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مادرانه های هدفمند
مدیریت درست زمان و تقسیم مسئولیت ها، انجام 

كارهای خانه را برای خانم ها راحت تر مي كند

ورزش های هوازی
تمرین هوازی شــامل فعالیت فیزیکی در سطح متوسط یا 
شدید است كه با اســتفاده از گروه بزرگی از عضلات، ضربان 
قلب را به ســطح حداقل ۶۵ درصد از ظرفیت بیشــینه آن 
می رسانند. این شدت از تمرین باعث ساخت عضلات نمی شود  
اما به چربی ســوزی و كاهش وزن، افزایــش كارایی قلبی و 
استقامت، كاهش خطر بیماری های قلبی و ... كمک خواهد 
كرد. درحالی كه مشغول تمرین با وزنه و یا تمرینات كششی 
هستید، »شُرشُر« عرق می ریزید و »نفس نفس« می زنید. در 
این وضعیت، خون به سرعت در رگ هایتان پمپاژ می شود تا 

اكسیژن بیشتری را به عضلات شما برساند.
با چنین شــرایطی كه ضربان قلب شما بالاست و سخت تر از 
حالت عادی نفس می كشید، در واقع مشغول انجام تمرینات 
هوازی )یا كاردیو و یا ایروبیک( هستید. تمرینات هوازی برای 
افرادی كه قصد دارند به وزن ســالم خودشان برسند، بسیار 
مفید و مؤثر است. براساس تحقیقاتی كه توسط انجمن قلب 
آمریکا صورت گرفته، یک فرد بالغ باید ورزش هوازی را طبق 
یکی از این ۲ الگو، در بــازه  زمانی هفتگی دنبال كند: حداقل 
۱۵۰ دقیقه؛ با شدت متوسط و یا حداقل ۷۵ دقیقه؛ با شدت 

بالا در هفته.
گزیده ای از فواید تمرینات هوازی، بدین شرح است: افزایش 
حس آرامش، كاهش مشــغله های ذهنی و پریشــانی فکر، 

متعادل تر كردن احساسات، كاهش استرس و ...
جدای از همه این مــوارد، ورزش های هوازی معمولا پناهگاه 
افرادی اســت كه تمایل دارنــد وزن خــود را كاهش دهند. 
ورزش های هوازی حتی می توانند به كاهش فشــار خون هم 
كمک كنند. در حقیقت تمرینات هوازی با افزایش كلسترول 
خوب خون )HDL( و كاهش سطح كلســترول بد )LDL( در 

خون، شریان های شما را پاک و سالم نگه می دارند.
از دیگر فواید تمرینات هوازی می توان به كنترل میزان قند 
خون، خصوصا در افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ اشــاره كرد. 
ورزش هوازی به تنظیم سطح انسولین و كاهش قند خون 
كمک می كند. جالب اســت بدانید كه ورزش ها و تمرینات 
هوازی در كاهش علائم مرتبط با آسم هم نقش مهمی دارند. 
در واقع این نوع ورزش ها، می توانند تعداد دفعات و شــدت 
حملات آسم را به طرز محسوســی كاهش دهند. البته این 
به معنی استفاده از برنامه تمرینات هوازی به صورت سر خود 

برای اینگونه افراد نیست!

بهترین زمان برای انجام تمرینات هوازی
اصولاً زمان تمرین، فاكتوری اســت كه كاملًا به شخص شما 
و میزان انرژی تان در طول روز بستگی دارد و این یعنی زمان 
انجام تمرینات هوازی برای افراد مختلف، می تواند یکســان 
نباشد. اما به طور كلی توصیه می شود كه تمرین های هوازی 
بیشتر صبح ها انجام شود؛ زیرا بعد از ۷ یا ۸ ساعت خواب خوب و 
مفید، یک تمرین هوازی عالی، قطعا شما را سر حال تر می كند.

برق انداختن اجاق گاز
اجاق گازهای استیل نیاز به تمیز كردن روزانه ندارند 
و لک آب و گردوغبار را مانند اجاق گازهای شیشه ای 
نشان نمی دهند. روش تمیزكردن این اجاق گازها 
بسیار ساده است و با یک دستمال نمدار می توان این 
اجاق گازها را تمیز كرد. اما اگر لکه چربی یا سوختگی 
روی صفحه اجاق گاز استیل افتاد با چند ترفند ساده 
می توان این لکه ها را برطرف كرد: برای پاک كردن 
اجاق گاز استیل می توانید از جوش شیرین، استفاده 
كنید. برای این كار ابتدا سرشعله ها و چدن های گاز 
را درآورید و در تشــتی حاوی آب و جوش شیرین 
بگذارید تا خیس بخورد. سپس با یک اسکاچ آنها را 
تمیز كنید. یکی دیگر از شوینده هایی كه می تواند 
به خوبی چربی ها و لکه های حاصل از آشــپزی را 
از روی گاز شــما پاک كند مایع ظرفشویی است. 
حتی می توانید یک جرم گیر خانگی از تركیب مایع 
ظرفشویی و سركه درســت كنید و روی اجاق گاز 
استیل خود بپاشید و با دســتمالی نمدار و سپس 

دستمال خشک آن را پاک كنید.

