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پنجره

وقتیاستخوانهابیصدامیشکنند
قابلتوجهآنهاییکهرژیمغذاییمیگیرند

نبود راهنماهای ملی یکسان، یکی از چالش هایی است که رژیم درمانی در کشور 
ما با آن روبرو است. متخصصان تغذیه ای که تنها در بخش خصوصی مشغول 
به فعالیت هستند، گاهی هنوز هم رژیم هایی مانند اتکینز، پرچربی، پرپروتئین 
یا بســیار کم کالری را برای بیماران خود تجویز می کنند که برای سلامتی آنان 

تهدیدی جدی به شما می رود.
رژیم هایــی که برای کاهــش وزن توصیه می شــوند، به طور عمــده به 4 گروه 
رژیم های کم چربی، کم کربوهیدرات، کم کالری و بســیار کم کالری تقســیم 
می شوند. یک مطالعه نشان می دهد که هیچ تفاوتی بین این چهار رژیم عمده 
وجود ندارد. در این تحقیق فراتحلیل مشاهده شده است که تمام این رژیم های 
غذایی، صرف نظر از تاکیدی که بر مصرف درشت مغذی ها دارند، سبب کاهش 

وزن یکسان در افراد می شوند.
بر اســاس تحقیقی که در نشــریه انجمن روانشناســی آمریکا به چاپ رسیده 
است، رژیم گرفتن سبب کاهش وزن یا مزایای پایدار برای سلامتی اغلب مردم 
نمی شود، اما به هرحال ســایر مطالعات دریافته اند که تقریباً نیمی از مردم پس 

از گرفتن رژیم غذایی، کاهش وزن خود را حفظ می کنند.
یک رژیم غذایی مناســب که ســلامتی فرد را به خطر نینــدازد، چند رکن دارد 
که اولین آنها انعطاف پذیری اســت. رژیم انعطاف پذیر، رژیمی اســت که در آن 
گروه های غذایی یا تعدادی از غذاها مطلقاً حذف نمی شوند و میوه ها و سبزی ها، 
غلات سبوس دار، محصولات کم چربی، منابع پروتئین بدون چربی و دانه های 
روغنی در آن جا دارند. نکته دیگر این اســت که در چنین رژیمی، زیاده روی در 

خوردن هر یک از این مواد غذایی، اگر منطقی باشد گه گاه مجاز است.
تعادل اصل دوم یک رژیم غذایی ســالم است. یک رژیم غذایی متعادل، بسته 
به موقعیت هر شخص دارای نســبت صحیحی از کالری و مواد مغذی است. 
بنابراین رژیم های غذایی که کالری دریافتی شما را به شدت کاهش می دهند و 

به شما توصیه می کنند مقدار زیادی از یک ماده غذایی مانند گوشت را مصرف 
کنید، ممکن است سبب مشکلات تغذیه ای شوند. به یاد داشته باشید که رژیم 

غذایی سالم نیازی به مکمل یا ویتامین اضافه ندارد.
یکی دیگر از ارکان رژیم صحیح، ایجاد علاقه مندی در فرد است. این رژیم باید 
شــامل غذاهایی باشد که شــما برای باقی عمر خود و نه فقط برای چند هفته یا 
چند ماه از خوردن آنها لذت ببرید. اگر فرد رژیم غذایی خود را دوســت نداشته 
باشد، یا آن رژیم بیش ازحد محدود یا برای او خسته کننده باشد، احتمالًا به آن 

وفادار نمی ماند و برای مدت طولانی وزن کم نمی کند.
رکن چهارم و بسیار مهم یک رژیم غذایی صحیح، فعالیت فیزیکی است. ورزش 
یکی از شــاخصه های مهم کاهش وزن اســت و در کنار محدودیت در دریافت 
کالری، به شما کمک می کند مقدار بیشتری از وزن خود را کم کنید؛ در ضمن 
کسانی که فعالیت فیزیکی مداوم دارند بیشــتر احتمال دارد کاهش وزن خود 

را حفظ کنند.

وقتیکلسیمهمراهباپروتئیناضافیدفعمیشود
روشــن است که رژیم غذایی نامتعادل، خطرات دیگری را در کنار حفظ نکردن 
کاهش وزن برای فرد به همراه دارد. محمدرضا وفا، متخصص تغذیه، کاهش 
توده های اســتخوانی را یکی از مهم ترین خطــرات رژیم های غذایی نامتعادل 
قدیمی می دانــد و می گوید: »رژیم هایی مانند رژیم اتکینــز، رژیم پرپروتئین و 
رژیم پرچربی که هنوز هم در ایران تجویز می شوند، باعث افزایش اسیدیته خون 
می شــوند؛ درنتیجه کبد و کلیه ها برای دفع ترکیبات ازته از خون، تحت فشــار 
زیادی قرار می گیرند و به همراه آنها آب و الکترولیت ها و مقدار زیادی از املاح 

