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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

راهکارهایی برای تقویت استخوان‌هاعلت تهوع در بیماران سیروز کبدی 
یک فوق تخصص کبد، در خصوص اینکه چرا بیماران 
مبتلا به ســیروز کبدی دچار تهوع و استفراغ می‌شوند؟، 
نکاتــی را ارائه داد. ســیدموید علویــان گفــت: در بیماران 
مبتلا به سیروز کبدی، تهوع و استفراغ می‌تواند به‌دلایل 
مختلفی ایجاد شود. اختلال در عملکرد کبد باعث تجمع 
مواد سمی در بدن می‌شود که می‌تواند دستگاه گوارش 
و مرکــز کنتــرل تهــوع را تحت‌تأثیــر قــرار دهــد. وی افزود: 
همچنین وجود آســیت و تجمع مایع در شــکم بــا ایجاد 

فشــار بر معده و روده‌ها، تخلیــه طبیعی معــده را مختل 
کرده و احســاس تهوع ایجاد می‌کند. ایــن فوق تخصص 
کبد توصیــه کرد: از خــوردن حجم زیاد غــذا در یک وعده 
پرهیــز گــردد. از مصــرف غذاهــای ســرخ‌کرده، پرنمــک، 
پُرادویــه، تُند و فــرآوری‌ اجتناب شــود. مصــرف غذاهای 
نرم و قابل‌هضم مانند ســوپ ســاده، برنج ســاده، سیب 
، نان تســت و ماســت کم‌چــرب معمولاً بهتر   زمینی آب‌پز

تحمل می‌شود.

اســتخوان‌ها بافت زنده‌ای هســتند و تقویت آنها نیازمند 
ورزش منظــم، تغذیــه مناســب، اســتراحت کافــی و عــادات 
هفتگی است. اقدامات ساده که متخصصان توصیه می‌کنند 
می‌تواند سلامت استخوان‌ها را تا سنین بالا حفظ کند. حرکت 
هدفمنــد داشــته باشــید: ورزش و حرکــت، داروی طبیعــی 
استخوان‌هاســت. هفتــه‌ای حداقل دوبار تمریــن مقاومتی 
انجام دهید و فعالیت‌های ضربه‌ای سبک را نیز اضافه کنید. 
حتی کارهای روزمره مثل بالارفتن از پله یا حمل خرید هم به 

تقویت استخوان کمک می‌کند. مواد مغذی را اولویت دهید: 
کلسیم تنها بخش کوچکی از تصویر سلامت استخوان است. 
پروتئین، منیزیم، ویتامین K و ایزوفلاون‌های سویا نیز برای 
ساخت و حفظ استخوان ضروری هستند. ویتامین D کمک 
می‌کند کلسیم جذب شود و در اســتخوان‌ها استفاده شود. 
منابع غذایی: لبنیات، شیر و.... آلو بخورید: آلو با پلی‌فنول‌ها 
کم استخوان کمک کرده و از  و بور موجود در خود به حفظ ترا

تحلیل استخوان جلوگیری می‌کند.

