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عامل ابتلای کودکان به اسهال
 اســهال در کودکان، به‌ویــژه در فصل‌های 
و  رایــج  چالش‌هــای  از  یکــی  ســال،  گــرم 
نگران‌کننده بــرای والدین اســت.در روزهای 
کتری‌ها و  گــرم، بــه دلیــل افزایــش فعالیــت با
ویروس‌هــا در محیط، مــواد غذایی ســریع‌تر 
فاســد می‌شــوند و احتمــال انتقــال آلودگــی 
از طریــق آب و غــذا یا تمــاس با ســطوح آلوده 
بــالا می‌رود.بــه همیــن دلیــل، در تابســتان 
شــاهد شــیوع بیشــتر بیماری‌های گوارشــی 
گاســتروانتریت( هســتیم. عامــل اصلی این  (
بیماری معمولاً ویروس‌ها )مانند روتاویروس( 
کتری‌هــا )ماننــد ســالمونلا و ای‌کــولای(  یــا با
کتری‌هــا در  گرما باعــث می‌شــود با هســتند.
ج از یخچــال می‌ماننــد  غذاهایــی کــه خــار
در  همچنیــن،  شــوند.  تکثیــر  به‌ســرعت 
روزهای گرم بدن کودک به دلیل تعریق زیاد، 
مســتعد از دســت دادن آب و الکترولیت‌هــا 
است که در کنار اسهال، خطر »کم‌آبی بدن« 
)دهیدراتاسیون( را به‌شدت افزایش می‌دهد.
مهم‌ترین نکته در مدیریت اسهال، نظارت بر 
گر کودک شما علائم زیر  علائم کم‌آبی است. ا
را دارد، باید فوراً به پزشک مراجعه کنید:شکی 
گریــه بــدون اشــک.بی‌حالی  دهــان و زبان.
شــدید یــا تحریک‌پذیــری بیش‌ازحد.گودی 

چشم‌ها.
   توصیه‌های کلیدی برای والدین

هیدراتاســیون: اصلی‌تریــن درمــان،   .۱
از  اســتفاده  اســت.  مایعــات  جایگزینــی 
طبــق   )ORS( کــی  خورا محلول‌هــای 
دســتور پزشــک بهتریــن روش بــرای جبــران 
الکترولیت‌های از دست رفته است. به کودک 
اجــازه دهیــد به‌صــورت مکــرر و در حجــم کم 

مایعات بنوشد.
بهداشت: شست‌وشوی مکرر دست‌ها با 
آب و صابون، به‌ویژه بعد از تعویض پوشــک و 
قبل از غذا خوردن، سد دفاعی مهمی در برابر 

انتقال بیماری است.
 پیشــگیری: در روزهــای گــرم از نگهــداری 
غذاهــای آمــاده در دمای محیط خــودداری 
کنیــد و بــه ســامت آب آشــامیدنی اطمینان 

کامل داشته باشید.
نکتــه مهــم: هرگــز بــدون تجویز پزشــک از 
داروهای ضداســهال برای کودکان اســتفاده 
نکنید؛ زیرا این داروها می‌توانند مانع خروج 
میکروب‌هــا از بــدن شــده و وضعیــت را بدتــر 
کننــد. حفــظ آرامــش و تمرکــز بــر آب‌رســانی، 
کلیــد اصلی بهبــودی کودک شماســت. ناصر 
ابراهیمی دریانی، فوق تخصص گوارش و کبد 
و عضــو انجمن گــوارش و کبــد ایــران  در گفت 
وگو با خبرنگار سلامت خبرگزاری فارس درباره 
اســهال در کــودکان، ابــراز کــرد: هــر چقــدر به 
بهداشت اهمیت بیشــتری داده شود امکان 
ابتلا به بیماری اسهال مزمن به دلیل عفونت 
کاهــش می‌یابــد.  وی ادامــه داد: انگل‌هــا، 
کتری‌ها و قارچ ها نیز می‌توانند  ویروس‌ها، با
موجب بــروز بیمــاری اســهال مزمــن در افراد 
شــوند.این فوق تخصص گوارش افزود: آنچه 
در قسمت آی سی یو بیمارســتان‌ها در افراد 
مسن مشاهده می‌شود این است که اغلب به 
دلیل عفونت‌های مختلف مانند ریه بستری 
هســتند و به همین دلیل آنتی بیوتیک‌های 
مختلــف مصــرف می‌کننــد کــه بــه دنبــال آن 
ممکن است دچار اسهال‌های ناشی از مصرف 
این آنتی‌بیوتیک‌ها شــوند.وی خاطرنشــان 
کرد: یکی از مهمترین مــوارد در مورد بیماری 
اســهال مزمــن، اســهال عفونــی اســت،  اما در 
کودکان مصرف شــیرینی و شــکلات و شیرین 
کننده‌هــای مصنوعــی از علــل شــایع ابتلا به 
این بیماری اســت.دریانی عنوان کرد: یکی از 
نکاتــی که بایــد مورد توجــه قرار گیرد شســتن 
دست با آب و صابون است که باید قبل و بعد از 
ملاقات با بیمار صورت گیرد.دریانی بیان کرد: 
ویروس‌ها به خصوص در افراد دارای سیستم 
ایمنی ضعیــف می‌تواند ســبب بــروز بیماری 
اســهال مزمــن شــود کــه می‌توانــد مشــکلات 
بســیاری را ایجاد کند.فوق تخصص گوارش و 
کبد گفت: اســهال ناشــی از قارچ نیز اغلب در 
افرادی که در بیمارستان‌ها بســتری یا دارای 

