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صفحه‌آرا: مهرداد هاشمیان

نکته روز

هشدار کارشناس

قلب مردان در معرض خطر است 
براساس آخرین مطالعات در ایران، خطر ابتلا به بیماری‌های 
قلبی‌و عروقی در مردان ۱.۲۲برابر زنان است. رضا روان‌پارسا، 
متخصص قلب و عروق در آستانه هفته ملی سلامت مردان 
با اشاره به نتایج پیمایش‌های ملی اعلام کرد: ۲۰.۷درصد از 
مردان ۳۰ تا ۷۴ساله ایرانی در معرض خطر بالای ۲۰درصد 
برای سکته قلبی طی ۱۰سال آینده هستند، درحالی‌که این 

رقم در زنان ۸درصد است.
 به بیان ساده، از هر 5مرد میانسال، یک نفر در دهه پیش ‌رو 
در معرض خطر جدی سکته قلبی قرار دارد، اغلب بدون آنکه 
آگاه باشد. او تأکید کرد: احساس فشار یا درد در قفسه سینه، 
بین 2کتف، فک یا بازوی چپ که با فعالیت تشدید می‌شود و 
با استراحت کاهش می‌یابد، تنگی نفس یا خستگی بی‌دلیل، 
ابتلا به دیابت، فشار خون یا چربی خون بالا و سابقه فامیلی 

زنگ خطر است و نیاز به بررسی قلبی‌و عروقی دارد.

دلایل شایع پوسیدگی دندان 
شایع‌ترین علت دندان‌درد پوسیدگی و درگیری عصب دندان 
اســت. فاطمه خوراکیان، متخصص دندان‌پزشکی اطفال 
درباره تأثیر عوامل سیســتمی در بروز این مشــکلات بیان 
می‌کند: »استرس و ضعف سیستم ایمنی می‌تواند پاسخ بدن 
به پوسیدگی معمولی را افزایش دهد. همچنین دندان‌قروچه 
در موارد شدید می‌تواند به‌دنبال آسیب به بافت سخت دندان 
باعث درد و ناراحتی شود. در موارد دندان‌قروچه شدید هم 
عضلات فکی و هــم مفصل فکی ممکن اســت دچار درد و 

ناراحتی شوند.«
 به‌گفته وی، تغذیه سرشــار از مواد قندی هم در پوسیدگی 
دندان و به تبــع آن دندان‌درد مؤثر اســت، امــا در موارد 
وجود پوســیدگی، قطعا خوردن غذاهای ســرد یا سفت و 
 حتی در مــواردی گــرم می‌تواند باعث ایجاد درد بیشــتر 

شود.
 او تأکید می‌کند: »بهترین راه پیشگیری از مشکلات دندانی 
رعایت بهداشت دهانی روزانه به‌طور منظم، اتخاذ رژیم غذایی 

غیرپوسیدگی‌زا و معاینات منظم دندان‌پزشکی است.«‌

7توصیه برای کاهش وزن سریع 
متخصصان تغذیه همواره تأکید کرده‌اند که به جای پیروی از 
رژیم‌های ســخت و غیراصولی که رهاکردنش می‌تواند دوباره 
شما را به وزن قبلی برگرداند، سبک زندگی خود را اصلاح کنید. 
یعنی بر تغییرات کوچک‌ اما پایدار تمرکز داشته باشید تا بتوانید 

کاهش وزن مؤثر را با چشم‌های خود ببینید.

1  پروتئین کافی دریافت کنید؛ دریافت پروتئین کافی هم 
به عضله‌سازی کمک می‌کند و هم حس سیری طولانی‌مدت 
ایجاد خواهد کرد. برای تشخیص اینکه بدن شما به چه میزان 
پروتئین نیازمند است، از یک متخصص تغذیه یا اپلیکیشن‌های 

کالری‌شمار کمک بگیرید.
2  وعده‌های غذایی را حذف نکنید؛ به جای حذف وعده 
غذایی، باید گروه‌های مفید غذایی را در هر وعده به مقدار مناسب 
انتخاب و مصرف کنید. این روش به افزایش متابولیسم بدن و 

