
7سلامت سال هشتم
شماره  2485

 دوشنبه
1405 .07 .06
16 ربیع الثانی1448   /  28    سپتامبر 2026

a r m a n m e l i . i r
یادداشــــــت

کاهش و افزایش وزن فوری

 تغییــر وزن بــدون بررســی علــت و نظــارت 
پزشــکی، می‌توانــد به جــای بهبود ســامت، 
عوارض جدی بــرای بدن ایجــاد کند.کاهش 
شــدید و ســریع وزن ممکــن اســت عــاوه بــر 
چربــی، موجــب از دســت رفتــن آب و تــوده 
لات  عضلانــی، ضعــف، ســوءتغذیه و اختــا
متابولیک شــود؛ بنابراین صرفــا پایین آمدن 
عــدد تــرازو را نمی‌تــوان نشــانه موفقیــت در 

کاهش وزن دانست.
افزایــش وزن ســریع نیــز لزومــا بــه معنــای 
افزایش توده عضلانی نیســت و ممکن اســت 
ناشــی از احتباس مایعات یا مصرف ترکیبات 

نامناسب باشد.
دریافت محصولاتی با ترکیبات نامشخص، 
بدون بررسی وضعیت جسمی، بیماری‌های 
زمینــه‌ای و داروهــای مصرفی فــرد، می‌تواند 

سلامت او را در معرض خطر قرار دهد.
گیاهــی«، »طبیعــی« و  عباراتــی ماننــد »
»بدون عارضــه« به‌تنهایــی نمی‌تواند ایمنی 
یــک محصــول را تضمیــن کنــد و مــردم نباید 
تحت تأثیر تبلیغات، فرآورده‌های ناشناخته 

را مصرف کنند.
 وجود کورتــون را نمی‌توان صرفاً بر اســاس 
علائم یا تبلیغات دربــاره یک محصول قطعی 
دانست و تشخیص نیازمند بررسی و آزمایش 
معتبــر اســت؛ بــا ایــن حــال، احتمــال وجود 
ترکیبات دارویی اعلام‌نشــده در فرآورده‌های 

غیرمجاز، نگرانی جدی محسوب می‌شود.
نامناســب  یــا  طولانی‌مــدت  مصــرف 
کورتــون می‌توانــد بــا عوارضــی ماننــد افزایش 
قنــد و فشــار خــون، افزایــش خطــر عفونــت، 
مشــکلات چشــمی، تضعیــف اســتخوان‌ها، 
پوکــی اســتخوان و افزایــش خطر شکســتگی 
گهانی برخــی داروهای  همــراه باشــد.قطع نا
کورتونی پس از مصرف طولانی‌مدت می‌تواند 
ک باشــد و باید بــا نظر پزشــک انجام  خطرنــا
شود.افزایش وزن یا ورم غیرعادی، تغییر توزیع 
چربی بدن، افزایش قند یا فشار خون، ضعف 
عضلانــی، تغییــرات پوســتی، کبودی آســان، 
اختــالات خــواب و خلــق، افزایش اســتعداد 
ابتــا بــه عفونــت و برخی مشــکلات چشــمی 
می‌تواند در مصرف کورتون دیده شود؛ هرچند 
هیچ‌یک از این علائم به‌تنهایی اثبات‌کننده 
مصرف کورتون نیست.مسیر کاهش یا افزایش 
وزن بــرای همه افراد یکســان نیســت و پیش 
از هر اقدامی بایــد علت تغییــر وزن، وضعیت 
تغذیه، فعالیت بدنی، بیماری‌های زمینه‌ای و 
داروهای مصرفی فرد بررسی شود.کاهش وزن 
سالم، یک مســابقه برای پایین آوردن سریع 
عدد ترازو نیســت و باید بر پایــه اصلاح الگوی 
غذایی، فعالیــت بدنــی منظم، خــواب کافی 
و در صورت نیاز درمان پزشــکی انجام شــود. 
در افزایش وزن نیز هدف بایــد تأمین انرژی و 
پروتئین کافی و افزایش سالم توده بدن باشد.

