
کودکانچاق،دربزرگسالیچاقترمیشوند
قبل از ورود بچه ها به دوران جهش رشد، باید مسئله اضافه  وزن شان را حل کنیم

با کارشناس

آرامش به وقت نعناع

لابد درباره نعناع و خواصی که دارد، چیزهای زیادی 
شنیده اید. غالبا عادت داریم که از نعناع و ترکیبات 
آن، برای رفع مشکلات گوارشی استفاده کنیم و تا 
کسی دل درد یا دیگر مشکل گوارشی می گیرد، به 
او توصیه می کنیم که از نعناع استفاده کند. اما آیا 
همه استفاده  و منفعتی که نعناع دارد، همین است 
یا می توانیم در موارد دیگری هم روی آن حساب 

کنیم؟
به گفته متخصصان طب ایرانی، نعناع و فرآورده های 
آن، علاوه بر رفع مشــکلات گوارشی، کاربردهای 
دیگری هم دارند. مثلا برای تــازه کردن عملکرد 
مغز به شدت کارساز اســت. به همین دلیل است 
که استشمام بوی نعناع به شدت توصیه می شود. 
این محرک طبیعی، احساس استرس و اضطراب 
را در شــما کمتر می کند و موجب آرامش و رفع 
خستگی تان خواهد شد. اگر دوست دارید از نعناع 
به این منظور سود ببرید، می توانید از گیاه تازه نعناع 
یا اسانس طبیعی آن )در قالب مالیدن اسانس زیر 

بینی و پیشانی( و بخور نعناع و... استفاده ببرید.
همچنین برای آرام بخشی و نشاط بیشتر، می توانید 
به شربت نعناع هم فکر کنید. اما شربت نعناع چطور 
درست می شود؟ البته بیشتر قدیمی ها راه و روش 
آن را می دانند. اما به این منظور، از دمنوش یا عرق 
نعناع با مقداری زعفران و شکر یا عسل می توانید 
اســتفاده ببرید. موقع اندوه و خشم و عصبانیت و 
استرس بالا و... این شربت می تواند حسابی کارگشا 
باشد و وضعیت روحی و  روانی شما را التیام ببخشد.

  طب ایرانی

هشداردربارهقطع
خودسرانهمصرف
داروهایاعصاب

برخی از شهروندان به دلیل 
مشکلات روحی و روانی ناچار 
به مصرف داروهای اعصاب 
و روان هستند. اما گاهی نیز 
سرخود اقدام به قطع یا کاهش 
آن می کننــد. دکتر وحید 
شریعت، روانپزشک و رئیس 
انجمن علمی روانپزشکان، 
درباره برخی افراد که درگیر 
یکی از اختــلالات روانی 
می شــوند و دارو مصــرف 
می کنند، سپس به هر دلیلی 
و خودسرانه آن را قطع یا کم 
می کنند، نکته هایی را مطرح 

کرده است.

همان داروها اگر به تدریج 
قطع یا کم شــوند ممکن 
اســت عوارض شدیدی 
نداشته باشــد. اما قطع 
ناگهانــی داروهای حوزه 
روان معمولا بسیار مخرب 
است و تأثیرات بسیار بدی 
روی سیر بیماری می گذارد 
و در خیلی از موارد بیماری 

را تشدید می کند.

خیلی وقت ها زمانی که دوز 
دارو کم یا مصرف آن قطع 
می شود، احتمال برگشت 
علائم بیماری خیلی زیاد 
می شود. به خصوص زمانی 
که قطع ناگهانی رخ بدهد 
ممکن است که تأثیر منفی 
روی سیر بیماری بگذارد، 
یعنی باعث شود که علائم 
بیماری با شدت بیشتری 

عود کند.

قطع بعضی داروها اصطلاحا 
علائم قطع مصرف ایجاد 
می کند. حالت ها و علائمی 
مثل بیقراری، بی خوابی، 
اضطــراب و درمجمــوع 
حالت هایی که چند روزی 
فرد را دچار مشکل  می کند 
و اذیت می شود. اما اینها 
معمولا گذراست و مشکل 
اصلی ما هم این مســئله 
نیســت بلکه مسئله عود 

علائم بیماری  است.

