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سلام خدمت خوانندگان محترم مجله ندای تندرستی

امروزه حجم بالایی از اطلاعات در زمینه پزشکی و سلامت در جامعه منتشر 
می شود. به ویژه باوجود اینترنت، شبکه های اجتماعی و سایر رسانه ها، سرعت 
انتقال اطلاعات در همه حوزه ها از جمله در زمینه سلامت بسیار است؛ ولی در 
این هیاهوی اطلاعات، برخی از مطالب منتشرشده فاقد منبع معتبر هستند. 

داشتن پایه و مرجع برای عرضه هر مطلب ضروری است. شایسته است افراد از 
کنند. در غیر  پذیرش هر مطلب شبه علمی، بدون مرجع معتبر علمی خودداری 
این صورت، جامعه از سمت و سوی »دانایی« فاصله می گیرد. متأسفانه شاهد 

که مبنای علمی ندارد.  که افراد به یکدیگر توصیه هایی می کنند  آن هستیم 
گسترده در  که به صورت شخص به شخص یا بدتر از آن به طور  این توصیه ها 

شبکه های اجتماعی یا حتی به شکل تبلیغات انجام می گیرد، ممکن است ما را 
به اشتباه بیاندازد. به ویژه در زمینه پزشکی و سلامت، این جان انسان هاست 

گیاهی  که در معرض خطر قرار می گیرد. نمونه آن مصرف داروهای به اصطلاح 
که شوربختانه جان هم وطنانمان را به خطر  چاق کننده یا لاغرکننده است 

انداخته است.
که وجود داشت، رسالت خود  که در بالا ذکر شد و خلأهایی  با توجه به مشکلاتی 

دانستیم تا با هدف افزایش سطح دانش جامعه در ارتباط با مسائل پزشکی، 
گذاریم. بدین جهت با انتشار مجله »ندای  سلامت و تندرستی پا به میدان 
کتب،  تندرستی« در تلاشیم تا مطالب علمی روز دنیا را از منابع معتبر نظیر 

مجلات، پایگاه های معتبر علمی و نظرات متخصصین، به زبانی ساده برای همه 
کنیم. افراد جامعه ارائه 

که در این حوزه  کنار سایر نشریات محترمی  مجله ندای تندرستی سعی دارد تا در 
فعالیت می کنند، با استعانت از خدای متعال و تکیه بر توان علمی، تمام تلاش 

گیرد. کار  کشور عزیزمان ایران به  خود را برای اعتلای فرهنگ »خود مراقبتی« در 
که  کیفیت زندگی هم وطنان و هم نوعان عزیزمان است  آرزوی ما سلامت و بهبود 

گاهی تک تک افراد جامعه حاصل می شود. مطمئن هستیم با تقویت دانش و آ
گاه باشد  گرامی آ که همواره از نظرات شما خوانندگان  ندای تندرستی بر آن است 
و موضوعات مورد علاقه شما را بداند. بدین سبب از همه شما مخاطبین محترم 

که با ما همراه باشید و در ارتقای دانش جامعه در حوزه سلامت و  دعوت می کنیم 
تندرستی ما را یاری دهید.

مدیر مسئول و سردبیر
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بی خوابیبی خوابی دانشمندان از سال های 
که  پیش می دانستند 
کمبود خواب  ارتباطی بین 
و مشکلات قلبی و عروقی 
وجود دارد؛ اما مشخص 
کمبود  که چگونه  نبود 
خواب این آسیب را ایجاد 
می کند. مطالعه جدیدی، 
برخی از مکانیسم های این 
کرده است. امر را روشن 

چگونه بی خوابی به عروق ما آسیب می زند
کــه مقــدار آن حــدود هفــت ســاعت خــواب  داشــتن خــواب شــبانه خــوب 
پیوســته در هــر شــب اســت، بــرای حفــظ ســلامت بــدن ضــروری اســت. بــر 
کــه در ایــن زمینــه انجــام شــده اســت، بدخوابــی  اســاس مطالعــات بســیاری 

کوتاه مــدت و بلندمــدت مختــل می کنــد. ســلامت را در 
کیفیــت خــواب قــرار  کــه می توانــد تحــت تاثیــر  یکــی از جنبه هــای ســلامت 
گیــرد، ســلامت قلــب و عــروق اســت. بــرای مثــال، بــر اســاس نتایــج مطالعاتــی 
کمتــر از شــش ســاعت  کــه در ابتــدای ســال ۲۰19 منتشــر شــده اســت، خــواب 
در هــر شــب، نســبت بــه هفــت تــا هشــت ســاعت خــواب می توانــد خطــر ابتــلا 
بــه تصلــب شــرایین را تــا ۲۷ درصــد افزایــش دهــد. تصلــب شــرایین حالتــی 
وضعیــت  ایــن  و  می شــوند  ایجــاد  شــریان ها  درون  ک هایــی  پلا کــه  اســت 
ســبب افزایــش خطــر ابتــلای فــرد بــه ســکته مغــزی یــا حملــه قلبــی می شــود.

ــواب  ــه خ ــه چگون ک ــد  ــح می ده ــاری، توضی ــال ج ــری در س ــه دیگ مطالع
نتیجــه  در  و  شــده  عــروق  انعطاف پذیــری  حفــظ  ســبب  می توانــد  خــوب 

گــردش خــون را در وضعیــت مطلــوب نگــه دارد.
را  زیســتی  مکانیســم  بولــدر،  کلــرادو  دانشــگاه  پژوهشــگران  تحقیقــات 
کــه پشــت پــرده چگونگــی اثــر بی خوابــی بــر افزایــش  کــرده اســت  مشــخص 
ــز( را توضیــح می دهــد. ایــن نتایــج  ذخیــره شــدن چربــی در شــریان ها )آتروژن
کــه در مجلــه علمــی فیزیولــوژی تجربــی منتشــر شــده اســت، ارتبــاط بی خوابی 
را بــا میــزان نوعــی از مولکول هــای حیاتــی آر.ان.آ )RNA( در خــون، تحــت 
مولکول هایــی  آر.ان.آهــا  میکــرو  می دهــد.  نشــان  آر.ان.آ  میکــرو  عنــوان 

کــه در تنظیــم بیــان پروتئین هــا نقــش دارنــد. هســتند 
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این مطالعه مکانیسم 
مولکولی را پیشنهاد 

که از طریق آن  می کند 
خواب بر سلامت قلب و 

کل فیزیولوژی  سلامت 
بدن مؤثر است.

منابع:
Experimental Physiology )2019(; doi:10.1113/EP087469
www.medicalnewstoday.com

چگونه کم خوابی سبب 
مشکلات عروقی می شود

هفت ساعت خواب برای
 سلامت قلب و عروق

در مطالعــه حاضــر، پژوهشــگران نمونه هایــی از خــون ۲۴ فــرد ســالم را 
کــه بیــن ۴۴ تــا ۶۲ ســال ســن داشــتند بــه همــراه اطلاعاتــی دربــاره عادت هــای 
کــه  گــزارش دادنــد  کردنــد. از میــان ایــن ۲۴ نفــر، 1۲ نفــر  خــواب آن هــا دریافــت 
کردنــد  هفــت تــا هشــت و نیم ســاعت در شــب می خوابنــد و 1۲ نفــر دیگــر اعــلام 

کــه تنهــا پنــج تــا شــش و نیم ســاعت هــر شــب می خوابنــد.
کمتــر از هفــت  کــه هــر شــب  کــه در خــون افــرادی  گــروه پژوهشــی دریافــت 
کمتــر از افــرادی  ســاعت می خوابنــد، ســه میکــرو آر.ان.آ مهــم ۴۰ تــا ۶۰ درصــد 
کــه هــر شــب هفــت یــا هشــت ســاعت می خوابنــد. محققــان یــادآور  اســت 
کــه ایــن ســه میکــرو آر.ان.آ، از بیــان شــدن پروتئین هــای التهابــی  می شــوند 

جلوگیــری می کننــد.
زیــرا  اســت،  مشــکل آفرین  آر.ان.آهــا  میکــرو  ایــن  میــزان  کمبــود 
کــه پروفســور دســوزا می گویــد: »ایــن مولکول هــا ماننــد ترمزهــای  همان گونــه 
گــر ایــن میکــرو آر.ان.آهــای مفیــد وجــود نداشــته باشــند،  ســلولی هســتند و ا
کمبــود ایــن  ــر ســلامت ســلول می گذارنــد«. بــه عبــارت دیگــر  تأثیــر بســیاری ب
مولکول هــا در خــون می توانــد منجــر بــه مشــکلات عروقــی، از جملــه التهــاب 
و نیــز افزایــش خطــر ابتــلا بــه بیماری هــای قلبــی عروقــی ماننــد ســکته مغــزی 

ــود. ــی ش ــه قلب و حمل
خــود،  قبلــی  تحقیقــات  در  وی  پژوهشــی  گــروه  و  دســوزا  پروفســور 
ــردان  ــی م ــی بررس ــا ط ــد. آن ه ــه بودن ــز یافت ــری را نی ــده دیگ ــوی نگران کنن الگ
از شــش ســاعت می خوابیدنــد، دریافتنــد  کمتــر  هــر شــب  کــه  بزرگ ســالی 
رگ هــا  داخلــی  لایــه  تشــکیل دهنده  )ســلول های  اندوتلیــال  ســلول های 
عــروق خونــی  نتیجــه  ندارنــد. در  افــراد عملکــرد مناســبی  ایــن  خونــی( در 
در  درســت  شــکل  بــه  خــون  تــا  شــوند  بســته  و  بــاز  به درســتی  نمی تواننــد 
ایــن وضعیــت خطــر  یابــد.  بــدن جریــان  یــا بخش هــای مختلــف  اندام هــا 

ایجــاد می کنــد. عــروق  و  قلــب  بــرای ســلامت  را  دیگــری 

کــه چــرا هفــت یــا هشــت  پروفســور دســوزا می گویــد مشــخص نیســت 
ســاعت خــواب در هــر شــب بــرای حفــظ ســلامت لازم اســت؛ امــا احتمــالًا افراد 
میکــرو  ماننــد  فیزیولوژیکــی،  مهــم  تنظیم کننده هــای  میــزان  حفــظ  بــرای 

آر.ان.آهــا دســت کم بــه هفــت ســاعت خــواب در هــر شــب نیــاز دارنــد.
کــه ممکــن  نتیجه گیــری می کنــد  کنونــی  یافته هــای  بــه  توجــه  بــا  وی 
اســت بتــوان بــا انجــام آزمایــش خــون، بیمــاری قلبــی عروقــی را تشــخیص 
ارزیابــی  را  آر.ان.آهــای خــون  ایــن اســاس می تــوان میــزان میکــرو  بــر  داد. 
کــه در ایــن مطالعــه  گشــت  کــرد و بــه دنبــال وجــود علامت هــای خطرآفرینــی 

. ند ه ا مشخص شــد
تــا  انجــام می دهنــد  را  پژوهشــی مطالعاتــی  تیــم  ایــن  در حــال حاضــر 
کافــی  کــه آیــا بهبــود عــادت خــواب افــراد می توانــد مجــدداً میــزان  دریابنــد 
خیــر.  یــا  کنــد  تأمیــن  افــراد  خــون  در  را  مهــم  آر.ان.آهــای  میکــرو  ایــن  از 
کــه یافته هــای اخیــر، مطالعــات  کیــد دارد  درهرصــورت پروفســور دســوزا  تأ
کــه بــر جنبه هایــی  کیفیــت خــواب و تأثیراتــی  پیشــین را در مــورد خــواب، 
کیــد می کنــد: »اهمیــت  از ســلامت می گــذارد تأییــد می کنــد. در انتهــا او تأ

نگیریــد«. دســت کم  را  شــبانه  خــوب  خــواب 
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پزشکی
شخصی شده،
دریچه ای رو به
درمان های
نوین

ژن ها چگونه کار می کنند:

پزشکی شخصی شده 
در حال حاضر

چگونه محیط و شیوه 
زندگی بر پزشکی شخصی 

شده اثر دارد

کــه بیمــار می شــوید، پزشــک بــرای شــما  هنگامــی 
درمانــی را مشــابه ســایر افــراد مبتــلا بــه آن بیمــاری در 
کــه در عرصــه  امــروزه تحــولات شــگرفی  نظــر می گیــرد. 
خ داده اســت، ایــن امــکان را بــرای پزشــکان  ژنتیــک ر
کــه درمــان افــراد را بــر اســاس الگــوی  کــرده اســت  فراهــم 
کننــد. ایــن شــیوه درمــان  ژنتیکــی آن هــا شخصی ســازی 
تحــت عنــوان »پزشــکی شــخصی شــده« یــا »پزشــکی فــرد 
کــه البتــه اخیــراً بــه آن »پزشــکی دقیــق« نیز  محــور« اســت 
ــر ســاختار و الگــوی ژنتیکــی، محیــط  می گوینــد. عــلاوه ب
زندگــی و شــیوه زندگــی افــراد نیــز در ایــن روش درمانــی در 

گرفتــه می شــود. نظــر 

کرومــوزوم  کرومــوزوم هســتند.  ژن هــا واحدهایــی از 
 )DNA( عنــوان دی.ان.آ  تحــت  از ســاختارهایی  شــما 
تشــکیل شــده اســت. هــر فــردی بــه طــور معمــول ۲3 
از  شــده  شــخصی  پزشــکی  دارد.  کرومــوزوم  جفــت 
اطلاعــات موجــود روی ژن هــای هــر فــرد بــه منظــور یافتن 
درمــان مناســب بــرای او اســتفاده می کنــد. بــه عبــارت 
دیگــر پزشــکان بــه آرایــش ژنتیکــی بیمــار نــگاه می کننــد. 
در مــورد بیماری هایــی نظیــر ســرطان عــلاوه بــر دقــت در 
محتــوای ژنتیکــی بیمــار، بــه آرایــش ژنتیکــی تومــور ایجــاد 
شــده نیــر توجــه دارنــد. ایــن اطلاعــات می تواننــد درمــان 

ــرای هــر فــرد رقــم بزنــد. مناســب و ویــژه را ب
ســینه  ســرطان  شــخصی  بــرای  گــر  ا مثــال  بــرای 
تشــخیص داده شــده باشــد، پزشــک بــه وی پیشــنهاد 
ح  طــر او  بــرای  تــا  دهــد  ژنتیــک  آزمایــش  کــه  می کنــد 
گیــرد. پزشــکان بــا بررســی نتایــج  درمــان ویــژه در نظــر 
کــه دچار جهــش شــده و بیمار را  آزمایــش، بــر اســاس ژنــی 
کــرده، درمان مناســبی را پیش  گرفتــار  بــه ســرطان ســینه 
بــه  می تواننــد  ژنتیکــی  اطلاعــات  بنابرایــن  می گیرنــد. 
کننــد تــا رویکــرد درمانــی مناســب  کمــک  گــروه پزشــکی 

کننــد. بــرای بیمــار مشــخص 

ــر ژنتیــک،  ــر پایــه ســاختار ژنتیــک افــراد نیســت. عــلاوه ب پزشــکی شــخصی شــده تنهــا ب
خانوادگــی،  ســلامت  تاریخچــه  هســتند.  دیگــر  شــخصی  اطلاعــات  نیازمنــد  متخصصــان 
عوامــل مربــوط بــه شــیوه زندگــی )ماننــد رفتارهــای تغذیــه ای، عــادات ورزشــی( و عوامــل 
کــه افــراد در معــرض آن هــا بــوده و هســتند و نیــز شــرایط محــل زندگــی )نظیــر آب،  محیطــی 

کیفیــت منطقــه( از جملــه ایــن اطلاعــات هســتند. هــوا و 
کــه نقــش ایــن عوامــل غیــر ژنتیکــی در شــکل دادن  دانشــمندان می خواهنــد بداننــد 
ــراد  ــد. اف ــلًا یــک بیمــاری ماننــد دیابــت را در نظــر بگیری و پیشــرفت بیماری هــا چیســت. مث
می تواننــد زمینــه ژنتیکــی ابتــلا بــه ایــن بیمــاری را داشــته باشــند، امــا هرگــز بــه آن مبتــلا 
کــه فــرد زندگــی می کنــد یــا آنچــه می خــورد،  کــه جایــی  نشــوند. ایــن امــر نشــان می دهــد 
ــا خیــر تأثیــر  ــه بیمــاری روشــن شــده و بیمــاری فعــال شــود ی ــا ژن هــای مرتبــط ب ــر اینکــه آی ب
کــه ترکیبــی از اطلاعــات ژنتیکــی، شــیوه زندگــی و  دارد. بنابرایــن متخصصــان بــر ایــن باورنــد 
کــرد تــا در آینــده ای نــه چنــدان  کمــک خواهــد  تاریخچــه ســلامت بــه پزشــکان و دانشــمندان 
دور، درمان هــای بهتــر و اســتراتژی های پیشــگیری مناســب را بــرای هــر شــخص ارائــه دهنــد.

ــه امیدوارکننده تریــن بخــش در پزشــکی شــخصی شــده، درمــان  ک ــد  پزشــکان معتقدن
ســرطان اســت. در حــال حاضــر آن هــا می تواننــد از آزمایش هــای ژنتیکــی بــرای تشــخیص 
گــر آزمایش ها  کــه افــراد اســتعداد ابتــلا بــه چه نــوع ســرطانی را دارند. ا کننــد  ایــن امــر اســتفاده 
کــه احتمــال ابتــلای فــردی بیشــتر از حــد میانگیــن اســت، پزشــک راه هایــی را  نشــان دهنــد 

کاهــش خطــر ابتــلا بــه آن ســرطان خــاص ارائــه می دهــد. کمــک بــه  بــرای 
بــه  آن هــا  از  می توانــد  پزشــک  کــه  هســتند  اطلاعاتــی  حــاوی  ســرطانی،  تومورهــای 
کــه فــردی در قســمتی از بدنــش  کار هنگامــی  کنــد. بــرای ایــن  منظــور درمــان اســتفاده 
تومــور مشــکوک بــه ســرطان داشــته باشــد، پزشــک بــا روش بیوپســی قســمتی از تومــور را 
ــر اســاس نتایــج آزمایــش و بررســی ژن هــای  ــرای بررســی های ژنتیکــی برمــی دارد. ســپس ب ب
تومــور، روش درمانــی مناســب را در پیــش می گیــرد. بــرای مثــال امــروزه پزشــکان بــا اســتفاده 
ــرار  ــان ق ــت درم ــراس را تح ــون و پانک کول ــت،  ــه، پوس ــرطان ری ــده، س ــخصی ش ــکی ش از پزش
کــودکان  می دهنــد. عــلاوه بــر ســرطان، پزشــکی شــخصی شــده بــه درمــان بیماری هــای نــادر 
کمــک می کنــد. بــه عــلاوه ممکــن اســت بــه   HIV ماننــد فیبــروز سیســتیک و نیــز درمــان
گیرنــد. زودی بیمــاری آلزایمــر، ام اس و ســایر بیماری هــا نیــز بــا ایــن شــیوه تحــت درمــان قــرار 
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آینده پزشکی شخصی شده
امــروزه پزشــکی شــخصی شــده در مراحــل اولیــه 
بســیاری  ژنتیکــی  محتــوای  هنــوز  پزشــکان  اســت. 
متوجــه  کــه  هنگامــی  و  نمی داننــد  را  بیماری هــا  از 
شــوند نیــز، راهــکار لازم بــرای مقابلــه بــا آن بیمــاری 
در  کــه  گســترده ای  تحقیقــات  بــا  البتــه  ندارنــد.  را 
کــه مــردم  گذشــت  حــال انجــام اســت، زمانــی نخواهــد 
مناســب  پیشــگیری های  و  درمان هــا  از  می تواننــد 

شــوند. بهره منــد 
داروهــای  امیدوارکننــده  زمینه هــای  از  یکــی 
هــر  ژنتیکــی  جهــش  اســاس  بــر  کــه  اســت  ســرطان 
تومــور تجویــز خواهنــد شــد و نــه صرفــاً بــر اســاس نــوع 
کــه  انــدام )ماننــد ســینه، پروســتات یــا ریــه( یــا بافتــی 
کــرده اســت. بنابرایــن پزشــکان و  تومــور در آنجــا رشــد 
کــه در آینــده اطلاعــات بســیاری  محققــان امیــد دارنــد 
در دســت داشــته باشــند تــا بــا دقــت بیشــتری درمــان 
دارویــی بــرای اشــخاص انجــام شــده و نیــز از ســعی و 

خطــا در شــیوه درمــان جلوگیــری شــود.

منابع:
www.mskcc.org
www.webmd.com
www.nih.gov
Pharmgenomics Pers Med )2019(; doi:10.2147/PGPM.S167886
Curr Opin Pediatr )2016(; doi:10.1097/MOP.0000000000000351



راه کارهای 
کلیدی
برای
سلامت مغز

کنش هــا  مغــز مســلماً یکــی از مهم تریــن اعضــای بــدن اســت. ایــن انــدام 
کــه  کنتــرل و هماهنــگ می کنــد و بــه شــما اجــازه می دهــد  کنش هــا را  و وا
کنیــد، خاطــرات و احساســات داشــته  کنیــد، عمــل  کنیــد، احســاس  فکــر 
باشــید و بیاموزیــد. بنابرایــن مراقبــت از ایــن انــدام حیاتــی اهمیــت بســیاری 

دارد.
گــردش خــون شــما در بهتریــن  کــه مغــز شــما ســالم اســت،  هنگامــی 
وضعیــت ممکــن اســت. بــه عبــارت دیگــر، یــک مغــز ســالم بــرای زندگــی 
بهتــر  اســت،  ســالم  شــما  مغــز  وقتــی  اســت.  ضــروری  کامــل  و  طولانــی 
کنیــد. در  کنیــد و ارتبــاط برقــرار  کنیــد، مشــکلات را حــل  می توانیــد توجــه 
ــه شــده اســت: ــرای حفــظ ســلامت مغــز شــما ارائ کلیــد اصلــی ب ذیــل چنــد 
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هدفمند بودن:خواب با کیفیت:

پرهیز از استرس:

تغذیه مناسب:

ارتباطات اجتماعی:

کافــی بــرای ســلامت مغــز انســان ضروریســت. محققــان  خــواب شــبانه 
کافــی ندارنــد، روز بعــد ســلول های مغــز  کــه شــب خــواب  دریافته انــد افــرادی 
کارایــی مناســب نــدارد. هنگامی کــه ســلول های مغــز خســته باشــند،  آن هــا 
گیــج و پریشــان می شــوند.  بــه راحتــی  افــراد فرامــوش کار خواهنــد شــد و 
ــی ســبب می شــود ســلول های  ــد، بی خواب به عــلاوه محققــان نشــان داده ان
کنــد و ایــن امــر ســبب  مغــز انســان بــه دشــواری بتوانــد ارتباطــات موثــر برقــرار 
ک بصــری افــراد اثــر  کــه بــر حافظــه و ادرا خطاهــای ذهنــی موقتــی می شــود 
کــه بی خوابــی ســلامت مغــز شــما را بــه مخاطــره  گونــه  می گــذارد. همــان 
می انــدازد، خــواب بیــش از حــد هــم فعالیــت ایــن انــدام مرکــزی را مختــل 
کلــی خــواب  بــه طــور  کــه  کردنــد  اعــلام  اعصــاب  علــوم  می کند.محققــان 
شــبانه هفــت تــا هشــت ســاعته بــرای ســلامت انســان و عملکــرد مغــز لازم 
کافئیــن عواملــی  کــردن زیــاد بــه صفحــات نمایشــگر، اســترس و  اســت. نــگاه 

کیفیــت خــواب اثــر منفــی دارنــد. کــه بــر مقــدار و  هســتند 

داشــتن هــدف در زندگــی، فعالیــت ســلولی در مغــز را تحــت تاثیــر قــرار 
کــه ممکــن اســت در مغــز  می دهــد. محققــان نشــان داد ه انــد بــا وجــودی 
گیــرد )کــه ســبب  ک هایــی شــکل  افــراد هدفمنــد نیــز در ســنین بــالا پلا
کــه اهــداف موجــود در زندگــی  زوال عقــل می شــوند(، امــا بــه نظــر می رســد 
کــه از اطلاعــات ذخیــره شــده مغــزی محافظــت  آن هــا، ســبب می شــوند 
کــه هــر چــه اهــداف قوی تــر باشــند،  شــود. مطالعــات نشــان داده اســت 
محافظــت از ایــن ذخایــر افزایــش می یابــد. بــه عــلاوه اهــداف خــاص در 
کاهــش می دهنــد،  کهنســالی  زندگــی، نــه تنهــا میــزان زوال عقلــی را در 

ــوند. ــز می ش ــر نی ــرگ و می ــی و م ــزان ناتوان ــش می کاه ــبب  ــه س بلک

کــه شــما می خوردیــد مغــز شــما را ســالم نگــه مــی دارد و بدیــن  غذاهایــی 
ترتیــب مغــز می توانــد وظایــف خــاص خــودش را نظیــر حافظــه و تمرکــز بهبــود 
بخشــد. مــواد غذایــی ماننــد ماهی هــای چــرب، مغزهــا و دانــه هــا، زردچوبــه، 
کامــل و  غ، چــای ســبز، قهــوه، غــلات  کلــم، مرکبــات، تخــم مــر شــکلات تلــخ، 
مــوارد دیگــر می تواننــد بــرای ســلامت مغــز شــما مفیــد باشــند. ایــن مــواد بــا 
کســیدان ها، ویتامین هــا و عناصــر  دارا بــودن عواملــی نظیــر امــگا -3، آنتــی ا

مفیــد از مغــز شــما محافظــت می کننــد.

کنتــرل فشــار خــون، قنــد خــون،  کلیــدی فــوق  عــلاوه بــر مــوارد 
اجتنــاب از دخانیــات و محافظــت از ســر در برابــر آســیب های فیزیکــی 

از دیگــر مــوارد حائــز اهمیــت بــر ســلامت مغــز هســتند.

امــروزه اســترس بخــش آشــنا و جدایی ناپذیــر از زندگــی مــا انســان هــا 
شــده اســت. هــر روز تنــش، اضطــراب و نگرانــی بــه دلایــل مختلــف بــرای مــا 
اتفــاق می افتــد. فشــار ناشــی از تــلاش بــرای امــرار معــاش و انجــام تعهــدات 

کاری از جملــه ایــن دلایــل هســتند. خانوادگــی، تعهــدات تحصیلــی و 
اثرات منفی استرس عبارتند از:

بــه بیماری هــای روانــی  ابتــلا  • اســترس طولانــی مــدت ریســک 
می دهــد. افزایــش  را  احساســی  نارســایی های  و  افســردگی  نظیــر 
• اســترس می توانــد بــه مــرور زمــان ســاختار مغــز را تغییــر دهــد. 
بــرای مثــال اســترس قادرســت تعــادل بیــن بخش هــای ســفید و 

کســتری مغــز را از بیــن ببــرد. خا
• استرس سلول های مغزی را از بین می برد.

• اســترس مغــز را کوچــک می کنــد. ضربــات روحــی نظیر مــرگ عزیزان 
و بیماری هــای ســخت اثــرات مخرب تــری بــر ســلامت مغــز دارند.

• استرس به حافظه لطمه می زند.

فوایــد  جانبــی  فعالیت هــای  ویــژه  بــه  اجتماعــی  فعالیت هــای 
و ذهنــی شــما دارد. مطالعــه جدیــدی  بــرای ســلامت جســمی  بســیاری 
از  مانــع  می توانــد  گــروه  یــک  در  جمعــی  ارتباطــات  کــه  می دهــد  نشــان 
زوال عقــل در دوران پیــری شــود. بــه عبــارت دیگــر، داشــتن یــک زندگــی 
اجتماعــی می توانــد محافــظ ســلامت شــخصی شــما باشــد. بــه عــلاوه افــراد 
ــند، حافظــه و  ــرده باش ک ــود را حفــظ  ــتانه خ ــط دوس ــه رواب ک ــالخورده ای  س
گیــر دارنــد. محققــان  گوشــه  توانایی هــای شــناختی  بهتــری از ســالخوردگان 
ــع از پیــری  ــر مان می گوینــد برقــراری ارتبــاط در یــک شــبکه اجتماعــی بزرگ ت
ــه مــا در رشــد  مغــز می شــود. همچنیــن محرک هــای اجتماعــی می تواننــد ب
کننــد، پــس بــرای ســلامت مــا  کمــک  و توســعه مســیرهای جدیــد مغــزی 
گذشــته، برقــراری روابــط جدیــد حائــز اهمیــت اســت.  عــلاوه بــر حفــظ روابــط 
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فعالیت بدنی:
کــه فعالیــت فیزیکــی  طــی مطالعــات بســیاری نشــان داده شــده اســت 
تأثیــر  انســان  مغــز  ســلامت  بــر  به خصــوص  و  بــدن  ســلامت  بــر  منظــم 
مثبــت دارد. فعالیــت بدنــی اعــم از فعالیــت منظــم روزمــره و ورزش منظــم 
ــون در  ــر و پارکینس ــر آلزایم ــل نظی ــای زوال عق ــز را از بیماری ه ــد مغ می توان
ــا  ــی ب ــد. به عــلاوه محققــان ارتبــاط فعالیــت بدن کهنســالی محافظــت نمای

ــد. ــان داده ان ــف نش ــنین مختل ــزی را در س ــت مغ ــود فعالی بهب

9شماره ۱ -  تیرماه  ۱۳۹۸



انسداد دهلیزی-بطنی چیست؟

خطرات قابل تغییر در ضربان قلب نامنظم

خطرات بیماری های قلبی را با تغییر 
سبک زندگی می توان کاهش داد

کنتــرل فشــارخون و قنــد خون،  کــه  گذشــته می دانیــم  از ســالیان 
کاهــش می دهــد.  خطــر بیماری هایــی ماننــد ســکته قلبــی و مغــزی را 
اســت  شــده  مشــخص  جدیــدی  یافته هــای  اســاس  بــر  کنــون  ا
از ایجــاد آریتمی هــای  کنتــرل قنــد و فشــارخون ممکــن اســت  کــه 
از راه هــای  کنــد. یکــی  قلبــی )بی نظمــی ضربــان قلــب( جلوگیــری 
یــا  ایــن بی نظمی هــا اســتفاده از دســتگاه های پیس میکــر  درمــان 
ضربان ســاز اســت. بســیاری از افــراد ایــن دســتگاه را بــا عنــوان باطــری 
کنتــرل قنــد و فشــارخون می توانــد ســبب بی نیــاز  قلــب می شناســند. 

شــدن از اســتفاده ضربان ســاز شــود.
در مطالعــه ای جدیــد، حــدود ۶۰۰۰ نفــر طــی 3۲ ســال در فنلانــد 
کــه فشــارخون بالاتــر و قنــد خــون  بررســی شــدند. محققــان دریافتنــد 
ناشــتای بــالا هــر دو بــا نوعــی از بی نظمــی در ضربــان قلــب بــه نــام 

انســداد دهلیزی-بطنــی ارتبــاط دارد.

ــه طــی آن انتقــال پیام هــای  ک انســداد دهلیزی-بطنــی وضعیتــی اســت 
کامــل یــا  الکتریکــی از بــالا بــه پاییــن حفره هــای قلــب )دهلیــز و بطــن( به طــور 
ــت ســبب ایجــاد علائمــی ماننــد ســرگیجه،  ــی مختــل می شــود. ایــن حال جزئ
ــر  خســتگی، غــش، درد قفســه ســینه و تنگــی نفــس می شــود. روش درمــان ب
اســاس شــدت انســداد دهلیزی-بطنــی تعییــن می شــود و در برخــی از مــوارد 
گذاشــته شــود تــا قلــب  کار  ضــروری اســت تــا دســتگاه ضربان ســاز در بــدن فــرد 

بیمــار بتوانــد ضربــان منظــم داشــته باشــد.
پرفشــاری خــون و ســطح بــالای قنــد خــون بــرای انســداد دهلیزی-بطنــی 
هماننــد ســایر مشــکلات قلبــی و عروقــی ماننــد حملــه قلبــی، بیمــاری عــروق 
کرونــر و ســایر مــوارد، عامــل خطــر محســوب می شــوند. متخصصــان اشــاره 
کــه افــراد مبتــلا بــه  کــه نتایــج مطالعــه فــوق بدیــن معنــا نیســت  می کننــد 
کنند. انســداد دهلیزی-بطنــی بــا رژیــم غــذای و ورزش بتواننــد خــود را درمــان 
پزشــکان به طورمعمــول دربــاره مدیریــت عوامــل خطــر بیماری هــای قلبی 
و عروقــی توصیه هــای ویــژه ای بــه بیمــاران می کننــد و ایــن پژوهــش، توصیــه 
بــرای دوری از عوامــل خطــر ایجــاد انســداد دهلیزی-بطنــی را بــه فهرســت 
کــرده اســت. بــه اعتقــاد یکــی از متخصصــان، این  توصیه هــای پزشــکان اضافــه 
مطالعــه انگیــزه بیشــتری بــرای راهنمایــی و درمــان مؤثرتــر بیمــاران بــه وجــود 

کاهــش یابــد. مــی آورد تــا خطــر ابتــلا بــه بیمــاری فــوق در آن هــا 

بررســی  ســال   3۲ از  حاصــل  مطالعــه  ایــن  شــد  گفتــه  کــه  همان گونــه 
ــوده اســت. طــی ایــن بررســی محققــان عوامــل متعــددی  روی ۶۰۰۰ بیمــار ب
کــه بــا انســداد دهلیزی-بطنــی ارتبــاط دارنــد. ایــن عوامــل شــامل  را یافته انــد 
گلوکز خون ناشــتای بالا،  ســن زیــاد، مــرد بودن، فشــارخون سیســتولیک بــالا، 
ســابقه حملــه قلبــی و ســابقه نارســایی احتقانــی قلبــی هســتند. بــا نگاهــی بــه 
کــه تنهــا فشــارخون و قنــد خــون را می تــوان به طــور  ایــن عوامــل درمی یابیــم 
کــه مدیریــت آن هــا، خطــر دو  ــا ســبک زندگــی تغییــر داد؛ هرچنــد  مســتقیم ب
کاهــش می دهنــد. محققــان  عامــل دیگــر حملــه قلبــی و نارســایی قلبــی را نیــز 
کــه ۴۷ درصــد از مــوارد انســداد دهلیزی-بطنــی بــه دلیــل  تخمیــن می زننــد 
فشــارخون سیســتولیک بــالا اســت و تنهــا 11 درصــد از آن بــه دلیــل میــزان 
کــه بیــن فشــار خــون و قنــد بــالا و  قنــد خــون بــالا اســت. ایــن نشــان می دهــد 

انســداد دهلیزی-بطنــی ارتبــاط وجــود دارد.

