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درمان چاقی 

  ابدومینوپلاستی و روش‌های مورد استفاده 
برای خــارج کــردن چربــی موضعــی، از جمله 
کاربردهــای متفاوتــی دارنــد  لیپوماتیــک، 
و نمی‌تــوان آنهــا را جایگزیــن درمــان چاقــی 
دانســت.در برخی افراد، بــا وجود وزن نســبتاً 
پایدار، چربی در قســمت‌هایی مانند شــکم و 
پهلو تجمع بیشــتری پیدا می‌کنــد. در چنین 
شرایطی ممکن اســت پس از ارزیابی پزشکی، 
روش‌هــای مربوط بــه کاهش چربــی موضعی 
مورد بررســی قرار گیرد، اما این مسأله با چاقی 
که وضعیتی عمومی‌تر و مرتبط با افزایش بافت 
چربی بدن اســت، تفــاوت دارد.در افرادی که 
بــا چاقی قابــل توجــه یــا بیماری‌هــای مرتبط 
بــا آن مواجــه هســتند، ممکــن اســت پــس از 
ارزیابــی تخصصــی، روش‌هایــی مانند اســلیو 
معده یــا بای‌پس معــده به‌عنــوان گزینه‌های 
درمانی مطرح شــوند. برخــاف لیپوماتیک و 
ابدومینوپلاســتی که عمدتــا با هــدف اصلاح 
فرم بدن انجام می‌شوند، جراحی‌های چاقی 
و متابولیک با هدف کاهش پایدار وزن و بهبود 
مشکلات مرتبط با چاقی، از جمله دیابت نوع 
دو، مورد استفاده قرار می‌گیرند. البته انتخاب 
این روش‌ها به شــاخص توده بدنی، وضعیت 
ســامت، بیماری‌هــای همــراه و شــرایط فــرد 
بســتگی دارد و انجام جراحی بــرای همه افراد 
دارای اضافه‌وزن ضروری یا مناســب نیســت.

دربــاره لیپوماتیک، این اصطلاح در بســیاری 
از موارد برای اشاره به تکنیک یا دستگاه مورد 
کشن به کار می‌رود.  استفاده در فرایند لیپوسا
هدف این روش، خارج کردن چربی زیرپوستی 
از نواحــی مشــخص بــدن اســت و نبایــد آن را 
روشی برای کاهش وزن یا درمان چاقی در نظر 
گرفت. درباره ابدومینوپلاستی، در این عمل، 
پوســت و چربی اضافی ناحیه شــکم برداشته 
می‌شــود و در برخی بیمــاران، اصلاح عضلات 
دیواره شکم نیز ممکن اســت ضرورت داشته 
باشــد. به همیــن دلیل، ایــن روش بیشــتر در 
شرایطی مطرح است که علاوه بر تجمع چربی، 
پوســت دچــار شــلی یــا افتادگــی قابــل توجــه 
شــده باشــد.انتخاب میان این روش‌ها صرفاً 
بر اســاس میزان چربــی قابل مشــاهده انجام 
نمی‌شــود و عواملی مانند وضعیت پوســت و 
خاصیت ارتجاعی آن، میزان افتادگی، شرایط 
عضلات شکم، وزن فرد، بیماری‌های زمینه‌ای 
و ســابقه جراحی بایــد در تصمیم‌گیــری مورد 
توجــه قــرار گیرد.ســابقه پزشــکی، داروهــای 
مصرفــی و بیماری‌هــای زمینــه‌ای فــرد بایــد 
بررسی شود تا مشخص شود انجام جراحی تا 
چه اندازه با شرایط او سازگار است. در افرادی 
که اضافــه‌وزن یــا چاقی قابــل توجــه دارند نیز 
ابتدا باید وضعیــت وزن و مشــکلات مرتبط با 
آن ارزیابــی شــود و اقدامــات مربوط بــه چربی 
موضعی جایگزین درمان اصولی چاقی نشود.

