر
؟
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38
Nندگي تا� �� با��� كنيد

گاهي 	فر	5. كه به 5�جا_ بالا مي �ســند، 	فر	5. با	ســتعد	5 يا 
خو> شانس نيستند. پس چه چيز. ما �	 متوقف مي كند؟

 ،cئيس شركت �ست � شما با هما� تحصيلا�مسن  �
0يا تا به حا% �� �ين كه فر

� �تاu منشي،  ،�� �ظاهر� 0��ســته تر، با هو9 � مها�c بيشتر � ظاهر� بهتر �


� نشد� �يد؟�نامه ها� �� �� مرتب مي كنيد، متعجب � شگفت 
��ست من، تفا�T شما با ��، طرE تفكر شماست. �� مي ��ند ما چه مي خو�هيم � �@ �� فر�هم 

مي كند. �ما �يا مي ��نيد كجا مي ��يد؛ يا 
ــو�� بر قايقي بد�@ سكا@ بر  �ين كه س
�مو�� ��يا" متلاطم نجو� مي كنيد كه 

«هنوE ��هي پيد� نكر�G� D»؟
كا�هايتاK �� مرتب كنيد                    

 ،tــر معر� ــه صنعتگ هنگامي ك
ــف علت  ــي، �ظيفة كش �ند��كا�نگ
موفقيت �فر�� موفق �� به ناپلئو@ هيل 
ــد ��E مهم صدها  ــپر�، ناپلئو@ چن س
ــا �@ ها  ــق �� �� مصاحبه ب ــر� موف ف
كشف كر�. يكي �E �ين ��Eها �ين بو� 
ــخص ��شته باشيد  كه بايد هدفي مش
ــيد.  ــد به مقصد" معين برس تا بتو�ني
ــخص كر�@ هدt، �� ��قع نوعي  مش
ــت؛ �ين كه مي ��نيد به  هدt گذ��" �س
كجا مي خو�هيد برسيد � طرحي بر�" 

�گر �ســت يافتن به هدi �شــو�� به 
نظر مي �سد % شما نوميد شد� �يد، خو� 
�� پنها� نكنيد. فر�� نكنيد. �� عو�، 
�# �� بــه ��يا بزنيــد. �%#، به ��يا8 
بز�گ خو� بينديشيد % بسته به �ين كه 
به چه هدفي مي خو�هيد �ست يابيد، 
بــه %ضع خــو� �� پنج ســا# بعد فكر 
كنيد. Iيا هنو� خو� �� �� گوشــه �8 �� 
�فتر كا�تا� مي بينيد؛ يا خو� �� �� حا# 
�ستر�حت �� ســاحلي خوAI 4 % هو� 
 �� Y%� مجســم مي كنيــد؟ �گر تصــو�
���يد، �ستا�\ بزنيد % پو# بيشتر8 
پس �ند�� كنيد. �� خو� بپرســيد بر�8 
�ســيد� به هدi چــه كا� بايد بكنيد. 
Iيــا �� كا� كنوني خــو� مي تو�نيد پو# 
بيشــتر8 به �ســت بيا%�يد؟ Iيا بايد 
كا� مستقل يا شركت خو�تا� �� �يجا� 
كنيد؟ پس �� فهميــد� �ين كه چه كا� 
بايد بكنيد تا به هدi �ست يابيد، تنها 
 �I يك كا� �� كه بايد بر�8 �سيد� به
هدi �نجاY �هيد، بنويســيد؛ هرقد� 

كه كا� كوچكي باشد.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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�سيد@ تهيه كنيد! به گفتة �ين مر� بز�گ، «ما �� �نيا" �فو� � فر���ني Eندگي مي كنيم. ميا@ 
ما � �نچه كه مي خو�هيم، مانعي �جو� ند���. تنها مانع، ند�شتن هدt مشخص �ست.».

 D��� Gبرخي �فر�� �نجا oها�����، يك بر�سي تا�يخي � مهم �� با� Dسا� 1954، ��نشگا
�ست. �� �ين بر�سي، �فر��" كه �هد�في بر�" خو� تعيين كر�D بو�ند، �� مقايسه با �فر��" كه 
هدفي ند�شتند، مو�� بر�سي قر�� گرفتند. �@ ها كه هدt ��شتند، ثر�تمند تر � خوشبخت تر 

بو�ند � �قت ���E بيشتر" ��شتند.
ــم � كاغذ بر���يد  ــن حالا يك قل همي
ــد بكنيد، يا  ــه مي خو�هي ــي �� ك � كا�هاي
ــته باشيد،  چيزهايي �� كه مي خو�هيد ��ش
ــتن هدt ها  ــد. هنگاG نوش ــت كني يا���ش
ــيد. مثلاً �گر  ــن بنويس بايد صريح � ��ش
ــوw �تومبيل ��  ــك �تومبيل مي خو�هيد، ن ي

بنويسيد؛ يا �ين كه به يك �تومبيل قر�ضه بسندD كنيد (�گر ��قعاً �ين �� مي خو�هيد، بفرماييد!). 
�� گاG بعد"، Eماني بر�" �ست يافتن به هر يك �E چيزهايي كه مي خو�هيد يا كا�هايي كه 
بايد بكنيد، تعيين كنيد؛ � سر�نجاG، بر�" �ست يابي به �@ ها، نقشه � طرحي تهيه كنيد. �ين 
قلمر� طبيعي مربي Eندگي �ست. �ين عمل، �بز��" نير�مند �ست؛ تنها به �ين شرk كه �@ ها 
�� �E ��" كاغذ به عمل �� ���يد. �گر �E كسي بخو�هيد كه برنامه ها" شما �� پي گير" كند، 

شانس موفقيت بيشتر مي شو�.
تجسم ��هي نير�مند، بر�" تقويت �هد�t �ست � گاهي مي تو�ند نتايجي شگفت �نگيز �يجا� 
كند. سا� ها پيش �� �پا�تما@ مي نشستم؛ �ما مي خو�ستم خانه �" بز�گ �� حو�لي مركز شهر 

 .GEكمي بر�" �@ بپر�� oــته باشم � �جا� ��ش
 E�� حتما� چنين چيز" خيلي كم بو�! �ما�
بعد، يكي �E ��ستانم پيامي بر�يم فرستا� � 
�E من پرسيدD بو� �يا كسي �� مي شناسم كه 
ــه ـ �� محلي كه  ــة �� �تا= خو�ب يك خان
هميشه �� فكرG بو� ـ نياE ��شته باشد. من 

�جا�o كمي بابت �ين خانه مي پر��ختم.

�گر �يــن فصل مــو�� توجه 
شما قر�� گرفته �ست، �يد< 
42 (�� تخيل خو� �ســتفا�� 
كنيــد) �� بخو�نيد. همچنين 
�يد< 43 (بر�8 �هد�فتا� كا� 

كنيد) �� ببينيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...

Iنچه كه dهن بتو�ند تجســم 
% بــا%� كنــد، �ســت يافتني 

مي شو�.
ناپلئو� هيل

تعريف �يد�...

تا ��يايي ند�شــته باشــيد، 
هيچ �تفاقي نمي �فتد.

كا�# ساندبرگ

تعريف �يد�...
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�	 مي 5	نم؛ 	ما فكر نمي كنم هرگز بتو	نم  dيد تعيين هد	مــن فو :E
�	 بكنــم. تصــو� مي كنم 	� نوشــتن !� هــا �3. كاغذ  �	يــن كا

 .+�3حشت 5	
 tين كه ممكن �ست هد� E� نيا! به نگر�ني� Gــما �� بر�بر بقية مر� ": ش
ــبيد. تنها �نچه �� كه مي خو�هيد، ��"  ــتي �نتخا? نكنيد، نچس ��س
كاغذ بيا��يد؛ حتي �گر كاملاً غيرعملي به نظر برسند. همچنين سعي 
نكنيد همة �هد�فتا@ �� �� يك نشست تعيين كنيد. كاغذ �� �� جيب 
بگذ��يد � هر �قت چيز" به فكرتا@ �سيد، �@ �� به فهرست �ضافه 
ــكا� كوسه تا يا�گير" Eبا@ چيني، چيز" ��  كنيد. �E چترباE" تا ش
�E قلم نيند�Eيد � همو��D �هد�فتا@ �� مانند خامه �" كه ��" شير قر�� 

مي گير�، هميشه �� نظرتا@ ��شته باشيد. �هد�فتا@ �� �نبا� كنيد. 
3� ساf جديد، 	هد	في �	 بر	. خو5+ تعيين �E: ساf هاست كه 5� 	3لين 

مي كنم؛ 	ما نمي تو	نم !� هدd ها �	 عملي كنم. چگونه 	5	مه 5هم؟
ــركت ها �هد�t مالي خو� �� تعيين مي كنند، تا�يخي  ": هنگامي كه ش
ــيدگي به �ما� پيشرفت مشخص مي كنند تا بد�نند چقد�  �� بر�" �س
ــما همين كا�  ــدD �ند. چر� ش ــرفت كر�D � به هدt نز�يك تر ش پيش
ــا�  جديد تهيه  ــتي �E تصميماT بر�" س �� نمي كنيد؟ همة ما، فهرس
ــما�" به مشخص كر�@ محد��E oماني  مي كنيم؛ �ما �فر�� �نگشت ش
ــي �ستا���ها �قد�G مي كنند. گاهي يك هدt سا� ها ��  بر�" بر�س
فهرست مي ماند. يكي �E ��ستا@ من، «تر� سيگا�» �� هدt �صلي  
فهرست خو� قر�� ���D بو� � هر سا� �@ �� �� فهرست تكر�� مي كر�. 
�ين �ضع هفت سا� ���مه يافت! �� هر سا� متوجه مي شد كه فهرست 
سا� جديد، حا�" تصميماتي �ست كه سا� پيش �� فهرست بو�ند.

چه بايد كر
؟
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تعا�, بد�� Nحمت

	گر 	حساE مي كنيد 	� مسير �ندگي خا�t شد� 	يد، به 
 .�3ضع �ندگي خو5 نگاهي بيند	�يد 3 كا�ها �	 به طر

متفا3_ 	نجا+ 5هيد. 

كا�ها� تكر��� �ندگي، شــامل بيد�� شــد�، لبا4 پوشــيد�، �فتن به �يستگا� 

حا< جمعيت، كا� كر
� � با�گشــتن �� همين �
� ميا� � �
�توبو4، جا پيد� كر
مســير �ست. سپس 
� ســاعت 9:30 شب، �قت خو�, مي �ســد. 
� غير �ين 

� بعد خسته هستيد � نمي تو�نيد به نحو� مؤثر كا� كنيد.�� ،c�صو
ــت؟ بر�" �ين كه مانند خوكچة هند" �� چر� گذ��@ Eندگي  همة �ين كا�ها بر�" چيس

بد�يد؟ بياييد بر�" Eندگي طرحي نو �� �ند�Eيم.
چرf ها �� به سو� خو� به حركت ����Aيد                                                                    

صحبت �E چر� شد؛ �بز��" مفيد بر�" حفظ تعا�� �� «چرخة Eندگي» � بر�" ��Eشمندتر 
كر�@ Eندگي � �ين كه ببينيد كجا" كا� هستيد. يك برگ بز�گ كاغذ بر���يد � ��يرo بز�گي 
��" �@ �سم كنيد. لاGE نيست ��يرD كامل يا خو� تركيب باشد. تلا� بر�" �سم ��يرo كامل، 
ــيم كنيد (مانند �ند�نه ها" يك  ــت! ��يرD �� به 8 يا 12 قسمت تقس ــانة �يو�نگي �س ��لين نش
ــمت �� با ناG يكي �E مسائل Eندگي مانند ���بط، شغل، سلامت، معنويت،  چر� �ندD). هر قس
ــخصي � تحصيلاT، نگر� ها � ما�" ناG گذ��" كنيد.  ــد ش خانو���E�� ،Dها � ��ياها، �ش
ــمت، �متياE� "E صفر تا 10  ــمت هايي �� �نتخا? كنيد كه بر�يتا@ �هميت ����! به هر قس قس
بدهيد؛ با �ين فر{ كه عد� 10 نشانة كامل بو�@ �ست. عد� 10 بايد �� خط خا�� قسمت 
 �� Dــته شو�. عد� صفر، نشانة �فلا% � بيچا�گي �ست � نز�يك به مركز ��ير مو�� نظر نوش
��خل قسمت مو�� نظر نوشته مي شو�. بعد نقاk �� به يكديگر �صل كنيد. چرخة Eندگي شما 
بايد ��يرD يا تقريباً يك بيضي �� ميا@ ��يرo بز�گي كه �سم كر�D �يد، باشد. حالا بايد بتو�نيد 
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ببينيد كه Eندگي تا@ �E تعا�� خا�� شدD �ست 
 Eــمت �� كه �� �@ ها �متيا يا نه. �� يا سه قس
كمي ���يد، �نتخا? كر�D، چند هدt �� بر�" 
بهتر كر�@ �متياE �@ قسمت تعيين كنيد. �� هر 
صو�T، پيش �E �@ كه هدفي تعيين كنيد، �بتد� 
تصوير" بز�گ �E �يدD �� خو� �� مجسم كنيد 
ــم بگيريد كه كجا مي خو�هيد بر�يد �  � تصمي
�يدD �� شما چه چيز" �ست. �يا كا� كر�@ �� 
يك مز�عه �ست؟ سپس فهرستي �E �هد�في �� 
كه بايد �� مسير �سيد@ به ��ياهايتا@ به �@ ها 
�ست يابيد، بنويسيد. حتي �گر هر با� بخو�هيد 
 E�� ــيا� كوچك �ست يابيد، هر به هدفي بس
ــويد. مثلاً  يك گاG به هدt خو� نز�يك تر ش
�گر هدt شما �فتن � Eندگي �� فر�نسه �ست، 
ــي �� �غاE كنيد � كتا? ��هنمايي ��  تحقيقات
با�E oندگي �� فر�نسه تهيه كنيد � �E �ينترنت 
ــه �جو�  ــو�� فرصت هايي كه �� فر�نس �� م

����، �طلاعاT كسب كنيد. ممكن �ست �� مسير تحقيق، هدفتا@ تغيير كند � محل �يگر" �� 
�نتخا? كنيد؛ �ما �ست كم مطمئن هستيد كه قبل �E �� كر�@ يك هدt، �طلاعاT كافي كسب 

كر�D �يد. هدt �ين �ست كه بعد�ً �فسو% چيز" �� نخو�يد � �E كا� ناكر�D پشيما@ نشويد.
قبل �E شر�w هر كا�"، فهرست كاملي 
تهيه كنيد. تهية فهرست كامل، خاطر شما �� 
�سو�D مي كند. ليستي �E كا�هايي كه بايد به 

 Tندگي، �ضع سلامت، �حساساE ندگي تا@ تأثير گذ��� (محيطE هيد تا بر� Gنه �نجا�E�� Tصو�
شما، �ضع مالي � ���بط شخصي) تهيه كنيد. �� �ين بخش ها، فهرستي �E همة ناحيه هايي �� كه 
تا به حا� به �نها توجه كافي نكر�D �يد، تهيه كنيد � Eماني �� بر�" حل مشكلاT �� نظر بگيريد. 
مثلاً �يا 10 ��صد ���مد خو� �� پس �ند�E مي كنيد؟ �يا خو�سته �" ���يد؟ �يا �عتبا�" ���يد؟ 

طر} تعيين �هد�i، به %قت 
�يــا�8 نيــا� ����. بنابر�ين 
چنــد �%� مرخصي بگيريد تا 
به مسئله �سيدگي كنيد. �� 
 Y��I صو�\ �مكا�، به مكاني
% ساكت بر%يد. مثلاً مي تو�نيد 
به ســاحل ��يــا بر%يد يا �� 
جنگل قدY بزنيد. يك مد�� 
% كاغــذ همر�� خو� ��شــته 
باشــيد تا بتو�نيد يا���شت 
بر���يد. �گر �%ستي همر�� 
شماســت، مي تو�نيــد بــا �% 
مشــو�\ كنيــد % �فكا�تا� 
�� بــا يكديگــر مبا�له كنيد. 
مثلاً ممكن �ست شما �ندگي 
�� تهر�� �� �� نظر ��شــته 
باشيد % �%ست شما بخو�هد 
�� شــير�� نز�يــك %�لدين 

خو� �ندگي كند.

�يد� �� بر�� 
شما ....

�� مو�� تعيين �هد�i، �يد< 
بــا�%�   �� (�ندگي تــا�   38

كنيد) �� حتماً بخو�نيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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�يد� 39ـ تعا�* بد
� Lحمت

�يا ��هي بر�" پر��خت بدهي ها" خو� ���يد � نقشه �" بر�" �ين كا� تهيه كر�D �يد؟ به محض 
ــي فهرست � حل مشكلاتي كه  شر�w بر�س
موجب عقب ماندگي شما شدD �ست، �ما�D �يد 
ــه �" بر�" �ست يابي به ��يا" بز�گ  كه نقش

خو� تهيه كنيد.

چيزها تغييــر نمي كننــد؛ ما 
تغيير مي كنيم.

هنر8 �يويد تو�%

تعريف �يد�...

 g3كجا شــر �5� چــر� �ندگي، 	متيا�	_ كمي 5	�+. نمي 5	نم 	 :E
كنم. 