حــدود ســه میلیــون نفــر در سراســر جهــان از دســتگاه های ضربان ســاز 
کار  اســتفاده می کننــد و هــر ســال در بــدن حــدود ۶۰۰ هــزار نفــر ایــن دســتگاه 
از  قلــب  ضربــان  بی نظمی هــای  دلیــل  بــه  افــراد  اغلــب  می شــود.  گذاشــته 
جملــه انســداد دهلیزی-بطنــی بــه ایــن دســتگاه نیــاز پیــدا می کننــد. انســداد 
قلــب ماننــد  بافــت  بــه  بــه دلیــل آســیب  مــوارد  اغلــب  دهلیزی-بطنــی در 
آســیب حاصــل از حملــه قلبــی یــا بیماری هــای قلبــی ایجــاد می شــود. ایــن 
ــه  ــده ب ــا بافــت آســیب دی ــا بافــت طبیعــی قلــب ب آســیب ها ســبب می شــود ت
نــام فیبــروز جایگزیــن شــود. ایــن وضعیــت ســبب می شــود، جریــان پیام هــای 

ــه پاییــن حفره هــای قلــب دچــار مشــکل شــود. ــالا ب الکتریکــی از ب
اســتفاده  دهلیزی-بطنــی  انســداد  انــواع  تمامــی  درمــان  بــرای  البتــه 
اســتفاده می شــود.  از آن  مــوارد شــدید  امــا در  نیســت،  از ضربان ســاز لازم 
اســتفاده از ضربان ســازها درمــان  رایجــی بــه شــمار مــی رود و نصــب آن هــا 
کم خطــری اســت، امــا می تواننــد مشــکلاتی ماننــد عفونــت در محــل  فراینــد 
بــه دنبــال داشــته  نیــز  را  نزدیــک محــل  عــروق خونــی  بــه  نصــب و آســیب 
بــا تغییــر  کاهــش تعــداد افــراد نیازمنــد بــه ضربان ســاز  باشــند. به طورکلــی 
و  درمانــی  هزینه هــای  کاهــش  بــر  بســیاری  تأثیــر  می توانــد  زندگــی  ســبک 

کیفیــت زندگــی بیمــار داشــته باشــد. افزایــش 
کاهــش خطــر انســداد قلبی-عروقــی، افــراد بایــد رژیــم ســالم تری  بــرای 
کننــد  کننــد، از مصــرف دخانیــات دوری  داشــته باشــند، به طــور منظــم ورزش 
کارهــا بایــد قبــل از اینکــه بافــت قلــب آســیب ببینــد انجــام شــوند.  و همــه ایــن 
ــا را  کاره ــن  ــه ای ک ــد  کنن ــد  ــراد را متقاع ــا اف ــت ت ــوار اس ــکان دش ــرای پزش ــا ب ام
کنتــرل قنــد و فشــارخون زیــرا ایــن دو بیمــاری  انجــام دهنــد؛ به ویــژه بــرای 
خامــوش بــوده و مبتلایــان به خصــوص در ابتــدای بیمــاری هیچ گونــه علامتــی 

ندارنــد و بــه همیــن دلیــل ایــن توصیه هــا را چنــدان جــدی نمی گیرنــد.

ارتباط کنترل فشارخون و قند خون 
در جلوگیری از نیاز به استفاده از 
دستگاه های ضربان ساز

منبع:
www.healthline.com 
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تناسب اندام یکی از دغدغه های افراد در جوامع 
امروزی است. چاقی را به درستی برخی مادر 

بیماری ها می دانند. بیماری هایی مانند دیابت 
و سکته قلبی در افراد چاق، به مراتب بیشتر 
مشاهده می شوند. علاوه بر این در کسانی 

که اضافه وزن دارند، فشارهای مفصلی 
نیز بیشتر مشاهده می شوند. تمایل 

به کاهش وزن در افراد چاق یا افزایش 
وزن در افرادی که لاغری مفرط دارند، 

ممکن است آن ها را به سمت استفاده از 
روش های ناایمن و خطرناک سوق دهد.

پرونده ویژه در این شماره از   به بحث تناسب اندام می پردازد.

فهرست پرونده ویژه:
کاهش وزن بدون رژیم غذایی خاص	 
کاهش وزن؛ واقعیت یا اغراق!	  تأثیر قهوه سبز بر 
اثر صبحانه بر روی وزن شما	 
گیاهی 	  روایتی حقیقی از فرآورده های به اصطلاح 

که لاغرها را چاق می کنند اما ...
کاهش 	  پروتئین چگونه می تواند به طور طبیعی به 

کند کمک  وزن شما 
کاهش وزن شما اثر 	  آیا هورمون ها بر روی روند 

کوروش آبار گفتگویی با آقای دکتر  دارند؟ 

تناسب
 اندام
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با تغییرات جزئی در 
شیوه زندگی، می توان 
کاهش وزن و  به روند 
کمک نمود حفظ آن 

کاهش
وزن
بدون
رژیم
غذایی
خاص

کاهــش وزن اضافــه، رژیم هــای غذایــی ســفت  بــرای 
و  وزن  ســریع  کاهــش  بــه  کــه  دارنــد  وجــود  ســختی  و 
کالری هــا می پردازنــد. ایــن در حالــی  کتــاب  حســاب و 
بــا احســاس  گرفتــن رژیم هــای فــوق همــراه  کــه  اســت 
گرســنگی و محرومیــت غذایــی اســت. امــا تنهــا از دســت 
ــد  ــراد بای ــه اف ــت، بلک ح نیس ــر ــم مط ــه ه دادن وزن اضاف
بــه طــور دائــم مراقــب حفــظ وزن مطلــوب خــود باشــند. 
کاهــش  بهتریــن راه بــرای حفــظ وزن هــم پیمــودن رونــد 
کارشناســان  از  بســیاری  اســت.  کــم  ســرعت  بــا  وزن 
گرفتــن رژیــم  کار را بــدون  کــه می توانیــد ایــن  می گوینــد 
کلیــد موفقیــت،  غذایــی خاصــی انجــام دهیــد. در واقــع 
اعمــال تغییــرات ســاده در شــیوه زندگــی شماســت. بــرای 
کاهــش وزن داشــته باشــید بــا  کــه قصــد  مثــال در صورتــی 
کمــک رژیــم غذایــی و ورزش،  کالــری در روز بــا  حــذف 5۰۰ 
کــم  گــرم در هفتــه وزن خــود را  می توانیــد حــدود ۴5۰ 
گــر شــما تنهــا نیــاز بــه نگــه داشــتن وزن فعلــی  کنیــد. ولــی ا
کالــری در روز بــرای جلوگیــری از  خــود داریــد، حــذف 1۰۰ 
کافــی  کیلوگــرم اضافــه وزن در ســال  کیلــو تــا یــک  نیــم 

اســت.
بــه شــما معرفــی  را  راه کارهــای ســاده ای  ادامــه  در 
گرفتــن رژیــم  می کنیــم تــا بســیار ســاده و بــدون در پیــش 

کنیــد: کمــک  کاهــش وزن خــود  غذایــی خاصــی، بــه 

از  بســیاری  بخوریــد:  صبحانــه  روز  هــر 
کــردن وزن خــود هســتند  کــم  کــه در حــال  افــرادی 
یــا وزن خــود را حفــظ می کننــد، هــر روز صبحانــه 
کســانی  مصــرف می کننــد. ایــن افــراد نســبت بــه 
کــه از خــوردن صبحانــه فــرار می کننــد، شــاخص 
امــورات  و  دارنــد  کمتــری   )BMI( بدنــی  تــوده 
روزمــره خــود را بهتــر انجــام می دهنــد. بســیاری 
بــا حــذف صبحانــه، از ورود  کــه  گمــان می کننــد 
ــه بــدن خــود جلوگیــری  ــری ب کال میــزان بالایــی از 
افــراد  ایــن  کــه  اســت  حالــی  در  ایــن  می کننــد، 
کــه صبحانــه مصــرف می کننــد،  کســانی  بیــش از 
در طــول روز غــذا می خورنــد. اســتفاده از غــلات 
گزینه هــای  کم چــرب  کامــل، میوه جــات و لبنیــات 
بــا مصــرف آن هــا در وعــده  تــا  مناســبی هســتند 

صبحانــه، روز خوبــی را آغــاز نماییــد.

تعطیــل  را  خــود  آشــپزخانه  شــبها  آخــر 
بــه  دادن  پایــان  بــرای  شــب  در  را  زمانــی  کنیــد: 
گــر مقابــل  ک درنظــر بگیریــد، حتــی ا خــورد و خــورا
چیــزی  کــه  مایلیــد  و  نشســته اید  تلویزیــون 
بخوریــد. بــرای آن زمان هــا، یــک فنجــان چــای بــا 
گــر از آن  کوچــک درنظــر بگیریــد. ا یــک آب نبــات 
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کــه دوســت داریــد بعــد  دســته افــرادی هســتید 
کاســه  کنیــد، یــک  از شــام دهــان خــود را شــیرین 
کنیــد و ســپس دندان هــای  کوچــک بســتنی میــل 
چیــز  هیــچ  آن  از  بعــد  و  بزنیــد  ک  مســوا را  خــود 

نیاشــامید. و  نخوریــد  دیگــری 

ــــــــا دقــــــــت انتخــــــــاب  کالری هــــــــای مایــــــــع را ب
ــــــــری بالایــــــــی  کال کنیــــــــد: نوشــــــــیدنی های شــــــــیرین 
گرســــــــنگی شــــــــما را ماننــــــــد غذاهــــــــای  دارنــــــــد، امــــــــا 
ــــــــن تشــــــــنگی  کاهــــــــش نمی دهــــــــد؛ بنابرای جامــــــــد 
کمــــــــی از آب ســــــــایر  خــــــــود را بــــــــا آب، آب مرکبــــــــات، 
ــر  ــ ــ ــ گ ــد. ا ــ ــ ــ کنی ــع  ــ ــ ــ ــرب رف ــ ــ کم چــ ــیر  ــ ــ ــا، شــ ــ ــ ــ میوه ه
ــتید،  ــ ــ ــنه هســ ــ ــ گرســ ــــی  ــ ــ ــای غذای ــ ــ ــــن وعده هــ ــ ــ بی
و  مغــــــــذی  ســــــــبزیجات  آب  لیــــــــوان  یــــــــک  از 

ــد. ــ ــ ــ ــــک بگیری ــ ــ کم ــری  ــ ــ ــ کم کال

کم کالـــــــری  میوه هـــــــای  و  ســـــــبزیجات  از 
ــی از  ــ ــ ــم بالایـ ــ ــ ــوردن حجـ ــ ــ ــد: خـ ــ ــ کنیـ ــتفاده  ــ ــ اسـ
کالـــــــری می توانـــــــد  کـــــــم  ســـــــبزیجات و میوه هـــــــای 
کـــــــه  نســـــــبت بـــــــه صـــــــرف مـــــــواد غذایـــــــی دیگـــــــری 
ــتند،  ــ ــ ــتری هسـ ــ ــ ــری بیشـ ــ ــ کالـ ــی و  ــ ــ ــاوی چربـ ــ ــ حـ
ــد  ــ ــ کنیـ ــعی  ــ ــ ــند. سـ ــ ــ ــری باشـ ــ ــ ــای بهتـ ــ ــ انتخاب هـ
ناهـــــــار یـــــــا شـــــــام خـــــــود را بـــــــا ســـــــالاد ســـــــبزیجات 
ــــع  ــ ــــی منابـ ــ ــــد. برخـ ــ کنیـ ــاز  ــ ــ ــــج آغـ ــ ــــوپ برنـ ــ ــا سـ ــ ــ یـ
معتبـــــــر، مصـــــــرف روزانـــــــه ۷ تـــــــا 13 فنجـــــــان 
بزرگســـــــالان  بـــــــرای  را  گیاهـــــــی  محصـــــــولات 
کـــــــه  کافـــــــی اســـــــت  توصیـــــــه می کننـــــــد. بنابرایـــــــن 
ــوه  ــ ــ ــیاری میـ ــ ــ ــر بسـ ــ ــ ــود مقادیـ ــ ــ ــپزخانه خـ ــ ــ در آشـ
ــده و  ــ ــ ــر وعـ ــ ــ ــرف در هـ ــ ــ ــرای مصـ ــ ــ ــبزیجات بـ ــ ــ و سـ
ــــن ترتیـــــــب  ــ ــــه ایـ ــ ــــد. بـ ــ کنیـ ــــره  ــ ــــده ذخیـ ــ میان وعـ
رژیـــــــم غذایـــــــی شـــــــما غنـــــــی از ویتامین هـــــــا، 
ــن  ــ ــ ــد. از ایـ ــ ــ ــد شـ ــ ــ ــر خواهـ ــ ــ ــی و فیبـ ــ ــ ــواد معدنـ ــ ــ مـ
و  اســـــــنک ها  تهیـــــــه  در  می توانیـــــــد  مـــــــواد 

ــد. ــ ــ کنیـ ــتفاده  ــ ــ ــز اسـ ــ ــ ــده نیـ ــ ــ ــر وعـ ــ ــ ــای هـ ــ ــ غذاهـ

کنیــد: در وعده هــای  کامــل مصــرف  غــلات 
غــلات  جایگزیــن  را  کامــل  غــلات  خــود  غذایــی 
کنــده یــا تصفیــه شــده ماننــد نــان ســفید،  پوســت 
کیــک و بیســکویت ها نماییــد تــا فیبــر مــورد نیــاز 
خــود را دریافــت نماییــد. به عــلاوه بــا ایــن مــواد 
پاســتای  و  نــان  می شــوید.  ســیر  ســریع تر  شــما 
کلوچه هــای ســبوس دار،  گنــدم، برنــج قهــوه ای، 
کرهــای چاودار اســتفاده  کرا ذرت بــو داده و نــان یــا 

ــد. کنی

کنتــرل محیــط  کنیــد:  کنتــرل  محیــط خــود را 
کاهــش  خــود یکــی دیگــر از راه کارهــای ســاده بــرای 

آشــپزخانه  بــدن شــما اســت.  بــه  کالــری ورودی 
کــی  خورا گزینه هــای  نگهــداری  محــل  را  خــود 
بــه رســتوران  را تبدیــل  کنیــد و آن  مناســب تری 
ســالم نماییــد. بــه ایــن ترتیــب دیگــر بــرای خــوردن 
مــواد ناســالم، وسوســه نخواهیــد شــد. هنگامــی 
ــد، ابتــدا در بشــقاب خــود  ــی می روی ــه مهمان ــه ب ک
یــا اســنک های ســالم قــرار دهیــد.  کی هــا و  خورا
کنیــد،  میــل  بیشــتری  غــذای  اینکــه  از  پیــش 
آب  بــزرگ  لیــوان  یــک  و  کنیــد  صبــر  دقایقــی 

بنوشــید.

گـر شـما  کنیـد: ا بـه مقـدار غـذای خـود دقـت 
هیـچ رژیـم غذایـی نگیریـد، ولـی مقدار غـذای خود 
کنید، وزن شما کم خواهد  کمتر  را 1۰ الی ۲۰ درصد 
شـد. بخش زیادی از بشـقاب غذای شـما در خانه 
و یـا رسـتوران، بیـش از نیـاز بـدن شماسـت. بـرای 
یـا  بشـقاب  از  می توانیـد  غـذا،  مقـدار  روی  کنتـرل 
کوچـک بـرای صـرف غـذا اسـتفاده نماییـد.  کاسـه 

در ایـن ظـروف، غـذا زیـاد بـه نظـر می رسـد.

کنیـد  فعالیـت بیشـتری انجـام دهیـد: سـعی 
در شـبانه روز فعالیـت خـود را بیشـتر نماییـد. بـرای 
اینـکار  بـرای  برداریـد.  بیشـتری  گام هـای  مثـال 
کنیـد. بـه تدریـج  گام شـمار اسـتفاده  می توانیـد از 
در  گام  هـزار   1۰ تـا  کنیـد  اضافـه  را  خـود  گام هـای 
روز برسـد. بـه عـلاوه می توانیـد هنـگام صحبـت بـا 
گهی هـای تبلیغاتـی از تلویزیـون  تلفـن یـا پخـش آ

برویـد. راه 

اسـتفاده  پروتئیـن  از  غذایـی  وعـده  هـر  در 
کردن منبـع پروتئینی بدون چربی یا  کنیـد: اضافـه 
کمک  کم چـرب بـه هـر وعـده غذایی و میان وعـده، 
طولانی تـری  زمـان  مـدت  شـما  کـه  کـرد  خواهـد 
کمـی  کم چـرب،  ماسـت  کنیـد.  سـیری  احسـاس 
غ، حبوبـات و  کـره بـادام زمینـی، تخـم مـر آجیـل، 
گزینه هـای خوبـی  گوشـت بـدون چربـی می تواننـد 
که  کارشناسان همچنین توصیه می کنند  باشـند. 
کوچک  هـر سـه تـا چهار سـاعت وعده هـای غذایی 
حـاوی مـواد پروتئینـی بخوریـد تا میـزان قند خون 
ایـن  خـوردن  در  البتـه  داریـد.  نگـه  ثابـت  را  خـود 

کوچـک زیـاده روی نکنیـد. وعده هـای 

اسـتفاده  کم چـرب  غذایـی  محصـولات  از 
سـس  سـالاد،  سـس  از  اسـتفاده  هنـگام  کنیـد: 
از  محصـولات،  سـایر  و  لبنـی  محصـولات  مایونـز، 
ایـن  بـه  نماییـد.  اسـتفاده  آن هـا  کم چـرب  انـواع 
از  بالایـی  میـزان  راحتـی  بـه  می توانیـد  ترتیـب 
از  برخـی  نماییـد.  غـذای خـود حـذف  از  را  کالـری 
از جایگزین هـا  اسـتفاده  راه کارهـای هوشـمندانه  
سـس های  از  اسـتفاده  جـای  بـه  مثـلًا  اسـت؛ 
روی  کنیـد،  اسـتفاده  تنـد  سـس های  از  پرچـرب 
خـردل  سـس  مایونـز،  جـای  بـه  خـود  سـاندویچ 
بریزیـد و نیـز  روی سـالاد خـود از سـرکه یـا آبلیمـو به 

نماییـد. اسـتفاده  سـس  جـای 

منبع:
www.webmd.com

13شماره ۱ -  تیرماه  ۱۳۹۸



کــه در دنیــا در ارتبــاط بــا  مدتــی اســت 
وزن  کاهــش  در  ســبز  قهــوه  عصــاره  نقــش 
بــو  شــکل  ســبز،  قهــوه  می شــود.  صحبــت 
ــا به واقــع  ــه قهــوه اســت. حــال آی ــداده دان ن

ایــن مــاده بــرای بــدن مفیــد اســت؟ 
زیــادی  مقادیــر  حــاوی  ســبز  قهــوه 
 )Chlorogenic acid( کلروژنیــک  اســید 
کــه اســید  اســت. تحقیقــات نشــان می دهــد 
احشــایی  چربــی  تجمــع  مانــع  کلروژنیــک 
ضدالتهابــی  خاصیــت  به عــلاوه  می شــود، 
و  می کنــد  محافظــت  قلبــی  عــروق  از  دارد، 
نیــز پاســخگویی بــدن را بــه انســولین افزایش 
می دهــد. همچنیــن عصــاره قهــوه ســبز در 
دارد.  کمتــری  کافئیــن  قهــوه،  بــا  مقایســه 
ادعــای  لحــاظ  بــه  ســبز  قهــوه  عصــاره  امــا 
گرفتــه  کاهــش وزن، بســیار مــورد توجــه قــرار 
اســت. هــر مکمــل یــا غــذای بحث برانگیــز، 
در  نگرانــی  و  کنجــکاوی  ســبب  می توانــد 
کــه مایــل بــه اســتفاده از  میــان افــرادی شــود 
ــه ببینیــم  آن هــا هســتند. حــال در ایــن مقال
کاهــش   عصــاره قهــوه ســبز در 

ً
کــه آیــا واقعــا

وزن مؤثــر اســت یــا خیــر.

تأثیر قهوه سبز
بر کاهش وزن

واقعیت یا اغراق!
عصاره قهوه سبز چیست؟

دانه هــای قهــوه بــو نــداده را دانه هــای قهــوه ســبز می گوینــد. ایــن دانه هــا 
از ســوی دیگــر،  بــرای تولیــد عصــاره تغلیــظ می شــوند.  خیســانده شــده و 
ــو داده شــده و فــرآوری می شــود، بــه  کــه معمــولًا شــما می نوشــید ب قهــوه ای 
کــه رنــگ قهــوه ای تیــره و عطــری متفــاوت دارد. طعــم و  همیــن دلیــل اســت 
مــزه عصــاره قهــوه ســبز نیــز بســیار متفــاوت از قهــوه اســت. بــه همیــن دلیــل 
کــه بــرای علاقه منــدان بــه قهــوه خیلــی جــذاب نیســت. بــا ایــن حــال،  اســت 
کنــد یــا ایــن امــر تنهــا یــک  کمــک  کاهــش وزن  آیــا قهــوه ســبز می توانــد بــه 

افســانه اســت؟

کمک می کند؟ کاهش وزن  عصاره قهوه سبز چگونه به 
اســید  و  کافئیــن  شــیمیایی  مــاده  دو  از  عالــی  منبــع  قهــوه  دانه هــای 
کاهــش  ــه ســبب  ک کلروژنیــک ایــن اســت  ــی اســید  گ کلروژنیــک هســتند. ویژ

کلروژنیــک  ــو دادن قهــوه ممکــن اســت اســید  ــا ایــن حــال، ب وزن می شــود. ب
کــه مایــل  کســانی  ــرای  ــه همیــن دلیــل عصــاره قهــوه ســبز ب را از بیــن ببــرد، ب
کــه  بــه از دســت دادن وزن هســتند مناســب اســت. محققــان دریافته انــد 
کنــد.  انســولین بیشــتر  بــه  را  بــدن  پاســخ دهی  کلروژنیــک می توانــد  اســید 
کاهــش بیــان ژن هــای دخیــل در ســاخت چربــی  کار را بــا  مــاده فــوق، ایــن 
کــه مســئول التهاب انــد و  کاهــش بیــان ژن هایــی انجــام می دهــد  و نیــز بــا 
کلروژنیــک  ســبب اضافــه وزن می شــوند. مطالعــات نشــان می دهــد اســید 
همچنیــن می توانــد مانــع جــذب چربــی شــده و متابولیســم پایــه چربــی را 
کاهــش در وزن اســت.به علاوه  کبــد افزایــش دهــد. نتیجــه ایــن وقایــع،  در 
کاهــش قنــد خــون و جلوگیــری از نوســان  عصــاره قهــوه ســبز می توانــد بــه 
کلروژنیــک  کنــد. بــه غیــر از بهبــود متابولیســم چربــی، اســید  کمــک  انســولین 
کنــد. تحقیقــات نشــان  قــادر اســت هورمون هــای مرتبــط بــا چاقــی را تنظیــم 

کلســترول   کاهــش تری گلیســیرید و  کلروژنیــک ســبب  کــه اســید  می دهــد 
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قهوه سبز با برگ نعنا
ــه  ــد ب ــازه دهی ــد. اج کنی ــه  ــبز اضاف ــوه س ــان قه ــه فنج ــا را ب ــرگ نعن ب
مــدت پنــج دقیقــه دم بکشــد و ســپس آن را بنوشــید. نعنــا دارای 
کمــک می کنــد. کاهــش وزن اســت و بــه ســم زدایی در بــدن  خــواص 

 قهوه سبز با دارچین
یــک چــوب دارچیــن )حــدود دو و نیــم ســانتی متر( را بــه یــک فنجــان 
ــا صبــح خیــس بخــورد.  کنیــد. اجــازه دهیــد یــک شــب ت آب اضافــه 
صبــح روز بعــد، از ایــن آب بــرای تهیــه قهــوه ســبز خــود اســتفاده 
کمــک می کنــد، پاســخ بــدن  ــه تنظیــم قنــد خــون  کنیــد. دارچیــن ب
کاهــش می دهــد و  کلســترول را  را بــه انســولین بهبــود می بخشــد، 

خــواص ضدالتهابــی دارد.

قهوه سبز با زنجبیل
قاشــق  یــک  کرده ایــد،  دم  را  خــود  ســبز  قهــوه  کــه  هنگامــی 
کنیــد. زنجبیل هــا  چای خــوری زنجبیــل خــرد شــده بــه آن اضافــه 
را فــوراً صــاف نکنیــد. اجــازه دهیــد بــه مــدت پنــج دقیقــه خیــس 
کنیــد. زنجبیــل  نــوش جــان  کــرده و  را صــاف  بخــورد، ســپس آن 
کــه تأثیــر حرارتــی روی بــدن  حــاوی جینجــرول )Gingerol( اســت 
می شــود. انســولین  بــه  بــدن  پاســخ  افزایــش  ســبب  همچنیــن  دارد. 

قهوه سبز با زردچوبه
بــه  غریــب  و  عجیــب  کمــی  ترکیــب  ایــن  اســت  ممکــن  گرچــه  ا
قاشــق  نصــف  اســت.  ترکیبــات  بهتریــن  از  یکــی  امــا  برســد،  نظــر 
بــه مــدت ســه  کنیــد و  بــه قهــوه اضافــه  را  چای خــوری زردچوبــه 
کنیــد. زردچوبــه بــا افزایــش  کنیــد و ســپس میــل  دقیقــه آن را رهــا 
کمــک می کنــد. به عــلاوه پاســخ  کاهــش وزن  ــه  ــی ب متابولیســم چرب
می شــود. التهــاب  کاهــش  ســبب  و  داده  افزایــش  را  انســولین  بــه  بــدن 

کـــه  در خـــون موش هـــا می شـــود. در نهایـــت تحقیقـــات نشـــان می دهـــد 
کمـــک می کند.  کاهش وزن  کاهش جـــذب قند نیز بـــه  کلروژنیـــک بـــا  اســـید 
کـــه  بنابرایـــن، از مجمـــوع مطالعـــات ذکـــر شـــده در بـــالا، می تـــوان دریافـــت 
قهـــوه ســـبز، عوامـــل بنیادیـــن افزایـــش وزن را هـــدف قـــرار داده و در نتیجه 
کاهـــش وزن باشـــد. قهـــوه ســـبز بـــه شـــکل های مختلـــف  می توانـــد عامـــل 
که برای نوشـــیدن  کنید  عرضـــه می شـــود. بنابراین قهوه ســـبزی را انتخـــاب 

است. مناســـب 

عصاره قهوه سبز چیست؟ 
ــتری  ــک بیش کلروژنی ــید  ــدار اس ــه مق ک ــن  ــر ای ــلاوه ب ــبز ع ــوه س ــاره قه عص
کــه در بخــش  نیــز دارد. به عــلاوه همان طــور  دارد، مــواد مغــذی بیشــتری 
کــه در قالــب  کمتــری دارد  کافئیــن  قبــل اشــاره شــد، ایــن شــکل از قهــوه ســبز 
قــرص یــا پــودر فروختــه می شــود. عصــاره قهــوه ســبز را بــه ایــن ترتیــب آمــاده 
اســید  بیشــتر  اســتخراج  منظــور  بــه  را  ســبز  قهــوه  دانه هــای  کــه  می کننــد 
کلروژنیــک فــرآوری می کننــد. بــا ایــن حــال، قبــل از خریــد یــک بســته پــودر 
کنیــد.  کاهــش وزن، بایــد بــا پزشــک خــود مشــورت  قهــوه ســبز یــا قــرص بــرای 
کــه چگونــه می توانیــد بــا قهــوه ســبز وزن  حــالا ســؤال بــزرگ بعــدی ایــن اســت 

کنیــد؟ بــا مــا همــراه باشــید. کــم 

کاهش وزن چیست؟ شیوه های استفاده از قهوه سبز برای 
ــه  ــر دان گ ــد. ا ــازار بخری ــرای تهیــه قهــوه ســبز، یــک بســته قهــوه ســبز از ب ب
کــردن دانه هــا اســتفاده  کردیــد، از قهوه ســاب بــرای خــرد  قهــوه ســبز خریــداری 
ــد  ــر از ایــن نوشــیدنی لــذت مــی بری گ کنیــد. ا ــرده و یــک فنجــان از آن را دم  ک
یــا شــیرین کننده های  از شــکر  اینکــه  کاهــش وزن داریــد: نخســت  و قصــد 
کاهنــده  کــه  مصنوعــی اســتفاده نکنیــد. دوم اینکــه می توانیــد از مــواد دیگــری 
کنیــد.  کاهــش وزن اســتفاده  بــه رونــد  بــرای ســرعت دادن  وزن هســتند، 

نمونه هــای ذیــل را مطالعــه فرماییــد:

که قهوه سبز آماده  عصاره قهوه سبز: با وجودی 
کافئین  کرد، اما  مصرف را می توان به سرعت تهیه 

بیشتری دارد. بنابراین می توان از عصاره قهوه 
که به عنوان یک جایگزین عالی  کرد  سبز استفاده 

برای قهوه آماده محسوب می شود. برای اطلاعات 
بیشتر بخش ذیل را بخوانید.
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کنید. نکته: از خوردن قهوه سبز بلافاصله پس از غذا اجتناب 

همان طــور کــه می بینیــد، شــما مجبــور نیســتید کــه قهــوه ســبز را به تنهایی 
بنوشــید. اما زمان مناســب برای نوشــیدن آن چیســت؟ در بخش زیر بخوانید.

بهترین زمان برای نوشیدن قهوه سبز برای کاهش وزن
• صبح، قبل یا بعد از یک فعالیت

• صبح با صبحانه
• بعد از ظهر قبل از ناهار

• عصر، با یک میان وعده سالم

میزان مصرف قهوه سبز
کاهــش  کلروژنیــک بــرای  میــزان مصــرف توصیــه شــده اســید 

امــا  اســت؛  روز  در  میلی گــرم   ۴۰۰ تــا    ۲۰۰ یــا وزن  آ
می توان میزان نامحدودی از قهوه ســبز بنوشــید 

کاهــش دهیــد؟ در بخــش بعــدی  و وزن خــود را 
اســت. شــده  داده  توضیــح 

کاهــش وزن بایــد چنــد فنجــان قهــوه  بــرای 
ســبز بخوریــد؟

ک  مصــرف هــر مــاده ای بیــش از حــد مجــاز می توانــد خطرنــا
باشــد. بنابرایــن مصــرف قهــوه ســبز را فقــط بــه ســه فنجــان در روز 
محــدود کنیــد. نوشــیدن فنجان هــای اضافــی قهــوه ســبز، نتایجــی 

بهتــری نخواهــد داشــت.

آیا نوشیدن قهوه سبز بی خطر است؟
کــه توســط شــرکت های مختلــف  محصــولات قهــوه ســبز 

بــا  کافئیــن  و  کلروژنیــک  اســید  دارای  می شــوند،  تولیــد 
ــوه  ــت قه ــن اس ــلاوه، ممک ــت. به ع ــاوت اس ــای متف غلظت ه

کیفیــت فروخته  کــم کیفیــت به عنــوان قهــوه ســبز با ســبزی 
کافئیــن موجــود در قهــوه ســبز ، می توانــد  شــود. در نهایــت 

کنــش نشــان دهــد.  بــا داروهــا و مکمل هــای مصرفــی شــما وا
بنابرایــن پیــش از تصمیــم بــه مصرف قهوه ســبز، یک تحقیق 
کامــل انجــام دهیــد و در صورت لزوم با پزشــک خود مشــورت 

کنیــد. در ضمــن بــه بخــش مزایــا و عــوارض جانبــی قهــوه ســبز 
ایــن مقالــه نگاهــی بیاندازیــد.

