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مربای هویج رولی خانگی با طعم ایده آل 
طرز تهیه مربای هویج رولی که یک رسپی عالی و خوشمزه 
دارد در این بخش قرار داده شده است و می توانید با نحوه 

تهیه این نوع مربای خانگی و ترد آشنا شوید.
مواد اولیه:

هویج: ۱ کیلوگرم
شکر: ۸ پیمانه
آهک: ۱ پیمانه

جوهر لیمو: ۴/۱ قاشق چای خوری
پودر هل و وانیل: به میزان لازم

زعفران: ۲ قاشق غذاخوری
خلال دندان: چند عدد

طرز تهیه:
ابتدا هویج ها را بشویید و روی آن را بتراشید. هویج ها را 
به صورت ورقه ای نازک برش دهید. ۴ تا ۵ ساعت هویج 
ها را درون آب نمک قرار داده بعد از اینکه به راحتی تا شد، 

آن ها را به صورت دلخواه بپیچید.
بهترین شکل برای پیچیدن این نوع هویج های ورقه ای 
به صورت گل است در ادامه نیز بعد از پیچیدن به آن ها 
خلال دندان بزنید تا باز نشود. بعد از این مرحله گل ها را 
باید درون آب گذاشته و هر چند وقت آب آن را عوض کنید.

آب و آهک را با یکدیگر ترکیب کرده و زمان دهید تا ته 
از یکدست شدن مواد آب و  بعد  نیز  ادامه  نشین شود. در 
آهک باید گل ها را درون آب و آهک بریزید. ۱۲ ساعت 

صبر کرده و بعد باید هویج ها را آبکشی کنید.
در این مرحله از طرز تهیه مربای هویج رولی شکر و آب را 
باید روی حرارت بگذارید و زمان دهید تا مخلوط شکر باز 
شود. مقداری جوهر لیمو اضافه کرده و درون شربت بریزید. 
اینکه  از  بعد  کنید.  اضافه  را  زعفران  و  وانیل  نیز  ادامه  در 
شربت شما قوام دار شد، گل های هویج را به شربت افزوده 

و زمان دهید تا بجوشد.
تا خنک شود.  دهید  زمان  و  کرده  خاموش  را  حرارت  زیر 
هویج ها را درون شیشه ای ریخته و زمان دهید تا خنک 
شود . توجه کنید که خلال ها را از هویج ها جدا کرده باشید.

این مربا با ترکیب عالی خود یک مربای خانگی خوشمزه 
انواعی دیگر  توانید  برید. شما می  از آن لذت می  است و 
از مرباها خانگی را با همین شیوه ها داشته باشید. اگر می 
خواهید با این شیوه یک مربای طرح داشته باشید، باید با 
همین شیوه عمل کنید. این مربا را می توانید برای وعده 

صبحانه داشته باشید.
یک مربای مجلسی ویژه که طعم آن نیز عالی است . این 
مربا در کنار خامه و کره نیز گزینه عالی خواهد بود و می 
توانید از طعم فوق العاده آن لذت ببرید. در صورتی که می 
خواهید یک مربای ترد داشته باشید از آهک و مقداری آب 
استفاده نمایید تا در این صورت یک مربای ماندگار داشته 
باشید. این مربا فوق العاده خوشمزه بوده و به دلیل ترد بودن 
این  توانید  خود یک مربا محبوب مجلسی است. شما می 

مربا را با رسپی عالی تهیه کنید.

سالاد کنگر با طعم و مزه ویژه
این  در  هستید  خانگی  سالادهای  به  مندان  علاقه  از  اگر 
بخش می توانید با ترکی فوق العاده ای از طرز تهیه سالاد 

کنگر نیز آشنا شوید که رسپی ویژه ای دارد.
این  در  هستید  خانگی  سالادهای  به  مندان  علاقه  از  اگر 
بخش می توانید با طرز تهیه سالاد میگو و سالاد وینگرت 

آشنا شوید. این سالادها طعم و مزه ای عالی دارد.
مواد اولیه:

کنگر سرخ شده: ۵۰۰ گرم
پیاز داغ: ۳ عدد

مرغ ریش ریش شده: ۵۰۰ گرم
سس مایونز: ۳ قاشق غذاخوری
قارچ تفت داده شده: ۲۵۰ گرم

ماست: ۶ قاشق غذاخوری
فلفل سیاه، نمک، پودر سالاد، به میزان لازم

سیر: ۳ حبه
طرز تهیه:

