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 نکاتی در مورد کاهش‌وزن

 افراد زیادی درگیر رژیم‌های درمانی هستند 
و اینکه این رژیم آسیب‌رسان نباشد، از اهمیت 
خاصی برخوردار است. مهم‌ترین هدف افراد این 
است که در کوتاه‌ترین زمان لاغر شوند که البته 
امکان پذیر و منطقی نیست؛ سمی که از طریق 
موادغذایی وارد بدن می‌شوند از طریق کبد به 
بافت‌های چربی برده می‌شوند. بنابراین کسی‌که 
چاق است، اگر سریع لاغر شود باعث آزادشدن 
یکباره این سموم در بدن می‌شود و از پتانسیل 
کبد برای خارج‌کردن این سموم از بدن کاسته 
شده؛ در نتیجه باعث مسمومیت‌های شدید برای 
بدن می‌شود. مقدار مجاز کاهش‌وزن استاندارد 
در ماه ۲.۵ الی ۳.۵ کیلوگرم است. کاهش‌وزن در 
ماه‌های اول سریعتر اتفاق می‌افتد، اما در ماه‌های 
بعدی به‌دلیل مقاومت‌های فیزیکی که در بدن 
ایجاد می‌شود، میزان کاهش وزن کمتر می‌شود. 
رژیم غذایی بر مبنای سن، جنس و ابتلا‌های 
..( به  . همراه )دیابت، کبد چرب، فشارخون و.
شکل‌های مختلفی صورت می‌گیرد. رژیم درمانی 
یک فرآیند چند انطباقی است و اینکه یک فرد فکر 
کند که تنها از طریق غذا می‌تواند یک رژیم کاهش 
وزن داشته باشد موضوعی است که کاملًا غلط 
است و مجددا وزن کاهش یافته باز می‌گردد. در 
فرآیند غذاخوردن مسائل روحی روانی، فرهنگی، 
اقتصادی، اجتماعی و محیطی با غذاخوردن گره 
خورده است. وزن یک موازنه است بین کالری که از 
طریق خوراکی‌ها و آشامیدنی‌ها دریافت می‌کنیم 
با کل کالری که روزانه در بدن مصرف می‌شود. 
آگاهی از این مساله که چه موادغذایی بالاترین 
تراکم کالری را دارد و چه موادغذایی حتی در حجم 
بالا کالری کمی ایجاد می‌کند، در شروع رژیم‌های 
لاغری از اهمیت زیادی برخوردار است. چهار گروه 
اصلی غذایی که باید در برنامه روزانه وجود داشته 
باشند شامل؛ گروه شیر و لبنیات تازه و کم‌چرب، 
گروه نان و غلات کامل، گروه سبزی، صیفی و 
میوه جات و گروه انواع گوشت‌ها، )پنیر، تخم مرغ 
ومغز دانه‌ها(ست. حداقل میزان کربوهیدراتی که 
یک فرد باید در رژیم غذایی خود داشته باشد، 
۸۰ گرم کربوهیدرات روزانه است که معادل 
۲۰۰ و ۲۵۰ گرم نان و غلات می‌شود. در صورت 
مصرف‌نکردن کربوهیدرات بدن مجبور به استفاده 
از ذخایر پروتئین و چربی می‌شود که با اختلال 
آب و املاح مواجه خواهد شد. در صورت مصرف 
زیاد کربوهیدرات‌ها با مشکلاتی روبه‌رو خواهیم 
بود؛ از جمله آسیب‌های جدی متابولیک، آسیب 
به پانکراس، اختلال در میزان قندخون، دیابت و... 
اصلاح الگوی غذایی، تغییر سبک زندگی، انتخاب 
فواصل زمانی مناسب، استرس و مسائل روانی، 
شیوه زندگی غیرساکن و ترکیب استاندارد اجزای 
بدن، از جمله آنهاست. افرادی هستند که ظاهر 
کاملا متناسبی دارند ولی شیوه زندگی ناسالم 
دارند. در این افراد بافت ماهیچه‌ای جای خود را 
به بافت چربی و پیوندی می‌دهد. ورزش و فعالیت 

بدنی متناسب بهترین توصیه به این افراد است. 

