
 در زمــان اســتراحت ســربازان بــود کــه 
فرمانــده نیــروی دریایی رنــدی هتریک 
 TRX اولین نسخه TRX  آمریکایی( مبدع(
را با استفاده از کمربند مشکی خود که از 

رشته جوجیستو گرفته بود، ابداع کرد.
 چهار سال بعد یعنی سال 2001 رندی 
هتریــک در رشــته MBA  از دانشــگاه 
اســتنفورد دانــش آموختــه شــد ، نیروی 
دریایــی را تــرک کــرد و بــه ابــداع کامل 
رشــته  TRXو حــرکات آن پرداخــت کــه 
خیلی زود نظر ورزشــکاران حرفــه ای را 

جلب کرد.
 تاسیس رســمی TRX  در ســال 2004 
بــود و جالب اســت بدانیــد اولیــن مغازه 
فروش محصــولات  TRX صنــدوق عقب 
خودروی رندی در ســن فرانسیسکو بود. 

بعد از تاسیس شرکت، اولین دوره آموزش 
مربیگری تمرینات TRX در سال 2005 

اتفاق افتاد.
طــی تحقیقــی دو ســاله محققــان حوزه 
ورزش متوجــه شــدند کــه TRX تمــام 

شاخص های آمادگی جسمانی را دارد.
 چرا تی آر ایکس؟

شاید برای شما هم جالب باشد که چرا تی 
آر ایکس مورد توجه قرار گرفته است؟ در 
بیومکانیک بدن شش حرکت اصلی )هل 
دادن، کشــیدن، خوابیــدن، راه رفتــن، 
نشســتن و چرخیــدن( وجــود دارد کــه 
 تمام حرکات دیگر براســاس آن ها انجام 
می شود و یک عضو بسیار مهم وجود دارد 

به نام مفصل.
در تمرینات تــی آر ایکس 2000 حرکت 

مختلــف طراحــی شــده اســت کــه تمام 
حرکات تی آر ایکس بر اســاس آن شــش 
 push, pull, plank,(   حرکــت اصلــی
rotate, lunge, squat( و  بــا توجــه 
به قــرار گیــری مفاصــل  اســت. طراحی 
حــرکات بــر اســاس بیومکانیــک باعــث 
شــده اســت تا بســیاری از فیزیوتراپ ها 
در اروپــا از این رشــته اســتفاده کنند .نه 
تنهــا فیزیوتراپ هــا بلکه افــراد مبتدی ، 

کسانی که به صورت حرفه ای در ورزش 
های مختلف در حال فعالیت هســتند 

و همچنین افــرادی که دچار آســیب 
های عضلانی شده اند هم  تمرینات 
این رشــته را انجام می دهنــد. افراد 
مختلــف می تواننــد با تنظیم شــدت 
و ســرعت حرکات و تنظیــم بلندی و 

کوتاهی بندها، نوع تمرینات تی آر ایکس 
را با فیزیــک و توان بدنی خــود هماهنگ 
کنند.صحبــت درباره سیســتم تمرینات 
معلق که توسط شرکت TRX طراحی شده 
اســت در چند خط قابل توصیف نیســت. 
در بسیاری از افراد دیده شده است که در 
 هر ورزشــی که تمرینات به اشــتباه انجام 

می شود، آسیب امکان پذیر است .
  TRX دنیایــی جدیــد از تناســب انــدام و 
سلامتی را تعریف کرده است و برای دیدن 
نتایج باید فقط این ورزش را زیر نظر مربیان 
با تجربه و بــا دانش انجام داد.مهم نیســت 
که در چه سنی هستید یا هدفتان چیست، 
کافی اســت بــه مربی خــود بگوییــد به چه 
هدفی فکر می کنید. با برنامه ریزی 
دقیق و درســت 
هدفتان  به 
خواهیــد 
رسید. 
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۴ ماسک جادویی برای رفع موخوره
موخوره به چند شاخه شــدن انتهای مو گفته می شود که 
در آن، لایه محافظ فیبرهای انتهایی مو از بین می رود و مو 
شکننده می شود و به شکل چند شاخه در می آید. اگر شما 
درگیر موخوره هســتید، با خواندن این مطلب روش های 

خانگی را برای رفع این مشکل خواهید آموخت.
 ماسک تخم مرغ

ابتدا موها را بشــویید.زرده تخم مرغ را با دو یا ســه قاشــق 
غذاخوری روغن زیتون و یک قاشق عسل مخلوط کنید.

این ماسک را روی موهای مرطوب بمالید و ۳0 دقیقه صبر 
کنید.سپس آن را با شامپو بشویید.