ابتدا کنگر را  باید  این نوع سالاد متنوع  اماده کردن  برای 
پاک کنید. کنگر را به قطعاتی کوچک تر تقسیم نمایید. در 
ادامه باید کنگر را درون صافی ریخته و به خوبی بشورید. 
زمان دهید تا آب اضافی ان خارج شود. کنگر را درو ن تابه 
بخارپز  ملایم کمی  حرارت  با  تا  دهید  زمان  و  ریخته  ای 
به آن اضافه  نیز مقداری روغن  از بخارپز شدن  بعد  شود. 
کنید و تفت دهید. در این بخش نیز باید تکه های مرغ را 
درون قابلمه ای ریخته و مقداری پیاز و ادویه به آن اضافه 
کنید تا آب پز شود. در ادامه بعد از اینکه مرغ کمی نرم شد، 

باید آن را خارج کرده و مرغ ها را ریش ریش کنید.
در ادامه قارچ ها را شسته و درون تابه ای دیگر کمی تفت 
دهید. مقداری نیز آب لیمو به آن اضافه کرده تا قارچ ها 
سیاه نشود. قارچ ها را بعد از تفت خوردن برداشته و به سراغ 
تهیه پیازداغ ها بروید. در این قسمت باید پیازها را خلالی 

ریز کرده و درون تابه ای با مقداری روغن تفت دهید.
کمی زردچوبه نیز اضافه کرده تا پیازها کمی طلایی شود. 
بعد از اینکه پیاز به خوبی تفت خورده و طلایی شد مقداری 
آن  بوی  و  تا عطر  کرده  اضافه  آن  به  نیز  رنده شده  سیر 

عوض شود.
در این مرحله از طرز تهیه سالاد کنگر نیز باید کنگرهای 
با  ظرفی  درون  را  قارچ  و  ریش  ریش  مرغ  شده،  سرخ 
اضافه  را  داغ  داغ و سیر  پیاز  نمایید. حالا  ترکیب  یکدیگر 
نمایید و خوب مواد را ترکیب کرده تا کمی مزه دار شود. بعد 
از اینکه مواد به خوبی ترکیب شد باید روی آن یک سلفون 

کشیده و زمان داده تا عطر سالاد شما بلند شود.
ابتدا  باید  برای تهیه سس این سالاد خوشمزه و عالی نیز 
سس مایونز، ادویه ها و ماست را با یکدیگر ترکیب کرده و 
به خوبی هم بزنید تا یکدست شود. سس را روی سالاد سرو 
کرده و نوش جان کنید. این سالاد خوشمزه و مقوی را می 
توانید برای وعده های مختلفی داشته باشید. برای پذیرایی 

در مهمانی ها نیز این سالاد طعم فوق العاده ای دارد.
این سالاد را در یخچال نگهداری کرده و می توانید از ادویه 
های دلخواهی نیز در این سالاد استفاده کنید. این سالاد 
طعم و ترکیب فوق العاده ای دارد که از آن لذت می برید.

فال روزانه آشپزي

فروردین
تصور می کنید که در مه گیر افتاده اید. همه چیز برایتان 
شرایط  این  در  که  این  جای  به  اما  است.  مبهم  و  گنگ 
با احتیاط قدم  آرام و  آرام  به اطراف بدوید، بهتر است که 
بردارید. در غیر این صورت گیج تر خواهید شد. اطلاعاتی به 
دست تان می رسد که منبع موثقی ندارد. به همین دلیل اگر 
می خواهید که تصمیمات تان را بر آن اساس بگیرید، بهتر 
از صحت آن اطمینان حاصل  از هر کاری،  است که قبل 

کنید. فردی به فکر برقراری ارتباط با شماست.
اردیبهشت

دلواپسی هایی که دارید، به زودی تمام می شوند و شما بار 
دیگر آرامش را تجربه خواهید کرد. اگر چه مسایلی برایتان 
پیش می آید که باب میل تان نیست اما دلیلی برای ناراحتی 
وجود ندارد، بهتر است که از آنها به عنوان نشانه ای برای 
ادامه مسیر استفاده کنید. در مورد موضوعی دودل هستید. 

