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فرصت طلایی برای 
یک عمر سلامتی

طرح پیشگیری با هدف حذف عوامل خطر سلامت 
برای کودکان از دوران جنینی اجرا می‌شود
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تغذیهسبک زندگی

طب ایرانی

صفحه‌آرا: مهرداد هاشمیان

کاهش دورکمر با 150دقیقه ورزش 
تحقیقات نشان می‌دهد اختصاص تنها 2.5ساعت در هفته به 
ورزش‌های هوازی می‌تواند منجر به کاهش قابل توجه سایز دور 
کمر و چربی بدن شود. متاآنالیز 116کارآزمایی بالینی تصادفی 
با 6.880مشارکت‌کننده بزرگسال مبتلا به اضافه وزن یا چاقی، 
اثربخشی تمرینات هوازی منظم را برجسته می‌کند. براساس 
این مطالعه، دور کمر، وزن بدن و سطح چربی به‌صورت خطی با 

افزایش مدت زمان ورزش هوازی کاهش می‌یابد. 

 چرا ورزش‌های هوازی معجزه می‌کند؟
1

 
ورزش‌های هوازی مانند پیاده‌روی سریع، دوچرخه‌سواری 
یا شنا، به‌طور ویژه ذخایر چربی در ناحیه میانی بدن را هدف قرار 
می‌دهند. این فعالیت‌ها با افزایش ضربان قلب و حفظ شدت متوسط 
تا شدید، کالری سوزی و متابولیسم چربی را افزایش می‌دهند. با 

گذشت زمان، این تلاش یک دور کمر باریک‌تر ایجاد می‌کند.
با ورزش بیشتر چه اتفاقی می‌افتد؟

درحالی‌که 150دقیقه در هفته حداقل آستانه است، این 2
مطالعه نشان می‌دهد که افزایش زمان تمرین به 300دقیقه در هفته 
می‌تواند نتایج مربوط به کاهش ذخایر چربی در ناحیه میانی بدن 

را تقویت کند.
 شما نیازی به تمرینات شدید یا تغییرات شدید در رژیم غذایی خود 
ندارید. در عوض، سازگاری با فعالیت‌های با شدت متوسط می‌تواند 

به شما در دستیابی به نتایج قابل توجه کمک کند.
فعالیتی را انتخاب کنید که از آن لذت می‌برید؛ چه دوچرخه‌سواری 

باشد یا دو یا پیاده‌روی.
 به‌تدریج روال خود را بسازید 

 اگر ۱۵۰ دقیقه سخت است، از مدت زمان کمتر شروع کنید و هر 
هفته زمان اضافه کنید.

 با تمرینات قدرتی ترکیب کنید  
تمرینات مقاومتی  با کاهش چربی، بدن شما را تقویت می‌کند.

پیشرفت خود را پیگیری کنید 
گزارشی از تمرینات و اندازه‌گیری‌های دور کمر خود را برای حفظ و 

افزایش انگیزه نگه دارید.

چرا از این روغن استفاده نمی‌کنید؟
روغن بادام زمینی سزاوار توجه بیشتری است. در این مطلب 

به برخی از مزایای سلامتی شگفت‌انگیز آن اشاره می‌کنیم.
محافظت در برابر بیمــاری قلبی:  به‌طور طبیعی سرشــار از 
فیتوسترول اســت که برای جذب با کلســترول رژیمی رقابت 

می‌کند و سطح کلسترول را کاهش می‌دهد.
 منبع طبیعی برای طول عمر:  ســوراترول، یک آنتی اکسیدان 
قوی موجود در این روغن اغلب با ســامت قلب و عروق، کاهش 
التهاب و بهبود عملکرد مغز مرتبط است. این ترکیب همچنین 
با مزایای ضد‌پیری همراه است، زیرا با استرس اکسیداتیو، که به 

آسیب سلولی سرعت می‌بخشد مبارزه می‌کند.
 E تأثیر در بهبود زخــم:  دارای غلظت بالایــی از ویتامین 
)توکوفرول( است که خاصیت ارتجاعی پوست را بهبود می‌بخشد 

و بهبود زخم را تسریع می‌کند.
 بهترین حالت برای متعادل کــردن هورمون‌ها:  این روغن 
حاوی اسیدهای چرب غیراشباع چندگانه )PUFA( مانند اسید 

لینولئیک و پیش‌ساز تولید هورمون است. 

سیب‌درمانی
متخصصان طب ایرانی، عقیده دارند که ســیب اساسا یک میوه 
درمانگر است. تعجب کردید؟ احتمالا والدین شما هم برای درمان 
برخی از بیماری‌هایی که داشــته و داشــته‌اید از سیب استفاده 
کرده‌اند. اما چطور؟ به توصیه کارشناسان طب ایرانی از سیب به 

این 4 شکل می‌توانید برای درمان استفاده کنید:
امروزه چاقی، گریبان بســیاری از کودکان ما را گرفته 

است. اگر کودک‌تان درگیر چنین وضعیتی است، به او 1
سیب بدهید.