فواید نوشیدن قهوه سبز
در مــورد فوایــد قهــوه ســبز در بخش هــای پیــش بــا شــما خواننــدگان 

گفتــه شــده به طــور خلاصــه  کردیــم. در ایــن بخــش، فوایــد  گرامــی صحبــت 
بیــان شــده اســت:

کمک می کند. که به چربی سوزی  • متابولیسم را افزایش می دهد 
گردش خون را بهبود می بخشد.  •

کمک می کند. کبد  • به عمل سم زدایی 
• سطح کلسترول بد را کاهش می دهد و سطح قند خون را تنظیم می کند.

بیشــتری  مــدت  تــا  می کنــد  کمــک  شــما  بــه  ســبز  قهــوه  نوشــیدن   •
نخوریــد. غــذا  و  کنیــد  ســیری  احســاس 

• بــه بهبــود فعالیــت مغــز کمــک می کنــد، بنابرایــن شــما را در طــول روز فعــال 
نگه مــی دارد.

عوارض جانبی مصرف قهوه سبز
• حالت تهوع

• سردرد
• بی خوابی

• سوءهاضمه
• اضطراب
• افسردگی

• افزایش ضربان قلب
• خستگی

کلسیم و منیزیم • از دست دادن 
گوش • ایجاد صدای 

• احتمــال تداخــل بــا داروهــای ضــد افســردگی، 
دیابــت و فشــارخون

حــال پیــش از اینکــه دربــاره قهــوه ســبز بــه نتیجه گیــری نهایــی 
کــه محــل اختــلاف نظرنــد  برســید، بایــد بــه جنبه هــای دیگــری هــم 

کنیــد. پــس بخــش ذیــل را ملاحظــه نماییــد. توجــه 

کاهش وزن: حقیقت یا افسانه! قهوه سبز برای 
کــه عصــاره قهــوه  چندیــن مقالــه تحقیقــی نشــان داده انــد 
کنــد، ولی برخــی مجامع  کمــک  کاهــش وزن  ســبز می توانــد بــه 
معتبــر علمــی و تجــاری موافــق ایــن مطلــب نیســتند. آن هــا 
کــه در مقــالات فــوق، آزمایش هــا بــه خوبــی  اســتدلال می کننــد 
کــم بــوده  طراحــی نشــده اند و تعــداد افــراد شــرکت کننده در آن هــا 
کاهــش  گــر قهــوه ســبز برخــی نشــانه های  اســت؛ بنابرایــن حتــی ا
مکمــل  به عنــوان  را  آن  نمی تــوان  می دهــد،  نشــان  را  وزن 
تولیدکننــدگان  آن هــا معتقدنــد  نامیــد.  کاهــش وزن  قطعــی 
کــه پایــه علمــی  قهــوه ســبز بــا تکیــه بــر اطلاعــات فریب دهنــده 

گمــراه می کننــد.  کافــی نــدارد، مصرف کننــدگان را 
که از دســت دادن وزن دشــوار اســت، اما غیرممکن  گفــت  در نهایــت می تــوان 
ــد به طــور منظــم غــذای ســالم  کنیــد، بای ــم  ک ــر می خواهیــد وزن  گ نیســت. ا
کــه پزشــک شــما  کنیــد و حــرکات ورزشــی انجــام دهیــد. در صورتــی  مصــرف 
کاهــش وزن ماننــد عصــاره قهــوه  صــلاح دیــد، شــما می توانیــد مکمل هــای 
کنیــد؛ امــا بــه یــاد داشــته باشــید، تنهــا اســتفاده از عصاره  ســبز را نیــز اســتفاده 
قهــوه ســبز بــرای از دســت دادن وزن، نتیجــه ای بــه همــراه نخواهــد داشــت. 
بــه خاطــر داشــته باشــید بــرای اســتفاده از ایــن محصــول، مراقــب عــوارض 

جانبــی آن و تداخــل بــا داروهــای مصرفــی خــود باشــید!
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کــه بــه طــور مرتــب صبحانــه می خورنــد،  مطالعــه جدیــدی نشــان می دهــد افــرادی 
کمتــر اســت. شــادباش بــه دوســتداران  کاهــش وزن داشــته و چربــی شــکمی آن هــا  احتمــال 

ــه! صبحان
ح شــده  کــه در محافــل بین المللــی علمــی نیــز مطــر در یکــی از جدیدتریــن یافته هــا 
ــه  ــر ارائ ــه ای 35۰ نف ــادات تغذی ــر روی ع ــود را ب ــل خ ــه و تحلی ــه تجزی ــان نتیج ــت، محقق اس
کمتریــن مقــدار وزن گیــری  کــه صبحانــه مصــرف می کردنــد،  دادنــد. آن هــا دریافتنــد افــرادی 
کــه حــدود یک ســال بــه طــول  را نســبت بــه ســایرین داشــتند. در طــول مــدت زمــان تحقیــق 
کیلوگــرم بــه  کــه بــه طــور مرتــب صبحانــه می خوردنــد حــدود یــک و نیــم  انجامیــد، افــرادی 
ــم  ــه و نی ــدود س ــد، ح ــه نمی خوردن ــه صبحان ک ــرادی  ــه اف ــد، درحالی ک ــه ش ــا اضاف وزن آن ه
گاهــی صبحانــه  کــه  کیلوگــرم بــه وزن آن هــا افــزوده شــد. همچنیــن در ایــن تحقیــق افــرادی 
مصــرف می کردنــد ولــی بــه طــور منظــم ایــن وعــده غذایــی را دریافــت نمی کردنــد، حــدود دو 
کــه  کیلوگــرم بــه وزنشــان اضافــه شــد. بنابرایــن افزایــش وزن آن هــا نــه بــه میــزان افــرادی بــود 
کــه بــه طــور منظــم صبحانــه مصــرف  کلًا صبحانــه نمی خوردنــد و نــه بــه مقــدار افــرادی بــود 
کــه خــوردن صبحانــه ســبب  می کردنــد. محققــان همچنیــن دریافتنــد 

جلوگیــری از انباشــت چربــی شــکم می شــود.
کــه بــه عنــوان چربــی احشــایی نیــز شــناخته شــده  چربــی شــکم 
ــوع ۲ را  ــت ن ــه بیماری هــای قلبــی و دیاب ــد خطــر ابتــلا ب اســت، می توان
گفتــه متخصصــان قلــب، چنیــن چربــی ســبب تولیــد  افزایــش دهــد. بــه 

ــاند. ــیب می رس ــی آس ــه عــروق خون ــه ب ک ــود  ســمومی می ش
امــا چگونــه خــوردن یــک وعــده غذایــی اضافــی باعــث مهــار افزایش 
وزن می شــود؟ پزشــکان هنــوز پاســخ دقیــق ایــن پرســش را نیافته انــد، ولــی برخــی از آن هــا 
گرســنه خواهیــد  کمتــر  کامــل بخوریــد، در طــول روز  گــر شــما صبح هــا صبحانــه  می گوینــد: »ا
کــه  شــد.« برخــی دیگــر از پزشــکان نظیــر سرپرســت مطالعــه عــادت غذایــی در جمعیــت 
کــه  گرفتــه اســت اعتقــاد دارنــد  گــروه ایشــان در ایــن مقالــه مــورد بررســی قــرار  نتیجــه تحقیــق 
کــه  هورمون هــای مــا نقــش مهمــی در ایــن زمینــه دارنــد. بــدن مــا یــک ســاعت زیســتی دارد 
ســطوح مختلــف هورمون هــا را در طــول روز تنظیــم می کنــد. بــرای مثــال صبح هــا 
کربوهیــدرات دریافتــی مــا  انســولین عملکــرد بهتــری دارد. بنابرایــن بایــد میــزان 

صبح هــا بیشــتر باشــد.

اثر
صبحانه
بر روی
وزن شما

منبع:
www.livestrong.com

 ایـــــن خبـــــر خوبـــــی بـــــرای ســـــلامتی 
می توانیـــــد  شـــــما  زیـــــرا  شماســـــت، 
گرفتـــــن  ــا جـــــدی  ــ ــا بـ ــ ــــادگی و تنهـ به سـ
ــــدام  ــــب انـ ــه تناسـ ــ ــه بـ ــ ــــده صبحانـ وعـ

ــد. ــ کنیـ ــک  ــ کمـ ــود  ــ خـ

ایــن یافته هــا بــرای علاقه منــدان بــه 
صبحانــه بســیار جــذاب اســت، امــا ایــن 
کــه  را  آنچــه  باشــید:  را در ذهــن داشــته 
ــرای  ــت. ب ــم اس ــز مه ــد نی ــاب می کنی انتخ
گرســنه نشــدن و ســرکوب اشــتها در طــول 
روز، می توانیــد صبحانــه خــود را از میــان 
کامــل  غــلات  و  لبنــی  پروتئینــی،  مــواد 
کنیــد. بــرای مثــال خــوردن تخــم  انتخــاب 
غ در صبــح، می توانــد شــما را تــا وعــده  مــر

ــه دارد. ــیر نگ ــار س نه
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کــه چــاق یــا لاغــر  گیاهــی  کــه محصولاتــی بــه اصطــلاح  چنــد ســالی اســت 
کوتاهــی قابــل مشــاهده اســت،  کننــده هســتند و اثــر آن هــا در مــدت زمــان 
کــه آن هــا به صــورت غیراســتاندارد و  مشــتریان بســیاری دارنــد. امــا از آنجــا 
توســط افــراد غیرمتخصــص تولیــد می شــوند، آثــار زیانبــار و جبران ناپذیــری بــر 
ــورد  ــه م ک ــولات  ــن محص ــد ای ــفانه در تولی ــد. متأس ــدگان می گذارن مصرف کنن
ــی  کورتون ــی و  ــای هورمون ــاً از قرص ه ــتند، بعض ــتی نیس ــع بهداش ــد مراج تائی
در دوز بــالا نیــز اســتفاده می شــود. محصــولات فــوق، عمدتــاً در عطاری هــا بــه 
گیاهــی  گمــان این کــه محصولــی  افــراد عرضــه می شــوند. برخــی از مشــتریان بــا 
را خریــداری می کننــد، از عواقــب درازمــدت آن هــا بی خبرنــد. در ذیــل روایتــی 
کــه چنــد ســال پیــش مصرف کننــده یکــی از  حقیقــی را می خوانیــد از خانمــی 

ایــن محصــولات بــوده ...
ــرد.  ــواده اش در همســایگی مــا زندگــی می ک ــا خان ــه ب ک ــود  لیــلا دختــری ب
کــه  ــد  ــادم می آی ــا او همکلاســی، همبــازی و دوســت بــودم. ی کودکــی ب مــن از 
ــع  ــان جم ــگ خانه ش ــر در پارکین ــایه های دیگ ــای همس ــا بچه ه ــتان ها ب تابس
کودکــی جثــه لاغــر و باریکــی داشــت،  می شــدیم و بــازی می کردیــم. لیــلا از 
گــودی  کــه  روشــن و خنده هایــی  و  بــا صورتــی ســفید، چشــمانی درشــت 
کودکــی و به خصــوص  خاصــی روی صــورت او می انداخــت. از همــان دوران 
دوران نوجوانــی، دوســتان لیــلا او را بــه خاطــر ضعیفــی و لاغریــش مســخره 
کــه  گفتــه بودنــد  می کردنــد. والدینــش بارهــا او را دکتــر بــرده بودنــد و دکترهــا 
کــدام از مــا دانشــگاه قبــول  او ســالم اســت. تــا اینکــه مــا بــزرگ شــدیم و هــر 
ــرای  ــه شــهر دیگــری ب شــدیم. او در دانشــگاهی در تهــران قبــول شــد و مــن ب
کــه تعطیــلات  کــه لیــلا را ندیــده بــودم. یک بــار  تحصیــل رفتــم. مدتــی بــود 
کــه  گرفتــم ســری بــه او بزنــم. لحظــه ای  بین تــرم بــه تهــران آمــدم، تصمیــم 
لیــلا را دوبــاره بعــد از چنــد وقــت دیــدم، خیلــی جــا خــوردم، خیلــی متفــاوت از 
کیلــو وزنــش بیشــتر شــده بــود. همان طــور  قبــل شــده بــود. چیــزی حــدود ۲۰ 
گفتــم: »اوه، لیــلا جــان بــا خــودت  گــرد شــده بــود،  کــه چشــمانم از تعجــب 
کــه حــالا نشــاط جوانــی هــم  کــردی؟!«. لیــلا بــا همــان چشــمان درشــتش  چــه 
ــی در ایــن خنــده دیگــر مثــل  ــرد، ول ک ــود خنــده ای  ــرده ب ک ــر  آن هــا را جذاب ت
کــه همیشــه روی صورتــش می افتــاد نبــود! صــورت و  گذشــته خبــر از چالــه ای 
کــه  گفــت: »حــدود ســه ماهــه  کــرده و چــاق شــده بودنــد.  انــدام او بســیار پــف 
کــه خیلــی معروفــه دارم اســتفاده می کنــم  گیاهــی چاقــی  از یــک مــدل داروی 
گفتــم: »لیــلا جــان ایــن  و دیگــه از شــر اون لاغــری و نحیفــی خــلاص شــدم«. 

ــاد!«. ــادا ب گفت:»هرچــه ب ــرات دردسرســاز نشــه؟«  چاقــی ب
دو ســال بعــد، وقتــی در پاســاژ نزدیــک محــل زندگی مــان مشــغول خریــد 
کــه دیگــر نشــاطی در چشــمانش  بــودم، دوبــاره لیــلا را دیــدم؛ ولــی لیلایــی 
کــردم تــا بعــد از مدت هــا  نبــود. بعــد از احوال پرســی او را بــه خانه مــان دعــوت 

ســاعاتی را باهــم بگذرانیــم. او دعــوت مــرا پذیرفــت و بــه خانه مــان آمــد.
کنجــکاو بــودم تــا از لیــلا چنــد و چــون ماجــرا را بپرســم و ببینــم  مــن خیلــی 
گذشــته ســرحال و بانشــاط نیســت. آن موقــع لیــلا دیگــر بــه  کــه چــرا مثــل 
کمتــر  کــه او را دیــده بــودم نبــود و ورم صــورت و اندامــش  چاقــی دفعــه قبلــی 
کــه خیلــی ســرحال و ســالم  شــده بــود، ولــی رنــگ و رویــش نشــان مــی داد 
کــه بــا خــوردن ســه بســته از آن  کــه بعــد از اضافه وزنــی  گفــت  نیســت. لیــلا 
ــاً نیمــی از  ــود، تقریب ــه دســت آورده ب ــرآورده چاقــی ظــرف مــدت ســه مــاه ب ف
کــم شــد، ولــی از آن بــه بعــد دچــار چاقــی موضعــی  آن ورم هــا و اضافه وزنــش 
انــدام  کامــلًا در  بــود. ایــن چاقــی موضعــی به ویــژه در ناحیــه شــکم  شــده 

روایتی حقیقی از 
فرآورده های به 
اصطلاح گیاهی 
که لاغرها را چاق 
می کنند اما ....
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ــدام  ــک ان ــه ای و باری ــری ترک ــلًا دخت ــه قب ک ــت او  ــود و در حقیق ــهود ب ــلا مش لی
گفــت  ــدام متناســبی نداشــت. لیــلا  ــه ان ک ــود  ــه فــردی شــده ب ــود، تبدیــل ب ب
کــه به شــدت از مصــرف چنیــن محصــول غیراســتانداردی پشــیمان شــده، 
ــود.  ــده ب ــم برایــش پیــش آم ــد از مصــرف آن مشــکلات دیگــری ه ــه بع ک چــرا 
مــن بــه شــدت از شــنیدن ایــن مســئله ناراحــت شــدم. انــگار در ایــن دنیــا 
ــت  ــال دوس ــی ح ــت بدان ــر وق ــورده. ه ــره خ گ ــم  ــه ه ــی ب ــا خیل ــا آدم ه ــال م ح
یــا آشــنایت خــوب اســت، تــو هــم حــال خوبــی را حــس می کنــی و هــر وقــت 
کــه آن هــا بیمــار باشــند، ابــر غــم روی دلمــان ســایه می انــدازد. لیــلا ادامــه داد 
گیاهــی، بــه فشــارخون و چربــی  کــه بعــد از مصــرف آن بــه اصطــلاح داروی 
گفتــم:  ــه لیــلا  ــی ب ــا نگران ــود. ب ــدی ب ــی ب ــر خیل خــون مبتــلا شــده! و ایــن خب
»آخــه دختــر جــون مگــه تــو چــه ســنی داری؟! ایــن داروی چاقــی لعنتــی بــا تــو 
ــو هنــوز خیلــی جــوان هســتی. حتمــاً پیگیــر ســلامتت بــاش«.  کــرده؟! ت چــه 
ــا رژیــم  کــه متأســفانه فشــارخون و چربــی خونــش حتــی ب گفــت  ــه مــن  لیــلا ب

غذایــی طولانــی مــدت هــم خــوب نشــده 
کــه بایــد از دارو بــرای  گفتــه  و پزشــکش 
کنــد. لیــلا ادامــه  کنتــرل شــرایط اســتفاده 
از  هــم  بــرادرش  قبــل  مدتــی  کــه  داد 
ــس  ــرده و پ ک ــتفاده  ــول اس ــن محص همی
از مصــرف درگیــر ســوزش شــدید معــده 
شــده، ضمــن اینکــه تناســب انــدام خــود 
گرفتــار  لیــلا  را از دســت داده و هماننــد 

ــت. ــده اس ــکمی ش ــی ش چاق
شــدم  مشــتاق  صحبت هــا  ایــن  بــا 
کــه در اینترنــت تحقیــق بیشــتری انجــام 
بــه  بهداشــت  وزارت  ســایت  در  دهــم. 
کــه در آن  خبــری در ایــن ارتبــاط رســیدم 
ترکیبــات اصلــی محصــولات چاق کننــده 
بــود. در ایــن خبــر آمــده  تشــریح شــده 
کــه  کــه متأســفانه چنــد ســالی اســت  بــود 
گیاهــان دارویی و  در عطاری هــا عــلاوه بــر 
عرقیجــات، محصــولات مختلــف دیگــری 
کــه ایــن محصــولات  نیــز عرضــه می شــوند 
نیــز  ماهــواره ای  شــبکه های  به وســیله 
عطاری هــا   بــر  عــلاوه  می شــوند.  تبلیــغ 
ورزشــی  باشــگاه های  و  آرایشــگاه ها 
جامعــه  بــه  را  محصــولات  ایــن  نیــز 
بیــان  ســایت  ایــن  در  می کننــد.  عرضــه 
کــه چهــار دســته اصلــی ایــن  شــده بــود 
محصــولات شــامل محصــولات لاغــری، 
چاقــی، جنســی و تــرک اعتیــاد هســتند 
کــه فاقــد مجوزنــد و بــا اســامی مختلــف 
امــا ترکیبــات یکســانی به طــور غیرقانونــی 

فــروش می رســند. بــه 
ــن  ــ ــ ــی ای ــ ــ ــات اصل ــ ــ ــاً ترکیب ــ ــ ــا واقع ــ ــ ام
محصــــــولات  جملــــــه  از  محصــــــولات، 

چاقــــــی چیســــــت؟
کــــــه  در خبــــــر فــــــوق آمــــــده بــــــود 
انــــــواع  شــــــامل  محصــــــولات  ایــــــن  تشــــــکیل دهنده  مــــــواد  اصلی تریــــــن 
ــــک  ــ ــتروئیدهای آنابولی ــ ــون، اســ ــ ــ ــازون، پردنیزول ــ ــ ــد دگزامت ــ ــ ــا مانن ــ کورتون هــ
ــــت  ــ ــــت و درنهای ــــی متالون اســ کســ ــترون، ا ــ ــــات تستوســ ــ ــواع ترکیب ــ ــ ــــد ان ــ مانن
ــــــی  کم ــــــدار  ــــــود دارد. مق ــــــا وج ــــــز در آن ه ــــــتهاآور نی ــــــای اش ــــــی داروه کم ــــــدار  مق
ــــــو و طعمــــــی  ــــــو و وانیــــــل جهــــــت ایجــــــاد ب کائ کا گنــــــدم،  ــــــه  ــــــودر جوان هــــــم پ
ــــــه ایــــــن ترتیــــــب ایــــــن  ــــــه آن هــــــا اضافــــــه می کننــــــد. ب گیاهــــــی و دل نشــــــین! ب
ــار،  ــ ــــخص بیمــ ــه شــ ــ ــ ک ــوند  ــ ــــی می شــ ــ ــــی فراوان ــ ــرات جانب ــ ــ ــــث اث ــ ــا باع ــ داروهــ

ــــدارد. ــ ــــوارض ن ــ ــــــن ع ــا ای ــ ــ ــــار آمــــــدن ب ــ کن ــــز  ــــاره ای جــ چــ

گفتــم: »ای  بــا خوانــدن خبــر فــوق خیلــی بــه فکــر فــرو رفتــم و بــا خــودم 
کاش همــه مــا مراقبــت بیشــتری از ســلامت و تندرســتی خودمــون بکنیــم و 
گاهی مــون بــالا بــره تــا دیگــه سرنوشــت جســم و روحمــون را بــه  این قــدر آ

ــاد!« ــادا ب کســی و هــر تبلیغاتــی نســپاریم و نگوییــم هــر چــه ب دســت هــر 
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مغــذی  مــاده  تنهــا  پروتئیــن 
کــه نــه  کاهــش وزن اســت  مهــم بــرای 

تنهــا بــرای بــدن مضــر نیســت، بلکــه بــرای 
هســت. هــم  مناســب  بــدن  عملکــرد 

مصــرف زیــاد پروتئیــن، البتــه نــه زیــاده روی در مصــرف آن، باعــث 
کاهــش اشــتها و تغییــر هورمون هــای  افزایــش ســوخت و ســاز بــدن، 

تنظیم کننــده وزن می شــود. پروتئیــن می توانــد بــا شــیوه های مختلــف 
کنــد. در ایــن مقالــه  کمــک  کاهــش چربــی شــکمی  کاهــش وزن و  بــه 

کاهــش وزن مــرور می کنیــم. ــرات پروتئیــن را در  به طــور دقیــق اث

کنترل کننده وزن را تنظیم می کند پروتئین سطح هورمون های 
نــام  بــه  ناحیــه ای  به ویــژه  مغــز شــما،  توســط  فعــال  به طــور  وزن شــما 
ــه چــه  ک کنــد  ــرای اینکــه مغــز شــما تعییــن  هیپوتالامــوس تنظیــم می شــود. ب
پــردازش می کنــد.  را  نــوع اطلاعــات  زمانــی و چــه مقــدار بخوریــد، چندیــن 
کــه  مهم تریــن راه کار مغــز بــرای تنظیــم وزن بــدن، تنظیــم هورمون هایــی اســت 

در پاســخ بــه وضعیــت تغذیــه بــدن تولیــد می شــوند.
کنترل کننــده اشــتها نظیــر  مصــرف بیشــتر پروتئیــن میــزان هورمون هــای 
افزایــش  را  کوله سیســتوکینین  YY و  پــی. وان )GLP-1(، پپتیــد  جــی. ال. 
بــا  می شــود.  گرلیــن  گرســنگی  هورمــون  ســطح  کاهــش  ســبب  و  می دهــد 
گرســنگی را  کربوهیــدرات و چربــی، میــزان هورمــون  مصــرف پروتئیــن به جــای 
کاهــش می دهیــد و همزمــان هورمون هــای ســیری را افزایــش می دهیــد. ایــن 
کــه دلیــل اصلــی اثــر پروتئیــن  گرســنگی می شــود  کاهــش شــدید  امــر منجــر بــه 
کالــری دریافتــی شــما بــه دلیــل  کاهــش وزن شــما اســت. در چنیــن شــرایطی  در 

ــد. کاهــش می یاب کمتــر مــواد غذایــی  مصــرف 

هضم و متابولیسم پروتئین کالری می سوزاند
کالری برای هضم و متابولیســم غذا اســتفاده  پــس از غــذا خــوردن، مقــداری 
ــی مــواد غذایــی نامیــده می شــود.  ــر حرارت می شــود. ایــن امــر اغلــب به عنــوان اث
کربوهیدرات  پروتئین اثر حرارتی بســیار بیشــتری )۲۰ تا 3۰ درصد( در مقایســه با 
)5 تــا 1۰ درصــد( و چربــی )۰ تــا 3 درصــد( دارد.بــه عبــارت دیگــر، وقتــی از اثــر حرارتی 
کــه از 1۰۰  حــدود 3۰ درصــد پروتئیــن صحبــت می کنیــم، بــه ایــن معنــی اســت 
کالــری مابقی صرف  کالــری آن قابل اســتفاده اســت و 3۰  کالــری پروتئیــن تنهــا ۷۰ 

هضــم و متابولیســم پروتئیــن می شــود.

کالــری بیشــتری بســوزانید )مصــرف  مصــرف پروتئیــن ســبب می شــود 
کالــری افزایــش می یابــد(

بــا توجــه بــه اثــر حرارتــی بــالا و نیز عوامــل دیگر، مصرف بالای پروتئین ســبب 
کالــری بیشــتری  کــه شــما  افزایــش متابولیســم می شــود. ایــن امــر ســبب می شــود 
را در طــول روز و همچنیــن در هنــگام خــواب بســوزانید. مطالعــات نشــان داده 
ــالای پروتئیــن، حــدود 8۰  ــه دنبــال مصــرف ب ــری ســوزی ب کال کــه میــزان  اســت 

پروتئین چگونه می تواند 
به طور طبیعی

به کاهش وزن شما 
کمک کند
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روز   در  کالــری   1۰۰ تــا 
ــر به ویــژه طــی مصــرف  ــد. ایــن اث افزایــش می یاب

کالــری مــازاد، خــود را بیشــتر نشــان می دهــد. در  بیــش از حــد غــذا و یــا دریافــت 
کــه رژیــم غذایــی بــا میــزان پروتئیــن بــالا، ســبب  یــک مطالعــه نشــان داده شــد 
کالــری در روز شــد. بــا ایــن افزایــش ســوخت  کالــری ســوزی تــا حــدود ۲۶۰  افزایــش 
کالــری، رژیم هــای غنــی از پروتئیــن نســبت بــه رژیم هــای غذایی بــا پروتئین کمتر 

ــد. »مزیــت متابولیکــی« دارن

ورودی  کالــری  کاهــش  نتیجــه  در  و  اشــتها  کاهــش  ســبب  پروتئیــن 
د می شــو

ــا  ــر اینکــه پروتئیــن ســبب افزایــش متابولیســم در بــدن می شــود، ب عــلاوه ب
ــور  ــت به ط ــه در نهای ک ــود  ــز می ش ــتها نی ــش اش کاه ــبب  ــف س ــای مختل روش ه
کــم می کنــد. بــه بیــان دیگــر بــدون نیــاز بــه حســاب  کالــری را  خودبه خــود جــذب 
کمتــری مصــرف  کالــری  گاهانــه آن، در نهایــت شــما  کنتــرل آ کالــری ورودی و 
کــه پروتئیــن بیشــتری  کــه افــرادی  می کنیــد. مطالعــات بســیاری نشــان می دهــد 
کمتــری هــم مصــرف می کننــد. ایــن امــر مادامی کــه  مصــرف می کننــد، غــذای 
کالــری  کاهــش روزافــزون  میــزان مصــرف پروتئیــن بــالا نگــه داشــته شــود، ســبب 
ــری  کال ــر 3۰ درصــد  گ ــه ا ک ــردد. در یــک مطالعــه نشــان داده شــد  مصرفــی می گ
کالــری در افــراد تــا  ورودی پروتئیــن باشــد، ســبب کاهــش خودبه خــودی مصــرف 

ــری در روز می شــود و ایــن میــزان بالایــی اســت. کال  ۴۴1
»مزیــت  دارای  تنهــا  نــه  پروتئیــن  حــاوی  غذایــی  رژیم هــای  بنابرایــن، 
کاهــش اشــتها« هســتند و ســبب  متابولیکــی« هســتند، بلکــه دارای »مزیــت 

کالــری بــدن بــه راحتــی  کــم پروتئیــن،  می شــوند در مقایســه بــا رژیم هــای غذایــی 
ــد. ــش یاب کاه

کاهــش  و  عضلانــی  تحلیــل  کاهــش  از  جلوگیــری  ســبب  پروتئیــن 
می شــود متابولیســم 

کــم  کاهــش چربــی همــراه نیســت. وقتــی وزن  کاهــش وزن همیشــه بــا 
کــه واقعــاً  کاهــش می یابــد. بــا ایــن حــال، آنچــه  می کنیــد، تــوده عضلانــی نیــز 
می خواهیــد از دســت بدهیــد، چربــی بــدن، چربــی زیرپوســتی و چربــی احشــایی 
کاهــش وزن  )در اطــراف انــدام( اســت. از دســت دادن عضلــه یــک اثــر جانبــی 
کــه بــرای بیشــتر مــردم بــه آن تمایــل ندارنــد. یکی دیگــر از عــوارض جانبی از  اســت 
کاهــش می یابــد. بــه عبــارت  کــه میــزان متابولیســم  دســت دادن وزن ایــن اســت 
کمتــری از دســت  کالــری  دیگــر، شــما نســبت بــه زمــان قبــل از رژیــم لاغــری، 
می دهیــد و ایــن امــر بــه هیــچ عنــوان مطلــوب نیســت. ایــن شــرایط تحــت عنــوان 
گرســنگی مطلــق« نامیــده می شــود. در ایــن حالــت فــرد در رژیــم غذایــی  »حالــت 
کاهــش وزن ناموفــق  کالــری را بــه حداقــل رســانده، ولــی در  خــود میــزان مصــرف 
کالــری چندانــی مصــرف نمی شــود و وزن فــرد ثابــت می مانــد. اســت؛ زیــرا دیگــر 

ــد مانــع تحلیــل عضلانــی شــده و  ــادی پروتئیــن می توان خــوردن مقــدار زی
کمــک می کنــد. ورزش قدرتــی  بنابرایــن بــه افزایــش متابولیســم چربــی شــما 
ــل  ــع تحلی ــش وزن، مان کاه ــگام  ــد هن ــه می توان ک ــت  ــی اس ــر از عوامل ــی دیگ یک
کاهــش ســرعت متابولیســم شــود. بــه همیــن علــت مصــرف بــالای  عضــلات و 
پروتئیــن و حــرکات مــداوم ورزشــی، دو عامــل فوق العــاده مهــم در یــک برنامــه 
ــدن  ــه ب ــه افزایــش متابولیســم پای ــر هســتند. ایــن عوامــل ب ــی مؤث کاهــش چرب
کمــک می کنــد و در نهایــت بــدون آن هــا شــما بــه جــای تناســب و لاغــری،  شــما 

»چــاقِ لاغــر« خواهیــد بــود.

کاهش وزن همیشه با 
کاهش چربی همراه نیست. 