دید مثبتی داشته باشید و به راهتان ادامه دهید. 
خرداد

زمان  آن  برای  و  اید  گرفته  پیش  در  ها  مدت  که  راهی 
اید،  امید زیادی به آن داشته  گذاشته و اعتماد به نفس و 
ناگهان متوقف می شود. اما این بدین معنی نیست که تمام 
این است  نشانه  بلکه  بر آب شده است،  تان نقش  اهداف 
که شما باید سخت تر از قبل برای این کار تلاش کنید و 
انرژی بگذارید. شاید نتیجه ای که می گیرید نیز مطلوب 
تر باشد. اگر مشکلی میان شما و شریک زندگی تان بوجود 
تا  بگیرید  فاصله  هم  از  مدتی  برای  که  است  بهتر  آمده، 

شرایط آرام تر شود. 
تیر

اگر مجرد هستید، در محیط کار فردی را می بینید که به 
او احساس نزدیکی می کنید و دوست دارید که رابطه تان 
را با او ادامه دهید. اما باید بگوییم که هیجان زده نشوید و 
از همین حالا برای آینده تان برنامه ریزی نکنید. شما باید 
وقت کافی برای شناخت یکدیگر بگذارید سپس عاقلانه به 

آینده تان بیاندیشید.
مرداد

به مرحله ای رسیده اید که خودتان را به دست سرنوشت 
ببرد.  دارد،  به هر کجایی که دوست  را  تا شما  اید  سپرده 
بی  کمی  خواهید  می  و  اید  خسته  بیهوده  های  تلاش  از 
روزی  امروز  اما  بنگرید.  تان  اطراف  مناظر  به  تنها  تفاوت 
نیست که بیکار بنشینید. یکی از نزدیک ترین های زندگی 
تان به کمک شما احتیاج دارد و شما باید برای او دست به 
او، بلکه  نتیجه ای که می گیرید نه تنها برای  کار شوید. 
برای شما نیز مثبت و مفید خواهد بود پس در این کار خیر 

شک نکنید.
شهریور

دوست دارید که احساسات تان را بیان کنید اما نمی توانید. 
او  به  دارید که  و دوست  اید  به فردی علاقمند شده  شما 
نزدیک شوید اما محدودیت هایی دارید که مانع شما می 
شوند. اگر خجالت را کنار بگذارید و خود واقعی تان را نشان 
دهید، همه چیز به بهترین شکل ممکن برایتان اتفاق می 

افتد. از دست فردی در محیط کار دلخور هستید. 
مهر

را  خود  کارهای  تا  آیند  می  تان  کمک  به  رویاها  امروز 
خلاقانه تر از قبل پیش ببرید. به عنوان مثال در برقراری 
ارتباط با فردی به مشکل برخورده اید اما امروز راهی برای 
آن پیدا خواهید کرد. دچار این تردید هستید که زمانی برای 

برآورده کردن آرزوها و اهداف تان ندارید. 
آبان

تبع  به  و  درآمد  افزایش  به  منجر  اخیرتان  های  موفقیت 
سبک زندگی تان خواهد شد. اگر چه در این شرایط دچار 
تردید هستید که کدام راه را انتخاب کنید اما لازم نیست 
روش  تغییر  به  احتیاجی  بگیرید،  سخت  خودتان  به  خیلی 
نیست، همین که نکات مثبت و منفی جوانب را روی کاغذ 
بنویسید، ساده تر می توانید انتخاب هایتان را انجام دهید. 

برای تصمیم گیری نهایی نیز عجله نکنید.
آذر

فشار زیادی رویتان است و استرس زیادی دارید که قادر به 
تحمل آن نیستید. آنقدر در مورد کارهایتان نگران هستید 
اختصاص  استراحت  به  را  زمانی  نیستید  حاضر  حتی  که 
دهید. اما یادتان باشد که سلامت شما مهمترین چیز است. 
از  توانید  نمی  باشید،  نداشته  را  لازم  انرژی  و  تا سلامتی 

نتیجه کارهایتان لذت ببرید.
دی

تان  نگران  که  کنید  می  احساس  خود  راه  سر  بر  موانعی 
کرده است و در این فکرید که چگونه آنها را از سر راهتان 
هایتان  توانایی  به  هیچگاه  اما  ست  طبیعی  اینها  بردارید. 
شک نکنید. چند قدم به عقب بردارید و واقع بینانه تر به 
مسیر پیش رویتان نگاه کنید. سعی کنید راهی را در پیش 
این صورت  در  آید.  می  در  جور  تان  منطق  با  که  بگیرید 
هیچ راهی برای نگرانی وجود نخواهد داشت. دوستی منتظر 
حرکتی از سوی شماست، تا دیر نشده به سمت اش بروید 