یاد‌د‌اشــــت

دانــستنی‌هـــا

	�  شماره  1385جد‌ول سود‌وکو                                           جد‌ول کلمات متقاطع                                             

حل جد‌ول   1384  

‏1-  ادراک و دریافــت معنی و مفهــوم چیزی- از 
شهرهای خوزستان 2-  به آخررسیده-  معضل اقتصادی-  
پایتخت فیلیپین 3-  کسی‌که شوق بســیار دارد-  تاج 
درویشان-  جایگاه 4-  اسب پهن‌پشت-  فراگیرنده-  برگ 
برنده-  نزد ایرانیان اســت و بس 5-  شــکم‌بندطبی-  
سران-  بی‌دوام 6-  شهری در آمریکا-  زیبا-  قلم انگلیسی 
7-  پدر از دست‌‌داده-  حاصل جمع جبري بردارها- روغن 
‌زیتون 8-  نوبت‌ودفعــه-  پایتخت اتریــش-  مرطوب 
9-  زیان‌ونقصان-  فلزی در دندانســازی-  کمک‌رسان 
10-  نفس‌بلند-  شهری در اســتان‌ فارس-  اندیشمند 
11-  گاوماده جــوان-  خرمن ماه- عامــل وراثت 12-  
پســندیده‌وخوب-  نوعی جیــن-  نوعــی کلاه-  نابینا 
13-  گرامی‌تر-  از حبوب ‌آشی-  شــهری در اسکاتلند 
14-  کشته‌شــدن-  حرکت‌دهنده-  قابل مشاهده 15-  

اصطلاحی در علم آمار-  اثری از اخوان لنگرودی
 

 1-  غذایی ایتالیایی-  از القاب مبارک امام رضا)ع( 2-  واگذارکردن-  بازگشت از گناه-  لباس 
بی‌آســتر 3-  از گیاهان دارویی-  وطن-  دوباره کاری 4-  جوان‌ودلیر- از وســایل آرایشــی ‌زنان- 
خاندان‌وقوم-  بخشی از سوره‌های قرآن کریم 5-  اسرار-  از فرزندان حضرت‌آدم)ع(-  خمیدگی کاغذ 
6-  اسب آذری-  ریاضی قدیم-  سوره قلب قرآن‌ کریم 7-  فیلمی از ایرج ‌قادری-  عابر-  پرداختنی 
شرعی 8-  اتصال‌ووابســتگی-  ســوره 5 قرآن‌مجید-  از پیامبران اولوالعزم 9-  آرزو-  از نیروهای 
نظامی-  شریک در غم 10-  از پوشاک زمستان-  مفهوم-  نمی‌شنود 11-  خون‌ونفس-  شعرگفتن-  
از اعضــای داخلی ‌بدن 12-  اســب چاپار-  صدای کوبیــدن ‌در-  چیدنی از درخــت-  جمع امت 
13-  منکرات-  زیارت کنندگان-  رودی در آذربایجان14-  زاری-  تابع-  ماه هفتم میلادی 15-  از 

سازهای بادی-  پایه بسیار استوار

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

 چه مقدار ویتامین C بخوریم؟آسیب بینایی نشانه ابتلا به دیابت است
 متخصصان براساس یک بررسی جدید تایید 
کردند که آسیب بینایی می‌تواند نشانه ابتلا به دیابت 
نوع دو باشد. در این بررسی، متخصصان از نوروپاتی یا 
آسیب عصبی در قرنیه چشم به‌عنوان عامل آسیب به 
عصب‌های سراسر بدن استفاده کردند و ۳۵۰۰ نفر را 
مورد مطالعه قرار دادند. متخصصان مشاهده کردند: میزان 
آسیب‌دیدگی عصب‌های قرنیه در کنار میزان نارسایی در 
سوخت‌وساز گلوکز افزایش پیدا می‌کند. آسیب عصب 

قرنیه در افراد مبتلا به پیش دیابت در مقایسه با افرادی که 
دچار بیماری دیابت نبودند هشت درصد بالاتر بود. به‌گفته 
محققان آسیب عصبی با بالارفتن سطح قندخون و مدت 
زمان ابتلای فرد به بیماری دیابت، بیشتر می‌شود. دکتر 
سارا مختار گفت: سطح بالای قندخون می‌تواند مدت‌ها 
پیش از پیشرفت بیماری دیابت نوع دو به عصب قرنیه 
آسیب وارد کند. وی افزود: اندازه‌گیری آسیب‌دیدگی 

عصب قرنیه آسالن است. 