": �� �ين مو��، هو� � غريزo خو� �� به كا� بيند�Eيد. كد�G بخش ها 
بيشتر نظرتا@ �� جلب مي كند؟ بيشترين بخش هايي كه نياE به توجه 
���ند، بخش ها" ���بط � شغل هستند. بنابر�ين، �گر �ين بخش ها �� 
ــت خو� ���� كر�D �يد، �E همين جا شر�w كنيد. صحبت ما  �� فهرس
�� مو�� �قد�G عملي �ست؛ نه تنها تعيين بخش هايي كه مشكل ���ند. 
�قت كشي نكنيد � �نجاG كا� �� به تعويق نيند�Eيد؛ Eير� ��ياها تا �بد 

منتظر نمي مانند.
 fما 3قت 3 پو	ســت؛ 	مشكل  �E: متوجه شــد� 	+ كه كا�، بخشي 	

كافي بر	. 5	شتن 3قت !�	5 3 مرخصي ند	�+. چه كا� كنم؟
": به طو� حتم، مرخصي به معنا" صرt �قت يا پو� Eيا� نيست؛ بلكه 
مي تو�ند �ين معني سا�D �� ��شته باشد كه هر ��E غر�? يك يا �� 
ساعت �� به خو� �ختصا� �هيد. يا شايد به �ين معني باشد كه ناها� 
ــاند�يچ خو� �� بر���يد، به  ــت ميز كا� صرt نكنيد؛ بلكه س �� پش
پا�� بر�يد � يك ساعت با خو� خلوT كنيد. مي تو�ند به �ين معني 
باشد كه مر�قبت �E منز� يا كو�كا@ �� به شخص �يگر" بسپا�يد � 
�� خانه بمانيد � با خو� خلوT كنيد تا �قتي بر�" فكر كر�@ ��شته 
ــر � فرEند�@ يا همكا��نتا@ بخو�هيد يك  ــيد. مي تو�نيد �E همس باش
ساعت مز�حم شما نشوند؛ �لبته بايد تلفن �� نيز قطع كنيد. �ين �قت 

با���E �� بر�" به �ست ����@ ���مش � فكر كر�@ به كا� ببريد.

چه بايد كر
؟
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5� 	تا\ 	نبــا� نگــه مي 5	�يد 3  	� �5�!يــا جعبه هــا. خاw خــو
قفسه ها. شما پر 	� خر_ 3 پر_ 	ست؟ !يا چيزهايي 5� محيط 

منزf خو5 5	�يد كه نمي خو	هيد چيز. 5� با�j !� ها بد	نيد؟ 

0نچه كه بد�� چسبيد� �يد، �نرژ� گذشــته �ست. هر چيز� 
���� ��تعا9 �ست؛ 
يعني يك نوM خاطر� �ست. تنها كافي �ست به عكس ها� قديمي نگا� كنيد تا 

�نو�M �حساساc مربو| به گذشته 
� شما بيد�� شوند.
گاهي �ين �حساساT شا� � مثبت هستند؛ �ما بيشتر ��قاT چنين نيست؛ Eير� ما با تأسف 
به گذشته نگاD مي كنيم. حيرT مي كنيم كه چر� �مو� به صو�تي متفا�T �تفا= نيفتا�؛ �ين كه چر� 
ــالم تر باقي نمانديم؛ يا �ين كه چر� �E نعمت �يد@ �فر��" كه �� عكس مي بينيم،  جو�@ تر � س
ــير مي كنيم � �E �@ لحظه �يگر �� Eما@ «حا�» نيستيم. به  ــدD �يم. ما �� گذشته س محر�G ش
 Tحالا E� ند��يم. �ين يكي Dيم � جايي بر�" �يند� Dفتا�� G�� يگر، ما �� گذشتة خو� به� Tعبا�

ناسالم xهني �ست كه به ��شتن Eندگي خو? � بهر�E" ما كمكي نمي كند.
E@ مسن � عجيب � غريبي �� مي شناختم كه هرگز چيز" �� ��� نمي �ند�خت. مجموعة 
ــوپرما�كت ها، �فسانه �" بو�. هيچ چيز، حتي يك بليت �توبو% �  كيسه ها" خريد� �E س
ــته � بي مصرt قديمي �� ��  ــو� خريد قديمي �� ��� نمي �ند�خت. ���يو" شكس يك فاكت
ــت نيافته  ــي نگهد��" مي كر�. مي ��نيد چر�؟ �� هرگز �� Eندگي خو� به چيز" �س صند�ق
بو�. همة ��ياها" ��، تنها ��يا باقي ماندD بو�ند؛ Eير� �@ خاطر�T سنگين، �� �� عقب نگه 
ــت � �� با نگهد��" �شغا� ها" كهنه كه «مسئوليت مر�قبت» �E �@ ها �� �ظيفة خو�  مي ��ش
مي ��نست، ميخ كو? شدD بو�. پيامي كه �� به �نيا" پير�مو@ � خو�� مي ���، �حتمالاً چنين 
چيز" �ست: «�حتمالاً من هرگز �� Eندگي چيز كافي نخو�هم ��شت. پس بهتر �ست به �نچه 

كه هم  �كنو@ ���G، سخت بچسبم.»
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�لبته خاطر�T مهم هستند � نگاD كر�@ به 
 E� ها" خو? گذشته، كا� خوبي �ست؛ �ماE��
نظر �حساسي به �@ چسبيد@، كا�" نا��ست 
ــد كه تنها  ــت. Eماني فر� مي �س � Eيا@ با� �س
 DEــرفت �ين �ست كه به گذشته ها �جا ��D پيش
ــت كه �گر  �هيد بر�ند. �ين قانو@ طبيعت �س
چيز" �� �E خو� ��� كنيد، چيزها" بيشتر" 
ــما ���� � جا" گزين مي شوند.  �� Eندگي ش
ــيد؛ Eير� ��� �يختن �شغا� ها،  بنابر�ين نترس

كا�" �ست بر�" همة عمر!

پا� سا�� Aشغا^ ها                                                                                                   

شر�w كر�@ هر كا�"، �شو��ترين بخش �@ كا� �ست، � تنها ��D، شر�w كا� �� مقياسي 
ــم برهم �E@ يا يك ��E، خانه �� �E هر چيز" كه  ــعي نكنيد �� يك چش ــت. س كوچك �س
ــت، پا� ساE" كنيد. يك ضر? �لمثل قديمي مي گويد: «�گر مي خو�هيد يك فيل  �� �@ هس
ــق چا" خو�" �ستفا�D نكنيد.» �فتر يا���شت �� �� �ست بگيريد. �� يا  �� بخو�يد، �E قاش
ــاعت �E �قت خو� �� بر�" �نتخا? هدt صرt كنيد. با هدفي كوچك شر�w كنيد؛  ــه س س
 "Eخو� بپرسيد �خرين با�" كه �شغالي �� پا� سا E� گنجه يا كمد. مرتب "Eــا مثل پا� س
 Dماني سه ماهه �" �� تعيين كنيد � �گر �� �ين سه ماE oــت. محد�� كر�D �يد، چه �قت بو�D �س
چيز" �� نتو�نسته �يد ��� بيند�Eيد، �@ �� �� صند�= قر�� �هيد. قانو@ �ين كا� چنين �ست: 
�@ �� بسته بند"، �سته بند" � يا���شت كنيد، � بعد ��� بريزيد، يا كا� �يگر" �� مو�� �@ 
�نجاG �هيد. تنها به مرتب كر�@ كمد �كتفا نكنيد � هر چيز" �� ��با�D سر جا" قبلي �� قر�� 
ندهيد. مي ��نيد �ين كا� چقد� �قت گير �ست! �لبته �قتي مي گويم �@ �� بسته بند" كنيد، شما 
مي تو�نيد ��� بيند�Eيد، ببخشيد يا بفر�شيد. �ما بسته بند" هميشه كا� خوبي �ست؛ Eير� ممكن 

�ست فر�� يا بخشيد@ �@ به مؤسساT خيريه، مدتي طو� بكشد.

�� مو�� �جا�< فضا8 �نبا� (به 
�ند��< يك صند%{ يا به �ند��< 
يك خانــه) فكر كنيــد. �ند��< 
�شــيا8 بي مصــرi �� تخميــن 
بزنيد؛ ســپس فضا8 يك �نبا� 
�� �جا�� كنيد. مــد\ �جا�� �� 
 Aكوتــا�، مثلاً ســه مــا�، �نتخا
كنيد. نه تنها �� شر �ين �شيا8 
خلا� مي شويد % منز# خو� �� 
نظم مي بخشــيد، بلكه مطمئن 
مي شويد كه چيز8 �� �� �ست 
نمي �هيــد. �گر مايــل بو�يد، 
مي تو�نيد ســه ما� �يگر �جا�< 

�نبا� �� تمديد كنيد.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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ــز� ���  ــه �@ ها �� �E من ــر�" ��E" ك ب
مي كنيد، �ما�D شويد. مطمئن شويد كه به حد 
كافي كيسه ها" بسته بند" ���يد، � محل �فع 
ــه �� هر كا�"  ــغا� ها �� پيد� كنيد. هميش �ش
 Dــد كه مي كنيد، �@ �� به طرE" ساEماندهي ش

�نجاG �هيد.
�� ��E بز�گ، Eماني �� كه �� �فتر يا���شت خو� تعيين كر�D �يد، �� نظر بگيريد � كا�تا@ 
�� �� هما@ ساعت شر�w كنيد. سعي نكنيد همه چيز �� يكبا�D تماG كنيد، تنها �� مدتي كه به 
 bيد، كا� كنيد. مطمئن شويد برنامه �" �� كه بر�" �فع بي نظمي ها طر� D��� كا�تا@ �ختصا�

كر�D �يد، به طو� كامل �نجاG مي �هيد؛ �ين كا� 
 @� @��� Gبز�گي �ست � مي تو�نيد بر�" �نجا
ــا�� كمك بگيريد. چه �حسا%  �E يك مش
خوبي �E �نجاG �ين كا� به شما �ست خو�هد 
ــاEما@ �هي كنيد،  ــز" كنيد، س ���! برنامه �ي

پا� ساE" كنيد � ���E شويد!

بر�8 هماهنگ كر�� كا�ها، 
 �� (�ندگي تــا�   38 �يــد< 
با�%� كنيــد) �� ببينيد. به 
بــد%�  (تعــا�#  �يــد< 39 

�حمت) نگا� كنيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...

سه قانو� ســا��: �فع بي نظمي 
% �%� �يختن Iشغا# ها به سا�� 
شــد� �ندگي كمك مي كند؛ �� 
بي نظمــي، نظــم �يجــا� مي كند؛ 
�� �شــو��8 ها فرصت ها نهفته 

�ست.
Iلبر\ �نيشتين

تعريف �يد�...

 ،+�	5 �35� 	ند	ختم 3 بعد متوجه شد+ كه به !� نيا 	�E: 	گر چيز. 
چه كا� كنم؟

ــت كه مي گويم �نبا�" �جا�D كنيد. به جا" �ين كه  ": به همين علت �س
ــت ��� بريزيد، بر�" مدتي �@ �� �E �يد خو� ���  چيز" �� يكر�س
 كنيد � به خو� فرصت �هيد تا به نحو" ��شن �� با�o �@ فكر كنيد 

كه �يا به �@ نياE ���يد يا خير.

چه بايد كر
؟



 41
)سيب �ساند� به �عتما� به نفس

�ندگي، ما متوجه مي شويم كه چه كسي هستيم  ��5� جريا� تجا
�ما� كو5كي، بســته به شيوj تفسير  �3 	ين �	 فرموله مي كنيم. 5

�3يد	5ها، 	عتما5 به نفس ما تقويت مي شو5 يا !سيب مي بيند. 

.

�ستي 
��< كه نظر9 
� مو�
 مر
ها، نتيجة تجا�, �� 
� پنج سالگي �9 بو
هنگامي كه �� با ��لدين خو� بر�" تعطيلاT به كنا� ��يا �فته بو�، هم باE" پسر" بز�گ تر 

ــد كه مها�E Tيا�" �� ساختن  �E خو� ش
 �� ،E�� @ــت. �� پايا ــني ��ش خانه ها" ش
ــني به  ــاختن خانه ها" ش كه مدتي �� س
پسر� كمك كر�D بو�، به �� علاقه مند شد؛ 
ــدE� �� �� T خو� ��ند. ��  �ما پسر� به ش
�حسا% كر� طر� شدD �ست � �ين ��يد�� 
بر�" بقية عمر، �� �� تحت تأثير قر�� ��� � 
�عتما� به نفسش �� تضعيف كر�. تفسير" 
كه �� �E �ين ��يد�� ��شت، �ين بو� كه هرگز 

مر�ها جذ? �� نخو�هند شد.
ــن �يندD نگر" هايي  ــه چني تا �قتي ك
ــئولي ند�شته باشيد كه  بكنيد � ��لدين مس
 E� ــائل �� بر�" شما توضيح �هند، قبل مس
ــيد، صدها  ــن بز�گ سالي برس �@ كه به س
نتيجه گير" �ين چنيني خو�هيد ��شت. شايد 
�موEگا�تا@ به شما گفته باشد كه هرگز �� 

كمي �%��نديش باشيد؛ �فق �يد 
خو� �� كمي بالاتــر ببريد! �ين �� 
جد8 مي گويم. �� فكر كر�� �يا� 
�� با�< گذشــته �ست بكشيد % 
به Iيند� كمتر فكر كنيد؛ بيشــتر 
�� �I، به كفش هايتا� نگا� كنيد. 
ســعي كنيــد يــك �%� كامــل به 
�فقي بالاتــر نگا� كنيــد % ببينيد 
چه �حســاp خوبي به شما �ست 
مي �هد. به بد� خو� نگا� كنيد % 
شيو� �8 �� ببينيد كه �� نگهد��8 
خو�تا� �� پيــش گرفته �يد. �گر 
هميشــه خو� �� I�مي بي �ســت 
% پــا ببينيد، %�قعاً بي �ســت % پا 
خو�هيد بو�. �ند�متا� �� ��ســت 
نگــه  ���يد. شــانه هايتا� �� كمي 
عقب بدهيد % لبخنــد بزنيد. �گر 
ماننــد �فر��8 كه �عتما� به نفس 
���نــد، �فتــا� كنيد، �عتمــا� به 

نفس خو� �� �فز�يش مي �هيد.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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 Dندگي به جايي نمي �سيد؛ يا ممكن �ست ��لين ��ستتا@ به شما گفته باشد كه چا= � بدقو��E
هستيد. حقيقتي �� كه بايد بد�نيد، �ين �ست كه همة �نسا@ ها «حقايق» �� پالايش مي كنند. به 
ــم D�E �ست � حقيقت �� �E چشم خو� � با  ــي عينكي متفا�T به چش عبا�T �يگر، هر كس

�نگي خا� مي بيند.
خانة كامل                                                                                                                 

ــت كه منز� خو� �� مرتب نگه  ���يد. تعيين مرE ميا@  ��لين كليد �عتما� به نفس �ين �س
چيزهايي كه نمي تو�نيد بپذيريد � چيزهايي كه مي تو�نيد بپذيريد، �هميتي حياتي ����. به �ين 
ترتيب، �طر�فيا@ شما نمي تو�نند تعيين كنند كه شما چه كسي باشيد. �گر ��ئماً �� بر�بر �@ ها 
��كنش نشا@ �هيد، هرگز نمي ��نيد كي هستيد � چه شخصي مي خو�هيد بشويد. نمي تو�نيد 

هميشه سعي كنيد �يگر�@ �� �E خو�تا@ 
ــت كه  ��ضي نگه  ���يد. تنها ��D �ين �س
ــا@ بكنيد �  ــن كا� �� بر�" خو�ت بهتري

محد��o خو� �� بشناسيد.
�ميد ��هي                                       

�عتما� به نفس، «�ميد ��هي» �ست 
ــرعتي كه  ــت به هما@ س كه ممكن �س
ــو�. ��D حل  ــو�، ناپديد ش �يجا� مي ش
�ين �ست كه Eيربنا" �عتما� به نفس �� 

چنا@ پي �يز" كنيد كه بتو�نيد به موفقيت هايتا@ تكيه كنيد � خو� �� شكست ناپذير بد�نيد.
 "Eپير� E� ندگي ��شته �يد؛E �� موفقيت هايي كه E� "� كنيد به جمع ���" مجموعه wشر�
�� يك باE" تنيس تا ���� به ��نشگاD. �گر �ين لحظاT �� �� �فتر خاطر�T ثبت كنيد، عالي 
�ست. تصا�ير � گو�هي نامه ها" لحظاT موفقيت �� Eندگي �� گر����" كنيد تا مجموعه �" 
�E موفقيت ها �� جلو" چشمتا@ ��شته باشيد � هميشه بتو�نيد به �@ ها �فتخا� كنيد؛ صرt نظر 

�E لحظاT بد" كه ��شته يا �� �يندD خو�هيد ��شت.

�فكا�تــا� �� �� مشــكلا\ خــو� 
�%� كنيد... به هر %ســيله �8 كه 

مي تو�نيد، �ين كا� �� بكنيد.
ما�X تو�ين

تعريف �يد�...