کلیدی کلسیم هم از بدن دفع می شوند.«
او اضافه می کند: »در چنین رژیمی، در وهله اول بسیاری از گروه های غذایی 

حذف می شــوند و پس ازآن به مصرف چربی و پروتئین تاکید می شود، درنتیجه 
بدن این مقدار اضافی پروتئین را به همراه مقدار زیادی از املاح، ازجمله املاح 
کلیدی کلســیم دفع می کند که در درازمدت می تواند ســبب اختلالات جدی 

تراکم استخوانی شود.«
اما به گفته این متخصص تغذیه، تنها حذف کلســیم و دفع آن نیست که سبب 
پوکی استخوان در فرد می شــود، بلکه رژیم های بسیار کم کالری هم که سبب 
از دســت رفتن شدید پروتئین می شوند، بر روی ترکیبات پروتئینی استخوان اثر 
می گذارند و اختلالات جدی استخوان را به دنبال می آورند. بنابر آنچه گفته شد، 
می توان نتیجه گرفت علاوه بر اینکه تمام املاح مورد نیاز مانند کلسیم باید در 
رژیم غذایی فرد وجود داشــته باشند و نسبت آنها با سایر املاح حفظ شود، فرد 

باید نسبت به شرایط خود حداقل میزان کالری مورد نیازش را دریافت کند.
محمدرضــا وفا در بخش دیگری از ســخنان خود بر لــزوم ورزش در کنار رژیم 
غذایی تاکید می کند و می گوید: » نکته بســیار مهمی که مجلات تغذیه بسیار 
معتبر دنیا بر آن تاکید می کنند، لحاظ کردن ورزش در کنار رژیم غذایی اســت، 
زیرا اگر فرد فقط رژیم غذایی داشته باشد و مدت آن طولانی شود، احتمال آسیب 
رسیدن به بافت پروتئینی و از دست رفتن آن در او وجود دارد و به تبع آن، تعادل 

استخوانی او به هم می خورد.«
او اضافــه می کنــد: »یکــی از مهم ترین عوامل بــرای اینکه امــلاح در بافت 
استخوانی بمانند، عملکرد بافت پروتئینی ماهیچه ای است. به همین دلیل است 
که توصیه می شود در رژیم های کاهش وزن، به خصوص انواعی از آنها که بیشتر 
از چند ماه طول می کشند، فرد به همان نسبت که وزن کم می کند فعالیت خود 
را بیشتر کند تا توده ماهیچه ای او در حد ممکن حفظ شود. اگر فعالیت ورزشی 
وجود نداشته باشد، احتمال آســیب به توده ماهیچه ای بیشتر می شود و به تبع 

آن مشکلات تراکم استخوانی هم افزایش پیدا می کنند.«

عللخوندماغ
ایسنا- غلامرضا زمانی متخصص جراحی و لاپاروسکوپی در گفت: خون دماغ شدن در بیشتر 
موارد به علت ضربه و آسیب به بینی صورت می گیرد و چون شبکه عروق بینی در معرض ورود 
هوای خشــک قرار دارد، در صورت دســتکاری پاره شده و دچار خونریزی می شود. بسیاری از 
مردم در طول مقاطعی از سال که هوا خشک تر است یا آنهایی که در آب و هوای بیابانی زندگی 
می کنند، از خونریزی بینی رنج می برند.برای کاهش خشــکی هوا یک دســتگاه بخور روشن و 

آن را در مدتی که خواب هستید نیز روشن نگاه دارید.
وی افزود: همچنین از اســپری شست وشــی بینی استفاده کنید، این اسپری ها از نمک تهیه 
شــده که هدف آن مرطوب کردن مســیر بینی است و چند بار در روز از آن استفاده کنید. گاهی 
اوقات گرما باعث خونریزی بینی می شود، بنابراین سعی کنید بدن و محیط تان را کمی خنک تر 

نگه داشته و آب خنک بنوشید و سعی کنید بدنتان کم آب نشود.