دانــستنی‌هـــا

برای کاهش اضطراب چه کنیم؟
  مطالعــات نشــان می‌دهــد کــه میــزان شــیوع اختلالات 
اضطرابــی در جمعیــت بزرگســال ایــران به‌طــور میانگیــن 
بین ۱۵ تــا ۲۰ درصد متغیر اســت. با این حال، ایــن میزان در 
گروه‌های مختلف جمعیتی به شــکل یکسانی توزیع نشده 
اســت.نتایج نشــان می‌دهد که زنان در مقایســه با مردان، 
( علائــم اضطراب  با احتمال بیشــتری )تقریبــا ۱.۵ تــا ۲ برابر
گیر و اختلالات هــراس را تجربــه می‌کنند کــه این تفاوت  فرا
ناشی از ترکیبی از عوامل بیولوژیکی، اجتماعی و نقش‌های 
جنســیتی اســت.علاوه بــر جنســیت، وضعیــت اشــتغال و 
سطح اقتصادی-اجتماعی نیز نقش تعیین‌کننده‌ای دارد. 
گروه‌هایی که با بی‌ثباتی اقتصادی، بیکاری یا استرس‌های 
مزمن شغلی مواجه هستند، نرخ بالاتری از اضطراب را گزارش 
کرده‌اند. همچنین، در مناطق شهری و کلان‌شهرها، به دلیل 
فشــارهای زندگــی مــدرن، آلودگی صوتــی، ترافیک و ســبک 
زندگی بی‌تحرک، شیوع اختلالات اضطرابی نسبت به جوامع 
روســتایی و عشــایری روند صعودی‌تری را نشــان می‌دهد.
نکتــه قابــل تامــل در گزارش‌هــای اخیــر وزارت بهداشــت، 
تغییر الگوی اضطراب در گروه‌های سنی است؛ به‌طوری که 
جوانان و نوجوانان به دلیل فشــارهای تحصیلــی، نگرانی از 
آینده شغلی و تغییر در تعاملات اجتماعی دیجیتال، بخش 

قابل‌توجهی از آمار مبتلایان جدید را تشکیل می‌دهند.
به گزارش فارس، علی صحراییان، روانپزشک درباره نگرانی 
نســبت به آینده گفت: فکر کــردن درباره آینــده، پیش‌بینی 
اتفاقات و حتی در نظر گرفتن ســناریوهای مختلف در یک 
حــد طبیعــی، نه‌تنهــا مشــکل‌زا نیســت، بلکــه می‌توانــد به 

تصمیم‌گیری و آمادگی بهتر فرد کمک کند.
وی ادامــه داد: بــرای مثــال، فــردی کــه قصــد ســفر دارد، 
طبیعی است مسیر و شــرایط احتمالی را بررسی کند و برای 
آنهــا تدبیــری بیندیشــد. ایــن نــوع نگرانــی حتــی می‌توانــد 
اضطــراب را کاهــش دهــد؛ زیرا فــرد بــرای مســائل احتمالی 

آماده می‌شود.
این روانپزشک تصریح کرد: این نوع نگرانی هم می‌تواند 
خود باعث ایجاد اضطراب شــود و هــم در افــرادی که دچار 
اضطراب هستند، به شکل تفکر بیش از حد، سناریوسازی 

و نگرانی مستمر دیده شود.
صحراییان با اشاره به اینکه برخی افراد مبتلا به اضطراب 
در ظاهر همچنان عملکرد خوبی دارند، گفت: ممکن است 
در مراحل ابتدایی، فرد مضطــرب همچنان بتواند عملکرد 
خود را حفظ کند و حتی موفق به نظر برســد، اما در صورت 
تداوم اضطراب، عملکرد او به‌تدریج تحت تأثیر قرار خواهد 

گرفت.
وی افــزود: حتــی در افــرادی کــه همچنان نمــرات خوب 
گر عملکرد فعلــی آنها با دوره  یا عملکرد قابل قبولــی دارند، ا
قبل از شروع اضطراب مقایسه شود، ممکن است افت قابل 
توجهی مشاهده شود؛ بنابراین صرفاً خوب بودن عملکرد 