�� �ين ��بطه به �يد< 43 (بر�8 
�هد�فتــا� كا� كنيــد) % �يــد< 
38 (�ندگي تــا� �� با�%� كنيد) 

نگاهي بيند��يد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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�يد� 41ـ &سيب �ساند� به �عتما� به نفس

 �E: شغلم به گونه 	. 	ست كه 	عتما5 به نفس مر	 	� بين بر�5. چه كا
مي تو	نم بكنم؟

ــغل خو� �� تغيير �هيد. �لبته �گر �عتما� به نفس  ": خو?، مي تو�نيد ش
ــغل ند��يد، بايد نگر� خو�  ــي ���يد � چا�D �" غير �E تغيير ش كم
ــاني هستند كه �عتما� به نفس شما �� كاهش  �� تغيير �هيد. �گر كس
ــه جا" �ين كه  ــبت به �@ ها تغيير �هيد. ب ــد، �يد خو� �� نس مي �هن
ــويد. Eحمت  ــيد، تلا� كنيد كه فعا� تر � بهتر ش �E �@ ها متنفر باش
ــتر" بكشيد! با جذ�بيت بيشتر، �@ ها �� خلع سلاb كنيد! تظاهر  بيش
ــر ��قعاً ند��يد. همه �ين كا� ��  ــد �عتما� به نفس ���يد؛ حتي �گ كني
مي كنند. همة �فر��" كه با �@ ها برخو�� مي كنيد � به نظر مي �سند كه 

�عتما� به نفس ���ند، �E �ين مي ترسند كه شناخته شوند!
E: 35ستم هميشــه تحقير+ مي كند. با 	ين �فتا�> 	حساE مي كنم 
 �� 5ست 5	�5 	+. چه كا� كنم تا جلو. �فتا	 	�حس 	عتما5 به نفسم 

�	 بگير+؟  3	
": به مرEها" خو�تا@ نگاD كنيد. مهم �ست كه بد�نيد نقاk قوT خو�تا@ 
� ناتو�ني ��ستتا@ �� كجاست. ��ستي كامل، يعني تشكيل ���@ يك 
تيم كه �� �@ هر عضو تيم، چيز" منحصر به فر� بر�" عرضه كر�@ 
��شته باشد. �گر همة �عضا" تيم، كا� مشابهي �نجاG �هند، تيم هيچ 
پيشرفتي نخو�هد كر�. پيشنها� مي كنم كمي بر�" خو�تا@ ���E قائل 
ــويد � تهاجمي �فتا� كنيد.  ــويد، منظو�G �ين نيست كه مغر�� ش ش
ــتن يعني �ين كه بد�نيد نياEها" شما چيست � به ���مي  ���E گذ�ش
به چيزهايي كه نياE ���يد، �ست يابيد. بز�گ ترين ��ژD �� فرهنگ 

��ژD ها" يك فرِ� ����" �عتما� به نفس، ��ژo «نه» �ست.

چه بايد كر
؟
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E: چه كسي مي تو	ند به من 	عتما5 به نفس بدهد؟ !يا مي تو	نم چيز. 
به كسي بدهم تا 5� من 	عتما5 به نفس 	يجا5 كند؟

ــو�T كنيد؛ �ما �صولاً  ــا�� يا ���@ شنا% مش ": مي تو�نيد با يك مش
ــد. بايد خو�تا@،  ــما �عتما� به نفس ببخش هيچ كس نمي تو�ند به ش
���E هايتا@ � جايگاD خو� �� با�� ��شته باشيد � �گر كسي به شما 
ــا@ فو= �لعا�D باشيد، به �� گو� نكنيد.  گفت كه نمي تو�نيد يك �نس
ــه مي گير�؛ �@ �� �� جا"  ــو�� مي گويد: «���مش �E ���@ ما �يش ب

�يگر" جست �جو نكنيد.»

چه بايد كر
؟
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 �N تخيل خو� �ستفا�M كنيد

 �	ين بحث �	 5ستو�	لعملي بد	نيد بر	. نير3مند ترين 	بز	�. كه 5
�يد 3 بسيا� كم 	� !� 	ستفا�5 كر�5 	يد: مغزتا�.	5 �	ختيا

 

� سر�ســر 
نيا، ما به نير�مندترين كامپيوترها 
سترســي 
��يــم، �ما 
� مو�
�ستفا
� بهتر �� 0نها، �طلاعاc �ندكي 
��يم.

�� غر?، ما سعي مي كنيم با �ستفا�E� D منطق، �E خو�ما@ محافظت كنيم � ��" موضوعاتي 
مانند �ياضي، �نگليسي، علوE � Gبا@ ها" �يگر تأكيد Eيا�" �� مي كنيم. قوo تخيل ما �E حد�� 
5 سالگي مو�� ممنوعيت � تحريم ��قع مي شو�. �يا هنگامي �� كه �E پيش �بستاني به مد�سة 
�بتد�يي �فتيد، به خاطر ���يد؟ �يگر قبو� نمي كر�يد كه �ست خو� �� �� �نگ بزنيد � ��" 

كاغذ" بز�گ نقاشي كنيد.
چه شكافي! �� ����@ پيش �بستاني، شا� � خلا= بو�يد. به شما مي گفتند چقد� باهو� 
هستي. �ين �� �موEگا��ني Eيبا با لبخند مي گفتند � �ين Eماني بو� كه لاGE نبو� جبر �� بفهميد 
� تقسيم �� يا� بگيريد. �� يك لحظة خا�، همه چيز به هم �يخت � پا به �بستا@ گذ�شتيد 
ــي ند��يد. به �ين مي مانست كه �ست هايي نامرئي شما �� به  ــيد �يگر ��Eش كه به نظر مي �س
ــا% �حشتنا� كه بايد بقية عمر خو� �� كا� كنيد. حتي  ــاند؛ �ين �حس ���@ تا�يكي مي كش

مد��ها با مد��هايي كه قبل �E 5 سالگي �ستفا�D مي كر�يد، تفا�T ��شتند.
ــوند، به هنر ��" مي ���ند (خو� بخت �ند؟)؛ �ما  مي ��نم برخي �فر�� �قتي بز�گ مي ش
 oحد بخش منطقي مغزما@ (نيم كر E� لدين �@ ها ��ئم مي گويند «هنر كه نشد كا�!». ما بيش��
چپ) �� به كا� گرفته �يم � گاهي به طو� كلي نيم كرo ��ست (بخش خلا=) مغزما@ �� تعطيل 
كر�D �يم. نيم كرo ��ست همچنين مسئو� نبو� � قريحه نيز هست. نيم كرo ��ست �غلب تحت 
 GEچپ (منطقي) قر�� ���� � به همين علت كمتر به �@ گو� مي كنيم. گاهي لا oسلطة نيم كر
 oيا يا لحظه �" كه همه چيز معني ��� مي شو�، �تفا= بيفتد تا نيم كر�� ،Gلها� E� "� ست جرقه�
��ست فعا� شو�؛ �ما چنين �تفاقي نا�� �ست. ��E� D ميا@ بر��شتن �ين بي تعا�لي �ين �ست كه 
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ــد��ً قوo تخيل خو� �� فعا� كنيم. تمرين  مج
 E� ــت. قبل ــن نير�، �مر" حياتي �س ���@ �ي
�ين كه �ين كا� �� كو�كانه بناميد، توجه ��شته 
باشيد كه بسيا�" �E مشهو�ترين ��Eشكا��@ 
ــيوD �ستفا�D مي كنند كه بر�"  جها@ �E �ين ش
ــا" «باE" ها"  ــا� �� كتا? ه ــتين ب نخس
ــت. شيوo مناسب  ــدD �س ���ني» معرفي ش
بر�" بهبو� بخشيد@ باE"، �ستفا�E� D تخيل 
�ست. بايد ��لين شوT �� �� فكرتا@ بزنيد. 
ــا@ تمرين كنيد �  ــگاD ���ني ت �@ �� �� باش
 Tهيد. مها�� Gسپس �@ �� �� ��قعيت �نجا
ــمگير بهبو�  ــو" چش ــا@ به نح � كا��يي ت
مي يابد. چه بخو�هيم � چه نخو�هيم، �فر��" 
 E� Dــي نيستند نيز همو�� كه قهرمانا@ ��Eش
ــتفا�D مي كنند؛ �ما �غلب  قوo تخيل خو� �س
ــم برندD شد@، نتايج  به جا" تصو� � تجس
فاجعه �ميز �� �� xهن خو� مجسم مي كنند. 
�� حقيقت، ما �� سر خو� شوT مي Eنيم � 

خو� �� بر�" شكست �ما�D مي كنيم.
ــما بهبو�  ــعي كنيد �� xهن خو� Eندگي تا@ �� تمرين كنيد، �يا «باE "Eندگي» ش �گر س
ــت. �گر �يد شما �ين باشد كه هميشه بايد تنها باشيد،  مي يابد؟ به طو� حتم نتيجه عكس �س

مطمئناً تنها خو�هيد ماند.
ــز�@ تو�نايي �  ــر تخيل بر مي �گر تأثي
ــا �� مو��  ــا@ �� با�� ند��يد، تنه كا��يي ت
نابا��" تا@ فكر مي كنيد. �گر بخو�هيم هز�� 
ــي بدهيم كه �E ��" تير چوبي  �لا� به كس
ــر" كه با �تا= فاصله ����، عبو� كند،  ��مت

بنشــينيد،  صندلــي   8%�
چشــم هايتا� �� ببنديد % فكر 
كنيد كــه مي خو�هيــد �%�تا� 
�� چگونه سپر8 كنيد. به خاطر 
��شته باشــيد �� �ين تمرين، 
كا�8 بــا %�قعيت ند��يم؛ بلكه 
تنهــا محد%�يــت، قــو< تخيل 
تصــو� كنيد  مثــلاً  شماســت. 
يك خانــه ���يــد، پيــا�� �8% 
فر} بخشي به سو8 محل كا�تا� 
���يد، منشي تا� به شما لبخند 
مي �ند % �� با�گشت به منز# 
مو�� �ستقبا# همسرتا� قر�� 
مي گيريد. ببينيد Iيا با �ستفا�� 
�� تخيــل مي تو�نيد �%� بهتر8 
�� بگذ��نيــد. بــه %يــژ� �گــر 
قصــد ���يد چيــز8 �� عرضه 
كنيد يا گز��شــي بدهيد، �ين 
تمرين بسيا� مؤثر خو�هد بو�. 
تمرين هر �%يــد��8 مي تو�ند 
كا��يي شما �� �فز�يش �هد % 

�عصابتا� �� Y��I تر كند.

�يد� �� بر�� 
شما ....

 �%� يــك  (فقــط   45 �يــد< 
فرصت �ندگــي ���يــد!) �� 
مطالعه كنيد. شما �� همين جا 
% همين �لا� �ندگي مي كنيد؛ 

نه �� گذشته % Iيند�.

�يــد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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�يد� 42ـ �L تخيل خو� �ستفا�K كنيد

ــو� كه شايد طو� �ين صف به چند كيلومتر  ــيا� طولاني �E ���طلبا@ تشكيل مي ش صفي بس
ــطح Eمين � ميا@ باG ها" ��  ــد. حالا �گر �ين تير چوبي �� �� ��تفاw 100 متر" �E س برس
ساختما@ بلند قر�� �هيم، هما@ �فر�� به تيما�ستا@ Eنگ مي Eنند تا ما �� گرفته، به تيما�ستا@ 
ببرند. تفا�T ميا@ �ين �� قد�E G@ �ين �ست كه �� ��مي تصوير �حشتنا� پرتا? شد@ � 
تبديل شد@ به مربا" توT فرنگي �جو� ����؛ همين تصو� كافي �ست كه شانس موفقيت �� 

�E شما بگير�.

تخيل، مهم تر �� ��نش �ست.
Iلبر\ �نيشتين

تعريف �يد�...

E: فكر مي كنم تخيل 	+ كم 	ســت. 	صلاً نمي تو	نم چيز. �	 تجســم 
كنم. 3قتي چشــم هايم �	 مي بند+، تنها چيز. كه مي بينم، ســياهي 

	ست. 
ــيد. لاGE نيست حتماً چيز" ببينيد. ممكن �ست �قتي  ":  نگر�@ نباش
ــم هايتا@ بسته �ست، فقط چيزهايي �� �حسا% كنيد يا بشنويد.  چش

�ين هم كاملاً خو? �ست. 
 �E: من حســابد	� هستم 3 مطمئن نيســتم كه هنو� قوj تخيل 	+ كا

كند. چه كا� مي تو	نم بكنم؟ 
": چشمانتا@ �� ببنديد � �تاقي �� كه �� �@ نشسته �يد، ببينيد. مي تو�نيد 
ــمانتا@ �� ببنديد � تجسم كنيد  �ين كا� �� بكنيد؟ يك با� �يگر چش
 Dــتگا ــو" �يس كه �E محل كا�تا@ بر مي گر�يد، �� �� مي بنديد، به س
ــا@ بو�؟ شما ����" قوo تخيل  ــو�� قطا� مي شويد. �س مي ��يد � س
 oقو E� خوبي هستيد. حالا تنها كا�" كه مي تو�نيد بكنيد، �ين �ست كه

تخيل خو� �ستفا�D كنيد!

چه بايد كر
؟
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 43
بر�� �هد�فتا� كا� كنيد

 	��ندگي  .��ندگي 	ين 	ســت كه با �هــدd خا� من 5
بهتر 	نجا+ 5هم. هدd شما چيست؟

� �ختخو�, خا�~ مي شــويد، نا� �� 
� توســتر مي گذ��يد، ســپس ��� �0 كر� �
مي ماليد � بعد 
� حالي كه �� منز% خا�~ مي شويد، 
ستي بر سر بچه ها مي كشيد. 

��� شــما �مزمه مي كند: همه �9 همين! �ين همة چيز� �ســت كه  �
چيز� 

�نتظا� 
��<؟
لاGE نيست بر�o شغل خو� باشيد؛ �ما ��نستن �ين كه چه كا�" نمي خو�هيد بكنيد، بخش 
سا�E� "� D يك معا�له �ست. بخش �شو��، تصميم گير" �� �ين مو�� �ست كه چه چيز" شما 
�� شا� � خوشبخت مي كند. مشو�T با يك مشا��، ��D خوبي بر�" ����� كر�@ خو�تا@ به 

��يا��يي با �ين پرسش هاست.
 Dست كه �� چند سا� گذشته به شكل يك جنبش ���مد� "� DEتا oندگي، �يدE oمشا��
�ست؛ به نحو" كه �فر�� تقريباً �� هر Eمينه �" با مشا��ين كا� مي كنند. مشا��D، چيز" غير 
�E مربي گر" �ست. مثلاً مربي شخصي �ست كه �� Eمينة فعاليت شما نقش �هبر" ���� � به 
شما ��D هايي �� نشا@ مي �هد تا شما كمتر �شتباD كنيد يا �صلاً �شتباD نكنيد. يك مشا�� كسي 
�ست كه به شما نمي گويد چه كا� كنيد؛ مشا��، سؤ�لاT مناسب � ��ستي �E شما مي كند؛ به 

نحو" كه خو�تا@ بتو�نيد به خو�تا@ پاسخ �هيد.
 �� �� E�� ــك ــخص ماهي بدهيد، غذ�" ي ــك ضر? �لمثل چيني مي گويد: «�گر به ش ي

ــه �� ماهي گير" بياموEيد،  ــد؛ �ما �گر ب ���D �ي
غذ�" يك عمر �� �� ���D �يد.»

ــه  كا�  ــما بگويد چ ــا�� به ش �ين كه مش
ــر �ين كه بخو�هيد  بكنيد، فايدD �" ند���؛ مگ
همانند �� Eندگي كنيد! مشا��E oندگي، يك 

�� خو�تا� بپرســيد %�قعاً �� 
چه كا�8 لذ\ مي بريد. سپس 
�� �ين مو�� بينديشــيد كه 
چگونــه �يــن فعاليــت �� به 
فعاليتي مركز8 % محو�8 �� 

�ندگي تا� تبديل كنيد.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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ــا��o سا�D نيست. فر{ بر �ين �ست كه شما xهني سالم ���يد � مي خو�هيد �E گذشته  مش
به �يندD بر�يد. 

ممكن �ست فكر كنيد ��ستا@ Eيا�" ���يد كه مي تو�نند مشا���@ ��يگاني بر�" شما باشند؛ 
�ما به خاطر ��شته باشيد كه �كثر ��ستانتا@ شما �� �� حالتي كه �كنو@ هستيد، مي خو�هند. �@ ها 
به �يجا� تغيير فكر نمي كنند؛ Eير� شما �� همين طو� كه هستيد، مي خو�هند. علا�D بر �ين، ممكن 
�ست چيز" كه شما مي خو�هيد، با موقعيت كنوني �@ ها جو� �� نيايد. تصو� كنيد به ��ست 
خو� بگوييد كه ��ست ���يد �� �سپانيا Eندگي تاDE �" �� شر�w كنيد. �� مي گويد «�D، يك با� 
��ستاني �E شخصي شنيدG كه �گر �� �سپانيا Eندگي كني، موهايت �E�E" مي شو� ...» � شما 

قبل �E �ين كه �� �ين با�D فكر كنيد، �E تصميم خو� منصرt مي شويد. 
«لو�� برمن فو�تگنگ»، يك مشا�� �E �يالاT متحدD، �� با�o كشف جوهرo شما صحبت 
مي كند. كشف جوهر يا جوهرD به �ين معني �ست كه �شتياقي �E ���@ شما كشف شو� كه بسيا� 
با���E تر �E طلاست. لو��، يك هنرپيشه، � نوميد�نه �� جست �جو" موفقيت بو�. جوهر" 
كه �� �� ���@ خو� كشف كر� � سر�نجاG �� �� به يك مشا�� حرفه �" Eندگي تبديل نمو�، �ين 
�ست كه �E جا برخيز� � كا�" بكند (� حالا �� فعاليت مشا��D �" خو� همين كا� �� مي كند.). 
ــناختن مر�G � �نگيزD ها" �@ ها بو� (باE هم �� حرفة خو� �ين كا� ��  ــق ش همچنين �� عاش

مي كند.). �گرچه �� �� هنرپيشگي موفقيتي 
به �ست نيا���، ��يافت كه مشا�� بو�@، 
�E بسيا�" جهاT، �يشه ها" يكساني با 

هنرپيشگي ����.
 ��E خو� شانس بو� كه خيلي Gــما نهفته �ست. بر��� ــتة ش كليد ��ها" �يندD، �� گذش
جوهر خو� �� كشف كر�. �� �E كو�كي عاشق هو�پيما بو� � هميشه �� �سما@ �نبا� هو�پيما 
مي گشت � نوw هو�پيماها �� مشخص مي كر�. �� با شو� � شو= مد� ها" هو�پيما مي ساخت 
 oشد � مطالبي �� با� Dــند ــويق مي كر�. بر���G �� يك مجله نويس ــه �� �� تش � پد�G هميش
ــتا@ مي نويسد. با توجه به  ــت. �� حالا �� با�o ماجر�ها" هو�نو��" ��س هو�نو��" مي نوش
سرگرمي ها � فعاليت هايي كه �� ��قاT فر�غت �نجاG مي �هيد � به �يژD با توجه به شغل هايي 
كه �@ ها �� غير عملي ��نسته � �� كر�D �يد، جوهر خو� �� شناسايي كنيد. فهرستي �E چيزها" 
مو�� علاقة خو� تهيه � كشف كنيد كه چر� به �ين چيزها علاقه ���يد. فر{ كنيد �� Eما@ 

خو� �� بــا%� كنيد. �يد< 41 
(Iسيب �ســاند� به �عتما� 

به نفس) �� مطالعه كنيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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كو�كي به گرفتن مگس � قر�� ���@ �@ ها �� يك قوطي كبريت علاقة Eيا�" ��شته �يد. چه 
 E� خاصي wشما جمع ���" نو tچيز" شما �� فعا� مي كر�؟ �يا جمع كر�@ مگس ها؟ �يا هد

حشر�T بو�؟ �@ قد� به كند�كا� ���مه 
ــه �صل مطلب � نكتة �صلي  �هيد تا ب
 "Eيك با Gست پيد� كنيد. بر�" �نجا�
كوچك، ��يا" خو� �� Eمين نگذ��يد. 
ــت به يك باE" بز�گ  �� عو{، �س
بزنيد. چه چيز" باعث مي شو� كه شما 

شكست بخو�يد؟

 �� مــا   pتــر عميق تريــن 
بي كفايتي نيست؛ عميق ترين 
تــرp ما �� �ين �ســت كه ما 
بي �ند��� قد�تمند هستيم. 
�ين نو� ماســت، % نه تا�يكي 

ما، كه ما �� مي ترساند.
نلسو� ماندلا

سخن ��ني �فتتاحية 1994

تعريف �يد�...