سیستم ایمنی ضعیف مشاهده می‌شود.

دانــستنی‌هـــا

اصلاح الگوی تغذیه 
رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشتی دانشگاه 
علوم پزشکی استان ســمنان بر ضرورت اصلاح الگوی تغذیه 
کید  برای پیشگیری از دیابت، چربی خون و بیمارهای قلبی تا
کرد.دکتر مهسا نخعی در سلسله گفت‌وگوهای بسته سلامت با 
ایسنا گفت: اصلاح الگوی تغذیه نیازمند همکاری خانواده‌ها، 
مدارس، رسانه‌ها و نهادهای سلامت است، آموزش تغذیه از 
دوران کودکی، فرهنگسازی برای کاهش مصرف نمک، شکر و 
چربی‌ها، ترویج فعالیت بدنی و افزایش دسترسی به غذاهای 
سالم، از جمله اقداماتی است که می‌تواند در بهبود  وضعیت 

سلامت جامعه مؤثر باشد. 
وی افزود: مصرف زیاد قند و شکر، یکی از چالش های مهم 
تغذیه‌ای در جوامع امروزی است، شیرینی‌ها، نوشیدنی‌های 
شــیرین و تنقــات پر قنــد، علاوه بــر ایجــاد اضافــه وزن، خطر 

پوسیدگی دندان و دیابت را افزایش می‌دهد.
رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشتی دانشگاه 
کید بر اینکه بسیاری از افراد،  علوم پزشکی استان سمنان با تأ
بدون توجه، مقــدار زیادی قنــد پنهان را از طریق نوشــابه‌ها، 
کی‌های بسته بندی شده دریافت  آبمیوه‌های صنعتی و خورا
کید کرد: آموزش نحوه انتخاب مواد غذایی سالم  می کنند، تا
و توجه به برچســب های تغذیه ای، می توانــد در کاهش این 

مشکل مؤثر باشد. 
دکتر نخعی ادامــه داد: چربی ها نیز باید به شــکل متعادل 
مصرف شــوند. بدن به مقدار مشــخصی چربی نیــاز دارد. اما 
نوع چربی مصرفی اهمیــت زیادی دارد. چربی های اشــباع و 
ترانس که در غذاهای سرخ کردنی، روغن‌های جامد و برخی 
محصولات صنعتی وجود دارد، می توانند باعث افزایش چربی 
خون و بیماری های قلبی شوند. در مقابل، چربی های مفید 
موجود در روغن زیتــون، مغزیجات، دانه‌هــا و ماهی‌ها، برای 

سلامت قلب مفید هستند. 
رئیس گروه بهبود تغذیه جامعه معاونت بهداشتی دانشگاه 
علوم پزشکی استان سمنان با اشاره به این نکته که، نوشیدن 
آب کافی، نیز، بخش مهمی از اصول تغذیه سالم است، ادامه 
داد: آب، در تنظیــم دمــای بــدن، دفــع مــواد زائــد و عملکــرد 
مناســب اندام ها، نقش دارد. بســیاری از افراد، مصــرف آب را 
با نوشــابه یا نوشــیدنی‌های شــیرین، جایگزیــن می‌کنند، در 
حالی که این نوشیدنی‌ها، نه تنها جایگزین مناسبی برای آب 
نیستند، بلکه می‌توانند زمینه ساز اضافه وزن و بیماری‌های 