حذف چربی‌های اضافی کمک می‌کند.
3  میوه‌ها و سبزیجات تازه مصرف کنید؛ مصرف به‌اندازه 
میوه‌ها و سبزیجات به‌دلیل داشتن فیبر بالا، شما را برای مدت 

طولانی‌تری سیر نگه می‌دارد.
4  مصرف شکر را کم کنید؛ اگــر شیرینی‌دوست هستید، 
لازم نیست ناگهان مصرف آن را به صفر برســانید. برای خود 
چالش‌هــای ‌7 روزه، 10 روزه و 21روزه بگذارید و مصرف قند 
را به‌تدریج کاهش دهید. شیرینی را به همراه یک ماده غذایی 
حاوی پروتئین مصرف کنید تا قندتان دچار نوســان ناگهانی 

نشود.
5  به میزان کافی آب بنوشید؛ زمانی که به میزان کافی آب 
نمی‌نوشید، بدن احساس تشنگی را با گرسنگی اشتباه می‌گیرد 

و شما مجبور می‌شوید چیزی بخورید تا سیر شوید.
6  خواب کافی داشته باشید؛ تحقیقات نشان داده‌اند خواب 
ناکافی بر هورمون‌های تنظیم‌کننده اشتها )هورمون‌های گرلین 
و لپتین( تأثیر می‌گذارد و باعث افزایش احساس گرسنگی در 
روز می‌شود. البته باید در ساعت مشخصی بخوابید و صبح‌ها هم 
ساعت مشخصی بیدار شوید. همین یک نکته ساده در کاهش 

وزن و تقویت روحیه مؤثر است.
7  اســترس را از خود دور کنید؛ اغلب افراد در شــرایط 
استر‌س‌زا دچار پرخوری عصبی می‌شوند و تمایل بیشتری به 
خوردن شــیرینی‌جات دارند. مدیتیشن، فعالیت بدنی، گوش 
دادن به موسیقی، خواندن کتاب موردعلاقه، در آغوش گرفتن، 
دوش گرفتن با آب ولرم، نوشتن افکار و احساسات روی کاغذ و 
صحبت کردن یا دیدار با دوستان و خانواده بهترین روش برای 

کاهش استرس و اضطراب هستند.‌

پروانه بندپی؛ روزنامه‌نگارسبک زندگی

پرستاران به 3دلیل ترک کار می‌کنند
به‌ گفته عباس عبادی، معاون پرستاری وزارت بهداشت، طی 3 تا 4سال گذشــته، بیش از ۲۱۵۰پرستار به دلایل 
مختلفی همچون فشار کاری، فرسودگی شغلی و نابرابری در توزیع نیرو ترک خدمت کرده‌اند. این موضوع در کنار 

جذب پایین، فشار مضاعفی بر نظام سلامت وارد می‌کند.

ایران، اندونزی و سنگال؛ ۳کشور پیشرو در حوزه واکسن
در اجلاس مؤسسات واکسن‌ساز کشور‌های اسلامی، ایران، اندونزی و سنگال به‌عنوان 3کشور پیشرو در حوزه 
واکسن معرفی شدند. نماینده انستیتو پاستور ایران در این نشست از آمادگی برای همکاری با کشور‌های عضو 
سازمان همکاری اسلامی در حوزه تولید و انتقال فناوری واکسن و سایر فرآورده‌های بیولوژیک خبر داد.

آرش نهاونــدی | روزنامه‌نگار | »چرا با 

وجود رعایت رژیم، وزن‌مان بعد از چند گزارش
هفته دیگر پاییــن نمی‌آید؟« ؛تجربه‌ای 
آشنا برای بسیاری از افرادی که با انگیزه بالا رژیم را شروع 
می‌کنند اما ناگهان با »اســتاپ وزنی« روبه‌رو می‌شوند. 
کوروش جعفریان، متخصص تغذیه در این‌باره به همشهری 