E: چگونه مشا3�. پيد	 كنم كه مو	فق نيا�هايم باشد؟ 
ــا���@ Eيا�" هستند؛ �E طريق  ــكي نيست كه �� �طر�t شما مش ":ش
ــد � با �@ ها  ــاني �@ ها �� بگيري ــا" ��Eنامه ها مي تو�نيد نش �گهي ه
صحبت كنيد. �گر �@ ها �� مناسب تشخيص ند��يد، به جست �جو" 
خو� تا پيد� كر�@ مشا�� مناسب ���مه �هيد. �لبته توصيه ها" شخصي 

هميشه بهترين هستند.
�ندگي صحبت كر�5 	+؛ 	ما 	� نشست با 	3 �	ضي  �E: با يك مشــا3
نبو�5 	+. 	� كجا بفهمم كه 	حساE من مربو� به 	ين شخص بو�5، يا 

	ين كه 35ست ند	�+ يك غريبه به من نصيحت كند؟ 
": مشا�� �يگر" �� �متحا@ كنيد تا مشخص شو� �يا �E �@ فر� خا� 

��ضي نبو�D �يد يا مسئله چيز �يگر" �ست.

چه بايد كر
؟



 44
شما مهم ترين فر� �� Nندگي خو�تا� هستيد

 �5 	�35�� عوa شــد�! �ما� !� فر	 �ســيد� 	ست كه خو5تا� 
مكا� 	f3 قر	� 5هيد.

�0 قد�هــا كه به نظر مي �ســد، �ين نظر خو
خو�هانه نيســت. 
� يك هو�پيما 
نشسته �يد � ناگها� ماسك ها� �كســيژ� فر�مي �فتد؛ چه كا� بايد بكنيد؟ ��%، 
ماســك خو
 �� بر صو�c مي گذ��يد � سپس به 
يگر�� كمك مي كنيد. حقيقت 

يگر��  ��ين �ست كه �گر مر�قب خو
تا� نباشيد، 
� موقعيتي نخو�هيد بو
 كه �

مر�قبت كنيد.
ــك ها" �كسيژ@ هو�پيما �ستفا�D �" هم مي شو�؟ يا �ين كه فقط بر�"  ��قعاً �E �ين ماس

قوT قلب مسافر�@ هستند؟ �ين هم مطلبي �ست؛ �� �ين مو�� فكر كنيد. 
��لين گاG بر�" �ين كه خو� �� �� مكا@ ��� قر�� �هيد، �ين �ست كه مرEها" شخصي 
ــخص �يگر"  ــت كه �E كجا مي ��نيد چه �قت ش ــيد. منظو�G �ين �س خو�تا@ �� بشناس
 E� � ��� مي Tــافر ــتي به مس ــت. بر�" مثا�، ��س ــما قر�� ���D �س پايش �� �� حريم ش
ــر بزنيد � گل هايش �� �بيا�" كنيد، به ماهي �كو��يوG غذ�  ــما مي خو�هد به منزلش س ش
 E� ــما ــايد بتو�نيد �� �ظيفة �خر �� يكي كنيد!). ش �هيد � غذ�" گربه �� �� نيز بدهيد (ش
ــت هميشه چنين ��خو�ستي �E شما  ــت �� نا��حت مي شويد؛ Eير� �ين ��س �ين ��خو�س
ــما قد���ني نمي كند. با �ين همه، شما چيز"  ــما كمك � �E كا� ش مي كند؛ �ما هرگز به ش
ــت كه نز� ��ستا@  ــو�. تنها كا�" كه مي كنيد، �ين �س به �� نمي گوييد تا مبا�� نا��حت ش
ــكل نمي كند. ��نستن مرEها" شخصي به �ين  �يگرتا@ گله مي كنيد؛ كه كمكي به حل مش
ــيرتا@ ��  ــت كه بتو�نيد «نه» بگوييد؛ Eير� مي ��نيد چه چيز" مي خو�هيد � مس معني �س
ــت؛ �ما نبايد خو� �� ناگها@ به شخصي بد�خلا=  ــت. نه گفتن، نوعي هنر �س Eندگي چيس

تبديل كنيد. �� ��جة ���، نبايد ���طلب كا�" شويد.

147
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�جاDE �هيد مثالي بزنم. ��ستي نز� شما 
مي �يد � مي گويد بايد تا ��شنبه گز��شي �� 
ــدD �ست.  �ما�D كند؛ �ما چاپگر� خر�? ش
شما متوجه مي شويد كه تركيب بند" گز��� 
ــت � �ين كه گز��� �� هز��  ــت �س �� نا��س
صفحه ����؛ �ما قبل �E �ين كه بتو�نيد خو�تا@ 
ــد: «خيلي خو?،  ــد، مي گويي �� كنتر� كني
ــلاb مي كنم � با  ــتباهاT �� �ص من همة �ش
ــت  چاپگر خو�G �@ �� چاپ مي كنم.» ��س
شما تشكر مي كند، گز��� �� به �ست شما 
ــما �� تنها  ــد � به گر�� مي ��� � ش مي �ه
ــي1 خو� ��  ــنبة �فتاب مي گذ��� تا تنها يكش
ــت تا@  كنيد؛ كا�" كه  صرt �نجاG كا� ��س
�� ��جة ��� خو� �� مي بايست �نجاG مي ���. 

كلة شما ��� مي كند.
ــا� �يگر صحنه ��  خو?. بياييد يك ب
نمايش �هيم. ��ست شما سر�غتا@ مي �يد 
 Dمي گويد بايد گز��شي �� تا ��شنبه �ما� �
كند؛ �ما چاپگر� خر�? �ست. Eيپ �هانتا@ 

�� ببنديد. �گر فكر مي كنيد بد�خلاقي كر�D �يد، بد�نيد �ين طو� نيست. شما بايد Eندگي خو�تا@ 
�� بكنيد؛ نه Eندگي شخص �يگر" ��. ��ست شما بالغ �ست � با 21 سا� سن، �طمينا@ ���يد 

كه مي تو�ند ��D حلي بيابد. شما نيز بر�" خو� برنامه هايي ���يد. مگر نه!
ــخص ���  يك كا� �يگر بر�" �ين كه �E �قت خو� بهترين بهرD �� ببريد � خو� �� به ش
ــت  ــت كه برنامه �يز" كنيد. �قت ���E خو� �� �� �فتر يا���ش Eندگي تا@ مبد� كنيد، �ين �س
بنويسيد � �� با�o �@ فكر كنيد. برنامة شما بايد شامل كا�هايي باشد كه �� �قت خاصي �@ ها 

يــك �%� تمــاY %قــت خــو� 
�� صــرi كنيــد تــا بد�نيــد 
%�قعــاً چه چيــز8 مي خو�هيد 
(�لبته خو�ســت ها8 قانوني % 
منطقي!) بــر�8 �%�ها8 خو� 
برنامه �يــز8 كنيد، هما� طو� 
كه بر�8 �يگر�� برنامه �يز8 
مي كنيد. �%ست ���يد چه كا� 
بــه نمايشــگا� هنر8  كنيد؟ 
 4��% ســالن  بــه  بر%يــد؟ 
بر%يد؟ بــه با� %حش بر%يد؟ 
حماY بگيريــد؟ بخو�بيد؟ �� 
�ندگي تا� جايي بر�8 خو� با� 
كنيد. به فضايي بر�8 خو�تا� 
نيــا� ���يد. خلا{ باشــيد تا 
 pبا�� متولد شويد. �حسا%�

گنا� نكنيد. لذ\ ببريد!

�يد� �� بر�� 
شما ....

 �� بيشــتر  �طلاعــا\  بــر�8 
با�� �يجا� فضــا % %قت بر�8 
خو�تا� �يــد< 49 (مهاجمين 

فضا) �� مطالعه كنيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...

1ـ نويسندD �� �نگلستا@ Eندگي مي كند كه �� �نجا يك ��E �فتابي، نعمتي نا�� �ست ـ مترجم
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�يد� 44ـ شما مهم ترين فر� �� Lندگي خو�تا� هستيد

 Gنيست �� �قتي خا� �نجا GEكا�هايي كه لا ،(هفتگي فر�� Tمثلاً جلسا) هيد� Gنجا� ��
ــوند (مثلاً ملاقاT با مدير � گفت �گو �� با�o برخي مسائل) � كا�هايي كه �صلاً نبايد ��  ش
 Tخوبي بر�" برنامه �يز" �ست. همين حالا تعطيلا wشوند. �ين نقطة شر� Gقتي خا� �نجا�
 Tــما� �� همين حالا مشخص كنيد. جلسا ــيد. سفر به ش ــت بنويس خو� �� �� �فتر يا���ش
���E �� باشگاD يا تماشا" مسابقة فرEندتا@ �� نيز يا���شت كنيد. همين حالا خو�تا@ �� 
�� ��لويت قر�� �هيد. مثلاً �گر قر�� �ست �� مر�سم فا�� �لتحصيلي همسرتا@ شركت كنيد، �ما 
 E�� مدير فر�� تلفن مي كند � مي خو�هد به �يدنش بر�يد، بگوييد: «نه، �ما مي تو�نم صبح
ــخ خو�هد ���: «خوبه.» ��قعاً به همين سا�گي �ست. فقط بايد  بعد به �يدنتا@ بيايم.» �� پاس

�عصابتا@ �� كنتر� كنيد. 

مي خو�هم تنها باشم.
گرتا گا�بو

تعريف �يد�...

E: يكي 	� 35ستانم هميشه 	� من مي خو	هد مر	قب گربه، ماهي طلايي 
3 گل ها. 	3 باشــم؛ 	ما 	ين 	3	خر خيلي كم به 5يد� من مي !يد. !يا 

� 5ست مي 5هم؟	 	�	ين نشانة 	ين 	ست كه 5	�+ همة 35ستانم 
": �يا مطمئن هستيد كه �ين شخص ��ست شماست؟ به �فر��" �هميت 
ــتند � به شما كمك مي كنند؛ نه �فر��" كه  �هيد كه مر�قب شما هس

�نرژ" � �قت شما �� سرقت مي كنند.
E: گاهي با گفتن «نه» 	حساE گنا� مي كنم. چگونه مي تو	نم 	� شر 

	ين 	حساE خلا� شو+؟
ــما بر�"  ": �گر خو�تا@ ند�نيد كه كجا بايد بر�يد، �فر�� �يگر" �E ش
 Dــا@ �ستفا� ــت ����@ خو�سته هايش كمك به خو� �� جهت به �س
ــا" �ين كه برنامه �يز"  ــن �جاDE �� به �@ ها ندهيد. به ج مي  كنند. �ي
ــر�w به برنامه �يز" كنيد، فعاليت ها � �فر��" ��  ــويد، خو�تا@ ش ش

�نتخا? كنيد كه ��قعاً �� سفر Eندگي به شما كمك كنند.

چه بايد كر
؟
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45
فقط يك ��N فرصت Nندگي ���يد!

3� به ســلامت خو5 !ســيب �مــا با �ندگي نكر5� 5� حاf، هر 
مي �سانيم. چر	 همة 3قت خو5 �	 صرd غصه خو�5� بر	. !نچه 

كه بايد باشد، يا !نچه كه فر5	 	تفا\ خو	هد 	فتا5، مي كنيد؟

تا حالا شد� موقع ��نندگي، مسير �� حس نكنيد � ناگها� 

� مقصد بيابيد؟ مي تو�نيم چنا� 
� �فكا� خو
 غرu شويم كه ناخو
0گا�  �� 
خو

�نجا< همة �عما% �ندگي خو
 �� به خلبا� �توماتيك بسپا�يم.
 Eــتيد. �� با ــك منتظر ��يافت نتيجة �Eمايش ها" خو� هس تصو� كنيد �� مطب پزش
مي شو� � �كتر به شما تعا�t مي كند كه ��" صندلي بنشينيد � مي گويد: «متأسفانه خبرها" 
بد" ���G؛ تنها يك سا� �يگر EندD مي مانيد.» �� �ين يك سا� چه  كا� مي كنيد؟ چه كسي 
ــفر ��� �نيا مي ��يد؟ �يا همة  ــويد؟ �يا �كة ساند�يچ فر�شي �� باE مي كنيد؟ �يا به س مي ش

پو� ها" خو� �� خر� مي كنيد؟
�ين چيز" بو� كه ��قعاً بر�" عمو توني من �تفا= �فتا�. يك فالگير به �� گفته بو� كه �� 
سن 40 سالگي مي مير�. بنابر�ين، چشمش به هر چيز" مي �فتا�، پولش �� خر� �@ مي كر�؛ 

ــز خريدD بو�. ��  ــي �E جنس خ �E جمله لباس
ــت بگويم  ــفانه يا بهتر �س ــو�T، متأس هر ص
ــا� �يگر EندD ماند؛ �ما  ــبختانه، �� 20 س خوش

پو� چند�ني بر�" �� باقي نماندD بو�.
pهن مهم �ست                                           

ــما هما@  ــن، يعني همه چيز. ش كنتر� xه
كسي هستيد كه فكر مي كنيد هستيد (مدتي طو� 
ــيد تا من هم بتو�نم �ين كا� �� بكنم.). يك  كش

سعي كنيد �مر%� �� �� �ما� حا# 
�ندگي كنيد. كا� سا�� �8 نيست؛ 
�يــر� �فــكا� ماننــد ميمو� ها8 
جهند� هســتند % �� �ين شــاخه 
به �I شاخه مي پرند. تنها �ماني 
كــه �� خو�A هســتيد، �� شــر 
�I ها مصو� هســتيد. هر %قت 
�حســاp كر�يد �� مو�� Iيند� 
نگر�نيد، به خــو� بگوييد: «حالا 
 «.Yند�� �� �I قت فكر كر�� به%
�� �ين جا % �� حا# �ندگي كر�� 

چه �حساسي ����؟

�يد� �� بر�� 
شما ....
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نقطة خو? بر�" شر�w �ين �ست كه بپذيريد گذشته �� نمي تو�نيد تغيير �هيد � هر قد� تلا� 
 E� ند���. مي تو�نيد گذشته �� ببخشيد � حركت كنيد؛ �ما متأسفم كه نمي تو�نيد "� Dكنيد، فايد

ماشين Eما@ �ستفا�D كنيد. بنابر�ين �� �ين جا � همين حالا بمانيد.
ممكن �ست چيز تاDE �" به نظر برسد؛ �ما بخشيد@ �@ هايي كه به شما �سيب �ساندD �ند، 
ــر�w كنيد. به گذشته چسبيد@ � محكوG كر�@ �ين � �@،   ــت كه بايد �E �@ جا ش نقطه �" �س
ــخصي كه �E �ين طرE تفكر �سيب مي بيند، شما  ــاند. تنها ش هيچ صدمه �" به �@ ها نمي �س
 oين كا�ها بر���يد، �@ ها �� ببخشيد � به سو" �يند� E� ــتيد! بنابر�ين همين حالا �ست هس

خو� بر�يد.
ــت كه ��ست ���يم �نجاG �هيم. نگر�ني  صحبت كر�@ �� با�o �يندD، چيز �يگر" �س

ــت تا بتو�نيم  �� با�o �يندD، كا� �يگر" �س
ــل �يو�نه كنيم. �گر  ــو� �� به صو�T كام خ
شغلما@ �� �E �ست �هيم، چه مي شو�؛ �گر 
ــا@ كنند � محتا� يك لقمه  �E منز� بير�نم
ــو�؟ من هميشه خيا�  نا@ شويم، چه مي ش
 Dعضا" خانو��� E� مي كنم �تفاقي بر�" يكي
مي �فتد � بايد لبا% سياD بپوشم. �حشتنا� 
ــت. �ين كا�، چيز" جز هد� ���@ كامل  �س

�قت � �نرژ" نيست.
��� كا� ��شته باشيد                               

ــخصي  ــد ش �نچه بايد �� كتابخانة �ش
خو� ��شته باشيد، كتا? «چگونه �E نگر�ني 

�ست بكشيم � Eندگي كنيم» ـ نوشتة �يل كا�نگي ـ �ست. �� همچنين يك كتا? پرفر�� 
ــت يابي» نوشته �ست. كتا? �� �� ��قع تنها چيز" �ست كه بر�"  �يگر به ناG «�يين ��س
مقابله با نگر�ني � �شد شخصي نياE ���يد. �ين كتا? كه قبل �E جنگ جهاني ��G نوشته 
ــت. ما �غلب فر�مو�  ــا@ مي �هد كه �� موضوw نگر�ني ها �� شناخته �س ــدD �ست، نش ش
ــته �ست. �� جريا@ حملاT هو�يي، ما��  مي كنيم كه جنگ چه �ثر مخربي بر مر�G گذ�ش

كتاA «قد�\ حا#» ـ نوشتة 
مطالعــه   �� ـ  تــو#  �كهــا�\ 
 Aكنيــد. �� مطالعــة �ين كتا
��يافته �Y كه شايد نتو�نيد 
تغيير8 �ساسي �� �ندگي تا� 
بدهيد؛ �مــا مي تو�نيد نكا\ 
مثبتي �� �ين كتاA به �ست 
بيا%�يــد. هميشــه قطعة طلا 
كا4%  پــس  ����؛  %جــو� 

بي فايد� نيست.