متابولیک شوند. 
دکتر نخعــی افــزود: در کنــار انتخاب غــذای ســالم، رعایت 
اصول بهداشتی در تهیه و نگهداری مواد غذایی نیز، اهمیت 
زیادی دارد. شست و شــوی صحیح میوه و سبزی، نگهداری 
مناســب مواد غذایی در یخچــال و پرهیز از مصــرف غذاهای 
فاسد یا تاریخ گذشته، می‌تواند از بروز بسیاری از بیماری‌های 

گوارشی جلوگیری کند. 
کیــد کــرد: اصــاح الگــوی تغذیــه، نیازمنــد  وی در پایــان تا
همکاری خانواده‌ها، مدارس، رســانه‌ها و نهادهای ســامت 
اســت، آمــوزش تغذیــه از دوران کودکــی، فرهنگســازی بــرای 
، ترویــج فعالیت بدنــی و افزایش  کاهش مصــرف نمک و شــکر
دسترســی به غذاهای ســالم، از جمله اقداماتی است که می 

تواند در بهبود  وضعیت سلامت جامعه، مؤثر باشد. 

زمان طلایی نجات نوزادان از گرمازدگی
 با افزایش دمای هوا، خطر بروز گرمازدگی در نــوزادان و کودکان بیش از هر زمان دیگری جدی 
است؛ خطری که اغلب با »خستگی گرمایی« آغاز می‌شود و در صورت بی‌توجهی، می‌تواند ظرف 
کمتر از ۳۰ دقیقه به مرحله‌ای بحرانی برسد.خستگی گرمایی معمولا پیش‌درآمد گرمازدگی است. 
هرچند در این مرحله هنوز دمای مرکزی بدن کودک به ۴۰ درجه سانتیگراد نرسیده، اما افزایش آن 
به بیش از ۳۸ درجه سانتی‌گراد دمای اندام‌های حیاتی داخلی که نسبت به پوست حساس‌ترند، 
نشانه‌ای هشداردهنده محسوب می‌شود. این وضعیت به خودی خود به بدن کودک فشار وارد 
می‌کند و می‌تواند او را به شدت بیمار کند.بر اساس نشانه‌های بالینی، تحریک‌پذیری، کج‌خلقی 
و بی‌قراری از نخستین علائم خستگی گرمایی در کودکان اســت. خستگی، سرگیجه یا احساس 
ضعف نیز از دیگر نشــانه‌هایی اســت که والدین باید به آن توجــه کنند. در برخی موارد، پوســت 
کودک سرد و مرطوب می‌شود؛ علامتی که ممکن است با تعریق بیش از حد همراه باشد.تشنگی 
شدید، کاهش اشتها یا بی‌اشتهایی، حالت تهوع، استفراغ یا اسهال نیز در فهرست علائم هشدار 
قرار دارند. برخی کودکان از ســردرد شکایت می‌کنند و ممکن اســت دچار عرق‌سوزشدن شوند؛ 
عارضه‌ای که با لکه‌های کوچک و برجسته و تورم خفیف روی پوست همراه است.گزارش‌ها نشان 
می‌دهد در موارد شدیدتر، احتمال بروز غش‌کردن، تند شدن نبض یا تنفس و همچنین گرفتگی 
عضلات در پاها، معده یا بازوها وجود دارد؛ نشــانه‌هایی که بیانگر فشــار قابل توجه گرما بر بدن 
کید می‌کنند به محض مشاهده علائم خستگی گرمایی، زمان طلایی  کودک است.کارشناسان تأ

گر کــودک ظرف کمتر از ۳۰ دقیقه خنک نشــود، احتمال پیشــرفت  برای مداخله آغاز می‌شــود. ا
ک‌تری به دنبال داشته  وضعیت به گرمازدگی وجود دارد؛ مرحله‌ای که می‌تواند پیامدهای خطرنا
باشد.والدین نباید خستگی گرمایی را دست‌کم بگیرند؛ این وضعیت، زنگ خطری جدی پیش 

از ورود به مرحله گرمازدگی در نوزادان و کودکان است.