چاقی؛ معضل جهانی سبک زندگی ناسالم
عضو هیأت علمــی گروه آموزش پزشــکی ورزشــی دانشــگاه 
علوم پزشکی تهران با بیان اینکه چاقی به‌دنبال کاهش فعالیت 
فیزیکــی و رژیم غذایی نامناســب به یکی از معضــات همه‌گیر 
کید کــرد: درمان مؤثــر چاقی  و جهانــی تبدیل شــده اســت، تأ
بدون اصلاح ســبک زندگــی، به‌ویژه تغذیه مناســب و فعالیت 
بدنی منظــم، امکان‌پذیر نیســت. دکتــر محمدمهــدی توانا، 
اظهار کرد: چاقی بر اساس شاخص توده بدنی یا BMI تعریف 
می‌شود و افرادی که شاخص توده بدنی آن‌ها بالاتر از ۲۵ باشد، 
در محــدوده اضافــه‌وزن و چاقی قــرار می‌گیرند. این شــاخص 
از تقســیم وزن بدن به کیلوگــرم بر مجذور قد به متر محاســبه 
می‌شــود. وی افــزود: رابطــه چاقــی بــا بســیاری از بیماری‌هــا 
به‌خوبی اثبات شــده اســت؛ از جملــه دیابت، افزایــش چربی 
خون، فشارخون بالا و حتی برخی انواع سرطان. همین موضوع 
ضــرورت کاهــش‌وزن در افــراد مبتلا به چاقــی را بیــش از پیش 
برجسته می‌کند. این عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی 
تهران، سنگ‌بنای درمان چاقی را ترکیب رژیم غذایی مناسب 
و فعالیت فیزیکی دانست و تصریح کرد: نخستین و اساسی‌ترین 
رکن درمــان چاقی، پیــروی از یــک برنامه غذایی متناســب در 
کنــار فعالیت بدنــی منظم اســت. فعالیــت فیزیکی بــرای افراد 
مبتلا به چاقی شــامل ورزش‌های هــوازی حداقل پنــج روز در 
هفته و روزانــه ۳۰ تا ۶۰ دقیقه اســت. این فعالیت‌هــای هوازی 
می‌توانند به اشکال مختلفی انجام شوند؛ از جمله پیاده‌روی، 
دوچرخه‌ســواری، راه‌رفتن در آب و سایر فعالیت‌های مشابه. 
گرچه اثــر ورزش‌هــای هــوازی در کاهــش‌وزن بــه انــدازه رژیم  ا
غذایی نیست، اما نقش بسیار مؤثری در چربی‌سوزی، به‌ویژه 
در ورزش‌های هوازی با شدت متوسط، دارند. وی تصریح کرد: 
ورزش هوازی با شــدت متوســط باید به‌گونه‌ای باشــد که فرد 
دچــار نفس‌نفس زدن شــود و هنگام صحبت‌کــردن، جملات 
را به‌صورت بریده‌بریده بیان کند. این نــوع فعالیت‌ها علاوه بر 
کمک به کاهش چربی بدن، موجب بهبود آمادگی قلبی–ریوی 
می‌شوند؛ موضوعی که در افراد مبتلا به چاقی، به‌دلیل آمادگی 
پاییــن سیســتم تنفســی، اهمیــت ویــژه‌ای دارد. وی افــزود: 
اثــر ورزش‌های قدرتــی هم در بهبــود بســیاری از بیماری‌های 
همراه با چاقی از جمله فشــارخون بالا، اختلالات چربی خون 
و دیابت به‌خوبی مشخص شده است. این متخصص پزشکی 
کید بر ضرورت توجه به تمرینات انعطاف‌پذیری،  ورزشــی با تأ
خاطرنشــان کــرد: افــراد مبتلا بــه چاقــی، هماننــد ســایر افراد 
جامعه، باید حداقل دو تا سه روز در هفته زمانی را به تمرینات 
انعطاف‌پذیــری اختصــاص دهنــد تــا دامنــه حرکتــی مفاصل 
حفظ شده و خطر آسیب‌های اسکلتی–عضلانی کاهش یابد. 
وی گفــت: پس از رســیدن به وزن ایــده‌آل، مهم‌تریــن مرحله، 
فاز حفظ وزن است. در این مرحله نیز فعالیت فیزیکی منظم 
در کنــار رژیم غذایی متناســب، نقش کلیدی در پیشــگیری از 
بازگشــت وزن دارد. توانــا هشــدار داد: افراد مبتلا بــه چاقی که 
دارای بیماری‌های زمینه‌ای مانند بیماری‌های کلیوی، دیابت 
یا سابقه بیماری‌های قلبی–عروقی هستند، حتما باید پیش 
از آغــاز فعالیت فیزیکی با پزشــک متخصص پزشــکی ورزشــی 
مشــاوره کننــد. همچنین افــرادی که ســابقه بیمــاری خاصی 
ندارنــد اما دچار علائمی مانند دردهای گهگاه قفســه ســینه، 
تپش قلــب، ورم دســت و پا یــا علائم مشــکوک قلبی هســتند، 
 لازم اســت پیش از شــروع ورزش، تحت ارزیابی و تست ورزشی 

قرار گیرند.