... � يك �يد� 

يگر

 �� (!Y�با� ،Y�) 48 >بايد �يد
بخو�نيد. �يد< 49 (مهاجمين 

فضا) �� هم نگا� كنيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...



52 �يد� ��خشا� ـ سلامت كامل

152

ــت �E مد�سه، �� خانة  Eنم، �ختر كوچكي بو� كه �� لند@ ��% مي خو�ند. هنگاG باEگش
 E� ،Tبو�. �� هر صو� Dيافت. خوشبختانه هيچ كس كشته نشد Dــد خو� �� كاملاً �ير�@ ش
�ست ���@ همه چيز، �E جمله �فر��" �� كه ��ست ���يد، مجسم كنيد. يكي �E شيوD ها" 
ــدo كا�نگي �ين �ست كه تصو� كنيد نگر�ني ها" شما محفظه هايي ضد�? �ست.  توصيه ش
ــتم مكانيكي برخو���� بو�ند كه ��  ــت، كشتي ها �E يك سيس �� ��Eهايي كه �� مي نوش
صو�T سو��� شد@ كشتي � نفوx �? مي تو�نستند ساير قسمت ها �� �E نفوx �? مصو@ 
نگه ���ند؛ به �ين ترتيب، �E پر شد@ كشتي �E �? � �� نتيجه �E غر= شد@ �@ جلوگير" 
مي شد. تشبيه كا�نگي كه نگر�ني ها �� مانند محفظه ها" ضد�? مي ��ند، �E �ين نمونه مايه 
ــت. نگر�ني ها" خو� �� پشت ��يچه نگه  ���يد � �جاDE ندهيد همة Eندگي تا@  گرفته �س

�� پر كند؛ �� نتيجه غر= نمي شويد.
ــد ��هكا�  ــه با نگر�ني، چن بر�" مقابل
���G. مثلاً قلم � كاغذ با خو� به �ختخو�? 
مي برG تا �گر به علت نگر�ني هايي نتو�نستم 
بخو�بم، �@ ها �� بنويسم تا ��E بعد به �@ ها 

�سيدگي كنم. برخي ��قاT، صبح ��E بعد �يگر �E چيز" نگر�ني ند��G. �ين كا� مانند تخلية 
xهن �E همة چيزها" منفي �ست. مغزتا@ �� پا� ساE" كنيد.

ــز �� تلويزيو@ �خبا� نمي بينم � ��Eنامه  ــت. هرگ ��D كا� �يگرG، مربوk به �خبا� �س
ــم. ما تحت تأثير  ــيلة ���يو به �خبا� گو� مي كن ــم. فقط ��E" يك با� به �س نمي خو�ن
ــيم (مانند خبر جنگ،  ــويم � مي ترس ــر خبرها" بد قر�� مي گيريم � بي قر�� مي ش تصا�ي
 Dيند� E� ها" سياست مد��ها!). نگر�ني Dــي � فرمو� قحطي، بحر�@، توفا@، خبرها" سياس

كمي عجيب �ست!

كوهستا� Iنجاست؛ چه �برها 
�I �� بپوشانند يا نپوشانند.
ضرA �لمثل صوفيانه

تعريف �يد�...
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E: مد	+ 5	�+ فكر مي كنم. هر كا�. مي كنم كه 	� 5ستش �ها شو+، 
نمي تو	نم. 5	�+ 5يو	نه مي شو+!

ــت، متوقف كر�@ تفكر نيست؛ بلكه �ين �ست كه بد�@  ": �نچه مهم �س
�ين كه �ختيا� خو� �� به �فكا�تا@ بسپا�يد، تنها ناظر �فكا�تا@ باشيد. 
E: من يك نگر	� تما+ عيا� هســتم. !يا �	هي  	ســت كه 	� نگر	ني 

�ها شو+؟
": بدترين حالت ممكن �� تصو� كنيد. بر�" مثا�، ممكن �ست نگر�@ 
�E �ست ���@ شغلتا@ باشيد. �E خو�تا@ بپرسيد: «بعد چه مي شو�؟» 
ــم �� �ين خانه  ــخ �هيد: «خو?، �يگر نمي تو�ن ــايد به خو� پاس ش
 G� ندگي كنم.» بپرسيد: «بعد چه مي شو�؟» پاسخ �هيد: «بايد خانهE
�� تغيير �هم.» «بعد چه مي شو�؟» «به خانة كوچك تر � ���E@ تر" 
ــو�؟» � همين طو� ���مه �هيد تا به بدترين  مي ��G.» «بعد چه مي ش
ــيد. �كثر ��قاT متوجه مي شويد كه چند�@ �تفا=  حالت ممكن برس
بد" نيست. مي ��نيد چر�؟ چو@ بايد �E چيز" كه Eندگي سر ��D شما 

قر�� مي �هد، �ستقبا� كنيد.

چه بايد كر
؟
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مر�� مطالب مهم

	ين سگ ها. پير چگونه مي تو	نند به ما 5�E يا5 5هند؟ 


�ست ثر�تمندتا�، شما �� بر�� صرX چا� به منزلش 
عوc مي كند. هنگامي كه 

� 0شپزخانه سرگر< 0ما
� كر
� چا� �ست، نگاهي به كتابخانة �� مي �ند��يد �  ��
متوجه مي شويد كه پر �� كتا, ها� خو
يا�� �ست. 0يا 
�ست شما عاقل �ست؟ 

� كلة شما بلند شد� �ست؟� 
�

ــت جديد شما، شخصي �ست كه شايد قر�� باشد با �� Eندگي مشتر�  �حتمالاً �ين ��س
��شته باشيد! �ست كم �� كسي �ست كه به فهميد@ جزئياE Tندگي � يا�گير" علاقه ���� � 
�� عين حا�، شخصي متو�ضع �ست. مر�قب �فر��" كه خو� �� همه چيز��@ مي ��نند، باشيد! 
�� هر صو�T، �� ����@ ما، كتا? ها" خو�يا�"، يكي �E �بز��ها" موفقيت �ست. بسيا�" 
ــب  ــي بر�" كس ــوند؛ �ما هر كس �E �فر�� �E �ين كه بپذيرند به كمك نياE ���ند، نا��حت مي ش

!���� Eموفقيت بيشتر به كمك نيا
من شر�@ كر�� �Q؛ پس به پاياK مي �سانم                                                                   

لاGE نيست يك كتا? خو�يا�" �� �E صفحة ��� تا �خر بخو�نيد؛ تنها فصل هايي �� بر�" 
خو�ند@ �نتخا? كنيد كه نظر شما �� جلب مي كند، يا �حسا% مي كنيد به مطالب �@ نياE ���يد. 
همچنين يا���شت هايي �� حاشية كتا? بنويسيد. �� غير �ين صو�T هرگز به يا� نخو�هيد 
���� چه پيامي �E كتا? گرفته �يد. نكتة �يگر �ين كه بايد بر�" يا���شت كر�@ خلاصة مطالب، 
يك �فتر يا���شت تهيه كنيد � هنگاG مطالعه همر�D خو� ��شته باشيد. يك ��D بهتر يا�گرفتن 
�ين �ست كه به كلا% ها" ���D ها" �موEشي بر�يد. گاهي صرE�� �� t �قت بر�" تمركز 

��" يك موضوw، سو�مند تر �E خو�ند@ يك كتا? �ست. 
���D ها" �موEشي مو�� علاقة من، ���D ها" Mindstore �ست.

ــعي مي كنم نكتة �صلي كتا? ها" خو�يا�" � خو�ساE" �� كشف كنم؛ �گر  ــه س هميش
ــيا�" �E �ين كتا? ها ��  ــت. بس ــه گاهي مطالب �@ با �نتظا��T فرهنگي من متفا�T �س چ
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ــر�G� D؛ �E كتا? «Eندگي �� تبت»  مطالعه ك
تا «فكر كنيد � ثر�تمند شويد»! �� مي يابيد 
ــن كتا? ها چيزها" خوبي ���ند  كه همة �ي
 E� كنيد. يكي Dــتفا� كه مي تو�نيد �E �@ ها �س
ــخا� مو�� علاقة من، �ِ� فو�من �ست.  �ش
 ،Gهنگامي كه بر�" ��لين با� با �� �� به �� شد
ــر�G كه �� بد�خلا= ترين فر�  با خو� فكر ك
��" كرE oمين �ست؛ �ما مي ��نيد چه �تفاقي 
ــتر �E هر كسي به �� علاقه  �فتا�؟ حالا بيش
���G. علت �ين كه �� مر�حل ��ليه نتو�نستم 

با فلسفة �� كنا� بيايم، �ين بو� كه �� �نگليسي �� با لهجة تگز�سي صحبت مي كر� � من هم به 
�ين لهجه حساسيت ��شتم. حالا فقط �� �� به خاطر مطالبي كه مي گويد، مي خو�هم؛ مطالب 

!Gجيم مي شو � Gمي گير �� E� �� مهم
شخص �يگر" كه ��ستش ���G، �يل كا�نگي �ست. كتا? ��، «چگونه �E نگر�ني �ست 
ــيم � Eندگي كنيم»، يكي �E كتا? هايي �ست كه هميشه مفيد �ست. �ين كتا? هنگامي  بكش

 G�� ثا� جنگ جهاني� Eكه هنو Dنوشته شد
�� xهن مر�G بو�. �لي �مر�E هم �گر �@ �� 

بخو�نيد، موثر � قابل ��� �ست.
�� همه حا^ بيامو�يد1              

ــز �� بد�نيد  ــز نمي تو�نيد همه چي هرگ
ــاE نخو�هيد  ــچ گاE� D يا�گير" بي ني � هي
 E�� كنيد. هر Tــد. به مطالعه كر�@ عا� ش
صبح، قبل �E �ين كه سر كا� بر�يد، مطالبي 

�لهاG بخش بخو�نيد. �ين كا� بسيا� بهتر �E گو� كر�@ به �خبا� �ست.

كتاA هــا8  بيشــتر  محــو� 
خو�يا�8، تفكر مثبت �ست. 
بنابر�يــن خو� �� بــر�8 نبر� 
Iمــا�� كنيــد: به هيــچ تفكر 
منفي �جا�� ندهيد بيشتر �� 
ســه ساعت dهن شــما �� به 
خو� مشــغو# كند. هر %قت 
تفكر8 منفي به dهنتا� �خنه 
كر�، سه ساعت %قت بدهيد 
تا به �I �ســيدگي كنيد. هر 

با� �ين كا� �� بكنيد.

�يد� �� بر�� 
شما ....

Y��I بنشــينيد % هيــچ كا�8 
نكنيد؛ بها� �� ��� مي �سد % 

سبز� خو�4 �شد مي كند.
�d 8گفته ها ��

تعريف �يد�...

بايــد نگاهــي بــه �يــد< 38 
(�ندگي خــو� �� با�%� كنيد) 
% �يــد< 43 (بر�8 �هد�فتا� 

كا� كنيد.) بيند��يد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...

1ـ مياسا" �Eموختن يك Eما@؛ E گهو��D تا گو� ��نش بجو" ـ ضر? �لمثل ها" �ير�ني
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نكاتي مهم �� برجسته ترين �فر��                                                                                

ــن ترتيب خا� �@ ها) ���يه  ــتي �E 10 كتا? موفقيت (بد�@ �� نظر گرفت �ين جا فهرس
مي شو�:

1ـ �ند�� كا�نگي؛ �توبيوگر�في �ند�� كا�نگي (1920)
2ـ �ستفا@ �. كا�"؛ هفت عا�T مر�ما@ مؤثر (1989)

3ـ ناپلئو@ هيل؛ فكر كنيد � ثر�تمند شويد (1937)
4ـ �يل كا�نگي؛ چگونه �E نگر�ني �ست بر���يد � Eندگي كنيد

5ـ ناپلئو@ هيل � �بليو. كلمنت �ستو@؛ موفقيت �E طريق نگر� xهني مثبت (1960)
6ـ نلسو@ ماندلا؛ ��D طولاني ���E": �توبيوگر�في نلسو@ ماندلا (1994)

7ـ چريل �يچا��سو@؛ �قتي بر�" Eندگي تا@: برنامه �" هفت مرحله �" بر�" تبديل Eندگي به 
�نچه خو�تا@ مي خو�هيد (1998)

8ـ �نتوني ��بينز؛ نير�" بي پايا@: علم جديد موفقيت شخصي (1986)
9ـ لو�� برمن فو�تگانگ؛ بهترين Eندگي �� ��شته باشيد

10ـ Eيگ Eيگلر؛ خو� �� �� بالا ببينيد (1975)
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�يا5 هستند! كد	+ �	 	نتخا� كنم 3 چگونه  .�E: كتا� ها. خو5يا
شرg3 كنم؟ 

ــر�w كنيد. با كتا? ناپلئو@ هيل ـ «فكر  ــنها� مي كنم �E �بتد� ش ": پيش
كنيد � ثر�تمند شويد» ـ �غاE كنيد. شايد عنو�@ كتا?، يك چالش 
ــد؛ Eير� ثر�تمند  شد@ كا� چند�@ �ساني نيست. كتا? ��  به نظر برس
بخو�نيد � به خاطر ��شته باشيد كه �ين كتا? �� سا� 1937 نوشته 
 Dيجا� كر�� Tفضايي متفا� ،G�� ست؛ هنگامي كه جنگ جهاني� Dشد
� �فسر�گي بز�گ، مر�G �� به �Eنو ������D بو�. كتا? «علم موفقيت 

شخصي» ـ �ثر ناپلئو@ هيل ـ �� هم �متحا@ كنيد.
E: چگونه بر	. مطالعة 	ين كتا� ها 3قت !�	5 به 5ست بيا3�+؟

ــي �" ها به كمك شما مي �يند. �� فاصلة منز� تا محل  ": نو��ها � س
كا� به �@ ها گو� كنيد تا ��حية خو� �� بهبو� بخشيد! همچنين بايد 

��b خو� �� پا� ساE" كنيد. 
!5�E: 	ين كتا� ها (خو5يا�. ها) هزينة �يا5 .5	

ــتيد پو� Eيا�" بر�" خريد كتا? هزينه كنيد. مي تو�نيد  ": مجبو� نيس
ــت بر���"  �ين كتا? ها �� �E كتابخانه ها بگيريد. �� كتابي كه يا���ش
ــيك موفقيت» � «50 مو��  ــا ���E ����، «50 مو�� كلاس �E �@ ه
كلاسيك خو�يا�"» �E تاG باتلر �ست. با مطالعة �ين �� كتا?، پيش 
ــز"، مي ��نيد چه چيز" مي خو�هيد. من كتا? ها"  �E خريد هر چي

خو�يا�" �� با ��ستانم معا�ضه مي كنم.

چه بايد كر
؟
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عا��] ���Nنه

3� 	نجا+ مي 5هيم، قاتل ما هستند.�كا�هايي كه ما هر 

 
�گر به طو� تفريحي ماهي يك با� ســيگا� مي كشــيديم، به بد� ما 0ســيبي ���
 c
� به ما 0سيب مي �ساند. �گر عا�� �
نمي شــد؛ �ما مصرX يك پاكت سيگا� 
كنيم هر ��� يك كا� مثبت ـ هر چند كوچك ـ بر�� بهبو
 سلامت خو
 �نجا< 
هيم، 

چه مي شو
؟
عا�M ها، �نساK �� مي سا��

 kكه 20 سا� پيش، �نضبا G��� ند، يا ما �� مي شكنند. به خاطرEها، يا ما �� مي سا Tعا�
ــا� بعد، �� فر�" موفق بو�: همسر" مهربا@  ــتم �� ستايش مي كر�G. 20 س ــتكا� ��س � پش
ــتاني �� خا��  ــتني، يك خانة بز�گ � مجلل، فرEند�@ خو? � �يلايي تابس � ��ست ��ش
ــالم � چيز" برتر �E �ين ها بو�. �يا �E چنين كسي  ــو� ��شت. �� نير�مند، متناسب، س �E كش

بدتا@ مي �يد؟ عا�T هايش �� �� ساخت كه 
ــامل صبح ��E بيد�� شد@، ���E كر�@،  ش
ــيد@، مشر�? نخو��@ يا حفظ  سيگا� نكش
���مش xهن بو�. همة ما ��ستاني ���يم كه 
ــا �فتا� مي كنند. ما  ــيوD �" متفا�T با م به ش
شايد هنگامي كه جو�@ بو�يم، �ين شيوD ها �� 

شيوD �" محتاطانه يا منفعلانه مي ��نستيم.
مشكل �ين �ست كه �گر �� سن 40 سالگي 
بيد�� شويد � بخو�هيد ��هتا@ �� تغيير �هيد، كا� 
�شو��" �� پيش ���يد؛ �ما به هر صو�T، �ين 
ــو��" تنها �� �غاE كا� �حسا% مي شو�.  �ش

بايد كمي نا��حتي �� تحمل كنيد.