و احساسات واقعی تان را بیان کنید. 
بهمن

اگر چه از دور زندگی تان خوب و ایده آل است اما شما خود 
با مشکلاتی دست و پنجه نرم می کنید که دیگران از آن 
بی خبرند و این موضوع شما را می ترساند. البته این ترس 
موقتی است، با گذشت زمان خواهید دید که این مشکلات 
برای هر کسی ممکن است بوجود آید و این شمایید که آنها 
را بزرگ کرده اید. از نظرات دیگران بی تفاوت نگذرید. آنها 
می توانند ایده های خوبی به شما دهند زیرا زندگی را از 

زاویه دیگری می بینند.
اسفند

کاری را باید انجام دهید اما استرس دارید. نگران نباشید، 
درهای زیادی به رویتان باز است که به راحتی می توانید از 
آنها گذر کنید. اگر چه در ابتدا کمی گیج به نظر می رسید 
اما با کمی تمرکز و اندیشیدن، صلاح کار خود را خواهید 
باشید، موفقیت  یافت. اگر به توانایی هایتان اعتماد داشته 
از آن شما خواهد بود. اگر احساس می کنید که کاری که 
در حال انجام آن اید، کسل کننده است، به جای این که به 
طور کامل دور آن را خط بکشید، به دنبال راهی برای ایجاد 

خلاقیت در آن باشید.

با انجام این سبک زندگی ؛

بالای ۱۰۰ سال عمر کنید !
با اینکه ژنتیک در طول عمر نقش دارد، انتخاب 
سبک زندگی به طور قابل توجهی بر کیفیت و 

کمیت آن تأثیر می گذارد.
به گزارش ایسنا، دهه شصت همسایه ای داشتیم 
حدود هشتاد ساله ولی بسیار فعال و کاری، اما 
که  روز  هر  داشت.  بی کار  و  تنبل  پسر  چندین 
پدر  پیش  جیبی  تو  پول  گرفتن  برای  پسرها 
پیرشان می آمدند، میگفت: من تا کی »جوانم« 
اوایل  تا  پیرمرد  آن  بدهم؟!  را  شما  که خرجی 
دهه هشتاد زنده بود و ۱۰۳ سال عمر کرد، هم 
عمر طولانی هم با عزت. آن جمله اش که خود 
می پنداشت،  جوان  هنوز  سالگی  هشتاد  در  را 
تلقی نیافتادن و ازپای ننشستن یک انسان بود! 
هرچند از بعُد انسانی، کیفیت عمر بهتر و والاتر 
بزرگی  انسان های  بسا  و  است  آن  کمیت  از 
بجای  که  آثاری  با  خود  کوتاه  عمر  با  آمده اند 
گذاشته اند یا اکتشافات و اختراعاتی که کرده اند، 
بشر  مفید  و  موثر  زندگی  بر  همیشه  برای 
تاثیرگذار بوده اند، اما انسان همواره دوست دارد 
بیشتر و بهتر زندگی کند. ازاینرو سبک زندگی 
تاثیرگذار است و  سالم در این مساله به غایت 
علم نوین نیز بر فعالیت بدنی و تغذیه و خواب 
به عنوان مهم ترین فاکتورهای طول عمر صحه 
می گذارد. به همین بهانه نگاهی می اندازیم بر 

۹ عامل موثر در افزایش طول عمر:
دوست داردید بیش از ۱۰۰ سال عمر کنید؟ این 
متخصصان  توسط  که  زندگی  عادات سبک   ۹

تایید شده را امتحان کنید.
توجهی  قابل  طور  به  سالم  و  طولانی  زندگی 
است.  زندگی  سبک  انتخاب های  تأثیر  تحت 
خواب،  به  دادن  اولویت  شامل  کلیدی  عادات 
منظم  تمرینات  ذهنی،  نظر  از  ماندن  فعال 
مخدر  مصرف  از  اجتناب  روحی،  آرام بخش 
نیاز،  صورت  در  سمعک  از  استفاده  الکل،  و 
منظم،  ورزش  و  سالم  غذایی  رژیم  یک  حفظ 
نظر  از  ماندن  فعال  و  مزمن  شرایط  مدیریت 
است  اصطلاحی  عمر  طول  است.  اجتماعی 
که به خوبی مورد بررسی قرار گرفته است که 
با سبک زندگی شما همراه با رژیم غذایی که 
عادات  اتخاذ  می شود.  تعریف  می کنید  مصرف 

