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------------------------------

ــا  ــر لاغره ــه فک ــی ب ــرا کس چ
نیســت ؟

ــرای  ــات ب ــه بیشــتر صفحــات آن ، تبلیغ ــرد ک ــم ک ــه هــا ، مشــاهده خواهی ــه هــا و روزنام ــه مجــات ، ماهنام ــذرا ب ــگاه گ ــک ن ــا ی ب
دســتگاهها و داروهــای کاهــش وزن ، طــب ســوزنی، وســایل ورزشــی، مؤسســات عجیــب وغریــب کــه همــه آنهــا محصــولات کاهــش 
وزن را عرضــه مــی کننــد صــورت گرفتــه اســت ، همچنیــن ســالن هــای ورزشــی مجهــز بــه وســایل گوناگــون همــه در خدمــت چــاق هــا 
مــی باشــد ، پزشــکان ومشــاوران تغذیــه ، مطــب هــا و دفاتــر مشــاوره تغذیــه را فقــط وفقــط در اختیــار چــاق هــا گذاشــتند ،جراحــان 
باعمــل هــای بــای پــاس و قــراردادن بالــون در معــده ،و حلقــه انداختــن دور معــده و لیپوساکشــن هــای مرگبــار بــه ســوی چــاق هــا 
رفتنــد .امــا لاغرهــای بیچــاره هیــچ کــس بــه فکرشــان نیســت، نــه رســانه هــا، نــه داروســازها، نــه مشــاورین تغذیــه ، حتــی یــک تبلیــغ 
هــم بــرای رســیدگی بــه حــال آنــان در مجــات و روزنامــه هــا و پیــک هــای تبلیغاتــی مشــاهده نمــی کنیــم .مــی گوینــد تعدادشــان کــم 
اســت، و ارزش تبلیــغ نــدارد . دروغ اســت آمــار نشــان مــی دهــد کــه آنهــا یــک ســوم جامعــه را تشــکیل مــی دهنــد . بنابرایــن تعــداد 
لاغرهــا کــم نیســت .پــس چــرا آنهــا بــه مطــب هــا مراجعــه نمــی کنند.عــروس خانــم لاغــر شــاید تنهــا فکــری کــه ناراحتــش مــی کنــد 
ایــن اســت کــه چطــور لبــاس ســفید شــب عروســیش بــه تنــش بنشــیند بــه طــوری کــه دیگــران متوجــه انــدام اســکلتی او نشــوند 
.لاغرهــا از وصفهــای ناپســند اطرافیانشــان عاجــز و خســته شــده اند.وصفهایــی چــون مارمــورک ، اســکلت ، مردنــی ، تیــر بــرق… ایــن 
گفتــه هــا واقعــا آنــان را آزار مــی دهد.چــرا آنهــا بایــد ایــن کلمــات را همــه روزه بشــنوند . مگــر آنهــا احســاس ندارند.عزیــزان , لاغرهــا 
دقیقــا مثــل هــم نوعانشــان خواهــان انــدام مناســب هســتند، ولــی تنهــا یــک عامــل اســت کــه نمــی گــذارد آنهــا بــرای حــل مشکلشــان 
بــه مطــب هــا مراجعــه کننــد … علــت آن چیــزی جــز نــا امیــدی نیســت .مخصوصــا کــه بعضــی از خــدا بــی خبــران از ایــن وضعیــت 
ــون  ــون ، و هورم ــون ، ناندرل ــازون ، بردنیزول ــود ماهــی مــی گیرند.داروهــای مضــر بتامتاز،دکزامیت ــرده و از آب گل آل ســوء اســتفاده ک
تستســترون وغیــره نســخه هــای مرگبــاری هســتند کــه بــا آن داروهــا، بدنشــان) ورم کاذب ( پــف مــی کنــد و تصــور مــی کننــد کــه چــاق 
شــده انــد …آنــان بــه حرفــه ی شــریف پزشــکی خیانــت کــرده وســوگند فــارغ التحصیلــی را پایمــال نمودند.گروهــی از شــیادان بــی دیــن 
وقتــی عمــل آن پزشــک نماهــارا دیدنــد ، فرصــت را غنیمــت شــمرده و داروهــای فــوق را بــا پــودر هــا ومعجــون هــای مختلــف مخلــوط 
کردنــد وبــا مارکهــای مختلــف بــه بــازار عرضــه کردنــد .لاغرهــای نامیــد در تعجــب مانــده انــد و تــرس ایــن را دارنــد کــه نکنــد در دام 
شــیادان بیفتنــد واگــر ذره ای امیــد در دل داشــتند آن را هــم از دســت دادنــد .لاغرهــای عزیــز نــا امیــد نباشــید زیــرا چیــزی بــه نــام 
ژن چاقــی و لاغــری وجــود نــدارد ، مــا توانســتیم هــزاران چــاق را بــه خــواب دیرینــه شــان برســانیم و توانســتیم هــزاران لاغــر را خــوش 
انــدام کنیــم .زیــرا مــا چاقــی ولاغــری را فقــط یــک نــوع اختــال و اشــتباه در تغذیــه مــی دانیــم . اشــتباهاتی کــه قابــل جبــران اســت 
؛ و اختــالات در رفتــار تغذیــه قابــل کنتــرل مــی باشــد .بلــه بــا یــک برنامــه ریــزی غذایــی صحیــح بــدون دارو وبــدون هورمــون هــای 

مرگبــار مــی توانیــم آنهــارا بــه رویــای دیرینــه شــان در افزایــش وزن برســانیم ولبخنــد امیــدواری را بــه آنهــا هدیــه کنیــم.                         
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ــی  ــا یــک ســاعت درون ــل ســاعت نیســت ام ــدن مث ــا اینکــه ب ب
ــار آغــاز مــی شــود . ایــن  دارد کــه تقریبــا هــر 24 ســاعت یــک ب
چرخــه شــبانه روزی عملکــرد بدنتــان را مرتــب نگــه مــی دارد. ایــن 
ســاعت کمــک مــی کنــد بدنتــان خــود را بــا تغییــرات محیطــی، 
خــواب و رفتارهایــی ماننــد غــذا خــوردن تنظیــم کند.ایــن واضــح 
اســت کــه آنچــه مــی خوریــد روی بدنتــان تاثیــر دارد. امــا اینکــه 
ــته  ــر داش ــد تاثی ــی توان ــز م ــد نی ــی خوری ــذا را م ــی غ ــه زمان چ
باشــد. زمــان بنــدی خــوردن وعــده هــا و میــان وعــده هــا مــی 

توانــد روی ایــن مــوارد تاثیــر داشــته باشــد:
- تنظیم سوخت و ساز

- تنظیم وزن بدن
- کنترل بیماری های در ارتباط با چاقی

- چرخه خواب
ــاره  در ادامــه بــه شــما خواهیــم گفــت کــه علــم چــه چیــزی درب
ریتــم شــبانه روزی و عــادات غــذا خوردنتــان مــی گویــد و چگونــه 

ایــن دو، روی هــم تاثیــر مــی گذارنــد.

چه زمانی باید غذا بخورم؟
تــاش بــرای یافتــن بهتریــن زمــان بــرای غــذا خــوردن، مــی تواند 
ــد  ــه ببین ــد ک ــز تــاش مــی کنن ــان نی ــده باشــد. محقق ــج کنن گی
ــق  ــک تحقی ــر. ی ــا خی ــود دارد ی ــخی وج ــوال پاس ــن س ــرای ای ب
نشــان داد کســانی کــه دیــر ناهــار مــی خورنــد )بعــد از ســاعت 
3 بعــد از ظهــر( نســبت بــه کســانی کــه زود ناهــار مــی خورنــد 
ــر  ــی دیگ ــن تحقیق ــد. همچنی ــی دهن ــش م ــری را کاه وزن کمت
نشــان داد در مــورد زمــان بنــدی صبحانــه و شــام نیــز همینطــور 
اســت. همچنیــن محــدود کــردن زمــان غــذا خــوردن از 6 صبــح 
ــر  ــری در روز کمت ــدود 244 کال ــود ح ــی ش ــث م ــر، باع ــا 7 عص ت
غــذا دریافــت کنیــد. مســلما ایــن مقــدار بــه خاطــر محــدود کــردن 
زمــان خــوردن اســت. همچنیــن وقتــی از 7 شــب تــا صبــح فــردا 
چیــزی نخوریــد، حالتــی ماننــد روزه داری بــه وجــود مــی آیــد و 
بــدن در ایــن مــدت مجبــور بــه تغییــر ســوخت از قنــد ســوزی بــه 

چربــی ســوزی مــی شــود.

صبحانه را کی بخوریم؟
ــوردن  ــه خ ــد ک ــان داده ان ــال نش ــه ح ــا ب ــادی ت ــات زی تحقیق
صبحانــه مــی توانــد روی کاهــش وزن تاثیــر داشــته باشــد. یــک 
تحقیــق نشــان داد افــرادی کــه صبحانــه میــل مــی کننــد در طــول 
ــا  ــی شــوند. ام ــا م ــده ه ــان وع ــار پرخــوری در می ــر دچ روز کمت
تحقیقــی نیــز نشــان داد افــرادی کــه در وعــده صبحانــه، کالــری 
بــالا دریافــت مــی کننــد ضرورتــا در طــول روز کمتــر کالــری نمــی 
ــه  ــک ب ــرای کم ــراد ب ــد اف ــی کنن ــه م ــان توصی ــد. متخصص گیرن
کنتــرل وزن خــود صبحانــه ای سرشــار از مــواد مغــذی میــل کننــد.