روش دیگر:یک عدد تخم مرغ را با یک قاشق چای خوری 
روغن بادام مخلوط کنید.این ماسک را روی موهای خشک 

بمالید.20 تا ۳0 دقیقه صبر و سپس موها را شامپو کنید.
 ماسک با سس مایونز

موها را خیس کنید و با حولــه آب اضافی آن را بگیرید.نیم 
پیمانه سس مایونز را روی موها بمالید.دست کم 15 تا 20 

دقیقه صبر کنید.سپس موها را بشویید و شامپو کنید.یک 
یا دو بار در هفته این کار  را تکرار کنید.

توجه: موها ممکن است تا روز بعد از استفاده از سس مایونز 
بوی بد بدهند.

 ماسک آب پیاز و عسل
عسل را به یک فنجان آب پیاز اضافه کنید. مخلوط تهیه شده 
را روی پوست ســر و قســمت های پایینی موهایتان بزنید. 
بگذارید ۳0 دقیقه روی مو باقی بماند و در نهایت با شامپوی 

ملایم و غیر سولفاته بشویید و نرم کننده مصرف کنید. شما 
می توانید یک بار در هفته از این ترکیب استفاده کنید.

 چای بابونه
چند کیسه چای بابونه را بجوشانید. بگذارید برای 5 تا 10 
دقیقه دم بکشد؛ سپس منتظر بمانید تا کاملا سرد و خنک 
شود. با اســتفاده از این چای، مو های خود را شست و شو 
دهید. برای گرفتن بهترین نتیجه می توانید یک تا دو مرتبه 

در هفته این کار را انجام دهید.

دانستنی ها  

آشپزی من آشپزی من

 برخی دمنوش ها به واسطه محتوای اسید تانیک عملکرد نامناسبی برای جذب آهن 
مواد غذایی دارد. اسید تانیک می تواند از جذب آهن جلوگیری کند. به همین دلیل 
کارشناسان مصرف این دمنوش ها را حداقل یک ساعت پیش از وعده های غذایی 
پیشنهاد می کنند اما بعضی از دمنوش ها به جذب آهن موجود در مواد غذایی کمک 

می کند از جمله :
  دمنوش رازیانه

دمنوش رازیانه یکی از بهترین گزینه هایی است که می توانید برای مقابله با کم خونی 
مد نظر قرار دهید. برای تهیه این دمنوش به یک لیتر آب و ۳0 گرم برگ رازیانه نیاز 

دارید و به روشی مشابه با یک دمنوش عادی می توانید آن را آماده کنید.
  دمنوش نعناع

نعناع گزینه مناسبی برای افراد مبتلا به کم خونی است. نعناع مبنع خوبی 
برای آهن اســت. بنابراین ، مصرف آن دست کم یک ساعت پس از 

وعده غذایی، ایده خوبی است. شما می 
توانید دمنوش نعناع را دست کم دو بار در 
روز مصرف کنید. برای این کار بهتر است 

از برگ های تازه نعناع برای تهیه یک دمنوش 
خانگی استفاده کنید.

  دمنوش دارچین
 یکی دیگر از دمنوش های خوب برای مقابله با کم خونی، 

دمنوش دارچین است. شما به دو چوب دارچین و یک پیمانه آب برای آماده کردن 
آن  نیاز دارید.

آب را بجوشانید و زمانی که به نقطه جوش رسید، چوب های دارچین را به آن اضافه 
کنید.اجازه دهید آب برای چند دقیقه به جوشــیدن ادامه دهد و سپس حرارت را 

خاموش کنید.
   دمنوش رزماری

دمنوش رزماری نه تنها به بهبود دستگاه گوارش کمک می کند بلکه سرشار از آهن 
است.شما می توانید دمنوش رزماری را به روشی مشابه با یک دمنوش عادی تهیه 
کنید اما بهتر است از برگ های تازه این گیاه به جای چای کیسه ای رزماری استفاده 

کنید.
   منابع غذایی دیگر برای مقابله با کم خونی

افزون بر نوشیدنی هایی که اشاره شد، شما می توانید برخی مواد 
غذایی سرشار از آهن را نیز به رژیم غذایی خود 
اضافه کنیــد. از جمله منابــع غذایی خوب 
برای این ماده معدنی مهم می توان به موارد 

زیر اشاره کرد:
  گوشت قرمز، ماکیان و ماهی

  غلات کامل و حبوبات
   ریشه ها و غده های گیاهی

 آشنایی با رشته
ایکس   تی آر 

TRX به معنی تمرینات استقامتی کل بدن است؛  این رشته از 

سری تمرینات معلق مبتنی بر وزن بدن و گرانش زمین است

مصطفی عاشوری   |کارشناس بین المللی تی آر ایکس
امروزه ورزش TRX در بیشتر باشگاه ها ی ورزشی ایران انجام می شود و طرفداران بی شماری نیز دارد 