دانــستنی‌هـــا
 خطر زیاده‌روی 

در مصرف زیاد مواد غذایی سالم
  در فرهنگ عمومی سلامت، مواد غذایی طبیعی همواره 
نماد بی‌خطری مطلق تلقی می‌شوند، اما یافته‌های علمی 
مــدرن یــادآور ایــن اصــل بنیادیــن پزشــکی اســت کــه حتی 
غنی‌تریــن مــواد غذایــی نیــز در صــورت مصــرف افراطــی به 

اندام‌های حیاتی بدن را دارند.
در ادامــه، فهرســتی جامع از مــواد غذایی بســیار مقوی و 
سالم بررسی شده است که افراط در گنجاندن آنها در برنامه 
غذایی روزانه می‌تواند سلامت انسان را با چالش‌های جدی 

مواجه سازد.
 ۱. کلم بروکلی و مخاطرات غده تیروئید

در گام نخســت، یــادآوری ایــن نکتــه ضــروری اســت کــه 
بخــش بزرگــی از جامعــه حتــی بــه حداقــل اســتانداردهای 
دریافت سبزیجات روزانه نیز دست پیدا نمی‌کنند؛ بنابراین 
هشدارهای تخصصی نباید دســتاویزی برای کنار گذاشتن 
بشــقاب‌های ســبز باشــد، بلکــه دعوتــی بــرای رعایــت تنوع 
غذایی و مصرف رنگین‌کمانی از سبزیجات است.کلم بروکلی 
کسیدان‌های قوی  یک ماده غذایی بی‌نظیر سرشار از آنتی‌ا
اســت که نقشــی اثبــات‌ شــده در کاهــش ابتــا به ســرطان و 
کاتوس و  بیماری‌های قلبی ایفا می‌کند. با این حال، لیزی لا
، متخصصان سرشناس تغذیه، هشدار  کاتوس شیمز تامی لا
می‌دهند زیاده‌ روی شدید در مصرف بروکلی می‌تواند کارکرد 
طبیعی غــده تیروئیــد را مختل کــرده و بــه کــم‌کاری تیروئید 

منجر شود.
  ۲. آب‌لیمو و فرسایش مینای دندان

نوشــیدن یک لیوان آب‌لیمو در ســاعات آغازین صبح به 
عادتی محبوب میــان مربیان تناســب اندام و فعــالان حوزه 
ســامت بدل گشــته اســت. این نوشــیدنی ســبک بــا کالری 
، فرد را به آبرســانی منظم تشــویق کرده و مقادیر قابل‌  ناچیز
کســیدان‌های محافظ  ملاحظــه‌ای از ویتامین ســی و آنتی‌ا

سلولی را وارد جریان خون می‌سازد.
با این حال، تداوم تماس مکرر دندان‌ها با محیط اسیدی 

آب‌لیمو اثرات تخریبی برگشت‌ناپذیری بر جای می‌گذارد. 
 ۳. شیر بادام و شیرهای گیاهی فرآوری‌شده

بسیاری از افرادی که مصرف شــیر گاو را متوقف کرده‌اند، 
، سویا، کنف و  به شــیرهای گیاهی حاصل از بادام، جو دوسر
برنج روی آورده‌اند. دکتر کیث-توماس آیوب، استاد بالینی 
در دانشکده پزشکی آلبرت اینشتین، یادآوری می‌کند عمده 
محصولات کارخانه‌ای موجود در بازار شــدیداً فرآوری‌شــده 
، غلیظ‌کننده‌هــا و مواد  بــوده و حــاوی مقادیــر پنهــان شــکر

نگهدارنده هستند.
  ۴. روغن نارگیل و توهم سلامت چربی‌های اشباع

برخــاف تبلیغــات گســترده در شــبکه‌های اجتماعــی 
کید  پیرامون معجــزات درمانی روغــن نارگیل، دکتــر آیوب تأ
کمــی از  دارد کــه ایــن مــاده بــه دلیــل داشــتن حجــم مترا
اســیدهای چرب اشــباع، در دمای اتاق کاملاً جامد اســت و 
کم  از منظر بیوشــیمیایی تفاوت چندانی با چربی‌های مترا

زیان‌آور ندارد.
 ۵. ماهی تن و مسمومیت عصبی ناشی از جیوه

ماهی تن منبعــی اقتصــادی، مقــوی و در دســترس برای 
دریافت پروتئین خالص، اســیدهای چرب امگا سه، منیزیم 
و روی اســت، اما مصرف مکرر گونه‌های درشــت‌ جثه مانند 
کــور یــا اســتیک‌های گوشــتی ماهی تــن در طــول هفته،  آلبا
ک به  حجــم بالایی از جیــوه را کــه نوعی ســم عصبــی خطرنا

شمار می‌آید، وارد بدن می‌کند.
  ۶. کیمچی، پروبیوتیک‌ها و بحران فشار خون

کلــم  کــره‌ای، بــر پایــه  کــی ســنتی  کیمچــی، یــک خورا
تخمیرشــده، بمبــی از ویتامین‌هــای آ و ســی و فیبرهــای 
پری‌بیوتیــک مفیــد بــرای دســتگاه گوارش اســت. بــا وجود 
امتیازات زیستی ارزشمند، ســدیم موجود در آن فوق‌العاده 
بالا اســت؛ به طوری که مصــرف تنها ۱۰۰ گــرم کیمچی حدود 