چگونــه انــواع مختلــف ســاعت بــدن مــی تواننــد 
روی ســوخت و ســاز بــدن تاثیــر بگذارنــد؟

زمان بندی غذا
ارتبــاط بیــن ریتــم هــای طبیعــی مختلــف بــدن و افزایــش وزن، 
بیــش از آن چیــزی اســت کــه مــی خوریــد. محــدود کــردن مــدت 
غــذا خــوردن خــود بــه یــک زمــان مشــخص، بدنتــان را در یــک 
ــادت  ــرای ع ــان داده ب ــات نش ــد. تحقیق ــی کن ــم م ــم تنظی تقوی
ــد.  ــت دهی ــه آن فرص ــد روز ب ــد چن ــه، بای ــن برنام ــه ای ــردن ب ک
شــاید بــه همیــن خاطــر اســت کــه تقســیم کــردن 3 وعــده بــه 
شــش وعــده مــی توانــد بــرای کســی کــه رژیــم مــی گیــرد یــک 
اصــاح بــه حســاب بیاید.منظــم بــودن زمــان غــذا خــوردن نیــز 
مــی توانــد نقــش بلنــد مدتــی در وزن بــدن ایفــا کنــد. بدنتــان بــه 
صــورت کلــی هــر ســه تــا پنــج ســاعت گرســنه مــی شــود. ســعی 
ــد. همچنیــن  ــد هــر روز در یــک زمــان مشــخص غــذا بخوری کنی
مــی توانیــد میــان وعــده هــای ســالم و ســیر کننــده را بیــن وعــده 
ــد.در  ــم اشــتها کمــک کنن ــه تنظی ــا ب ــد ت ــرار دهی ــی ق هــای اصل
ــان  ــی و تغییــر دادن زم ــده هــای غذای ــم وع ــوارد تنظی برخــی م
خــوردن یــک وعــده بــزرگ مــی توانــد تفــاوت ایجــاد کنــد. یــک 
تحقیــق نشــان داد خانــم هــای چاقــی کــه وعــده صبحانــه را پــر 
کالــری تــر از شــام میــل مــی کننــد، کاهــش وزن بهتــری را شــاهد 

هســتند و همینطــور ســوخت و سازشــان نیــز بهبــود مــی یابــد.

 چگونه برای کاهش وزن،

 وعده های خود را برنامه

ریزی کنیم؟
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زمان بندی خواب
ــدن و  ــی ب ــود خــواب باعــث ایجــاد اختــال در ســاعت درون کمب
ــی  ــد روی تعــادل هورمون ســوخت و ســاز مــی شــود و مــی توان
ــد  ــی توان ــال م ــن اخت ــات نشــان داده ای ــذارد. تحقیق ــر بگ تاثی
ســیگنال هــای بــدن را گیــج کنــد، طــوری که خســتگی و گرســنگی 
را درســت تشــخیص ندهنــد و تمایــل شــما بــه غذاهــای قنــدی 
و نشاســته ای را افزایــش دهنــد.در یــک تحقیــق نیــز مشــخص 
شــد مــوش هایــی کــه شــب در معــرض نــور قــرار مــی گرفتنــد، 
نســبت بــه مــوش هایــی کــه در تاریکــی بودنــد 50 درصــد افزایش 
ــال 2009  ــق در س ــک تحقی ــی کردند.ی ــه م ــتری را تجرب وزن بیش
ــی  ــود م ــبانه روزی خ ــم ش ــارج از ریت ــه خ ــرادی ک ــان داد اف نش
ــد.  ــک دارن ــندروم متابولی ــم س ــد، عائ ــی خورن ــذا م ــد و غ خوابن
ســندروم متابولیــک نــام ترکیبــی از اختــال هــا اســت کــه خطــر 
ابتــا بــه بیمــاری هــای قلبــی، ســکته قلبــی و دیابــت را افزایــش 

مــی دهنــد.

ــل  ــان وعــده در شــب تمای ــه خــوردن می چــرا ب
ــم؟ داری

مــا معمــولا برنامــه غذایــی را بــه عنــوان کیفیــت غذایــی کــه مــی 
خوریــم مــی بینیــم امــا واقعــا شــامل زمــان غــذا خوردنمــان نیــز 
مــی شــود.تحقیقات نشــان داده بــه هــم ریختــن خواب و ســاعت 
درونــی بــدن مــی توانــد باعــث شــود در زمــان هــای اشــتباه غــذا 

بخوریــد و وزنتــان افزایــش پیــدا کنــد.
ــی  ــم م ــتند و ک ــدار هس ــت بی ــا دیروق ــا ت ــب ه ــه ش ــانی ک کس

ــد: خوابن

- بیشتر فست فود می خورند.
- بیشتر نوشابه می خورند.

- کمتر میوه و سبزیجات می خورند.
- در طول روز وعده هایی با غذای بیشتر می خورند.

پخش کردن وعده ها چه مزایایی دارد؟
ــان  ــد عضــات بدنت ــد و مــی خواهی ــب ورزش مــی کنی ــر مرت اگ
را حفــظ کنیــد، شــاید بــه روزه داری متنــاوب عاقــه منــد شــوید. 
روزه داری متنــاوب برنامــه غــذا خــوردن متفاوتــی اســت. در ایــن 
روش، غــذا خــوردن خــود را بــه زمــان هــای خاصــی در روز محدود 
مــی کنیــد. افــرادی کــه 16 ســاعت در روز غــذا نمــی خوردنــد و 8 
ســاعت را بــه غــذا خــوردن اختصــاص مــی دادنــد ) در کنــار ورزش 

(، کاهــش میــزان چربــی و وزن را مشــاهده کردنــد.

  

تحقیقات نشان داده روزی داری متناوب می تواند:

- تاثیــری مشــابه ورزش بــا شــدت بــالا داشــته باشــد.  - اســتراحت 
ضربــان قلــب را کاهــش دهد.

- فشار خون را کاهش دهد.
- به کاهش وزن کمک کند.

- خطر ابتا به بیماری عروق کرونر را کاهش دهد.
- اشتها را کاهش دهد.

چگونه روزه بگیریم؟
ــا روزه  ــن روزه ب ــه ای ــم ک ــد بگوی ــن مــورد را بای ــدا ای ــه در ابت البت
ای کــه در مــاه رمضــان مــی گیریــد کمــی متفــاوت اســت. یکــی از 
شــیوه هــای متــداول روزه داری متنــاوب، 8/16 اســت. ایــن یعنــی 
16 ســاعت در روز غــذا نمــی خوریــد و 8 ســاعت مــی توانیــد غــذا 
ــرای مثــال، اگــر آخریــن وعــده شــما ســاعت 11 شــب  بخوریــد. ب
ــذا  ــد غ ــی توانی ــد نم ــر روز بع ــد از ظه ــاعت 3 بع ــا س ــوده، ت ب
بخوریــد. امــا ایــن شــیوه بــدون ورزش مرتــب نمــی توانــد خیلــی 
تاثیــر گــذار باشــد.قبل از مشــاهده تغییــرات، بایــد حداقــل ســه تــا 

چهــار هفتــه روزه داری متنــاوب را انجــام دهیــد.

بهتریــن راه بــرای زمــان بنــدی کــردن وعــده 
هــای غذایــی چیســت؟

بســیاری بــر ایــن بــاور هســتند کــه محــدود کــردن میــزان کالــری، 
بهتریــن روش بــرای کاهــش وزن اســت امــا زمــان غــذا خــوردن 
هــم مــی توانــد روی چگونگــی ســیر کاهــش وزنتــان تاثیــر داشــته 
باشــد. روش توصیــه شــده بــرای کنتــرل غذایــی کــه دریافــت مــی 
کنیــد، داشــتن برنامــه غذایــی اســت کــه مناســب ســبک زندگــی 
تــان باشــد. )همیــن حــالا یــک برنامــه غذایــی مناســب و متعــادل 

دریافــت کنیــد: رژیــم غذایــی بــه انــدام(

چند نکته مفید:

1- سعی کنید هر روز در زمان هایی مشخص غذا میل کنید.
2- صبحانه را با در نظر گرفتن دیگر وعده ها میل کنید.

3- وعده ناهار را زود بخورید و شام، چیزی سبک میل کنید.
ــز  ــاعت 7 پرهی ــد از س ــا بع ــب و ی ــگام ش ــذا هن ــوردن غ 4- از خ

ــد. کنی
5- ســعی کنیــد عــادت خوابــی ســالم داشــته باشــید. در معــرض 
نــور قــرار گرفتــن هنــگام شــب مــی توانــد ســاعت داخلــی بدنتــان 

را تغییــر دهــد و منجــر بــه غــذا خــوردن در اواخــر شــب شــود.
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گروه تحرک و سلامت
مجموعه به اندام دکترکرمانی 

راز دســتیابی بــه ســلامتی، شــادابی و زندگــی بهتــر، داشــتن تحــرک در زندگــی اســت. انجــام 
ــلول ها،  ــه س ــانی ب ــون و اکسیژن رس ــان خ ــش جری ــش، افزای ــبب آرام ــم، س ورزش منظ
بالارفتــن سوخت وســاز بــدن و پیش گیــری از ابتــلا بــه بیماری هــا و درنتیجــه بهبــود 

ــود. ــلامتی می ش س

برای اطاعات بیشتر کلیک کنید

افرادی کــه در مرحلــه کاهــش وزن هســتند، عاوه بــر چربــی، 
ــن باعــث شُل شــدن و  ــه ای ــد ک ماهیچــه هــم از دســت می دهن
ــات  ــام تمرین ــور، انج ــن منظ ــود؛ به همی ــت می ش ــی پوس افتادگ

ــد. ــا می کن ــن دوره ایف ــول ای ــش را در ط ــن نق ــی، مهمتری قدرت
ــن  ــازی و بالارفت ــر عضله س ــی، عاوه ب ــات قدرت ــام تمرین ــا انج ب
از اتمــام تمرینــات نیــز  ســرعت کاهــش وزن، حتــی بعــد 
ــرد. ــد ک ــدا خواه ــه پی ــدن ادام ــوزی ب ــوزی و چربی س کالری س

ــای  ــوازی، ماهیچه ه ــات ه ــا تمرین ــراه ب ــی هم ــات قدرت تمرین
ــد کــه در نهایــت، ســامت عمومــی شــما را  ــب را قــوی می کن قل

ــی خواهــد داشــت.  درپ

بــرای دســتیابی بــه نتایــج معجزه آســای ورزش، هیچ  وقــت 
ــا  ــی، ب ــه ورزش ــب ترین گزین ــاب مناس ــرای انتخ ــت. ب ــر نیس دی