اما باز هم برای خیلی از افراد کاملا ناشناخته است. در حالی که  تاریخچه آن به سال 1997 بر می گردد

دمنوش هایی  برای درمان کم خونی

کم خونی یا آنمی مشکلی است که افراد بسیاری در جهان با آن مواجه هستند. اگرچه کم خونی دلایل مختلفی دارد اما شایع ترین دلیل آن سوء 
جذب ماده معدنی آهن است.در ادامه با برخی از بهترین دمنوش ها برای مقابله با کم خونی آشنا می شویم.

پزشکی 

 آشتی با کلیه ها
 با تغییر رژیم غذایی

 اگــر شــما بیمــاری کلیــوی داریــد مهم تریــن 
مسئله ای که باید در طی شــبانه روز به آن دقت 
کنیــد، تغذیه تان اســت زیرا کلیه های شــما در 
 روند دفع مواد اضافی بســیار حســاس اســت .
پس رعایت یــک رژیم غذایی مناســب می تواند 
به داشتن کلیه های سالم تری برای شما کمک 
کند. در ادامه تغییر چند نکته در رژیم غذایی تان 

را توصیه می کنیم.
 سدیم را قطع کنید

 مصرف ســدیم زیاد، بر فشــار خون شــما تاثیر 
مســتقیم می گــذارد و همچنین بــرای کلیه ها 
مضر است. میزان مصرف مجاز در روز باید کمتر 

از 2 گرم باشد.
بــرای کاهــش میــزان ســدیم مــی توانیــد از 

راهکارهای زیر استفاده کنید:
  نمکدان را از روی میز ناهار خوری بردارید

  غذاهــای خانگی مصــرف کنید زیــرا میزان 
نمک استفاده شده در آن ها کمتر است

 ادویه های دیگری را جایگزین نمک کنید
 موقع خرید برچســب مواد غذایی را بررسی 
کنیــد و آن هایــی را کــه ســدیم کمتــری دارند 

انتخاب کنید.
  میزان فسفر و کلسیم را محدود کنید

  شــما بــه فســفر و کلســیم بــرای ســالم و قوی
 نگه داشتن اســتخوان هایتان نیاز دارید اما اگر 
مشــکل کلیه دارید نبایــد  تقریباً بیشــتر از  یک 
میلی گــرم در روز از ایــن مواد معدنــی مصرف 
کنید. برای کنترل فســفر و کلســیم می توانید 

راهکارهای زیر را به کار ببرید:
   بیشتر میوه های تازه و سبزیجات بخورید

   ذرت و برنج را انتخاب کنید
   میزان مصرف گوشت و ماهی خود را کاهش 

دهید
   مصرف پتاسیم را کنترل کنید

 پتاسیم به سیســتم عصبی و ساخت ماهیچه ها 
کمک می کند. اما کسانی که کلیه های سالمی 
ندارند بهتر است در مصرف آن دقت کنند استفاده 
بیش از حــد پتاســیم به مشــکل های جــدی در 
قلب نیزمنجر خواهد شد. پتاسیم در میوه هایی 
چون موز، ســیب زمینی، آووکادو و طالبی یافت 

می شود.
 اگر میزان پتاســیم شــما بالاســت مصــرف این 
میــوه هــا را محــدود کنیــد پیشــنهاد مــا بــرای 
کاهش مصرف پتاســیم  روزانه شــما این اســت 
که میوه هایی که پتاســیم کمتــری را دارند مثل 
 توت فرنگــی ،تمشــک ،آناناس و کلــم جایگزین
 میوه های دارای پتاســیم بالا کنید همچنین به 
شما توصیه می کنیم مصرف پروتئین راهم کنترل 
کنید گوشــت های حیوانی دارای پروتئین های 
بیشتری هستند پس بهتر است  مصرف گوشت و 

همچنین غذاهای دریایی را محدود کنید.

 تابــه را روی حرارت متوســط گــرم کنید و یک قاشــق غذا 
خوری روغن زیتون درون تابه بریزید.

 پیاز را اضافه کنید و به مدت ۸ دقیقه تفت دهید.
 پنیر را به صورت تکه های کوچــک مربعی برش بزنید.تابه 
را از روی حرارت بردارید وشوید، اســفناج و پنیر فتا را اضافه 

کنید. بگذارید تا به مدت 10 دقیقه خنک شود.
 ســینه های مرغ را به صورت افقی برش بزنیــد و با ترکیب 

اسفناج پر کنید. )به صورت مساوی(
 سینه ها را با خلال دندان ببندید و نمک و فلفل بزنید.