۶۷۰ میلی‌گرم سدیم دارد.
  ۷. چای سبز و تداخل در چرخه جذب آهن

کنــده از کاتچین‌هــا و ترکیبــات ضدســرطان  چــای ســبز آ
قدرتمنــدی اســت کــه رادیکال‌هــای آزاد را مهار می‌ســازند. 
بــا ایــن وجــود، مقادیــر قابل‌توجهــی از مــاده تانــن در ایــن 
نوشــیدنی مانع جذب آهن غیرهــم )آهن موجــود در منابع 

گیاهی( در روده می‌گردد.
 ۸. گریپ‌فروت و اختلال در فعالیت داروها

مرکبــات خانــواده گریپ‌فــروت، دارابــی و پوملــو حــاوی 
ترکیباتی هســتند که فعالیت آنزیم‌های تجزیه‌کننده دارو در 
کبد را متوقف می‌ســازند. مصــرف این میوه‌ها تا ۷۲ ســاعت 
قبل یا بعــد از مصــرف داروهــای چربی خــون )اســتاتین‌ها( 
یــا آنتی‌هیســتامین‌ها، غلظــت خونــی دارو را بــه ســطحی 
مرگبار افزایــش داده یا روند جذب را مختــل می‌کند. همواره 
هماهنگی بــا داروســاز پیــش از مصــرف هم‌زمــان مرکبات و 

داروهای تخصصی ضروری است.
 ۹. غذاهای غنی از فیبر و شوک گوارشی

فیبر گیاهی با متورم شــدن در معده، اشتها را مهار کرده و 
گهانی حجم بسیار  کاهش وزن را تسهیل می‌نماید. اما ورود نا
زیاد فیبر به دستگاه گوارشی که به رژیم‌های کم‌فیبر عادت 
ک و گرفتگی روده  داشته، به تولید گاز شدید، نفخ‌های دردنا
می‌انجامد. افزایش دریافت فیبر باید به شیوه‌ای گام‌به‌گام 
همراه با نوشیدن آب فراوان انجام گیرد تا فلور میکروبی روده 

دچار التهاب نشود.
 ۱۰. کلم‌پیــچ و جوانه‌هــا در تقابــل بــا رقیق‌کننده‌هــای 

خون
کلــم سرشــار از مــواد معدنــی و  ســبزیجات خانــواده 
کســیدان‌های دفاعی هســتند، اما منبعی فوق‌العاده  آنتی‌ا
غنــی از ویتامیــن کا نیــز بــه شــمار می‌رونــد؛ ویتامینــی کــه 
نقشــی کلیدی در لخته شــدن خــون بــازی می‌کند.افرادی 
کــه داروهــای ضدانعقــاد نظیــر وارفاریــن مصــرف می‌کننــد، 
در صــورت مصــرف مقادیــر بــالا و نوســانی ایــن ســبزیجات، 
اثربخشــی داروی نجات‌بخش خود را خنثی ســاخته و خطر 

بروز لخته‌های عروقی مرگبار را بالا می‌برند.
 ۱۱. برنج قهوه‌ای و انباشت آرسنیک معدنی

برنج قهــوه‌ای بــه عنوان یــک غله کامل و ســالم ســتایش 
می‌شــود، اما به دلیــل نوع جــذب ریشــه‌ای گیــاه، می‌تواند 
ک و آب‌هــای زیرزمینی را در  آرســنیک معدنی موجود در خا

سبوس خود ذخیره کند.
 

خطر پنهان مصرف زیاد »امپرازول«
 »امپرازول« دارویی اســت که از آن به عنوان راهکاری 
کس اسیدی شدید که میلیون‌ها  نهایی برای درمان رفلا
نفــر را درگیر کرده اســت، اســتفاده می‌شــود اما پزشــکان 
کیــد دارنــد مصــرف طولانی‌مــدت ایــن دارو می‌توانــد  تا
عــوارض گوارشــی جــدی بــه همــراه داشــته باشــد.دکتر 
»مارتین اسکر«، متخصص بیماری‌های گوارشی در این 
باره می‌گوید: یکی از بیمارانــی که اخیرا به مطبم مراجعه 
کرده بود در شرح وضعیت خود نوشته بود، »من نزدیک 