کم می کنید،  وقتی وزن 
کاهش  توده عضلانی نیز 

می یابد. با این حال، آنچه 
 می خواهید از دست 

ً
که واقعا

بدهید، چربی بدن، چربی 
زیرپوستی و چربی احشایی 

)در اطراف اندام( است
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مصرف چه میزان از پروتئین مناسب است؟
میــزان پروتئیــن لازم  بــر اســاس مرجــع معتبــر 
و  زنــان  بــرای   Dietary Reference Intake علمــی 
ــرم اســت. ایــن مقــدار  گ ــه ترتیــب ۴۶ و 5۶  مــردان ب
کافــی اســت، امــا  کمبــود پروتئیــن  بــرای جلوگیــری از 
گــر شــما در حــال از دســت دادن وزن یــا تــلاش بــرای  ا
کافــی  کســب عضلــه هســتید، ایــن مقــدار پروتئیــن 

نیســت.
کاهــش  بســیاری از مطالعــات بــر روی پروتئیــن و 
کالــری دریافتــی  کــه بخشــی از  وزن نشــان داده انــد 
بــدن، بایــد از طریــق پروتئیــن تأمیــن شــود. بــا توجــه 
کــه  بــه ایــن مطالعــات، بــه نظــر می رســد در صورتــی 
بــرای  کالــری دریافتــی پروتئیــن باشــد،  3۰ درصــد 
کاهــش وزن بســیار مؤثــر اســت. البتــه ایــن میــزان 
تــا 35  و می توانــد در محــدوده ۲5  نیســت  دقیــق 

ــری باشــد. کال درصــد 
را  لازم  پروتئیــن  گــرم  میــزان  می توانیــد  شــما 
ــرف  ــزان مص ــرب می ــق ض ــود از طری ــرف خ ــرای مص ب
کنیــد. بــه عنــوان  کالــری خــود در عــدد ۰/۰۷5 پیــدا 
شــما  کالــری،   ۲۰۰۰ غذایــی  رژیــم  یــک  در  مثــال، 
 )۲۰۰۰  ×  ۰/۰۷5( پروتئیــن  گــرم   15۰ می توانیــد 

کنیــد. مصــرف 
پروتئیــن  غذایــی،  وعــده  هــر  بــا  اســت  بهتــر 
ــاده را  ــن م ــرف ای ــب مص ــن ترتی ــد و بدی کنی ــرف  مص

نماییــد. پخــش  روز  طــول  در 

کنید؟ چگونه می توانید پروتئین بیشتری در رژیم غذایی خود دریافت 
 افزایــش مصــرف پروتئیــن ســاده اســت. فقــط غذاهــای غنــی از پروتئیــن را بخوریــد. ایــن 
گوشــت انــواع ماهــی ماننــد ماهــی  گوســفند و  گاو،  غ، بوقلمــون،  گوشــت مــر غذاهــا شــامل 
غ و لبنیــات شــامل شــیر، پنیــر، ماســت و حبوبــات از  قــزل آلا، ســاردین، ماهــی شــیر ، تخــم مــر
جملــه لوبیــا، نخــود، عــدس می شــود. شــما می توانیــد یــک لیســت طولانــی از مــواد غذایــی بــا 

کنیــد. پروتئیــن بــالا پیــدا 
کربوهیــدرات مصــرف می کنیــد، می توانیــد  کــم  کاهــش وزن داریــد و غــذای  گــر شــما رژیــم  ا
کنیــد تــا حــد  گــر هــم شــما رژیــم نداریــد، ســعی  کنیــد. ا گوشــت های بی چربــی را انتخــاب 
کــه شــما پروتئیــن بــالا  کنیــد. ایــن باعــث می شــود  کم چــرب مصــرف  گوشــت های  ممکــن 

کنیــد. ــری زیــادی دریافــت  کال ــی بــدون مصــرف  ول
همچنیــن مصــرف یــک مکمــل پروتئینــی می توانــد ایــده خوبــی بــرای رســیدن بــه اهــداف 
کــه پــودر پروتئینــی آب پنیــر دارای  پروتئینــی شــما باشــد. بــرای مثــال نشــان داده شــده 

کاهــش وزن  اســت. ــه  کمــک ب ــی از جملــه  مزایایــی فراوان

پروتئین راحت ترین، ساده ترین و خوشمزه ترین راه برای از دست دادن وزن است
کاهــش چربــی بــدن و اینکــه بــدن مــا بهتــر بــه نظــر برســد،  کمــک بــه  پروتئیــن از نظــر 
ــردن  ک ــدود  ــه مح ــازی ب ــتر نی ــن بیش ــرف پروتئی ــرای مص ــما ب ــت. ش ــذی اس ــواد مغ ــاه م پادش
کــردن مــواد پروتئینــی بــه رژیــم غذایــی  مــاده غذایــی نداریــد، بلکــه صحبــت در مــورد اضافــه 
شــما اســت. ایــن تغییــر در رژیــم غذایــی بســیار جــذاب اســت، زیــرا بیشــتر مــواد پروتئینــی طعــم 

ــد و مصــرف بیشــتر آن هــا آســان و رضایت بخــش اســت. ــی دارن خوب
کــه شــما به طــور موقــت از آن بــرای از دســت  رژیــم غذایــی بــا پروتئیــن بــالا راه کاری نیســت 
کــه می توانــد بــرای پیشــگیری از چاقــی مؤثــر  کنیــد، بلکــه راهــی اســت  دادن چربــی اســتفاده 

باشد.
کالــری دریافتــی و مصرفــی خــود را متعــادل  بــا افزایــش مصــرف پروتئیــن، شــما میــزان 
کمــر شــما چشــم گیر خواهــد  می کنیــد. بــه ایــن ترتیــب در طــول زمــان، تفــاوت در انــدازه دور 

بــود.
گــر  ا البتــه  را افزایــش دهــد.  کاهــش داده، متابولیســم  گرســنگی را  پروتئیــن می توانــد 
کالــری مصرفــی نداشــته باشــید، شــما وزن از دســت  کمتــری نســبت بــه میــزان  کالــری ورودی 

نمی دهیــد.
گــر  کــه مصــرف غــذای شــما بیــش از انــدازه باشــد و یــا به خصــوص ا قطعــاً در صورتــی 
کالــری ناشــی از مصــرف پروتئیــن بــالا از بیــن  کاهــش  کنیــد، اثــر  تنقــلات غیرســالم مصــرف 

کافــی داشــت. خواهــد رفــت. بــه همیــن دلیــل بایــد بــر غــذای مصرفــی دقــت نظــر 
کاهــش وزن متمرکــز بــود، ولــی  گرچــه ایــن مقالــه تنهــا در مــورد اثــر پروتئیــن بــر روی  ا
ــردن در  ــاده روی نک ــاً زی ــه مطمئن ــت. البت ــلامتی اس ــرای س ــی ب ــای فراوان ــن دارای مزای پروتئی
مصــرف پروتئیــن، هماننــد ســایر مــواد غذایــی بــرای تندرســتی و ســلامت بــدن مــا بهتــر اســت.

ندای تندرستی 22



تغذیــه و ورزش عوامــل مهمــی در حفــظ تناســب اندام بــه شــمار می آینــد. 
کــه  هســتند  دخیــل  وزن  کنتــرل  بــه  کمــک  در  نیــز  دیگــری  عوامــل  البتــه 
آن هــا محســوب می شــوند. هورمون هــا در  ازجملــه مهم تریــن  هورمون هــا 
بــدن نقــش مهمــی در تعییــن خلــق و خــوی شــما دارنــد؛ بــه عبــارت دیگــر 
کــه ولــع خــوردن یــا نخــوردن غــذا را در شــما ایجــاد  ایــن هورمون هــا هســتند 
می کننــد. البتــه ایــن تنهــا تأثیــر هورمون هــا بــر وزن شــما نیســت، بلکــه حضــور 
یــا عــدم حضــور هورمون هــا بــر متابولیســم پایــه بــدن شــما تأثیــر می گــذارد. 
غــذای  بــر  شــما  بــدن  مدیریــت  بــر  هورمون هــا  کــه  معناســت  بــدان  ایــن 
کنــد. همــواره موضــوع  کــرده تــا آن را بــه انــرژی یــا چربــی تبدیــل  مصرفــی اثــر 
اثــر متقابــل بیــن هورمون هــا و وزن، مــورد علاقــه محققــان بــوده اســت. آن هــا 
کــه بــر توانایــی شــما در از  کرده انــد  کشــف  کنــون چندیــن ارتبــاط مهــم را  تا

دســت دادن وزن اثــر دارد.
کاهــش وزن، مجلــه نــدای  بــا توجــه بــه اهمیــت نقــش هورمون هــا در 
ــی  گفتگوی ــدد،  ــی و غ ــص داخل ــار، متخص ــر آب ــای دکت ــاب آق ــا جن ــتی ب تندرس
فرماییــد.  مطالعــه  را  گفتگــو  ایــن  می توانیــد  ادامــه  در  کــه  اســت  داشــته 
ــا ایــن موضــوع و  گرامــی می توانیــد ســؤالات خــود را در ارتبــاط ب خواننــدگان 
ســایر موضوعــات مجلــه بــه آدرس الکترونیــک مجلــه ارســال فرماییــد تــا پاســخ 

خــود را دریافــت نماییــد.

آیا هورمون ها 
بر روی روند 
کاهش وزن 
شما اثر دارند؟
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ــکر از  ــ ــ ــرض تش ــ ــ ــن ع ــ ــ ــار، ضم ــ ــ ــر آب ــ ــ ــای دکت ــ ــ ــاب آق ــ ــ • جن
ــــش  ــا نقــ ــ ــ ــاط ب ــ ــ ــــم در ارتب ــ ــــش می کن ــــی خواهــ ــ جناب عال
کاهــــــش وزن بــــــرای خواننــــــدگان محتــــــرم  هورمون هــــــا در 

ــــــدای تندرســــــتی صحبــــــت بفرماییــــــد. ن

و  وزن  کاهــــــش  و  تناســــــب اندام  در  هورمون هــــــا  نقــــــش  مــــــورد  در 
ــه  ــ ــ ــن زمین ــ ــ ــا در ای ــ ــ ــــب هورمون ه ــ ــرد نامناس ــ ــ ــر عملک ــ ــ ــه در اث ــ ــ ک ــی  ــ ــ اختلالات
ــر  ــ ــ ــــت تأثی ــــدن تحــ ــ ــم ب ــ ــاً متابولیســ ــ ــه اساســ ــ ــ ک ــم  ــ ــ ــد بگوی ــ ــ ــد، بای ــ خ می دهــ ر
هورمونهاســــــت و عملکــــــرد هــــــر هورمــــــون نیــــــز تحــــــت تأثیــــــر هورمــــــون دیگــــــر 
ــــــدن را تحــــــت تأثیــــــر خــــــود  ــــــرار می گیــــــرد. همــــــه هورمون هــــــا متابولیســــــم ب ق
ــــــت  ــــــی صحب ــــورد هورمون های ــــال در مــ ــــــن مجــ ــــــی در ای ــــــد، ول ــــرار می دهن ــ ق
ــش وزن و  ــ ــ کاه ــوع  ــ ــ ــا موض ــ ــ ــاط ب ــ ــ ــری در ارتب ــ ــ ــش مهم ت ــ ــ ــه نق ــ ــ ک ــم  ــ ــ می کنی

ــــــد. ــــــدن دارن ــــــه ب ــــــم متابولیســــــم پای تنظی
ــــــه تقریبــــــاً مهم تریــــــن هــــــم هســــــت هورمــــــون تیروئیــــــد  ک یکــــــی از آن هــــــا 
ــــــون  ــــــن هورم ــــــود. ای ــــــح می ش ــــــد ترش ــــــده تیروئی ــــــه از غ ک ــــــت  ــــــین اس ــــــا تیروکس ی
ــــــام  ــــــش دارد و تم ــــــدن نق ــــــم ب ــــــه متابولیس ــــــوط ب ــــــاد مرب ــــــام ابع ــــــدن در تم در ب
ــــتم  ــــوارش، سیســ ــ گ ــــتگاه  ــــه، دســ ــ ــــــب، ری ــــو، قل ــ ــــر پوســــــت، م ــ ــا نظی ــ اندام هــ
ــــرار  ــ ــــر ق ــ ــــار را تحــــــت تأثی ــــــی روان بیمــ ــــــی، اســــــتخوان ها، مفاصــــــل و حت ایمن
ــر  ــ ــ ــــی در روان تأثی ــ ــه حت ــ ــ ک ــی  ــ ــ ــــت هورمون ــی اســ ــ ــــن بدیهــ ــ ــد؛ بنابرای ــ می دهــ
کاذب ســــــبب افســــــردگی و اضطــــــراب می شــــــود،  ــــــذارد، یعنــــــی به طــــــور  می گ
ــــود  ــزایی دارد. خــ ــ ــــش بســ ــــش وزن نقــ ــ ــــش وزن و افزای کاهــ ــاً در  ــ ــــــس حتمــ پ
غــــــده تیروئیــــــد تحــــــت تأثیــــــر هیپوفیــــــز اســــــت، پــــــس هورمون هــــــای هیپوفیــــــز 
ــــز تحــــــت  ــ ــــود غــــــده هیپوفی ــــد. خــ ــ ــــم نقــــــش دارن ــــــم متابولیســ هــــــم در تنظی
ــــتر  ــــــه بیشــ ک ــــــری اســــــت  ــــــه غــــــده بالات ک ــــر غــــــده هیپوتالامــــــوس اســــــت  ــ تأثی
کــــــه اســــــترس ها  ــــــی مغــــــز قــــــرار دارد. پــــــس می بینیــــــم  ــــــز عال ک تحــــــت تأثیــــــر مرا
ــا  ــ ــا آن هــ ــ ــ ــر ب ــ ــه بشــ ــ ــ ک ــائلی  ــ ــایر مســ ــ ــادی و ســ ــ ــی، اقتصــ ــ ــ ــائل اجتماع ــ و مســ
ــــــدن تأثیــــــر  ــــــی ب گریبــــــان اســــــت، می تواننــــــد در ســــــطوح هورمون ــــــه  دســــــت ب
ــــــه چــــــه شــــــکل؟ از طریــــــق همیــــــن ارتباطــــــات عصبــــــی و غــــــددی  ــــــد. ب بگذارن

ــود دارد. ــ ــــدن وجــ ــ ــه در ب ــ ــ ک ــــی  ــ و هورمون های
ــرد  ــ ــ ــم عملک ــ ــ ــد در تنظی ــ ــ ــر ی ــ ــ ــود عنص ــ ــ کمب ــد  ــ ــ ــن می گفتن ــ ــ پیــــــش از ای
ــــــد  کمبــــــود ی ــــــام  ــــــه ن ــــــی مــــــا الان چیــــــزی ب هورمــــــون تیروئیــــــد نقــــــش دارد، ول
ــــــا  ــــــی نظیــــــر آرد و نمــــــک ب ــــــرا امــــــروزه مــــــواد غذای ــــــم؛ زی در مملکتمــــــان نداری
ــــــه  ک ــــــدک اســــــت. آنچــــــه  ــــــد بســــــیار ان ــــــه ی ــــــز ب ــــــا نی ــــــاز م ــــــوند و نی ــــــی می ش ــــــد غن ی
ــــــر روی آن فعالیــــــت می کننــــــد،  اهمیــــــت دارد و محققــــــان از جهــــــت ســــــلولی ب
ــــــه عبــــــارت دیگــــــر  ــــــا همــــــان »خودایمنــــــی« اســــــت، ب مســــــئله »اتوایمیــــــون« ی
ــــــاط  ــــــه در ارتب ــــــد می شــــــود. البت ــــــلالات تیروئی ــــــی ســــــبب اخت مســــــئله خودایمن
ح اســــــت. وقتــــــی  ــــــی مطــــــر ــــــه ژنتیکــــــی و ســــــابقه فامیل ــــــا خودایمنــــــی زمین ب
ــای  ــ ــــی هورمون هــ ــ ــــت حت ــ ــد، آن وق ــ ح شــ ــر ــ ــــی مطــ ــ ــود ایمن ــ ــئله خــ ــ ــه مســ ــ ــ ک
مختلــــــف هــــــم می تواننــــــد هم زمــــــان درگیــــــر شــــــوند. بــــــرای مثــــــال فــــــرد 
ــــــه خاطــــــر همــــــان  ــــــی دیگــــــر هــــــم دارد، چــــــرا؟ ب دیابتــــــی، اختــــــلالات هورمون
ــتم  ــ ــ ــرا در سیس ــ ــ ــای عمل گ ــ ــ ــا ]مولکول ه ــ ــ ــرد آنتی بادی ه ــ ــ ــلال در عملک ــ ــ اخت
ایمنــــــی[ و تداخــــــل و برهم کنــــــش هورمون هــــــا بــــــا یکدیگــــــر. لازم اســــــت 
کنتــــــرل شــــــوند، به خصــــــوص در شــــــرایط  ایــــــن افــــــراد دائمــــــاً در طــــــول ســــــال 
خــــــاص مثــــــل حاملگــــــی، شــــــیردهی، هنــــــگام بیمــــــاری ماننــــــد بیماری هــــــای 
ــــــروز  ــــــن شــــــرایط بیمــــــاری تیروئیــــــد خــــــودش را بیشــــــتر ب ــــــرا در ای ــــــی؛ زی عفون

می دهــــــد.
ــــــم کاری دارد  ک ــــــا  ــــــه فــــــردی بیمــــــاری تیروئیــــــد می گیــــــرد ی ک خــــــب وقتــــــی 

ــــــزرگ  ــــــی ب ــــــر« یعن ــــــه عارضــــــه »گوات ک ــــــد درنظــــــر داشــــــت  ــــــه بای ــــــرکاری. البت ــــــا پ و ی
ــــــه همــــــان مســــــائل  ــــــت آن ب ــــــه عل ک شــــــدن غــــــده تیروئیــــــد نیــــــز وجــــــود دارد 
کاری  ــه  ــ ــــن عارضــ ــ ــا ای ــ ــ ــــث ب ــــن مبحــ ــ ــــی الان در ای ــ ــردد، ول ــ ــ ــــن برمی گ اتوایمــ

ــــــم. نداری
ــــــا  ــــــد ی ــــــاق می کن ــــــد چ ــــــده تیروئی ــــــرد غ ــــــلال در عملک ــــــد اخت ــــــه میگوین اینک
لاغــــــر، در مراحــــــل انتهایــــــی بیمــــــاری اســــــت. مثــــــلًا وقتــــــی فــــــردی »پــــــرکاری 
ــــتهای او  ــــدا اشــ ــ ــــد، در ابت ــــته باشــ ــــم« داشــ ــا »هایپرتیروئیدیســ ــ ــ ــــد« ی ــ تیروئی
ــود؛  ــ ــاد شــ ــ ــ ــی زی ــ کمــ ــم  ــ ــــش هــ ــ ــــت وزن ــن اســ ــ ــی ممکــ ــ ــ ــود و حت ــ ــاد می شــ ــ ــ زی
ــــــک پوســــــت  ــــــا ی  در مراحــــــل انتهایــــــی بیمــــــاری، او فــــــردی لاغــــــر ب

ً
ــــــی بعــــــدا ول

ــــــت  ــــــود و درنهای ــــــه می ش ــــــی برانگیخت ــــــا حالت ــــــالا، ب ــــــب ب ــــــان قل ــــــوب، ضرب مرط
کل  ــرایط  ــ ــ ــن ش ــ ــ ــد. در ای ــ ــ ــد ش ــ ــ ــده خواه ــ ــ ــود تکی ــ ــ ــان نش ــ ــ ــار درم ــ ــ ــر بیم ــ ــ گ ا
ــــا  ــــایر اندام هــ ــــــه و ســ ــــــب، ری ــــــد اندام هــــــای چشــــــم، قل ــــــدن مانن ــــتم ب سیســ

کاهــــــش وزن تنهــــــا یکــــــی از عــــــوارض اســــــت. درگیــــــر هســــــتند و 
یــــــا  تیروئیــــــد  »کــــــم کاری  تیروئیــــــد،  بــــــا  مرتبــــــط  دیگــــــر  بیمــــــاری 
کــــــه میگوینــــــد »کــــــم کاری تیروئیــــــد«  هایپوتیروئیدیســــــم« اســــــت. شــــــایع اســــــت 
کــــــه ایــــــن اتفــــــاق در اوایــــــل  ــــــی واقعیــــــت ایــــــن اســــــت  هــــــم چــــــاق می کنــــــد، ول
ــــاس  ــ ــار احتب ــ ــــرد بیمــ ــ ــــدن ف ــ ــــرور در ب ــ ــــه م ــ ــــه ب ــــد، بلکــ خ نمی دهــ ــــاری ر بیمــ
ــــر  ــ ــــــد و در زی ــــــف می کن ــــــرد پ ــــــن ترتیــــــب ف ــــــدا می شــــــود و بدی آب و نمــــــک پی
ــــی،  ــ ــــی، بی تحرک ــ ــــبب تنبل ــر ســ ــ ــ ــــن ام ــ ــــود. ای ــــاد می شــ ــــورم ایجــ ــ ــــتش ت پوســ
ــــــوارش می شــــــود؛ در نتیجــــــه فــــــرد  گ ــــــم کاری دســــــتگاه  ک افســــــردگی نســــــبی و 
ــــــن  ــــــه ممک ک ــــــی  ــــــی از دلایل ــــــس یک ــــــد. پ ــــــش وزن می کن ــــــه افزای ــــــروع ب ــــــار ش بیم
کــــــه  کــــــم کاری تیروئیــــــد اســــــت  کنــــــد همیــــــن  اســــــت فــــــرد افزایــــــش وزن پیــــــدا 

ــــــد بررســــــی و درمــــــان شــــــود. بای
تنظیــــــم  در  غــــــدد  همــــــه  کــــــردم،  عــــــرض  قبــــــلًا  کــــــه  همان طــــــور 
ــی از  ــ ــه بعضــ ــ ــ ــال ب ــ ــن مجــ ــ ــ ــا در ای ــ ــ ــه م ــ ــ ک ــد  ــ ــ ــــش دارن ــ ــــدن نق ــ ــم ب ــ متابولیســ

می کنیــــــم: اشــــــاره  مــــــوارد 
ــــــوارد اســــــت. عــــــرض  ــــــن م ــــــه ای ــــــه، ازجمل کلی ــــــوق  ــــــا غــــــده ف ــــــال ی غــــــده آدرن
ــر  ــ ــ ــای دیگ ــ ــ ــاب و هورمون ه ــ ــ ــر اعص ــ ــ ــت تأثی ــ ــ ــا تح ــ ــ ــه هورمون ه ــ ــ ــردم هم ــ ــ ک
ــــز  ــ ــــر هیپوفی ــ ــــــه تحــــــت تأثی کلی ــــــوق  ــــــال خــــــود غــــــده ف ــــــن مث هســــــتند. در ای
هســــــت و بــــــه ایــــــن وســــــیله، هورمون هــــــای مترشــــــحه از ایــــــن غــــــده 
ــــــای  ــــــا هایپرپلازی ــــــزرگ شــــــدن ســــــاده ی ــــــک ب ــــــر ی گاه در اث کنتــــــرل می شــــــوند. 
هیپوفیــــــز و یــــــا تومــــــوری شــــــدن ایــــــن ناحیــــــه در مغــــــز، ترشــــــح ایــــــن 
ــــون  ــــوند. هورمــ ــــار می شــ ــــا مهــ ــ ــــه و ی ــ کاهــــــش یافت ــــا  ــ ــــــش ی ــا افزای ــ هورمون هــ
ــــــن  ــــــلال در ای ــــــت. اخت ــــــه اس کلی ــــــوق  ــــــده ف ــــــای غ ــــــی از هورمون ه ــــــن یک آدرنالی
کورتیــــــزول نیــــــز از دیگــــــر  کاهــــــش وزن مرضــــــی می شــــــود.  هورمــــــون، ســــــبب 
ــــه در  ــ ک ــــی  ــ ــــان هورمون های ــ ــــه اســــــت. از می ــ کلی ــــوق  ــ ــــده ف ــ ــــای غ هورمون هــ
ــــــه قنــــــد خــــــون را  ک کنتــــــرل می کننــــــد، تنهــــــا انســــــولین اســــــت  ــــــدن قنــــــد را  ب
ــــــالا  کورتیــــــزول قنــــــد را ب ــــــی هورمون هــــــای دیگــــــری مثــــــل  پاییــــــن مــــــی آورد، ول
ــــز(،  ــ ــــــد. هورمــــــون رشــــــد )مترشــــــحه از بخــــــش قدامــــــی غــــــده هیپوفی می برن
گــــــون )مترشــــــحه از  گلوکا کلیــــــه( و  آدرنالیــــــن )مترشــــــحه از غــــــده فــــــوق 
کورتیــــــزول، قنــــــد خــــــون را بــــــالا می برنــــــد.  لوزالمعــــــده( نیــــــز هماننــــــد 
ــــــی و متعاقــــــب آن  ــــــش چرب ــــــش قنــــــد داشــــــته باشــــــیم، افزای ــــــه افزای ک وقتــــــی 
کــــــه در فــــــرد ترشــــــح  ــــــرای مثــــــال هنگامــــــی  افزایــــــش وزن خواهیــــــم داشــــــت. ب
ــــــه  ک ــــــرد می شــــــود  گ ــــــرد هماننــــــد مــــــاه  ــــــد، صــــــورت ف ــــــش یاب کورتیــــــزول افزای
گــــــردن در  بــــــه آن اصطلاحــــــاً Moonface می گوینــــــد. به عــــــلاوه در پشــــــت 
ــن  ــ ــ ــه ای ــ ــ ــه ب ــ ــ ک ــود  ــ ــ ــدا می ش ــ ــ ــتگی پی ــ ــ ــــک برجس ــ ــف ی ــ ــ کت ــن دو  ــ ــ ــه بی ــ ــ ناحی
ــود.  ــ ــ ــزی می ش ــ ــ ــی مرک ــ ــ ــــث چاق ــ ــد و باع ــ ــ ــــپ« می گوین ــ ــو هام ــ ــ ــــت »بوفال ــ حال
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ــــن  ــ ــال ای ــ ــــه توضیحــــــش در مجــ ــ ک ــــود دارد  ــز وجــ ــ ــ ــــری نی ــــم دیگــ ــ ــــه علائ ــ البت
کورتیــــــزول خــــــون  ــــــد ســــــطح  ــــــم بای ــــــن علائ ــــــا مشــــــاهده ای بحــــــث نیســــــت. ب

ــــــرد. ک را بررســــــی 
ــــــش وزن نقــــــش  کاهــــــش و افزای ــــــه در  ک ــــــک هورمــــــون بســــــیار مهمــــــی  ی
دارد، انســــــولین اســــــت. اختــــــلال در تولیــــــد و عملکــــــرد ایــــــن هورمــــــون، 
را  آن  همــــــه  کــــــه  می کنــــــد  ایجــــــاد  را  دیابــــــت  آشــــــنای  نــــــام  بیمــــــاری 
ــــوع  ــ ــــت ن ــ ــــد: دیاب ــ ــــروز می یاب ــ ــــف ب ــ ــــکال مختل ــــت در اشــ ــ ــــیم. دیاب می شناســ

ــار. ــ ــ ــوع چه ــ ــ ــت ن ــ ــ ــه و دیاب ــ ــــک، دو، ســ ــ ی
ــــا  ــــا آن هــ ــ ــــر اســــــت و مــــــردم ب ــ ــــــک و دو از همــــــه معروف ت ــــــوع ی ــــــت ن دیاب

آشــــــنا هســــــتند.
ــــــر 3۰  ــــــراد زی ــــــان، اف ــــــت جوان ــــــا دیاب ــــــک ی ــــــوع ی ــــــت ن ــــــا دیاب در ارتبــــــاط ب
ــــــی  ــــــده بیشــــــتر ارث ــــــت مبتــــــلا می شــــــوند. ایــــــن پدی ــــــوع دیاب ــــــه ایــــــن ن ســــــال ب
ــول  ــ ــ ــوان مولک ــ ــ ــه به عن ــ ــ ک ــت  ــ ــ ــی اس ــ ــ ــر آنتی بادی های ــ ــ ــت تأثی ــ ــ ــت و تح ــ ــ نیس
ــه  ــ ــ ــــه، علی ــ ــــل بیگان ــ ــا عوام ــ ــ ــه ب ــ ــ ــــای مقابل ــــی، جــ ــ ــتم ایمن ــ ــرای سیســ ــ ــ عمل گ
ــــن  ــــلاح خودایمــ ــــه اصطــ ــ ــــان داده و ب ــــــش نشــ کن ــــرد وا ــ ــــود ف ــــلول های خــ ســ
ــن  ــ ــ ــه از بی ــ ــ ــر ب ــ ــا منجــ ــ ــ ــن آنتی بادی ه ــ ــ ــــک، ای ــ ــوع ی ــ ــ ــــت ن ــ ــتند. در دیاب ــ هســ
ــــــه  ــــــلا ب ــــــرد مبت ــــــن ترتیــــــب ف ــــــن ســــــلول های پانکــــــراس می شــــــوند و بدی رفت

دیابــــــت می شــــــود.
ــــــت  ــــــد. دیاب ــــــوع دو دارن ــــــت ن ــــــت، دیاب ــــــه دیاب ــــــلا ب ــــــراد مبت ــــــد از اف 9۰ درص
نــــــوع دو بیشــــــتر جنبــــــه ارثــــــی دارد. در ایــــــن نــــــوع دیابــــــت ســــــلول های 
ــــــزی  ــــــا »مــــــرگ برنامه ری ــــــس ی ــــــده آپوپتوزی تولیدکننــــــده انســــــولین دچــــــار پدی
ــــه  ــــرگ و درنتیجــ ــ ــــه م ــ ــر ب ــ ــــده منجــ ــ ــــن پدی ــ ــــوند. ای ــــلول ها« می شــ ــــده ســ شــ
ــــــا همــــــان ســــــلول های بتــــــای  کاهــــــش ســــــلول های تولیدکننــــــده انســــــولین ی

ــود. ــ ــــت می شــ ــ ــــت دیاب ــ ــراس و درنهای ــ پانکــ
مصــــــرف  از  ناشــــــی  کــــــه  هســــــت  دیابتــــــی  ســــــوم  نــــــوع  دیابــــــت 
ــــــف »کورتیکواســــــتروئید«  ــــــل مختل ــــــه دلای ــــــه ب ک ــــــرادی  استروئیدهاســــــت. اف
ــرادی  ــ ــ ــا اف ــ ــوند. این هــ ــ ــــت می شــ ــ ــه دیاب ــ ــ ــلا ب ــ ــ ــــد مبت ــ ــــد، بع ــ ــــرف می کنن مصــ
ــــــاد اســــــت و  ــــــه انســــــولین زی ــــــه مقاومــــــت محیطی شــــــان نســــــبت ب ک هســــــتند 

ــود. ــ ــ ــا می ش ــ ــ ــت در آن ه ــ ــ ــروز دیاب ــ ــ ــه ب ــ ــ ــر ب ــ ــ ــر منج ــ ــ ــن ام ــ ــ ای

ــــــوع چهــــــارم را هــــــم معرفــــــی  ــــــت ن • لطــــــف می کنیــــــد دیاب
ــــــد؟ کنی

ــــه  ــ ــــه ب ــ ک ــــــت اســــــت  ــــوع از دیاب ــ ــــــک ن ــــم ی ــــار هــ ــــوع چهــ ــ ــــــت ن ــــه. دیاب ــ بل
ــــن  ــ ــــــک و دو اســــــت. در ای ــــــت ی ــــن دیاب ــ ــــی بی ــ ــــد. نوع ــ ــــودی« می گوین ــ آن »م
ــــــت  ــــــل اس ــــــی دخی ــــــده خودایمن ــــــک، پدی ــــــوع ی ــــــت ن ــــــد دیاب ــــــت مانن ــــــوع دیاب ن
ــوه  ــ ــ ــی در نح ــ ــ ــد، ول ــ ــ ــلا می کن ــ ــ ــال را مبت ــ ــ ــا 35 س ــ ــ ــال ت ــ ــ ــن 3۰ س ــ ــ ــراد بی ــ ــ و اف
ــــم. ــ کنی ــار  ــ ــ ــا رفت ــ ــا آن هــ ــ ــ ــــوع دو ب ــ ــــت ن ــ ــــد دیاب ــ ــــم مانن ــ ــــان آن، می توانی ــ درم

ــــــک(،  ــــــوع ی ــــــت ن ــــــت می شــــــود )غیــــــر از دیاب ــــــه دیاب ــــــرد مبتــــــلا ب وقتــــــی ف
ــــــت؛ در  ــــــی اس ــــــئله چاق ــــــه مس ک ــــــد  ــــــر می کنن ــــــه فک ــــــود اول هم ــــــان نش ــــــر درم گ ا

ــــــت درمان نشــــــده دارد. ــــــه ایــــــن فــــــرد دیاب ک ــــــی  حال
در دیابــــــت نــــــوع یــــــک حتمــــــاً فــــــرد بســــــیار لاغــــــر می شــــــود، چــــــون 
ــــــه  ک ــــــی  ــــــد. وقت ــــلول می کن ــــــد را وارد ســ ــــه قن ــ ک ــــــی اســــــت  ــــولین هورمون انســ
ــــــالا باشــــــد  ــــــه قنــــــد در خــــــون و عــــــروق ب ک انســــــولین نباشــــــد، هرچقــــــدر هــــــم 
ــرژی  ــ ــ ــر ان ــ ــ ــار فق ــ ــ ــلول دچ ــ ــ ــود و س ــ ــ ــلول نمی ش ــ ــ ــدارد و وارد س ــ ــ ــده ای ن ــ ــ فای
کاتابولیــــــزم قــــــرار  ــــــه لاغــــــر شــــــدن می کنــــــد و در فــــــاز  می شــــــود و فــــــرد شــــــروع ب
گاهــــــی وقت هــــــا فقــــــط  کمــــــک شــــــود؛  ــــــه او  ــــــه ســــــرعت ب ــــــد ب کــــــه بای می گیــــــرد 

ــــــل  ــــــگام دارد، مث ــــــم نمی شــــــود، عــــــوارض زودهن ــــر شــــــدن هــــــم خت ــــــه لاغــ ب
ــــار هــــــم بشــــــود.  ــــــه مــــــرگ بیمــ ــــر ب ــــــد منجــ ــــــه می توان ک ــــــی  کتواســــــیدوز دیابت
در ایــــــن شــــــرایط خــــــون فــــــرد اســــــیدی می شــــــود و عــــــوارض فاجعه بــــــار 
ــــــک، فقــــــط  ــــــوع ی ــــــت ن ــــــرای درمــــــان دیاب ــــــن ب ــــــرای همی خــــــودش را دارد. ب
ــــــت  ع وق ــــر ــــد در اســ ــ ــــه بای ــ ک ــــود  ــــز می شــ ــ ــــان تجوی ــــوان درمــ ــ ــــولین به عن انســ
ــــــه هیچ وجــــــه درمــــــان نمی شــــــوند.  ــــــرص ب ــــــا ق ــــــرد و ب ک ــــــق آن را شــــــروع  تزری
ــــوند و  ــــاق می شــ ــــراد چــ ــ ــــدا اف ــ ــــــوع دو ابت ــــــم، در ن گفت ــــه  ــ ک ــــور  ــــــی همان طــ ول
ــــــه انســــــولین در ســــــطح عضــــــلات و در  ایــــــن چاقــــــی، مقاومــــــت محیطــــــی را ب
ــــم  ــــوع دو هــ ــ ــــت ن ــ ــر دیاب ــ ــ گ ــــد. ا ــــــش می دهــ ــــدن افزای ــ ــــای ب ــــطح چربی هــ ســ
کــــــه  درمــــــان نشــــــود، افــــــراد دچــــــار سرنوشــــــت لاغــــــری می شــــــود. هــــــر فــــــردی 
ــد؛ و  ــ ــ ــــدن می کن ــر شــ ــ ــ ــه لاغ ــ ــ ــروع ب ــ ــــد، شــ ــالای 3۰۰ باشــ ــ ــ ــتایش ب ــ ــد ناشــ ــ ــ قن
ــــــد  ــــــم بای ــــــاران ه ــــــته از بیم ــــــن دس ــــــی رود. ای ــــــل م ــــــش تحلی ـــا و عضلات ـــ چربی ه
ــــــه اســــــت. کاهــــــش وزن بیمارگون ــــــه ســــــرعت درمــــــان بشــــــوند؛ چــــــون ایــــــن  ب

کــــــه هــــــر دو  پــــــس در دیابــــــت هــــــم چاقــــــی و هــــــم لاغــــــری داریــــــم 
بیمارگونــــــه اســــــت و هرکــــــدام بایــــــد بــــــه موقــــــع درمــــــان بشــــــوند.