اگر با مصرف داروهای روان، 
علائم حساســیت در فرد 
بروز کرد گاهی لازم است 
شــخص حتما به اورژانس 
مراجعــه کند تــا درمان 
مناسبش شروع شود. اما 
اگر علائم خفیف اســت، 
معمولا با کم کردن موقت 
دوز دارو یا تحمل یکی دو 
هفته، اگر قابل تحمل باشد، 
معمولا آن علائم برطرف 

می شوند.
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اگربهجایآسانسورازپلهبالابرویدچهمیشود؟

محققان دانشگاه سیدنی دریافته اند که فقط 1/5تا 4 
دقیقه تمرینات ورزشی با شدت بالا در طول روز ممکن 
اســت خطر ابتلا به حوادث نامطلوب قلبی را کاهش 
دهد. امانوئل اســتاماتاکیس، مدیر مرکز تحقیقات 
مکنزی در مرکز چارلز پرکینز و اســتاد دانشکده 
پزشکی و بهداشت دانشگاه ســیدنی در استرالیا 
می  گوید: بی تحرکی یک مسئله مهم بهداشت عمومی 
است که در مرگ سالانه 6میلیون نفر در سراسر جهان 
نقش دارد و به طور مستقیم مســئول حداقل 15 تا 

20درصد بیماری های قلبی و عروقی است. در ادامه 
مطلب، نکته های حائز اهمیت ایــن محقق را مرور 

می کنیم.

 نیاز مبرمی برای شناســایی راه هــای عملی و 
حمایت از افراد برای فعالیــت بدنی وجود دارد. 1

انجام ورزش های ساختارمند در ســالن های بدنسازی، 
دویدن و حضور در کلاس ها و دوره های ورزشــی برای 
رسیدن به این اهداف فوق العاده است، اما تنها 20درصد 
از جمعیت میانسال و مســن تر آن را به طور منظم انجام 

می دهند.
 استفاده از دســتگاه های اندازه گیری پوشیدنی 

پیشــرفته که به ما امکان می دهد اثرات حرکت 2

روزانه را با وضوح بسیار بالا )پنجره های زمانی 10ثانیه ای( 
موشکافی کنیم، از این طریق می توانیم بفهمیم که فعالیت 
بدنی شــدید کوتاه مدت چه تأثیری بر رویدادهای مهم 
بیماری های قلبی و عروقــی دارد. قبلا چنین مطالعه ای 

منتشر نشده بود.
 پس از تجزیه و تحلیــل، محققان دریافته اند که 

شــرکت کنندگان زنی که ورزش ساختارمندی 3
انجام نمی دادنــد و به طور متوســط 4-3 دقیقه فعالیت 
ورزشــی شــدید کوتاه مدت در روز ثبت کــرده بودند، 
51درصد کمتر در معرض حملــه قلبی قرار می گرفتند، 
خطر نارسایی قلبی در آنها 67درصد کاهش یافته بود و 
45درصد کمتر در هر نوع رویداد قلبی و عروقی در مقایسه 
با شــرکت کنندگان زنی بودند که در طول روز خود هیچ 

فعالیت کوتاه مدت و شدید بدنی را ثبت نکرده بودند.
 علاوه بر این، دانشمندان درخصوص زنان کشف 

کرده اند که حتی 1/2 تا 1/6دقیقه ورزش شدید 4
در روز با کاهش 40درصدی خطر نارسایی قلبی، 33درصد 
کاهش خطر حمله قلبی و 30درصد کاهش خطر ابتلا به 

همه رویدادهای قلبی و عروقی مرتبط است.
 این یافته حداقل به 2دلیل قابل توجه است؛ اول، 

این میزان فعالیت بدنی بسیار کمتر از هر توصیه 5
فعلی مرتبط با ورزش را نشان می دهد و دوم اینکه نیازی 
نیست که فعالیت شدید کوتاه مدت بدنی را با برنامه ریزی 
قبلی انجام دهند و کاملا اتفاقی می تواند روی دهد؛ مانند 
جایگزینی پله نوردی به جای آسانســور و فعالیت هایی 

شبیه آن که در برنامه روزانه گنجانده می شود.

