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بوتاکس معده پایدار نیست

کس معــده در  بــا وجــود رواج تزریــق بوتا
ایران، متخصصان جراحی لاغری این روش 
کید کردند تنها  را غیراستاندارد دانسته و تأ
راهکارهــای علمــی شــامل اصــاح ســبک 
زندگی و در موارد خاص، جراحی‌های لاغری 
کس به معده در  است. تا به امروز تزریق بوتا
هیــچ مرجــع علمــی به‌عنــوان روش درمان 
چاقی تأییــد نشــده و همچنــان در مراحل 
تحقیقاتــی اســت. متأســفانه در کشــور مــا 
ایــن روش به‌عنــوان راه‌حلی ســریع معرفی 
می‌شــود، در حالی‌که اثرگذاری آن یا بســیار 
، کاملا موقت  ناچیز اســت یا در صورت بــروز
خواهد بــود. عــوارض گوارشــی ماننــد زخم 
کس شدید، تهوع و استفراغ در  معده، ریفلا
کس معــده انجام داده‌اند  بیمارانی که بوتا
شــایع اســت و حتــی در مــواردی شــاهد 
بازگشت وزنی بیشتر از وزن اولیه بوده‌ایم. و 
کس  مهم‌تر آن‌که بازگرداندن اثرات سم بوتا
تقریبا غیرممکن اســت و تکــرار تزریق، تنها 
ک  به معنای ورود دوباره یک مــاده خطرنا

به بدن خواهد بود. 
عــوارض  می‌توانــد  معــده  کــس  بوتا
بــروز  همچــون؛  مهلکــی  سیســتمیک 
مشــکلات شــدید عصبــی - انتشــار ســم در 
کل بــدن - التهــاب و ورم معــده - و نیــاز به 
کس  تزریق‌هــای مکــرر برای حفــظ اثــر بوتا
ایجاد کند. اطلاعات مــورد نیاز درباره انواع 
https://جراحی‌هــای لاغــری در آدرس

slimbeauty.clinic  قابــل ملاحظــه اســت، 
کس  روند درمانی چاقی از طریق انجام بوتا
معده سلامت بیماران را به خطر می‌اندازد 
و نبایــد به‌عنوان یــک روش درمانی توصیه 
کس معــده بــا این گســتردگی در  شــود. بوتا
هیــچ نقطــه‌ای از جهــان انجام نمی‌شــود. 
درمان‌های مورد تأیید جهانی برای چاقی، 
جراحی‌های اسلیو و بای‌پس معده هستند 
که اثربخشی ماندگار و عوارض بسیار کمتری 

دارند. 
البته جراحــی تنها برای بیمــاران خاصی 
توصیه می‌شــود؛ افــرادی با شــاخص توده 
بدنــی )BMI( بــالای ۳۵ یــا کســانی‌که بــا 
BMI بیــن ۳۰ تــا ۳۵ به بیماری‌هــای جدی 
مانند دیابت، فشــارخون بــالا، کبد چرب یا 
مشــکلات مفصلی دچار هســتند. ســامت 
بیماران نبایــد قربانی روش‌هــای تبلیغاتی 
کــس معــده  و غیراســتانداردی ماننــد بوتا
شــود. این روش نه‌تنها پایدار نیست، بلکه 
می‌تواند بــه بهای ســنگینی بــرای بیماران 
گام در  تمــام شــود. اولیــن و مهم‌تریــن 
کاهــش‌وزن، اصــاح ســبک زندگــی اســت. 
رژیم غذایی ســالم و ورزش منظم همیشــه 
بایــد خــط مقــدم درمــان باشــد. جراحــی، 
تنها آخرین گزینه و در شــرایط خاص انجام 

می‌شود.