فعلی به معنای نبود اضطراب نیست.
این روانپزشــک افزود: فــرد می‌تواند عوامل اســترس‌زای 
قابل شناسایی در زندگی روزمره خود را فهرست کند و برای 
آنها راه‌حل پیدا کند یا تا حد امکان از آنها فاصله بگیرد. البته 
برخی عوامل اســترس‌زا قابل پیش‌بینی یا حذف نیستند؛ 
بنابرایــن بایــد ســطح آمادگــی ذهنــی و جســمی خــود را نیز 

افزایش دهیم.
 ، ایــن عضو هیــأت علمــی دانشــگاه علوم پزشــکی شــیراز
خواب منظــم و رعایت بهداشــت خــواب، تغذیه مناســب، 
ورزش و پیــاده‌روی منظم، اختصاص زمــان برای تفریحات 
ســالم و فعالیت‌های مورد علاقــه و پرهیز از مواد مخــدر را از 
مؤلفه‌های مهم ســبک زندگی ســالم برشــمرد و گفت: هیچ 
ماده مخدری وجود ندارد که بتواند اضطراب را بهبود دهد و 

این مواد عمدتاً وضعیت اضطراب را تشدید می‌کنند.
وی درباره کافئین هشدار داد و افزود: کافئین ممکن است 
در کوتاه‌مدت احساس متفاوتی ایجاد کند، اما با خروج آن از 
بدن، به‌ویژه در مصرف با درصدهای بالا ، می‌تواند با افزایش 

سطح اضطراب همراه باشد.
   کمال‌گرایی و وسواس

وی درباره ارتباط کمال‌گرایی و وسواس با اضطراب نیز بیان 
کرد: کمال‌گرایی و حساسیت نسبت به وظایف و تعهدات، در 
حد متناسب می‌تواند ویژگی مثبتی باشد، اما زمانی که از حد 

طبیعی فراتر رود، می‌تواند زمینه‌ساز اضطراب شود.
گر فرد اســتانداردهایی بــرای خود تعیین  وی ادامــه داد: ا
کند که فراتر از توانایی‌هــا و امکانات واقعی یا اســتانداردهای 
معمول باشند، دائماً نگران خواهد بود که آیا می‌تواند به آنها 
دســت پیدا کند یا خیــر. در این شــرایط، کمال‌گرایی به جای 
کمک به عملکرد فرد، می‌تواند باعث افزایش اضطراب و حتی 

کاهش عملکرد شود.
   تأثیر اضطراب بر بدن 

صحراییان با بیــان اینکه اضطراب می‌تواند سیســتم‌های 
مختلف بدن را درگیر کند، گفت: بسته به اینکه کدام سیستم 
بــدن بیشــتر تحــت تأثیــر قــرار گیــرد، علائــم متفاوتــی ایجــاد 
می‌شود. تپش قلب، احســاس تنگی نفس، سردرد یا تشدید 
ســردردهای تنشــی و میگرنی، مشــکلات گوارشــی و اسپاسم 

عضلات از جمله این علائم هستند.
وی افزود: اضطراب می‌تواند بر سایر بخش‌های بدن نیز 
تأثیر بگذارد و علائم متنوعی ایجاد کند؛ بنابراین نباید انتظار 
داشت که اضطراب در همه افراد دقیقاً با یک مجموعه علائم 

مشخص بروز کند.
کید کــرد: مقــداری نگرانی  این متخصــص روانپزشــکی تأ
گــر فرد هیچ  در زندگی طبیعــی و حتی ضــروری اســت؛ زیرا ا
نگرانی دربــاره مســوولیت‌ها و اهداف خود نداشــته باشــد، 
ممکن است انگیزه لازم برای انجام اقدامات مورد نیاز را نیز 

از دست بدهد.
وی ادامه داد: برای مثال، نگرانی متعــادل یک دانش‌آموز 
گر نگرانی  درباره امتحان می‌تواند او را به مطالعه وادار کند، اما ا
به اندازه‌ای افزایش یابد که ذهن فرد ساعت‌های زیادی درگیر 
آن باشــد و حتی زمان اســتراحت، تفریح و ورزش نیز نتواند از 
این افــکار فاصله بگیــرد، دیگر با یــک نگرانی طبیعــی مواجه 
نیســتیم.صحراییان نخســتین گام را شــناخت اضطــراب 
دانســت و گفت: بــرای کاهــش اضطراب ابتــدا بایــد بدانیم 
اضطراب چیست و بتوانیم نشــانه‌های آن را در بدن و رفتار 
خــود تشــخیص دهیــم. پــس از آن، تغییــر ســبک زندگــی و 

شناسایی عوامل استرس‌زا اهمیت زیادی دارد.