عا�\ هــا8  همــة   �� فهرســتي 
مثبت خو� تهيه كنيد (�� گر�4 
�%��نه تا %جيــن كر�� علف ها8 
باغچه!). هفته �8 يك عا�\ مثبت 
�� به �ين فهرســت �ضافه كنيد. 
�بتد� يك كا� Iســا� �ضافه كنيد 
(مثلاً صبح ها 10 �قيقه تمرينا\ 
كششــي). پــس �� �ين كــه چها� 
عا�\ مفيد تا�� بــه برنامة خو� 
�ضافه كر�يد، به خــو� جايز� �8 
بدهيد: ســفر به يــك محل �يبا 
يا هــر چيز �يگر. مــا� بعد، چها� 
عا�\ جديــد �ضافه كنيــد % به 

همين ترتيب ���مه �هيد.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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بر موضوعاM �لهاQ بخش تكيه كنيد                                                                           

ــنويد، به مطلبي  ــير خبر �� بش ــا به جا" �ين كه برنامه ها" �عصا? خر�كن تفس صبح ه
ــما �� بر�" همة ��E خو? نگه  ����؛ �ما به  �لهاG بخش گو� كنيد. بايد �ين برنامه ��حية ش
عقيدo من، كا�" خسته كنندD �ست. �D� E �قيقه قبل �E ساعت هفت صبح، برنامه ها" خبر"، 
ــتا� قر�� مي �هند � به شما نويد مي �هند كه  ــما �� �� جريا@ تاDE ترين �خبا� جنگ � كش ش
هنگاG �فتن به محل كا� ممكن �ست يكي �E �فر�� �يو�نه �" كه بر سر ��هتا@ سبز مي شوند، 
شما �� هدt بگيرند! يك گاG به جلو بر���يد � �ين خزعبلاE E� �� Tندگي خو� ��� بريزيد. 
ساير چيزهايي كه مي شنويد، شما �� �� عا��T بد خو�تا@ پابرجا مي كنند � فرصت تغيير �� 
 D(بخش ���ژ�نس) �� نگا ER سا� پيش، هنگامي كه برنامة تلويزيوني D� .به شما نمي �هند

ــه �ين برنامه ��  مي كر�G، تصو� مي كر�G ك
ــتا�D ها" سينما �ست. چقد�  با�o يكي �E س
ــر مي خو�هيد  ــتباD بو�G! بنابر�ين �گ �� �ش
 Gــف گو� كنيد، تما همچنا@ به �ين ���جي
ــا" �ين جعبة  ــرt تماش ــت خو� �� ص �ق

جا��يي كنيد.
 Tــتفا@ �.كا�"»، �� كتا? پرفر�� خو�، «هفت عا� ــتا� تجا�T عصر مد�@، «�س �س
ــا@ مي �هد. به خاطر ��شته باشيد كه �فر�� موفق نه تنها  مر�ما@ مؤثر»، ���E عا��T �� نش

به �ين علت موفق هستند كه �قت كمتر" 
 Tــهر ــرt بحث �� با�o ثر�T � ش �� ص
ــت خو� �� �� �ين  مي كنند، بلكه �@ ها �ق
جهت صرt مي كنند كه كا�" �نجاG �هند 

تا ثر�تمند � مشهو� شوند!

�گر منز# شــما ��هم �يخته 
 Aباشــد، كســب عا��\ خو
�شــو�� �ســت؛ به �يد< 40 
(بي نظمي هــا �� �صلا} كنيد) 

نگا� كنيد.

�يد� �� بر�� 
شما ....

مــا موجــو�8 هســتيم كــه 
 Yكا�ها �� بــه طو� مكر� �نجا

مي �هيم.
��سطو

تعريف �يد�...
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E: من عا5_ ها. جديد �	 خو� شرg3 مي كنم؛ 	ما بعد 	� چند هفته 
!� ها �	 فر	مو> مي كنم. پيشنها5 شما چيست؟ 

": قبل �E هر چيز، خو� �� �� �ين مو�� سرEنش نكنيد. �ين �تفاقي �ست 
 E� @خلا� شد Dها، به �يژ Tكه بر�" همة ما �� مي �هد. تغيير عا�
 Eبا Dير� �@ ها به صو�تي خزندE ــيا� �شو�� �ست؛ عا�T ها" بد، بس
مي گر�ند. خيلي سا�D، باE هم �E ��� شر�w كنيد � تسليم نشويد تا 

عا�T ها" خو?، بخشي �E Eندگي شما شوند.
3�	نة من،  �� عا5_ ها. 	 .�E: همة 	ين كا�ها خو� 	ست؛ 	ما بسيا

به 	فر	5 خانو	�5 3 35ستا� من نيز مربو� 	ست. 
": �� صو�تي كه تنها Eندگي نكنيد، �فتا� ساير �فر�� هميشه بر ���� 
 Dندگي شما تأثير مي گذ���؛ يعني بايد ��ستا@ � �فر�� خانو��E "عا�
ــعي  �� نيز �� برنامة Eندگي ���Eنة خو� ���� كنيد. به جا" �ين كه س
 E� �� ــويد (كه شما ــين خو� خلا� ش ــرّ عا�T ها" پيش كنيد �E ش
�يگر �فر�� پير�مو@ متفا�T مي  كند)، بر�" �@ ها توضيح �هيد كه چر� 
چنين تصميمي گرفته �يد � چر� مايل به تغيير كر�@ هستيد. �E �ين كه 

مي بينيد �يگر�@ نيز مي خو�هند تغيير كنند، شگفت D�E مي شويد.

چه بايد كر
؟
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�ندگي 3 �3	بط  ،�تنفس مناســب 3 5�ســت بر	. 	فر	5. كــه كا
 �3�ها تنفس ما متأثر 	��ند، يك هنر گم شد� 	ست. 	ين 	5 	� Eستر	

ترE ها. ماست.

 
موضوM تنفس، موضوعي حياتي �ست. با هر با� تنفس، ما 
� �كسيد كربن موجو

� هو� معا�ضه مي كنيم. �گر �ين ��ند  

� بد� خو
 �� با �كسيژ� حياc بخش موجو

.
��ندگي �� به مخاطر� مي �ند� ،
شگفت �نگيز به مدc چند 
قيقه مختل شو
يكي �E مهم  ترين �عضايي كه �� تنفس مؤثر �ست � سلامت �� تأمين مي كند، عضله �" مهم 
�ست: قلب شما. قلب با عمل تلمبه �" خو�، خو@ غني �E �كسيژ@ �� �E �يه ها ��يافت مي كند � 
�E طريق شريا@ ها � مويرگ ها به همة سلو� ها" بد@ مي �ساند. با �ين عمل، سلو� ها مي تو�نند 
فعاليت كنند. سپس خو@ حا�" �" �كسيد كربن توسط ��يدها به قلب منتقل شدD � بر�" تصفيه 
 G� مي شو�. با عمل Dبير�@ ��ند G�Eكربنيك با عمل باEمي شو�، �ينجاست كه گا Dبه �يه ها ��ند
 E� سر گرفته مي شو�. عمل تنفس، عملي شگفت �نگيز � جا��يي �ست كه E� بعد"، �ين ��ند

�بتد�" خلقت تا به حا� تغيير" نكر�D �ست. گاهي همين تغيير نكر�@ مشكل ساE مي شو�.
ممكن �ست فكر كنيم ما �نسا@ هايي متمد@ 
ــتيم كه تفا�T ميا@ خو? � بد �� مي ��نيم؛  هس
�ما حقيقت �ين �ست كه ما نيز جانو��ني هستيم 

كه بر�" بقا" خو� مبا�DE مي كنيم. ما �نسا@ ها هما@ ��ندها" فيزيولوژيك گربه ها �� ���يم. 
هنگامي كه �� �? سر� مي �فتيم يا يك سگ تعقيب ما@ مي كند، هر �� به يك شيوD ��كنش 
نشا@ مي �هيم. هنگامي كه با خطر" ��به �� مي شويم (خطر ممكن �ست �حضا�ية مالياتي، 
�ئيس ����D يا �ير �سيد@ به محل كا� باشد)، سيستمي به ناG مبا�DE يا فر�� �� ما فعا� مي شو� 
كه به نحو" با��نكر�ني هوشمند�نه عمل مي كند. �ين سيستم موجب صد�� تحريكاT عصبي 
مي شو� � هو�مو@ ها" نير�مند" مانند ���نالين �� ���E مي كند. همچنين هوشيا�" ما نسبت 

كا�  كــه �� محــل  هنگامــي 
هستيد، چر� �� تنفس هو�8 

��I� �ستفا�� نمي كنيد؟

�يد� �� بر�� 
شما...

161
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به محيط �طر�t به شدT �فز�يش مي يابد، مر�مك ها" چشم باEتر مي شوند تا نو� بيشتر" 
��يافت كنند، موها سيخ مي شوند تا حساسيت بيشتر" نسبت به ��تعا� ��شته باشيم، سيستم 
گو��شي خامو� مي شو� � ضربا@ قلب �فز�يش مي يابد تا خو@ بيشتر" به �ند�G ها برسد � 
�ند�G ها �ما�گي بيشتر" بر�" مبا�DE يا فر�� ��شته باشند. همة �ين ها، تنها �غاE كا� �ست! �ما 
بحث فني تر �ين �ست كه سيستم سمپاتيك �عصا? خو�كا� فعا� تر مي شو� تا بتو�@ نير�" 

بيشتر" به كا� بر�.
ــت. �گر  ــئلة تنفس برمي گر�يم. تنفس، مركز همة فعاليت ها" حياتي �س باE هم به مس
ــت �چا� �ستر% شويم. تنفس مي تو�ند  تنفس ���G � عميق باقي بماند، تقريباً غيرممكن �س
ــتم عصبي خو�كا� ��  ــي �� كاهش �هد. همچنين مي تو�ند ��كنش سيس ��كنش ها" �سترس
���G تر كند. بنابر�ين، خبر خوبي بر�" شما ���G؛ خبر �ين �ست كه تا حد" مي تو�نيد به �سيلة 

كنتر� تنفس بر �ستر% غلبه كنيد.
تمريناM تنفسي                               

 "� Dــي به نحو فريبند تمريناT تنفس
ــند. تنها  ــا@ � نير�مند به نظر مي �س �س
ــه لاGE ���يد، ��E" چند �قيقه  چيز" ك
ــد بر�" �فع  ــت تا ��هي نير�من �قت �س

ــي �� مي تو�نيد �نجاG �هيد! تنها به خو�ند@ �ين مطالب  �ستر% بپيماييد. صدها تمرين تنفس
�كتفا نكنيد؛ ضمن �@ كه فكر نكنيد �ين مطالب بر�" شخص �يگر" نوشته شدD �ند؛ همة �ين 

مطالب �� بر�" شما نوشته �يم!
تمرين 1: نظا�M بر تنفس

��" يك صندلي ��حت بنشينيد � كف پاهايتا@ �� ��" Eمين بگذ��يد. چشمانتا@ �� ببنديد. 
يك �ست �� ��" ��@ � �ست �يگر �� ��" شكم قر�� �هيد. بايد �� جريا@ تنفس �حسا% 

كنيد شكم بالا مي �يد � �� جريا@ باG�E � خا�� كر�@ نفس، شكم به ��خل مي ���. 
�E طريق بيني نفس عميق بكشيد � بشما�يد «يك». سپس نفس �� ���G خا�� كنيد. مجد��ً 
هو� �� به ��خل �يه ها بكشيد � بشما�يد «��». � همين طو� تا پنج شما�D ���مه �هيد. ��� �يگر 

بر�8 �ين كــه ببينيــد �� چه 
 pهايي مي تو�نيد �ســتر ���
�� كاهش �هيــد، نگاهي به 
�يد< 4 (�سترp �� بز��ييد) 

بيند��يد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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�� متفا�T �نجاG �هيد: �عد�� �� پس �E باG�E بشما�يد. پنج ��� �يگر با �ين شيوD تنفس كنيد. 
مجموw �� شيوD� ،D با� �G � باG�E �ست. ��E" يك با� �ين تمرين �� �نجاG �هيد.

�تمرين 2: تنفس ضد�ستر

ــتيد، �ين تمرين ��  ــتر% �E قر�� گرفتيد � به ���مش فو�" نياE ��ش ــر�يط �س �گر �� ش
�نجاG �هيد. با چها� شما�D نفس بكشيد، به مدT چها� شما�D نفس �� نگه  ���يد � با چها� 
شما�D نفس �� خا�� كنيد. به خاطر ��شته  باشيد كه بير�@ ��ند@ هو� به ���مي �نجاG شو� � 

عجله نكنيد. پنج ��� با �ين شيوD تنفس 
ــيوo تنفس  ــيد �� �ين ش كنيد. مر�قب باش
ــد. �� �ين صو�T، كمي  Eيا�D ��" نكني

�حسا% منگي مي كنيد.

بــا خر� بمانيــد % �� ��Iمش 
�ستر�حت كنيد.

سيوناند�

تعريف �يد�...

�	مش  كنم؛ 	ما ! Eحسا	نم 	كه با تمرينا_ تنفسي مي تو +�	5 fقبو :E
فر	مو> مي كنم كه تمرين �	 به صو�تي مرتب 	نجا+ 5هم.

": �بتد� �نجاG تمريناT تنفسي �� �� يا���شت ها" خو� بنويسيد � �@ 
 ،E�� 21 E� مكا@ ها" مناسب (مثلاً ��" �ينه) نصب كنيد. پس �� ��
�نجاG �ين كا� به صو�T يك عا�T �� مي �يد. همين كه عا�T كنيد، 

مشكلي �جو� نخو�هد ��شت.
� چــه �	� 5يگــر. مي تو	نم تمرين تنفس �	 بــه يك عا5_ تبديل 	 :E

كنم؟
": �E نو�� �ستفا�D كنيد. نو��ها" مديتيشن بر�" تمريناT تنفسي خيلي 
ــت �� �ين نو��ها سكوT طولاني �جو�  ــتند. ممكن �س خو? هس
ــيد تا صد�" ��هنما شما �� �E جا  ــد. �ما�گي ��شته باش ــته باش ��ش

نپر�ند! �E نو��ها" «تنفس» �ند���يل �ستفا�D كنيد.

چه بايد كر
؟
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 49
مهاجمين فضا

3�	نه �فضا. مناســبي بــر	. }هــن خو5 	يجــا5 كنيــد 3 
مديتيشن تمرين كنيد.

چند كتا, 
� با�� مديتيشن 
��يد؟ هر چند تا كه 
��يد، هيچ يك �� ��9 ها شما �� 
به مديتيشن ��
�� نمي كنند. �گر فقط كتا, ها �� با� كنيد �لي كا�� �نجا< ندهيد، 

.
فايد� �� ند��
ــا �� بر�بر �ين  ــوw تحريك كنندD قر�� ���يم � ��كنش م ــر ��E �� معر{ هز���@ موض ه
تحريكاT ممكن �ست �ستر% �E باشد. �� هر صو�T، همة ما مي ��نيم كه �نچه بر�" يك شخص 
�ستر% �Eست، ممكن �ست بر�" شخص �يگر" �ستر% �E نباشد. �كتر  «هانس سليه» بر�" ��لين 
با� �� �هة 1950 ��ژo «�ستر%» �� به كا� بر� � �ين ��ژD خيلي ��E بسيا�" �E فشا� هايي �� كه 
ما �� Eندگي تجربه مي كنيم، �� برگرفت. برخي �E عو�مل �ستر%، �جتنا? ناپذير هستند: جاxبه 
ــيميايي سمي؛ �� حالي كه عو�مل �يگر به ��� � قضا�T ما  � قر�� گرفتن �� معر{ مو�� ش

 oيگر، نحو� Tمي شوند. به عبا� kمربو
نگر� ما به ��يد��ها، تعيين كنندo ميز�@ 
�سترسي �ست كه تجربه مي كنيم. بنابر�ين 
بايد قد�" متفا�T به ��يد��ها نگاD كنيم 
ــم بزنيم. من به  � عينك متفا�تي به چش

 .Gشيشه ها" صو�تي عينك علاقه مند
 ،�E %فكا� �ستر� E� هنx @كر� G���
ــر� مجد�  ــر�" كنت ــد ب ــي نير�من ��ه
ــت كه  ــدني �س ــا" كنتر� ناش ��يد��ه
ممكن �ست موجب �ضطر�? ما شوند. 
ــن �� �بز��  ــر�� مديتيش ــيا�" �E �ف بس

بر�I 8مو�4 مديتيشــن مي تو�نيد 
�� كتاA ها8 صوتي �ســتفا�� كنيد. 
همچنين مي تو�نيــد مركز يوگا محل 
خــو� �� �متحــا� كنيــد. �I ها قصد 
تغييــر ���� شــما �� ند��نــد؛ �مــا 
بــر�8 �فر��8 كــه بدبين هســتند، 
گزينه ها��I 8� �يــا�8 %جو� ����. 
مي ��نم كه گفتــه �Y كتاA ها �� �%� 
بيند��يــد؛ �ما كتــاA «�ندگي پر �� 
فاجعــه» ـ �ثــر جو� كابــا\ �ين ـ �� 