 اگرچه ویتامین C از ضروریات موادمغذی در بدن 
ماست، اما آنچه در این میان جذب این ویتامین را در 
بدن مساله‌ساز می‌کند محلول بودن آن در آب است که 
موجب می‌شود این ویتامین در بدن ما ذخیره نشده و 
روزانه بخش عمده‌ای از آن از طریق پوست دفع شود. 
مصرف روزانه این ویتامین برای زنان 75 میلی‌گرم 
و مردان به مقدار 85 میلی‌گرم توصیه شده است. 
مصرف دوزهای بالای ویتامین C  ممکن است فرد را در 

معرض خطر سنگ‌کلیه نیز قرار دهد. مصرف ویتامین 
C برای جلوگیری از سرماخوردگی بارها مورد مطالعه 
قرار گرفته است. ویتامین C ممکن است مدت زمان 
سرماخوردگی را کاهش دهد، اما زمان مصرف آن نیز 
بسیار مهم است اگر به محض شروع سرماخوردگی 
این ویتامین به میزان 1000 میلی‌گرم مصرف شود 
در کوتاه‌کردن زمان و دستیابی به بهبودی زودرس 

بی‌تاثیر نیست.  

 راهکارهای ساده برای مقابله  با غلظت خون 
حتما نام غلظت خون به گوشتان خورده است، نوعی 
بیماری که باعث کندشدن حرکت خون در رگ و قلب‌ها شده که 
با گرفتگی اندام‌هایی نظیر دست و پا موحب سکته‌مغزی خواهد 
شد. افزایش تعداد گلبول‌های قرمز خون در واحد حجم را غلظت 
خون می‌نامند. در صورتی‌که هموگلوبین در مردان بالاتر از ۱۸ 
و در زنان فراتر از ۱۶ گرم در دسی‌لیتر باشد، عارضه غلظت خون 
رخ داده است. این وضعیت می‌تواند به‌صورت اولیه و ناشی از 
بیماری »پلی سیتمی‌ورا« باشد و یا ثانویه به مشکلاتی مانند 
کاهش اکسیژن‌رسانی بافتی، بیماری‌های ریوی، ارتفاع بالا، 
کشیدن سیگار، اختلالات مربوط به هموگلوبین، افزایش تولید 
اریتروپویتین و تومر‌ها باشد. افزایش غلظت خون در بدن باعث 
کندشدن حرکت خون در قلب و رگ‌ها می‌شود که با گرفتگی 
اندام‌هایی نظیر دست‌وپا موجب سکته‌مغزی خواهد شد. در 
مورد علائم بروز غلطت خون باید گفت در بعضی از افراد علامتی 
مشاهده نمی‌شود در برخی نیز مشکلاتی مانند ضعف و بی‌حالی، 
سردرد، سبکی سر، اختلالات بینایی، تنگی‌نفس، خارش‌های 
پوستی به ویژه بعد از استحمام. قرمزی صورت و ورید‌های 
برجسته چشم‌ها و بزرگی کبد و طحال از مشاهده می‌شود. 
همچنین در مراحل بعدی امکان بروز زخم معده، درد‌های 
استخوانی و حتی نقرس و سنگ کلیه ممکن است مشاهده شود. 