نشانه‌های‌ کم‌شنوایی که نباید نادیده بگیرید
 کم‌شنوایی ممکن است تدریجی و بدون علامت 
واضح شــروع شــود. شــناخت نشــانه‌های اولیه به 
تشــخیص و پیگیری به موقع کمک می‌کند. مبهم 
و زمزمه‌گونه شــنیدن کلمــات، درخواســت مکرر از 
دیگران برای تکرار صحبت، دشوارشدن تشخیص 
صداهــا در محیط‌هــای شــلوغ، دشوارشــدن فهم 
صداهــا در مکالمــه تلفنــی، بلندکــردن صــدای 
تلویزیون و موســیقی و تکیه بیشــتر بر لب‌خوانی و 

حرکات چهره هنگام گفت‌وگو از جمله نشــانه‌های 
اولیه در بخــش علائم رفتــاری و ارتباطی هســتند.
در ادامه، نشــنیدن صداهایی ماننــد آلارم و زنگ، 
شنیدن مداوم صدای وزوز، سوت یا زنگ در گوش، 
احســاس گرفتگــی، ســنگینی یــا فشــار در گــوش و 
گهانی سرگیجه یا اختلال در تعادل از دیگر  تجربه نا
مــواردی اســت کــه تحــت عنــوان علائم جســمی و 

گوشی نمایان می‌شود.

چرایی اهمیت سن باروری زنان
 مدیر مرکز درمان ناباروری ابن‌سینا، با اشاره به نقش 
گاهــی درباره  ســن در بــاروری زنان، بــر ضــرورت افزایش آ
کید کرد.فرهاد  تغییرات طبیعی باروری در طول زندگی تأ
یغمایی، با اشاره به کمپین »فرصت باروری را بشناس«، 
گفت: یکی از موضوعاتی که کمتر درباره آن به زبان ساده 
صحبت شــده، این اســت که باروری یک وضعیت ثابت 
در طــول زندگــی نیســت. تعــداد تخمک‌هــا از بــدو تولــد 
محدود اســت و با افزایش ســن کاهش می‌یابد و کیفیت 

تخمک‌ها نیز با افزایش سن دستخوش تغییر می‌شود.
وی افزود: این واقعیت در منابع تخصصی زنان و باروری 
کید قرار گرفته و کاهش تدریجی تعداد و کیفیت  نیز مورد تأ
تخمک‌ها با افزایش سن و تشدید این روند در دهه چهارم 
کید  زندگی را توضیح داده است.یغمایی در عین حال تأ
کرد: نمی‌توان وضعیت باروری همه زنان را صرفاً بر اساس 
ســن تعیین کرد. ســن یکی از عوامل مهم اســت، اما تنها 

عامل نیست. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  ‏1- کفــاش- تابیــدن2- میــوه کال- خرقه درویش- کســی 
کــه در نــاز و نعمــت باشــد3- گفتگــوی خودمانــی-  جمــع 
امت- چهارپایــان- نام ترکی4- مرکز اســتان مازندران- ببر به 
- شــهری  انگليســي- ســازمان جاسوســی آمریکا5-  تهی مغز
در اســتان خوزســتان- حــال رنــگ6- دوســتی- پشــت ســر 
هم- قلعه تگزاس7- از الیاف مصنوعی- آشوب و بلوا- حرف 
ندا- باران ‌اندک8- پهلوان- گازی که در اعماق زمین ذخیره 
می‌شــود 9- توان- ســرخ کم رنگ-  بالای چشــم - برآمدگی و 
تورم پوست10- مجسمه لباس- مناطق- حرف تردید11-  نوکر 
ع  و خادم- معادل فارسی اتیکت- از القاب اروپایی12- مختر
تلگراف- از شهرهای استان فارس- شادمانی13- نگهبان گله- 
مکالمه- گام- یــک خودمانی14- اثــری از کارلوس فوینتس- 