شــــــما  صحبــــــت  از  می شــــــود  دکتــــــر  آقــــــای  پــــــس   •
وقت هایــــــی  یــــــک  کــــــه  شــــــود  برداشــــــت  این گونــــــه 
ــه  ــ ــ ــم، هرچ ــ ــ ــم می گیری ــ ــ ــه رژی ــ ــ ــر چ ــ ــ ــا ه ــ ــ ــه م ــ ــ ک ــت  ــ ــ هس
ــب اندام  ــ ــ ــه تناس ــ ــ ک ــم  ــ ــ ــلاش می کنی ــ ــ ــم، ت ــ ــ ورزش می کنی
ــــــم چــــــاق  داشــــــته باشــــــیم )حــــــالا چــــــه لاغریــــــم بخواهی
ــــــواب  ــــــویم( ج ــــــر بش ــــــم لاغ ــــــم بخواهی ــــــه چاقی ــــــویم چ بش
ــان  ــ ــ ــد هورمون هایم ــ ــ ــورت بای ــ ــ ــن ص ــ ــ ــم؛ در ای ــ ــ نمی گیری
هورمون هــــــا  نبــــــودن  تنظیــــــم  و  کنیــــــم  بررســــــی  را 
ــــی  ــ ــــم غذای ــ ــــا در رژی ــ ــــــت م ــــد روی عــــــدم موفقی ــ می توان

ــــد؟ ــته باشــ ــ ــر داشــ ــ ــ تأثی

ــــــه مــــــا امــــــکان  ک حتمــــــاً همین طــــــور اســــــت. ایــــــن بیماری هایــــــی اســــــت 
ــه  ــ ــ ک ــی  ــ ــ ــر بیماری های ــ ــ ــم اث ــ ــ ــا ه ــ ــ ــی وقت ه ــ ــ ــم. بعض ــ ــ ــا را داری ــ ــ ــی آن ه ــ ــ بررس
ــــــه  ــــــرد ب ــــــا خــــــود ف ــــــم نیســــــت، در چنیــــــن مواقعــــــی پزشــــــک ی کردی صحبــــــت 
ــــــی دارد. یعنــــــی اینکــــــه  ــــــه ایــــــن مســــــئله جنبــــــه ارث ک ایــــــن نتیجــــــه می رســــــند 
ــــــی در ســــــطح آزمایشــــــگاهی هــــــم  ــــا حت ــ ــــه م ــ ک ــــا هســــــت  بعضــــــی هورمون هــ
ــــن  ــ ــــه ای ــ ک ــــرادی  ــ ــــن. اف ــ ــــون لپتی ــ ــــل هورم ــ ــــم، مث ــ ــــی نمی کنی ــا را بررســ ــ آن هــ
ــــــر  ــــــاد ترشــــــح می شــــــود، ســــــطح اشتهایشــــــان بالات هورمــــــون در بدنشــــــان زی

ــوند. ــ ــیر می شــ ــ ــر ســ ــ ــ ــوند و دیرت ــ ــنه می شــ ــ گرســ ــر  ــ ــ ــــت؛ زورت اســ
هورمون هــــــای پانکــــــراس و هورمون هایــــــی ماننــــــد جــــــی. ال.پــــــی.

ــــــوم )ابتــــــدای روده  ــــــه از دئودن ک  )GLP-1; Glucagon-like peptide-1( وان
ــــــه  ــــــه بعــــــد از معــــــده( ترشــــــح می شــــــود، ســــــطح ســــــیری را ب ــــــک، بلافاصل باری

ــد. ــ ــ ــاء می کنن ــ ــ ــز الق ــ ــ مغ
ــــــد  ــــــز در رون ــــــی و مغــــــزی نی ــــــی، مســــــائل هیجان ــــــر مســــــائل هورمون ــــــلاوه ب ع
کــــــه مغــــــز ترشــــــح  رســــــیدن بــــــه تناســــــب اندام مؤثرنــــــد. هورمون هایــــــی 
در  هــــــم   )Neurotransmitters( عصبــــــی  انتقال دهنده هــــــای  می کنــــــد، 
ــراد  ــ ــ ــــی از اف ــ ــــد. خیل ــ ــیار نقــــــش دارن ــ ــرد بســ ــ ــ ــــتهای ف ــــری و اشــ ــ ــــی و لاغ ــ چاق
ــــدن  ــ ــن آم ــ ــ ــی از پایی ــ ــردگی ناشــ ــ ــن افســ ــ ــ ــه ای ــ ــ ک ــتند  ــ ــردگی هســ ــ ــار افســ ــ دچــ
ــی  ــ ــ ــد، یک ــ ــ ــن بیای ــ ــ ــز پایی ــ ــ ــروتونین مغ ــ ــ ــی س ــ ــ ــت. وقت ــ ــ ــز اس ــ ــ ــروتونین مغ ــ ــ س
ــالا  ــ ــ ــاطش را ب ــ ــــطح نشــ ــد و ســ ــ ــــش می دهــ ــ ــرد آرام ــ ــ ــه ف ــ ــ ــه ب ــ ــ ک ــی  ــ ــ از چیزهای
ــود  ــ ــ ــبب می ش ــ ــ ــه س ــ ــ ک ــــت  ــتنی اســ ــ ــل بســ ــ ــ ــیرینی مث ــ ــوردن شــ ــ ــ ــرد، خ ــ ــ می ب
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ــــــن  ــــــس ای ــــــش دهــــــد. پ ــــز را افزای ــــروتونین مغــ ــــــت، ســ ــــــی به صــــــورت موق حت
ــــــرد احســــــاس می کنــــــد وقتــــــی ریزه خــــــواری می کنــــــد، افســــــردگی اش بهتــــــر  ف
ــود. ــ ــ ــاق بش ــ ــ ــرد چ ــ ــ ــه ف ــ ــ ک ــود  ــ ــ ــبب می ش ــ ــ ــواری س ــ ــ ــن ریزه خ ــ ــ ــود. ای ــ ــ می ش

ــــــا بی اشــــــتهایی  کــــــه آنورکســــــیا )Anorexia( ی برعکــــــس افــــــرادی هســــــتند 
ــــراد هــــــم مشــــــکل در ســــــطح  ــ ــــــن اف ــــــد و لاغــــــر می شــــــوند. در ای ــــــی دارن عصب
ــتر  ــ ــ ــوند و بیش ــ ــ ــان ش ــ ــ ــد درم ــ ــ ــه بای ــ ــ ک ــت  ــ ــ ــی اس ــ ــ ــای عصب ــ ــ انتقال دهنده ه
کار  بیمــــــاران  ایــــــن  درمــــــان  بــــــرای  روان کاو  و  روان پزشــــــک  همــــــکاران 
ــــــه ابوعلــــــی ســــــینا هــــــم در قــــــرن چهــــــارم هجــــــری  ک می کننــــــد. همان طــــــوری 
 )Bulimia( ــا ــ ــ ــی و بولیمی ــ ــ ــوری عصب ــ ــ کم خ ــا  ــ ــ ــیا ی ــ ــ ــای آنورکس ــ ــ ــا بیماری ه ــ ــ ب
ــــــی  ــــــا پرخــــــوری عصبــــــی، اســــــتفراغ های خودخواســــــته و بیماری هــــــای روان ی

ــرده. ــ ــ ــان می ک ــ ــ ــوده و درم ــ ــ ــنا ب ــ آشــ

ــه  ــ ــ ــه ب ــ ــ ک ــود دارد  ــ ــ ــی وج ــ ــ ــر داروی هورمون ــ ــ ــای دکت ــ ــ • آق
ــــــد، مــــــا اجــــــازه داشــــــته  کن کمــــــک  مــــــا در تناســــــب اندام 
کنیــــــم و  باشــــــیم به صــــــورت معمــــــول از آن اســــــتفاده 
گرســــــنگی مان را در تعــــــادل نگــــــه  ســــــطح ســــــیری و 
کمــــــک  ــــــه تناســــــب انداممان  کلــــــی ب ــــــه طــــــور  داریــــــم و ی

ــــــم؟ کنی

ــــــت  ــــــدا اس ــــــش ج ــــــه بحث ک ــــــت  ــــــاری اس ــــــلال و بیم ــــــر اخت گ ــــــه اول ا در درج
ــــــم  ــــــی داری ــــــا و هورمون های ــــــن داروه ــــــا چنی ــــــد. م کن ــــــت  ــــــک دخال ــــــد پزش و بای
ــــــی اســــــتفاده از ایــــــن  ــــــردم، ول ک ــــــه آن اشــــــاره  ــــــه مــــــن در صحبت هــــــا هــــــم ب ک
ــــــت  ــــــورت نیس ــــــن ص ــــــه ای ــــــت و ب ــــــه نیس ــــــوم جامع ــــــطح عم ــــــا در س ــــــوع داروه ن
ــــــا  ــــــد و ی کن ــــــتفاده  ــــــرد و اس ــــــن دارو را بگی ــــــد و ای کن ــــــه  ــــــودش مراجع ــــــرد خ ــــــه ف ک
ــــــه  ک ــــــرادی  ــــــم همــــــه اف کنــــــم و بگوی مــــــن اینجــــــا به صــــــورت عــــــام پیشــــــنهاد 
ــرادی  ــ ــ ــه اف ــ ــــد و همــ ــ کنن ــتفاده  ــ ــــن دارو را اســ ــ ــــوند، ای ــر شــ ــ ــ ــــد لاغ ــ می خواهن
کننــــــد؛ چــــــون علــــــل  کــــــه می خواهنــــــد چــــــاق شــــــوند، فــــــلان دارو را اســــــتفاده 
ــــــد  ــــــا لاغــــــری هــــــر فــــــردی متفــــــاوت اســــــت و ایــــــن داروهــــــا حتمــــــاً بای چاقــــــی ی

ــــــر اســــــاس وضعیــــــت فــــــرد تجویــــــز شــــــود. توســــــط پزشــــــک متخصــــــص و ب

ــــت  ــ ــا رعای ــ ــ ــم ب ــ ــ ــا بتوانی ــ ــ ــه م ــ ــ ک ــــت  ــواردی هســ ــ ــ ــا م ــ ــ • آی
آن هــــــا وضعیــــــت تعــــــادل هورمونی مــــــان را بــــــه طــــــور 

ــم؟ ــ ــ کنی ــظ  ــ ــ ــی حف ــ ــ طبیع

ــظ  ــ ــ ــلامتی مان را حف ــ ــ ــه س ــ ــ ک ــم  ــ ــ کنی کار  ــه  ــ ــ ــت. چ ــ ــ ــی اس ــ ــ ــؤال خوب ــ ــ س
ــــــه تناســــــب اندام داشــــــته باشــــــیم؟ چــــــون چاقــــــی  ک کنیــــــم  کار  کنیــــــم؟ چــــــه 
ــــراض  ــــادر امــ ــ ــــه م ــ ک ــــــی  و لاغــــــری بحــــــث مهمــــــی اســــــت و به خصــــــوص چاق
ــــــه خاطــــــر مصــــــرف  کشــــــور خودمــــــان هــــــم بیشــــــتر ب اســــــت؛ الان در ســــــطح 
ــــبت  ــــت. نســ ــاد اســ ــ ــ ــیار زی ــ ــــی بســ ــ ــــدی چاق ــ ــواد قن ــ ــ ــته ای و م ــ ــواد نشاســ ــ ــ م
ــبت  ــ ــ ــن نس ــ ــ ــر ای ــ ــ گ ــد. ا ــ ــ ــد 1 باش ــ ــ ــا بای ــ ــ ــن در خانم ه ــ ــ ــه دور لگ ــ ــ ــکم ب ــ ــ دور ش
ــی  ــ ــ ــروع چاق ــ ــ ــد، ش ــ ــ ــــش از ۰/8 باش ــ ــان بی ــ ــ ــــش از 1 و در آقای ــ ــا بی ــ ــ در خانم ه
ــا. ــ ــواع بیماری هــ ــ ــ ــروز ان ــ ــ ــروع ب ــ ــــی و شــ ــ ــــوب چرب ــروع رســ ــ ــــی شــ ــ ــــت، یعن اســ
نــــــه ورزش  هــــــوازی(  ایروبیــــــک )ورزش  اســــــت؛  کار ورزش  بهتریــــــن 
همیــــــن  کنــــــم  بیــــــان  ســــــاده تر  یــــــا  ایزوتونیــــــک  ورزش  ایزومتریــــــک، 
ورزش هــــــای دومیدانــــــی، بهتریــــــن ورزش اســــــت. ورزش هــــــوازی باعــــــث 
کنتــــــرل شــــــود، هــــــم مســــــائل روانــــــی  می شــــــود هم ســــــطح هورمون هــــــا 
ــا  ــ ــ ــم هورمون ه ــ ــرود، هــ ــ ــ ــالا ب ــ ــ ــــس ب ــ ــم اعتمادبه نف ــ ــود، هــ ــ ــرل شــ ــ ــ کنت ــرد  ــ ــ ف

ــــــه وجــــــود  ــــــه انســــــولین ب کنتــــــرل و تنظیــــــم شــــــود، هــــــم مقاومــــــت محیطــــــی ب
ــــــوبش  ــــــه رس ک ــــــی زرد  ــــــوه ای و چرب ــــــی قه ــــــا، چرب ــــــوب چربی ه ــــــم رس ــــــد، ه نیای
ــــــرل شــــــود. کنت ــــرد  ــ ــــــرل شــــــود و هــــــم اشــــــتهای ف کنت مشــــــکل آفرین اســــــت 
ــــر  ــ ــــرای ســــــلامتی، مصــــــرف فیب ــ ــــر اســــــت. ب ــ ــــه بعــــــدی مصــــــرف فیب ــ نکت
کنیــــــم  گمــــــان  گاهــــــی وقت هــــــا ســــــاده انگاری اســــــت  ــــــرم باشــــــد.  گ ــــــد ۲5  بای
ــه  ــ ــ ــود، ن ــ ــــن می شــ ــ ــر تأمی ــ ــ ــــن فیب ــ ــــیب ای ــــدد ســ ــ ــه ع ــ ــا ســ ــ ــ ــــرف  دو ی ــا مصــ ــ ــ ب
ــلامتی مان  ــ ــ ــرای س ــ ــ ــر را ب ــ ــ ــن فیب ــ ــ ــم ای ــ ــ ــد بتوانی ــ ــ ــا بای ــ ــ ــت؛ م ــ ــ ــور نیس ــ ــ این ط
ــــــن خــــــودش در تنظیــــــم وزن، در  ــــــه ای ک ــــــی خــــــود بگنجانیــــــم  ــــــم غذای در رژی
ــــــکلی  کار مش ــــــی  ــــــر خیل ــــــن فیب ــــــن ای ــــــی تأمی ــــــش دارد. ول ــــــون نق ــــــم هورم تنظی
ــــــد  کنی ــــــتفاده  ــــــی اس ــــــواد غذای ــــــای م ــــــه رده ه ــــــد از هم ــــــما بای ــــــون ش ــــــت، چ اس
ــلامتی  ــ ــ ــر از س ــ ــ ــر و پ ــ ــ ــر از فیب ــ ــ ــواد پ ــ ــ ــه م ــ ــ ــژه ای ب ــ ــ ــگاه وی ــ ــ ــر آن، ن ــ ــ ــلاوه ب ــ ــ و ع
کنــــــد بــــــه  داشــــــته باشــــــید. ســــــبزیجات هــــــم می توانــــــد فیبــــــر را تأمیــــــن 
ــــد؛  ــــگل نباشــ ــ ــــنگین و ان ــــزات ســ ــ ــــه فل ــ ــــوده ب ــ ــــد، آل ــازه باشــ ــ ــ ــــه ت ــ ــــرط آن ک شــ
ــــــی مهــــــم اســــــت  کیســــــت هیداتیــــــد )Hydatid cyst( خیل به خصــــــوص تخــــــم 
ــــــه تخــــــم  ک ــــــادآوری می کنــــــم  ــــــوده باشــــــد. اینجــــــا ی ــــــه آن آل ــــــد ب و ســــــبزی نبای
ــــــی  ــــــاد اســــــت و ناشــــــی از آلودگ کیســــــت هیداتیــــــد در مملکــــــت مــــــا بســــــیار زی
ــــــا جوشــــــاندن هــــــم از بیــــــن نمــــــی رود؛  ــــــه ســــــگ ایجــــــاد می کنــــــد و ب ک اســــــت 
ــــم از  ــــن تخــ ــ ــــوینده ای ــــواد شــ ــ ــــه در م ــــه مــــــدت 1۰ دقیقــ ــ ــــــدن ب ــا مان ــ ــ فقــــــط ب
ــبزی در  ــ ــ ــالاد و س ــ ــ ــرف س ــ ــ ــاً از مص ــ ــ ــود. حتم ــ ــ ــده می ش ــ ــ کن ــبزی  ــ ــ ــطح س ــ ــ س
ــودداری  ــ ــم، خــ ــ ــ ــاد نداری ــ ــا اعتمــ ــ ــ ــه آن ه ــ ــ ــه ب ــ ــ ک ــی  ــ ــ ــتوران ها و در جاهای ــ رســ
کنیــــــم، بهتریــــــن  ــــــرای ســــــلامتی مان فیبــــــر را تأمیــــــن  ــــــد ب کنیــــــم. بنابرایــــــن بای
ــــر اســــــت  ــ ــــر از فیب ــ ــــــه هــــــم مصــــــرف ســــــبزیجات، میوه جــــــات و مــــــواد پ توصی
ــــب اندام  ــرای تناســ ــ ــ ــا و ب ــ ــ ــدن هورمون ه ــ ــ ــم ش ــ ــ ــلامتی، تنظی ــ ــ ــرای س ــ ــ ــه ب ــ ــ ک
ــــه  ــ ــــــن قضی ــــه ای ــ ــــم ب ــا هــ ــ ــ ــــر دنی ــــاط دیگــ ــــد. در نقــ ــ ــــزایی دارن ــا نقــــــش بســ ــ ــ م
ــــــه فقــــــط مــــــواد  ک ــــــادی هســــــت  ــــــد؛ رســــــتوران های زی بســــــیار توجــــــه می کنن

ــــتند. ــــدار هســ ــ ــــی پرطرف ــ ــــد و خیل ــ ــــه می کنن ــر عرضــ ــ ــ ــر از فیب ــ ــ ــــی و پ گیاهــ
کنیــــــم؛ مهارت هــــــای  کنتــــــرل  عــــــلاوه بــــــر ایــــــن، بایــــــد اســــــترس ها را 
ــــــه بیماری هــــــای مزمــــــن  ــــــر ب گ ــــــم. همچنیــــــن ا ــــــاد بگیری کنتــــــرل اســــــترس را ی

کنیــــــم. ــــــا پزشــــــک خــــــود مشــــــورت  ــــــد ب مشــــــکوک شــــــدیم، بای

• آقای دکتر نکته ای باقی نمانده است؟

ــی در  ــ ــ ــت، ول ــ ــ ــاد اس ــ ــ ــب اندام زی ــ ــ ــوع تناس ــ ــ ــا موض ــ ــ ــاط ب ــ ــ ــه در ارتب ــ ــ نکت
ــــــی اهمیــــــت دارد  ــــــه خیل ک ــــــه ای  ــــــک توصی ــــا ی ــ ــــــن مجــــــال نمی گنجــــــد؛ ام ای
ــتر  ــ ــه بیشــ ــ ــ ک ــوادی  ــ ــ ــــم. م ــ ــــرف نکنی ــرانه دارو مصــ ــ ــه خودســ ــ ــ ک ــــت  ــــن اســ ــ ای
ــاً  ــ ــ ــتند و عموم ــ ــری هســ ــ ــ ــا لاغ ــ ــ ــی ی ــ ــ ــــی چاق گیاهــ ــای  ــ ــوان داروهــ ــ ــ ــــت عن تحــ
ــــخص  ــ ــان مش ــ ــ ــت و هویتش ــ ــ ــلًا ماهی ــ ــ ــود و اص ــ ــ ــه می ش ــ ــ ــا عرض ــ ــ در عطاری ه
ــــرف  ــــه مصــ ــ ک ــــتیم  ــــیاری داشــ ــــاران بســ ــا بیمــ ــ ــ ــــم. م ــ ــــرف نکنی نیســــــت، مصــ
کبــــــد، دیالیــــــز و مــــــرگ آن هــــــا شــــــد. کلیــــــه و  ــــــه نارســــــایی  ایــــــن مــــــواد منجــــــر ب

آقای دکتر با تشکر از توضیحات مفید شما.
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از مزایــای غذاهــای غنــی  بــردن  گــر قصــد بهــره  ا  
در  را  آن هــا  داریــد،  را  دوســر  جــوی  نظیــر  فیبــر  از 
وعده هــای غذایــی خــود بگنجانیــد و متابولیســم 

افزایــش دهیــد. را  بــدن خــود  پایــه 

جو دو سر، 
ماده غذایی 
مؤثر در 
افزایش 
متابولیسم 
پایه بدن

جو دوسر غله کاملی 
که سوخت و ساز را 

افزایش می دهد
کینــوا و  گنــدم پوســت نگرفتــه، بلغــور جــو دوســر،  کاملــی نظیــر  غــلات 
برنــج قهــوه ای، بــه ســبب دارا بــودن فیبــر بــالا، بــه افزایــش سوخت و ســاز 
کالــری در بــدن ســرعت می بخشــند.  بــدن و در نهایــت افزایــش ســوخت 
گذشــته مزایــای  گفتــه نویســنده مقالــه فــوق، در بســیاری از مطالعــات  بــه 
کاهــش ابتــلا بــه بیماری هــای مزمــن  اســتفاده از فیبرهــای غذایــی بــر 
کامــل و فیبــر  نشــان داده شــده اســت. ایــن مطالعــه نحــوه عملکــرد غلــه 
گذشــته را  گزارش هــای  را در مدیریــت وزن بــدن توضیــح داده اســت و 
کاهــش وزن و ســلامتی  مبنــی بــر ارتبــاط بیــن مصــرف غــلات و فیبــر بــا 
کردنــد.  کــرده اســت. 81 مــرد و زن در ایــن مطالعــه شــرکت  بیشــتر، تائیــد 
محققــان رژیــم غذایــی ایــن افــراد را تأمیــن می کردنــد. رژیــم آن هــا بــا هــم 
ــه در طــول مطالعــه از غــلات  ک ــراد  گروهــی از اف ــه جــز  ــی نداشــت، ب تفاوت
ــن  ــس و س ــاس جن ــر اس ــروه ب گ ــن  ــر ای ــره فیب ــد. جی کردن ــتفاده  ــل اس کام
کامــل را  کــه رژیــم غذایــی غنــی از غــلات  آن هــا تنظیــم شــده بــود. افــرادی 
کــه دانه هــای تصفیه شــده بــدون فیبــر  ــا افــرادی  داشــتند، در مقایســه ب
کالــری بیشــتر مصــرف می کردنــد. ایــن  زیــاد مصــرف می کردنــد، هــر روز 1۰۰ 
کالــری بــه ســبب افزایــش ســطح متابولیســم پایــه و نیــز  مصــرف بیشــتر 
کارل نویســنده مقالــه فــوق،  گفتــه دکتــر  دفــع بیشــتر در ایــن افــراد بــود. بــه 
ــری از دســت رفتــه معــادل 3۰ دقیقــه پیــاده روی اســت.  کال ایــن میــزان 
کــه بــرای بهــره بــردن از  کرده انــد  کــز بهداشــتی معتبــر جهــان اعــلام  مرا
کــه در روز حدودیــک و نیــم تــا دو لیــوان  کامــل، لازم اســت  مزایــای غــلات 

برنــج قهــوه ای یــا جــوی دوســر مصــرف شــود.

گــر قصــد بهــره بــردن از مزایــای غذاهــای غنــی از فیبــر نظیــر  پــس ا
ــد، آن هــا را در وعده هــای غذایــی خــود بگنجانیــد و  جــوی دوســر را داری

متابولیســم پایــه بــدن خــود را افزایــش دهیــد.
کافــی از غــلات و حبوبــات مصــرف  راســتی آیــا شــما هــر روز بــه میــزان 
تغییــر  قصــد  از مطالعــات، شــما  ایــن دســت  اســاس  بــر  آیــا  می کنیــد؟ 
گنجانــدن ایــن مــواد مغــذی پــر از فیبــر را در رژیــم  عــادت غذایــی خــود و 

ــد؟ ــود نداری ــی خ غذای

کنــون در میــان دوســتان، آشــنایان و اقــوام بــه افــرادی  آیــا تا
ک خــوب و بــدون اینکــه  کــه بــا وجــود خــورد و خــورا برخورده ایــد 
رژیــم غذایــی خاصــی داشــته باشــند یــا اینکــه بیمــاری خاصــی 

ــه نظــر می رســند؟ داشــته باشــند، لاغــر ب
کــه  احتمــالًا پاســخ بســیاری از شــما مثبــت اســت. ایــن افــراد 
معمــولًا ســایرین بــه آن هــا غبطــه می خورنــد، متابولیســم پایــه 

بالایــی دارنــد و بــه اصطــلاح سوخت و سازشــان خــوب اســت.
 بــرای افزایــش متابولیســم پایــه بــدن، از روش هایــی مثــل 
کنــده در رژیــم غذایــی می تــوان  ورزش و حــذف غــلات پوســت 
ســالم تر  کنــده  پوســت  غــلات  از  کامــل  غــلات  کــرد.  اســتفاده 

هســتند، زیــرا آن هــا بــه میــزان بالایــی »فیبــر« دارنــد.
از  یکــی  در  به تازگــی  کــه  جدیــدی  مطالعــه  اســاس  بــر 
کامــل به طــور  مجــلات معتبــر دنیــا چــاپ شــده اســت، غــلات 
شــگفت انگیزی توانایــی افزایــش متابولیســم بــدن را دارنــد. بــه 
کاهــش می دهنــد.  کلــی بــدن را  کالــری  عبــارت دیگــر، ایــن مــواد 
کالــری حاصــل از هضــم غــذا و  کاهــش ذخیــره شــدن  کار بــا  ایــن 
نیــز افزایــش متابولیســم یــا همــان افزایــش سوخت و ســاز حاصــل 

می شــود.
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ســبزی خوردن همیشــه زینــت ســفره مــا ایرانیــان بــوده و در میــان 
ســبزی های مختلــف، ریحــان جایــگاه ویــژه ای در ســبد ســبزی مــا دارد. 
کبــاب ایرانــی همیشــه خاطره انگیــز  کنــار  گیــاه دوست داشــتنی  عطــر ایــن 
کــه مــا در ایــن  ــر معطــر بــودن، خواصــی هــم دارد  اســت. ریحــان عــلاوه ب

مقالــه بــه بخشــی از آن اشــاره می کنیــم.
مــدارک  اســاس  بــر  کــه  اســت  نعناعیــان  خانــواده  از  گیاهــی  ریحــان 
کشــت می شــده اســت و احتمــالًا منشــأ آن  موجــود، از 5۰۰۰ ســال پیــش 
گیــاه انــواع مختلفــی دارد. ریحــان را به ســادگی  از چیــن بــوده اســت. ایــن 
می تــوان در فضــای بســته پــرورش داد و نیــازی بــه نــور زیــاد نــدارد. بــه همیــن 

دلیــل افــراد زیــادی در سراســر دنیــا آن را 
در خانــه پــرورش می دهنــد و از مزایــای آن 
بهره منــد می شــوند. بــه ســبب خــواص و 
گذشــته بــه آن  منافــع فــراوان ریحــان، از 

گیاهــان« اطــلاق می شــود. »ســلطان 
و  دارد  جالبــی  تاریخچــه  ریحــان 
باورهــای زیــادی بــا آن مرتبــط هســتند. 
ایــن  کــه  داشــتند  اعتقــاد  دوره ای  در 
نیــز  برخــی  دارد.  جادویــی  قــدرت  گیــاه 
گیــاه ســلطنتی می دانســتند و از آن  آن را 

کــردن اســتفاده می کردنــد. یونانیــان آن را نمــاد ســوگواری  بــرای مومیایــی 
ــت  ــر محافظ ــا را از فق ــان آن ه ــه ریح ک ــتند  ــاور داش ــان ب ــتند و هندی می دانس

از مــرگ اســت. پــس  کــرده و حامــی آن هــا در زندگــی 
ــرای محافظــت  ــان، از ریحــان ب کــرت، بزرگ تریــن جزیــره یون در منطقــه 
کــه نشــان  در برابــر شــیطان اســتفاده می شــد. مــدارک جالبــی نیــز وجــود دارد 
ــت.  ــمی اس ــاه س گی ــن  ــه ای ک ــته اند  ــاد داش ــتانی اعتق ــکان باس ــد پزش می ده
گرفــت. در  گیــاه بــه غــرب وارد شــد و مــورد اقبــال قــرار  در قــرن شــانزدهم ایــن 
کــه خاســتگاه بســیاری از افســانه ها و موجــودات افســانه ای اســت،  یونــان 
گرفتــن بازیلیــک )موجــودی افســانه ای  گاز  کــه در صــورت  اعتقــاد بــر ایــن بــود 
بــا ظاهــری شــبیه بــه اژدهــا( تنهــا درمان، اســتفاده از ریحان اســت. همچنین 
گیــاه بســیار مقدســی  گیــاه ریحــان ریشــه های عمیقــی در هندوئیســم دارد و 
کــه هیــچ پیشکشــی را  گیــاه به قــدری اســت  محســوب می شــود. تقــدس ایــن 

کامــل نمی داننــد. هنــگام نیایــش بــدون بــرگ ریحــان، 
گیــاه دارویــی بــه منظــور درمــان  گذشــته ریحــان بــه عنــوان  از زمان هــای 
گــوش درد، تــب و آنفولانــزا،  بیماری هــای نظیــر ســرماخوردگی، برونشــیت، 
اســتفاده  مارگزیدگــی  پوســت،  و  معــده  کلیــه،  مشــکلات  بــالا،  فشــارخون 
گیــاه و تأثیــر آن  می شــد. تحقیقــات علمــی بیشــتری نیــاز اســت تــا فوایــد ایــن 
بــر بهبــود عملکــرد اندام هــا و درمــان بیماری هــا روشــن تر شــود؛ امــا برخــی 
کلــی  کــه ریحــان بــرای بهبــود انــرژی و ســلامت  مــدارک نشــان داده اســت 
ــه خــوردن  ک بــدن مناســب اســت. همچنیــن اخیــراً مطالعــه ای نشــان داده 
کاهــش می دهــد. بــه عــلاوه در مطالعــه دیگــری اثــر  گیــاه، قنــد خــون را  ایــن 
گذشــته  کبــد نشــان داده شــده اســت. از  ریحــان بــر ســلامت عملکــرد انــدام 
گیــاه سیســتم ایمنــی را تقویــت  کــه اســتفاده از ایــن  نیــز اعتقــاد بــر ایــن بــوده 

می کنــد.
 ،C ویتامیــن ،A طبــق منابــع علمــی، ریحــان دارای پروتئیــن، ویتامیــن
ویتامیــن K و فــولات اســت. بــه عــلاوه ریحــان از نظــر میــزان مــواد معدنــی 
کلســیم، آهــن، منیزیــوم، فســفر، پتاســیم،  ســدیم و  ــوده و دارای  نیــز غنــی ب

منگنــز اســت.

