
ورزش کنید تا زیبا بمانید
کم نیستند افرادی که از باشگاه و فعالیت‌های ورزشی 

خوششان نمی‌آید، اما به محض اینکه از کم‌کردن وزن و 
تناسب اندام صحبت می‌شود، اولین و در واقع بهترین 

روشی که از آن سراغ می‌گیرند، ورزش‌کردن است. شاید 
به نظر خیلی از افراد تنها فایده‌ی ورزش‌کردن کم‌کردن 
وزن و لاغری است، اما باید بدانید که ورزش‌کردن تأثیر 

مثبت قابل‌توجهی بر زیبایی دارد. بله زیبایی! ورزش‌کردن را 
می‌توان یکی از مؤثر‌ترین روش‌هایی دانست که در داشتن 
پوست سالم، موی سالم و به طور کلی زیبایی ظاهری مؤثر 

است. در این‌جا برخی از تأثیرات ورزش بر زیبایی را بررسی 
خواهیم کرد:

كم شدن جوش‌های صورت
ورزش، روش خوبـی برای راحت‌شـدن از شـر آکنه‌ اسـت. ورزش 
نـه تنهـا بـه افزایش جریان خـون در صورت کمـک می‌کند بلکه 
عرق‌کـردن حاصـل از آن بـه باز ‌شـدن حفره‌های روی پوسـت و 
خـروج چربـی و چـرک از منافـذ پوسـت می‌انجامد. ایـن فرايند 
كمك مي‌كند پوسـت کمتر به آکنه دچار شـود. ورزش اسـترس 

را نیـز می‌‌كاهد و كم شـدن اسـترس نيز به تنظیـم هورمون‌های 
مربـوط بـه آکنه و جـوش کمک بسـیاری می‌کند.

شفاف شدن پوست
بـا ورزش، خـون در رگ‌هـای صـورت بـه جریـان می‌افتـد و این 
موضوع باعث می‌شـود صورت شـفافیت بیشـتری داشـته باشـد. 
ورزش بـه ترشـح هورمون‌های شـادی‌آور كمك مي‌كنـد و علاوه 
بـر آن، تنفـس سـریع حاصل از آن، پوسـت را اکسـیژنه و سـالم 
مي‌كنـد. همـه‌ی این موارد در کنار هم به شـفاف شـدن پوسـت 

مي‌كنند. كمـك 

سلامت مو 
ورزش‌کردن باعث می‌شـود پوسـت سـر نیاز بیشـتری بـه تغذیه 
داشـته باشـد. همچنيـن، جریـان خـون در پوسـت سـر بیشـتر 
شـود و مـو و فولیکول‌هایـش سـالم‌تر بماننـد. این فراينـد، خون 
اکسیژنه‌شـده را بـه مو‌هـا مي‌رسـاند و آن‌هـا را بیـش از پیـش 

قـوی می‌کنـد.
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رهایی از سلولیت‌
سـلوليت يـا همان تجمـع بافت چربـي در نقاطي از بـدن یکی از 
معضلاتـی اسـت کـه معمـولًا افراد بـه هنـگام رژیم‌هـای لاغری 
دچـار آن می‌شـوند و بـه طـور کلـی در رهایـی از آن‌ نا‌موفق‌انـد. 
اینجاسـت کـه ورزش نقش مهـم خود را در از ‌بین‌بردن سـلولیت‌ 
ایفـا می‌کند. سـلولیت ناشـی از عملکـرد ناقص سیسـتم لنفاوی 
اسـت. وقتـی ورزش می‌کنید، این سیسـتم به حالـت عادی خود 

بر‌مي‌گـردد و رفته‌رفتـه سـلولیت‌ها از‌ بیـن می‌رونـد.