ــد. ــورت کنی ــن مش ــی فیتامی ــان ورزش کارشناس

عدد ۵ را به ۳۰۰۰۶۰۲۶۳۶ پیامک کنید، مربی ورزشی فیتامین با شما تماس میگیرد
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شــاید تــا بــه حــال دچــار مشــکات شــایع پوســتی نظیــر اگزمــا، 
پســوریازیس و آکنــه شــده باشــید و فکــر کنیــد چنیــن مشــکاتی 
تنهــا بــه خاطــر بدشانســی و یــا ژن هــا باشــد. امــا اشــتباه مــی 
کنید.اســترس مــی توانــد تاثیــری گســترده روی وضعیــت پوســت 
داشــته باشــد. تحقیقــات بســیاری نشــان داده اند افزایش ســطح 
اســترس مــی توانــد موجــب تشــدید مشــکات مختلــف پوســتی 
شــود.متخصصان تغذیــه وقتــی بــا یــک بیمــار روبــرو مــی شــوند، 
ابتــدا دربــاره جزئیــات وضعیــت زندگــی آنهــا صحبــت مــی کننــد. 
پوســت اولیــن چیــزی اســت کــه هــر روز در آینــه مــی بینیــم و اگر 
چیــزی ناخوشــانید روی آن ببینیــم در روابــط و خلــق و خویمــان در 
دنیــای اطــراف تاثیرمــی گذارد.ذهــن و پوســت بــا یکدیگــر رابطــه 
تنگاتنگــی دارنــد و بــه همیــن دلیــل یــک متخصــص پوســت مــی 
توانــد از روانشناســی نیــز اســتفاده کنــد. افــردی کــه پوستشــان 
دچــار مشــکل اســت، مــی تواننــد عــاوه بــر دریافــت دارو بــرای 
درمــان پوســت از یــک روانشــناس یــا مشــاور نیــز کمــک بگیرنــد. 
هرچــه فــرد بیشــتر نگــران مشــکات پوســتی اش باشــد احتمــال 
اینکــه آن مشــکل بــه قــوت خــود باقــی بمانــد بیشــتر اســت. بــه 
همیــن خاطــر اســت کــه افــراد بایــد رابطــه اســترس و ســامت 

پوســت را درک کننــد.

استرس = آزاد شدن هورمون های استرس

ــت اســت،  ــا اهمی ــورد پوســت بســیار ب ــون اســترس در م هورم
مخصوصــا زمانــی کــه بــه نقــش اســترس در تحریــک یــا تشــدید 
مشــکات شــایع پوســت نظیــر اگزمــا، پســوریازیس و آکنــه نــگاه 
ــا CRH قســمت هــای  ــر CRF ی ــی نظی ــون های ــی کنیم.هورم م
ــی  ــتند. وقت ــزی هس ــترس مرک ــه اس ــش ب ــتم واکن ــی سیس اصل
ــا دچــار استرســمی شــویم، ممکــن اســت CRF از  احساســاتی ی
اعصــاب حســی و ســلول هــای ایمنــی ترشــح شــود کــه در مقابــل 
مــی توانــد منجــر بــه بیمــاری هــای پوســتی و سیســتمیک شــود.

اســترس تنهــا باعــث بیمــاری پوســتی نمــی شــود، بلکــه موجــب 
ــد.  ــی باش ــز م ــت نی ــری پوس ــرعت پی ــر س ــریع ت ــش س افزای
اســترس روانــی مزمــن، سیســتم عصبــی خــودکار را تحریــک مــی 
کنــد چــون ســعی دارد تهدیــد بــه وجــود آمــده را حــل کند.فعــال 
ــه  ــر ب ــت منج ــن اس ــیرها ممک ــن مس ــدت ای ــی م ــازی طولان س
ــه هــای اکســیژن  ــد گون ــی، افزایــش تولی ــال سیســتم ایمن اخت
واکنــش پذیــر و آســیب بــه DNA مــی شــود کــه همــه اینهــا بــا 

ــاط هســتند. پیــری پوســت در ارتب

استرس چگونه می تواند 
روی پوستـــمان تاثیر      

بـگــــــــذارد؟
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همچنیــن بیشــتر افــراد وقتــی دچــار مشــکاتی در خانــه یــا محل 
کار مــی شــوند، آخریــن چیــزی کــه بــه آن فکــر مــی کننــد مقــدار 
مصــرف میــوه و ســبزیجات اســت.راه حــل: در خانــه و محــل کار، 
مقــدار زیــادی میــان وعــده هــای ســالم بــرای خــود نگــه داریــد 
تــا در مواقــع اســترس بــه جــای غذاهــای ناســالم از آنهــا اســتفاده 

. کیند

به اندازه کافی نمی خوابید
ــار  ــراد را دچ ــوی اف ــا م ــه ت ــت گرفت ــترس از پوس ــفانه اس متاس
ــتیم،  ــترس هس ــار اس ــی دچ ــد. وقت ــی کن ــی م ــکات فراوان مش
ــی  ــا م ــود. آی ــی ش ــارج م ــان خ ــت هایم ــر از اولوی ــواب دیگ خ
دانســتید کورتیــزول کــه هورمــون اســترس شــناخته مــی شــود، 
ــه  ــد و ب ــی یاب ــش م ــی کاه ــورت طبیع ــه ص ــواب ب ــگام خ هن

ــود؟ ــازه ش ــد ت ــی ده ــازه م ــت اج پوس
راه حــل: ســعی کنیــد طــوری برنامــه ریــزی کنیــد تــا هــر شــب 8 
ــد. ورزش  ــد کامــا ریــکاوری کن ــان بتوان ســاعت بخوابیــد و بدنت
مرتــب مــی توانــد بــه کاهــش اضطــراب و اســترس و همچنیــن 

خــواب بهتــر کمــک کنــد.
همیشــه بــه خاطــر داشــته باشــید وقتــی ســطح اســترس افزایش 
ــه  یافــت و خــود را روی پوســت نشــان داد، همیشــه یــک گام ب
عقــب برداریــد و از خــود بپرســید از نظــر احساســی و درونــی چــه 

اتفاقــی برایــم افتــاده اســت؟
بــا ایــن کار مــی توانیــد قبــل از اینکــه حتــی بــه متخصــص تغذیه 

نیــاز پیــدا شــود، خودتــان مشــکل را حــل کنید..

استرس پریشانمان می کند
ــار  ــر دچ ــم؟ اگ ــی دهی ــان م ــش نش ــترس واکن ــه اس ــه ب چگون
ــه  ــم ک ــود را بخارانی ــت خ ــت پوس ــن اس ــویم، ممک ــانی ش پریش
ــاط  ــی از نق ــت برخ ــدن پوس ــم ش ــب ضخی ــت موج ــن اس ممک
بــدن شــود. ایــن قضیــه، مخصوصــا در بیمارانــی دیــده مــی شــود 
ــت  ــارش پوس ــاس خ ــتر احس ــتند و بیش ــا هس ــار اگزم ــه دچ ک
ــن احســاس  ــی شــوند ای ــه دچــار اســترس م ــی ک ــد و زمان دارن
بدتــر هــم مــی شــود. بــرای بیمارانــی کــه بــه پســوریازیس مبتــا 
هســتند نیــز ممکــن اســت خارانــدن یــک مشــکل باشــد، چــون 
ــولا در نقاطــی از پوســت خــود را نشــان مــی  پســوریازیس معم
دهــد کــه دچــار آســیب دیدگــی باشــد. بنابرایــن خارانــدن مــی 
ــدن  ــای خاران ــدی ه ــی از ب ــر کند.یک ــوریازیس را بدت ــد پس توان
پوســت، آن اســت کــه فــرد ممکــن اســت در یــک چرخــه آســیب 
رســاننده گرفتــار شــود. شــما روی پوســت احســاس خــارش مــی 
کنیــد، آن منطقــه را مــی خارانیــد و بــه همیــن دلیــل باعــث آزاد 
شــدن مــواد شــیمیایی التهابــی مــی شــوید کــه موجــب افزایــش 
احســاس خــارش در آن منطقــه مــی شــود.راه حــل: یــک راه حــل 
ــر  ــا دیگ ــار ب ــدارد، چــون هــر بیم ــرای همــه وجــود ن مشــترک ب
ــد  ــی توان ــان م ــولا درم ــرق داشــته باشــد. معم ــن اســت ف ممک
شــامل ترکیبــی از داروهــای موضعــی و نــرم کننــده هــا بــا یکدیگر 
باشــد. بــه بیمارانــی کــه هنــگام اســترس عــادت دارنــد پوســت 
ــت  ــا یــک مشــاور صحب ــه مــی شــود ب ــد، توصی خــود را بخارانن

ــوی ایــن عــادت اشــتباه را بگیرنــد. ــا جل ــد ت کنن

اســترس باعــث مــی شــود غذاهــای مغــذی کمتری 
یم ر بخو

اگــر بــرای طولانــی مــدت دچــار اســترس باشــیم، ممکــن اســت 
ایــن شــرایط منجــر بــه افســردگی و همچنیــن تاثیــر منفــی روی 
ــدی و  ــای قن ــه غذاه ــت ب ــود.ممکن اس ــان ش ــی م ــه غذای برنام
پرکالــری روی بیاوریــم و همیــن مســئله خــود بــه صورت مســتقیم 
ــان  ــر نش ــات اخی ــی گذارد.تحقیق ــر م ــت تاثی ــامت پوس روی س
داده بیــن غذاهایــی کــه شــاخص گلیســمی بالایــی دارنــد و بدتــر 
شــدن آکنــه رابطــه ای وجــود دارد. اســتفاده از برنامــه غذایــی بــا 
ــه منجــر  ــه کاهــش آکن ــد ب شــاخص گلیســمی پاییــن مــی توان

شــود.
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ــت روده  ــاره حرک ــی درب ــه راحت ــم ب ــی توانی ــا نم ــیاری از  م بس
هایمــان صحبــت کنیــم. تحقیقــات نشــان داده صحبــت دربــاره 
ســامت روده بعــد از عفونــت هــای جنســی دومیــن موضوعــی 
ــان  ــاره ش ــند درب ــی کش ــت م ــراد خجال ــتر اف ــه بیش ــت ک اس
ــر  ــادی را درگی ــداد زی ــه تع ــت، روزان ــکل یبوس ــت کنند.مش صحب
ــی شــان  ــرای حــل ناراحت ــی هــا ب ــی خیل ــد و حت خــود مــی کن
مجبــور مــی شــوند بــه اورژانــس مراجعــه کننــد. ایــن مراجعــات 
هزینــه درمانــی بالایــی هــم بــرای فــرد و هــم بــرای دولــت هــا 
ــا  ــل م ــدم تمای ــت و ع ــی اس ــکل بزرگ ــن مش ــراه دارد.ای ــه هم ب
ــی  ــدم آگاه ــت، در ع ــامت روده و یبوس ــاره س ــت درب ــه صحب ب
مــان ریشــه دارد.امــا اینجــا قــرار نیســت دیگــر خجالــت بکشــیم. 
بیاییــد خیلــی صریــح و بــی پــرده دربــاره یبوســت صحبــت کنیم:

چه چیزی را یبوست می گویند؟
ــودن حرکــت روده  ــاوب ب ــا نامتن ــاوب ی ــاره متن ــا درب یبوســت تنه
هــا نیســت، بلکــه یبوســت را مجموعــه ای از عائــم توضیــح مــی 

دهنــد کــه عبارتنــد از:
- زور زدن بیش از حد

- مدفوع سخت و گلوله ای شکل
- احساس خالی نشدن یا ناکامل بودن تخلیه روده

-احســاس اینکــه نمــی توانیــد یــا قــادر بــه خــارج کــردن مدفــوع 
نیســتید

-کاهش در تعداد دفعات حرکت روده
مهــم اســت بدانیــد وقتــی مــی خواهیــم یبوســت را تعریــف کنیــم، 
هــر کســی ممکــن اســت بــا دیگــری متفــاوت باشــد. حرکــت روده 
ــچ  ــت، هی ــردی اس ــا ف ــت کام ــی ندارد.یبوس ــت نرمال ــچ حال هی
ضرورتــی وجــود نــدارد کــه هــر روز شــکمتان کار کنــد. مــی تــوان.
گفــت تنهــا نیمــی از افــراد هســتند کــه هــر روز شکمشــان کار مــی 

کنــد

چه چیزی باعث یبوست می شود؟
ــن  ــی از ای ــه یک ــن اســت ب ــی دارد و ممک یبوســت اجــزاء مختلف
دلایــل رخ دهــد: غذایــی، روانــی، فیزیکــی، احساســی و هورمونــی. 
ترکیــب ایــن مــوارد بــرای هــر فــرد مــی توانــد متفــاوت باشــد. در 

ادامــه بــه برخــی از شــایع تریــن علــل یبوســت مــی پردازیــم:

نخوردن فیبر به اندازه کافی
فیبــر خوراکــی عمدتــا غیــر قابــل هضــم اســت، یعنــی بــا حرکــت 
در دســتگاه گــوارش، باقــی غذاهــا را نیــز بــا خــود بــه حرکــت در 
مــی آورد. فیبــر همچنیــن بــه جــذب آب تمایــل دارد. ایــن کمــک 
ــرم و ضخیــم باشد.متاســفانه برنامــه غذایــی  مــی کنــد مدفــوع ن
امــروزی و مــدرن، سرشــار از غذاهــای فــرآوری شــده اســت و مقدار 
بســیار کمــی میــوه و ســبزیجات و در نتیجــه فیبــر کمــی در خــود 
دارد. شــاید علــت اصلــی تعــداد بــالای افــراد مبتــا بــه یبوســت 
ــات نشــان داده  ــن حــال تحقیق ــا ای ــن باشــد. ب ــا همی ــز دقیق نی
فیبــر شــاید آنچنــان در درمــان یبوســت مفیــد نباشــد، امــا بــرای 
پیشــگیری از آن کامــا کاربــردی اســت. غــات کامــل، بلغــور جــو 

دو ســر و عــدس برخــی از بهتریــن منابــع حــاوی فیبــر هســتند.

برخی داروها
یبوســت از عــوارض شــایع برخــی داروهــا از جملــه داروهــای ضــد 
افســردگی، دیورتیــک هــا، داروهــای فشــار خــون و بعضــی از آنتــی 
ــوم و کلســیم هســتند(. برخــی از  اســیدها اســت )حــاوی آلومینی
ــت  ــث یبوس ــت باع ــن اس ــز ممک ــن نی ــای آه ــل ه ــواع مکم ان
شــوند. اگــر از عــوارض جانبــی داروهایــی کــه اســتفاده مــی کنیــد 

بــی خبــر هســتید حتمــا بــا پزشــک مشــورت نماییــد.

مشکل شایعی که کسی
 دوست ندارد درباره اش صحبت کند
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استرس
ــل  ــان داده عوام ــالان، نش ــت در بزرگس ــر روی یبوس ــات ب تحقیق
ــن مشــکل داشــته  ــروز ای ــی در ب ــد نقــش مهم ــی توانن ــی م روان
باشــند. مــی دانیــم کــه مغــز و روده ارتبــاط بســیار نزدیکــی دارنــد 
و تاثیــر اســترس و مشــکلی حــل نشــده مــی توانــد باعــث تغییــر 
عــادت کار کــردن شــکم شــود. بــرای مثــال، قبــل از یــک امتحــان 
دشــوار یــا مصاحبــه کاری ممکــن اســت دچــار یبوســت شــوید. در 
برخــی مــوارد یبوســت، ممکــن اســت روده چیــزی را نشــان دهــد 

کــه شــما آگاهانــه آن را تصدیــق نکنیــد.

وابستگی به ملیّن ها
بــه افــرادی کــه از یبوســت مزمــن رنــج مــی برنــد، ممکــن اســت 
ملیّــن تجویــز شــود )و یــا خــود انــواع بــدون نیــاز بــه نســخه را 
تهیــه کننــد( تــا حرکــت روده شــان دوبــاره تنظیــم شــود. بــا اینکــه 
اســتفاده از چنیــن داروهایــی تاثیــر گــذار اســت، امــا پــس از مدتی 
ممکــن اســت باعــث شــود روده تنبــل شــود.  فــرد بــرای کار کــردن 
ــا را  ــه ایــن دارو وابســته مــی شــود و وقتــی مصــرف آنه شــکم ب

متوقــف مــی کنــد، دوبــاره مشــکل یبوســت بــاز مــی گــردد.

نگــه داشــتن مدفــوع و نادیــده گرفتــن علائــم نیــاز 
روده بــه تخلیــه

بیاییــد رو راســت باشــیم. بســیاری از افــراد هرگــز در توالــت محــل 
ــت در  ــه حرک ــود را ب ــای خ ــی، روده ه ــای عموم ــکان ه ــا م کار ی
نمــی آورنــد و برخــی نیــز آنقــدر مشــغولند کــه نادیــده اش مــی 
ــا در  ــت روده تنه ــا حرک ــد. ام ــی کنن ــول م ــد موک ــه بع ــد و ب گیرن
زمــان هایــی خــاص اتفــاق مــی افتــد و نادیــده گرفتــن ایــن پیــام 
هــا از طــرف روده مــی توانــد برایتــان دردســر ســاز شــود. گذاشــتن 
ــد  ــه رســیدید،  مــی توان ــه خان ــه ب ــی ک ــرای زمان ــن کار مهــم ب ای
باعــث بــروز یبوســت شــود. هرچــه مدفــوع بیشــتر در روده بمانــد، 
آب بیشــتری از آن گرفتــه مــی شــود و بــه مــرور ســخت و ســفت 
مــی شــود و در نتیجــه عبــور دادنــش از روده دشــوارتر مــی شــود.

هورمون ها
خانــم هــا ممکــن اســت بســته بــه اینکــه در کجــای چرخــه قاعدگی 
ــدود  ــا ح ــاله ت ــن مس ــوند. ای ــت ش ــار یبوس ــتند، دچ ــود هس خ
ــون هــای اســتروژن و  ــل ایجــاد نوســان در هورم ــه دلی ــادی ب زی
پروژســترون اســت کــه روی حرکــت غــذا در روده تاثیــر مــی گــذارد. 
ــارداری نیــز باعــث تغییــرات هورمونــی مــی شــود کــه احتمــال  ب

بــروز یبوســت را افزایــش مــی دهــد.

ورزش نکردن به اندازه کافی
ــروری  ــب روده ض ــه مرت ــازی تخلی ــه س ــرای بهین ــم ب ورزش منظ
اســت. زندگــی بــدون حرکــت و یکجــا نشــینی هــای طولانــی مدت 
مــی توانــد از دلایــل اصلــی یبوســت باشــد. یبوســت بــر اثــر بــی 

ــد. ــی یاب ــش م ــی مخصوصــا در دوران ســالخوردگی افزای تحرک

ننوشیدن آب کافی
ــن  ــرای تامی ــدن ب ــی شــده باشــد، ب ــم آب ــان دچــار ک ــی بدنت وقت
آب آن از تمــام منابــع ممکــن آب جــذب مــی کنــد و مدفــوع اولیــن 
هــدف آن اســت. کشــیده شــدن آب از مدفــوع، باعــث خشــک و 
ســفت شــدنش مــی شــود. بنابرایــن عبــور آن از روده دشــوار مــی 
شــود. همچنیــن آب بــرای بــه حرکــت درآوردن هــر چیــزی در روده 
ــه کار مــی آیــد و اگــر کــم آب بنوشــید مســلما کار کــردن شــکم  ب

نیــز دشــوارتر اتفــاق مــی افتــد.

بهترین راه برای درمان یبوست چیست؟
اگــر دچــار یبوســت مزمــن هســتید، اولیــن گام ایــن اســت کــه بــه 
پزشــک مراجعــه کنیــد تــا مطمئــن شــوید علــت پزشــکی نداشــته 
ــه روده نمــی  ــوط ب ــی مرب باشــد. در بســیاری مــوارد مشــکل اصل
ــی  ــود برخ ــوردی ب ــن م ــتتان، چنی ــخیص یبوس ــر تش ــود. اگ ش

تغییــرات در ســبک زندگــی مــی توانــد کمکتــان کنــد از جملــه:

دفع مدفوع را به روتین روزانه خود تبدیل کنید
ســعی کنیــد هــر روز ســر ســاعتی مشــخص بــه دستشــویی برویــد، 
موتــور فعالیــت روده در ایــن زمــان بســیار فعــال اســت. مطمئــن 
شــوید بــه انــدازه کافــی بــه خــود زمــان مــی دهیــد. اگــر آرامــش 
ــز کار  ــکمتان نی ــید، ش ــته باش ــه داش ــا عجل ــید و ی ــته باش نداش

نخواهــد کــرد.