مو�� توجه قر�� �هيد.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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��ماني عرفا" شرقي مي ��نند. �� گذشته، مديتيشن معني چند�@ خوبي ند�شت Eير� معتقد 
ــيطا@ �� �@ نفوx مي كند. �� هر صو�T، �گر كوشش  ــو�، ش بو�ند �گر xهن خالي �E فكر ش
ــيد، متوجه شدD �يد كه �ين كا�  ــيد �لو بر�" يك لحظه xهن خو� �� ���E كر�D باش كر�D باش
غيرممكن �ست؛ �ست كم �نجاG �ين كا� بر�" مدتي طولاني غيرممكن �ست. مديتيشن بر�" 
ــت كه ��  ــاهدD � نظا�T بر �فكا�" �س ــت؛ بلكه بر�" مش خالي كر�@ xهن �E �فكا� نيس
 oــاهد ــما@ �بي عبو� مي كنند، يا مش ــاهدo �برهايي كه �E �س xهن جا" گرفته �ند؛ مانند مش
ــيد كه ���يد  �توبو% هايي كه �� جا�D �" خلوT پيش مي ��ند. (�� �ين حالت بايد �گاD باش
ــت كه شما �� �ين حالت �� �فكا�تا@ غر= نمي شويد �  ــن مي كنيد) تفا�T �ينجا �س مديتيش

�حساساT خو� �� ��گير نمي كنيد.
 G��� :مديتيشن تنفسي �ست ،Dــن �جو� ����. �سا@ ترين شيو صدها طريقه بر�" مديتيش
بنشينيد � �� حالي كه هو� به بد@ شما ���� � �E �@ خا�� مي شو�، �@ �� نظا�T كنيد. يك 
ــا�D�� D �فتن خو� �� مشاهدD � بر �@  ــيوo �يگر، مديتيشن �� پيا�D ��" �ست: به طو� س ش
نظا�T كنيد � �E كا�" كه جسم شما �نجاG مي �هد، �گاD باشيد. مشاهدo شعلة لر�E@ شمع نيز 
يك نوw مديتيشن � �� عين حا� يك سرگرمي �ست. نوw �يگر" �E مديتيشن �ين �ست كه 

بر �نجاG كا�ها" منز� تمركز كنيد � با هوشيا�" ناظر كا�" باشيد كه �نجاG مي �هيد.
صا�قانه بگويم: بر�" مديتيشن، همة 
ــا �� كنا� بگذ��يد � به جا" �@ ها  كتا? ه
ــن،  ــي �" تهيه كنيد. �� حالت مديتيش س
��هي بر�" خو�ند@ �ستو��لعمل ها �جو� 

ــتا@ پرT مي شو� كه �� تناقض با هدt مديتيشن �ست.  ند���؛ �گر �ين كا� �� بكنيد، حو�س
پس كد�G ��� بهتر �ست؟ 

ــاE" (�يلكس شد@) �ست. فكر نكنيد  ــتفا�D كنيد كه هدG��� @� t س �E ��� هايي �س
 wــت؛ �ما هر چيز" كه به تمركز شما كمك كند، يك نو ــاE"، معا�� مديتيشن �س كه ���G س
مديتيشن �ست. ضبط نو�� مديتيشن مخصو� خو�تا@، كا� خوبي �ست. �گرچه ممكن �ست 
ــايند به نظر نرسد، مديتيشن �سكن بد@1 (گر�شي) نيز شيوo خوبي بر�" شر�w �ست.  خوش

حالا كــه �� فضاd 8هن خو� 
كا� مي كنيــد، نگاهي به �يد< 

48 (�Y، با��Y!) بيند��يد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...

1- Body Scan Meditation
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��لين با� كه �ين شيوD �� به كا� مي بريد، نو��" ضبط كنيد تا بر�" �فعاT بعد فقط �E طريق 
گوشي (هدفو@) �@ �� بشنويد. مكاني ���G � ساكت پيد� كنيد، ���E بكشيد � ���G چشمانتا@ 
�� ببنديد. �E تنفس � ���� � خر�� هو� �گاD باشيد. هر �قت �ما�D شديد، توجه خو� �� بر 
ــتا@ �@ متمركز كنيد. �حسا% كنيد كه �E طريق �نگشتا@ پا تنفس مي كنيد  پا" چپ � �نگش
(مي ��نم كه كا�" عجيب � غريب �ست.). �ستو�" كه شما ضبط كر�D �يد، چنين چيز" �ست: 
ــت. پا" من كاملاً ���G �ست.» كا� �� به  ــا% مي كنم. پا" من ���G �س «من پا" چپم �� �حس
ــر توجه كنيد. چيز" �� �E قلم نيند�Eيد. ــا= پا ���مه �هيد. سپس به ��@، بد@ � س ــمت س س

حتي كوچك ترين جزء �� فر�مو� نكنيد! 
�� پايا@ تمرين، �� يا سه �قيقه �� حالت 
ــا" �تا=  ــپس به فض ــش بمانيد، س ���Eك
برگر�يد. تمرين �� كامل � ���G �نجاG �هيد. 
پس �E تمرين، به �خبا� گو� نكنيد؛ Eير� 

همة �ثا� مديتيشن �� خنثي مي كند.
�ين تمرين حد�� 20 �قيقه Eما@ نياE ���� � بايد حد�قل ��E" يك با� �نجاG شو� تا تأثير 
��شته باشد. �لي چه تأثير"؟ �� مديتيشن، نبايد �نبا� نتيجة ملمو% بگر�يد. بلكه بايد خو� 

�� به �ست �@ بسپا�يد � �E ��يچة �@ به �نيا نگاD كنيد. 

�ندگــي، �تفاقاتي �ســت كه 
�� جريا� �نجــاY كا� �يگر8 
بر�يتا� �%8 مي �هند. �% به 
مــا مي Iمو�� كــه �لا� �ين جا 

باشيم % نه جا8 �يگر.
جا� لنو�

تعريف �يد�...

 �E: من هنگا+ مديتيشن شرg3 خوبي 5	شتم؛ 	ما به خو	� �فتم. چه كا
كنم تا بيد	� بمانم؟

": به جا" ���E كشيد@، بنشينيد. مجبو� نيستيد پاهايتا@ �� ��" هم بيند�Eيد. 
ــتيد پشت شما خم  �� صو�تي پاها �� ��" هم بيند�Eيد كه مطمئن هس
نشدD �ست. به طو� سا�D، صاt ��" يك صندلي بنشينيد � كف پاهايتا@ 

�� ��" Eمين بگذ��يد � پشت � كمر خو� �� مستقيم نگه  ���يد.
E: 	نجا+ تمرين �	 فر	مو> مي كنم. چه كا� كنم كه فر	مو> نشو5؟

": سخت نگيريد. �قت مناسبي �� �نتخا? كنيد. هر �قت به يا� ����يد، 
تمرين كنيد. �� ليست كا�ها" ���Eنه، �نجاG تمرين �� يا���شت كنيد.

چه بايد كر
؟
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�شن نگاM كنيد� lبه نقا

3قت 	ستفا�5 	� عينك صو�تي فر	�سيد� 	ست...

�ين كه هر ��� صبح كسل � نا��حت بيد�� شويد، كا�� ند��
؛ �ير� �غلب �فر�
� كه 
نگرشــي منفي به �ندگي 
��ند، همين كا� �� مي كنند. بر�� �0 ها 
شو�� �ست كه 

چيزها� خو, �ندگي ـ كه �ندگي �� ���شمند مي كنند ـ ببينند.
قبل �E �@ كه �E نسخة عينك جا��يي بر�" متفا�T �يد@ Eندگي �ستفا�D كنيد، مهم ��� 
ــت كه چيزها �� بهتر �E �نچه كه  ــت كه متفا�T �يد@ Eندگي به �ين معني نيس �ين نكته �س
هستند، ببينيد؛ بلكه بايد �E چيزها" خوبي كه پيشتر بر سر ��D شما قر�� گرفته �ند، قد���ني 
ــي ند��يد. ممكن �ست ��قعاً �� مسير بد" قر��  كنيد. مي ��نم كه �� �ين لحظه چنين �حساس

ــيد. �� هر صو�T، حتي �گر  گرفته باش
Eندگي ما �� تنگنا قر�� گرفته باشد، بايد 
سپاسگز�� باشيم؛ حتي �گر با �ين حقيقت 
�� به �� باشيم كه تا به حا� Eندگي �� به 

سختي سپر" كر�D �يم.
��قعاً �شو�� �ست كه سر" به گوشة � 
كنا� Eندگي بزنيم � ��يابيم كه خو? يا بد 
بو�@ موقعيت، تنها به علت نوw بر��شتي 
ــت كه ما �E �@ ها ���يم. تغيير نگر�  �س
ــت �E خلق تيرD � تا�يك �يد@  � بر��ش
Eندگي به نگرشي خو� بينانه، متأسفانه 
به �ساني «پريد@ �E ��" خر�» نيست. 
ــر" تد�يجي �� نگر�  �ين كا� به تغيي
ــيا�" �E كا�ها"  ــاE ���� � مانند بس ني

ســعي كنيــد به مــد\ 20 �%� 
نگر4 خو� �� به نگرشي مثبت 
تغييــر �هيــد. �گــر �� ميانــة 
كا�، حالت شــما تغيير كر� % به 
نگر4 منفي با�گشتيد، مجد��ً 
�� �%� �%# شر%t كنيد. مر�قب 
�بــا� خو� باشــيد % ببينيد �� 
بــا�< خو�تــا� % �يگــر�� چــه 
مي گوييد. هنگامي كه شــخصي 
�� شما مي پرســد حالتا� چطو� 
�ســت، چگونه پاسخ مي �هيد؟ 
Iيا مي گوييد «عالي هستم»؛ يا 
مي گوييد «بد نيســتم»؟ Iيا �� 
ميا� جنجــا# محــل كا�تا� گم 
شــد� �يد؟ ســعي كنيد بــه يا� 
��شــته باشــيد كه Iيا برخو�� 

شما با �I ها بد �ست، يا نه؟

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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ــف � تغيير  ــو�. ��� خوبي �جو� ���� كه به كش ــا گاG هايي كوچك �غاE مي ش ــز�گ، ب ب
 .���� Gندگي تا@ كمك مي كند. �ين ���، «سه �صل �قت خو�?» ناE Tجزئيا

 Dقيمت �ستفا� @�E�� � Dفترها" سا�� E� ًيبا بر���يد. لطفاE خو?. يك �فترچة يا���شت
 E�� @� �� ين كه چر�� �� خامو� كنيد، سه چيز خو? �� كه� E� نكنيد. سپس هر شب قبل
ــت كنيد. �ين چيزها مي تو�نند چيزها" كوچك يا بز�گ باشند.  بر�يتا@ �تفا= �فتا�D، يا���ش
من �� �فتر يا���شت خو�G ��يد��" �� ثبت كر�G� D؛ �ين كه شخصي �� �توبو% �E �فتا�@ من 
جلوگير" كر�. هر ��E مي نويسم كه �E چه كسي سپاسگز��G. گاهي �ين شخص، شوهر من 

.G� Dيا شخصي كه �� خيابا@ با �� �� به �� شد ،Dعضا" خانو��� E� ست، يا يكي�
 E�� ممكن �ست �� �ين مرحله كمي �حسا% كسالت كنيد. چطو� ممكن �ست شخصي هر
سپاسگز�� باشد؟ حقيقت �ين �ست كه سپاسگز�� بو�@، ��هي بر�" كمك به خو�تا@ �ست. تا 
حد��" �ين نوعي حقه  �E@ به xهن �ست. با �يد@ چيزها" كوچك � خو?، ناگها@ ��مي يابيد 
كه Eندگي چند�@ بد نيست؛ هر چند �� خبرها خلاt �ين �� به شما بگويند. بخشي �E نظرية 
«سه �صل �قت خو�?» �ين �ست كه xهن خو� �� با مطلبي مثبت پر كنيد؛ نه �ين كه چيزها" 
منفي يا بي فايدD �� �� �@ �نباشته كنيد. سعي كنيد قبل �E خو�? به سمت ���يو � تلويزيو@ نر�يد 
� مجبو� نشويد كه �خبا� گو� كنيد. ساEما@ ها" خبر"، كا�" به �تفاقاT خو? ��E ند��ند. با 

همين نگر�، هنگاG خو�?، چيز" مثبت 
ــن با يك كتا? يا  بخو�نيد. به خو�? �فت
 E� ين �ست كه� E� مطلب خو� بينانه، بهتر

شدT عصبي بو�@ نتو�نيد بخو�بيد.
ــت ترين  ــت كه �� هر چيز، Eيبايي ببينيد؛ حتي �� Eش يك حقة جا��يي �يگر �ين �س
ــاهدD مي كنيد. به �يژD �گر �� يك ��ستا Eندگي مي كنيد،  پديدD هايي كه �� �طر�t خو� مش
ــاهدD كنيد. �گر ���خانه �" �جو� ����، كنا� ���خانه  ــبز��E D، پرندD � �سما@ �بي �� مش س
 Dبرخو�� مي كند، توجه كنيد. به ساختما@ ها نگا Dــة پنجر بر�يد. به قطر�T با��@ كه با شيش
 Dنمايشگا E� تحسين كنيد. �� شهرها" بز�گ، �يد�� � Dكنيد � ظر�فت كا� معما��@ �� مشاهد
ــت. لاGE نيست حتماً  ــيقي � �يد@ Eيبايي ها" �@ ها، كا�" �سا@ �س ــرT ها" موس يا كنس
پو� Eيا�" خر� كنيد؛ Eير� نمايشگاD ها" ��يگا@ �� بسيا�" �E شهرها برگز�� مي شو� (به 

��Eنامه ها" محلي نگاD كنيد.).

شايد لا�Y باشد برخي عا��\ 
خوA �� به �ندگي �%��نة خو� 
بيفز�ييد. �يــد< 47 (عا��\ 

�%��نه) �� بخو�نيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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هر �قت �سوسه شديد با� �يگر عينك 
ــيطاني � نوميدكنندD �� به  ــرo بدبيني، ش تي
ــيد كد�G نگر�  ــم بزنيد، �E خو� بپرس چش
به شما كمك مي كند. تنها كسي كه مي تو�ند 
نگرشي خو? به شما بدهد � كمك تا@ كند، 

خو� شما هستيد.

خوشبختي �نســا� �� كسب 
پــو# �يا� نيســت؛ �ير� �ين 
چيــز8 �ســت كه بــه ند�\ 
 �� بلكــه  مي �فتــد؛  �تفــا{ 
پيشــرفت ها8 كوچكي �ست 

كه هر �%� �تفا{ مي �فتد.
بنيامين فر�نكلين

تعريف �يد�...

E: 	ين خيلي خو� 	ست؛ 	ما من بر	. تفكر مثبت ساخته نشد� 	+. 	گر 
چيزها بد هستند، چگونه مي تو	نم تظاهر كنم كه !� ها خو� هستند؟ 
ــت، صحبت  ــبو � پاكيزD �س ": ما �� مو�� �نيايي كه همه چيز خوش
نمي كنيم؛ بلكه هدt ما تمركز � توجه �ست. �گر چيز" بد �ست، �� 
ــو� ���يد: �@ �� تغيير �هيد؛ يا با �@ كنا� بياييد.  ــه �� مقابل خ گزين
 Dگر مجبو� به كنا� �مد@ هستيد، بر چيز" كه مي تو�ند به شما فايد�
ــتا@ �يتاليايي من مي گفت (� �ين  ــاند، تمركز كنيد. يكي �E ��س برس
تنها جمله �" بو� كه مي تو�نست به Eبا@ �نگليسي بگويد): «�ين يك 

��قعيت �ست؛ پس، �E �@ �ستفا�D كن!»
E: }هن من پر 	� 	فكا� منفي 	ست. !يا مي تو	نم مثبت تر فكر كنم؟ 

ــيد: تمرين، تمرين � تمرين. به نحوo صحبت  ــته باش �: به خاطر ��ش
ــرEنش نكنيد. حتي ��  ــر�@ با خو�تا@ توجه كنيد. خو�تا@ �� س ك
ــتفا�D نكنيد. xهن شما  ــت � بد �س ــمن خو� �E عنا�ين Eش با�o �ش
 Dهمه جا پرسه بزند؛ حالا �قت �@ �سيد Dمي تو�ند مانند يك �بر سيا
 Gــت بگيريد. �ين كا� �� به تد�يج �نجا كه كنتر� xهن خو� �� �� �س
�هيد! هر �قت �� خو� ��حية منفي مشاهدD كر�يد، به ���مي xهن 
خو� �� به چيزها" بهتر برگر��نيد. تأييد كر�@ مي تو�ند به شما كمك 
كند. جملاT تأييد"، جملاT مثبت هستند � بر�" تمركز xهن شما 

طر�حي شدD �ند. كتا? ها" �ستو��T ��يلد �� بخو�نيد.

چه بايد كر
؟
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51
� بخو�بيد ...

 	�ســاعت 35 بعد 	� نيمه شــب 	ست 3 شــما هنو� گوسفند	� 
 	�مي شما�يد! 5� حقيقت، 35 ميليو� 3 پانصد هز	� گوسفند 

�3. نر�5 پر	ند� 	يد! �	

�گر با مكانيز< خو�, 0شنا شويد، نيمي �� ��� �� بر�� غلبه بر بي خو�بي طي كر
� �يد 

� ��قع لا�< نيست 
� �ين با�� كا� خاصي �نجا< 
هيد. 

