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 نقش »ورزش هوازی« 
در چربی‌سوزی

چاقی به‌دنبال کاهش فعالیت فیزیکی و 
رژیم غذایی نامناسب به یکی از معضلات 
همه‌گیر و جهانی تبدیل شده است، درمان 
زندگی،  سبک  اصلاح  بدون  چاقی  مؤثر 
بدنی  فعالیت  و  مناسب  تغذیه  به‌ویژه 
منظم، امکان‌پذیر نیست. چاقی بر اساس 
شاخص توده بدنی یا BMI تعریف می‌شود 
و افرادی که شاخص توده بدنی آن‌ها بالاتر 
از ۲۵ باشد، در محدوده اضافه‌وزن و چاقی 
از  با بسیاری  رابطه چاقی  قرار می‌گیرند. 
است؛  شده  اثبات  به‌خوبی  بیماری‌ها 
خون،  چربی  افزایش  دیابت،  جمله  از 
فشارخون بالا و حتی برخی انواع سرطان. 
همین موضوع ضرورت کاهش‌وزن در افراد 
برجسته  پیش  از  بیش  را  چاقی  به  مبتلا 
می‌کند. نخستین و اساسی‌ترین رکن درمان 
چاقی، پیروی از یک برنامه غذایی متناسب 
در کنار فعالیت بدنی منظم است. فعالیت 
به  مبتلا  افراد  برای  توصیه‌شده  فیزیکی 
چاقی شامل ورزش‌های هوازی حداقل 
پنج روز در هفته و روزانه ۳۰ تا ۶۰ دقیقه است. 
فعالیت‌های هوازی می‌توانند به اشکال 
مختلفی انجام شوند؛ از جمله پیاده‌روی، 
دوچرخه‌سواری، راه رفتن در آب و سایر 
گرچه اثر ورزش‌های  فعالیت‌های مشابه. ا
رژیم  اندازه  به  کاهش‌وزن  در  هوازی 
غذایی نیست، اما نقش بسیار مؤثری در 
چربی‌سوزی، به‌ویژه در ورزش‌های هوازی با 
شدت متوسط، دارند. ورزش هوازی با شدت 
متوسط باید به‌گونه‌ای باشد که فرد دچار 
نفس‌نفس زدن شود و هنگام صحبت‌کردن، 
جملات را به‌صورت بریده‌بریده بیان کند. 
این نوع فعالیت‌ها علاوه بر کمک به کاهش 
چربی بدن، موجب بهبود آمادگی قلبی-
ریوی می‌شوند. افراد مبتلا به چاقی، همانند 
سایر افراد جامعه، باید حداقل دو تا سه روز 
در هفته زمانی را به تمرینات انعطاف‌پذیری 
اختصاص دهند تا دامنه حرکتی مفاصل 
حفظ شده و خطر آسیب‌های اسکلتی-
عضلانی کاهش یابد. پس از رسیدن به وزن 
ایده‌آل، مهم‌ترین مرحله، فاز حفظ وزن 
است. در این مرحله نیز فعالیت فیزیکی 
منظم در کنار رژیم غذایی متناسب، نقش 
کلیدی در پیشگیری از بازگشت وزن دارد. 
افراد مبتلا به چاقی که دارای بیماری‌های 
زمینه‌ای مانند بیماری‌های کلیوی، دیابت 
یا سابقه بیماری‌های قلبی‌وعروقی هستند، 
حتما باید پیش از آغاز فعالیت فیزیکی با 
پزشک متخصص پزشکی ورزشی مشاوره 
که دچار علائمی  کنند. همچنین افرادی 
گهگاه قفسه‌سینه، تپش  مانند دردهای 
قلب، ورم دست و پا یا علائم مشکوک قلبی 
هستند، لازم است پیش از شروع ورزش، 

تحت ارزیابی و تست ورزشی قرار گیرند.