تحریک کننده های خود را بشناسید
ــرای  ــراد یــک قهــوه صبحگاهــی کافــی اســت و ب ــرای برخــی اف ب
ــه  ــود ب ــی ش ــث م ــه باع ــات صبحان ــوردن غ ــر، خ ــی دیگ برخ
دستشــویی مراجعــه کننــد. ممکــن اســت در تعطیــات احســاس 
کنیــد دچــار یبوســت شــده ایــد و دلیلــش هــم تغییــر در روتیــن 
ــان  ــویی رفتنت ــه دستش ــرک ب ــد مح ــر بدانی ــت. اگ ــه اس روزان
ــا  چیســت، مــی توانیــد در تعطیــات نیــز از آن اســتفاده کنیــد ت

ــید. ــته باش ــب داش ــت روده ای مرت حرک
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یــک دفترچــه یادداشــت غذایــی و حــاوی قســمتی 
مخصــوص علائــم داشــته باشــید

ــی  ــه غذای ــذاری برنام ــه تاثیرگ ــه متوج ــرای اینک ــن روش ب بهتری
بــر روی روده هایتــان شــوید، ایــن اســت کــه دفترچــه ای داشــته 
باشــید و غذاهــای خــورده شــده و عائمشــان را در آن یادداشــت 
ــد.  ــری کنی ــه گی ــد نتیج ــی توانی ــه م ــد هفت ــد از چن ــد. بع کنی
لبنیــات، تخــم مــرغ و گوشــت برخــی از غذاهــای تحریــک کننــده 
یبوســت هســتند. بــا ایــن حــال، ایــن مــوارد نیــز فــردی اســت و 

ــد. ــز ایجــاد مشــکل نکنن ــرای برخــی نی ممکــن اســت ب

افزایش دریافت مایعات
رنــگ مدفــوع خــود بــه عنــوان نشــانه کــم آب بــودن یــا نبــودن 
ــته  ــه پوس ــبیه ب ــی ش ــد رنگ ــوع بای ــد. مدف ــتفاده کنی ــدن اس ب
ــه  ــد ک ــز بدانی ــن را نی ــد ای ــن بای ــد. همچنی ــته باش ــل داش نارگی
الــکل، بــدن را بســیار کــم آب مــی کنــد و بایــد از آن پرهیــز کنیــد.

از تکنیک های ریلکسیشن استفاده کنید
اگــر بــر ایــن باوریــد کــه اســترس یــا مشــکات احساســی عامــان 
ــد  ــن مانن ــای ریلکسیش ــک ه ــتند، تکنی ــتتان هس ــی یبوس اصل
ــد. ــان کنن ــد بســیار کمکت ــن تنفــس و مدیتیشــن مــی توانن تمری

مکمل منیزیم
منیزیــم بــرای بعضــی مــی توانــد مفیــد باشــد، زیــرا بــا فــرو بــردن 
آب بــه روده تاثیــر ملیــن را ایجــاد مــی کنــد. همچنیــن گفتــه مــی 
شــود منیزیــم مــی توانــد انقبــاض روده را افزایــش دهــد، امــا ایــن

ورزش هایی نظیر یوگا
ــک  ــد کم ــی توان ــی، م ــر فیزیک ــود از نظ ــتن خ ــگاه داش ــال ن فع
ــی  ــد. برخ ــا کن ــت روده ه ــد حرک ــودن رون ــب ب ــه مرت ــیاری ب بس
حــرکات خــاص یــوگا هســتند کــه جریــان خــون بــه ســمت دســتگاه 
ــاض روده  ــد و باعــث تحریــک و انقب گــوارش را افزایــش مــی دهن

ــد. ــود یبوســت کمــک کن ــه بهب ــد ب مــی شــوند کــه مــی توان
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روش هــای مختلفــی بــرای از بیــن بــردن موهــای زائــد وجــود دارد 
کــه هــر کــدام مزایــا و معایــب مخصــوص بــه خــود را دارنــد. مثــا 
ژیلــت یــا وکــس گرچــه روش هــای آســان و ســریعی هســتند، امــا 
در اولــی موهــا بــه ســرعت رشــد کــرده و در دومــی پوســت دچــار 
التهــاب میشــود. لیــزر موهــای زائــد نیــز مزایــا و معایــب خــاص 

خــود را دارد.
اجــازه دهیــد در مــورد مزایــا و معایــب لیــزر موهــای زائــد صحبــت 
ــردن  ــه از بیــن ب کنیــم. واقعیــت ایــن اســت کــه وقتــی نوبــت ب
موهــای زائــد بــدن مــی رســد، شــما گزینــه هــای زیــادی پیــش رو 
داریــد و مــی خواهیــد پیــش از گرفتــن تصمیــم، همــه ی آنهــا را 
مــورد بررســی قــرار دهیــد. یکــی از گزینــه هــای ســریع پیــش رو 
اصــاح بــا ژیلــت اســت، امــا ایــن موهــا در عــرض چنــد روز و بــه 
ســرعت رشــد مــی کننــد. خمیرهــای موبــر نیــز گزینــه ی دیگــری 
هســتند کــه موهــا را در عــرض چنــد دقیقــه از بیــن مــی برنــد، امــا 

بــوی بســیار بــدی دارنــد.
ــود  ــد خ ــای زائ ــذف موه ــرای ح ــری ب ــال روش بهت ــه دنب ــر ب اگ
ــه کار  ــری را ب ــای دیگ ــا روش ه ــس ی ــد وک ــی توانی ــتید، م هس
ببریــد کــه ریشــه ی موهــای شــما را مــورد هــدف قــرار مــی دهنــد. 
گرچــه وکــس موهــا موجــب کاهــش رشــد آنهــا مــی شــود، امــا 
بســیار دردنــاک اســت و پوســت را دچــار التهــاب و خــارش مــی 

کنــد.
ــی  ــا طولان ــار آنه ــه آث ــد ک ــود دارن ــز وج ــری نی ــای دیگ روش ه
مــدت تــر اســت. یکــی از ایــن روش هــا شــامل الکترولیــز اســت. 
در ایــن روش، یــک ســوزن بســیار نــازک در فولیکــول هــر یــک از 
ــه داخــل  ــان الکتریســیته را ب ــا جری موهــا قــرار داده مــی شــود ت
آنهــا بفرســتد و فولیکــول هــا را از بیــن ببــرد. امــا متاســفانه ایــن 

ــر. ــاک اســت و هــم وقــت گی روش هــم دردن
پــس از همــه ی ایــن روش هــا بــه روش لیــزر موهــای زائــد مــی 
رســیم. یــک روش نیمــه دائمــی معــروف کــه بــه فولیکــول هــای 
مــو آســیب مــی رســاند و رشــد موهــا را کاهــش مــی دهــد. لیــزر، 
تنهــا بــا تمرکــز بــر روی ســلول هــای رنگدانــه ای کــه در فولیکــول 
هــای مــو قــرار دارنــد، موهــا را شناســایی مــی کنــد. پــس از چنــد 
جلســه درمــان بــا لیــزر، مــی توانیــد ژیلــت خــود را دور بیندازیــد 
ــن  ــاب ای ــش از انتخ ــا پی ــد. ام ــس نروی ــراغ وک ــه س ــر ب و دیگ
گزینــه، برخــی از مزایــا و معایــب لیــزر موهــای زایــد را کــه در ایــن 

مقالــه بــه آن اشــاره شــده اســت، مطالعــه کنیــد.

مزایای لیزر موهای زائد
گرچــه بــا لیــزر موهــای زائــد بــرای همیشــه از شــر موهــا خــاص 
ــه شــدت کاهــش  نمــی شــوید، امــا ایــن روش رشــد موهــا را ب
مــی دهــد. تــا حــدی کــه مــی توانیــد اصــاح بــا ژیلــت را بــرای 

همیشــه کنــار بگذاریــد.

ایــن روش بــرای تمــام قســمت هــای بــدن قابــل کاربــرد اســت. 
دســتگاه لیــزر مــی توانــد قســمت وســیعی از بــدن از جملــه پاهــا، 
ــرد و  ــورت و … را در برگی ــکم، ص ــی، ش ــط بیکین ــا، خ ــت ه دس
ــرار  ــزر ق ــت لی ــه تح ــی ک ــمت های ــرای قس ــی ب ــچ محدودیت هی

مــی گیرنــد، وجــود نــدارد.
درد در ایــن روش بســیار خفیــف اســت و در دامنــه ای بیــن 
اصــاح بــا ژیلــت و وکــس قــرار مــی گیــرد. تکنســین هــا بــرای 
ــل و بعــد از  ــدن، قب ــف ب ــی حــس کــردن قســمت هــای مختل ب
لیــزر از یــخ اســتفاده مــی کننــد. ایــن درد در جلســات بعــدی کــه 

موهــا نــازک تــر مــی شــوند، کاهــش مــی یابــد.