دانــستنی‌هـــا
ارتباط دوچرخه‌سواری با کاهش آلزایمر

یــک مطالعــه گســترده نشــان می‌دهــد دوچرخه‌ســواری 
بــا کاهــش ۱۹ درصدی خطــر ابتــا بــه زوال‌عقــل و کاهش ۲۲ 
درصدی خطــر آلزایمر مرتبط اســت. متخصصــان همچنین 
گزارش کرده‌اند که دوچرخه‌سواری افزایش حجم هیپوکامپ، 
ناحیه‌ای از مغز که مسئول حافظه و یادگیری است را به‌دنبال 
داشت و می‌تواند در پیشگیری از زوال شناختی نقش مهمی 
‌ایفا کند. فعالیت بدنی مدت‌هاست که در مطالعات متعدد با 
کاهش خطر زوال‌عقل مرتبط دانسته شده است تا جایی‌که 
یکی از ۱۴ عامل موثر در پیشگیری یا به تاخیرانداختن حدود 
۴۵ درصد موارد زوال عقل معرفی شد. در حال حاضر بیش از 
۵۵ میلیون نفر در سراسر جهان با زوال عقل زندگی می‌کنند و 
پیش‌بینی می‌شود این رقم تا سال ۲۰۵۰ تقریبا سه برابر شود. 
در این مطالعه که روی نزدیک به ۴۸۰ هزار نفر میانگین سنی 
شرکت‌کنندگان ۵۶.۵ سال بود. این افراد بر اساس شیوه‌های 
اصلــی جابه‌جایــی روزمــره به‌جــز مســیر رفت‌وآمــد بــه کار در 
گروه‌های غیرفعال، پیاده‌روی، ترکیبی از پیاده‌روی و غیرفعال، 
دوچرخه‌سواری و ترکیبی از دوچرخه‌سواری با سایر روش‌ها 
دسته‌بندی شدند. در دوره پیگیری ۱۳.۱ ساله، ۸۸۴۵ نفر به 
زوال عقل و ۳۹۵۶ نفر به آلزایمر مبتلا شدند. نتایج نشان داد 
پیاده‌روی و ترکیــب آن با روش‌هــای دیگر بــا ۶ درصد کاهش 
خطر زوال عقل همراه بود اما به شــکل شگفت‌انگیزی، خطر 
آلزایمر را ۱۴ درصد افزایش داد. در مقابل، دوچرخه‌ســواری و 
دوچرخه‌ســواری ترکیبی بیشــترین ارتباط را با افزایش حجم 
هیپوکامپ داشــت. البتــه این مطالعــه محدودیت‌هایی هم 
داشــت. داده‌های مربــوط بــه نــوع جابه‌جایی فقــط یکبار و 
به‌صورت خوداظهــاری ثبت شــدند و تغییــر عادات افــراد در 
طــول زمــان مشــخص نیســت. بیشــتر شــرکت‌کنندگان هــم 
سفیدپوســت و در آغاز مطالعه ســالم‌تر از میانگین جمعیت 
بودند، بنابراین نتایج لزوما قابل‌تعمیم به همه جوامع نیست. 
همچنین این یــک مطالعه نمی‌توانــد رابطه علــت و معلولی 
میان دوچرخه‌ســواری و کاهش خطر زوال عقل را ثابت کند. 
طبق گــزارش نویســندگان، کســانی‌که روش‌های فعــال برای 
جابه‌جایی را انتخاب کرده بودند، بیشــتر زن، غیرســیگاری، 
تحصیل‌کرده، از نظر بدنی فعال‌تر، دارای شاخص توده بدنی 
کمتر و بیماری‌هــای مزمن کمتر بودنــد. در مقابل، گروه‌های 
دوچرخه‌ســواری یا دوچرخه‌ســواری ترکیبی بیشــتر مردان و 
افــراد با ســبک زندگی ســالم‌تر و شــرایط جســمی‌بهتر بودند. 
ارتباط بین خطر بالاتر آلزایمر و ترجیح پیاده‌روی هم می‌تواند 
ناشــی از این باشــد کــه برخــی از ایــن شــرکت‌کنندگان از قبل 
مشکلات تعادل یا رانندگی داشته‌اند. ســرعت پیاده‌روی نیز 

اهمیت دارد. 
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عوامل اختلال خواب شبانه زنان باردار لبنیات فله‌ای مصرف نکنند
دفتر بهبــود تغذیه جامعــه وزارت بهداشــت در پاســخ 
به این باور نادرســت کــه زنان بــاردار بهتر اســت در دوران 
بــارداری لبنیات فله‌ای مصــرف کنند، اعلام کــرد: مصرف 
لبنیات فلــه و پرچرب به‌ویــژه در دوران بــارداری می‌تواند 
سلامت مادر و جنین را به خطر اندازد. لبنیات فله به‌دلیل 
داشــتن مقادیر بالای اســیدهای چرب اشــباع نسبت به 
شیر پاستوریزه کم‌چرب، خطر ابتلا به بیماری‌های مزمن 
از جمله چاقی، دیابت نوع دو و بیماری‌های قلبی‌و‌عروقی 

را افزایش می‌دهد. همچنین شیرهای خام و غیرپاستوریزه 
می‌توانند عامل انتقال بیماری‌هایی مانند تب مالت و سل 
کید کرد: شیر کم‌چرب پاستوریزه  باشند. وزارت بهداشت تأ
به‌دلیل دارابودن کلسیم، فسفر و ویتامین‌های محلول در 
آب با قابلیت جذب بالاتر، ارزش غذایی بیشتری نسبت به 
شــیر پرچرب دارد. بر این اساس، توصیه می‌شود لبنیات 
فله و پرچــرب از ســبدغذایی  زنان باردار حــذف و لبنیات 

پاستوریزه کم‌چرب جایگزین شود.

