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گوشی های موبایل، شبکه های اجتماعی، اپلیکیشن های پیام رسان، سرویس های ایمیل و دیگر دستگاه های همراه و فناورانه اطراف ما می توانند 
عامل اصلی هدررفتن وقت ما یا حواس پرتی و عدم تمرکز روی کار مهم و اصلی روزانه باشــند. اگر شما هم جزو افرادی هستید که نیاز دارید در 
طول روز و حداقل برای چندین ساعت تمرکز کافی داشته باشید و هیچ گونه اعلان، پیام و ایمیلی حواس شما را پرت نکند، به جای خاموش کردن 
  Do Not« اســتفاده کنید. برخی از مردم تصور می کنند ویژگی »Do Not Disturb« اســمارت فون یا صفحه نمایش می توانید از ویژگی

Disturb«  فقط برای اواخر شب و زمان استراحت است؛ در حالی  که می تواند در طول روز و برای زمان های مشخصی نیز استفاده شود.

تمرکز خود را 
بالا ببرید

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟15/30

اتمامصفحهآرایی
16/00

شروعصفحهآرایی:؟؟/؟؟
اتمامصفحهآرایی:؟؟/؟؟

اگراحسـاسخـواببهشـما
امنـی مـکان در داد دسـت
ماننـدپارکینگهـایجادهای
و کنیـد متوقـف را خـودرو
بزرگـراه شـانه در توقـف از

کنیـد. خـودداری

Calorie Counter
شرکت مای فیتنس پال )MyFitnessPal( یک شمارنده کالری سریع و راحت طراحی کرده که یک بانک اطلاعاتی مواد غذایی بسیار وسیع شامل 
پنج میلیون ورودی را در خود جای داده است و استفاده از آن کاملا رایگان است و کاربر می تواند رژیم غذایی و ورزش خود را با ورود سریع مواد خوراکی 
ردیابی کند. کالری کانتر می تواند علاوه بر این که تمام وعده های غذایی را به خاطر بسپارد، مواد خوراکی محبوب کاربر را به خاطر سپرده و چندین غذا را 

به  طور یک جا به لیست خود اضافه کند.
واردکننده دســتور غذای داخلی آن به کاربر اجازه می دهد تا دســتورالعمل های مختلف را از وب پیدا کرده و به خود اضافه کند، علاوه بر این که 
اسکنر بارکد آن قادر اســت تا وضع مواد خوراکی را تنها با چک کردن بارکد آنها ردیابی کند. تمام مواد مغذی مهم همچون کالری، چربی، پروتیین، 

کربوهیدرات ها، قند، فیبر و کلسترول بدن توسط اپلیکیشن کالری کانتر ردیابی خواهد شد.

کرفس
اپلیکیشن کالری شمار کرفس به شــما کمک می کند تا با کنترل کالری های دریافتی و مصرفی، در راه حفظ یا رسیدن به وزن ایده آل گام 
بردارید. کافی است بعد از نصب برنامه مشــخصات فردی خود را در آن وارد کنید تا برنامه کالری مورد نیاز شما را محاسبه کند. برای کاهش 
وزن باید میزان کالری مصرفی روزانه  تان از میزان کالری که می سوزانید، کمتر باشد. کرفس شما را از میزان کالری که با خوردن غذاها به دست 
می آورید، مطلع می کند. فقط کافی است فعالیت های روزانه و ورزشی تان را وارد برنامه کنید تا از مقدار کالری که در طول روز سوزانده اید، آگاه 
شــوید.  حذف غذاهای مورد نیاز بدن از رژیم غذایی کاری غیر اصولی و غلط است که نه تنها باعث لاغری و کاهش وزن نمی شود بلکه به بدن 
آسیب های جبران ناپذیر وارد می کند. اپلیکیشن کرفس به شما کمک می کند با خوردن غذاهای مورد علاقه تان و بدون حذف کامل هیچ یک 

از مواد غذایی به وزن دلخواه تان برسید.
کرفس میزان کالری که برای کاهش وزن به آن احتیاج دارید را به شــما می گوید؛ انتخاب غذا با شما است. پس هر چیزی را که دوست دارید بخورید، فقط مواظب 

مجموع کالری خوراکی ها باشید؛ البته جای نگرانی نیست کالری همه غذاها در اختیارتان قرار دارد و حساب دقیق هر چیزی را که می خورید، می توانید ببینید.
کرفس می تواند همه محدودیت های غذایی و ویژگی های فیزیکی  شــما را در رژیم تان لحاظ کند؛ مثلا برای افرادی که چربی خون، دیابت یا بیماری های قلبی یا 

کلیوی دارند و حتی برای دوران شیردهی هم رژیم متفاوت ارایه می دهد.