معایب لیزر موهای زائد
ــت  ــت. درس ــدت اس ــی م ــد طولان ــک رون ــن روش، دارای ی ای
ــد  ــر از چن ــل کمت ــر بغ ــای زی ــزر موه ــه لی ــک جلس ــه ی ــت ک اس
ــج  ــاهده ی نتای ــرای مش ــا ب ــد، ام ــی انجام ــول م ــه ط ــه ب دقیق
بایــد چندیــن جلســه صبــر کــرد و بیــن هــر جلســه حداقــل بایــد 

ــت. ــه گذاش ــه فاصل ۶ هفت
ــزر  ــه لی ــک جلس ــاید ی ــت. ش ــه اس ــر هزین ــیار پ ــن روش بس ای
ــک  ــه در ی ــد ک ــی باش ــت های ــه ی ژیل ــر از هزین ــران ت ــیار گ بس
ســال اســتفاده مــی کنیــد )هــر چنــد ایــن روش بــا دوام تــر اســت 

ــه را دارد(. ــن هزین و ارزش ای
از آنجــا کــه تفــاوت بیــن رنــگ پوســت و رنــگ فولیکــول هــای 
ــزر  ــرد، لی ــن بب ــا را از بی ــا موه ــد ت ــی کن ــک م ــزر کم ــه لی ــو ب م
بــرای پوســت هــای روشــن و موهــای تیــره بهتــر عمــل مــی کنــد. 
ــه داری  ــرادی ک ــوی اف ــت و م ــگ پوس ــخیص رن ــن تش بنابرای
ــرای دســتگاه کار بســیار ســختی  ــره هســتند، ب پوســت هــای تی

ــر ممکــن اســت(. ــه غی ــا ک ــن معن ــه بدی ــه ن اســت )البت
اگــر لیــزر توســط تکنســین هــای بــدون تخصــص انجــام گیــرد، 
ممکــن اســت زخــم هــا یــا ســوختگی هایــی را بــر روی پوســت 
بــه جــا بگــذارد. در هنــگام انتخــاب مراکــز لیــزر، دقــت کافــی را به 
عمــل آوریــد و حتمــا از تبحــر تکنســین یــا اپراتــور خــود اطمینــان 
حاصــل کنیــد. حتــی پزشــکانی کــه مــی خواهنــد اقــدام بــه ایــن 
ــه  ــرا ک ــد، چ ــه دارن ــای مربوط ــوزش ه ــه آم ــاز ب ــد، نی ــل کنن عم
ــی در دانشــکده هــای پزشــکی تدریــس نمــی شــود،  ــزر درمان لی
ــد. ــاز دارن ــه نی ــی نام ــوزش و گواه ــه آم ــراد ب ــن اف ــن ای بنابرای
اطمینــان حاصــل کنیــد. حتــی پزشــکانی کــه مــی خواهنــد اقــدام 
ــد،  ــه دارن ــای مربوط ــوزش ه ــه آم ــاز ب ــد، نی ــل کنن ــن عم ــه ای ب
چــرا کــه لیــزر درمانــی در دانشــکده هــای پزشــکی تدریــس نمــی 
ــاز  ــه نی ــی نام ــوزش و گواه ــه آم ــراد ب ــن اف ــن ای ــود، بنابرای ش

دارنــد.

لیزر موهای زائد چه مزایا و معایبی دارد؟
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بــه عنــوان پزشــکی کــه تخصصــش ســامت روده اســت، متوجــه 
شــدم بــا وجــود عوامــل تاثیرگــذار فراوانــی کــه آتــش التهــاب بــدن 
را شــعله ورتــر مــی کننــد، نقــش اصلــی و عمــده را چیــزی کــه مــی 
ــی وزن  ــا برنامــه غذای ــم ب ــی بیماران ــد. وقت ــازی مــی کن ــم ب خوری
ــاه  ــت، ع ــی اس ــد التهاب ــای ض ــاوی غذاه ــه ح ــد ک ــی کنن ــم م ک
ــز  ــه دیگــری نی ــد، وزن اضاف ــه از دســت داده ان ــی ک ــر وزن چرب ب
کــم مــی کننــد کــه بــه خاطــر التهــاب بدنشــان بــوده اســت. امــا 
ــاب را  ــی در کاهــش الته ــد مســیر طولان ــذا مــی توان ــا اینکــه غ ب
ــان مــی  ــه کمکت ــز وجــود دارد ک ــد، راهکارهــای دیگــری نی بپیمای
کنــد در زندگــی از التهــاب خــاص شــوید. بــه نظــر مــن ایــن هــا 
ــود  ــد بهب ــی توانی ــان م ــا کمکش ــه ب ــتند ک ــوارد هس ــن م مهمتری

قابــل توجهــی کســب کنیــد:

1- مواد مغذی درست را دریافت کنید.
بــه دلیــل عواملــی کــه کنتــرل زیــادی روی آن هــا نداریــم، از جملــه 
کمبــود مــواد معدنــی خــام و زمــان عبــور غــذا، حتــی کامــل تریــن 
ــی  ــاب هــم نم ــرای کاهــش الته ــی طراحــی شــده ب ــه غذای برنام
ــیدان  ــی اکس ــی، آنت ــواد معدن ــا، م ــن ه ــه ویتامی ــد همیش توان
هــا و دیگــر مــوارد مغــذی را بــه صــورت مطلــوب مهیــا کنــد. در 
ــد  ــه ام عبارتن ــورد عاق ــی م ــل هــای ضــد التهاب ــان مکم ــن می ای
ــم  ــت بســیار مه ــا کیفی ــت )اینجــا واقع ــا کیفی ــن ماهــی ب از روغ
اســت( کورکومیــن )مــاده فعــال موجــود در زردچوبــه(، رزوراتــرول 

ــی . و تولس

ــش  ــمی را کاه ــواد س ــرض م ــن در مع ــرار گرفت 2- ق
ــد. دهی

ــوع  ــا ممن ــمی در دنی ــاده س ــش از 80.000 م ــود بی ــی ش ــه م گفت
ــد  اعــام شــده اســت امــا هــر ســاله، 2000 مــاده شــیمیایی جدی
تولیــد مــی شــوند و راه خــود را بــه غذاهــا، محصــولات آرایشــی و 
تمیــز کننــده هــای خانگــی بــاز مــی کننــد. بســیاری از ایــن مــواد، 

اصــا روی انســان آزمایــش نشــده انــد. متاســفانه اســتفاده از ایــن 
شــیمیایی در محصولاتــی کــه انســان هــر روز بــا آنهــا ســر و کار دارد 
موجــب افزایــش ســطح التهــاب مــی شــود. هــر ســال مدتــی را 
بایــد دور از ایــن مــوارد ســپری کنیــد. همچنین مــواردی ماننــد روزه 
داری، خــوردن غذاهــای رنگارنــگ )میــوه و ســبزیجات( و خــوردن 
غذاهــای سرشــار از مــواد مغــذی ارگانیــک کمکتــان مــی کنــد بــه 
مقابلــه بــا مــواد ســمی بپردازیــد و کمتــر در معــرض آن هــا قــرار 

بگیریــد. 

3- هوشمندانه تر ورزش کنید.
تحقیقــات نشــان داده ورزش مــی توانــد در کاهــش التهــاب بســیار 
تاثیــر گــذار باشــد. چــه وزنــه هــای ســنگین بزنیــد و چــه ورزش 
ــی  ــی درمان ــه صــورت کل ــد، ایــن کار ب هــای ســرعتی انجــام دهی
ــه حســاب مــی آیــد.  ــردن التهــاب ب ــرای از بیــن ب فــوق العــاده ب
عــرق کــردن نیــز یکــی از مــوارد ضــروری بــرای ســم زادیــی از بــدن 
اســت. فقــط ایــن مــورد را در ورزش خــود چــک کنیــد: اگــر بیــش 
از یــک ســاعت ورزش بــا شــدت بــالا انجــام دهیــد، ممکــن اســت 

بــدن واکنــش التهابــی از خــود نشــان دهــد.

4- سطح استرس را کنترل کنید.
ــاب  ــا تشــدید الته ــد باعــث تحریــک ی اســترس مزمــن مــی توان
مزمــن شــود. هــر زمــان بیمــاری را مــی بینــم کــه دچــار اســترس 
شــدیدی اســت، مطمئــن مــی شــوم از مشــکل التهــاب نیــز رنــج 
مــی بــرد. متاســفانه آرامــش داشــتن در دنیــای امــروز و کمــی رهــا 
ــه همیــن خاطــر  ــل شــده و ب ــه کاری دشــوار تبدی ــردن ذهــن ب ک

هــم التهــاب بــدن بــه ایــن شــدت رشــد داشــته اســت.
ــن  ــد مدیتیش ــی مانن ــت های ــد فعالی ــی ده ــان م ــات نش تحقیق
ــدن  ــزول در ب ــش کورتی ــش و کاه ــب آرام ــه موج ــر کاری ک و ه
مــی شــود، تاثیــر چشــم گیــری روی کاهــش ســطح اســترس و در 

ــاب دارد. ــه الته نتیج

ترفندهایی برای کاهش میزان التهاب بدن
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5- خوب بخوابید.
ــد موجــب  ــد مــی توان ــد کــه خــواب ب تحقیقــات ثابــت کــرده ان
تحریــک بــدن و افزایــش التهــاب شــود. حتــی ســالم تریــن برنامــه 
ــران  ــدن را جب ــد خوابی ــی ب ــر منف ــد تاثی ــی توان ــم نم ــی ه غذای
کنــد. چــون کمیــت و کیفیــت خــواب، هــر دو نقشــی اساســی در 
ســامت کلــی بــدن و حتــی تنظیــم وزن بــدن ایفــا مــی کننــد. در 
طــول خــواب عمیــق، مغــز و سیســتم عصبــی مرکــزی بــه کارهایــی 
ــه داری اســت. غــدد  ــد خان ــدن مــی رســند کــه درســت مانن در ب
ــه تخلیــه فــرآورده هــای متابولیســم و کاهــش التهــاب  لنفــاوی ب
ــی  ــدن و سیســتم عصب ــی، ب ــدون خــواب کاف ــد. ب کمــک مــی کن
ــد.  ــکاوری کنن ــترس ری ــر اس ــر تاثی ــه خاط ــد ب ــی توانن ــزی نم مرک
ــه  ــت ک ــه ای اس ــر برنام ــی ه ــب اصل ــت، ترکی ــا کیفی ــواب ب خ
تــاش دارد التهــاب را کاهــش دهــد. مــن توصیــه مــی کنــم هــر 
شــب هفــت تــا هشــت ســاعت خــواب بــا کیفیــت و آرام داشــته 

باشــید.