  اجتناب از سیگار
برای درمان غلظت خون می‌توان با درمان عامل زمینه‌ای 
شروع کرد. پرهیز از کشیدن سیگار، عدم حضور در محیط آلوده، 
مصرف زیاد مایعات، فصد خون و درمان‌های دارویی نیز توصیه 
می‌شود. در فصدخون، خون گرفته شده از بیمار قابل استفاده 
نیست، اما دقت کنید که هیچگاه نمی‌توان از روی سیاهی و تیره 
بودن خون به این نتیجه رسید که فرد غلظت خون دارد و تنها 

طی آزمایشات می‌توان به این نتیجه رسید. 
  مدیریت استرس

استرس و تنش‌های عصبی هم عامل بروز غلظت خون 
کاذب است، استرس و فشار‌های روانی سبب افزایش ترشح 
آدرنالین و در نتیجه بروز انقباضات عروقی می‌شود که به این 
ترتیب پلاسما به خارج عروق نشت کرده و نسبت به گلبول قرمز 
کاهش می‌یابد. تعریق و اسهال‌های شدید نیز از علل دیگر بروز 
غلظت خون کاذب یا موقت است. سن شیوع این عارضه بالای 

۴۰ سال بوده و در مردان نیز شایع‌تر است. 
  مصرف میوه و سبزی

آلبالو، آب لیموترش و موز سبب صاف‌شدن خون می‌شوند. 
 C به‌طورکلی میوه‌ها و سبزی‌ها به‌علت دارابودن ویتامین
و فیبر‌های محلول و نامحلول، یک عمل حفاطتی در مقابل 
افزایش غلظت خون و افزایش فشارخون دارند، به همین علت 
افراد گیاه‌خوار نه تنها احتمال ابتلا به سرطان روده را از خود دور 
کرده‌اند بلکه دارای خون رقیق‌تر و فشارخون پایین‌تزی نسبت 

به هم سن و سالان خون هستند. 
  کاهش مصرف گوشت‌قرمز

برای کاهش لخته‌شدن خون مصرف روغن جامد، روغن 
نارگیل، چربی‌های حیوانی، گوشت‌قرمز، دل، قلوه، مغز، پیه گاو و 
گوسفند را کاهش دهید و به جای آن از لبنیات کم‌چرب، ماهی، 

سبزی و میوه‌ی فراوان استفاده کنید. 

عمــود‌ی افقــی  

محمدرضا وفا
 متخصص تغذیه  

نکتــه
 جراحی کاهش‌وزن با شروع »صرع« مرتبط است

جراحی کاهش‌وزن می‌تواند زندگی و سلامت فرد را 
تغییر دهد، اما تحقیقات جدید هشدار می‌دهد که ممکن است 
خطر ابتلا به صرع را نیز به‌همراه داشته باشد. به گزارش هلث 
دی‌نیوز، محققان مشاهده کردند خطر ابتلا به صرع در افرادی 
که جراحی کاهش‌وزن را انجام داده بودند در مقایسه با افرادی 
که جراحی نکرده بودند، ۴۵ درصد افزایش داشته است. علاوه 
بر این، محققان کانادایی گزارش دادند افرادی که پس از جراحی 
کاهش‌وزن دچار سکته‌مغزی شدند، ۱۴ برابر بیشتر از افرادی 
که سکته‌مغزی نکرده بودند، در معرض ابتلاء به صرع بودند. 
دکتر »خورخه بورنئو«، سرپرست تیم تحقیق و استاد نورولوژی 
در دانشگاه وسترن لندن کانادا، گفت: »بیمارانی که به‌دنبال 
جراحی کاهش‌وزن هستند، باید از مزایا و خطرات جراحی چاقی 
مطلع باشند. توجه به این نکته مهم است که اگرچه خطر بروز 
صرع بعد از جراحی افزایش می‌یابد، اما هنوز بسیار کم است. 
بورنئو افزود: »ریسک مطلق کم است. ما تخمین زدیم که در 
طول سه سال مطالعه، ۱۶ مورد در هر ۱۰۰ هزار بیمار باشد.« به 
گفته بورنئو: »مشخص نیست که چرا جراحی چاقی با افزایش 
خطر ابتلاء به صرع مرتبط است.« وی بیان داشت: »مکانیسم 
ناشناخته است، اما مکانیسم‌های احتمالی ممکن است شامل 
کمبودهای تغذیه‌ای و قرارگرفتن در معرض بیهوشی عمومی 
باشد.« برای این مطالعه، تیم تحقیق اطلاعاتی را در مورد 
حدود ۱۷ هزار نفر که طی شش سال جراحی چاقی انجام داده 
بودند، جمع‌آوری کرد. آنها این بیماران را با بیش از ۶۲۲ هزار 
بیمار چاق که این عمل را انجام نداده بودند مقایسه کردند. 
شرکت‌کنندگان حداقل به مدت سه سال تحت نظر بودند. 
محققان دریافتند در این مدت، ۷۳ نفر از کسانی‌که جراحی 
چاقی انجام داده بودند )4 درصد( به صرع مبتلا شدند، در حالی 
که ۱۲۶۰ نفر که این عمل را انجام ندادند )2 درصد( مبتلا به 
صرع شده بودند. محققان دریافتند که خطر ابتلاء به صرع بدون 
توجه به نوع جراحی کاهش‌وزن که بیمار انجام داده است، 
یکسان است. به گفته محققان، جراحی کاهش‌وزن می‌تواند 
منجر به ناهنجاری‌های الکترولیت، کمبود موادمعدنی شود که 
ممکن است یک عامل تأثیرگذار در ابتلاء به صرع باشد. کمبود 
ویتامین‌های گروه B مانند ویتامین  B۱۲، B۱  و  B۶ می‌تواند 
باعث ناهنجاری‌های عصبی شود و ممکن است یکی از چندین 
مکانیسم احتمالی پشت این ارتباط باشد. جراحی کاهش‌وزن 
می‌تواند منجر به بهبود قابل توجهی در سلامت افراد شود. 
همچنین می‌تواند منجر به بهبود قابل توجه کیفیت زندگی 
و کاهش خطر مرگ ناشی از مشکلات سلامتی نظیر دیابت و 
فشارخون بالا شود. محققان تاکید می‌کنند: »در صورت داشتن 
سابقه تشنج یا صرع در دوران کودکی، برای بیماران مهم است 
که در مورد این ارتباط بالقوه بدانند، زیرا ممکن است پس از 
جراحی چاقی بیشتر در معرض تشنج باشند. اما در عین حال، 
تا زمانی که مطالعات بیشتری برای تأیید این یافته‌ها و بررسی 
مکانیسم‌های احتمالی پشت این ارتباط انجام شود، به بیماران 
توصیه می‌کنم در صورت ابتلاء به چاقی بیمارگونه همچنان 