دانــستنی‌هـــا
راهکارهایی برای بهبود کیفیت خواب

متخصصــان می‌گوینــد: بی‌خوابــی، یکــی از مشــکلاتی اســت که 
امروزه به دلیل سبک زندگی نامناسب، بسیاری از افراد را تحت‌تاثیر 
قــرار می‌دهــد. دکتــر »شــالینی پاروتــی«، اســتاد دانشــگاه می‌گوید: 
در محیط‌هــای بالینــی )بیمارســتان‌ها، کلینیک‌هــا یــا مطب‌هــا(، 
بی‌خوابی زمانی به عنوان یک اختلال تشــخیص داده می‌شــود که 
فرد در به خواب رفتن مشکل داشته باشد و حداقل سه بار در هفته 
دچار اختلالات خواب طولانی و مکرر شود. اینکه با مشکلات خواب 
مواجه شــوید، غیرمعمول نیســت. محققان داده‌های حــدود ۱۴.۵ 
درصد بزرگســالان را بررســی کردنــد. بی‌خوابــیِ بلندمــدت می‌تواند 
ناشــی از مجموعه‌ای از عوامل محیطی و ژنتیکی از جمله استرس، 
عــادات خــواب نادرســت، دردهای مزمــن، مصــرف برخــی داروها یا 
ســایر اختلالات خواب مانند آپنه خواب باشــد. امــروزه درمان اولیه 
 )CBT( بی‌خوابــی معمولا »درمــان شــناختی‌رفتاری« یا ســی‌بی‌تی
، احساسات  اســت؛ روشــی روان‌شــناختی که هدف آن کنترل افکار
و رفتارهای بیمــار در رابطه بــا خواب اســت. دکتر پاروتــی می‌افزاید: 
بیماران مبتلا به بی‌خوابی معمولا امیدی به خواب شــبانه ندارند و 
پذیرفته‌اند در حالی که ذهنشان مشغول است، فقط در رختخواب، 
دراز بکشــند. ســی‌بی‌تی به آن‌ها این امکان را می‌دهد کــه در نحوه 
برخــورد و تفکرشــان در مــورد خــواب بازبینــی کنند.برخــاف ســایر 
درمان‌هــای مبتنــی بــر گفتــار، در ســی‌بی‌تی بــه پــردازش تجربیات 
گذشته یا تروماهای بیمار نیازی نیست. این روش به بیماران کمک 
می‌کند تــا بــرای آرام کــردن ذهــن و عبور بــه مرحلــه خــواب از برخی 
تکنیک‌ها استفاده کنند. دکتر پاروتی بیان داشت: مطالعه ما نشان 
داد: ســی‌بی‌تی می‌تواند به انــدازه دارو موثر باشــد و حتی اثرش هم 
طولانی‌تر باقی بماند زیــرا در افراد، عادات جدیــدی ایجاد می‌کند و 
بیماران مبتلا به بی‌خوابی معمــولا پس از دو تا شــش هفته درمان، 
بهبود را مشاهده می‌کنند. درمان شــناختی‌رفتاری برای بی‌خوابی 
)CBT-I(  یک رویکرد غیردارویی و علمی است که به‌عنوان مؤثرترین 

درمان خط اول بی‌خوابی مزمن توصیه می‌شود. 
   آموزش خواب

یادگیری اینکه خواب طبیعی چگونــه کار می‌کند، چه چیزهایی 
باعث اختلال در آن می‌شــوند و چرا نگرانی یا تلاش بیش‌ازحد برای 

خوابیدن نتیجه معکوس دارد.
   بازسازی شناختی

شناسایی و اصلاح افکار منفی و باورهای نادرست درباره خواب، 
گر امشب نخوابم فردا نابود می‌شوم« یا »بدنم بدون ۸  مثل اینکه »ا
ساعت خواب نمی‌تواند کار کند«. در این روش، این افکار با باورهای 

واقع‌بینانه‌تر جایگزین می‌شوند.
   محدودیت خواب

کاهش زمــان مانــدن در رختخواب بــه مــدت زمانی‌که فــرد واقعا 
می‌خوابــد. ایــن کار باعث افزایش فشــار خــواب و بهبــود کیفیت آن 

می‌شود.
   کنترل محرک

آموزش اینکه تختخــواب فقط برای خوابیدن اســتفاده شــود نه 
فضایی برای اســتفاده از وســائل دیجیتال یا حتی تلاش بی‌حاصل 
برای به خواب رفتن، یعنی در صورت بیداری بیش از ۱۵–۲۰ دقیقه، 
از تخت خارج شوید و هنگام خواب‌آلودگی برگردید. همچنین زمان 

خواب و بیداریِ ثابتی داشته باشید.
   بهداشت خواب

توصیه‌های سبک زندگی برای بهبود خواب، مثل پرهیز از مصرف 
کافئین و نیکوتین نزدیک به زمان خواب، اجتناب از استفاده زیاد از 
کت  تلفن همراه یا تلویزیون در رختخواب،‌ ایجاد محیط تاریک، سا

و خنک در اتاق.
   تکنیک‌های آرام‌سازی

انجــام تمرین‌هایــی مثــل تنفــس عمیــق، ریلکسیشــن عضلانی 
پیشــرونده یا مدیتیشــن بــرای کاهــش برانگیختگی ذهنــی و بدنی 