زیره
شما می توانید مقدار و نوع غذا را تعیین کنید و نرم افزار میزان کالری آن را محاسبه می کند. همچنین می توانید میزان غذایی که در طول یک روز 
می خواهید مصرف کنید را در نرم افزار ثبت کنید و مجموع کالری های آن را به دست آورید. می توانید میزان و نوع فعالیت را برای سوزاندن کالری موجود 
در هر غذا مشاهده کنید. این نرم افزار فعالیت ورزشی عمومی را برای سوزاندن کالری به شما پیشنهاد می دهد. همچنین توضیحاتی در مورد ویژگی ها 

و ارزش غذایی هر غذا وجود دارد که می توانید آنها را مطالعه کنید.  حرکت های ورزشی و نحوه انجام صحیح آنها در نرم افزار آموزش داده شده است. 
علاوه بر آن می توانید نمودار تناسب بین غذاها و فعالیت های ورزشی را مشاهده و آنها را مقایسه کنید. همچنین می توانید شاخص توده بدن، وزن 

مناسب و اضافه یا کمبود وزن را محاسبه کنید و با دیگران به اشتراک بگذارید.

!Lose it
دیگر اپلیکیشن محاسبه کالری لوز ایت )Lose it( نام داشته و یک برنامه کاهش وزن سفارشی سازی شده را برای کاربر ایجاد می کند و در ادامه آن 
ثبت غذا و ورزش وی را در پیش می گیــرد. می توان یک برنامه کالری دار روزانه کم هزینه را تعیین کرده و اهداف غذایی خود )اعم از کربوهیدرات ها، 

چربی ها، پروتیین، فیبر، قند و دیگر موارد(، برنامه کاهش وزن، ورزش، میزان فشار خون، مصرف آب و دیگر موارد از این قبیل را کاملا کنترل کرد.
 Lose it! در این اپلیکیشن محاسبه کالری شاهد ابزارهایی ســاده برای ردیابی مواد غذایی مصرف شده هستیم. همچنین در لوز ایت اینسایتس
Insights( ( می توان اطلاعات بیشتری درباره جداول مواد غذایی به دست آورد. علاوه بر این موارد می توان این اپلیکیشن را به دستگاه های ردیاب 

سلامت و همچنین دیگر اپلیکیشن ها در این حوزه متصل و به این وسیله کالری مصرف  شده طی فعالیت های ورزشی را محاسبه کرد.

Home Workouts
چنددقیقهورزشسادهدرروزمیتواندچندینکیلوگرمکاهشوزنبرایتانبهارمغانآورد.
HomeWorkoutsمجموعهایازاینورزشهایسادهخانگیرابهشماآموزشمیدهدکه

میتوانیدبدونوسیلهیاباتکیهبرصندلیودیوارمنزلانجامبدهید.
برایآنکهحینورزشتمرکزتانرویصفحهموبایلنباشد،اپلیکیشنبهصورتصوتی
راهنماییتانمیکندتاازریتمحرکتنیفتیــد.HomeWorkoutsورزشهایهفت
دقیقهایوکوتاهآموزشمیدهدوپیشوپسازانجامورزشهابهشمامیگویدکهچگونه

بدنتانراگرمکنیدوحرکاتکششیانجامدهید.
خانمهایخانهدار،سالمندانومیانسالانکمتحرکمخاطباناصلیایناپلیکیشنهستند.هرچندکه

تمامافراددارایاضافهوزنهممیتوانندازآنبرایرسیدنبهتناسباندامکمکبگیرند.

Seven - 7 Minute Workout
روزیهفتدقیقهورزشتضمینمیکندکههمازامراضبهدوربمانیدوهمعمرطولانیتری
داشتهباشید.اپلیکیشنSevenدقیقابهشــمامیگویدکهکدامورزشهادرهفتدقیقه

میتواندشمارابهتناسباندامبرساند.
انواعدرازونشست،ورزشهایکششیوورزشهاییکهباتکیهبرصندلیودیوارمیشود
انجامداددرSevenبهصورتمصوروباتوضیحاتکافیآموزشدادهمیشــوند.بعضیاز

حرکاترایگانهستند،امابرایآزادشدنبقیهمیبایستهزینهبپردازید.
رقبایدیگرSevenممکناستکاملارایگانباشند،امامجموعهپکیجهایورزشیهیچکدامبهگرد
پایشنمیرسند.بدنیستبدانیدکهSevenدرسال2016بهعنوانیکیازبرتریناپلیکیشنهایاپًاستور

انتخابشد.