خو�بيد@ بايد �سا@ ترين كا� �نيا، � چنين چيز" باشد: به �ختخو�? مي ��يد، چشمانتا@ 
ــويد � صبحانه  ــت، �E خو�? بيد�� مي ش ــويد صبح �س �� مي بنديد � قبل �E �ين كه متوجه ش

مي خو�يد. 
بي خو�بي، شكنجه � عذ�? �ست. غلت 
ــمر�@، هر قد� هم  ــد@ � ش �E@، جابه جا ش
ــما �� به سرEمين  ــد، نمي تو�نند ش Eيا� باش
��يايي خو�? هد�يت كنند. �� سا� 1991، 
بي خو�بي �� تجربه كر�G. سوگند مي خو�G كه 
هر كا�" كه تو�نستم، كر�G؛ �ما بي فايدD بو�.

ــه هنگامي كه  ــت ك ــو@ مهم �ين �س قان
ــر�@ هيچ چيز"  ــتيد، نگ �� �ختخو�? هس
 Eنباشيد. �يا بانك شما ساعت 2:30 صبح با
مي شو�؟ نه. �يا مي تو�نيد به همكا�تا@ Eنگ 
ــه  ــد � به �� بگوييد فر�� �يرتر به جلس بزني
ــايد؛ �ما �ين كا� �� نمي كنيد. به  مي ��يد؟ ش
طو� متوسط، ما هر ��E 60 هز�� فكر ���يم 

�گــر خوA به خــو�A مي �%يد، 
�ما پس �� بيد�� شــد� كسل 
% خو�I Aلــو� هســتيد، كميت 
خو�A شــما خــوA �ســت؛ �ما 
كيفيت خوبــي ند���. كمي كا� 
�كتشــافي �نجــاY �هيــد. Iيا 
تشــك شــما قلمبه ســلمبه % 
ناهمو�� �ست؟ تختخو�A خوبي 
 �I بخريد % هر 5 سا# يك با�
 Aيا �تا{ خو�I .عــو� كنيد ��
 Aســت؟ خو� Yشــما خيلي گر
�ست؛ �ما هنگاY خو�A، پنجر� 
�� با� بگذ��يد. Iيا نو� % صد� 
مز�حم شماســت؟ �� چشم بند 

% گوشي �ستفا�� كنيد.

�يد� �� بر�� 
شما ....
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كه 80 ��صد �@ ها �فكا�" مشابه هستند! بنابر�ين، نه تنها به طرE" فز�يندD نگر�@ مي شويم، 
بلكه به طو� مكر� �� مو�� يك موضوw نگر�@ مي شويم.

�ين �فكا� تكر��شوندD، ماشة �ستر% �� مي كشند. ممكن �ست فكر كنيد كه �� مو�� مدير 
بانك نگر�@ هستيد؛ �ما بد@ شما تصو� مي كند كه كوسه شما �� EندE DندD خو�هد بلعيد. �ستر% 
موجب ترشح ���نالين مي شو�، ضربا@ قلب �� �فز�يش مي �هد � محر� جد� شد@ گلوكز (قند) 
�x Eخاير �@ �ست. �� حالي كه قلب شما با� با� مي Eند، غيرممكن �ست بتو�نيد ���G به خو�? 
بر�يد. �� حقيقت، �گر حالا يك چما= �� �ست � لبا% پشمي بر تن ��شته باشيد، حتماً به 
�نبا� شكا� ماموT مي ��يد! حل مشكل � يافتن ��D حل، گزينه �" بر�" نيمه شب نيست. �� هر 

صو�T، سي �" ها" ���مش بخش، �سيلة خوبي بر�" خامو� كر�@ xهن �ست. 
ــتن مو�� غذ�يي.  ــر نيز �� بد@ �فز�يش مي يابد: تحمل ند�ش ــن به يك علت �يگ ���نالي
ــيت ��شته باشيد، هر �قت �ين  ــته � به �نها حساس �گر مثلاً تحمل محصولاT گندG �� ند�ش
ــف �ين  ــما �فز�يش مي يابد. بهترين ��D كش محصولاT �� بخو�يد، مقد�� ���نالين �� بد@ ش

حساسيت ها، مشا��D با پزشك يا متخصص تغذيه �ست.
ــو@ �يگر  ــك هو�م ــز��، ي كو�تي
�ستر% �ست � موجب �فز�يش قندخو@ 
 oــر�يط، بيد�� � �ما� ــو�؛ �� �ين ش مي ش
ــما بز�گ ترين  ــد. مغز ش ــل مي ماني عم
ــت. حتي  ــدo گلوكز (قند) �س مصرt كنن
�قتي خو�? هستيد، مغز شما پيوسته �� 
حا� فعاليت �ست � �عما� حياتي �� تنظيم 
مي كند. �گر سطح قندخو@ كاهش يابد، 

���نالين � كو�تيز�� ترشح مي شو� � قند xخيرD شد��E� �� D مي كنند. مي تو�نيد حد% بزنيد 
كه �ين �� هو�مو@ چه  كا�ها" �يگر" مي كنند. شما �� حالتي �E خو�? مي پريد كه قلب شما 
مانند يك �سب �حشي �G كر�D � شما �� همر�D خو� به سو" خطر مي كشاند. به �ين علت كه 
�لكل يك قند سا�D �ست، قند خو@ �� به سرعت �فز�يش ���D، سپس �فت ناگهاني قند خو@، 
شما �� بيد�� مي كند. �ين نسخة خو�? �� �متحا@ كنيد. هميشه �� ساعتي معين به �ختخو�? 

بر�8 شــر} كامل مديتيشــن 
 49 �يــد<  بــد�،  �ســكن 
(مهاجمين فضا) �� نگا� كنيد. 
�� �يــد< 3 (�نــرژ8 حياتي)، 
بــا�<   �� بيشــتر8  مطالــب 
قندخو� خو�هيد يافت. بر�8 
Iشــنايي بــا �%يكر� شــرقي 
Y��I ســا�d 8هــن، �يــد< 48 

(�Y، با��Y!) �� نگا� كنيد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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بر�يد تا بد@ شما به نظم �� خو�بيد@ عا�T كند. ��ست پيش �E خو�?، ��� گرG بگيريد، 
ــيدني گرG بخو�يد (فقط يك فنجا@؛ Eيا�D ��" نكنيد. �� غير �ين صو�T، نيمه  يا يك نوش
شب به علت �يگر" بيد�� خو�هيد شد!). من هنگاG خو�?، چا" بابونه مي نوشم؛ �ين «چا" 
خو�?» �ست. قبل �E خو�بيد@، غذ�يي سبك (كمي پر�تئين) بخو�يد تا �E �فت قند خو@ �� 
ــيب. �ير�قت ���E نكنيد؛ Eير�  مدT خو�? جلوگير" كند؛ مثلاً كمي پنير يا چند تكه س

 tــما �� فعا� مي كند. مر�قب مصر قلب ش
ــر� مي تو�ند  ــيد؛ Eي كافئين (قهوD) نيز باش
سطح هو�مو@ خو�? (ملاتونين) �� �ست 

كم به مدT 15 ساعت كاهش �هد.
برنامه ها" خو� �� به نحو" تنظيم كنيد 
ــا �نجاG �هيد.  ــا" مهم �� صبح ه كه كا�ه
�قت خو�?، Eما@ مناسبي بر�" �نجاG كا� 
نيست. هنگامي كه به �ختخو�? مي ��يد، 
ــكن بد@ �� �متحا@ كنيد. هر  مديتيشن �س

ــل كنيد � تنفس عميق شكمي �نجاG �هيد. مطمئن شويد  يك �E عضلاT بد@ �� به نوبت ش
كه �تا= به حد كافي تا�يك �ست؛ �ما كا�" كنيد كه �� طو� ��E نو� كافي بر �@ بتابد؛ �ين 
كا� بر�" عمل خو? هو�مو@ خو�? حياتي �ست. شايد �ستفا�E� D چر�� خو�? كم نو� مفيد 
باشد. سر�نجاG، يك ساعت خو�? قبل �E نيمه شب، بيشتر �E �� ساعت خو�? بعد �E نيمه شب 
 "E�� ين تنها يك ��ستا@ قديمي نيست؛ بد@ ما �يتم خاصي ���� كه �يتم شبانه� .���� �E��
ناميدD مي شو�. �� �ين �يتم، �� هر ساعت �E�� E، بد@ ما بر�" فعاليتي خا� �ما�D مي شو�. 
�ند�G ها" ما �� ��قاT �يگر نيز فعاليت مي كنند؛ �ما بر�" باEساE"، به خو�? نياE ���ند. كبد، 

كيسة صفر� � �يه ها �� هنگاG خو�? بهترين عملكر� �� ���ند.
خو�? ها" خو? ببينيد!

خو�بيد�: ��يايي كه بايد �� 
خو�A �يد.

%يلياY شكسپير

تعريف �يد�...

«% به �ختخو�A بر%يد.»
ســاموئل پپي كه �حتمالاً پس �� همة 
فعاليت ها8 پر�نــرژ8 خو� مانند يك 

خا�پشت به خو�A �فته �ست.

تعريف �يد�...



�يد� 51ـ  
 بخو�بيد...
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E: من مديتيشن 	ســكن بد� �	 	متحا� كر5+؛ 3لي نتو	نستم تمركز 
كنم. 

": نگر�@ نباشيد. هيچ كس نمي تو�ند تمركز �� سريع �نجاG �هد. پشتكا� 
��شته باشيد؛ �ما �گر خسته شديد، به يك موسيقي ���G بخش گو� 
كنيد. �گر فكر مي كنيد هو� سر� �ست، كيسة �بگرG �� �� �ختخو�? 

بگذ��يد. نگر�@ بي خو�بي نباشيد. �ين نيز بگذ��.

E: 3	قعاً 5لم بر	. كا�ها. شبانه تنگ شد� 	ست.
ــن �نجاG �هيد. همة ما به �نرژ" تهاجمي  ": يوگا، پيلاتس يا مديتيش
 Tمانند تمرينا (نانهE) همچنين �نرژ" ملايم تر � �E�� (مر��نه) مانند
 Tين تمرينا� Gيم. تهية نو�� � �نجا��� Eتنفسي نيا Tكششي � تمرينا
�� منز� ممكن �ست؛ �ما با شركت �� كلا% ها تشويق مي شويد كه 

�@ �� به صو�T عا�T � به طو� منظم �نجاG �هيد.
E: نمي تو	نم بخو	بم. 	گر بخو	بم، صبح ها نمي تو	نم 	� خو	� برخيز+.

 Gست؛ منظو�� Dــد كه سيكل ���نالين شما مختل شد ": به نظر مي �س
 E� ــن) تا بتو�نيد ــرژ" كافي ند��يد (���نالي ــت كه صبح ها �ن �ين �س
 oكنيد. �� مو�� تغيير شيو Eختخو�? خا�� شويد � فعاليت �� �غا�
ــت كم �� �ين مرحله �گر �حسا% �فسر�گي  Eندگي فكر كنيد � �س

مي كنيد، با پزشك خو� مشو�T كنيد.

چه بايد كر
؟
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عقب نشيني كنيد!

5يگر كافي 	ســت! �ندگي، كا� 3 جها� خيلي بر	يتا� �يا5 
	ســت. به لحظه 	. �ســيد� 	يد كه بگوييد: «5نيا �	 متوقف 

كنيد؛ مي خو	هم پيا�5 شو+.»

عقب نشــيني، ��� خوبي بر�� 0��< شد� � 0سو
� بو
� �ست. فشا� �فع شد� � 
شما مي تو�نيد بر 0��< سا�� خو
 تمركز كنيد! با�سا�� � 0��< سا�� بر�� سلامت 


��ند. �
�هميت �يا
ــت. بله، فعاليت (���E، خو? � ��ست غذ� خو��@ �...)  ــلامت به معنا" تعا�� �س س
�جو� ����؛ �ما سكه ��" �يگر" هم ����. ��E، مخصو� فعاليت، � شب بر�" �ستر�حت 

�ست: بر�" حفظ سلامت جسم � xهن، بايد �@ ها �� باEساE" كنيم.
منظو� �E عقب نشيني �ين �ست كه مدتي سلامت خو� �� �� ��جة ��� قر�� �هيد. به �ين 

ــما مهم ترين فر� جها@ هستيد  �ليل كه ش
ــيد، �E �هميت  � �گر �� �ضع خوبي نباش
شما �� نظر �يگر�@ كاسته مي شو�، نبايد 
�ين مطلب �� خو�خو�هانه بد�نيد. �ين �مر 
ــتا@ � �عضا" خانو��o شما  به سو� ��س

نيز هست. 

لا�Y نيســت بــه جايــي �%� 
نظيــر تايلنــد بر%يد. ســعي 
كنيد محيــط خوبــي �� محل 
خو� بر�8 يك �%� پيد� كنيد. 
حتــي �گــر به ســالن ماســاژ 
مي �%يد، �حساp كنيد كه به 
چشمة حيا\ �ست يافته �يد. 
همچنين مي تو�نيد ماساژ �� 

منز# �� يا� بگيريد.

�يد� 
يگر� �� 
�متحا� كنيد...
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E: چگونه 3قت كافي بر	. �فتن به تعطيلا_ پيد	 كنم؟
": چر� تعطيلاT �� به جا" �ين كه �تلاt �قت بد�نيد، �� ��لويت قر�� 
نمي �هيد؟ Eما@ تعطيلاT �� �� �فتر يا���شت خو� ثبت كنيد. �غلب 
چنين به نظر مي �سد كه چنين تعطيلاتي به پو� خيلي Eيا� نياE ����؛ 

�ما چو@ همه چيز مرتب �ست، پو� Eيا�" لاGE ند���.
� كجا بد	نم چه نوg تعطيلاتي �	 	نتخا� كنم؟	 :E

ــتفا�D كنيد؛ �ما محتاk باشيد. �گر فر�" �سترسي  ": �E غريزo خو� �س
ــيد، �سوسه مي شويد به محل هايي بر�يد كه فعاليت ها" Eيا�"  باش
ــت جذ? �ين  ــت؛ �ما �يا به �ين عل ــاG مي �هند. �ين خو? �س �نج
 Dهايتا@ نگاEهيد؟ به نيا� Gيد كه فعاليت بيشتر" �نجا� Dــد مكا@ ها ش
كنيد. �يا �ستر% � بيما�" يا نياE به مر�قبت ���يد؟ همچنين �نتخا? 
يك محل به توصية ��ستا@ مي تو�ند مفيد باشد؛ به شرطي كه بد�نيد 
چه چيز" �� بايد �نتظا� ��شته باشيد. �� غير �ين صو�T، تنها �فتن 

به تعطيلاT � كسب تجربه �� �نتخا? كنيد.

چه بايد كر
؟



�قتي يك نوشابه مي خو�يد، چه �تفاقي مي �فتد؟

10 �قيقه بعد
10 قاشق چايخو�' شكر ���
 بدنتا	 مي شو
. مي 
�نيد چر� با �جو
 خو�
	 �ين حجم شكر 
چا� 
�ستفر�f نمي شويد؟ چو	 �سيد فسفريك، طعم .	 �� كمي مي گير
 � شيريني �4 �� خنثي مي كند.

20 �قيقه بعد
 g�شر 	كبدتا .
ــو ــولين منجر مي ش ــح ناگهاني � يك جا' �نس قند خونتا	 بالا مي ��
 � به ترش

.
مي كند به تبديل قند به چربي تا قند خو	، بيشتر �� �ين بالا نر�
40 �قيقه بعد

 �
 � 
ــد�، مر
مك هايتا	 گشا
 مي شو
، فشا� خونتا	 بالا مي �� حالا 
يگر جذM كافئين كامل ش
پاسخ به �ين حالت، كبدتا	 قند �� به 
�خل جريا	 خو	 �ها مي كند. گيرند� ها' .
نو�ين مغز حالا 

بلو� مي شوند تا �� �حساm خو�M .لو
گي جلوگير' كنند.
45 �قيقه بعد

ــح 
�پامين �فز�يش پيد� مي  كند � مر�كز خاصي 
� مغز، كه حالت سرخوشي �يجا
 مي كنند،  ترش
ــوند. �ين هما	 مكانيسمي �ست كه 
� مصرo هر�ئين به �يجا
 سرخوشي منجر  تحريك مي ش

.
مي شو
60 �قيقه بعد

ــيم، منيزيم � ��' مي چسبد.  ــابه، 
�خل ��
� كوچك، به كلس 
� نوش 
ــفريك موجو ــيد فس �س
ــيرين كنند� ها' مصنوعي، 
فع  ــم بد	 �فز�يش پيد� مي كند. ميز�	 بالا' قند خو	 � ش متابوليس

هرچه بيشتر كلسيم �� �� طريق �
��� باعث مي شوند.
مدتي بعدتر


 عمل مي شو
. حالا 
يگر كلسيم � منيزيم � ��' كه ��� (��.���
كافئين 
� نقش يك 
���' مد� (�
 ،M. '

فع مي شو
 � به همر�� .	 مقا
ير �يا ���
قر�� بو
 جذM بد	 شو
، بيش �� پيش �� طريق �

.

ست مي �� �سديم � 
يگر �لكتر�ليت ها نيز �

… � بالاخر

كم كم .	 غوغايي كه 
� بدنتا	 �يجا
 شد� بو
 فر�كش مي كند � نوبت به �فت قند مي �سد. 
� �ين 
مرحله يا خيلي حساm � تحريك پذير مي شويد يا خيلي كرخت � بي حا?. حالا 
يگر تماZ .	 .بي 
�� كه �� طريق نوشابه ���
 بد	 خو
 كر
� بو
يد، 
فع كر
� �يد؛ .بي كه مي شد به جا' �سيد � كافئين 
� شكر، حا�' مو�
 مفيد' بر�' بدنتا	 باشد. تا چند ساعت بعد �ثر كافئين هم �� بين مي ��
 � شما 

هوm يك نوشابه 
يگر مي كنيد.