قبل از خواب.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

یک خوردنی کم‌کالری برای کاهش نفخنقش عوامل روانی در بروز بیماری‌های جسمی
عضو هیــات علمی گــروه روانپزشــکی دانشــگاه علوم 
کید بــر اهمیــت پزشــکی روان‌تنی  پزشــکی مشــهد با تأ
گفت: پزشکی روان‌تنی شاخه‌ای از علوم پزشکی است 
که به بررســی تأثیر عوامل روان‌شناختی، وضعیت‌های 
، تشــدید یــا تداوم  روانی و شــرایط هیجانــی افراد بر بروز
کبــری  بیماری‌هــای جســمی می‌پــردازد. دکتــر علــی ا
اظهار داشت: اضطراب می‌تواند موجب تشدید علائم 
آســم شــود یــا اســترس و اضطــراب در بیمــاران مبتلا به 

پرفشــاری خــون، وضعیــت بیمــاری را وخیم‌تر کنــد. او 
لات  تصریــح کــرد: بیماری‌هــای قلبی‌‌و‌عروقــی، اختــا
گوارشــی و... همگــی می‌تواننــد تحت‌تأثیــر اســترس، 
اضطراب و فشارهای روانی قرار گیرند. این فوق‌تخصص 
سایکوســوماتیک افــزود: وجــود بخش‌هــای روان‌تنــی 
در بیمارســتان‌ها ضــرورت دارد؛ چــرا کــه بســیاری از 
 بیمــاران جســمی به‌طــور هم‌زمــان دچــار مشــکلات 

روانی هستند. 

نفخ، یکی از مشکلات شایع گوارشی است که می‌تواند 
زندگی افراد را تحت‌تاثیر قرار دهد و گاهی حتی آزاردهنده 
باشــد. کارشناســان تغذیــه می‌گوینــد: کدوســبز به‌طــور 
طبیعی کم‌کالری و سرشار از آب است که همین به‌تنهایی 
به دفع نفخ اضافی کمک می‌کند. هرچند به جز کدوسبز، 
سبزیجات محبوبی مانند ذرت و قارچ نیز وجود دارند که 
آبرسان هســتند و منابع خوبی از فیبر به شــمار می‌روند. 
برخــی ســبزیجات ممکن اســت افــرادی بــا معــده و روده 

حساس که به بیماری‌های دستگاه گوارش مبتلا هستند 
، مقــدار کمــی کربوهیــدرات‌  را آزار دهنــد، ولــی کدوســبز
تخمیرپذیــر دارد؛ نوعــی کربوهیــدرات که وقتــی در روده 
تجزیه می‌شود، اغلب گاز تولید می‌کند. متخصصان تغذیه 
همچنیــن خاطرنشــان می‌کننــد: کــدوی زرد نیــز حاوی 
ویتامین‌ها و مواد معدنی مهمی است همچون ویتامین 
C و پتاسیم که بدن شما برای داشتن آب کافی و عملکرد 

مناسب به آن‌ها نیاز دارد.