نکتــــه 

لات تیروئید و کاهش شانس باروری  اختلا
 یک فوق تخصص غدد، با عنوان این مطلب که اختلالات 
تیروئید می‌توانــد بر بــاروری تأثیر بگذارد، گفت: تشــخیص 
و درمــان به‌ موقــع ایــن اختــالات، نقــش مهمــی در بهبود 
شــانس بــاروری دارد.نفیســه حســنلو، بــا بیــان اینکــه در 
پرکاری تیروئید، غده تیروئید بیش از حــد طبیعی هورمون 
تولید می‌کند، افزود: ایــن وضعیت در زنــان می‌تواند باعث 
اختــال در چرخــه قاعدگــی، نامنظمــی قاعدگی یــا کاهش 
دفعات تخمک‌گذاری شــود و در نتیجه احتمــال بارداری را 
کاهش دهــد. همچنین در صــورت کنترل نشــدن بیماری، 
خطر سقط جنین، زایمان زودرس و برخی عوارض بارداری 
افزایش می‌یابد.وی ادامه داد: پرکاری تیروئید در مردان نیز 
می‌تواند تعادل هورمون‌های جنسی را تحت تأثیر قرار دهد. 
برخی مطالعات نشان داده‌اند که این اختلال ممکن است 
با تغییر در کیفیت، تعداد یا تحرک اســپرم همراه باشــد و در 
کید  برخی موارد بر عملکرد بــاروری اثر بگذارد.حســنلو با تأ
بر اینکــه ارتبــاط اختــالات تیروئیــد با نابــاروری بــه معنای 
غیرقابــل درمــان بــودن ایــن مشــکل نیســت، تصریــح کرد: 
خوشــبختانه با درمان و کنترل مناســب پرکاری تیروئید، در 
بسیاری از موارد عملکرد طبیعی دستگاه تولیدمثل بهبود 
یافته و شانس باروری افزایش می‌یابد. استفاده از داروهای 
ضدتیروئید یا سایر روش‌های درمانی باید تحت نظر پزشک 
انجام شــود تا ســطح هورمون‌های تیروئیــدی در محدوده 
مناســب قرار گیــرد.وی در ادامه به کــم‌کاری تیروئید اشــاره 
کرد و گفت: در کــم‌کاری تیروئید، بــدن قادر بــه تولید مقدار 
کافی هورمــون تیروئید نیســت و این وضعیت نیــز می‌تواند 
بر باروری زنان و مــردان تأثیــر منفی بگــذارد. هورمون‌های 
تیروئیــدی در تنظیــم چرخــه قاعدگــی، تخمک‌گــذاری، 
عملکــرد تخمدان‌هــا و همچنیــن تولیــد و عملکــرد اســپرم 
نقش مهمــی دارند.حســنلو اظهــار کــرد: در زنــان، کم‌کاری 
تیروئیــد می‌تواند موجب اختــال در تخمک‌گــذاری، تغییر 
در شــرایط مناســب بــرای لقــاح و کاهــش احتمال بــارداری 
شــود. همچنین در صــورت درمان نشــدن، ممکن اســت با 
افزایش خطــر اختلال در لانه‌گزینی جنین، ســقط زودرس و 
کاهش موفقیت بارداری همراه باشــد.وی افزود: در مردان 
نیز غــده تیروئیــد در تنظیــم تعــادل هورمونی نقــش دارد و 
کم‌کاری تیروئید می‌تواند با ایجــاد اختلال در این تعادل، بر 
تولید، کیفیت و عملکرد اســپرم اثر منفی بگذارد.حســنلو با 
اشاره به اهمیت بررســی عملکرد تیروئید در زوج‌هایی که با 
مشکل ناباروری مواجه هستند، خاطرنشان کرد: ارزیابی و 
کنترل سطح هورمون‌های تیروئیدی، به‌ویژه در افرادی که 
قصد بارداری دارند یا تحت درمان‌های کمک‌باروری مانند 
لقاح آزمایشگاهی )IVF( قرار می‌گیرند، اهمیت زیادی دارد. 
اختلالات کنترل‌نشــده تیروئیــد می‌توانند بر رونــد درمان و 

نتایج بارداری تأثیرگذار باشند.