 عمــود‌ی  افقــی

نان‌هــای کامــل و تخمیرشــده به‌دلیــل 
مــواد  و  ویتامین‌هــا   ، فیبــر دارابــودن 
معدنــی، نقــش مؤثــری در پیشــگیری از 
گیر دارند. نان ســالم در  بیماری‌های غیروا
ارتقای ســامت جامعه نقش مهمی دارد. 
نان‌های کامل و تخمیر شده نقش مؤثری 
در پیشگیری از بیماری‌هایی مانند دیابت، 
یبوست، چربی خون و چاقی شکمی دارند. 
نــان غــذای اصلــی ســفره ایرانیــان اســت، 
متأســفانه بســیاری از نان‌هــای رایــج در 
کشــور از آردهایی تهیه می‌شوند که بخش 
عمده سبوس آنها در فرآیند آسیابانی جدا 
شده و همین موضوع موجب کاهش ارزش 
تغذیه‌ای نان می‌شود. آرد بربری معمولا ۱۵ 
تا ۱۸ درصد، آرد تافتون ۱۳ تا ۱۵ درصد و آرد 
ســنگک حدود ۷ تا ۱۰ درصد سبوس‌گیری 
شــده‌اند، در حالــی که نــان کامــل از آردی 
تهیه می‌شود که کمتر از پنج درصد سبوس 
آن جدا شــده و به همین دلیل رنگ تیره‌تر 
و ارزش تغذیــه‌ای بالاتــری دارد. ســبوس 
گندم منبــع غنی فیبر اســت که بــه تنظیم 
عملکرد دســتگاه گــوارش کمک کــرده و در 
گیر نقش  پیشــگیری از بیماری‌های غیروا
، سبوس حاوی  اساسی دارد. علاوه بر فیبر
ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی ضــروری برای 
بدن اســت. نــان ســالم حتمــا بایــد فرآیند 
تخمیر را طی کرده باشــد. تخمیر مناســب 
که حداقل دو ساعت زمان می‌برد، موجب 
، طعــم، قابلیــت هضــم نــان و  بهبــود عطــر
کاهــش ترکیبات مضــر می‌شــود. نان‌هایی 
کــه بــدون تخمیــر پخــت می‌شــوند، ارزش 
تغذیــه‌ای پایین‌تــری دارند. ســبوس خام 
کــی نیســت و می‌توانــد مانــع جــذب  خورا
مواد مغذی شده و حتی منجر به کم‌خونی 
شــود. ســبزی‌ها و افزودنی‌هایی که بدون 
مجوز سازمان غذا و دارو استفاده می‌شوند 
نیز ممکن اســت آلوده و برای سلامت مضر 
باشــند. ایــن مــواد بایــد تــازه و دارای بوی 
طبیعی باشــند، زیــرا کنجــد کهنــه و مانده 
می‌توانــد حــاوی ترکیبــات مضــر ناشــی از 
فســاد چربی‌هــا باشــد. مــردم بــا انتخــاب 
، تخمیــر شــده و  ، معطــر نان‌هــای تیره‌تــر
سالم می‌توانند نانوایی‌ها را به سمت تولید 
کیفیت ســوق دهند. مصرف  نان کامل و با
، خطر ابتلاء به  نان‌های سفید و فاقد فیبر
دیابت، چاقی شــکمی و مشکلات گوارشی 

را به‌طور قابل توجهی افزایش می‌دهد.

زهره پوراحمدی
کارشناسی علوم تغذیه

‏1- از گیاهــان دارویــی- جاروکــردن 2- از شــهرهای 
اصفهــان- پادشــاه- ســازمان فضایــی آمریــکا 3- جمــع 
عضو-  شرایط اقلیمی- ظلم و جور 4- هزارکیلو- شهری 
در فرانســه- مســاوی- ســنگدلی 5- زمزمه‌کننــده- 
متین‌وســنگین- رودی در فرانســه 6- محله‌وبــرزن- 
برگشــت‌دادن- زورگــو 7- لقــب امــراي هنــد- نیســتی و 
نابودی- خوگرفتن 8- میان و وسط- دومین شهر بزرگ 
آذربایجان‌شــرقی-  حلقــه فلــزی کنــار زیــن اســب 9- راه 
روشــن- بنیــادی- گرفته شــده از چیــزی 10- نوعی رنگ 
بنفش- اشاره- بخشنده 11- طاقچه بالا- شامی- چوپان 
12- کسی که شــوق و هیجان بســیار دارد- استان حومه 
‌تهران- آهــک-  از فلــزات 13- مقابل- لغزانیدن- کاســه 
ک‌پشت  بزرگ چوبین 14- از ابزارباغبانی- وصف‌کننده- لا