نکتــــه 
کاهش‌وزن با آبلیمو و دانه چیا 

بسیاری از افراد تمایل دارند بدون رفتن به باشگاه یا انجام تمرینات 
ورزشی سنگین، تناسب اندام خود را حفظ کرده و سالم بمانند و 
مشغله‌های روزانه، کمبود زمان و دشواری انجام فعالیت‌های بدنی 
منظم موجب شده است که توجه به راهکارهای ساده و در دسترس 
برای حفظ سلامت افزایش یابد. در همین راستا، نوشیدنی آبلیمو و 
دانه چیا به‌عنوان ترکیب طبیعی و پرطرفدار مورد توجه قرار گرفته 
است؛ نوشیدنی‌ای که علاوه بر رواج بالا، فواید متعددی برای سلامتی 
دارد. کارشناسان تغذیه می‌گویند که شروع روز با آبلیمو و دانه چیا 
می‌تواند تغییرات مثبتی در بدن ایجاد کند. این نوشیدنی حاوی 
کسیدان‌ها و خاصیت قلیایی ملایم است. دانه‌های  ویتامین  C، آنتی‌ا
، امگا ۳، پروتئین و مواد معدنی بوده و نقش  چیا نیز سرشار از فیبر
مهمی در بهبود عملکرد بدن دارند. نوشیدن یک لیوان آبلیموی گرم 
می‌تواند به افزایش کالری‌سوزی، بهبود هضم غذا، تامین آب مورد 
نیاز بدن، پیشگیری از سنگ کلیه و تقویت سیستم ایمنی کمک 
کند. افزودن این نوشیدنی به برنامه منظم صبحگاهی می‌تواند به 
تقویت هضم غذا و کاهش نفخ کمک کند. دانه‌های چیا به دلیل فیبر 
محلول بالا، سلامت روده را بهبود می‌بخشند و دفع مدفوع را آسان‌تر 
می‌کنند. همچنین لیمو به دلیل داشتن اسید سیتریک، آنزیم‌های 
گوارشی را فعال کرده و جذب مواد مغذی را افزایش می‌دهد. به گفته 
متخصصان، دانه چیا به کنترل اشتها کمک می‌کند و آبلیمو به دلیل 
کالری پایین، در کاهش دریافت انرژی نقش دارد. این نوشیدنی 
همچنین به کاهش احتباس آب در بدن و کاهش چربی کمک 
کید کردند که دانه‌های چیا حتما باید پیش از  می‌کند. کارشناسان تا
مصرف خیس شوند، زیرا مصرف دانه خشک می‌تواند باعث کم‌آبی یا 
انسداد دستگاه گوارش شود. از آنجا که دانه چیا سرشار از فیبر محلول 
است، افرادی که به مصرف فیبر عادت ندارند، بهتر است با مقدار 
کم، حدود نصف قاشق غذاخوری، شروع کنند تا از نفخ پیشگیری 
شود. همچنین به دلیل خاصیت اسیدی لیمو، توصیه می‌شود این 
نوشیدنی با نی مصرف شود تا به مینای دندان آسیب نرسد. افراد مبتلا 
به دیابت یا بیماری‌های قلبی نیز پیش از مصرف منظم این نوشیدنی 
باید با پزشک خود مشورت کنند. برای تهیه این نوشیدنی، هر روز 
صبح یک قاشق غذاخوری دانه چیا را با یک لیوان آب مخلوط کرده 
و ۱۰ تا ۱۵ دقیقه صبر کنید تا حالت ژله‌ای پیدا کند. سپس آبلیمو را به 
آن اضافه کرده و پیش از صرف صبحانه و با معده خالی میل کنید. در 
مجموع، افزودن آبلیمو و دانه چیا به برنامه روزانه صبحگاهی، روشی 
ساده، مقرون ‌به‌صرفه و طبیعی برای تقویت سلامت عمومی بدن 
به شمار می‌رود. هرچند این نوشیدنی به‌تنهایی معجزه نمی‌کند، 
اما می‌تواند به بهبود هضم، حفظ آب بدن، افزایش انرژی، شفافیت 

پوست و به کاهش‌وزن در بلندمدت کمک کند.

 عمــود‌ی  افقــی

کالا-  ‏1- نتیجــه- بســترخواب 2- برگــه دریافــت 
اســتخوان بــالای ران- مالــه بنایــی 3- گوشــه خلوت- 
کنایــه از درهــم- مادرعــرب 4- شــما و مــن- همــراه 
چفــت- ماســت چکیــده- آداب و رســوم 5- نمــاى 
ســینمایى- گوشه‌نشــینی- ســؤال 6- شــیوا و رســا- 
پاداش عمل- مسابقه اتومبیلرانی 7-  پارچه مشبک- 
امدادرســانی- کشــنده بی‌صــدا-  طــرف و جهــت 8- از 
پادشاهان صفویه- از وسایل آشپزخانه 9- نام قدیمی 
اصفهــان- پــاروی قایقرانــان- ممارســت- میــوه ریــز و 
شــیرین- 10- گســتاخ- پرنــده‌ای از نــوع مرغابــی- بــن 
درخــت 11- بــه‌راه راســت رونــده- برهنــه و لخــت- جدا 
12- زبــر- نوعــي پارچه نخي نــازک- هزینــه- نفس بلند 
13- حرف پوست‌کنده- آبشــویه- ضعف و سستی 14- 
میــوه‌ای ‌گرمســیری- قفل کمربنــد- گزینــش و انتخاب 