اداره ثبت اسناد و املاک بندر گناوه
هیات موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و 

ساختمان های فاقد سند رسمی 
آگهی موضوع ماده 3 قانون ماده 13 آیین نامه قانون تعیین 

تکلیف وضعیتی ثبتی و اراضی و ساختمان های فاقد سند رسمی
برابــررای شــماره  1755 14056032400100   مــورخ 10  / 3 /1405  هیــات موضوع 
قانــون تعییــن تکلیــف وضعیــت ثبتــی اراضــی و ســاختمانهای فاقــد ســند رســمی 
مســتقر در واحــد ثبتــی حــوزه ثبــت ملــک بنــدر گنــاوه تصرفــات مالکانــه بلامعارض 
متقاضــی آقــای حســین حیدری فرزنــد علی   بــه شــماره شناســنامه 3530110140 
کــد ملــی 3530110140 صــادره از گنــاوه را نســبت بــه ششــدانگ عرصــه و اعیــان 
یــک قطعــه زمیــن کشــاورزی  مســاحت 13235 مترمربــع درقســمتی ازپــلاک 917 
ــی  ــر صادق ــای قنب ــع الواســطه از آق ــداری م ــاوه خری ــام زاده گن ــع در ام ــی واق اصل
ــت  ــب در دو نوب ــه منظــور اطــلاع عمــوم مرات ــده اســت.لذا ب و شــرکاء محــرز گردی
ــه صــدور  ــه فاصلــه 15 روز آگهــی مــی شــود در صورتــی کــه اشــخاص نســبت ب ب
ســند مالکیــت متقاضــی اعتراضــی داشــته باشــند مــی تواننــد از تاریــخ انتشــار اولین 
ــه اداره تســلیم و پــس از اخــذ رســید  ــه مــدت دو مــاه اعتــراض خــود را ب آگهــی ب
ظــرف مــدت یــک مــاه از تاریــخ تســلیم اعتــراض دادخواســت خــود را بــه مراجــع 
قضایــی تقدیــم نمایند.بدیهــی اســت در صــورت انقضــای مدت مذکــور و عــدم وصول 
اعتــراض طبــق مقــررات ســند مالکیــت صــادر خواهــد شــد صــدور ســند مالکیــت 

مانــع مراجعــه متضــرر بــه مراجعــه ذیصــلاح قضایــی نمــی باشــد .
تاریخ انتشار نوبت اول: 2 /4 /1405

تاریخ انتشار نوبت دوم: 17 /4 /1405
شناسه : 2208323

محمد چهابدار
رئیس ثبت اسناد و املاک شهرستان گناوه

از طرف، عبدالحسین بکتاش 2133

کســازی بین دندانی کمــک می‌کند،    اســتفاده از نــخ دندان نه تنهــا به پا
بلکــه تأثیرات مثبــت زیادی بــر روی ســامت عمومــی فــرد دارد. تحقیقات 
نشان داده‌اند که عدم رعایت بهداشت دهان می‌تواند به بروز بیماری‌های 
جدی‌تری مانند بیماری‌های قلبی و دیابت منجر شود، بنابراین، توجه به 
بهداشــت دهان و دندان باید بخشــی جدایی‌ناپذیــر از روال روزمره هر فرد 
باشــد.در این گزارش، به بررســی اهمیت اســتفاده از نخ دندان، روش‌های 
صحیــح اســتفاده از آن، و تأثیــرات مثبت آن بر ســامت کلی بــدن خواهیم 
پرداخــت. همچنیــن، نکاتــی دربــاره انتخــاب بهتریــن نــوع نــخ دنــدان و 

چالش‌های موجود در این زمینه ارائه خواهد شد.
   اهمیت استفاده از نخ دندان

 نخ دندان به عنوان یک ابزار ضروری در بهداشت دهان شناخته می‌شود. 
ک به  ک‌هــای دندانی را که مســوا این وســیله قادر اســت ذرات غذایی و پلا
ک‌ها معمــولاً در  کتری‌هــا و پلا ک کنــد. با تنهایــی نمی‌توانــد از بیــن ببرد پــا
ک نشــوند، منجر به  گر به موقع پا فضاهای بیــن دندانی تجمع می‌کننــد و ا
التهــاب لثه و پوســیدگی دنــدان خواهند شــد. بنابراین، اســتفاده منظم از 
نخ دنــدان می‌توانــد به طرز چشــمگیری خطر ابتــا به مشــکلات دندانی را 

کاهش دهد.
ک دندانی و عوارض آن    پلا

کتری‌هاســت که بــر روی دندان‌ها  ک دندانی، لایه‌ای چســبنده از با  پــا
گر به موقع از بین نروند، می‌توانند منجر به  ک‌ها ا تشکیل می‌شود. این پلا

بیماری‌های لثه شوند که عوارض جدی‌تری مانند از دست رفتن دندان‌ها 
ک‌ها را  را به همراه دارند. استفاده از نخ دندان به طور مؤثر می‌تواند این پلا