6- نسبت به اصول، بی توجه نباشید.
مــن بیمارانــی داشــتم کــه بــه شــدت روی مــواد مغــذی مطلــوب 
ــوارد  ــه م ــوری ک ــد. ط ــرده بودن ــز ک ــل تمرک ــی کام ــه غذای و برنام
ــی را  ــدازه کاف ــه ان ــیدن آب ب ــد نوش ــی مانن ــد التهاب ــروری ض ض
ــید در روز،  ــادی خورش ــور ع ــن ن ــد. همچنی ــرده بودن ــوش ک فرام
راهــی عالــی بــرای تولیــد ویتامیــن D اســت که بــه کاهــش التهاب 
کمــک مــی کنــد. در مســیر رســیدن بــه ســامت، اجتمــاع را نیــز 
فرامــوش نکنیــد: روابــط ســالم، یکــی از مــوارد کلیــدی مقابلــه بــا 

التهــاب اســت.
ــن  ــم، ای ــی ده ــام م ــه انج ــن رابط ــه در ای ــی ک ــی از کارهای یک
اســت کــه جمعــه هــا بــا خانــواده یــا دوســتانم بــه پیــاده روی در 

ــی روم. ــت م طبیع

7- بایستید و گل ها را بو کنید.
امــروزه تکنولــوژی دنیــا را فراگرفتــه و همــه بــه دنبــال راه هایــی 
هســتیم کــه ســریع تــر کارهایمــان را انجــام دهیــم. امــا بــا ایــن 
کار، خیلــی چیزهــا را در زندگــی از دســت مــی دهیــم. تحقیقــات 
ــز حــواس و زندگــی در لحظــه  نشــان داده آرامــش داشــتن، تمرک
ــود  ــدن را بهب ــی ب ــامت کل ــش و س ــترس را کاه ــد اس ــی توان م
ببخشــد. هورمــون اصلــی اســترس بــدن یعنــی کورتیــزول و 

ــد. ــش ده ــاب را کاه الته

فرامــوش نکنیــد التهــاب مزمــن از عوامــل تمــام بیمــاری هــای روی 
زمیــن اســت، امــا یــک برنامــه ضــد التهابــی مناســب کــه بــا برنامه 
غذایــی ســالم و تغییــر ســبک زندگــی همــراه باشــد مــی توانــد راه 

حلــی مناســب بــرای پیشــگیری از بیمــاری باشــد.
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کشـش پوسـت یا 
استریا در بارداری 

این راهکارها شامل: 
1. در دوران بــارداری بــه میــزان مناســب وزن اضافــه کنیــد. یکــی از 
علــل اســتریا، چاقــی ناگهانــی در دوران بــارداری باشــد. در خانمهایی 
ــار  ــی دچ ــه دلایل ــا ب ــد ی ــی دارن ــد قلوی ــا چن ــارداری دو ی ــه ب ک
افزایــش وزن ناگهانــی شــده انــد معمــولا در اواخــر بــارداری بیشــتر 

ایــن خطــوط دیــده مــی شــود.

متخصصیــن پوســت ومــو و زیبایــی معتقدنــد کســانی کــه 
اســتعداد ژنتیکــی ابتــا بــه اســتریا دارنــد، بایــد از اتســاع ناگهانــی 

ــد  ــری کنن ــان جلوگی ــم بدنش ــان حج ــش ناگه ــا کاه ی

یعنــی مثــا اگــر می خواهنــد ورزش کننــد یــا رژیــم غذایــی بگیرنــد، 
بهتــر اســت بداننــد ممکــن اســت ایــن اتفــاق برایشــان بیفتــد و 
ــی  ــی م ــد. چاق ــری کنن ــاره وزن جلوگی ــش یکب ــا افزای از کاهــش ی
توانــد بــه عنــوان یــک عامــل خطــر بــرای ایجــاد اســتریای بــارداری 

بیــان شــود.

ــد  ــارداری مــی توانی ــی متعــادل و مناســب در ب ــرای داشــتن وزن ب
ــه  ــن تغذی ــر متخصصی ــت نظ ــه تح ــارداری ک ــه ب ــم تغذی ــا رژی ب
ــی را در  ــری متعادل در ســایت مــادری فراهــم شــده اســت وزن گی

ــد.  ــه نمایی ــارداری تجرب ب

بــرای تمــاس و دریافــت رژیــم مــی توانیــد عــدد 20 را بــه ســامانه 
پیامکــی 30006026 پیامــک کــرده تــا کارشناســان مربوطــه بــا شــما 
تمــاس گرفتــه و توضیحــات لازم را در خصــوص رژیــم بــارداری بــرای 

شــما بیــان کننــد. 

ــر آن  ــوص در اواخ ــارداری و بخص ــا در دوران ب ــی خانمه در برخ
خطوطــی روی پوســت شــکم و گاهــی در ناحیــه ران هــا و بازوهــا 
ایجــاد مــی شــود کــه رنــگ آن در افــراد مختلــف متفــاوت اســت. 
امــا معمــولا در ابتــدای بــروز بــه رنــگ صورتــی یــا قرمــز روشــن 
ــه رنــگ  ــا گذشــت زمــان تدریجــا ب اســت و پــس از زایمــان و ب
پوســت نزدیــک مــی شــود امــا همیشــه حالــت تــرک خوردگــی 

را خواهــد داشــت. 

ایــن خطــوط اســتریای حاملگــی یــا نشــانه هــای کشــش نامیــده 
ــوط  ــن خط ــید ای ــته باش ــی داش ــارداری قبل ــر ب ــوند. اگ ــی ش م
ــی  ــارداری فعل ــگ باشــند و در ب ــی ممکــن اســت نقــره ای رن قبل
شــما ممکــن اســت عــاوه بــر ایــن خطــوط، خطــوط قرمــز رنــگ 

دیگــری نیــز داشــته باشــید. 

اگــر افزایــش شــدید وزن در بــارداری داشــته باشــید و یــا ســابقه 
خانوادگــی داشــته باشــید ممکــن اســت در بــارداری، ایــن خطــوط 

را بــر روی شــکم خــود تجربــه نماییــد.

از نظــر ژنتیکــی برخــی پوســت ها خاصیــت انعطاف پذیــری 
محــدودی دارنــد و اگــر اتســاع عضــات و بــدن در زمــان کمــی 
اتفــاق بیفتــد، مقاومــت الیــاف کاژن و الاســتین شکســته 

می شــود و پوســت تــرک می خــورد. 

ــدارد  ــن خطــوط وجــود ن ــع ای ــرای رف ــی ب ــان قطع ــولا درم معم
ــود  ــوط را بهب ــن خط ــی ای ــا راهکاهای ــد ب ــی توانی ــما م ــی ش ول

ــید.  بخش
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ــر  ــد در بهت ــه می توان ــت ک ــنال اس ــای فراکش ــتفاده از لیزره 4. اس
شــدن ظاهــر پوســت مبتــا بــه اســتریا موثــر باشــد و بجــز کمــی 
التهــاب، هیــچ مشــکل و عارضــه ای بعــد از اســتفاده از آنهــا بــرای 

ــد.  ــش نمی آی ــرد پی ف

ــازی  ــت، کاژن  س ــرک پوس ــان ت ــای درم ــر از روش ه ــی دیگ در یک
ــته  ــش داش ــود نق ــد بهب ــد در رون ــه می توان ــود ک ــک می ش تحری

باشــد. 

ــد  ــتفاده می کنن ــتگاه هایی اس ــان از دس ــا، متخصص ــر اینه ــاوه ب ع
کــه بــا تشــدید فاکتورهــای رشــد و تحریــک کاژن ســازی، بــه بهتــر 

شــدن ظاهــر پوســت دچــار اســتریا کمــک می کننــد. 
از روش PRR هــم بــرای درمــان اســتریا نــام بــرد کــه البتــه هنــوز 

بــه  کار بــردن ایــن روش در مراحــل تحقیقاتــی اســت.

اکنــون بــا خوانــدن ایــن مقالــه مــی توانیــد در صــورت تمایــل بــه 
ســوالات زیــر پاســخ دهیــد:

. بهترین راه پیش گیری از استریای دوران بارداری چیست؟ 
. درمان خانگی برای استریای بارداری چیست؟

ــوص  ــای لازم را در خص ــی ه ــد راهنمای ــی توانی ــما م ــا ش ضمن
ــروه  ــی گ ــان مامای ــا کارشناس ــارداری ب ــایع دوران ب ــکات ش مش

ــد.  ــان بگذاری ــادری در می ــامتی م س

ــان  ــرای درم ــود ب ــا می ش ــه ادع ــود دارد ک ــم وج ــی ه 2. کرم های
ــد.  ــت مفیدن ــای پوس ترک ه

بزننــد  را روی شکمشــان  آنهــا  بــاردار می تواننــد  خانم هــای 
ــه  ــه گفت ــه ب ــود. البت ــری ش ــا حــدی جلوگی ــرک ت ــا از ایجــاد ت ت
ــا  ــا ت ــن کرم ه ــاید ای ــی، ش ــو و زیبای ــت و م ــن پوس متخصصی
ــام  ــی انج ــان قطع ــدام درم ــچ ک ــی هی ــد، ول ــر باش ــدی موث ح
ــگیری  ــدی پیش ــا ح ــت، ت ــن حال ــبینانه  تری ــد و در خوش نمی ده

انجــام می دهــد.

ــادام  ــن ب ــا روغ ــارداری ب ــای اول ب ــكم را در ماهه ــت ش 3. پوس
ــد.  ــرب كنی ــیرین چ  ش

اســتفاده از روغــن بــادام شــیرین بــرای چــرب كــردن ناحیــه شــكم 
ــل از  ــارداری قب ــای اول ب ــده در ماهه ــوان نرم كنن ــه عن ــا ب و رانه
ــت  ــن حال ــگیری از ای ــه پیش ــد ب ــكم، می توان ــدن ش ــزرگ ش ب

كمــك كنــد. 
هــم چنیــن ماســاژ بــا روغــن زیتــون یــا روغــن بــادام بــه خاطــر 
ــاژتا  ــود ماس ــرات خ ــا و اث ــن ه ــی روغ ــوب کنندگ ــرات مرط اث

ــت.  ــر اس ــدودی موث ح
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وزن مــن از دوره تحصیلــی راهنمایــی، رو بــه افزایــش رفــت. حــدود ۸ مــاه پیــش بــود کــه هــم از نظــر روحــی و هــم جســمی چاقــی بــرای 
مــن معضــل شــده بــود و فشــارها و کمبودهایــی کــه بــه دلیــل چاقــی برایــم ایجــاد شــده بــود، باعــث شــد کــه بــرای کاهــش وزن اقــدام 
کنم.اولیــن بــاری کــه دیــدم وزنــم کــم شــده، احســاس بســیار خوبــی داشــتم و فهمیــدم کــه اگــر بخواهــم مــی توانم.البتــه بایــد برنامــه 
ریــزی باشــد کــه بــا کمــک رژیــم بــه انــدام موفــق شــدم.رژیم دکتــر کرمانــی بســیار بســیار راحــت اســت و فقــط اراده مــی خواهــد. حــدود 
۸ مــاه طــول کشــید تــا بــه وزن فعلــی رســیدم و الان، ۱ مــاه اســت کــه برنامــه تثبیــت وزن از ســوی کلینیــک بــه انــدام دریافــت کــرده ام 

و بــا توجــه بــه کالــری پیشــنهاد شــده در روز، وزنــم بــدون هیــچ گونــه ســختی ثابــت شــده اســت.