 به کودکی هم که از لاغری رنج می‌برد سیب بدهید؛ البته 
آب سیب.2

 این یکی را احتمالا خیلی امتحــان کرده‌اید، اینکه اگر 
کودکی دچار اسهال شد، ســیب رنده شده تغییر رنگ 3

داده شده به او بدهید تا مشکلش را رفع کند.
 به کودکی هم که یبوست دارد سیب بدهید، ولی سیب 

پخته.4

لابد بســیار شــنیده‌اید که می‌گویند 
پیشــگیری، بهترین درمان اســت. بد 
نیســت بدانید که در حوزه پیشگیری، 
تقســیم‌‌بندی‌های خاصی وجود دارد و 
طلایی‌ترین بازه زمانــی موجود به هزار 
روز طلایــی اول معروف اســت، یعنی 

270روزی که جنین در شکم مادر است و 
2سال اول. اگر شما این هزار روز را خوب 
مدیریت کنید، آینــده روانی و فیزیکی 
فرزندتان را برای همیشه بیمه کرده‌اید. در 
این‌باره، پای صحبت‌های فرشید عابدی، 
معاون پیشگیری ســازمان بیمه سلامت 
نشسته‌ایم. این سازمان 2طرح پیشگیرانه 
را در این بازه زمانی در 2نقطه کشور اجرایی 
کرده که نتایج جالبی داشته است. با هم 
 نکته‌های مطرح‌شــده را مرور می‌کنیم.

مریم سرخوشگزارش
روزنامه‌نگار

 در  طرحی که در شهرستان کهیوج کرمان،  زهک سیستان و زرند کرمان آغاز کردیم، 1
هدف‌مان این بود که هیچ عامل خطری در کودک ایجاد نشود.

هدف این است که کودک در 2سال اول، صفحه نمایش)تلویزیون، موبایل، تبلت و...( 2
تماشا نکند. در 2تا 5سالگی، بیشتر از یک ساعت در روز درگیر نباشد و بعد از 5سالگی، 

با اجازه والدین این اجازه را داشته باشد.

مطالعه‌ای کردیم و دیدیم کودکانی که این چیزها را رعایت نکرده‌اند 3برابر کسانی که 3
رعایت کرده‌اند اضطراب و افسردگی داشته‌‌اند.

اگر اقدامات پیشگیرانه در هزار روز طلایی کودکان محقق شود، مصرف آنتی‌بیوتیک‌ها 4
و ویزیت کودک توسط پزشک و متخصص کاهش می‌یابد.

در مرحله بعدی پیشگیری، تا 8سالگی را برنامه‌ریزی می‌کنیم. هدف این است کودک 5
در این مرحله آسیب مغزی و روانی نبیند و دچار سوء‌تغذیه نشود.

چالش بزرگ ما تغییر ذائقه کودکان اســت. این امر باعث می‌شــود میکروبیوم‌‌های 6
روده‌ای در این گروه تغییر کند و منجر به ایجاد بیماری‌های خودایمنی شود.

توصیه‌های آکادمی 
روانشناسان کودکان آمریکا

هر نــوع صفحه نمایــش برای 
کودکان کمتر از ۲ سال ممنوع

درصورت ضــرورت، بین 18تا 
24ماهگی، اســتفاه از صفحه 

نمایش فقط برای آموزش

 برای 2تا 5ســال، تعیین یک 
ســاعت در روزهــای هفتــه و 
3ســاعت در آخر هفتــه برای 

موارد غیرآموزشی

6سال به بالا  محدودیت ندارد، 
ولــی بهتر اســت فعالیت‌هایی 

غیراز آن داشته باشد.

کودک را برای اســتفاده کردن 
از صفحه نمایش تنبیه نکنید، 
بلکه تشویق به تحرک و بیرون 

رفتن کنید.
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دارو سال آینده چند درصد گران می‌شود
اکبر عبداللهی اصــل، مدیرکل دارو و مواد تحت کنترل ســازمان غــذا و دارو، دربــاره افزایش قیمت دارو در ســال 
1404گفته اگر ارز 28500 تومانی دارو به‌طور کلی حذف شــود قیمت مواد اولیه ۳ برابر خواهد شــد و افزایش ۴۰ 

درصدی  را در حوزه دارو خواهیم داشت، البته توقع این است بیش از ۲۰درصد رشد نداشته باشیم.

عواقب مصرف بی‌رویه دمنوش‌های گیاهی
رامش مهرآیین، کارشناس نظارت بر فرآورده‌های طبیعی، سنتی و مکمل دانشگاه علوم پزشکی قزوین نسبت به 
مصرف بی‌رویه دمنوش‌های گیاهی هشدار داده و گفته که اســتفاده از گیاهان دارویی به مقدار متعادل معمولا 

عاری از خطر و ضرر است، اما مصرف بیش از اندازه‌ آن‌ باعث مسمومیت‌های شدید شود.

تهدید بیماری‌های مزمن 
چاقی و کم‌تحرکــی ازجمله عوامل آســیب‌زا در 
سلامت آینده کودکان است و آنها را در معرض ابتلا 
به بیماری‌های مزمن ازجمله دیابت قرار می‌دهد. 
همین حالا هم متخصصان می‌گویند ســن فشار 
خون و دیابت در کشور کاهش پیدا کرده و باید از 

کم‌تحرکی و افزایش وزن کودکان پیشگیری کرد.

کم تحرکی در 
 ایران

 )وزارت 
بهداشت(

51
درصد

79
درصد

 مردم ایران
 کم‌تحرکی 

دارند )وزارت 
ورزش(

25
درصد

چاقی  و 
 بی‌ام‌آی

 بالای 30 
است

اضافه وزن  
و بی‌آم‌آی 
بالای 25تا 
30 است

جمعیت 
کشور مبتلا 
به دیابت 
هستند

15
درصد

38
درصد

در مجموع
  میزان 

چاقی و اضافه‌
وزن 

63
درصد