سبک زندگی خاص می تواند به افراد کمک کند 
با  باشند.  داشته  سالم تری  و  طولانی تر  زندگی 
اینکه ژنتیک در طول عمر نقش دارد، انتخاب 
سبک زندگی به طور قابل توجهی بر کیفیت و 

کمیت آن تأثیر می گذارد.
اولویت خواب

گرفته  کم  دست  اصطلاح  یک  خواب  اهمیت 
شده است، زیرا تلفن های هوشمند، شبکه های 
اجتماعی و وسایل سرگرمی به بخشی منظم از 

زندگی روزمره ما تبدیل شده اند.
این یکی از - اگر نگوییم مهمترین - مؤلفه های 
مهم برای طول عمر است. عادات موثر عبارتند 
از کاهش زمان تماشای تلویزیون یا کار با تلفن 
همراه، اجتناب از استرس قبل از خواب و حفظ 

یک روال آرامش بخش در شب.
فعالیت شناختی

بسیار  سن  افزایش  برای  ذهنی  ماندن  فعال 
دنبال  که  دریافته اند  دانشمندان  است.  مهم 
ذخایر شناختی  به  منجر  بیشتر،  آموزش  کردن 
بالاتر می شود. شرکت در کلاس های گروهی، 
حفظ  به  می تواند  باشگاه  یا  سرگرمی ها 
کنید  سعی  کند.  کمک  شناختی  مهارت های 
اغلب معماها و تست های هوش را حل کنید و 
با دوستان و خانواده خود به بازی شطرنج بروید 

تحلیل  و  فرسایش  و  ذهنی  بی تحرکی  از  تا 
مغزی جلوگیری کنید.

مراقبه ذهنی ـ روحی و درون پویی
سلامت  با  را  شما  فیزیکی  خودِ  ذهنی  مراقبه 
درونی و روحی شما هماهنگ می کند. این کار 
یک سمفونی و هارمونی بین ذهن و بدن شما 
می تواند  منظم  ذهنی  مراقبه  می کند.  فراهم 
بهبود  را  عمر  طول  و  دهد  کاهش  را  استرس 
از  شدن  بیدار  از  پس  می شود  توصیه  بخشد. 
روی  و  کنید  مراقبه  خواب  از  قبل  یا  خواب 
فواید  به  تا  کنید  تمرکز  خود  تنفس  الگوهای 

مطلوبی برسید.
عدم مصرف مخدر و الکل

اگر می خواهید تا ۱۰۰ سال زندگی کنید، همه 
پزشکان توصیه می کنند از مصرف مواد مخدر 
الکل یا مصرف  الکل اجتناب کنید. نوشیدن  و 
مواد مخدر می تواند منجر به کاهش اندازه مغز 

و مشکلات حافظه و تفکر شود. 
سمعک

با افزایش سن، حواس انسان ضعیف تر می شود. 
می یابد،  کاهش  که  حس هایی  این  از  یکی 
توانایی شنوایی است. توصیه می شود در صورت 
به  می تواند  زیرا  کنید،  استفاده  سمعک  از  نیاز 
کاهش خطر زوال شناختی و عقلی کمک کند. 

از سمعک تضمین می کند که  استفاده صحیح 
مغز به دریافت تحریکات مهم ادامه می دهد.

تغذیه سالم
آنچه می خوریم همان چیزی است که می شویم. 
هر روز بشقاب خود را با مواد مغذی روح بخش 
متعادل کنید تا به طول عمر بالا برسید. حفظ 
یک رژیم غذایی مغذی برای شما ضروری است 
پرانرژی و  افزایش سن  با  که می خواهید حتی 
توصیه  متخصصان  که  همانطور  بمانید.  سالم 
شامل  که  مدیترانه ای  غذایی  رژیم  می کنند، 
میوه ها، سبزیجات و غلات کامل است، به ویژه 

برای سلامت مغز مفید است.
ورزش منظم

برای  نیاز  یک  نیست،  سرگرمی  یک  ورزش 
است.  مهم  سنی  هر  در  ورزش  بدن شماست. 
تمرینات قدرتی و کاردیو یا هوازی را از سنین 
فعالیت  دقیقه   ۳۰ حداقل  کنید.  شروع  پایین تر 
بدنی روزانه، مانند باغبانی، پیاده روی یا یوگا به 
و  را کاهش دهید  پیری  تا  شما کمک می کند 
تمرینات  شوید.  ظاهر  هستید  آنچه  از  جوان تر 
مقاومتی به ویژه اگر به دنبال طول عمر هستید 