مصاحبه اختصاصی سایت دکتر کرمانی را با ایشان بخوانید:

 من علاقه ی زیادی به همه غذاها داشته و دارم. هر چیزی که بود را می خوردم و با دستور پخت عادی مصرف
می کردم.

غــذای مــورد علاقــه ام زرشــک پلــو بــا مــرغ اســت و اگــر بخواهــم یــک وعــده غــذای دلخــواه بــه خــودم بدهــم، هــر غذایــی کــه بــا مــرغ 
باشــد و یــا هــر غــذای کبابــی اســت.

شــرایط بســیار عالــی الانــم بــه مــن انگیــزه مــی دهــد ایــن ســبک زندگــی را ادامــه دهــم و بــا توجــه بــه اینکــه ورزش بــه ســلامتی ام 
کمــک مــی کنــد، آن را ادامــه مــی دهــم.

قبــلا هــم رژیــم گرفتــه ام ولــی مناســب وزن و شــرایط مــن نبــوده، ولــی مجموعــه بــه انــدام پــس از بررســی شــرایطم بــه مــن، برنامــه 
غذایــی پیشــنهاد داد. آســان تــر و مناســب تــر بــودن ایــن برنامــه غذایــی باعــث شــد بــا دفعــات قبــل تفــاوت داشــته باشــد.

در باشــگاه ورزش مــی کنــم و ورزش مــورد علاقــه ای کــه بیشــتر اوقــات انجــام مــی دهــم، شــنا و پیــاده روی اســت کــه از بچگــی دوســت 
. شتم ا د

هیچوقــت وسوســه نشــدم رژیمــم را بشــکنم چــون برنامــه بــه پیشــنهاد نــوع غذایــی خــودم بــوده و آن چیــزی کــه دوســت داشــتم را 
مــی خــوردم.

هــر وقــت ناامیــد مــی شــوم وضعیــت بــدی کــه زمــان چاقیــم داشــتم را بــه یــاد مــی آوردم و دوبــاره بــرای کاهــش وزن مصمــم مــی 
شــدم.هدفم بــرای امســال، ادامــه و پیگیــری رژیمــم اســت و رژیــم دکتــر فقــط چنــد روز اول، کمــی ســخت بــود ولــی بعــدا بســیار آســان 

شــد.همه غذاهــا عالــی بــود، چــون از هیــچ غذایــی محــروم نمــی شــدم و همــه را مــی توانســتم مصــرف کنــم.
سه توصیه ام برای غذا خوردن:

غذا را به موقع بخورید.
آهسته و آرام غذا بخورید.
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ــاوه  ــه ع ــد ک ــت کنی ــی درس ــد غذای ــی خواهی ــر م اگ
ــواده از آن  ــراد خان ــزرگِ اف ــودن، کوچــک و ب ــر ســالم ب ب
ــان  ــب کارت ــت مناس ــتور پخ ــن دس ــد ای ــتقبال کنن اس
اســت. شــاید تــا بــه حــال بــه ایــن روش پیتــزا درســت 
ــتور  ــت در دس ــی نیس ــای نگران ــی ج ــید ول ــرده باش نک
پخــت همــه چیــز را برایتــان توضیــح خواهیــم داد. ایــن 
پیتــزای خوشــمزه سرشــار  از ســبزیجاتی اســت کــه حاوی 
فیبــر و مــواد مغــذی هســتند. مــرغ نیــز از اجــزای اصلــی 
بــه حســاب مــی آیــد و همانطــور کــه مــی دانیــد سرشــار 
از پروتئیــن اســت.یک منبــع دیگــر پروتئیــن نیــز داریــم و 
آن پنیــر مــوزارلا اســت. چربــی ســالم موجــود در روغــن 
ــر اجــازه نمــی دهــد  ــن و فیب ــراه پروتئی ــه هم ــون ب زیت
ــش  ــث افزای ــزا باع ــر پیت ــود در خمی ــدرات موج کربوهی
ناگهانــی قنــد خــون شــود. همیشــه بــه غذایــی کــه مــی 
خوریــد نــگاه کنیــد و ببینیــد آیــا تعــادل درشــت مغــذی 

هــا در آن رعایــت شــده اســت یــا خیــر.

-4 قاشق چای خوری روغن زیتون
- یک چهارم فنجان پیاز خرد شده

- یــک چهــارم فنجــان هویــج خــال شــده ) مانند 
ــوب کبریت ( چ

- یک چهارم فنجان کرفس خرد شده
- یک چهارم فنجان نخود فرنگی

- یــک و یــک دوم قاشــق غــذا خــوری آرد همــه 
منظــوره

- یک فنجان آب مرغ بدون نمک
- 280 گرم خمیر پیتزای سبوس دار تازه

- 140 گــرم گوشــت پختــه بــدون پوســت و 
اســتخوان ســینه مــرغ، ریــش ریــش شــده

- 85 گرم پنیر موزارلا خرد شده
- یک قاشق چای خوری برگ آویشن

- یک چهارم قاشق چای خوری فلفل سیاه
- یک هشتم قاشق چای خوری نمک

یــک ماهــی تابــه نســبتا گــود را داخــل فــر قــرار دهیــد و فــر را تــا 500 
ــق  ــک قاش ــرم کنید.ی ــراد ( گ ــانتی گ ــه س ــت ) 260 درج ــه فارنهای درج
چــای خــوری روغــن را در یــک ماهــی تابــه بــزرگ روی شــعله متوســط 
ــد.  ــت دهی ــه تف ــد، 2 دقیق ــه کنی ــاز را اضاف ــد. پی ــرم کنی ــالا گ ــه ب رو ب
ــدت  ــه م ــد و ب ــه کنی ــی را اضاف ــود فرنگ ــس و نخ ــج، کرف ــپس هوی س
یــک دقیقــه تفــت دهیــد. میکســی کــه درســت کردیــد را از روی ماهــی 
تابــه برداریــد و کنــار بگذاریــد.آرد و یــک قاشــق چــای خــوری روغــن را 
بــه ماهــی تابــه نچســب اضافــه کنیــد. بــه مــدت 30 ثانیــه بپزیــد و دائم 
بهــم بزنیــد. کــم کــم آب مــرغ را اضافــه کنیــد و بــه هــم زدن نیــز ادامــه 
دهیــد. محتــوای ماهــی تابــه را بــه جــوش بیاوریــد. حــرارت را کاهــش 
دهیــد و اجــازه دهیــد آهســته بجوشــد. گاهــی آن را بهــم بزنیــد و تــا 
زمانــی کــه میکســتان حالتــی ضخیــم مــی گیــرد ادامــه دهیــد، حــدود 
3 دقیقــه. از روی حــرارت بــرش دارید.خمیــر پیتــزا را روی ســطحی قــرار 
دهیــد کــه کمــی آرد ریختــه باشــید ســپس آن را بــه یــک دایــره بــا 30 
ســانت ضخامــت تبدیــل کنیــد. بــا دقــت خمیــر را بــه داخــل ماهــی تابه 
ای کــه از قبــل در فــر گــرم کــرده بودیــد انتقــال دهیــد. خــوب صافــش 
کنیــد کــه انتهــای ماهــی تابــه را بگیرد.حــدود 5 دقیقــه در ماهــی تابــه 
بپزیــدش تــا خمیــر کمــی قهــوه ای رنــگ شــود. از فــر بیرونــش بیاوریــد، 
ــا آب  شــعله را بــالا ببریــد روی خمیــر پیتــزا یــک دوم از میکســی کــه ب
مــرغ درســت کردیــد بمالیــد. روی آن میکــس ســبزیجات، مــرغ و پنیــر 
ــی  ــا زمان ــد ت ــر بپزن ــه در ف ــد حــدود 2 دقیق ــد. اجــازه دهی ــرار دهی را ق
کــه پنیــر روی پیتــزا ذوب شــود. باقــی مانــده آب مــرغ را رویــش بریزیــد 
ســپس بــا آویشــن، فلفــل ســیاه و نمــک بــه آن چاشــنی اضافــه کنیــد.

مــواد گفتــه شــده در ایــن دســتور پخــت بــرای چهــار وعــده اســت. هــر 
ــه  ــه در ادام ــت.اطاعاتی ک ــزا اس ــن پیت ــه از ای ــک قطع ــامل ی ــده ش وع

گفتــه مــی شــود بــرای یــک وعــده از ایــن غــذا اســت.

کالری: 332 گرم
چربی در یک وعده: 12.3 گرم

چربی اشباع در یک وعده: 3.4 گرم
چربی غیر اشباع در یک وعده: 6.5 گرم

چربی دارای حلقه های غیر اشباع: 1.2 گرم
پروتئین در یک وعده: 22 گرم

کربوهیدرات در یک وعده: 37 گرم

فیبر در یک وعده: 6 گرم
کلسترول در یک وعده: 44 میلی گرم

آهن در یک وعده: 3 میلی گرم
سدیم در یک وعده: 674 میلی گرم
کلسیم در یک وعده: 196 میلی گرم

قند در یک وعده: 2 گرم

پیتزا مرغ ماهی تابه ای

مواد لازم

اطلاعات تغذیه ای

روش پخت

www.takbook.com
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کلیک کنید

@behlimushop

behlimu.ir

به درخواست شما عزیزان، بخش »عطاری آنلاین« 

به فــــروشگاه »به لیمو« اضافه شد.

www.takbook.com

https://goo.gl/TcPFBn
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www.kermany.com     www.bedunim.ir

با ما در شبکه های اجتماعی همراه باشید

   گروه سلامت و تغذیه

 دکتر کرمانی

سایت به اندام دکتر کرمانی 
باهمکاری سایت بدونیم

سامانه پیامکی:30006026        
شماره تماس: 02188486020

Drkermany

www.takbook.com

http://www.kermany.com
http://www.bedunim.ir
https://www.instagram.com/drkermany/
https://t.me/drkermany