معجزه چای کوهی
هر چه چای قرمز و سبز مضر و كاهنده آب مفید بدن است، چای 
كوهی مفید و مؤثر است. در طب ســنتی كه پایه و اساس چند 
هزار ساله دارد البته بر این نکته مصر است كه مفیدترین غذاها 
هم اگر به طور مکرر مصرف شوند موجب بروز مشکلاتی در بدن 
می شوند و خاصیت خود را به بدن نمی رسانند. در قانون بوعلی سینا 
آمده كه چای قرمز كه از هند می آید، طبع گرم و خشــک درجه 
یک)بســیار كم( دارد اما درصورت مصرف مکــرر موجب بروز 
مشکلات جسمی می شود. بی توجهی به همین نکته و استفاده از 
چرخه های مصنوعی و كارخانه ای در تولید این ماده موجب شده 
مشکلات معدوی، كلیوی و گوارشی شدیدی برای افرادی كه به 
خوردن مکرر چای قرمز عادت دارند، ایجاد شود. برای این افراد 
باید مصرف انواع چای های معطر كه از گیاهان مختلف به دست 
می آید را توصیه كرد. یکی از مفید ترین این چای ها كه البته آن 
هم نباید مکررا مصرف شود، دمنوش چای كوهی است. این گیاه 
با طبیعتی گرم و خشــک به صورت خودرو در مزارع گندم و جو 
می روید و دمنوش آن علاوه بر رفع استرس به درمان كم خونی نیز 
كمک می كند. این دمنوش اشتها را بهتر كرده و با رفع خستگی و 
افسردگی كارایی روزمره را می افزاید. همچنین در درمان كم خونی 
توصیه شده و برای درمان ســرماخوردگی و گرفتگی صدا نیز به 

همراه آبلیمو و عسل بسیار مفید است.

حکیم باشي

ترفند

تندرستي

مادران شاغل امروزه بخش قابل توجهی از کارمندان جوامع را به خود 
اختصاص داده اند؛ مادرانی که در عین وظیفه مادری و خانه داری، 
ساعات زیادی را در بیرون از منزل مشــغول به فعالیت هستند. 
برنامه ریزی برای یک زندگی آســوده برای بانوان شاغل و خانه دار، مهم و ضروری 
است تا در سایه یک برنامه ریزی درست بتوانند زندگی آرامی را برای خانواده شان به 

ارمغان بیاورند. مراقبت از فرزندان، پیگیری وظایف محوله در محل کار، مسئولیت های 
خانه داری که تمام وقت و تمام ناشدنی است، برخی از وظایفی است که زنان باید آنها را 

به سرانجام برسانند. با وجود این، کمبود وقت یکی از مسائلی است که باعث شده زنان 
زیادی با آن دست به گریبان باشند و همین وقت نداشتن برای انجام کارهایشان فشار روانی 

زیادی به آنها تحمیل می کند اما با کمی مدیریت زمان می توان بسیاری از نگرانی ها را از خود 
دور کرد و زمان بیشتری برای تفریح با خانواده و رسیدن به کارهای شخصی داشت.

گزارش

سلامتی رتبه اول زندگی است 
یک مادر تندرست می تواند زندگی خوبی را برای خانواده خود فراهم 
كند. مادری كه به علت كار زیاد مدام خســته است و غذای كافی و 
مناسب نمی خورد  كارایی كمتری نسبت به مادری دارد كه ابتدا به 
سلامت جسم خود اهمیت می دهد. خستگی و ضعف باعث می شود 
تا بهره وری كار در خانه و اداره پایین بیاید، علاوه بر این كارها كندتر 
انجام می شود، كیفیت كار نیز پایین می آید و در نتیجه نگرانی و فشار 
روحی بیشتری به مادر وارد می شــود. پس برای اینکه بتوانید مادر 
خانه دار یا مادر- كارمند خوبی باشــید اول باید سلامت جسم خود 
را مدنظر قرار دهید و در مرحله بعد به فکر كارهای خانه و بچه داری 
و مســئولیت های محل كارتان باشــید. برای این كار می توانید از 
ورزش های ساده در خانه شــروع كنید و خود را ملزم كنید كه مثلا 
هر روز بین ساعت ۸تا هشت و نیم صبح كمی ورزش كنید و یا خود را 
ملزم كنید كه هر روز میان وعده سالم داشته باشید، این میان وعده 
حتما لازم نیست از مواد غذایی گران قیمت باشد بلکه می تواند مقدار 
معینی میوه، شیر و خرما و یک لقمه نان و پنیر و... باشد و در عین حال 

حواستان هم باشد كه ریزه خواری نکنید تا وزن تان بالا نرود.