کارتونی 15- گلی به شکل‌خوشه- کار نقاش
 

1- متعصــب در ديــن- ســردار بنــام عثمانــی 2- نفرين‌کننــده- میــراث خــواران- بچــه و اولاد 
ک صــدا- از  3- جودوبخشــش- واســطه- شــکرگزار و سپاســگزار 4- پســت فطرتى- مــکان - پژوا
ضمایر انگلیســی 5- خودم- آبراهه و کانال- فشــارروحی 6- دوباره- محل عبورســیل- از عناصر 
فلزی 7- محبوب‌تر- مماشات‌وســازش- تاوان‌گرفتــن 8- روایت‌کننده- تنبل- جای روشــنایی 
کســپاری 10- قبیله وحشــی پرو- درنگ-  9- قهرمان تورانی شــاهنامه- دگرگون ســاختن- به‌ خا
امکان‌پذیروشدنی 11- شهری در گلستان- علاقه‌مند- توان 12- ریشه- مقابل گرم- باران‌اندک- 
نقشــی در گچ‌بری 13- قانــون مغولی- قلــب نيروگاه هســته‌اي- فوری و ســریع 14-  فرمــان و امر- 

شترماده- کلام مختصر 15- ناجوروناهماهنگ- نام دیگر خلیج گاسکونی

کی‌های شیرین بیان کرد: دانش‌آموزان ممکن است از بوفه مدرسه کیک  این متخصص تغذیه با اشاره به تمایل بچه‌ها به خورا
کی‌ها کالری زیادی دارند و تقریبا هیچ ماده مغذی تأمین نمی‌کنند و تنها باعث اضافه‌وزن می‌شوند  و کلوچه بخرند، اما این خورا

و با بچه‌ها صحبت کنید و اهمیت میان‌وعده‌های سالم را توضیح دهید.  

اهمیت میان‌وعده سالم

وی اظهارکرد: میان‌وعده‌ها حتما لازم نیست گران و پیچیده باشند. یک لقمه ساده نان و پنیر با سبزی، کره و عسل، یا لقمه 
غ همراه با خیار و گوجه می‌تواند انرژی کافی برای بچه‌ها فراهم کند. حتی باقی‌مانده‌های شام مثل کتلت یا کوکو هم  تخم‌مر

می‌توانند به صورت لقمه‌های کوچک در میان‌وعده استفاده شوند.

لقمه‌های ساده و مغذی

حکمت‌دوست ادامه داد: میوه‌هایی که پوست‌شان راحت کنده می‌شود، میان‌وعده‌ای سریع و سالم هستند و مادران 
می‌توانند پوست میوه‌ها را جدا کرده و در ظرفی با چنگال کوچک آماده کنند تا بچه‌ها به راحتی مصرف کنند. آجیل‌ها نیز منابع 

خوبی از پروتئین و چربی‌های مفید هستند و می‌توانند به عنوان میان‌وعده استفاده شوند.

میوه‌ها و آجیل

حکمت‌دوست توصیه کرد: با رعایت تغذیه متعادل و انتخاب میان‌وعده‌های سالم، دانش‌آموزان هم انرژی و تمرکز لازم برای 
کی‌های پر قند و کم‌ارزش دور خواهند ماند. مطالعه و امتحانات را خواهند داشت و هم از مصرف خورا