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه نگار

 متخصصان تغذیه هشــدار می دهند که والدین 
اجازه ندهند کودک با چاقی وارد دوره بزرگسالی 
شود؛ چون در این صورت ممکن است دیگر نتواند 
لاغری باثبات و پایداری را تجربه کند. اما سؤال رایجی که در این میانه مطرح است، 
دلایل چاقی و اضافه وزن بچه هاست که بیشتر والدین را دچار نگرانی کرده است. در 
این باره البته به دلایل مختلفی می توان اشاره کرد؛ اگر دوست دارید بیشتر بدانید، 

گزارش زیر را از دست ندهید.

پروانه بندپیگزارش
روزنامه نگار

ورود با اضافه  وزن به دوره رشد
دکتر مریم مظاهریون، دکتری تغذیه و 
رژیم درمانی در این رابطه به همشهری  
می گویــد: کودکی که بــا وزن طبیعی 
وارد دوران جهش رشــد می شود، مثلا 
اگر 10 سلول چربی داشــته باشد، بعد 
از دوران جهش رشد تعداد این سلول ها 
می شود 20عدد. اما اگر کودک با چاقی 
وارد دوران جهش رشــد شود، اگر مثلا 
تعداد سلول های چربی در بدنش 50عدد 

باشد، می شود 100سلول چربی.

از کجا بفهمیم یک کودک چاق است؟
اما چطور تشخیص بدهیم که کودک مان چاق است یا نه؟ کودک چاق چه مشخصاتی دارد؟ 
متخصصان در این باره می گویند: کودک چاق به کودکی گفته می شود که وزن بدنش نسبت 
به قد و سنش به طور غیرطبیعی بالا باشد و شاخص توده بدنی )BMI( او بالاتر از صدک 
۹5 برای سن و جنسیتش باشــد. به عبارت بهتر، کودکانی با شاخص توده بدنی بیشتر از 
85تا ۹5درصدِ سایر همسالان خود در یک جنس، دارای اضافه وزن محسوب می شوند و 
کودکانِ با شاخص توده بدنی ۹5درصد یا بیشتر نسبت به سایر همسن و سال های خود در 
یک جنس، به عنوان چاق درنظر گرفته می شوند. این وضعیت معمولاً با ذخیره بیش از حد 
چربی در بدن همراه است. نشانه های چاقی در کودکان شامل وزن و سایز بالاتر از میانگین، 

داشتن چربی اضافی در ناحیه شکم، مشکلات حرکتی و تنگی نفس هنگام فعالیت است.

ابتلای کودکان چاق به بیماری های قلبی
ابتلا به بیماری های قلبی و عروقی ازجمله فشــارخون بالا و نیز بروز سکته قلبی، یکی دیگر از نتایج 
چاقی و از عوامل مهم مرگ ومیر ایرانی هاســت. به گفته کارشناسان، اســترس  مزمن، اضافه وزن و 
چاقی، کم تحرکی، مصرف سیگار و قلیان و آلودگی هوا از عوامل ابتلا به این بیماری ها هستند. دکتر 
منوچهر قارونی، متخصص قلب و عروق نیز در این باره به همشهری  می گوید: کودکان الان نسبت به 
گذشته چاق تر شده اند. باید بدانیم که نوع تغذیه، بی تحرکی، چاقی، استرس، دیابت، کلسترول بالا، 
فشارخون بالا و البته زمینه ارثی و خانوادگی عواملی هستند که می توانند موجب شوند که فرد در سن 
30 تا40 سالگی سکته قلبی کند و یا دچار مرگ ناگهانی  شــود. به گفته این متخصص قلب و عروق، 
دلیل وقوع سکته های قلبی نیز 5 عامل وراثت، مصرف سیگار، فشارخون بالا، چربی بالا و دیابت است.