آیااسهالمیتواندخطرناکباشد؟
سلامت نیوز- دکتر ناصر ابراهیمی دریانی فوق تخصص بیماری های گوارش و کبد گفت: بد نیست 
بدانید مدفوع نباید آنقدر آبکی باشد که مایعات بسیار زیاد و مواد مغذی از قبل جذب شده بدن را خارج 
کند و اصطلاحا فرد دچار اسهال باشد. بد نیست بدانید اسهال دلایل متفاوتی دارد؛ طوری که سندروم 
روده تحریک پذیر)IBS(، بیماری التهابی روده )IBD(، سندروم های سوء جذب و عفونت مزمن از 
شایع ترین علل اسهال مزمن هستند. وی افزود: از طرفی اسهال مزمن از شایع  ترین بیماری هایی است 
که پزشکان عمومی و همچنین متخصصان گوارش با آن مواجه هستند. البته اکثر موارد علت اسهال 
مزمن با شرح حال، معاینه دقیق و انجام برخی ارزیابی های آزمایشگاهی تشخیص داده می شود.
وجود سابقه برخی جراحی ها مثل جراحی روده، معده، پانکراس و مجاری صفراوی، سابقه مصرف 
داروها مثلا انواع آنتی بیوتیک ها، داروهای ضد اسید، متفورمین، کلشی سین، داروهای ضد التهابی 
غیر استروئیدی، داروهای کاهنده کلسترول و ... در بررسی اسهال مزمن اهمیت بسیار زیادی دارد.

افرادسیگاریزودترپیرمیشوند
مهر- طبق مطالعه اخیر محققان سیگار کشیدن به گونه ایی موجب تسریع روند پیری می شود 
که مهارت های فکری فرد نظیر برنامه ریزی، تصمیم گیری و حل مسئله دچار آسیب می شود.
گروهی از محققان دانشــگاه ادینبرگ اســکاتلند، عکس MRI مغز ۵۰4 مرد و زن با میانگین 

سنی ۷۳ سال که نیمی از انها سیگاری های فعلی یا سابق بودند، را مورد بررسی قرار دادند.
یافته ها نشان داد که سیگارکشیدن موجب افزایش روند تحلیل لایه بیرونی مغز یا قشر مخ که 
با بالارفتن ســن اتفاق می افتد، می شــود. آسیب به این لایه مخ با چندین عملکرد مهم مرتبط 
گاهی فرد دارد.مطالعه ما نشــان می دهد که  بــوده و نقــش کلیدی در حافظه، توجه، زبان و آ
میزان تحلیل مغز افراد ســیگاری دو برابر افراد عادی اســت. مطالعه نشان داده است افرادی 
که مدت زمان زیادی از ترک سیگارشــان می گذرد در مقایســه با افرادی که تازه سیگارشان را 

ترک کرده اند، قشر مخ ضخیم تری دارند.

مصرف پفک موجب اختلالات رفتاری می شود
تسنیم- محمد دریایی متخصص 
علــوم زیســتی و گیاهــان دارویی 
گفــت: پُفک بر اســاس تحقیقات 
انجــام شــده در کشــور  علمــی 
انگلستان موجب عقیمی و ناباروری 
در افراد و کودکان می شــود.پفک 
حــاوی تارترازیــن )مــاده قرمــز و 

نارنجی رنگ( ســبب اختلالات رفتــاری، اضطراب و 
پرخاشــگری در اطفال می شود.چســبندگی پفک به 
دندان هــا بر اســاس تحقیقات تا ۷ بار مســواک زدن 
هم تمیز نمی شــود. وی افزود: چســبندگی پفک به 
دندان هــا بر اســاس تحقیقات تا ۷ بار مســواک زدن 

هم تمیز نمی شــود و آمــار مصرف 
پفــک در ایــران روزانه هــر نفر دو 
عدد است که این رقم بسیار فاجعه 
اســت.برنج پُرمصرف تریــن اقلام 
ســفره امروز ایرانیان سودازا است و 
موجب غلظت خون می شود. برنج 
یبوست زا است و یبوست، مادر همۀ 
بیماری هاست. بهترین نوع برنج، برنج قهوه ای است 
که مشکلی برای بدن ایجاد نمی کند البته بهتر است که 
افراد بیش از سه بار در هفته برنج مصرف نکنند. بهتر 
است که برنج در سوپ ها و آش ها، شله زرد، شیربرنج 

مصرف شود که طبع سرد برنج کاهش پیدا کند.

دردسرچای سبز برای کبد
شــفا آنلاین- دکتر ناصر ابراهیمی 
دریانی متخصص گــوارش گفت: 
کبد ساختار بسیاری از هورمون ها 
مثل آلبومین را برعهده دارد. هرچه 
آلومیــن بدن کــم باشــد، در پاها و 
شکم بیشتر می شــود. ورم بدن در 
کســانی که دچار ناراحتــی در پاها 

و شــکم می شــوند وجود دارد. زمانی که کبد ناراحت 
می شود از داروهای متابولیزه باید استفاده کرد.