15- از تقسیمات کشوری- از هنرهای دستی
 

گوار 2- هواپیمای یک‌نفره- جوانمرد و بخشنده-  1- اثری از جمشید طاهری- حادثه بسیار نا
غ و آب 3- نخ ابریشــم- شــهد شیرین- شادی و ســرور-  واحدسطح  کی با پیاز داغ و تخم‌مر خورا
4- نام ترکی- بوستان- تباه‌کننده- دیوار ســیم توری 5- از انگشتان دست- تکیه کلام درویش- 
قلعه بالای کوه 6- نوعی شــیرینی خامه‌ای- حشــره خونخــوار- همچون تنــدر 7- پول قدیمی- 
بي‌همسربودن- کمانگیراساطیری ایرانی 8- مزرعه- دریاچه‌ای درآلمان 9- ازجانوران دریایی- 
یکدل- از کلمات شرط 10- عرق این گیاه برای شست‌وشــوی کلیه مفید است- خودکارمعروف- 
سردی آب 11- از سازهای ضربی- ساده- نگاه ‌دزدکانه! 12-  پروردگار جهان- مهروموم- بلندترین 
نقطه- قلم انگلیسی 13- گشوده- محرمانه‌ومخفی- شهری تاریخی در اردن- مروارید 14- ارفاق 

فرنگی- آتشفشانی درایتالیا- آوای موزون 15- از رودهای خوزستان- ميوه‌ترش استوايي

کائو و  : چای پررنگ لیوانی، قهوه، کا کس در نوشیدنی‌ها عبارتنداز به گفته این فوق‌تخصص گوارش، مواد غذایی تشدیدکننده ریفلا
کس را تشدید کنند. همچنین در تنقلات و  . در غذاهای آماده نیز پیتزا، ساندویچ، سوسیس و کالباس می‌توانند ریفلا نوشابه‌های گازدار

کس را تشدید می‌کنند.  ، چیپس، پفک، لواشک و گوجه‌سبز و همچنین غذاهای تند، چرب، شور و... ریفلا چاشنی‌ها سس قرمز

 غذاهای ممنوعه

ملک‌زاده عنوان کرد: تنها داروهای مؤثر در درمان امپرازول، پنتوپرازول یا اس‌امپرازول هستند. این داروها حتما باید نیم‌ساعت قبل از 
صبحانه و نیم‌ساعت قبل از شام مصرف شوند؛ مصرف هم‌زمان با غذا عملا اثر درمانی ندارد.

درمان دارویی

کس پرخوری است، توصیه می‌شود فرد چند لقمه قبل از سیرشدن دست از غذا بکشد. به   ملک‌زاده تصریح کرد: اولین عامل ریفلا
بیماران توصیه می‌کنیم مصرف چند نوع ماده غذایی را محدود یا حذف کنند.

کس پرخوری؛ عامل ریفلا

کس   او افزود: در بیمارانی که اضافه‌وزن یا بزرگی شکم دارند، کاهش‌وزن یک ضرورت درمانی است. ملک‌زاده ادامه داد: از نظر ما ریفلا
حنجره‌ای مثل مهمان ناخوانده‌ای است که به‌جای ماندن در آشپزخانه، به طبقات بالای خانه یعنی حنجره و ریه سرک می‌کشد؛ کنترل 

این مهمان فقط با کنترل تغذیه و مصرف صحیح دارو امکان‌پذیر است.

 نقش کاهش‌وزن

محمدمهدی توانا
عضو هیأت علمی دانشگاه علوم‌پزشکی

رئیس پژوهشکده گوارش و کبد، با اشاره رئیس پژوهشکده گوارش و کبد، با اشاره 
کس حنجره‌ای گفت:  کس حنجره‌ای گفت: به شیوع بالای ریفلا به شیوع بالای ریفلا
بسیاری از افرادی که دچار گرفتگی صدا، بسیاری از افرادی که دچار گرفتگی صدا، 
سرفه‌های خشک مداوم، احساس وجود سرفه‌های خشک مداوم، احساس وجود 
توده در گلو یا گلودردهای طولانی‌مدت توده در گلو یا گلودردهای طولانی‌مدت 
این  منشأ  که  نمی‌کنند  تصور  این هستند،  منشأ  که  نمی‌کنند  تصور  هستند، 
کس اسید معده باشد. دکتر  کس اسید معده باشد. دکتر علائم، ریفلا علائم، ریفلا
کرد: ممکن است  کید  کرد: ممکن است رضا ملک‌زاده تأ کید  رضا ملک‌زاده تأ
شکایت  معده  سوزش  از  هیچ‌گاه  شکایت فرد  معده  سوزش  از  هیچ‌گاه  فرد 
نداشته باشد و تنها زمانی‌که دچار سرفه نداشته باشد و تنها زمانی‌که دچار سرفه 
پزشک  به  می‌شود،  مزمن  گلودرد  پزشک  یا  به  می‌شود،  مزمن  گلودرد   یا 

مراجعه کند.مراجعه کند.

ریفلاکس حنجره‌ای؛ علت پنهان گرفتگی صدا ریفلاکس حنجره‌ای؛ علت پنهان گرفتگی صدا 