گیاه ارزشمند را مطالعه فرمایید: در ذیل برخی فواید این 
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ــی  ــا مطالعات ــت؛ ام ــالمندان اس ــایع در س ــکلی ش ــل مش ــروزه زوال عق ام
کــه نشــان می دهــد مصــرف ریحــان بــرای جلوگیــری از مشــکلات  وجــود دارد 
کــه  دارد  منگنــز  ماننــد  عناصــری  ریحــان  اســت.  مفیــد  بســیار  شــناختی 
طبــق مشــاهدات، فعالیــت انتقــال جریان هــای الکتریکــی در مغــز را افزایــش 
گیــاه دارای  می دهــد. ایــن فعالیــت بــا بازتاب هــای ذهنــی همــراه اســت. ایــن 

ــا تحریــک ذهنــی فعالیــت مغــز را بهبــود می بخشــد. ــه ب ک مــس نیــز اســت 
گلیکوزیل ســرامیدها نیــز بــا بازتاب هــای مغــزی ارتبــاط دارد.  متابولیســم 
کــه بــا نــام اســفینگولیپید  گلیکوزیل ســرامیدها 
نیــز شــناخته می شــوند، مولکول هــای ضــروری 
به عنــوان ســپری محافظتــی در  کــه  هســتند 
ــر  مغــز عمــل می کننــد. ایــن ســپر از مغــز در براب

رادیکال هــای آزاد محافظــت می کنــد.
کاهش درد ناشــی از آرتریت  -۲

کــه  اســت  کــی  دردنا بیمــاری  آرتریــت 
می شــود.  جســمی  ناتوانــی  بــه  منجــر  اغلــب 
دارای  ریحــان  کــه  اســت  شــده  مشــخص 
کاریوفیلیــن اســت. ایــن  مــاده ای بــه نــام بتا
کنترل کننــده مؤثــر درد اســت. عــلاوه بــر ایــن ریحــان دارای ترکیبــات  مــاده 
کــه بــه تســکین حــس ســوزش مفاصــل، ناشــی از آرتریــت  ضدالتهابــی اســت 
ــه ایــن  ک ــان داد  ــد نش ــام ش ــه روی رت هــا انج ک ــد. مطالعــه ای  کمــک می کن

نمی شــدند. مبتــلا  آرتریــت  بــه  ریحــان  مصــرف  دلیــل  بــه  موجــودات 
۳- مدیریت اضطراب

ــه بــدن  ریحــان دارای ترکیباتــی ماننــد آداپتــوژن اســت. ایــن ترکیبــات ب
کنــد.  بــا اضطراب هــای احساســی و جســمی مقابلــه  کــه  کمــک می کننــد 
مصــرف ریحــان بــه حفــظ تعــادل عملکــردی بــدن حتــی در شــرایط اضطــراب 

کمــک می کنــد.
گی هــای ضد پیری ۴- ویژ

کســیدان ها  آنتی ا از  سرشــار  ریحــان  کــه  می دهــد  نشــان  تحقیقــات 
می زننــد  مغــز  و  پوســت  بــه  آزاد  رادیکال هــای  کــه  آســیب هایی  اســت. 
دانســت.  پیــری  احســاس  و  ظاهــر  داشــتن  در  اصلــی  عامــل  می تــوان  را 
کاهــش  گیــاه، اثــر رادیکال هــای آزاد را  کســیدان های موجــود در ایــن  آنتی ا

می کننــد. جلوگیــری  ذهنــی  و  بدنــی  آســیب های  از  و  می دهنــد 
۵- استخوان های قوی

کــم اســتخوان منجــر بــه ایجــاد اســتخوان های شــکننده  از بیــن رفتــن ترا
و نیــز ایجــاد آســیب های جســمی می شــود. ایــن مســئله به ویــژه در زنــان 
بارزتــر اســت؛ زیــرا پوکــی اســتخوان در زنــان پیــش از مــردان شــیوع دارد. 
ریحــان  شــد،  گفتــه  تغذیــه ای  خصوصیــات  بخــش  در  کــه  همان گونــه 
منبــع عالــی بــرای ویتامیــن K اســت. بــه همیــن دلیــل بــرای حفــظ ســلامت 
کمــک  کلســیم  اســتخوان ها بســیار مفیــد اســت. ویتامیــن K بــه جــذب بهتــر 

می کنــد.
ع ۶- مدیریت صر

کاهــش  کــه عصــاره ریحــان فعالیــت تشــنجی مغــز را  مشــاهده شــده اســت 
کــه روی حیوانــات انجــام شــده اســت، نشــان  می دهــد. در مطالعــه دیگــری 
کــه مــاده »یوگنــول« موجــود در بــرگ ریحــان نیــز بــرای سیســتم  می دهــد 

عصبــی مفیــد اســت.

۱۱ خاصیت 
ریحان؛ این گیاه 
دوست داشتنی
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۷- کمک به متابولیســم
بــرای حفــظ ســلامت بــدن و وزن مناســب بایــد میزان 
از  باشــد. ریحــان منبــع خوبــی  کافــی  بــدن  متابولیســم 
کــه بــه بدن بــرای تولیــد آنزیم هــای لازم برای  منگنــز اســت 
کربوهیدرات هــا  کلســترول و  سوخت وســاز آمینواســیدها، 
سوخت وســاز  بــه  مغــزی  مــاده  ایــن  می کنــد.  کمــک 

کمــک می کنــد. گلوکــز و ویتامین هــا هــم  وابســته بــه 
۸- ســندرم پس از قاعدگی

هــر  از  زن  ســه  دســت کم  بــرای  می توانــد  قاعدگــی 
افســردگی  انقبــاض،  تجربــه  باشــد.  ک  دردنــا زن  چهــار 
منگنــز  امــا  اســت؛  قاعدگــی  از  پــس  ســندرم  خســتگی  و 
کــردن هورمون هــا، بــه رفــع  موجــود در ریحــان بــا متعــادل 
کــه ایــن هــم به نوبــه خــود بــه  کمــک می کنــد  ایــن عوامــل 

کمــک می کنــد. و درد  کاهــش اضطــراب 
۹- خــواص ضد میکروبی

دارای  کــه  اســت  فــرّاری  ترکیبــات  دارای  گیــاه  ایــن 
ایــن  ریحــان  در  هســتند.  میکروبــی  ضــد  خاصیــت 
ترکیبــات بــه شــکل اســانس وجــود دارنــد. اســانس های 
گیــاه وجــود دارنــد  بســیار دیگــری ماننــد یوگنــول در ایــن 
می کننــد. جلوگیــری  کتری هــا  با و  چ هــا  قار تأثیــر  از  کــه 

۱۰- ضد سرطان
آنتوســیانین ها  و  فنولیــک  ترکیبــات  دارای  ریحــان 
کســیدان های قــوی هســتند. مشــاهده  کــه آنتی ا اســت 
ــر رادیکال هــای  ــدن در براب ــه ایــن مــواد از ب ک شــده اســت 
کســیژن فعــال یکــی  کســیژن محافظــت می کننــد. ا فعــال ا

از عوامــل اصلــی تشــکیل ســلول های ســرطانی اســت.
۱۱- چشم های سالم

کاروتــن ترکیبــی  کاروتــن اســت. بتا ریحــان دارای بتا
کــه بــرای ســلامت چشــم ها مفیــد اســت. بــه عــلاوه  اســت 
گیــاه در درمــان ســندرم  کــه ایــن  مشــخص شــده اســت 

ــر اســت. خشــکی چشــم نیــز مؤث
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کنتــرل و مدیریــت  کــه تنهــا بایــد  گفتــه محققــان دیابــت جــزء بیماری هایــی نیســت  بــه 
کم کالــری و بــدون نیــاز بــه دارو بهبــود یابــد. شــود، بلکــه می توانــد بــا یــک رژیــم غذایــی 

کالــری در روز، دیابــت نــوع ۲ را بــاز می گردانــد. دیابــت نــوع ۲ یــک بیمــاری  خــوردن 85۰ 
کــم ارزش شــامل غذاهــای فــرآوری  ناشــی از شــیوه زندگــی اســت، زیــرا اغلــب توســط رژیــم غذایــی 
کــه در طــول یــک  شــده بــا قنــد بــالا ایجــاد می شــود. محققــان دانشــگاه نیوکاســل دریافتنــد 
کــه بــرای مــدت ســه تــا پنــج مــاه تحــت  گــروه دیابتــی  ســال، علائــم دیابــت در نیمــی از افــراد یــک 
رژیــم غذایــی بودنــد، بهبــود یافــت. در طــول ایــن مــدت هرکــدام از اعضــای شــرکت کننده در ایــن 
کیلــو  کردنــد. البتــه یک چهــارم آن هــا دســت کم 15  کــم  کیلوگــرم وزن  تحقیــق به طــور میانگیــن 1۰ 

کاهــش وزن داشــتند.
گلاســکو معتقــد  ح تحقیقاتــی از دانشــگاه  پروفســور میشــل لیــن یکــی از محققیــن ایــن طــر
کم کالــری می توانــد حتــی افــرادی بــا ســابقه شــش ســال دیابــت را  کــه رژیــم غذایــی  اســت 
کــه عــلاوه بــر رژیــم غذایــی ورزش نیــز  گردانــد. رونــد بهبــودی در بیمارانــی  مجــددا بــه ســلامت بــاز 

می کننــد، ســرعت می یابــد.
کم کالــری را بــر روی 3۰۶ فــرد دیابتــی انجــام دادنــد.  در ایــن مطالعــه محققــان رژیــم غذایــی 
گذشــته دیابــت در آن هــا تشــخیص داده شــده  کــه در شــش ســال  کســانی بودنــد  ایــن افــراد 
بــود. آن هــا بیــن ۲۰ تــا ۶5 ســال ســن داشــتند و شــاخص تــوده بدنــی )BMI( آن هــا بیــن ۲۷ تــا 
کم کالــری قــرار  ۴5 بــود. نیمــی از ایــن افــراد شــرکت کننده در آزمایــش، تحــت یــک رژیــم ســخت 
کالــری در روز بــود. افــراد بــرای مــدت  کالــری دریافتــی در ایــن رژیــم بیــن 8۲5 تــا 85۰  گرفتنــد. 
کردنــد. مابقــی افــراد بــه توصیه هــای پزشــکی  کم کالــری پیــروی  3 تــا 5 مــاه از ایــن رژیــم غذایــی 
کردنــد. پــس از یــک ســال، نیمــی از افــراد بــا رژیــم غذایــی  اســتاندارد بــرای افــراد دیابتــی عمــل 
کــه به طــور اســتاندارد از آن هــا مراقبــت پزشــکی  گروهــی  کــه در  کم کالــری بهبــود یافتنــد، در حالــی 
کیلوگــرم وزن  می شــد، تنهــا شــش درصــد بهبــود یافتنــد؛ ایــن افــراد به طــور متوســط تنهــا یــک 
کردنــد،  کم کالــری شــرکت  کــه در رژیــم غذایــی  کســانی  خــود را از دســت دادنــد. بــرای هفــت نفــر از 
کولیــک و بــرای یــک نفــر دردهــای شــکمی بــود، هرچند  کــه شــامل  گــزارش شــد  مشــکلات جزئــی 

کننــد. کــه رژیــم آن هــا را متوقــف  حــال هیچ کــدام آن قــدر بــد نشــد 

دیابت
می تواند

با یک رژیم 
کم کالری
از بین برود
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ــارف  ــکل های غیرمتع ــه ش ــا ب ــرف غذاه ــد، مص ــان می ده ــات نش ــه ای از تحقیق مجموع
ــذت مــا را افزایــش می دهنــد.  ل

بــوداده  کــه ذرت  از شــرکت کنندگان خواســتند  ایــن پژوهش هــا محققــان  از  یکــی  در 
ــا  کــه ذرت خــود را بــه شــکل معمــول و ب بخورنــد. البتــه از نیمــی از ایــن افــراد خواســته شــد 
کننــد و از نیــم دیگــر خواســته شــد ذرت هــا را بــا چوب هــای غذاخــوری ژاپنــی  دســت مصــرف 
کــه ذرت هــا را بــه آرامــی  گفتــه شــد  گــروه  بخورنــد. بــه هــر 
ــوب  ــا چ ــه ذرت را ب ک ــی  گروه ــان داد  ــی ها نش ــد. بررس بخورن
کردنــد، از خــوردن آن لــذت بســیار بیشــتری بردنــد. مصــرف 

در  را  آب  مصــرف  روش  محققــان  دیگــری  مطالعــه  در 
کردنــد. از آن هــا خواســته شــد تــا روش هــای  3۰۰ نفــر بررســی 
کــه در ایــن میــان  کننــد  غیرمعمــول بــرای نوشــیدن آب ذکــر 
روش هایــی ماننــد نوشــیدن آب در ظروفــی غیــر معمــول و 
حتــی نوشــیدن آب بــا لیــس زدن وجــود داشــت. ســپس از 
ــه میــزان  ــا پنــج جرعــه آب بنوشــند و ب آن هــا خواســته شــد ت
کــه از آن می برنــد امتیــاز دهنــد. یک ســوم افــراد آب  لذتــی 
روش  از  دیگــر  یک ســوم  نوشــیدند،  معمــول  روش  بــه  را 
بــرای نوشــیدن  کردنــد و بقیــه  غیرمعمــول خــود اســتفاده 
ــان  ــج نش ــد. نتای کردن ــتفاده  ــی اس ــه از روش متفاوت ــر جرع ه
و  متفــاوت  روش  بــا  را  آب  جرعــه  هــر  کــه  افــرادی  کــه  داد 
غیرمعمولــی نوشــیدند، بیشــترین لــذت را از نوشــیدن بردند.

کــه زمانــی مــا را شــاد  مــواردی ماننــد یــک غــذای مــورد علاقــه یــا یــک لبــاس جدیــد 
گذشــت زمــان جذابیــت خــود را بــرای مــا از دســت می دهنــد؛ چــرا  کرده انــد، ســرانجام بــا 
کــه بــه آن هــا عــادت می کنیــم. روانشناســان ایــن وضعیــت را »ســازگاری بــه لــذت« می نامنــد 
کــه زمانــی واقعــاً از آن هــا لــذت  برده ایــم؛ امــا ایــن  و اغلــب بــرای چیزهایــی روی می دهــد 
کلیــد لــذت بــردن از آن هــا بــرای  کــه ایجــاد تغییــرات در عــادات،  پژوهــش نشــان می دهــد 
مــدت طولانی تــری اســت و یافتــن راه هــای جدیــد و خلاقانــه در زندگــی، بــه معنــی آن اســت 

کــه دوســت داریــم هرگــز خســته نشــویم. کــه می توانیــم از چیزهایــی 
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تابستان زمان مناسب 
کردن در  برای ورزش 
فضای باز است، زیرا 
فعالیت های زیادی مانند 
دویدن و دوچرخه سواری 
برای انتخاب وجود دارند؛ 
پس می توان برای ورزش 
به فضای بیرون از منزل 
رفت و از آن لذت برد.
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بــه  گــر  ا امــا  اســت؛  لذت بخــش  تابســتان  در  ورزشــی  فعالیــت 
گرمــای تابســتان می توانــد مشــکل آفرین  نــکات مهمــی دقــت نشــود، 
گــرم و مرطــوب زندگــی  کــه در مناطــق  باشــد، به ویــژه بــرای افــرادی 
بــدن  الکترولیت هــای  و  آب  حفــظ  نکتــه،  مهم تریــن  می کننــد. 
اســت. هنگامی کــه شــما عــرق می کنیــد، بــدن شــما نه تنهــا آب، بلکــه 
کافــی ننوشــید  گــر آب  الکترولیت هــا و نمــک را نیــز از دســت می دهــد. ا
کم آبــی  گــر بــدن دچــار  ممکــن اســت دچــار ســرگیجه و تهــوع شــوید. ا
شــود و تشــخیص داده نشــود، حتــی ممکــن اســت منجــر بــه نارســایی 
گــر آب  خ دهــد. بااین حــال، ا کلیــه شــود یــا در مــوارد شــدید مــرگ ر
بــدن  موردنیــاز  الکترولیت هــای  اینکــه  بــدون  شــود  نوشــیده  زیــاد 
کــه در  تأمیــن شــود، ممکــن اســت پدیــده هایپوناترمــی اتفــاق بیافتــد 
ــد منجــر  ــد و می توان کاهــش می یاب آن میــزان ســدیم خــون به شــدت 
گرفتگــی عضــلات، تشــنج و در مــوارد شــدید  گیجــی، حالــت تهــوع،  بــه 

حتــی مــرگ شــود.

کــه ورزش می کنیــد مهــم اســت. از تمرینــات ورزشــی بین ســاعات 1۰ 	  ســاعتی 
کنیــد. ایــن زمــان داغ تریــن زمــان روز اســت.  صبــح تــا 3 بعدازظهــر اجتنــاب 

صبح هــا بهتریــن زمــان بــرای بیــرون رفتــن و تمریــن اســت.

کنید. رنگ های 	  لباس های ســبک بپوشــید و از رنگ های روشــن اســتفاده 
کمــک می کننــد تــا  گرمــا را انعــکاس می دهنــد. لباس هــای پنبــه ای  روشــن 

عــرق تبخیر شــود.

کرم هــای ضــد آفتــاب اســتفاده نماییــد. 	  کنیــد. از  از پوســت خــود مراقبــت 
کرم هــا از پوســت شــما مراقبــت می کننــد. حتــی در روزهــای ابــری  ایــن 
کــرم ضــد آفتــاب بزنیــد، زیــرا ممکــن اســت پوســت شــما در اثــر تشعشــعات 

خورشــید آســیب ببینــد.

ــا 	  پیــش از شــروع تمرینــات و پیــش از اینکــه از منــزل بیــرون بیاییــد، یــک ی
دو لیــوان آب بنوشــید. بــا خــود بطــری آب بــه همــراه داشــته باشــید و هــر 15 
کــه پیشــتر  گــر تشــنه نیســتید آب بنوشــید. البتــه همان طــور  دقیقــه حتــی ا
ذکــر شــد، تأمیــن الکترولیت هــا نیــز ضــروری اســت و آب به تنهایــی نمی تواند 

گــرم شــود. جایگزیــن نمک هــای ازدســت رفته بــدن در هــوای 

گر می توانید مسیرهای سایه دار را انتخاب کنید.	   ا

گــر میــزان ازن 	  کنیــد. ا پیــش از شــروع تمریــن، پیش بینــی آب وهــوا را بررســی 
و آلودگــی هــوا بالاســت، بهتــر اســت تمرین خــود را داخل خانــه انجام دهید. 

ایــن آلاینده هــا می تواننــد بــه ریه هــا آســیب برســانند.

گــر احســاس ســرگیجه، 	  مهم تــر از همــه، توجــه بــه حــالات خــود اســت. ا
کنیــد. ضعــف یــا تهــوع داریــد، بلافاصلــه تمریــن را متوقــف 

نکاتی که هنگام ورزش در گرما باید به آن ها توجه داشت:
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کاهــش وزن بــه طــور 	  گــر اضافــه وزن داریــد،  کــم نگــه داریــد. ا وزن خــود را 
کاهــش می دهــد. طبیعــی فشــار خــون شــما را 

در هر روز حداقل ۲۰ دقیقه به طور منظم ورزش کنید.	 

کنیــد 	  کنیــد و ســعی  کربوهیدرات هــای فــراوری شــده خــودداری  از مصــرف 
کــم بخورید، بــه عبارتی   )GI( گلوکــز کربوهیدرات هایــی بــا شــاخص  تــا بیشــتر 
کنیــد تــا قندشــان بــه تدریــج، آرام و در طــول  کربوهیدرات هایــی مصــرف 
زمــان آزاد می شــوند و بنابرایــن ســطح ترشــح انســولین در بــدن در طــول 

ــد. زمــان ثابــت می مان

ایبوپروفــن 	  ماننــد  غیراســتروئیدی  ضدالتهــاب  داروهــای  خــوردن  از 
می دهنــد. افزایــش  را  شــما  خــون  فشــار  داروهــا  ایــن  کنیــد.  خــودداری 

کنیــد. میــزان ســرب 	  آزمایــش  را در خــون خــود  فلــزات ســنگین  میــزان 
کنیــد. ایــن فلــزات ســنگین ســبب  کادمیــوم خــون خــود را اندازه گیــری  و 

می شــوند. خــون  پرفشــاری 

از مصرف الکل خودداری کنید	 

کنیــد، یــا از مکمل هــای 	  غذاهــای سرشــار از پتاســیم ماننــد مــوز مصــرف 
ــون را  ــار خ ــی فش ــل توجه ــکل قاب ــه ش ــیم ب ــد. پتاس کنی ــتفاده  ــیم اس پتاس

می دهــد. کاهــش 

کاهــش فشــار خــون 	  کنیــد. منیزیــم بــه  از مکمل هــای منیزیــم اســتفاده 
کمــک می کنــد. میــزان پیشــنهاد شــده بــرای مصــرف منیزیــم ۲۰۰ تــا ۶۰۰ 

اســت. روز  میلی گــرم در 

کلســیم ممکــن 	  کــم  کافــی در غــذای خــود داشــته باشــید. میــزان  کلســیم 
بــه   D3 اســت ســبب پرفشــاری خــون شــود. مطمئــن شــوید ویتامیــن 

کلســیم بهتــر جــذب شــود. میــزان  کافــی در بــدن شــما وجــود دارد تــا  مقــدار 
پیشــنهاد شــده ویتامیــن D بــرای افــراد بــالای 18 ســال ۶۰۰ تــا 1۰۰۰ واحــد 

بین المللــی اســت.

کتوباســیل ها، 	  لا جملــه  از  بــالا،  کیفیــت  بــا  پروبیوتیک هــای  از 
کرومایســیس بولاردی و ســویه های غیر بیمــاری زای  کتری هــا و سا بیفیدوبا
کنیــد. ایــن نــوع مکمل هــا، می تواننــد  کلی و اســترپتوکوک اســتفاده  اشرشــیا

کاهــش دهنــد. فشــار خــون را پــس از چندیــن مــاه 

کاهــش یابــد. 	  کنیــد تــا فشــار خــون شــما  کوآنزیــم Q10 دریافــت  مکمل هــای 
میــزان پیشــنهاد شــده 15۰ میلی گــرم در روز اســت.

کنیــد. عصــاره 	  گیاهــی مناســب بــرای فشــار خــون فکــر  بــه مصــرف مــواد 
 15( گوجه فرنگــی  عصــاره  یــا  روز(  در  بــار  دو  قطــره،   ۲۰ تــا   15( بومــادران 
گیاهان مناســب شــامل پوســت  کنیــد. ســایر  میلی گــرم لیکوپــن( را امتحــان 
گیــاه خــلال دنــدان )Ammi visnaga( و ســایر مــوارد  ریشــه زرشــک، عصــاره 

هســتند.

بــرای تمــدد اعصــاب از روش هــای مبتنــی بــر ذهن-بــدن بــه ویــژه یــوگا و 	 
کنیــد. مدیتیشــن اســتفاده 

ــده، طــب ســوزنی را بیازماییــد. 	  ــر نظــر یــک فــرد متخصــص و آمــوزش دی زی
یــک جلســه طــب ســوزنی می توانــد در افــراد مبتــلا به پرفشــاری خون ســطح 

کاهــش دهــد. فشــارخون را تــا حــدود شــش هفتــه 
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روی، رشد 
سرطان 

را متوقف 
می کند

جلوگیــری  و  ســرطان  پیشــگیری  بــرای  کلیــدی  عناصــر  از  یکــی  روی 
کــه ایــن عنصــر  کرده انــد  کشــف  گروهــی از محققــان  گســترش آن اســت.  از 
کــرده و مانــع از رشــد آن هــا می شــود.  ســلول های ســرطانی را  از یکدیگــر جــدا 
کــه روی از ســرطان جلوگیــری  کرده انــد  بــه عــلاوه پژوهشــگران دیگــری عنــوان 

کــرده و بــا آن مبــارزه می کنــد. 
کــه روی بــا چــه مکانیســمی  کنــد  تحقیقاتــی انجــام شــد تــا مشــخص 
تنهــا بــه ســلول های ســرطانی حملــه می کنــد و بــه ســلول های ســالم آســیبی 
نمی رســاند. در ایــن تحقیقــات، میــزان عنصــر روی در ســلول های ســرطان 
کــه در مــورد ســرطان های دیگــر  مــری بررســی شــد. البتــه محققــان معتقدنــد 

ــت.  ــه اس ــز همین گون نی
ــه معــده متصــل می کنــد.  ــه حلــق را ب ک ــه ماننــد اســت  مــری اندامــی لول
ســرطان مــری ششــمین عامــل مــرگ در اثــر ســرطان در سراســر دنیــا اســت و 

کمتــر از ۲۰ درصــد اســت. میــزان بقــای پنج ســاله در مبتلایــان، 
ــادی  ــزان زی ــه می ــای روی ب ــه مکمل ه ک ــد  ــخص ش ــه مش ــن مطالع در ای

مــری  ســرطانی  ســلول های  از  خاصــی  نــوع  تکثیــر  از  جلوگیــری  ســبب 
از  نوعــی  عملکــرد  از  روی  کــه  داد  نشــان  آزمایشــگاهی  شــواهد  می شــوند. 
کــرده و بــه  کلســیم بــه ســلول های ســرطانی جلوگیــری  کانال هــای ورودی 
ســلول های  تکثیــر  از  جلوگیــری  ســبب  ســازوکار  همیــن  بــا  می رســد  نظــر 

می شــود.  ســرطانی 
کافــی روی در بــدن، ایــن  کــه بــدون وجــود میــزان   ایــن نتایــج نشــان داد 
کــه بــا درک ایــن  خ نمی دهــد. محققــان می گوینــد  کارآمــدی ر مهــار بــه شــکل 
کــه چــرا بســیاری از بیمــاران ســرطانی، در معــرض  وضعیــت می تــوان فهمیــد 
کمبــود روی هســتند. از ســوی دیگــر ایــن یافتــه بــر اهمیــت عنصــر روی در 
ــل روی و  ــرف مکم ــد مص ــان می گوین ــد. محقق ــد می کن کی ــا تأ ــی م ــم غذای رژی
گاو، میگو،  گوشــت  همچنیــن خــوردن غذاهــای غنــی از روی ماننــد: اســفناج، 

کــدو و دانه هــای هندوانــه بایــد بخشــی از رژیــم غذایــی روزانــه مــا باشــد.

منبع:
FASEB J. )2017(; doi: 10.1096/fj.201700227RRR

35شماره ۱ -  تیرماه  ۱۳۹۸



ندای تندرستی 36

ع:
نب

م
W

ha
t D

oc
to

rs
 D

on
't 

Te
ll 

Yo
u;

 Ju
n 

)2
01

8(
, p

:15

کلسترول در سنین بالا اهمیت بیشتری می یابد.
افــراد  کــه  دارد  اشــاره  نکتــه  ایــن  بــه  جدیــدی  مطالعــه 
کــه بــه زوال  کمتــری دارد  کلســترول بــالا، احتمــال  ســالمند بــا 
 189۷ محققــان  شــوند.  دچــار  ذهنــی  قــدرت  کاهــش  و  عقــل 
کردنــد.  نفــر در محــدوده ســنی بیــن ۷5 تــا 95 ســال را بررســی 
در  کــه  کســانی  فــوق  افــراد  میــان  از  دریافتنــد  پژوهشــگران 
کلسترولشــان  محــدوده ســنی 85 تــا 9۴ ســال قــرار دارنــد و ســطح 
کمتــر بــه  از میــان ســالی بــالا بــوده، به طــور میانگیــن 3۲ درصــد 

می شــوند. دچــار  حافظــه  کاهــش  و  آلزایمــر  عقــل،  زوال 
بــر  کلســترول  اثــر محافظتــی  کــه  گــزارش دادنــد  محققــان 
 85 کــه  شــد  مشــاهده  شــرکت کنندگانی  در  ذهنــی،  توانایــی 
کــه تحــت  ســال ســن داشــتند و تــا 9 ســال دیگــر )بیشــترین ســنی 
اســتمرار داشــت.  اثــر  ایــن  گرفــت(  قــرار  ایــن مطالعــه  پوشــش 
کلســترول  ســطح  کــه  افــرادی  کردنــد  نشــان  خاطــر  محققــان 
کــه  نمی کردنــد  مصــرف  اســتاتین  داروهــای  داشــتند،  بالایــی 
کــه  داشــتند  اذعــان  پژوهشــگران  یابــد.  کاهــش  کلسترولشــان 
کلســترول  ایــن یافتــه در ظاهــر بــا نتایــج پیشــین دربــاره مضــرات 
ــع  ــدارد. در واق ــود ن ــی وج ــع تناقض ــه واق ــی ب ــت؛ ول ــض اس متناق
کلســترول نــوع بــد فــرض می شــود، مغــز را در ســن بــالا  کــه   LDL
محافظــت می کنــد. شــاید افزایــش میــزان مصــرف اســتاتین ها در 
ــه آلزایمــر و زوال عقــل  ــالا رفتــن میــزان ابتــلا ب ــاره ای از مــوارد، ب پ

کنــد! را توجیــه 

کلسترول بالا،
محافظ مغز ما
در کهنسالی!
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کــرده  گلدســتون ذکــر  سرپرســت محققــان فــوق، پروفســور 
کــه دردهــای همســرم  کــه ایــن ایــده وقتــی ســراغ مــن آمــد  اســت 
ــن  ــت های م ــت هایش در دس ــتن دس ــا نگه داش ــان، ب ــن زایم حی

کاهــش یافــت.
زندگــی  هــم  کنــار  ســال  یــک  دســت کم  کــه  زوج   ۲۲ از  او 
موقعیت هــای  و  نمــود  اســتفاده  خــود  آزمایــش  در  کرده انــد 
گرفــت. ایــن موقعیت هــا در حالــی  متفاوتــی را بــرای آن هــا در نظــر 
کلاه هــای خاصــی بــرای ثبــت امــواج  کــه بــر ســر آن هــا  اجــرا می شــد 
گذاشــته شــده بــود. امــواج مغــزی ایــن زوج در  الکتریکــی مغــز 
کــه تمــاس فیزیکــی نداشــتند،  حــالات مختلفــی نظیــر حالتــی 
گانــه  دست هایشــان در دســت یکدیگــر بــود یــا در اتاق هــای جدا
کنــار هــم بــودن  کــه حتــی در  بودنــد، ثبــت شــد. نتایــج نشــان داد 
کافــی اســت و ایــن هماهنگــی بــا قــرار  بــرای هماهنگــی مغــزی 
ــد. امــا هنگامــی  گرفتــن دستشــان در دســت هــم افزایــش می یاب
کــه یکــی از دو زوج شــرکت کننده درد داشــته باشــد و فشــردن 
و  می یابــد  کاهــش  مغــزی  هماهنگــی  نباشــد،  کار  در  دســتی 
خ  ر نیــز  تنفــس  و  قلــب  الگوهــای ضربــان  بــرای  اتفــاق  همیــن 
کــه درد  گفــت: »بــه نظــر می رســد  گلدســتون  می دهــد. پروفســور 
کاهــش می دهــد و تمــاس  در مجمــوع هماهنگــی بیــن فــردی را 
گرفتــن دســت های یکدیگــر، ایــن  فیزیکــی بــه وجــود آمــده در 

برمی گردانــد.« را  هماهنگــی 

گرفتــن دســت نزدیــکان  مطالعــه جدیــدی نشــان می دهــد 
کاهــش می دهــد. بــه طــرز معجزه آســایی دردهــای فیزیکــی را 

دانشــگاهی  مرکــز  چنــد  همــکاری  بــه  کــه  تحقیقــی  در 
ــورادو و انســتیتو پاســتور فرانســه  کل ــا ماننــد دانشــگاه  ــر دنی معتب
کــه  گرفتــه اســت، محققــان بــه ایــن نتیجــه رســیده اند  صــورت 
کــه مــا دســت یکدیگــر را می گیریــم، مغزهای مــان باهــم  هنگامــی 
ــه  ک ــخصی  ــه ش ــه ب ــق و علاق ــن عش ــود؛ همچنی ــگ می ش هماهن
درد را تحمــل می کنــد تلقیــن می شــود. ایــن مطلــب دلیــل اصلــی 

کــه در ایــن حالــت صــورت می گیــرد. التیامــی اســت 
افــراد«، وجــود  بیــن  عنــوان »هماهنگــی  تحــت  پدیــده ای 
کــه اشــخاص بازتابــی از  خ می دهــد  دارد. ایــن پدیــده زمانــی ر
کــه بــا وی همراه انــد. در ایــن موقعیــت  حــالات فــردی شــوند 
الگوهــای تنفســی، ضربــان قلــب و امــواج مغــزی ایــن اشــخاص بــا 

می شــوند. هماهنــگ  یکدیگــر 
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کاهش درد
با فشردن
دست ها



۱۲ راه
برای

تقویت 
استخوان ها

می تــوان بــا تغییــرات ســاده ای در ســبک زندگــی 
کنیــم. تقویــت  را  خــود  اســتخوان های 

تابــش نــور خورشــید بــه پوســت یکــی از بهتریــن راه هــای 
بــالا بــردن میــزان ویتامیــن D اســت. ایــن ویتامیــن بــرای داشــتن 
متخصصــان  گفتــه  بــه  اســت.  ضــروری  قــوی  اســتخوان های 
ــرای ســلامت  کــرده و ب کلســیم را تنظیــم  ویتامیــنD متابولیســم 
ــد  کمبــود ایــن ویتامیــن می توان ــدان و اســتخوان لازم اســت.  دن
ــا درد و ضعیــف  کــه همــراه ب ــه استئومالاشــیا شــود  ســبب ابتــلا ب
شــدن ماهیچه هــا و اســتخوان ها اســت. ایــن بیمــاری ممکــن 
اســتخوان  نتیجــه شکســتگی  و در  زمین خــوردن  باعــث  اســت 
ســاخت  بــرای  شــود.  شــدید  خســتگی  احســاس  همچنیــن  و 
گرفتــن دســت و صــورت بــه مــدت  ویتامیــن D موردنیــاز، قــرار 
کافی  حــدود ۲۰ دقیقــه در معــرض نور مســتقیم در فضــای بیرونی 
کــرد تــا پوســت دچــار آفتاب ســوختگی  اســت. البتــه بایــد مراقبــت 

نشــود.