می‌گوید: »این توقف نه نشانه شکست اراده، بلکه نتیجه 
هوشمندی فیزیولوژی بدن است؛ بدنی که کاهش دریافت 
غذا را با »قحطی« اشتباه می‌گیرد، به همین دلیل کاهش 
ســریع وزن در هفته‌های اول جای خود را به مقاومت 
می‌دهد.« اما چرا این اتفاق می‌افتد و چطور می‌توان از 

چرخه رژیم‌های سخت و فرساینده خارج شد؟

چرا وزن کم نمی‌کنیم؟
دلایلی که باعث می‌شود کاهش وزن بعد از شروع رژیم غذایی ناگهان متوقف شود

دلایل توقف وزن 
جعفریــان دربــاره دلایل ایــن توقف 
می‌گویــد: »در هفته‌هــای اول پس از 
شــروع رژیم، وزن به‌خوبی کاهش پیدا 
می‌کند اما بعد از مدتی بدن وارد مرحله 
مقاومت می‌شــود. این موضوع ناشی از 
ســازگاری فیزیولوژیک بدن با شرایط 
جدید اســت. بدن انســان به‌گونه‌ای 
طراحی شده که خود را با تغییرات بیرونی 
و درونی تطبیق می‌دهد. وقتی دریافت 
انرژی ناگهان کاهش پیدا می‌کند، بدن 
این وضعیت را نه به‌عنوان یک تصمیم 
آگاهانه برای کاهش وزن، بلکه به‌عنوان 
نشانه‌ای از قحطی تفســیر می‌کند. در 
چنین شــرایطی، تغییــرات هورمونی 
آغاز می‌شود. ســطح هورمون‌هایی که 
متابولیســم را بالا نگه می‌دارند کاهش 
می‌یابد و در مقابل، بدن تلاش می‌کند 
انرژی کمتری مصرف کند. نتیجه این 
فرایند، کاهش سوخت‌وساز، پایین آمدن 
دمای بدن، کاهــش تعریق و حتی افت 
سطح فعالیت روزانه است. به این ترتیب، 
کاهــش وزن کند یا متوقف می‌شــود، 

حتی اگر فــرد همچنان به 
رژیم پایبند باشد.« 

کاهش آب بدن 
جعفریــان یکی از دلایــل کاهش وزن 
ســریع در ابتدای رژیم را از دست‌رفتن 
آب بدن عنوان می‌کند و می‌گوید: »در 
شــروع رژیم، ذخایر گلیکوژن بدن که 
حدود ۶۰۰ تا ۷۰۰ گــرم در عضلات و 
کبد است، تخلیه می‌شود. با مصرف این 
ذخایر، بیش از 2 برابر وزن آن آب نیز از 
بدن دفع می‌شود. به همین دلیل است 
که افراد در هفته‌هــای اول کاهش وزن 
چشمگیرتری را تجربه می‌کنند؛ کاهشی 
که بخش قابل توجهی از آن ناشــی از 
دفع آب اســت، نه چربی‌سوزی واقعی. 
همزمان، افت گلیکوژن می‌تواند علائمی 
مانند خستگی، بی‌حوصلگی 
و تحریک‌پذیــری ایجاد 

کند.«

خطر از بین رفتن عضلات
رژیم‌های غیرمتعادل و مبتنی بر کم‌خوری شدید می‌توانند آسیب‌های 
جدی‌تری داشته باشند. جعفریان هشدار می‌دهد که چنین رژیم‌هایی 
باعث از دست‌رفتن توده عضلانی می‌شوند. کاهش عضله به‌معنای کاهش 

بیشتر متابولیسم است و بدن به رژیم‌های معمولی پاسخ 
نمی‌دهد و فرد ناچار می‌شــود محدودیت‌های 

شدیدتری اعمال کند.

فریب بدن 
برخی توصیه می‌کنند برای »فریب‌دادن بدن« چند روز رژیم بگیرید و 
سپس یک یا دو روز آزادانه غذا مصرف کنید تا بدن احساس قحطی نکند. 
اما به‌گفته این متخصص، چنین روش‌هایی برای همه افراد کارآمد نیست 

و پاسخ بدن‌ها به آن متفاوت است.
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