تقویم را در مشت تان بگیرید
مدیریت زمان یکی از راهکارهای مهم برای بالابردن راندمان كاری 
است. برای این كار یک تقویم روزانه تهیه كرده و كارهایی را كه باید 
در روز انجام دهید به تفکیک در تقویم یادداشــت كنید و حواستان 
باشد تا كاری از قلم نیفتد. اگر هیچ برنامه ای برای زندگی روزانه خود 
در خانه و اداره نداشته باشید آن وقت است كه باید منتظر اتفاقاتی 
باشید كه خود را در مسیر زندگی شما قرار می دهند. برای رسیدن به 
اهداف شغلی، نظم مهم ترین مسئله است. برخی از كارها طی روزهای 
متمادی تکرار می شــود، این كارهای روتین به مرور بعد از چند روز 
انجام دادن ملکه ذهن شــما می شــود و به صورت ناخودآگاه حتی 

بدون نگاه كردن به تقویم كاری تان 
آنها را انجام خواهید داد. برخی كارها 

برای كارمندان مثل تماس گرفتن و پیگیری 
كارهای روزمره، امضا گرفتن از مدیر اداره، به سرانجام 

رساندن پرونده های خاک خورده روی میز و... ازجمله كارهایی 
هســتند كه می توان با یک روتین روزانه آنها را به سرانجام رساند و 
می توانند تمركز خوبی را برای شما ایجاد كنند. خانم های خانه دار 
هم می توانند چنین راهی را دنبال كنند، مثلا هر هفته روزهای زوج 
زمانی را برای شست وشوی لباس اختصاص دهند یا هر روز عصر بین 
ساعت ۱۸تا ۱9فرزندان خود را برای تفریح به بوستان نزدیک منزل 
خود ببرند و هر شب همه افراد خانواده، كارمند و غیركارمند،  كوچک 
و بزرگ ملزم به خوابیدن قبل از ساعت ۲3باشند. برخی ساعات روز 
را هم به صورت كنترل شــده می توانید به انجام امور شخصی خود، 
مطالعه، تماشــای تلویزیون و یا سر زدن به شــبکه های اجتماعی 

مورد علاقه تان اختصاص دهید.

سخت می گیرد جهان بر مردمان سختگیر
مرتب كردن خانه، جمع كردن اسباب بازی های پراكنده شده در تمام 
زوایای خانه، خرید كردن و آماده كردن غذا برخی از وظایف یک زن 
خانه دار و البته كارمند- خانه دار است؛ كارهایی كه بانوان آن را انجام 
می دهند و البته به چشم هم نمی آید اما یک نکته را هیچ وقت در انجام 
كارهای خانه فراموش نکنید: »سخت نگیرید«. اگر فکر می كنید باید 
تمام كارهای ریز و درشت خانه را به تنهایی انجام دهید تا یک »مادر 
خوب« باشید، سخت در اشتباهید و بهتر است در معنی خوب بودن 
كمی تجدید نظر كنید. هیچ كس از شما ایراد نخواهد گرفت اگر یک 
شب قبل از خواب نتوانید ظرف های داخل سینک را بشویید اما چرا 
تصور می كنید باید هر شب قبل از خواب تمام خانه را تمیز و مرتب 
كنید و اســباب بازی هایی را كه فردا صبح دوباره روی زمین پخش 

می شــوند یک به 
یک ســر جایشان در 
كمد قرار دهید. همین زمانی 
را كه صرف این كار می كنید می توانید به 
كتاب خواندن یا صحبت با همسرتان بگذرانید یا اگر كارمند هستید 
لزومی ندارد بعد از زمان اتمام كار وقت خود را صرف مرتب كردن میز 
و فایل ها كنید و بعد به خانه بروید. این كار را می توانید زمانی كه در 

اداره وقت خالی دارید و ارباب رجوعی هم نیست، انجام دهید.

مشارکت در انجام کارها
شما یک انســان با ۲دســت هســتید كه فقط می توانید به میزان 
مشخصی كار انجام دهید و بیشتر از آن سلامت روحی و جسمی تان 
را به خطر می اندازد. اگر می بینید در اداره یا خانه درخواســت های 
متعددی از شما می شود كه خارج از توانتان است، یاد بگیرید از كلمه 
كوتاه و تأثیر گذار »نه« استفاده كنید. اگر مدام به تمام درخواست ها 
جواب مثبت بدهید حجم زیادی از كار را عهده دار شده اید كه ممکن 
اســت نتوانید آنها را به خوبی انجام دهید یا در انجام آنها تأخیر رخ 
خواهد داد. اگر در خانه زمانی كه حین پختن غذا هستید همسرتان 
از شما درخواست یک لیوان چای كرد  یا فرزندنتان طلب میوه كرد، 
می توانید با خوشرویی به آنها بگویید كه مشغول انجام كاری هستید و 
خودشان می توانند برای ریختن چای یا برداشتن میوه اقدام كنند. این 
كار ممکن است در روزهای اول سخت باشد اما به مرور اطرافیانتان 
یاد می گیرند كه شما هم می توانید تعداد محدودی كار را نجام دهید 
و برای انجام كارهای شخصی شان باید خودشان دست به كار شوند. 
همین »نه« گفتن در اداره هم می تواند مؤثر باشد و همکارانتان یاد 
می گیرند كه كارهایشان را به شما محول نکنند و انتظار كار خارج از 

توانتان را نداشته باشند.

سیدمحمد فخارحسن موسوی