۱دریافت نور خورشید

کافــی ویتامیــنD دریافــت  گــر در غــذای خــود بــه میــزان  ا
کافــی نــور خورشــید را  نمی کنیــد و نیــز درصورتی کــه بــه میــزان 
از  می توانیــد  نمی کنیــد،  دریافــت  زمســتان  و  پاییــز  در  به ویــژه 

کنیــد. اســتفاده   Dمکمل هــای ویتامیــن

2مصرف مکمل ها

ســبز(  بــرگ  )ســبزی های  کــی  خورا ســبز  برگ هــای 
ــی  ــوم فراوان ــن K و منیزی ــی، ویتامی ــفناج و بروکل ــم، اس کل ــد  مانن
ــرای تقویــت اســتخوان بســیار  ــد. هــر دو ایــن مــواد مغــذی ب دارن
کلســیم را  کمــک می کنــد تــا  مفیــد هســتند. ویتامیــن K بــه بــدن 
غ نیــز بــه  گوشــت و تخم مــر کنــد. ایــن ویتامیــن در ماهــی،  جــذب 

ــاد وجــود دارد. مقــدار زی
ــت و  ــروری اس ــتخوانی ض ــاختار اس ــظ س ــرای حف ــوم ب منیزی
ســبب عملکــرد طبیعــی غــده پاراتیروئیــد می شــود. هورمون هــای 
پاراتیروئیــد، خــود بــرای ســلامت اســتخوان بســیار مهــم هســتند. 
کامــل از  حبوبــات، برنــج قهــوه ای، مغزهــا و نــان تهیه شــده از آرد 

ســایر منابــع خــوب منیزیــوم هســتند.

3سبزیجات بخورید

کــه احتمــال ایجــاد  مطالعــات متعــددی نشــان می دهــد 
اســتخوان شــکننده و شکســتگی در افــراد ســیگاری بیشــتر اســت. 

کنیــد. پیــش از آن کــه بســیار دیــر شــود مصــرف دخانیــات را تــرک 

4دخانیات مصرف نکنید
از الکل دوری کنید

مصــرف الــکل خطــر پوکــی اســتخوان، زمین خوردگــی و 
شکســتگی را افزایــش می دهــد.

5
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پــس از پنجاه ســالگی یــا پــس از شکســتگی اســتخوان در 
کــه از علائــم  اثــر ضربه هــای خفیــف یــا افتــادن از حالــت ایســتاده 
کــم اســتخوان مهــم  مهــم پوکــی اســتخوان هســتند، بررســی ترا
ــم  ک ــه در آن ترا ک ــت  ــایعی اس ــت ش ــتخوان وضعی ــی اس ــت. پوک اس
کاهــش می یابــد. پوکــی اســتخوان در بیــن  کیفیــت اســتخوان  و 
گفتــه محققــان پــس از یائســگی بــه  خانم هــا شــایع تر اســت. بــه 
دلیــل از بیــن رفتن اثر حفاظتی هورمون اســتروژن روی اســتخوان، 

ــد. ــش می یاب ــتخوان افزای ــن اس ــل رفت ــرعت تحلی ــب س اغل
معمــولًا  اســتخوان  پوکــی  تشــخیص  بــرای  پزشــکان 
کــم اســتخوان  کــه میــزان ترا از اســکن دگــزا اســتفاده می کننــد 
را می ســنجد و در صــورت لــزوم داروهــای تقویــت اســتخوان را 

می کننــد. تجویــز 

8تراکم استخوان خود را ارزیابی کنید

ــه  ــع خــوب ویتامیــنD اســت. البت ماهــی یکــی از مناب
غ و مــواد غذایــی  مــواد غذایــی دیگــر نظیــر جگــر، زرده تخم مــر
کــه در بــالا ذکــر شــد،  غنی شــده نیــز مفیــد هســتند. همــان طــور 
ــور خورشــید  ــور خورشــید اســت. از ن بهتریــن منبــع ویتامیــنD ن
چ هــا  می تــوان بــرای افزایــش میــزان ویتامیــنD موجــود در قار
از مصــرف  قبــل  را  چ هــا  قار کار  ایــن  بــرای  کــرد،  اســتفاده  هــم 
نــور مســتقیم خورشــید قــرار دهیــد. بدیــن ترتیــب  در معــرض 
 Dویتامیــن منابــع  از ســایر  ماهــی،  بــر مصــرف  عــلاوه  می تــوان 
کــه بــه  کنین مناطقــی  نیــز بهــره بــرد. ایــن امــر بــه ویــژه بــرای ســا
کمتــر دارنــد، اهمیــت دارد. ماهــی دسترســی ندارنــد یــا دسترســی 

6ماهی سالمون بخورید

در  کــه  جدیــدی  آزمایش هــای  نتایــج  اســاس  بــر 
دانشــگاه میشــیگان انجــام شــده اســت، قــدم زدن در سراشــیبی 
پــس از غــذا ســبب تقویــت اســتخوان می شــود. در ایــن آزمایــش 
کــه پــس از خــوردن ناهــار ۴۰  محققــان از زنــان یائســه خواســتند 
ــه در ایــن  ک ــان داد  ــج نش ــد. نتای ــدم بزنن ــیبی ق دقیقــه در سراش
ــه  ک کلاژن پروتئینــی اســت  کمتــر می شــود.  کلاژن  ــب  ــان تخری زن

کمــک می کنــد. بــه تشــکیل اســتخوان 
بــر  تأثیــر  بــا  ورزشــی  تمرینــات  کــه  دارنــد  بــاور  محققــان 
کنــد؛  حفــظ  را  اســتخوان ها  ســلامت  می توانــد  بــدن  اســکلت 
زیــرا اســتخوان بافتــی زنــده اســت و هنگامی کــه ماهیچه هــای 
تقویــت  نیــرو وارد می کننــد ســبب  اســتخوان ها  بــه  کنــار آن هــا 
ورزشــی  تمرینــات  گفتــه محققــان  بــه  اســتخوان ها می شــوند. 
کاهــش  ســرعت از بیــن رفتــن اســتخوان در اثــر افزایــش ســن را 
می دهــد؛ امــا هــر ورزشــی ایــن تأثیــر را نــدارد. به عنوان مثــال شــنا 
و دوچرخه ســواری اثــر چندانــی بــر ســلامت اســتخوان ندارنــد.

7در سراشیبی قدم بزنید

شیر بنوشید
کلســیم اســت. عــلاوه  شــیر ماننــد ســایر لبنیــات، غنــی از 
ماهی هــای  و  مغزهــا  ســویا،  ســبز،  بــرگ  ســبزی های  شــیر،  بــر 
از دیگــر منابــع  نیــز  کــی ماننــد ســاردین  اســتخوان خورا دارای 
کلســیم بــدن بــرای حفــظ  کلســیم هســتند. بیــش از 99 درصــد از 
اســت.  شــده  ذخیــره  آن هــا  در  دنــدان  و  اســتخوان  ســاختار 
کلســیم در عملکردهــای حیاتــی و متنوعــی ماننــد انعقــاد خــون، 
حفــظ ســلامت قلــب، عضــلات و اعصــاب نقــش دارد. هنگامی کــه 
ایــن  انجــام  بــرای  خــون  شــود،  کــم  خــون  کلســیم  میــزان 
کلســیم موجــود در اســتخوان برداشــت  فعالیت هــای ضــروری از 
کلســیم هســتید، می توانیــد  کمبــود  می کنــد. درصورتی کــه نگــران 
کنیــد. کلســیم اســتفاده  بــا مشــورت بــا پزشــک از مکمل هــای 
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بهبــود  بــه  می توانــد  وزن  برابــر  در  مقاومــت  تمرینــات 
کنــد و نیــز می توانــد از افتــادن  کمــک  قــدرت ماهیچه هــا و تعــادل 
کامــلًا  گــر  ا حتــی  کنــد.  جلوگیــری  احتمالــی  شکســتگی های  و 
کــه می تواننــد  ضعیــف شــده باشــید ورزش هایــی وجــود دارنــد 
بــه  بــرای تقویــت مــچ دســت به آرامــی  کننــد.  کمــک  بــه شــما 
ــا وقتــی  کنیــد ی کنســرو را بلنــد  ــا قوطی هــای  ــد ی دیــوار فشــار آوری
گرفتــه و آن  تلویزیــون می بینیــد یــک تــوپ تنیــس را در دســت 
را فشــار دهیــد. بــرای تقویــت ران هــا، ســه بــار در روز هــر بــار یــک 
ــرای حفــظ تعــادل  ــود ب ــر لازم ب گ ــا بایســتید. ا دقیقــه روی یــک پ

اجســام محکــم نزدیــک خــود را بگیریــد.

9قدرت خود را بیازمایید

ــد  ــی می توان ــد طبیع ــتر از ح ــا بیش ــر ی کمت ــتن وزن  داش
خطــر پوکــی اســتخوان و شکســتن اســتخوان ها را افزایــش دهــد. 
کنیــد تــا شــاخص تــوده بدنــی )BMI( خــود را در دامنــه  تــلاش 
کنیــد.  کنیــد. عــادات ســالم را در زندگــی خــود وارد  ســالم حفــظ 
و  کودکــی  دوره  طــی  اســتخوانی  تــوده  متخصصــان  گفتــه  بــه 
به طــور طبیعــی در حــدود  و  افزایــش می یابــد  به ســرعت  بلــوغ 
ــا ۲9 ســالگی میــزان تــوده اســتخوانی بــه بیشــترین  ۲5 ســالگی ت
میــزان خــود می رســد. پــس از آن در دوره میان ســالی، میــزان 
اتفــاق  اســتخوانی  تحلیــل  پیــری  بــا  و  شــده  حفــظ  اســتخوان 

می افتــد.

۱0به وزن خود توجه کنید

گـــــر نگـــــران وضعیـــــت ســـــلامت اســـــتخوان های  ا
خـــــود هســـــتید می توانیـــــد از پزشـــــک خـــــود مشـــــورت بگیریـــــد، 
ــز  ــ ــا تجویـ ــ ــاز بـ ــ ــــورت نیـ ــام داده و در صـ ــ ــــای لازم را انجـ آزمایش هـ

ــد. ــ کنیـ ــتفاده  ــ ــب اسـ ــ ــای مناسـ ــ ــا و داروهـ ــ ــک از مکمل هـ ــ پزشـ

۱۲از پزشکان مشورت بگیرید
منبع:
womansweakly.com
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ــن  ــ ــه ممکـ ــ کـ ــد  ــ ــــت، هرچنـ ــــت اسـ ــاور نادرسـ ــ ــن بـ ــ ــــت ایـ گفـ ــوان  ــ ــاً می تـ ــ قطعـ
اســـــت دوســـــت داشـــــته باشـــــیم این گونـــــه نباشـــــد. خانمـــــی دربـــــاره تجربـــــه اش 
کـــــه  گرفتیـــــم  کـــــه در 39 ســـــالگی، بـــــا همســـــرم تصمیـــــم  چنیـــــن می گویـــــد 
بچـــــه دار شـــــویم و صادقانـــــه بگویـــــم، مـــــا فکـــــر می کردیـــــم تحقـــــق هدفمـــــان 
گرفتـــــن نتیجـــــه آزمایـــــش مثبـــــت مجبـــــور  طولانـــــی نخواهـــــد بـــــود و بنابرایـــــن تـــــا 
کنیـــــم، چـــــون همـــــه مـــــا، زنـــــان زیـــــادی  کـــــه بیـــــش از چنـــــد هفتـــــه صبـــــر  نیســـــتیم 
کـــــه در ۴۰ ســـــالگی بچـــــه دار شـــــده بودنـــــد؛ امـــــا درنهایـــــت بیـــــش  را می شـــــناختیم 

کشـــــید تـــــا بـــــاردار شـــــوم. از 1۲ مـــــاه طـــــول 
ــد  ــ ــش می یابـ ــ ــن افزایـ ــ ــن سـ ــ ــالا رفتـ ــ ــا بـ ــ ــقط جنین بـ ــ ــال سـ ــ ــلاوه، احتمـ ــ به عـ
ــتر  ــ ــیار بیشـ ــ ــال بسـ ــ ــن احتمـ ــ ــید، ایـ ــ ــالگی می رسـ ــ ــه ۴۰ سـ ــ ــما بـ ــ ــه شـ ــ کـ ــی  ــ و زمانـ
ــل،  ــ ــز تولیدمثـ ــ ــدد درون ریـ ــ ــاروری و غـ ــ ــص نابـ ــ ــک متخصـ ــ ــک پزشـ ــ ــود. یـ ــ می شـ
درصـــــد   5۰ هســـــتند،  سالگی شـــــان   ۴۰ در  کـــــه  »زنانـــــی  می دهـــــد:  توضیـــــح 
ــد،  ــ کننـ ــه  ــ ــقط جنین را تجربـ ــ ــی، سـ ــ ــی طبیعـ ــ ــد از حاملگـ ــ ــه بعـ ــ کـ ــال دارد  ــ احتمـ
کـــــه بـــــه لحـــــاظ ژنتیکـــــی غیرطبیعـــــی  زیـــــرا در ایـــــن ســـــن، تعـــــداد تخمک هایـــــی 

هســـــتند در میـــــان تخمک هـــــای آزادشـــــده افزایـــــش می یابـــــد.«
کتـــــاب »راهنمـــــای هفته به هفتـــــه  نویســـــنده  و  مامـــــا  جنویـــــو هاولنـــــد، 
طبیعـــــی مـــــادر در بـــــارداری« بـــــارداری ســـــومین فرزنـــــدش را در ۴3 ســـــالگی تجربـــــه 
کـــــرده اســـــت. ایـــــن بـــــارداری پـــــس از ســـــه بـــــار ســـــقط جنین در ســـــنین ۴1 تـــــا ۴۲ 
خ داده اســـــت. او می گویـــــد: »مـــــن هیـــــچ ســـــابقه ســـــقط جنینی در  ســـــالگی ر
۲۰ یـــــا 3۰ ســـــالگی نداشـــــتم؛ بنابرایـــــن ایـــــن تجربـــــه قطعـــــاً آســـــان نبـــــود و ادامـــــه 

تـــــلاش پـــــس از ســـــه بـــــار ســـــقط، احتیـــــاج بـــــه اراده و ایمـــــان زیـــــادی داشـــــت«.

۲- باردار شدن بعد از 40 سالگی
نیاز به داروهای باروری دارد

کــــه باردارشــــدن بعــــد از ۴۰ ســــالگی ســــخت تر اتفــــاق می افتــــد،  درســــت اســــت 
ــــاروری نیــــاز نیســــت. ــــه داروهــــای ب کار همیشــــه ب ــــرای ایــــن  امــــا ب

ــــا ۲۰  ــــد: »به طورکلــــی 1۰ ت ــــز تولیدمثــــل می گوی یــــک متخصــــص غــــدد درون ری
ــــه لحــــاظ ژنتیکــــی، طبیعــــی  ــــان در ســــنین ۴۰ ســــالگی ب درصــــد تخمک هــــای زن
ــن  ــ ــا ممک ــ ــد. بعضی ه ــ ــود آورن ــ ــه وج ــ ــی را ب ــ ــارداری طبیع ــ ــد ب ــ ــتند و می توانن ــ هس
ــــق شــــوند و دیگــــران ممکــــن  کننــــد و موف ــــلاش  ــــارداری طبیعــــی ت ــــرای ب اســــت ب
گــــر یــــک زن یــــا یــــک زوج، در بــــارداری  کــــه تجربــــه ســــختی داشــــته باشــــند. ا اســــت 
ــــا راه هــــای  کــــه تمایــــل داشــــته باشــــند ت طبیعــــی ناموفــــق باشــــند، ممکــــن اســــت 
ــرای موفقیــــت  ــ ــا را ب ــانس آن هــ ــــه ممکــــن اســــت شــ ک ــد  ــ کنن ــه  ــ ــــن را تجرب جایگزی
ــــر اســــاس شــــرایط و اهدافشــــان تصمیــــم می گیرنــــد  کنــــد. درنهایــــت زوج ب بیشــــتر 

کــــه چــــه کاری انجــــام دهنــــد.«

3- مسائل مربوط به باروری
همیشه به سن زن مربوط می شود

شــــانس نابــــاروری بــــا بــــالا رفتــــن ســــن زنــــان فزایــــش می یابــــد؛ ولــــی نابــــاروری 
کیفیــــت اســــپرم و رحــــم و مشــــکلات  ممکــــن اســــت علت هــــای دیگــــری نیــــز ماننــــد 
ــــک پزشــــک اســــت توصیــــه  ــــه ی ک ــــوپ داشــــته باشــــد. مــــاری جــــان  لوله هــــای فال
گــــر شــــما 35 ســــال یــــا بیشــــتر ســــن داریــــد و هنــــوز بــــاردار نشــــده اید،  کــــه ا می کنــــد 

میلیون هــا زن در سراســر جهــان تصمیــم می گیرنــد 
ــا بعــد از آن بچــه دار شــوند، امــا  کــه در ســن ۴۰ ســالگی ی
صحبــت در مــورد بــاردار شــدن در ایــن ســنین، اغلــب بــا 
باورهــای افســانه ماننــد و درک نادرســت همــراه اســت.

و  کنتــرل  کــز  مرا اطلاعــات  اســاس  بــر  حقیقــت  در 
کــه در  پیشــگیری بیمــاری در آمریــکا، تعــداد مادرانــی 
ــر بتــوان ۴۰ ســالگی  گ ــاردار می شــوند )البتــه ا ــالا ب ســن ب
بــه افزایــش اســت. در آمریــکا  بــالا دانســت( رو  را ســن 
خ تولــد در ســال ۲۰1۷، دو درصــد نســبت بــه ســال  نــر
میــزان  پایین تریــن  بــه  و  اســت  داشــته  کاهــش   ۲۰1۶
خــود در 3۰ ســال اخیــر رســیده اســت و در راســتای ایــن 
تغییــر، مــادران آمریکایــی بــالای ۴۰ ســال نیــز بچه هــای 

دارنــد. بیشــتری 
کــه  ــرای مادرانــی  اغلــب اظهارنظرهــا در ایــن مــورد ب
بــه بــاردار شــدن در ایــن مرحلــه از زندگــی، یعنــی پــس 
بــر  اســت.  کننــده  افســرده  دارنــد،  امیــد  ســالگی   ۴۰ از 
اســاس اطلاعــات موجــود، 3۰ درصــد از زنــان ۴۰ تــا ۴۴ 
ســاله، نابــاروری را تجربــه خواهنــد نمــود و هنگامی کــه 
شــما بــه ۴۰ ســالگی می رســید، شــانس باردارشــدنتان 
ایــن معنــی  بــه  )پنــج درصــد(؛  کم تــر خواهــد شــد  نیــز 
کــه قابلیــت بــاروری دارنــد نیــز دیرتــر  کــه حتــی آن هایــی 

حاملــه خواهنــد شــد.
یــک فــرد 3۰ ســاله در هــر مــاه ۲۰ درصــد احتمــال 
ــا 3۴  ــان 15 ت ــن زن ــاروری در بی ــود. ناب ــاردار ش ــه ب ک دارد 
ــان  ــه درصــد اســت و ایــن مقــدار در زن ــا ن ســاله، هفــت ت

35 تــا 39 ســاله، بــه ۲5 درصــد افزایــش می یابــد.
نشــان  را  واقعیــت  تمــام  اظهارنظرهــا  ایــن  امــا 
حاملگــی  و  نابــاروری  بــه  تنهــا  باورهــا  و  نمی دهنــد 
ختــم نمی شــوند. در ادامــه بــه برخــی از متداول تریــن 
باورهــای اشــتباه در مــورد بــارداری بعــد از ۴۰ ســالگی و 
کــه در پشــت آن هــا قــرار دارنــد، خواهیــم  حقایــق واقعــی 

پرداخــت.
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کنیــــد و جنبه هــــای دیگــــر، ماننــــد تخمک گــــذاری  بــــا پزشــــک خــــود مشــــورت 
و عوامــــل مربــــوط بــــه لوله هــــا و عوامــــل مربــــوط بــــه مــــردان را بررســــی نماییــــد.

4- سن مردان در بارداری زنان نقشی ندارد
ــوند،  ــــدر شــ ــم پ ــالگی هــ ــا ۶۰ ســ ــ ــردان ممکــــن اســــت در ۴۰، 5۰ ی ــه مــ ــ بل
ــاروری  ــ ــر ب ــ ــری ب ــ ــردان تأثی ــ ــه ســــن م ــ ک ــانه اســــت  ــــک افســ ــلًا ی ــ کام ــــن  ــا ای ــ ام
کــــه افزایــــش ســــن مــــردان از لحــــاظ آمــــاری  نــــدارد. مطالعــــات نشــــان داده انــــد 
ــــاروری ارتبــــاط دارد و ایــــن مســــئله مســــتقل  کاهــــش ب ــــا  به طــــور معنــــی دار ب
ــارداری  ــ ــه ای روی 8۰۰۰ ب ــری اســــت. مطالعــ ــر عامــــل دیگــ ــان و هــ ــ ــن زن از ســ
ــــالای ۴۰  ــــارداری در یــــک ســــال، در مــــردان ب ــــه احتمــــال ب ک نشــــان داده اســــت 

کمتــــر اســــت. ــــه مــــردان زیــــر ۲۰ ســــال، 3۰ درصــــد  ســــال، نســــبت ب
پزشــــکی در ایــــن بــــاره می گویــــد: »مــــن همیشــــه در بررســــی بــــاروری 
زوجیــــن، وضعیــــت مــــردان را بــــه انــــدازه زنــــان بررســــی می کنــــم، زیــــرا حاملــــه 
نشــــدن محصــــول نابــــاروری هــــر یــــک از طرفیــــن اســــت و هــــدف مــــا بــــه 

کثــــر رســــاندن قابلیت هــــای هــــر دو بــــرای بچــــه دار شــــدن اســــت.« حدا

5- اگر شما سالم هستید و بدن
متناسبی دارید، حامله شدن در سن

40 سالگی مشکلی نخواهد داشت
کــــرده اســــت  کــــه در چهــــل ســــالگی بــــرای بــــارداری اقــــدام  خانمــــی 
ــــه لحــــاظ  ــــه بچــــه دار شــــویم، مــــن ب ک گرفتیــــم  ــــی مــــا تصمیــــم  ــــد زمان می گوی
ــــودم؛  ــا 3۰ ســــالگی خــــود ب ــ ــر از ۲۰ ی ــ ــیار بهت ــــی در شــــرایطی بســ ذهنــــی و بدن
ــالم ترین زن در  ــ ــه س ــ ک ــت  ــ ــن اس ــ ــه ممک ــ ک ــدیم  ــ ــه ش ــ ــی زود متوج ــ ــا خیل ــ ام
جهــــان باشــــید و بــــه لحــــاظ زیســــتی بهتریــــن شــــرایط را داشــــته باشــــید، ولــــی 
ــــی نداشــــته  کنترل روی آنچــــه در تخمدان هــــای شــــما اتفــــاق می افتــــد، هیــــچ 
ــــی  کــــردم، زمان کــــه مــــن در زندگــــی ام احســــاس پیــــری  ــــاری  باشــــید. اولیــــن ب
ــــی  ــــه ذخیــــره تخمدان ک گفــــت  ــــه مــــا  ــــاروری ب ــــه پزشــــک متخصــــص ب ک ــــود  ب
کاهش یافتــــه اســــت و ایــــن موضــــوع  )تعــــداد تخمک هــــای در دســــترس( مــــن 

کنــــد. می توانــــد حاملــــه شــــدن مــــن را به صــــورت طبیعــــی مشــــکل تر 
ــــرای یــــک  ــــه ب ک ــــه عقیــــده پزشــــکان ســــالم نگه داشــــتن خــــود هرچنــــد  ب
ــرد ممکــــن  ــ ــه ف ــ ــم این ک ــا به رغــ ــ ــــی اساســــی اســــت، ام ــالم و طولان ــــی ســ زندگ
گذشــــت زمــــان اختــــلالات  ــــا  ــــی ســــالمی داشــــته باشــــد، ب اســــت ســــبک زندگ

ژنتیکــــی در تخمک هایــــش همچنــــان ادامــــه می یابــــد.

6- وقتی که شما 40 ساله هستید
دوره حاملگی برای شما سخت تر است

مــــن  می گویــــد:  اســــت  شــــده  بــــاردار  ســــالگی   ۴۰ در  کــــه  خانمــــی 
می توانــــم صادقانــــه بگویــــم، درحالی کــــه بــــرای مــــن حاملــــه شــــدن در ۴۰ 
ــرز  ــ ــه ط ــ ــی ب ــ ــود، دوران حاملگ ــ ــکل تر ب ــ ــالگی مش ــ ــه 3۰ س ــ ــبت ب ــ ــالگی نس ــ س
چشــــم گیری در ایــــن ســــن آســــان تر بــــود. مــــن دلایــــل مختلفــــی را بــــرای ایــــن 
کــــم اســــترس تر بــــه قضیــــه و آشــــنایی بــــا حاملگــــی  امــــر قائــــل هســــتم: نگــــرش 
گرفتــــن در شــــرایط امن تــــری از لحــــاظ ارتباطــــات و شــــغل  ــــد بچــــه، قــــرار  و تول
کــــه  در ایــــن زمــــان و وضعیــــت ســــلامت عمومــــی بهتــــر مــــن نســــبت بــــه زمانــــی 

جوان تــــر بــــودم.

ــــی  ــــر زن گ ــــه ا ک ــــت  ــــد اس ــــد، معتق ــــس از تول ــــاور پ ــــا و مش ــــوان، مام ک ــــک  مونی
ــــه دنیــــا آوردن بچــــه بعــــد از چهل ســــالگی  ــــد حاملگــــی و ب ســــالم باشــــد، نبای
ــد:  ــ ــد. او می گوی ــــی اش باشــ ــری در زندگ ــان دیگــ ــ ــر زم ــرای او مشــــکل تر از هــ ــ ب
کــــه حاملگــــی ســــالم و عالــــی و نیــــز  »یــــک زن در ســــن ۴۰ ســــالگی قــــادر اســــت 
تجربــــه خوبــــی از بــــه دنیــــا آوردن نــــوزاد داشــــته باشــــد. هــــر زنــــی بایــــد از تمــــام 
گاهــــی  ــازند آ ــر می ســ ــ ــه ســــلامت او را پیــــش از حاملگــــی متأث ــ ک ــــی  جنبه های
کــــه در طــــول بــــارداری تشــــدید  کــــه ایــــن مــــوارد امــــکان دارد  داشــــته باشــــد، چرا
ــــی  کاف ــته باشــــد، آب  ــــه درســــتی داشــ ــــی تغذی ــه زن ــ ک ــــی  ــا زمان ــ ــا ت ــ ــوند؛ ام شــ

کافــــی داشــــته باشــــد، شــــرایط بــــرای او مناســــب اســــت.«. بنوشــــد و تحــــرک 

7- اگر شما نمی توانید به صورت
طبیعی بچه دار شوید،

درمان های ناباروری کارساز خواهند بود
پزشــــکی می گویــــد »یکــــی از برداشــــت های اشــــتباه بســــیار بــــزرگ در 
کــــه زنــــان می تواننــــد بــــه  مــــورد بــــارداری بعــــد از ۴۰ ســــالگی ایــــن اســــت 
آی.وی.اف )IVF( متوســــل شــــوند و آن را ماننــــد یــــک تضمیــــن، در نظــــر 
ــــه بســــیاری از  ــــه ب ک ــــی اســــت  ــــاوری عال ــــک فنّ داشــــته باشــــند. آی.وی.اف ی
ــــارور امــــکان مــــادر شــــدن داده اســــت، امــــا هیــــچ ضمانتــــی وجــــود  ــــان ناب زن

ــــاردار شــــوید.  ــــاوری ب ــــن فن ــا ای ــ ــــه ب ک ــــدارد  ن
ــــی  ــــکا، در ســــال ۲۰15 حــــدود ۲۰ درصــــد زنان گزارشــــی در آمری ــــر اســــاس  ب
ــان و  ــ ــازه خودش ــ ــای ت ــ ــتفاده از تخمک ه ــ ــا اس ــ ــاروری را ب ــ ــای ب ــ ــه درمان ه ــ ک
کرده انــــد، بــــاردار شــــده اند. در ۴1  نــــه تخمک هــــای فریــــز شــــده دریافــــت 
ــــت  ــــه ســــه درصــــد اف ــالگی ب ــــه 15 درصــــد و در ۴۴ ســ ــزان ب ــ ــــن می ــالگی ای ســ
اهــــداء  تخمک هــــای  از  کــــه  حالتــــی  در  درمان هــــا  بااین حــــال  می کنــــد. 
ــــر  ــــرد اســــتفاده می شــــوند، مؤثرت ــــز شــــده خــــود ف ــــا تخمک هــــای فری شــــده ی
کــــه خواهــــان  گــــر زنــــی بدانــــد  کــــه ا هســــتند. ایــــن پزشــــک پیشــــنهاد می دهــــد 
ــــد باشــــد،  ــــر در زندگــــی اش خواهــــان فرزن ــــا ممکــــن اســــت دیرت ــــد اســــت ی فرزن
ــــت آی.وی.اف را  خ موفقی ــر ــ ــی اســــت و ن ــ ــه خوب ــ گزین ــردن تخمــــک  ــ ک ــز  ــ فری
ــد. ــ ــا آی.وی.اف لازم باش ــ ــه بعده ــ ــه درصورتی ک ــ ــد داد، البت ــ ــش خواه ــ افزای

8- بچه دار شدن بعد از
چهل سالگی خودخواهانه است

ایــــن ناامیدکننده تریــــن و احمقانه تریــــن برداشــــت اشــــتباه در مــــورد 
ــه  ــ ــی ب ــ کاف ــدازه  ــ ــش به ان ــ ــان از پی ــ ــد: »زن ــ ــوان می گوی ــ ک ــت.  ــ ــه اس ــ ــن قضی ــ ای
کنــــار بگذاریــــد،  دلایــــل فــــردی احســــاس تقصیــــر می کننــــد، ایــــن احســــاس را 
ــه دار  ــ ــالگی بچ ــ ــا ۷5 س ــ ــما در 1۶، ۲۰، 3۲ ی ــ ــر ش ــ گ ــد، ا ــ کنی ــاد  ــ ــن اعتم ــ ــه م ــ ب
کــــه ایــــن تصمیــــم و انتخــــاب شــــما را زیــــر  شــــوید، همیشــــه یــــک نفــــر هســــت 
کــــه آیــــا فرزنــــد  کــــه شــــما بایــــد بپرســــید ایــــن اســــت  ســــؤال ببــــرد. تنهــــا ســــؤالی 
کافــــی  ــــدازه  کیــــف پــــول شــــما به ان ــــا  کافــــی ســــالم هســــت؟ آی ــــدازه  شــــما به ان
کافــــی مقــــاوم هســــت؟ و آیــــا قلــــب شــــما  پــــر هســــت؟ آیــــا خانــــه شــــما به انــــدازه 
ــــی  ــــه ایــــن ســــؤالات نیــــز از زن ــــزرگ هســــت؟ حتــــی پاســــخ ب کافــــی ب ــــدازه  به ان

ــــواده دیگــــر متفــــاوت اســــت.« ــــه خان ــــواده ای ب ــــه زن دیگــــر و از خان ب
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۱- مواد غذایی که نباید مصرف شوند:
غ و غذاهــای دریایــی 	  گاو، مــر گوشــت  گوشــت هایی نظیــر  گوشــت خــام و نیم پــز: 