عضــو هیــات علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی بقیــه‌ا... 
گفت: مصرف نوشــیدنی‌های کافئین‌دار و بی‌توجهی به 
زمان‌بندی وعده‌هــای غذایی می‌تواند خواب شــبانه را 
مختل کند. ســعید هادی، افــزود: مصرف چــای پررنگ، 
قهوه، شکلات و نوشابه در ساعات پایانی روز می‌تواند تأثیر 
کید بر نقش  منفی بر کیفیت خواب داشته باشد. وی با تأ
تغذیه در بهبود خواب شــبانه ادامه داد: آداب تغذیه‌ای 
صحیح، از جملــه زمان‌بندی مناســب وعده‌ها، اهمیت 

زیادی دارد. نباید بلافاصله پس از صرف شام به رختخواب 
رفت، زیرا ایــن کار می‌تواند خواب نامطلوبــی ایجاد کند. 
هادی در ادامه بیان کرد: حداقل دو تا سه ساعت فاصله 
بین شام و خواب توصیه می‌شود تا دستگاه گوارش فرصت 
کافی برای هضم داشته باشــد. مصرف همزمان غذاهای 
جامد و مایع، نوشــیدن آب وســط غــذا، یا خــوردن میوه 
همراه با وعده غذایی می‌توانند عملکرد گوارش را مختل 

کرده و بر کیفیت خواب تأثیر بگذارند.