بسیار موثر است.
مدیریت شرایط مزمن

نظارت منظم بر شرایط مزمن مانند فشار خون 
کلی  به حفظ سلامت  دیابت می تواند  پیش  یا 
سبک  تنظیم  و  روزانه  آزمایش  کند.  کمک 
زندگی با توجه به شرایط پزشکی شما می تواند 
به مدیریت آنها و حمایت از شبکه عروق خونی 

مغز کمک کند.
اجتماعی ماندن

فعال ماندن از نظر اجتماعی سلامت را نیز ارتقا 
بودن  اجتماعی  و  رویدادها  می دهد. شرکت در 
و  کند  ما کمک  مغز  و  به حفظ ذهن  می تواند 
خطر ابتلا به زوال عقل را کاهش دهد. عادات 
تماس های  یا  خانوادگی  شام های  مانند  ساده 
هفتگی می تواند برای حفظ عملکرد سالم مغز و 

عمر طولانی تر مفید باشد.
با اتخاذ این عادات سبک زندگی، افراد به طور 
بالقوه می توانند طول عمر خود را افزایش داده و 

کیفیت زندگی خود را بهبود بخشند.

از  اگر  شماست؟  زده  بیرون  شکم  مقصر  نشینی  میز  پشت  آیا 
میز  پشت  را  که ساعات طولانی  کارمندانی هستید  از  دسته  آن 
می گذرانید، می توانید تمرینات ساده ای را برای از بین بردن چربی 
ماندن،  فعال  برای  روشی  میز  روی  تمرینات  دهید.  انجام  شکم 
حتی در یک روز کاری شلوغ ارائه می دهد. به گزارش ایسنا، برای 
پشت میز نشین ها، انجام تمرینات ساده می تواند به زدودن چربی 
شکم کمک کند. شش تمرین توصیه شده شامل لیفت پا در حالت 
بالاتنه و  قیچی، چرخش  نشسته،  نشسته، چرخش شکم، کرانچ 
کرانچ آرنج است. این تمرینات هسته مرکزی، ماهیچه های مورب 
و ران ها را هدف قرار می دهند و راهی مناسب برای فعال ماندن 

در طول یک روز کاری شلوغ خواهد بود.
از  اگر  شماست؟  زده  بیرون  شکم  مقصر  نشینی  میز  پشت  آیا 
میز  پشت  را  که ساعات طولانی  کارمندانی هستید  از  دسته  آن 
می گذرانید، می توانید تمرینات ساده ای را برای از بین بردن چربی 
ماندن،  فعال  برای  روشی  میز  روی  تمرینات  دهید.  انجام  شکم 
ثبات  اهمیت  بر  ما  ارائه می دهد.  کاری شلوغ  روز  در یک  حتی 

در انجام هر روز این تمرینات برای دیدن نتایج تاکید می کنیم.
را  استرس  تا  کنید  تمرین  را  حواس  تمرکز  تمرینات،  کنار  در 
شود.  شکم  چربی  به  منجر  استرس  خود  که  چرا  دهید،  کاهش 

با انجام این ۶ تمرین برای سوزاندن چربی شکم شروع کنید:
بلند کردن پاها در وضعیت نشسته

لیفت پا به صورت نشسته، ساده ترین تمرینی است که عضلات 
پایین شکم شما را هدف قرار می دهد و در عین حال عضلات ران 

را قوی و میانگاه مرکزی بدن را تقویت می کند.
نحوه انجام آن:

در هنگام نشستن حالت صاف خود را حفظ کنید، پاهای خود را 
را  ماهیچه های مرکزی خود  در حالی که  دهید.  قرار  به جلو  رو 
منقبض می کنید، یک پا را مستقیماً جلوی خود بلند کنید و برای 
مدت کوتاهی آن را نگه دارید. بدون برخورد پا به زمین، آن را به 

سمت پایین پایین بیاورید و سپس به پای دیگر بروید.
پیچش شکم

چرخش شکم با تمرکز بر روی عضلات مایل به شکل دادن به 
خط کمر کمک می کند.