بزرگسالان همیشه چاق
ایــن دکتــری تخصصــی تغذیــه و 
رژیم درمانی تأکید می کند: ما در دوران 
بزرگســالی دیگر افزایش تعداد سلول 
نداریم و فقط حجم ســلول ها بزرگ و 
کوچک می شــود. در نتیجه فردی که 
100سلول چربی دارد، نسبت به کسی 
که تعداد سلول های چربی اش 20عدد 
است، چاق محســوب می شود و چنین 
افرادی تبدیل می شوند به بزرگسالانِ 

همیشه چاق.

چرا هر چه می خوریم چاق می شویم؟
دکتر مظاهریون همچنین می گوید: سلول های 
چربی دارای خاصیت ارتجاعی بســیار زیادی 
هستند. اینکه بعضی ها می گویند »ما آب هم 
می خوریم، چاق می شــویم«، یــا »چاقی ما 
ارثی و ژنتیک اســت«، درواقع برمی گردد به 
همان موضوع افزایش تعداد سلول های چربی 
که قبل از دوران جهش رشد رخ داده و همان 
موقع کنترل نشده است وگرنه این حرف که ما 
آب هم می خوریم، باز چاق می شویم، مبنای 

علمی ندارد.

لزوم کنترل چاقی قبل از بزرگسالی
به گفته این متخصص، نخستین و مهم ترین 
کار بــرای جلوگیری از چاقــی در دوران 
بزرگســالی، کنترل چاقی قبل از دوران 
جهش رشد اســت. در واقع ما نباید اجازه 
بدهیــم کودک مان همراه بــا چاقی وارد 
دوران بزرگسالی شود. راهش هم این است 
که به 2گروه ســنی زیر 5سال و نیز 14 تا 
15سالگی اهمیت ویژه ای بدهیم و نسبت 
به چاقی فرزندمان در این 2گروه ســنی 

بی تفاوت نباشیم.

 تغذیه نامناسب: غذاهای  
چرب و شــیرین بــا ارزش 
غذایی پایین، کالری و چربی 

را افزایش می دهند. 

 اضطراب  و خواب ناکافی:  
کم خوابی و اســترس منجر 
به پرخــوری و افزایش وزن 

کودک می  شود.

کــم تحرکی:کم تحرکی 
باعث می شود کالری اضافی 
در بــدن کــودک به صورت 

چربی ذخیره  شود.

 ژنتیک: بخشی از کودکان، 
البته نه تعــداد چندان قابل 
  توجــه، چاقی شــان جنبه

ارثی دارد.

مهم ترین دلایل چاقی کودکان

10
سال

قبلآمارشیوع
چاقیدرایرانیها
کمتربودهاست

10
کیلو

کودکانامروز
نسبتبهکودکان
50سالپیش
چاقترشدهاند

7تا18
سالهها

بیشترینکسانی
هستندکهطی
10سالگذشته
چاقترشدهاند

هشــدار پزشــکان
میدهندکهوالدین
تــغــــذیه، مــراقــــب
خــــواب،تــــحرکو
روانــی بهداشــــت
کودکانخودباشند

کودکچاقبهکودکی
گفتهمیشودکه
وزنبدنشنسبت
بهقدوسنشبهطور
غیرطبیعیبالاباشد
وشاخصتودهبدنی
)BMI(اوبالاتراز
صدک۹5برایسن
وجنسیتشباشد.
بهعبارتبهتر،
کودکانیباشاخص
تودهبدنیبیشتراز
85تا۹5درصدِسایر
همسالانخوددر
یکجنس،دارای
اضافهوزنمحسوب
میشوندوکودکانِ
باشاخصتوده
بدنی۹5درصدیا
بیشترنسبتبهسایر
همسنوسالهای
خوددریکجنس،
بهعنوانچاقدرنظر
گرفتهمیشوند

 آیا »پتوهای وزن دار«
 به بهبود خواب کمک می کنند؟

پتوهای وزن دار، پتوهــای دارای وزن اضافی به 
شــکل دانه های شیشــه ای، گلوله، پنبه یا مواد 
پرکننده دیگر هستند و ادعا می شود که می توانند 
به بهبود خواب کمک کننــد.  هنوز پژوهش های 
چندانی درباره اثربخشــی پتوهای وزن دار انجام 
نشده است، اما دانشمندان ایده هایی در این باره 
ارائه کرده اند. دانشمندان می گویند: فشاری که 
این پتوها روی بدن می آورند ممکن است پاسخ 
»ســتیز یا گریز« در مغز افراد را آرام کند. توزیع 
یکسان وزن پتو روی بدن فرد این پیام را منتقل 