وی افــزود: متابولیســم اصلی هورمون هــا در کبد 
انجام نمی شود و در نتیجه ســنتز کبد در بدن اتفاق 
نمی افتد. کبــد عضو اصلی بدن اســت. در مراحلی 

که این بیمــاری پیشــرفت نکرده 
باشد می توانیم از پروتئین استفاده 
کنیم. از گوشــت قرمــز باید کمتر 
اســتفاده کنیــم و مصــرف مــرغ 
و ماهــی را بیشــتر کنیم.داروهــا 
گیاهــی برای کبــد ضرر نــدارد و 
در درمــان کبد تأثیرات بســیاری 
دارد.چای ســبز اگر زیاد مصرف شود به کبد آسیب 
می رساند. داروهای عطاری و گیاهی کبد را معرض 
آسیب جدی قرار می دهند. داروهایی که کلاس جی 
ام و ورزش دارند، حاوی هورمون هایی هســتند که 

عضلات را قوی می کنند. 

5اشتباهخلاقیتکش
تبیان- در اینجا پنج چیــز که می تواند خلاقیت را در 
شما بکشد و روش های مقابله با آنها را مرور می کنیم.

ازشکستمیترسید
1 ایده آل گرایی و ترس از شکســت معمولا دســت در 
دست هم دارند و هر دو می توانند شما را از ادامه انجام 
یک پروژه خلاقانه و حتی شروع آن باز دارند. وقتی به 
دنبال ایده آل گرایی باشیم کمتر علاقه به ریسک کردن 
داریم که این موضوع می تواند خلاقیت و نوآوری را خفه 
کند. برای مبارزه با تمایــلات ایده آل گرایانه و ترس از 
شکست، از قبول شکست به عنوان حقیقتی غیرقابل 

اجتناب در زندگی شروع کنید.
خیلیبزرگفکرمیکنید

2 بزرگ فکر کردن و دیدن کلیات در فرآیند خلاقیت 
مهم اســت، ولی اگر خیلی روی تصویر بزرگ تمرکز 
کنید ممکن اســت در رســیدن به ایده هــای خوب 
مشکل داشته باشید. سعی کنید به 1۰ شهر فکر کنید. 
سپس سعی کنید به 1۰ شهر نزدیک به شهر خودتان 
فکر کنید. این کوچک کردن دامنه جســت وجویتان 
باعث می شود زودتر به اســامی مورد نظرتان برسید. 
وقتی از قیود اســتفاده می کنیم ایده های بیشتری را 
برمی انگیزیم و به راه حل های بیشــتری می رســیم. 
حتی وقتی هیچ محدودیتی وجود ندارد افراد دوست 
دارند خودشــان محدودیت بســازند. وقتی از بیشتر 
افراد سوال می کنیم که 1۰ شهر را نام ببرند آنها سعی 
می کنند از نوعی ارتباط بین آنها اســتفاده کنند مثلا 

پایتخت ها یا شهرهایی که امسال به آنجا رفته اند.
خیلیسرتانشلوغاست

۳ استرس و مشغولیت افراطی علت های رایج خشک 
شدن چشــمه خلاقیت هســتند. پس آرام تر حرکت 
کنید! به عقیده گــری کلاین »دیــدن آنچه دیگران 
نمی بینند، راه های جالب توجه ما برای به دست آوردن 
بینش است.« دادن آزادی به ذهن تان برای رها شدن 
در پرورش خلاقیت و تفکر نوآورانه حیاتی اســت. یک 
تحقیق در زمینه علم اعصــاب اخیرا تایید می کند که 
فکر و خیال کردن همان فرآیند مغزی را دنبال می کند 
که باعث جرقه زدن خلاقیت و قدرت خلاقانه می شود. 

پشتمیزتاننشستهاید
4 اگر پشت میز کارتان نشسته اید و منتظرید به شما 
الهام شود ممکن است خیلی منتظر بمانید! و آوردن 
فشار به خودتان برای رســیدن به راه حلی برای یک 
مســاله ممکن اســت مانع جریان آزاد ایده ها شود. 
امیلی هیوارد در یک مقاله بــا عنوان »میزها؛ جایی 
برای مردن ایده ها« در فســت کمپانی می نویســد: 

»قدرت تغییر صحنه آرایی را دست  کم نگیرید.«
خیلیبدبینهستید

چارچوب دهــی دوبــاره بــه موقعیت هــای منفی و 
امتحان کردن چیزهــای جدید می تواند برای مقابله 
با یــک وضعیت بد به شــما کمک کنــد: »بدبین ها 
تمایل دارند وقتی همه چیز بد پیش می رود خودشان را 
مقصر بدانند و این باعث می شود دیگر راغب نباشند تا 
هر تجربه منفی ای را دوباره امتحان کنند.« بدبینی با 
رفتارها و برخوردهای خودشکننده مثل کوچک جلوه 
دادن تلاش های خودتان و این تصور که عقب نشینی 
پیامدهای بلندمدت و گســترده ای خواهد داشــت 
ارتباط دارد. ولی در مقابل، تحقیقات نشــان داده اند 
که احساســات مثبت مانند شادمانی و خوش بینی با 

خلاقیت مطلوب ارتباط مثبت دارند.

سلامت