نحوه انجام آن:
یا  سر  پشت  را  خود  دست های  می نشینید،  صاف  که  حالی  در 
کناره های خود قرار دهید. بدن خود را به سمت راست بچرخانید، 
پای راست خود را فقط کمی بالا بیاورید همزمان، آرنج چپ خود 
را نزدیک زانوی راست به سمت بالا بکشید. به مرکز برگردید و 

سمت مخالف را انجام دهید.
کرانچ های نشسته

از همان تمرین  وقتی نوبت به کرانچ ها می رسد، هیچ چیز بهتر 
سنتی کرانچ نیست. تمام کاری که ما انجام می دهیم این است 
که آن را چرخش بخش میانی بدن است. کرانچ های نشسته را 
بردن چربی های  بین  از  در  به شما  ببینید چقدر  تا  کنید  امتحان 
صحیح  اجرای  نحوه  اینجا  در  می کند.  کمک  شکم  زده  بیرون 

کرانچ نشسته به صورت گام به گام آورده شده است:
نحوه انجام آن:

قرار  خود  سر  پشت  را  خود  دستان  و  بنشینید  صندلی  لبه  روی 
به عقب  کنید. همانطور که  قفل  در هم  را  انگشتان خود  دهید. 

تکیه می دهید، پشت خود را صاف نگه دارید.
در حالی که عضلات شکم خود را منقبض می کنید، قفسه سینه 

خود را به سمت پاهای خود ببرید.
به سمت جلو حرکت می کنید نفس بکشید، سپس  در حالی که 
یک قدم به وضعیت اول برگردید، دوباره نفس خود را بیرون دهید.

در طول تمرین، بخش میانی بدن خود را فعال نگه دارید.
برای این تمرین سه ست ۱۵ تکراری انجام دهید.

قیچی
این تمرین برای از بین بردن برآمدگی های جانبی مناسب است. 

آن را در یک مجموعه بیست تایی اجرا کنید.
نحوه انجام آن:

شانه های خود را روی پشتی صندلی قرار دهید.
زانوها باید خم شوند.

آنها را بلند کنید.
به سمت زانوها خم شوید، تمرین قیچی را انجام دهید.

پیچش نیم تنه
چرخش های بالاتنه برای از بین بردن برآمدگی های پهلو و تقویت 
عالی  از حد  بیش  در حین سوزاندن چربی  ماهیچه های مرکزی 

هستند. نحوه انجام آن:
بایستید و پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید و بازوهای خود را 
در مقابل خود نگه دارید. بالاتنه خود را به سمت راست بچرخانید 

و باسن خود را ثابت نگه دارید.
قبل از پیچش به سمت چپ به مرکز برگردید.

به مدت بیست تا سی ثانیه این حرکت را تکرار کنید.
میانگاهی  بخش  که  است  شده  گنجانده  تمرین  این  در  اریب ها 

بدن را تقویت می کند.
کرانچ آرنج

روی  است  کرانچ  سنتی  تمرین  از  بهتر  کمی  نسخه  مورد،  این 
پهلوها و همچنین شکم تاثیر بسزایی دارد.

نحوه انجام آن:
روی یک صندلی بنشینید و پشت خود را صاف و پاهای خود را 

روی زمین قرار دهید.
در حالی که آرنج های خود را به طرفین بیرون می آورید، دست های 

خود را به آرامی پشت خود قرار دهید.
کمی به سمت عقب متمایل شوید همزمان پشت خود را صاف 

نگه دارید و صاف بایستید.
بالاتنه خود را به سمت جلو خم کنید و با انقباض عضلات شکم، 

آرنج خود را به سمت زانوهای خود بیاورید.
تمرکز  خود  روی عضلات شکم  گردن،  یا  سر  به جای کشیدن 

کنید و تمرین را شروع کنید.
حالت کرانچ را برای مدتی حفظ کنید. نفس بکشید، سپس بدن 

خود را به آرامی به حالت اولیه برگردانید.