نکتــــه 
خودسرانه »گیاهان دارویی« مصرف نکنید

استفاده از گیاهان دارویی در چند سال اخیر بین مرم افزایش 
یافته است و مردم به این باورند که چون منشا گیاهی دارند، هیچ 
زیانی ندارند و با مصرف خودسرانه داروهای گیاهی ممکن است 
دارو عوارض دیگری مانند بیماری کبدی، قلبی، ریوی و تنفسی را 
ایجاد کند . احسان محمودی، داروساز در مورد داروهای گیاهی 
می‌گوید: امروزه به آثار ســوء و عوارض جانبی مصرف این داروها 
کثریت مردم به غلط می‌پندارند که  توجه چندانی نمی‌شــود و ا
ایــن داروهــا بی‌زیان و بــدون نظــر پزشــک در هر شــرایطی قابل 
استفاده هستند در حالی‌که مصرف داروهای گیاهی نمی‌تواند 
خودســرانه و بی‌حد و مرز باشــد. برای تجویز یک داروی گیاهی 
ابتدا باید بیمار توسط پزشک ویزیت شود و سپس بیماری وی 
مشخص و بر اســاس آن، داروی گیاهی مورد نظر به مقدار و دوز 
مشخص و مدت زمان معین ، مصرف شود زیرا در غیر این صورت 
با مصرف خودسرانه داروهای گیاهی، ممکن است داروی گیاهی 
نه فقط بــرای آن بیماری مناســب نباشــد بلکه عــوارض دیگری 
ایجاد کنــد . وی می‌افزاید: گیاهان دارویی مثــل زیره یا دارچین 
دارای خــواص درمانــی هســتند. ایــن داروســاز اظهارداشــت: 
به‌عنوان مثال مصرف بیش از حد آویشن موجب سردرد، تهوع، 
استفراغ، و حساسیت پوستی می‌شود. ضمنا نمی‌توان داروهای 
گیاهــی را در تمــام مــوارد جایگزیــن داروهــای شــیمیایی کــرد. 
داروهای شیمیایی از برخی جهات نســبت به داروهای گیاهی 
برتری دارند، اما می‌توان از داروهای گیاهی به‌عنوان طب مکمل 
و همراه دیگر داروهای شیمیایی استفاده کرد. برخی درمان‌های 
گیاهی تاثیر شیمی‌درمانی سرطان را کاهش می‌دهند. از این‌رو 
به بیماران توصیه شده قبلا از استفاده از داروهای گیاهی پزشک 
خود را مطلع کنند و از پزشکان نیز خواسته شده پیش از شروع 
شــیمی‌درمانی در ایــن بــاره از بیماران ســوال کننــد. وی با بیان 
گــر بیماران بــه تاثیر داروهــای گیاهی اطمینــان ندارند از  اینکه ا
مصرف آنها پرهیز کنند، خاطرنشــان می‌کند: برخی از داروهای 
گیاهی ممکن اســت در درمان‌هــای هورمونی و شــیمی‌درمانی 
سرطان اختلال ایجاد کنند یا زمان انعقاد خون را افزایش دهند 
که باعث تاخیر در بهبود زخم و به‌جا ماندن جای زخم می‌شود. 
برای مثــال: بررســی‌ها نشــان داده اســت که قرص‌هــای گیاهی 
حاوی سیرو زنجبیل ممکن اســت بهبود زخم را در این بیماران 
به تاخیر بیندازند. بیماران یا مراقب‌هایشان به‌دنبال درمان‌های 
گاه باشــند که برخــی از این  مکمــل و جایگزین باشــند اما بایــد آ
درمان‌ها، ضررشان بیش از نفع‌شان است. به عنوان مثال: برخی 
درمان‌هــای مکمل ممکــن اســت در درمان‌های طبــی اختلال 
ایجاد کنند؛ مثلا در دوره شیمی‌درمانی باید از برخی خوردنی‌ها 
و نوشیدنی‌ها مثل گریپ‌فروت خودداری کرد چون بر تجزیه دارو 
در بدن تاثیر می‌گذارد. سال گذشته شایعی در بین بیمارانی که 
شــیمی‌درمانی می‌کنند به‌وجود آمده بود که مغــز چاقاله بادام 
تلخ سرطان را از بین می‌برد. متاسفانه این غلط مصطلاح در بین 
مردم جا افتاده است که هرداروی گیاه طبیعی خوب و سالم است 
و هر داروی شیمیایی به علت غیرطبیعی بودن بد است. این در 
حالی است که بسیاری از سموم کشنده در طبیعت وجود دارند 
کســن‌ها، پنی‌سیلین،  و طبیعی اطلاق می‌شــوند در حالی که وا
آسپرین مصنوعی هستند و عدم استفاده از آنها سلامت انسان‌ها 
را به مخاطره می‌اندازد. متاسفانه چندی است که مردم جذب 
استفاده از گیاهان دارویی و طب سنتی شده‌اند و به جای درمان 
اصولی و علمی‌ به سمت حجامت و... می‌روند که نه تنها درمان 
نمی‌شــوند بلکــه زمان طلایــی بهبــود را نیــز از دســت می‌دهند 
کید کرد: مردم همزمان که از داروهای شــیمیایی  .محمودی تا
اســتفاده می‌کننــد از گیاهــان دارویــی هــم اســتفاده می‌کنند و 

نمی‌دانند که آیا این داروها با هم تداخل دارند یا نه؟ 

 عمــود‌ی  افقــی

 ‏1- اجــازه ‌دهنــده- تمام‌کننــده- نــازک و کم‌پهنــا
 2- کشتی ژاپنی- مروت و جوانمردی- بیماری خشکى 
3-  آبی ســیر یــا بنفــش پررنــگ- از گیاهــان دارویی که 
از آن بــرای تســکین و رفــع درد و ناراحتــی گــوارش بهــره 
می‌گیرنــد-  واحدســطح 4- آخریــن نبــرد ناپلئــون- 
 خداحافظی- سرپرســت و قیــم 5- نفی‌کننــده- قلندر 
6- رویاروی و مقابل- خشــم و قهر- قیمت- شما و من 
7- گرفتگی‌ومانــع- از شــهرهای آلمــان- رئیــس قبیله 
دوران مادهــا 8- پوســت گنــدم- هالــه مــاه- عاشــق 
9- مترسک- آبشــاری در حومه‌کاشان- جدا 10- نفس 
بلنــد- گــروه ورزشــی- جنــس مذکــر- حمله‌کننــده 11- 
نقره‌گــون- نشــان و مــدال 12- آقاومــولا- خرمــن مــاه- 
فیلمی از نظام فاطمی 13- طرف و جهت- ورزش آمادگی 
جســمانی- شــیرینی ســنتی‌تبریز 14- زن گندمگــون- 
مارکی بر خودروهای ســنگین- گیرنده‌ امــواج رادیویی 