توصیه

نکـــــــته
یک اشتباه تغذیه‌ای که پوست را پیر می‌کند

بســیاری از افراد ممکن اســت بداننــد خوردن بیــش از حد 
غذاهای شــور می‌تواند خطر ابتلا به فشــارخون بالا و بیماری 
گر دریابید  مهلک قلبی را افزایش دهد. متخصصان می گویند: ا
که غذاهای سرشار از سدیم می‌توانند باعث پیر شدن پوست 
هم بشــوند. ایــن عامل ممکن اســت باعث شــود که پوســت، 
خشک یا پف‌کرده به نظر برسد و حتی در تولید کلاژن در بدن، 
یعنی پروتئینی که به ســفت، مرطوب و ســالم ماندن پوســت 
کمک می‌کند، اختــال ایجاد کند. تیموتی تران، دکتر پوســت 
گفت: نمک با کمک به تنظیم تعادل مایعات، عملکرد عصب‌ها 
و انقباض‌های عضلانی، نقشی اساسی در بدن ایفا می‌کند. با 
این حال، ســدیم وقتی بیش از حد مصرف شــود، می‌تواند به 
مجموعه‌ای از مشــکلات بینجامد و پوســت، اغلب نخستین 
ناحیه‌ای اســت که این عدم تعادل‌هــا را نشــان می‌دهد. وی 
توضیح داد: وقتی ســدیم آب‌رسانی پوســت را مختل می‌کند 
کسایشــی را افزایش می‌دهــد، پوســت در برابر تجزیه  و تنــش ا
کلاژن آســیب‌پذیرتر می‌شــود. با گذشــت زمان، ایــن وضعیت 
می‌تواند به افتادگی، ایجاد خطوط ریز و بافت زبر پوست منجر 
شــود. »مایکل لین«، یک متخصص پوســت دیگــر اظهارکرد: 
فشارخون بالا می‌تواند پوست را ضعیف کند و در تولید کلاژن 
اختلال ایجاد کند. رژیم غذایی پرنمک می‌تواند با وادارکردن 
بدن به نگه‌داشتن آب اضافی برای مقابله با اثرات نمک، باعث 
شود پوست پف‌کرده‌تر به نظر برسد. پوست همچنین ممکن 
است خشک به نظر برسد زیرا آب را از سلول‌ها بیرون می‌کشد.
سدیمی که در پوســت ذخیره می‌شــود حتی می‌تواند در بروز 
گزما، یک بیماری پوستی آزاردهنده  گزما نقش داشته باشد. ا ا
است که باعث می‌شود پوست خشک، قرمز و برجسته شود. بر 
گزما، بیش از ۳۱ میلیون آمریکایی به  اساس اعلام انجمن ملی ا
گزما مبتلا هستند. می‌توان با خوردن غذاهای سالم‌تر  نوعی از ا
از جمله مغزها، حبوبات، ماهی و پنیر کم‌ســدیم یا گزینه‌های 
دیگر، میل به طعم شور را برطرف کرد. پیروی‌کردن از یک رژیم 
غذایی کم‌سدیم در صورت آشپزی در خانه، آسان‌تر می‌شود 
زیرا معمولا در مقایسه با غذاهای منجمد یا آماده فروشگاهی، 
نمک کمتری استفاده می‌شود. اطمینان حاصل کنید که هر 
نوع غذای کنسروی را بشــویید تا نمک اضافی ناشی از فرایند 
نگهــداری آن حــذف شــود و از گیاهان معطــر و ادویه‌هــا برای 
طعم‌دهی استفاده کنید. کارشناسان تغذیه می‌گویند: شستن 
لوبیای کنســروی می‌توانــد تا ۴۰ درصــد از محتوای ســدیم آن 
را حذف کنــد. همچنین خوردن غذاهای شــور همــراه با مواد 
غذایی سرشار از پتاســیم مانند موز، می‌تواند به خنثی کردن 
بخشــی از احتباس آب ناشــی از ســدیم کمک کند. مرطوب و 
هیدراته نگه‌داشتن پوست اهمیت دارد زیرا پوست، بزرگ‌ترین 
انــدام بدن اســت و به شــیوه‌های مختلــف از بــدن محافظت 
می‌کند. پوست یک سد محافظ ایجاد می‌کند تا بدن را از نفوذ 

کتری‌ها و دیگر خطرات احتمالی محیطی محافظت کند. با

میان‌وعده‌های سالم برای دانش‌آموزان
یک متخصص تغذیه گفت: در فصل یک متخصص تغذیه گفت: در فصل 

امتحانات، تغذیه سالم و میان‌وعده‌های امتحانات، تغذیه سالم و میان‌وعده‌های 
مغذی می‌تواند انرژی و تمرکز مغذی می‌تواند انرژی و تمرکز 

دانش‌آموزان را افزایش دهد و از پرخوری دانش‌آموزان را افزایش دهد و از پرخوری 
کی‌های شیرین و کم‌ارزش جلوگیری  کی‌های شیرین و کم‌ارزش جلوگیری خورا خورا

کند. آزیتا حکمت‌دوست، اظهار کرد: کند. آزیتا حکمت‌دوست، اظهار کرد: 
والدین برای بچه‌ها میان‌وعده‌هایی والدین برای بچه‌ها میان‌وعده‌هایی 
آماده کنند که حاوی پروتئین، کلسیم، آماده کنند که حاوی پروتئین، کلسیم، 

ویتامین‌ها و املاح ضروری بدن باشند و ویتامین‌ها و املاح ضروری بدن باشند و 
شیر یکی از بهترین میان‌وعده‌ها است. شیر یکی از بهترین میان‌وعده‌ها است. 