مخصوص کارمند ها ؛

با میز و صندلی محل کار  چربی شکم را آب کنید

»فومو« بلای جان نسل دیجیتال
در عصری که زندگی هایمان به طور مداوم در تعامل با دنیای 
توییتر،  اینستاگرام،  اجتماعی مثل  است و شبکه های  دیجیتال 
روزمره مان  از  جدایی ناپذیر  بخشی  به  تیک تاک  و  تلگرام 
روان شناختی  پدیده های  از  یکی  به  »فومو«  شده اند،  تبدیل 
رایج تبدیل شده است. این ترس دائمی از اینکه ممکن است 
زیرکانه ای  طرز  به  بدهیم،  دست  از  را  مهم  یا  جذاب  چیزی 
دقیق تر  بررسی  می گذارد.  تأثیر  ما  احساسات  و  رفتارها  روی 
سمیه  دکتر  با  روزمره،  زندگی  بر  آن  تأثیرات  و  پدیده  این 
بهشتی  دانشگاه شهید  استاد  و  روان شناسی  بابایی، متخصص 
به گفتگو نشستیم تا از دیدگاه علمی و روان شناختی به تحلیل 
این موضوع بپردازیم. بابایی در توضیح شکل گیری فومو گفت: 
»فومو یا همان ترس از دست دادن، مفهومی است که اولین 
بار در سال ۲۰۰۴ مطرح شد و به نگرانی افراد از اینکه دیگران 
در حال تجربه لحظات لذت بخشی هستند که خودشان از آن 
امروزی که شبکه های  دنیای  در  دارد.  اشاره  مانده اند،  محروم 
اجتماعی به یکی از اجزای اصلی زندگی تبدیل شده، این پدیده 
بیشتر به فضایی مرتبط است که در آن افراد زندگی یکدیگر را 

مشاهده و مقایسه می کنند. این مقایسه ها باعث می شود افراد 
به این فکر بیفتند که شاید چیزی مهم یا لذت بخش را از دست 
نتیجه  فومو  روان شناختی،  نظر  از  که  داد  توضیح  او  داده اند.« 
عدم ارضای نیازهای روانی فرد است. افرادی که از ارتباطات 
اجتماعی رضایت کافی ندارند یا احساس تنهایی می کنند، بیشتر 
در معرض این احساس هستند. بابایی افزود: »این ترس عمیقاً 
می شود  باعث  و  دارد  پیوند  نارضایتی  و  تنهایی  اضطراب،  با 
افراد به طور مداوم به دنبال تأیید اجتماعی و تقویت روابطشان 
باشند. همین مسئله می تواند منجر به استفاده وسواسی و بیش 
تأثیرات  مورد  در  بابایی  شود.«  اجتماعی  شبکه های  از  حد  از 
فومو بر سلامت روان هشدار داد و گفت: »فومو می تواند باعث 
این  با  دائماً  که  افرادی  شود.  شدید  اضطراب  و  استرس  بروز 
از  می کنند  احساس  اغلب  می کنند،  نرم  دست وپنجه  احساس 
دیگران عقب مانده اند. این نگرانی مداوم نه تنها از لذت بردن 
از لحظات روزمره جلوگیری می کند، بلکه باعث بروز افسردگی 
در برخی از افراد نیز می شود.« او همچنین به مشکلات جسمی 
ناشی از فومو اشاره کرد: »افرادی که دچار فومو هستند، ممکن 
است با مشکلات جسمی مانند کمبود خواب، خستگی و حتی 

نشانه های روان تنی مواجه شوند. استرس و فشار ناشی از این 
احساس می تواند توانایی تصمیم گیری و کنترل احساسات افراد 
را نیز تحت تأثیر قرار دهد.« این روانشناس اشاره کرد که فومو 
گروه های  در  آن  تجربه  نحوه  اما  دارد،  وجود  نسل ها  تمام  در 
به  داد: »نسل جوان تر  او توضیح  سنی مختلف متفاوت است. 
تحت  بیشتر  اجتماعی  شبکه های  در  گسترده تر  حضور  دلیل 
تأثیر فومو قرار می گیرد. این نسل تمایل دارند از فعالیت های 
اجتماعی و لحظات دوستانشان مطلع شوند و احساس کنند که 
سوی  از  باشند.  داده  دست  از  را  مهمی  لحظات  است  ممکن 
زمینه های  در  بیشتر  را  فومو  است  ممکن  بزرگسالان  دیگر، 
موفقیت های  نگران  مثلًا  کنند؛  تجربه  اجتماعی  و  شغلی 
فومو  که  کرد  تأکید  او  باشند.«  دیگران  پیشرفت  یا  حرفه ای 
یا  نوروتیسیسم  مثل  خاصی  شخصیتی  ویژگی های  به  لزوماً 
ویژگی های شخصیتی  با  افراد  و  نمی شود  محدود  برون گرایی 
در  پرسشی  به  پاسخ  در  کنند.  تجربه  را  آن  می توانند  مختلف 
مورد راهکارهای مقابله با فومو، بابایی چند راهکار پیشنهاد کرد. 
او گفت: »یکی از مهم ترین اقدامات برای کاهش فومو، محدود 

کردن زمان استفاده از شبکه های اجتماعی است.