15- منطقه‌ای در کرج- دلیر- خرید غیرنقدی
 

1- پایتخت روسیه- اثری از ژان پل ســارتر- جانورحمام! 2- پایتخت سودان جنوبی- لرزنده- 
انتظــار و نگرانی 3- قــوم ترکمنی- بــه روايت واداشــتن- آب‌بند- دســت عرب 4- نــازک نارنجى- 
گرد- حرف نازی‌ها- وسط‌وبین  رخوت‌وضعف- تیزوقاطع 5- دادگاه بین‌المللی- انبارهیزم 6- گردا
7- سوغات گجرات- از کشورهای باســتانی- نام کوچک ماندلا 8- بهشت- نیزه کوچک- ستاره 
دنباله‌دار 9- نوخواه- کثرت آمدوشــد- قوت‌وقــدرت 10- رودی در فرانســه- پنهان‌کردن- فلزی 
گرانبهاتر از طلا 11- کتابی پرفروش ازخاویر کرمنت- داستان بلند 12- جیوه- آب حاصل از ذوب يخ- 
همکاران 13- مقابل زیر- غوزه پنبه- شبیه به نی- واحدی دروزن 14- جناح لشکر- ازدواج‌کننده- 

هنگامی 15- وسیله طبخ چای- استان مرزی کشورمان- آشیانه

کاهش افسردگی

پوست  داریم  عادت  ما  از  پوست بسیاری  داریم  عادت  ما  از  بسیاری 
میوه و سبزیجات را دور بریزیم، در حالی‌که میوه و سبزیجات را دور بریزیم، در حالی‌که 

کسیدان‌ها  ، ویتامین‌ها و آنتی‌ا کسیدان‌ها بخش زیادی از فیبر ، ویتامین‌ها و آنتی‌ا بخش زیادی از فیبر
در همین پوست‌ها نهفته است. آشنایی با پوست‌های در همین پوست‌ها نهفته است. آشنایی با پوست‌های 
کی می‌تواند به بهبود تغذیه و پیشگیری از بیماری‌ها  کی می‌تواند به بهبود تغذیه و پیشگیری از بیماری‌ها  خورا  خورا

کمک کند.کمک کند.

این میوه‌ها و سبزیجات را با پوست بخورید

پوست بادمجان به‌ویژه انواع بنفش آن، سرشار از 
کسیدان است؛ هرچند ممکن است کمی سفت  آنتی‌ا

به نظر برسد.

، پتاسیم، ویتامین C و  پوست کدو سبز حاوی فیبر
گزانتین است.  کسیدان‌هایی مثل لوتئین و زآ آنتی‌ا
می‌توان تلخی آن را با ترکیب در سالاد یا غذا کاهش داد.

پوست موز تلخ و سفت است اما سرشار از پتاسیم، 
برای  )مفید  تریپتوفان  آمینواسید  و  کسیدان  آنتی‌ا
خلق‌وخو( است. می‌توانید آن را بجوشانید و خشک 

کنید تا در چای یا اسموتی استفاده شود.

تیره  سبز  پوست  در  خیار  مغذی  مواد  بیشتر 
و   K ویتامین  پتاسیم،   ، فیبر از  سرشار  است؛  آن 
گر خیار مومی یا غیرارگانیک  کسیدان. البته ا آنتی‌ا

باشد، بهتر است پوستش گرفته شود.

، ویتامین‌های   پوست سیب‌زمینی سرشار از فیبر
B و C، پتاسیم، کلسیم و آهن است. 

کسیدان،  بر است، اما آنتی‌ا پوست کیوی کمی ز
فلاونوئید و ویتامین C  فراوانی دارد. می‌توانید پرزهای 

آن را بتراشید و همراه با میوه مصرف کنید.

پوست سیب بیش از گوشت آن فیبر و ویتامین 
کسیدانی به‌نام کوارستین در  دارد. همچنین آنتی‌ا
پوست سیب وجود دارد که به سلامت مغز و ریه‌ها 

کمک می‌کند.

پوست پرتقال دو برابر گوشت آن ویتامین C دارد. 
چون هضمش دشوار و طعمش تلخ است، بهترین راه 
مصرف آن استفاده به‌صورت رنده )زست( در سالاد، 

دسر یا حتی کنار شکلات است.

بادمجان

کدو سبز

موز

خیار

سیب‌زمینی

کیوی

سیب

پرتقال

سعید سینا
متخصص لاپاراسکوپی 