به‌دنبال جراحی چاقی باشند.« 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

فواید ماده معدنی »ید« برای پوست 

ید سطح تیروئید را حفظ و با از بین بردن سموم از 
طریق تعریق به سم‌زدایی بدن کمک می‌کند. عرق‌کردن 
همچنین به هیدراته‌ماندن پوست کمک می‌کند. تعریق 

بخش مهمی از فرآیند طبیعی بدن است  .

سطح بالا یا پایین ید می‌تواند باعث بروز آکنه 
شود. مقدارکافی ید، هورمون‌هایی را که باعث ایجاد 

جوش می‌شوند، تنظیم می‌کند. 

کنترل تعریق کاهش آکنه 

بدن عاری از سموم، بدن سالمی است که به‌طور 
مستقیم با پوست و موی سالم ارتباط دارد. مقدار 
مناسب ید فلوراید، برومید و کلر را از بدن دفع 

می‌کند.  

ید به بهبود سریع آسیب‌های پوستی کمک 
می‌کند. زخم‌ها سریع‌تر بهبود پیدا می‌کند و لکه‌ها 
به‌دلیل ید سریع‌تر از بین می‌روند. این بدان معناست 

که احتمال عفونت و آسیب پوست کمتر است. 

سم‌زدایی بدن  بهبود پوست 

ید در بسیاری از عملکردهای بدن نقش دارد و کمبود این ماده معدنی می‌تواند اثرات مخربی بر سیستم ایمنی و غده تیروئید داشته باشد، همچنین ممکن است 
بر کیفیت پوست و مو تاثیر بگذارد. با توجه به اینکه بدن نمی‌تواند به تنهایی ید تولید کند، باید آن را از طریق مصرف موادغذایی یا مکمل‌ها تامین کرد. کمبود 

ید می‌تواند پوست را خشک و پوسته پوسته کند و باعث بروز آکنه شود همچنین سطح پایین ید می‌تواند بر تعریق بدن تاثیر بگذارد، به همین دلیل ممکن است 
پوست بیشتر دچار خشکی شود. 