كم شدن چین و چروک
ورزش می‌توانـد درمـان طبیعـی ضد‌پیـری باشـد. همان‌طور که 
در بـالا هـم گفتـه شـد، ورزش باعث کاهـش اسـترس و در واقع 
کاهـش ترشـح هورمـون مربـوط بـه اسـترس یعنـی کورتیـزول 
می‌شـود. کورتیــزول کلاژن پوســـت را از بيـن مي‌بـرد. کلاژن 
پروتئینـی اسـت کـه پوسـت را لطیـف و انعطاف‌پذیـر می‌کنـد. 
فـارغ از ایـن، ورزش بـه افزایـش تولیـد کلاژن در پوسـت كمك 
مي‌كنـد که خاصیـت ترمیم‌کنندگـی دارد. به ايـن ترتيب، حتی 

ایجـاد چیـن و چـروک در صـورت بـه تأخیـر مي‌افتد.

بهبود هضم
و  پوسـت  در  ایجـاد شکسـتگی  باعـث  غـذا  ناقـص  هضـم 
رنگ‌پریدگـی می‌شـود کـه بـاز هـم ورزش راه چـاره‌ي آن 
اسـت. ورزش دیواره‌های شـکم و ماهیچه‌هـای روده را تقويت 
مي‌كنـد تـا آن‌ها بتواننـد غذا را در دسـتگاه گوارش سـریع‌تر 
و بهتـر هضـم کننـد. ورزش منظـم می‌تواند بـه جلوگیری از 
یبوسـت هـم کمک کند. پیاده‌روی سـاده در طـول روز هم به 

حفظ دستگاه گوارش کمک بسیاری مي‌کند.	

خواب بهتر
ورزش بـه افزایـش زمـان کلـی خـواب كمك مي‌كنـد. خواب 
مناسـب از عوامل داشـتن چهـره‌ای زیبا به هنگام بیدار‌شـدن 
اسـت. فـارغ از زیبـا به نظـر رسـیدن، وقتی می‌خوابیـد، بدن 
هورمـون رشـد تولیـد می‌کنـد. هورمـون رشـد در ترمیـم و 
باز‌سـازی بافت‌هـای بـدن نقـش بسـیار مهمـی دارد. خـواب 
مي‌توانـد در تولیـد کلاژن پوسـت هـم اثـر بسـزایی داشـته 
باشـد؛ به شـکلی کـه تولیـد کلاژن را تنظیم می‌کنـد و باعث 

ایجـاد زیبایـی و طراوت در پوسـت می‌شـود.

مناسب شدن اندام
ورزش‌کـردن ماهیچه‌های بـدن را تقویت می‌کند، به خصوص 
ماهیچه‌هایـی کـه حمایتی هسـتند مثل ماهیچه‌هـای کمر، 

ماهیچه‌های هسـته‌ای، باسـن، همسـترینگ و سـینه. هر‌چه این 
ماهیچه‌هـا تقویت شـوند، اندام شـکل مناسـب‌تری پیـدا خواهد 
کـرد. بـراي داشـتن اندامی متناسـب، توجه به نحوه‌ی نشسـتن، 

راه‌رفتن و ایسـتادن بسـیار مهم است.

مقابله با استرس، عصبانیت و افسردگی
چـون  آرامش‌بخشـی  شـیمیایی  مـواد  مغـز  ورزش،  حیـن  در 
سـراتونین و دوپامین آزاد می‌کند که كارشـان تسـکین اسـترس 
و عصبانیـت اسـت. بنابرايـن، ورزش می‌تواند با افسـردگی مقابله 
کنـد. ورزش نـه تنهـا بـه صـورت طـراوت و شـادابی می‌بخشـد، 
بلکـه بـا تقويـت زبـان بـدن، كمـك مي‌كند بیـش از پیـش زیبا 

بـه نظر برسـید.

افزايش اعتمادبه‌نفس
ورزش نـه تنهـا از لحـاظ فیزیکـی، بلکـه از لحاظ روحـی و روانی 
نيـز تقويت‌كننـده اسـت. پوسـت شـفاف، وزن كم و مو‌هـای زیبا 
به شـما احسـاس بهتری خواهند داد. در نتیجه اعتمادبه‌نفسـتان 

بالا مـي‌رود.
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