 تابه را روی حرارت متوسط رو به بالا گرم کنید.
 دو قاشق چای خوری روغن زیتون به تابه اضافه کنید.

 مرغ هــا را داخل تابه قــرار دهید تا به مــدت 4 دقیقه بپزد.
 مرغ ها را برگردانیدو  تابه را بگذارید.

حرارت را ملایم کنید تا زمانی که مرغ ها کاملا بپزد.
خواص

 پنیر فتا سرشار از پروبیوتیک های مختلف است که می تواند 
تعادل باکتری های درون روده را بازیایی کند و علایم نشــت 

روده یا سندروم روده تحریک پذیر را کاهش دهد.

 پیاز خرد شده – یک فنجان

 روغــن زیتــون – ۳ قاشــق 
غذاخوری

 اسفناج – 140 گرم
 شوید خرد شده – 2 قاشق 

غذاخوری
 سینه مرغ – 4 عدد

 نمک – یک چهارم قاشــق 
غذاخوری

 فلفــل – یــک دوم قاشــق  
غذاخوری

 پنیر فتا – 50 گرم

 سینه مرغ پر شده 

با اسفناج و پنیر
غذای اصلی

ورزش

بیشتر بدانیم

درمان حساسیت دندان
حساسیت دندان سالم یا دندانی که پرشده است، 
می تواند موجب نگرانی از خراب شدن آن ها شود

 گاهی شما هم هنگام خوردن مواد خوراکی و غذاهای 
سرد و گرم، درد تیز ی را احساس می کنید که بلافاصله 
برطرف می شود، این موضوع نشان می دهد که دندان 

های حساسی دارید. اما دلایل آن چیست ؟
 ترشی ها و غذاهای اسیدی

مواد غذایی اسیدی مانند ترشی ها، لیمو و... می تواند 
یک لایه از مینای دندان را در خود حل کند و از بین ببرد و 

به این ترتیب دندان ها را حساس کند.
 ترک های دندانی

  وجود ترک هایی که با چشم دیده نمی شود روی دندان 
ها، می تواند آن ها را حساس کند. ترک ها خود به خود، 
بر اثر ضربه یا شکستن چیزهای سفت یا عادت های غلط 
مانند جویدن یخ، شکستن و خرد کردن غذاها و اشیای 
ســفت با دندان ایجاد می شــود. بعضی ترک هــا هم به 

درمان نیاز دارد.
 مسواک زدن  به روش نادرست

 مسواک زدن با فشار زیاد و با ضربه های افقی و استفاده از 
مسواک های سفت، مینای دندان را نازک و دندان های 
شما را حساس می کند. مسواک زدن با روش نادرست 
همچنین باعث افت لثه می شود و ریشــه دندان ها را در 

معرض مواد غذایی با دماهای مختلف قرار می دهد.
  سایش دندانی

ســایش دندان ها روی هم می تواند علل مختلفی مانند 
مشکلات عصبی، کشیده شدن دندان ها و به هم  خوردن 
نابه جای دنــدان ها روی هم و حتی وجــود انگل در بدن 
داشته باشد. از بین رفتن مینا و عاج بر اثر سایش، دندان 

ها را در معرض حساسیت قرار می دهد.
 درمان

اگر  به تازگی دندانی ترمیم کرده و به خوراکی های گرم و 
سرد حساس شده اید، نگران نباشید. این نوع حساسیت 
طبیعی است و باید طی چند هفته از بین برود.دهان شویه 
حاوی فلوئور به پوشاندن مجاری کمک زیادی می کند. 
اگر بعد از مراجعه به  دندان پزشک دندانتان حساس شده 
است، برای رفع ناراحتی می توانید ایبوپروفن بخورید. 
آرام مسواک بزنیدیا روش مســواک زدن را تغییر دهید.
خوراکی های اســیدی نخورید. غذاها و نوشیدنی های 
اسیدی، مثل گوجه فرنگی، لیمو و نوشابه های گازدار، 
خیلی سریع مینای دندان را می خورند و باعث حساسیت 
آن ها به تغییر دما می گردند.بلافاصله بعد از خوردن غذا 
مسواک نزنید؛ مسواک زدن دندان ها نیم ساعت بعد از 
مصرف یک وعده غذایی یا نوشــیدن یــک فنجان قهوه، 

می تواند آسیب جدی به دندان ها وارد کند.

بانوان

ن.
را

 ای
صر

 ع
ها،

ین
تر

بر
ر، 

کت
ود

: ال
بع

نا
م