به ۳۰ سال است که امپرازول مصرف می‌کنم. چندین بار 
کس اســید  ســعی کرده‌ام مصــرف آن را قطــع کنم اما رفلا
همیشــه بازمی‌گــردد. اخیرا متوجــه تغییراتــی در عادات 
اجابــت مزاج خود شــده‌ام که گاهــی شــدید و آزاردهنده 
اســت امــا نتایــج آزمایش‌هــای خــون و کولونوســکوپی 
کتری‌های  طبیعی بودند. می‌خواستم بدانم آیا کمبود با
مفید روده می‌تواند علت این مســأله باشــد و آیا مصرف 

پروبیوتیک‌ها می‌تواند کمکی بکند؟«

ورزش اشتباه می‌تواند قندخون شما را به خطر بیندازد
  یک متخصص پزشــکی ورزشــی گفت: برخلاف تصــور عموم، 
ورزش خودســرانه برای پایین آوردن قندخون بــالا در افرادی که 
ک باشــد. انســولین اســتفاده می کننــد، می‌تواند بســیار خطرنا

لیــا اســتادمحمدی، در گفتگو بــا رادیو ســامت، باورهــای غلط 
در مــورد کنتــرل قندخــون از طریــق ورزش را اصلاح و بــر اهمیت 
کیــد کرد. اندازه‌گیــری دقیــق قندخون پیــش از فعالیــت بدنی تا
وی افــزود: برخلاف تصور عمــوم، ورزش خودســرانه بــرای پایین 
آوردن قندخون بالا در افراد اســتفاده‌کننده از انسولین می‌تواند 

ک باشد.اســتادمحمدی با اشــاره بــه تفاوت‌های  بســیار خطرنا
میان دیابت نوع یک و دو، خاطرنشــان کرد: افــرادی که به دلیل 
کی، ناچار به استفاده از  عدم پاســخگویی بدن به داروهای خورا
انسولین هستند، باید دقت ویژه‌ای در مدیریت سطح قند خون 
خود داشــته باشــند.وی تصریح کرد: یک باور بســیار غلط میان 
بیماران وجــود دارد که تصور می‌کننــد با انجــام ورزش می‌توانند 
قندخون بالای خود را به ســرعت کاهش دهند، در حالی که این 

اقدام ممکن است منجر به عواض جبران ناپذیر شود.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 ‏1- شــاخه‌ باریــک و دراز کــه از درخت بریده باشــند- 
سهل‌انگاری2- کبوتر صحرایی- پیامبر صبور- سخت 
و مشــکل3- مرشــد- تکیه دادن- پيمانه- آموزشــگاه 
عالی4- زن دیرنشین- فیلسوف فرانسوی- دوباره بيمار 
شدن5- نوعی ترشــی- گریبان لباس-  آب منجمد6- 
بنــا نهــادن- داوری7- ســاح انفجــاری-  برجســتگی 
لاســتیک- ضربــه ســر در فوتبــال- دســتگاه کنتــرل از 
راه دور8-  پرنــده شانه‌به‌ســر- بــوی خــوش- زودباور و 
ســاده‌لوح9- نوکران و خدمتکاران- خیس-  از فلزات- 
شــهرها10- پایتخــت ایــران- بــی‌دوام11- غــرور و تکبر- 
وسیله احتیاطی اضافی- نمایشی12- از ماه‌های سال 
‌میلادی- رودی در اردن- سرمســت13- ســنگ مرمر-  
همسر خروس!- همراه فراوان!- پیام آسمانی14- تازه 
کار- نوعــی کشــمش- يــکاي وزن 454 گرمــي15- از ماه 

های سال قمری- شرط بستن
  

1- بلوز آســتین کوتاه- شــکوفه درخت ‌نارنج2- چوپان- ســتایش- شــهری در آلمــان3- از آثار 
تاریخی اســتان اصفهان- واحــد پول بنــگلادش4- یار غــم- امر به آمــدن- زیرک- قوم باســتانی 
ایران5- دومین شــهر بزرگ فلات تبــت - رجولیت-  برکت برنــج6- دهان- کشــوری در غرب قاره 
آفریقا- گرامی تر7- حرف ‌پیروزی- شیره خرما- پایتخت یونان- فرستاده خدا8- سفارش-  آتش را 
می‌گویند- آش ماست9- برقرار و دایر- پیاله و جام- ریزه های ورق طلا- بازی نفس‌گیر!10- پهن- 
همگام- پاپیون11- دست عرب- سنگینی و متانت- خوشحال12- چاشنی آش رشته- ابزار لحیم 
کارى- تیره و کدر-  پوشش پرندگان13- روح و جان- انحصارطلب14- رود جاری در فارس و بوشهر- 

فرزند- حواری مسیحی15- همسر امام حسن عسکری)ع(- به سوی خود آوردن

الهام طاهری
دکترای تخصصی

 روان‌درمانی

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