می کند که در محیط آرامی قرار دارد.
کارشناسان می گویند که برای اکثر بزرگسالان 
سالم پتویی باید انتخاب شود که حدود 10درصد 
وزن بدن آنها باشد. بنابراین یک فرد 75کیلوگرمی 
باید یک پتوی 7 و نیــم کیلوگرمی انتخاب کند. 
توجه داشــته باشــید که پتوهای وزن دار برای 
نوزادان یا کودکان نوپا توصیه نمی شــوند، زیرا 
می توانند مانع حرکت و تنفس آنها شــوند. این 
پتوها برای هرکسی مناسب نیستند و هر فردی 
از پتو به روشــی متفاوت بهترین بهره را می برد. 
به عنوان مثال، برخی ممکن اســت آنها را برای 
استفاده در ماه های گرم خیلی گرم بدانند. ضمناً 
پتوهــای وزن دار نســبت به پتوهــای معمولی 
گران قیمت تر هستند. شــواهدی وجود دارد که 
پتوهای وزن دار می توانند بــه کاهش اضطراب، 
درد مزمن و خواب آرام کمک کنند؛ اما این شواهد 
قطعی نیســت. بررســی روی 120 فرد مبتلا به 
بی خوابی نشان داد که پتوهای وزن دار در مقایسه 
با پتوهای سبک به خواب بهتر آنها کمک می کنند. 

علی ملائکه؛ روزنامه نگارسوال پزشکی

  کاهش خطر دیابت
 با شکلات تلخ

مطالعه ای که در نشــریه »بی ام جی« منتشر شد، 
رابطه بین خوردن شکلات و خطر ابتلا به دیابت نوع 
2را تجزیه و تحلیل کرده است. این تحقیق توانسته 

بین مصرف شکلات تلخ و شیری تفاوت قائل شود.
محققــان در جریــان تحقیقــات جدیــد خود 
می خواســتند بیشــتر بــه رابطه بیــن خوردن 
شــکلات و خطر ابتلا به دیابت نــوع 2 پی  بردند، 
زیرا تحقیقات قبلی یافته های متناقضی داشــته 
اســت. آنها همچنین می خواســتند تأثیــر انواع 
شکلات را بررســی کنند، زیرا در تحقیقات قبلی 
این موضوع وجود نداشت. کارآزمایی فعلی شامل 
حجم زیادی از داده های3 مطالعه گروهی طولانی 
مبتنی بر مشــاهدات اپدیمیولوژیک )کوهورت( 
بود. محققان ارتباط جالبی بین مصرف شــکلات 
و ســایر انتخاب های غذایی پیدا کردند. به عنوان 
مثال، شکلات شــیری از نظر ســلامت غذایی با 
ســایر گزینه های غذایی کمتر ســالم مانند شکر 
اضافه شــده و گوشت فرآوری شــده مرتبط بود. 
محققان در بررسی مصرف کلی شکلات، دریافته اند 
شرکت کنندگانی که 5وعده یا بیشتر از هر شکلات 
را در یک هفته مصرف کرده اند، در مقایسه با افرادی 
که هرگز یا به ندرت شــکلات نخورده اند، تقریبا 
10درصد کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع2دارند. با 
این حال، هنگامی که به انواع شکلات نگاه می کنیم، 
به نظر می رسد که فواید شکلات تلخ از فواید شکلات 
شیری در کاهش خطر احتمال ابتلا به دیابت بیشتر 
است. شرکت کنندگانی که هر هفته 5وعده یا بیشتر 
شکلات تلخ می خوردند، 21درصد کمتر در معرض 
خطر ابتلا به دیابت نوع 2 بوده اند. کاهش 3درصدی 

به ازای هر وعده مشاهده شده است.
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