Female Hard Workouts
Female.اپلیکیشنیتخصصیبرایخانمهایخانهداروآنهاییکهتازهزایمانکردهاند
HardWorkoutsیکپکیجکاملاست؛بیشاز20تمرینمتفاوتدرسهدرجهسختیکه

انجامآنهاتمامیعضلاتوماهیچههایبدنرادرگیرمیکند.
تماماینحرکاتباانیمیشنهایبسیارسادهوگویاآموزشدادهمیشوندوپسازانجام
میتوانیدآنهارادرتقویماپلیکیشــنثبتکنید.البتهامکاناتFemaleHardWorkoutsبهخوبی
اپلیکیشنهایدیگراینفهرستنیستامارویکردتخصصیآنبهورزشخانمهاباعثشدهتادرگوگل

پلیبهمحبوبیتبرسد.

 30Day Fitness Challenge
اگراستقبالازچالشهایورزشیبهاندازهچالشهایاینستاگرامیمحبوبیتداشتشاید
مشکلچاقیواضافهوزنریشهکنمیشد!30DayFitnessChallengeتوسطمربیان
ورزشحرفهایطراحیشدهوتلاشمیکندکهباآموزشحرکاتدرست،شمارابهوزنواندام

ایدهآلتانبرساند.
ورزشهایایناپلیکیشنسهسطحدارند،آسانومتوسطوحرفهای.بستهبهشرایطجسمیکهدارید
بایدسطحمناسبرابرایخودتانبرگزینید.اپلیکیشــنزمانورزشکردنرابهشمایادآوریمیکندو

میتوانیدپسازهربارورزشوزنتانرادرآنواردکنیدتاپیشرفتخودراروینمودارهمببینید.
30DayFitnessChallengeمیخواهیدکهدر30روزبهوزننرمالبرسید؟باشرکتدرچالشورزشی

بههمهاثباتکنیدکهمیتوانید.

اپلیکیشنهایورزشدرخانه

مهرنوشگرکانی|ورزش کردن برای سلامتی خوب است، حتما ساعاتی از روزتان را به ورزش اختصاص دهید، 
کمتر بخورید و بیشتر ورزش کنید و.... همه ما بارها و بارها این جملات را شنیده ایم اما متاسفانه سبک زندگی بسیاری 
از ما به گونه ای شده که اگر دوست داشته باشیم هم مجالی برای ورزش منظم و مستمر نخواهیم یافت و آن قدر از 

زندگی و کار روزانه خسته ایم که فکر می کنیم چند دقیقه ورزش کردن می تواند ما را خسته تر و فرسوده تر بکند.
اما واقعیت این است که چند دقیقه ورزش ساده در روز می تواند چندین کیلوگرم کاهش وزن و سلامتی جسم 
برایمان به ارمغان آورد. اپلیکیشن هایی وجود دارد که مربی ورزش های کوتاه و ساده در خانه هستند؛ محصولاتی که 

همه می توانند با استفاده از آنها بدنی سالم و روحیه ای شاداب داشته باشند.
علاوه بر این ما می توانیم با سالم و به اندازه غذاخوردن به کاهش یا ثابت نگهداشتن وزن مان و همچنین سلامت 

بودنمان کمک کنیم. وقتی صحبت از کاهش و یا حتی افزایش وزن می شود، همه چیز به یک قانون ساده بازمی گردد. 
کنترل وزن با کنترل میزان کالری میسر می شود، به این معنی که چه میزان کالری دریافت کرده و چه میزان کالری 
می سوزانید. اگر بیشتر از مقداری که کالری می سوزانید، آن را از مواد خوراکی دریافت کنید، با افزایش وزن روبه رو 
خواهید شد؛ درست بالعکس همین مســأله برای کاهش وزن صدق می کند. اگرچه این قانون بسیار ساده به نظر 
می رسد، اما بدون  شک پابه پایی با آن تنها براساس حواس خود غیرممکن است و همواره میزان کالری مصرفی را یا 
بیشتر و یا کمتر از میزان واقعی ارزیابی می کنیم. کارایی اپلیکیشن های محاسبه کالری در همین مواقع بروز می کند.

چند سالی است که شرکت های ساخت اپلیکیشــن در ایران هم به جمع سازندگان اپلیکیشن های سلامتی و 
تناسب اندام پیوسته اند. در متن به چند مورد از بهترین آنها نیز اشاره شده و آنها را معرفی کرده ایم.

معرفیبهترین
اپلیکیشنهایمحاسبه
کالریوورزشدرخانه

 بخورید
  و  بیاشامید

  و  ورزش کنید
اپلیکیشنهایلاغریومحاسبهکالری