حذف کرده و سلامت لثه را حفظ کند.
    تأثیر بر سلامت لثه

 بیماری‌های لثه یکی از شایع‌ترین مشکلات بهداشتی هستند که اغلب 
ناشــی از عدم رعایت بهداشــت دهان اســت. اســتفاده منظم از نــخ دندان 
می‌تواند التهاب لثه را کاهش دهد و خطر ابتلا به بیماری‌های پریودنتال را به 
حداقل برساند. مطالعات نشان داده‌اند که افرادی که از نخ دندان استفاده 

می‌کنند، کمتر در معرض مشکلات لثه قرار دارند.
   سلامت دهان و سلامت عمومی

 تحقیقات نشان داده‌اند که مشکلات دهان و دندان می‌توانند تأثیرات 
جدی بر ســامت عمومی داشــته باشــند. بیماری‌های لثه با بیماری‌های 
قلبی، دیابت و دیگر مشــکلات سلامتی مرتبط هســتند. بنابراین، توجه به 
بهداشت دهان و استفاده از نخ دندان نه تنها برای حفظ سلامت دهان مهم 

است، بلکه می‌تواند به بهبود سلامت کلی بدن نیز کمک کند.
    روش صحیح استفاده از نخ دندان

 اســتفاده از نخ دندان یک روش ســاده و مؤثر برای حفظ سلامت دهان 
و دندان اســت. برای شــروع، ابتــدا مقــداری نخ دنــدان به طول حــدود ۴۵ 
سانتیمتر ببرید. سپس دو سر نخ را به دور انگشتان اشاره هر دست بپیچید 

تا بتوانید با کنترل بیشتری آن را بین دندان‌ها حرکت دهید. 

نخ دندان؛ کلید طلایی برای سلامتی دهان و دندان

تغذیه ناکافی
 یکی از مهم‌ترین دلایل عدم عضله‌سازی، کمبود پروتئین و کالری در رژیم غذایی است. عضله برای 

ساخته‌شدن به مواد اولیه نیاز دارد و این مواد از طریق غذا به بدن می‌رسند. وقتی پروتئین کافی 

مصرف نشود، بدن توانایی لازم برای ترمیم و ساخت عضله جدید را ندارد. از طرف دیگر، افرادی که 

همزمان با ورزش، رژیم‌های بسیار کم‌کالری می‌گیرند، معمولًا بیشتر در معرض تحلیل عضله قرار 

می‌گیرند، زیرا بدن در شرایط کمبود انرژی ترجیح می‌دهد منابع خود را حفظ کند و این موضوع به 

زیان رشد عضلات خواهد بود.

 خواب
  خواب کافی نیز نقش کلیدی در این روند دارد. بسیاری از افراد تصور می‌کنند عضلات در هنگام 

تمرین رشد می‌کنند اما واقعیت این اســت که بخش عمده ترمیم و ساخت عضله در زمان خواب 

اتفاق می‌افتد. وقتی خواب شبانه کمتر از ۶ تا هفت ساعت باشد، بدن فرصت بازسازی خود را از 

دست می‌دهد و روند رشد عضله کند می‌شود. کیفیت خواب نیز به اندازه کمیت آن اهمیت دارد.

استرس
 عامل دیگری که کمتر به آن توجه می‌شود، استرس روزمره است. استرس طولانی‌مدت 

باعث افزایش سطح هورمونی می‌شود که در صورت بالا ماندن، به عضلات آسیب می‌زند و 

حتی باعث کاهش توده عضلانی می‌شود. افرادی که درگیر فشارهای ذهنی و روحی هستند، 

معمولًا سخت‌تر عضله‌سازی می‌کنند؛ حتی اگر تمرین و تغذیه مناسبی داشته باشند.

بسیاری از افراد با انگیزه فراوان به باشگاه می‌روند و تمرینات ورزشی انجام می‌دهند تا عضلات قوی‌تر و خوش‌فرم‌تری داشته 
باشند اما همیشه نتیجه مطابق انتظار پیش نمی‌رود و با وجود صرف زمان و انرژی زیاد، تغییر محسوسی دیده نمی‌شود. این 

موضوع یک سؤال مهم ایجاد می‌کند؛ چرا بعضی‌ها با وجود ورزش کردن، عضله نمی‌سازند؟ واقعیت این است که عضله‌سازی 
فقط به تمرین وابسته نیست و تغذیه، استراحت و سبک زندگی نیز نقش بسیار مهمی در این روند دارند. اگر یکی از این بخش‌ها به 

درستی رعایت نشود، فرآیند عضله‌سازی کند یا متوقف می‌شود.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