یــا نیم پــز مصــرف  بــارداری به صــورت خــام  نبایــد در دوران  نظیــر ماهــی و میگــو 
گوشــت های خــام یــا نیم پــز، خانــم بــاردار را در معــرض آلودگــی بــا  شــوند. مصــرف 
ــرای دوران  ــی ب ک ــه عفونت هــای خطرنا ک ــرار می دهنــد  ــا ســالمونلا ق توکسوپلاســما ی

بــارداری محســوب می شــوند.
از 	  نوعــی  بــه  آلــوده  اســت  ممکــن  کالبــاس  و  سوســیس  کالبــاس:  و  سوســیس 

کــرده و جنیــن در حــال  کتــری از جفــت عبــور  کتــری بــه نــام لیســتریا باشــند. ایــن با با
رشــد را آلــوده می کنــد. از طرفــی عفونــت در رحــم می توانــد منجــر بــه مســمومیت 

ــت. ک اس ــا ــن خطرن ــرای جنی ــر ب ــن ام ــود و ای ــون ش خ
کوســه ماهی، 	  شــامل  ماهی هــا  ایــن  جیــوه:  زیــاد  میــزان  دارای  ماهی هــای 

شمشــیر ماهی، ماهــی خال مخالــی و برخــی دیگــر از ماهی هــا هســتند. امــا در مــورد 
کــه بــه شــکل خــرد شــده یــا تکه تکــه به عنــوان  کــه ماهــی تــن  گفــت  ماهــی تــن بایــد 
ــن ماهــی عرضــه می شــود، حداقــل مقــدار جیــوه را دارد، امــا باوجــود  کنســروهای ت

ــرد. ک ــه  ــرف آن ملاحظ ــد در مص ــر بای ــن ام ای
یــا 	  ســرد  به صــورت  کــه  فراورده هــا  ایــن  نمک ســود:  یــا  دودی  ماهی هــای 

فریــز شــده نگــه داری می شــوند، ممکــن اســت آلــوده بــه لیســتریا باشــند. بــا ایــن 
کــه در شــرایط مناســب تهیــه و نگــه داری  حــال، مصــرف غذاهــای دریایــی دودی 

نــدارد. منعــی  می شــوند، 

مواردی که باید در 
دوران بارداری از آنها 
اجتناب نمود

کلی به غیر از منع  به طور 
مصرف الکل و دارو، حین 
بارداری قوانین سخت و 
دشواری وجود ندارد و افراد 
می توانند با روش پیش از 
بارداری، به زندگی خود 
ادامه دهند. البته با توجه 
به اینکه سلامت و ایمنی 
نوزاد در حال رشد ضروری 
است، در اینجا فهرستی از 
که باید  مواردی آورده شده 
در دوران بارداری از انجام 
آن ها اجتناب نمود.
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غ خــام 	  غ خــام، غذاهــای حــاوی تخم مــر غ خــام: عــلاوه بــر تخم مــر تخم مــر
کــه ممکــن اســت در شــرایط آلــوده تهیــه شــده  کاســتارد  نظیــر ســس مایونــز و 
باشــند، نبایــد مصــرف شــوند. ایــن مــواد غذایــی خطــر ابتــلای بــه ســالمونلا را 

افزایــش می دهنــد.
کــه از شــیر پاســتوریزه 	  لبنیــات پاســتوریزه نشــده: برخــی پنیرهــای محلــی 

نشــده تولیــد شــده اند نبایــد طــی بــارداری مصــرف شــوند، مگــر این کــه از شــیر 
ــولات  ــن محص ــند. ای ــده باش ــه ش ــتی تهی ــلًا بهداش کام ــا روش  ــتوریزه و ب پاس

کتــری لیســتریا آلــوده باشــند. ممکــن اســت بــه با
گزینه هــای  ــارداری  ــا وجــود منــع مصــرف مــوارد فــوق، هنــوز در طــول ب ب
بســیاری بــرای تغذیــه وجــود دارد. البتــه داشــتن یــک رژیــم غذایــی متعــادل 
کــه دورانــی حیاتــی اســت. بنابرایــن  همیشــه مهــم اســت، به ویــژه در بــارداری 
کنیــد مــوارد ذیــل را  یــک بــاردار در برنامــه تغذیــه روزانــه خــود بایــد ســعی 

ــد: بگنجان
پروتئین بدون چربی

چربی های سالم
مقدار زیادی از سبزیجات و میوه های تازه

کافی آب مقادیر 

۲-اجتناب از قرار گرفتن در معرض رنگ های
مخصوص نقاشی دیوار:

گرفتــن  چــون هیــچ راهــی بــرای اندازه گیــری میــزان ســمیت ناشــی از قــرار 
در معــرض رنــگ وجــود نــدارد، لــذا ایــن توصیــه بــر اســاس حــذف احتمــال قــرار 

گرفتــن در معــرض مــواد ســمی اســت.
ســمیت رنــگ بســتگی بــه حلال هــای مورداســتفاده، مــواد شــیمیایی 
گرفتــن در معــرض آن دارد. پــس بهتــر  رنــگ و همچنیــن مدت زمــان قــرار 
کــردن خانــه اجتنــاب نمــود و یــا از شــخص  اســت در دوران بــارداری از نقاشــی 
ــی  ــل نقاش ــز در مح ــاردار نی ــخص ب ــرد و ش ک ــتفاده  ــر اس ــن ام ــرای ای ــری ب دیگ

ــور نداشــته باشــد. حض

3- پرهیز از مصرف بیش از حد کافئین:
کــه مصــرف روزانــه  کافئیــن مــاده ای محــرک و ادرارآور اســت. بدیــن معنــی 
ــان قلــب  ــد فشــارخون و ضرب کمــی از نوشــیدنی ماننــد قهــوه می توان ــر  مقادی
کافئیــن از جفــت عبــور می کنــد. مــادران  ــراد را افزایــش می دهــد. به عــلاوه  اف
ــد و  ــدم رش ــل ع ــه دلی ــن ب ــی جنی ــتند ول ــاده هس ــن م ــم ای ــه متابولیس ــادر ب ق
کــردن آن نیســت. البته لازم نیســت  کامــل بدنــش، قــادر بــه متابولیــزه  تکویــن 
کامــل حــذف شــود. مقادیــر مصرفــی در حــدود 15۰ تــا 3۰۰  کافئیــن به طــور 

ــد. ــی باش ــرات منف ــاری از اث ــد ع ــرم در روز می توان میلی گ
کافئیــن تنهــا در چــای یــا قهــوه نیســت، بلکــه  فقــط بــه یــاد داشــته باشــید 
کافئیــن  گازدار و برخــی داروهــا نیــز می تواننــد حــاوی  شــکلات، نوشــابه های 

باشــند.

4- اجتناب از مصرف برخی داروها:
بعضــی از داروهــا می تواننــد بــرای جنیــن مضــر باشــند. پیــش از مصــرف 

کنــد. هــر دارو و مکملــی، فــرد بایــد بــا پزشــک خــود صحبــت 

5- نپوشیدن کفش پاشنه بلند:
هنگامی کــه شــکم یــک فــرد بــاردار رشــد می کنــد، مرکــز ثقــل وی نیــز تغییــر 

می کنــد. بنابرایــن ممکــن اســت فــرد روی پــای خــود احســاس ناپایــداری 
ــداری افــزوده می شــود. ــر ایــن ناپای کفــش پاشــنه بلند، ب ــا پوشــیدن  کنــد. ب

6- پرهیز از قرار گرفتن در وان آب داغ یا سونا:
بــالا بــردن دمــای بــدن در طــول ســه ماهه اول بــارداری ممکــن اســت 
منجــر بــه بــروز نقــص در جنیــن شــود. بنابرایــن به جــای وان آب داغ از حمــام 

کنیــد. گــرم اســتفاده  آب 

7- دست نزدن به گربه:
کــه  گربه هــا دســت بزنــد و در صورتــی  تــا جــای امــکان فــرد بــاردار نبایــد بــه 
کنــد و پــس از آن نیــز دســتان خــود  مجبــور باشــد، بایــد از دســتکش اســتفاده 
گربــه حــاوی انگلــی بــه نــام توکسوپلاســما اســت. ایــن انــگل  را بشــوید. مدفــوع 

گربــه نیــز منتقــل شــود. ممکــن اســت از طریــق مــوی 

8- اجتناب از قرار گرفتن در معرض
افراد سیگاری:

در  گرفتــن  قــرار  اســت.  زیان بــار  وی  جنیــن  و  بــاردار  زن  بــرای  ســیگار 
کشــیدن اثــرات مخــرب بیشــتری دارد. در  معــرض فــرد ســیگاری از ســیگار 
او در  بگیــرد، در حقیقــت  قــرار  معــرض دود ســیگار  فــردی در  کــه  صورتــی 
کــه برخــی از آن هــا  گرفتــه اســت  معــرض حــدود ۴۰۰۰ مــاده شــیمیایی قــرار 
گرفتــن در معــرض دود ســیگار می توانــد منجــر  نیــز ســرطان زا هســتند. قــرار 

بــه عــوارض ذیــل شــود:
سقط جنین

تولد زودرس
کم تولد نوزاد با وزن 

کودک اختلالات یادگیری و رفتاری آتی در 
گهانی نوزاد سندروم مرگ نا

9- اجتناب از مصرف دخانیات و الکل
الــکل به ســرعت از جریــان خــون فــرد از طریــق جفــت و بنــد نــاف بــه 
جنیــن می رســد و ایــن امــر می توانــد بــه مغــز و انــدام جنیــن آســیب برســاند.

ســایر خطــرات احتمالــی مصــرف دخانیــات و الــکل عبارت انــد از:
تولد زودرس

ایجاد اختلالات در جنین
سقط جنین

آسیب های مغزی
مرده زایی

۱0- نشستن یا ایستادن طولانی مدت
)نشســته  موقعیــت  یــک  در  طولانی مــدت  مانــدن  بــارداری  دوران  در 
پاهــا  تــورم  و  عروقــی  مشــکلات  باشــد.  مشکل ســاز  می توانــد  ایســتاده(  یــا 
ــا ایــن عــوارض،  ــرای درگیــر نشــدن ب ــد ازجملــه ایــن عــوارض باشــد. ب می توان

فــرد بــاردار بایــد موقعیــت خــود را مرتــب تغییــر دهــد.
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نـــوزادان ایـــن اســـت  بـــرای اســـتحمام  نخســـتین و مهم تریـــن قانـــون 
ــه بـــدون  ــرای یـــک دقیقـ ــی بـ ــا را حتـ ــودکان نوپـ کـ ــوزادان و  ــز نـ ــز، هرگـ ــه هرگـ کـ
ــه  ــر از سـ کمتـ ــا عمـــق  کـــودکان ممکـــن اســـت در آبـــی بـ ــا نکنیـــد.  ــارت رهـ نظـ
کنیـــد تمامـــی  کار را شـــروع  ســـانتی متر غـــرق شـــوند؛ بنابرایـــن قبـــل از اینکـــه 
لـــوازم موردنیـــاز )صابـــون، حولـــه، پوشـــک تمیـــز، لباس هـــا و ســـایر مـــوارد( را 
کـــودک در آب اســـت، حداقـــل یـــک دســـت  کنیـــد. همیشـــه هنگامی کـــه  آمـــاده 
کـــه  ـــود  ـــه صـــدا درآمـــد و لازم ب ـــا زنـــگ در ب ـــر زنـــگ تلفـــن ی گ ـــد. ا کـــودک را بگیری

کـــودک را در حولـــه بپیچیـــد و بـــا خـــود ببریـــد. حتمـــاً پاســـخ دهیـــد، 
گـــرم اســـت )حـــدود ۲5  کـــه حمـــام بـــه انـــدازه مناســـب  مطمئـــن شـــوید 
ـــود. ـــان ش ـــرعت سردش ـــت به س ـــن اس ـــودکان ممک ک ـــرا  ـــانتی گراد(؛ زی ـــه س درج

را هنگامی کـــه شـــیر آب  نوپـــا  کـــودک  یـــا  نـــوزاد 
بـــاز اســـت در وان حمـــام قـــرار ندهیـــد؛ زیـــرا دمـــای 
کنـــد یـــا عمـــق آب بیشـــتر  آب ممکـــن اســـت تغییـــر 
صـــدای  دیگـــر  ســـوی  از  شـــود.  مناســـب  انـــدازه  از 
بچه هـــا  از  برخـــی  بـــرای  اســـت  ممکـــن  آب  ریـــزش 
بیش ازانـــدازه باشـــد. در صـــورت اســـتفاده از وان، آن 
کنیـــد. وان حمـــام به شـــدت لغزنـــده اســـت.  را ایمـــن 
ــام،  ــتر وان حمـ ــی بیشـ ــرای ایمنـ ــل بـ ــن دلیـ ــه همیـ بـ
کنیـــد.  از زیراندازهـــای لاســـتیکی مناســـب اســـتفاده 

ــده  ــیرآلات پیچیـ ــا و شـ ــت دور لوله هـ ــا دسـ ــه بـ کـ ــی  ــا حوله هایـ ــتک ها یـ بالشـ
همچنیـــن  کننـــد.  جلوگیـــری  ک  دردنـــا ضربـــات  از  می تواننـــد  می شـــوند 
ــوع  ــا را از نـ ــد آن هـ ــام، بایـ ــای حمـ ــرای درهـ ــه بـ ــتفاده از شیشـ ــورت اسـ در صـ

کـــرد. شیشـــه های ایمـــن انتخـــاب 
ــچ  ــا مـ ــای آب را بـ ــد. دمـ ــته باشـ ــبی داشـ ــای مناسـ گرمـ ــد  ــام بایـ آب حمـ
ــی  ــه آب خیلـ کـ ــوید  ــن شـ ــا مطمئـ ــد تـ ــود بیازماییـ ــج خـ ــل آرنـ ــا داخـ ــت یـ دسـ
ترجیـــح می دهنـــد در آب  نوپـــا معمـــولًا  کـــودکان  و  نـــوزادان  نیســـت.  داغ 

کننـــد. آنچـــه شـــما می پســـندید، حمـــام  از  خنک تـــری 
کثـــر تـــا عمـــق 5 تـــا 1۰  در صـــورت اســـتفاده از وان بـــرای نـــوزادان، آن را حدا
کـــه درون وان نشســـته اند عمـــق  کـــودکان زمانـــی  کنیـــد. بـــرای  ســـانتی متر آب 

کمـــر آن هـــا باشـــد. کثـــر تـــا  آب بایـــد حدا
که نباید در وان بایستند. کودک خود آموزش دهید  به 

قـــرار  پوشـــک  زیـــر  کـــه  کـــودک  بـــدن  از  بخش هایـــی  شســـتن  بـــرای 
کنیـــد. صابـــون و شـــامپو ممکـــن اســـت پوســـت  می گیـــرد، تنهـــا از آب اســـتفاده 
کننـــد و ســـبب ایجـــاد قرمـــزی در پوســـت شـــوند.  کـــودک را خشـــک  حســـاس 
کـــه  کنیـــد  گـــر از صابـــون اســـتفاده می کنیـــد، صابـــون ملایمـــی را انتخـــاب  ا
کـــودکان اســـت و در مصـــرف آن زیـــاده روی نکنیـــد.  مخصـــوص نـــوزادان و 
بـــه مـــدت طولانـــی  کـــودک در آب و صابـــون  گرفتـــن  بـــرای اینکـــه از قـــرار 
کنیـــد. ــتفاده  ــامپو اسـ ــو از صابـــون و شـ کنیـــد در انتهـــای شستشـ جلوگیـــری 

کـــف  کنیـــد؛ زیـــرا  کـــف خـــودداری  کـــودک در وان پـــر از  از شستشـــوی 
ـــودک  ک ـــد مجـــاری ادراری  ـــراوان در وان می توان ف
کنـــد و خطـــر عفونت هـــای مجـــاری  را تحریـــک 

ادراری را افزایـــش دهـــد.
ســـانتی گراد  درجـــه   5۰ در  را  آب گرم کـــن 
کـــودک  گرفتـــن  کنیـــد. تنهـــا دو ثانیـــه قـــرار  تنظیـــم 
در آب ۶5 درجـــه ســـانتی گراد و پنـــج ثانیـــه در آب 
کـــه ســـبب  کافـــی اســـت  ۶۰ درجـــه ســـانتی گراد 
کـــودک شـــود. بســـیاری  ســـوختگی درجـــه ســـه در 
دماهـــا  ایـــن  در  کارخانـــه  در  آب گرم کن هـــا  از 
کـــودکان اجـــازه ندهیـــد بـــه شـــیر آب دســـت  تنظیـــم شـــده اند. همچنیـــن بـــه 
کـــه شـــیر  کافـــی قـــدرت دارنـــد  کوچـــک هـــم بـــه انـــدازه  بزننـــد. حتـــی نـــوزادان 
ـــیرهای آب را  ـــه ش ـــرای این ک ـــوند. ب ـــدی ش ـــیب ج ـــبب آس ـــد و س کنن ـــاز  آب را ب
کـــه  کنیـــد، می توانیـــد او را در وضعیتـــی قـــرار دهیـــد  ج  کـــودک خـــار از دســـترس 

پشـــت او بـــه شـــیرهای آب باشـــد.
لـــوازم برقـــی ماننـــد سشـــوار و فـــرم دهنده هـــای مـــو را دور از فضـــای حمـــام 

قـــرار دهیـــد.

منبع:
www.babycenter.com

کــودکان می توانــد  کــردن  زمــان حمــام 
باشــد،  شــما  بــرای  مفرحــی  زمــان 
ــوزادان لازم  ــردن ن ک ــام  ــرای حم ــا ب ام
کــرد. دقــت بــه  اســت بــه نکاتــی توجــه 
ایــن نــکات عــلاوه بــر تمیــزی نــوزاد، 

ایمنــی او را نیــز تأمیــن می کنــد.

نکاتی برای
حمام کردن

نوزادان
و کودکان
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۱- بیشتر بچه ها بین 6 تا
۱۲ ماهگی دندان در می آورند

اســت.  متفــاوت  مختلــف،  کــودکان  بیــن  دنــدان  نخســتین  درآمــدن  زمــان 
بعضــی از بچه هــا تــا زمــان جشــن تولــد یک ســالگی خــود، هیــچ دندانــی ندارنــد. در 
کشــف دنیــا از طریــق دهــان خــود می کننــد،  کــودکان شــروع بــه  حــدود ســه ماهگی، 
آن هــا بــزاق بیشــتری ترشــح می کننــد و دســت های خــود را در دهانشــان می گذارنــد. 
ــدان  ــال دن ــان در ح ــی فرزندش ــن یعن ــا ای ــه آی ک ــد  ــؤال می کنن ــن س ــیاری از والدی بس
درآوردن اســت؟ امــا نخســتین دنــدان معمــولًا حــدود شــش ماهگی، ظاهــر می شــود 
کــه ظاهــر می شــود.  و معمــولًا دنــدان پیشــین پائینــی، نخســتین دندانــی اســت 

بیشــتر بچه هــا در سه ســالگی همــه دندان هــا را خواهنــد داشــت.

۲- فلوراید باید در شش ماهگی
به رژیم نوزاد اضافه شود

کــه بــه جلوگیــری از پوســیدگی دنــدان، از  فلورایــد یــک مــاده معدنــی اســت 
کمــک می کنــد. خبــر خــوب اینکــه فلورایــد  کــردن مینــای دنــدان  طریــق ســخت 
کــه شــروع می کنیــد  اغلــب بــه آب آشــامیدنی لوله کشــی اضافــه می شــود. زمانــی 
ــه  کودکتــان غــذای جامــد بدهیــد، چنــد قاشــق آب آشــامیدنی لوله کشــی هــم ب ــه  ب

او بدهیــد.
آب لوله کشــی  آیــا  اینکــه  مــورد  در  و  کنیــد  صحبــت  خــود  فرزنــد  پزشــک  بــا 
کنیــد تــا بدانیــد آیــا لازم اســت  آشــامیدنی شــما حــاوی فلورایــد اســت از او ســؤال 
ــد در  ــب فلورای ــر. اغل ــا خی ــد ی کنی ــن  ــری تأمی ــان از روش دیگ ــرای فرزندت ــد را ب فلورای

نــدارد. وجــود  بطری هــا،  در  بسته بندی شــده  آب هــای 

3- ماساژ دادن لثه های آزرده، دادن یک خوراکی سرد 
و استفاده از استامینوفن می تواند درد ناشی از 

دندان درآوردن کودک را التیام بخشد
کــودک نمی شــود، امــا بیشــتر والدیــن  معمــولًا دنــدان درآوردن باعــث ناراحتــی 
کودکشــان در حــال دنــدان درآوردن اســت. بچه هــا  می تواننــد بگوینــد چــه زمانــی 
کــه دنــدان در حــال بیــرون  ممکــن اســت نشــانه هایی از ناراحتــی را در ناحیــه ای 
آمــدن اســت نشــان دهنــد. لثــه اطــراف دنــدان ممکــن اســت متــورم و حســاس شــود 

و آب دهــان، بســیار بیشــتر از معمــول ترشــح شــود.
تمیــز،  انگشــتان  بــا  کــودک  لثه هــای  دادن  ماســاژ  بــا  می تواننــد  والدیــن 
کننــد تــا  کمــک  کوچــک تمیــز و مرطــوب یــا فریــز شــده  حلقه هــای دندانــی یــا حولــه 

یابــد.  التیــام  درآوردن  دنــدان  درد 
کمــی افزایــش  ــدان درآوردن  کــه در هنــگام دن دمــای بــدن بچــه ممکــن اســت 
یابــد؛ بــا این حــال بــر اســاس یــک مطالعــه در ســال ۲۰1۶، یــک تــب واقعــی )38 درجــه 
کــودک نــدارد و در واقــع نشــانه بیمــاری یــا  ســانتی گراد( ارتباطــی بــا دنــدان درآوردن 
کــودک شــما  گــر  کــه ممکــن اســت احتیــاج بــه درمــان داشــته باشــد. ا عفونــت اســت 
کنیــد و از او در  کــودک خــود مشــورت  به وضــوح ناراحتــی می کنــد، بــا متخصــص 
کنیــد. درصورتــی  کــودک ســؤال  مــورد میــزان مناســب اســتامینوفن نســبت بــه وزن 
کــودک شــما بــالای شــش مــاه ســن دارد، می توانیــد در مــورد مصــرف ایبوپروفــن   کــه 
کــه از او میــزان مناســب مصــرف دارو را بــه  کنیــد. مطمئــن شــوید  از پزشــک پرســش 

کــودک خــود پرســیده اید. ــر اســاس ســن و وزن  میلی لیتــر ب
زمــان  در  مشــکلی  هیــچ  به هیچ وجــه  بچه هــا  از  بســیاری  می شــود،  کیــد  تأ  

ندارنــد! درآوردنشــان  دنــدان 

نخستین
 دندان بچه، 
هفت حقیقتی 
که والدین باید 
بدانند
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منبع:
www.healthychildren.org

4- از قرص ها و ژل های دندانی حاوی بنزوکائین، 
قرص ها و ژل های دندانی هومئوپاتیک یا

گردن بندهای دندانی استفاده نکنید
حــاوی  ژل هــای  و  بلادونــا  گیاهــی  از قرص هــای دندانــی حــاوی ســم 
کــودک  درد  بی حســی  بــرای  بنزوکائیــن،  و  بلادونــا  بپرهیزیــد.  بنزوکائیــن، 
فروختــه می شــوند، امــا ســازمان غــذا و داروی آمریــکا در مــورد مصــرف هــر دو 
گردن بندهــای دندانــی  بــه علــت عــوارض جانبــی بالقــوه هشــدار داده اســت. 
نیــز توصیــه نمی شــوند؛ زیــرا احتمــال خفگــی بــا آن هــا وجــود دارد، ضمــن 

کــه مؤثــر بــودن آن هــا را نشــان دهــد انجام نشــده اســت. اینکــه تحقیقــی 

5- شما باید دندان های کودکان را روزی دو بار با 
خمیردندان حاوی فلوراید مسواک کنید

کــودک شــما دنــدان دارد، شــما بایــد روزی دو بــار بــا مقــدار  کــه  زمانــی 
کمــی خمیردنــدان حــاوی فلورایــد، به انــدازه یــک لکــه یــا یک دانــه برنــج، 
کار را به خصــوص بعــد از آخریــن تغذیــه  کنیــد. ایــن  ک  دنــدان او را مســوا
کــه او را بــا شیشــه در  روزانــه اش انجــام دهیــد و بــه خاطــر داشــته باشــید 
بــه پوســیدگی دنــدان  امــر می توانــد منجــر  ایــن  رختخــواب نگذاریــد، زیــرا 
کادمــی دندانپزشــکی  کادمــی متخصصیــن اطفــال، انجمــن دنــدان و آ شــود. آ
شــد،  سه ســاله  شــما  کــودک  هنگامی کــه  می کننــد  توصیــه  آمریــکا  اطفــال 
کودکتــان می توانــد  گــر  مقــدار خمیردنــدان را به انــدازه یــک نخــود برســانید. ا
ــا  کنــد. بهتــر اســت ت ج  از او بخواهیــد اضافــی خمیردنــدان را از دهانــش خــار
کــودک بــه شش ســالگی می رســد، خودتــان خمیردنــدان را روی  کــه  زمانــی 
کــودک خــود  کــردن  ک  ک قــرار دهیــد. والدیــن بایــد نظاره گــر مســوا مســوا
کــودک  کــه  کننــد. زمانــی  کمــک  باشــند و او را تــا ســن هفــت تــا هشت ســالگی 
کــردن را  ک  ــد مســوا شــما قــادر شــد اســم خــود را به خوبــی بنویســد، می توان

نیــز به خوبــی انجــام دهــد.

6- با پزشک کودک خود در مورد دندان های 
کودک و وارنیش فلوراید صحبت کنید

ــای  ــا و لثه هــ ــد، او دندان هــ ــ ــان داری ــ کودکت ــا پزشــــک  ــ ــه ب ــ ک ــی  ــ در ملاقات
کــــودک شــــما را بررســــی می کنــــد تــــا از ســــلامت آن هــــا مطمئــــن شــــود و در 
کادمــــی  ــــرد. آ ک مــــورد چگونگــــی ســــالم نگه داشــــتن آن هــــا صحبــــت خواهــــد 
کــــه  زمانــــی  بچه هــــا  کــــه  می کنــــد  توصیــــه  آمریــــکا  اطفــــال  متخصصیــــن 
ــــان  کودکت ــر  ــ گ ــــد. ا کنن ــــت  ــــد دریاف ــــدان شــــدند، وارنیــــش فلورای صاحــــب دن
ــــد  ــــا می توان ــــه آی ک کنیــــد  کودکتــــان ســــؤال  ــــدارد، از پزشــــک  دندان پزشــــک ن
ــه  ــ ــرد. درصورتی ک ــ ــکار بب ــ ــان ب ــ کودکت ــرای دندان هــــای  ــ ــد را ب ــ وارنیــــش فلورای
کودکتــــان دندان پزشــــک دارد، وارنیــــش را در مطــــب دندانپزشــــکی بــــکار 
کنــــد، از پوســــیدگی  ــــر دریافــــت  ــــد را زودت ــــودک وارنیــــش فلورای ک ــــدر  ــــد. هرق ببری

ــد. ــ ــد ش ــ ــری خواه ــ ــگیری بهت ــ ــش پیش ــ دندان های

7- اولین قرار دندانپزشکی را زمانی داشته باشید
که نخستین دندان کودکتان ظاهر می شود

کنیــد اولیــن ملاقــات دندانپزشــکی را از ظهــور نخســتین دنــدان  ســعی 
کادمــی متخصصیــن  کودکتــان تــا جشــن تولــد یک ســالگی  او داشــته باشــید. آ
کــه تمــام  کادمــی دندانپزشــکی اطفــال آمریــکا توصیــه می کننــد  اطفــال و آ
کــودکان ملاقــات داشــته باشــند. دندان پزشــک  کــودکان بــا دندان پزشــک 
تمــام دندان هــا به صــورت طبیعــی  کــه  اطفــال اطمینــان حاصــل می کنــد 
کــرده و هیــچ مشــکل دندانــی وجــود نــدارد. او همچنیــن مشــاوره های  رشــد 
بــه  گــر شــما  ا بــه شــما خواهــد داد.  کــردن  مــورد ضدعفونــی  در  بیشــتری 
دندان پزشــک  یــک  نداریــد،  دسترســی  اطفــال  متخصــص  دندان پزشــک 

ــد. ــته باش ــال نداش ــت اطف ــا ویزی ــکلی ب ــه مش ک ــد  کنی ــدا  ــی پی عموم
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ــاران  ــی بیم ــل زندگ ــی مح ــا بررس ــورک ب ــگاهی در نیوی ــان دانش متخصص
ایــن  ثبــت عــرض جغرافیایــی  بــه اختــلال وســواس فکری-عملــی و  مبتــلا 
مکان هــا بــه اطلاعــات جالبــی دســت یافته انــد. عــرض جغرافیایــی، موقعیــت 
شــمالی-جنوبی هــر نقطــه از زمیــن را از خــط اســتوا نشــان می دهــد و ایــن 

ــت. ــر اس ــیار مؤث ــید بس ــور خورش ــت ن ــزان دریاف ــت در می موقعی
زندگــی  بالاتــر  عرض هــای  در  کــه  افــرادی  دریافتنــد  محققــان  ایــن 
می کننــد در معــرض خطــر بیشــتری بــرای اختــلال وســواس فکری-عملــی 
کــم اســت.  قــرار دارنــد. در ایــن مکان هــا میــزان دریافــت نــور خورشــید بســیار 
کانــادای  کــه در بالاتریــن عرض هــا قــرار دارنــد شــامل روســیه،  کشــورهایی 
ــد و ســوئد نیــز  ــروژ، فنلان کشــورهای ن گرینلنــد هســتند. همچنیــن  شــمالی و 

واقعنــد. بــالا  در عرض هــای 
ــه  ــج را جالب توج ــا، نتای ــر یافته ه ــه ب ــا تکی ــش ب ــن پژوه ــد ای ــق ارش محق
بــه  می شــود  ســبب  مــدارک  و  نتایــج  ایــن  دارد  اعتقــاد  کــه  چــرا  می دانــد؛ 
کــه نتایــج فــوق، ارتبــاط  اختــلال وســواس نگاهــی تــازه شــود. به ویــژه ایــن 
کمتــر اختــلال وســواس نشــان  زندگــی در مناطــق دارای نــور بالاتــر را بــا میــزان 
گــی می توانــد مربــوط بــه تنظیــم نبــودن  مــی دهــد. بــه بــاور محققــان ایــن ویژ

ــا طبیعــت باشــد.  ــا ریتــم شــبانه روزی ب ســاعت داخلــی بــدن ی
ــراد دارای اختــلال وســواس معمــولًا  ــه اف ک متخصصــان اضافــه می کننــد 
بــه  دارنــد  تمایــل  آنچــه  از  دیرتــر  و  هســتند  مشــکل  دچــار  خوابیــدن  در 
ــواب  ــدن از خ ــدار ش ــر بی ــب دی ــد موج ــئله می توان ــن مس ــد. ای ــواب می رون خ
کنــد. الگــوی دیــر خوابیــدن و دیــر بیــدار  شــود تــا دیــر خوابیــدن را جبــران 
ــه اعتقــاد  کنــد. همچنیــن ب ــر  ــم اختــلال وســواس را بدت ــد علائ شــدن می توان
پژوهشــگر ارشــد ایــن مطالعــه، ایــن تأخیــر ممکــن اســت موجــب شــود تــا فــرد 
کــه خــود می توانــد به طــور بالقــوه  گیــرد  کمتــر در معــرض نــور صبحگاهــی قــرار 
ســبب ناهماهنگــی بیــن فرایندهــای زیســتی بــدن و چرخــه نور-تاریکــی در 

محیــط بیــرون شــود.
کمتــر زندگــی می کننــد فرصت هــای  کــه در مناطــق دارای آفتــاب  افــرادی 
اســت  کــه ممکــن  بــدن دارنــد  تنظیــم ســاعت شــبانه روزی  بــرای  کمتــری 

ــود. ــواس ش ــلال و وس ــم اخت ــش علائ ــبب افزای س
کــه ارائــه برنامــه درمانــی خــاص  محققــان ایــن پژوهــش اعتقــاد دارنــد 
ــتری  ــای بیش ــه پژوهش ه ــاز ب ــت و نی ــوز زود اس ــات هن ــن اطلاع ــاس ای ــر اس ب
کــه  گــروه پژوهشــی در حــال بررســی ایــن موضــوع هســتند  وجــود دارد. ایــن 
آیــا قرارگیــری بیشــتر در معــرض نــور صبحگاهــی می توانــد بــرای افــراد مبتــلا 
ــم  ــر علائ ــان بهت ــرای درم ــی ب ــوان راه ــا بت ــد ت ــد باش ــواس مفی ــلال وس ــه اخت ب

ــا خیــر. اختــلال وســواس یافــت ی

آیا ارتباطی بین قرار 
گرفتن در معرض 
خورشید و وسواس 
وجود دارد؟
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