مناسب تر- ابزار و وسایل15- تکان دادن- تار عنکبوت

  

1- علامت تجاری- شهری در استان ســومی در کشور اوکراین - دو نفر که ســن مشترکی داشته باشند2- 
مجموعه ای از آهنگ های محلی و بومی- محاســب3- کله - کالای دســت نخورده- صفحه اینترنتی- خو 
گرفتن- نوعــی مدل مو4- ســمت چــپ- مخفیانــه- بنده و غــام5- نوعــی خط باســتانی- غربــال- ترش و 
شیرین6- نام دیگر بلدرچین- به راه راست رونده-  شیرینی شاخه‌ای7- بازی نفس‌گیر!- یکی از معمول‌ترین 
غذاها در آشپزی ژاپنی است- تمامی جماعت8- گیاهی که از شــیره آن کائوچو درست می کنند- نویسنده 
آمریکایی9- مصیبت- اهل یک شــهر- تکان10-  نوعی آش آرد- بسیار نکوهش کننده- نوعی لباس مردانه 
بلنــد11-  آرد آمیختــه بــا آب- گل ته‌حوض- ستایشــگر12- دشــنام دادن- مذهبــی در چین- دعــای غروب 
جمعه13-  واحد پول ژاپن- وسیله انتقال برق- شما و من- نمی شنود-  عدد ورزشی14- دعایی از حضرت 

فاطمه زهرا)س( با مضمون خداشناسی- پایتخت لائوس15- مرطوب- نوعی شیرینی- پرده‌دری

  حمد افخمی
 فوق تخصص غدد 

 تغذیه سالم، تحرک و مصرف آب کافی؛ سه کلید طلایی برای داشتن سالمندی سالم و بانشاط. متخصصان تغذیه تأکید دارند.به تغذیه 
در سال‌های میانســالی و ســالمندی فقط به تأمین انرژی بدن محدود نمی‌شــود؛ آنچه ســالمندان در طول روز می‌خورند و می‌نوشند، 

می‌تواند بر سلامت استخوان‌ها، عضلات، فشارخون، قند و چربی خون و حتی عملکرد دستگاه گوارش آنها اثر مستقیم داشته باشد

احمد اسماعیل‌زاده، مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، با تأکید 
بر نقش تغذیه در سلامت دوران سالمندی، بیماری‌های غیرواگیر مانند چربی خون، 
قند خون و فشارخون بالا را از مشکلات شایع این دوره عنوان کرده است. به گفته 
او، اختلالات گوارشــی از جمله یبوســت، کم‌خونی ناشــی از کمبود ویتامین B۱۲ و 
کمبود کلسیم و ویتامین D و در پی آن پوکی استخوان نیز از جمله مشکلاتی هستند 

که باید از سال‌های میانسالی برای پیشگیری از آنها برنامه‌ریزی کرد.

مصرف روزانه دو تا ســه واحد میوه از دیگر توصیه‌های تغذیه‌ای 
برای سالمندان است. اسماعیل‌زاده با اشاره به نقش پتاسیم 
موجــود در میوه‌هــا در کاهش دفع کلســیم از طریــق کلیه‌ها، بر 
اهمیت حضور میوه در رژیم غذایی سالمندان تأکید کرده است.

پیشگیری از پوکی استخوان تنها به دوران سالمندی محدود نمی‌شود. 
دریافت کافی کلســیم باید از دوران میانســالی مورد توجــه قرار گیرد 
و در ســالمندی نیــز ادامه داشــته باشــد، مدیــرکل دفتر بهبــود تغذیه 
جامعه همچنین مصرف مکمل ویتامین D را برای سالمندان مورد 
تأکید قرار داده و مصرف روزانه مکمل هزار واحدی ویتامین D همراه 
ناهار را توصیه کرده است. در کنار مکمل‌ها، الگوی غذایی متنوع نیز 
اهمیت دارد؛ لبنیات، غلات کامل، میوه و سبزیجات، منابع پروتئینی 
و چربی‌های مفید باید در برنامه غذایی سالمندان جای داشته باشند.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


