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بيشتر جانوران مي توانند از گلوكز 
ث  ويتامين  خود،  بدن  در  موجود 
و  ميمون  انسان،  جز  به  بسازند 
راه  از  بايد  كه  هندي  خوكچه 
غذاي مصرفي خود، به طور روزانه 
خود  بدن  به  ث  ويتامين  مرتب  و 
در  ويتامين  اين  نقش  برسانند. 
جذب  به  و كمك  ساختن كلاژن 
آهن است. كمبود آن در كودكان 
موجب شب ادراري، عفونت، نرمي 

شده  پاها  و  ها  ران  كردن  ورم  و 
بيماري  موجب  بزرگسالان،  در  و 
آن،  نشانه  شود.  مي  اسكوربوت 

عفونت و خونريزي از لثه است. 
ويتامين  اين  حاوي  غذايي  منابع 

شامل:
گوجه  مركبات-  و  پيچ  كلم 
جعفري-  اي-  دلمه  فلفل  فرنگي- 

طالبي.
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میک‌نند  استفاده  زیتون  روغن  از  که  افرادی 
اینکار  برای  دارند.  لک  بدون  صورتی 
با  را  نمک  خوری  سوپ  قاشق   4 می‌توانید 
خالص  زیتون  روغن  سوپ‌خوری  قاشق   3
مخلوط کرده و آن را با کمک انگشتتان، به 

مدت  به  بمالید.  صورتتان  به  ضربه‌ای  حالت 
روی  زیتون  روغن  بگذارید  دقیقه   2 یا   1
پوستتان بماند و سپس با آب گرم و صابون 
شستشو دهید. هر روز به مدت 1 هفته اینک‌ار 
را انجام دهید و پس از آن، به 2 تا 3 مرتبه در 

هفته کاهش دهید. پس از آن، خودتان نتیجه 
برای  است که  به ذکر  دید. لازم  را خواهید 
تهیه این ماسک، روغن زیتون خالص توصیه 

می شود.            5/2691

گفته  بدن  حرکت  هرگونه  به  بدنی  فعالیت 
می‌شود که در اثر انقباض و انبساط عضلات 
نیازمند صرف  و  ایجاد می شود  بدن  اسکلتی 

انرژی است.
تعریف ورزش:

است  سازمان‌دهی‌شده  بدنی  فعالیت  نوعی    
توانایی   ، سرگرمی  و  بازی  هدف   با  که 
بیشتر، تندرستی یا تناسب بدنی  و به صورت 
حرکات منظم، مکرر یا برنامه‌ریزی‌شده انجام 

می شود.
فعالیت های هوازی:

نسبتاً  مدت  و  متوسط  شدت  با  هاي  فعاليت 
طولاني هستند كه گروه هاي عضلاني بزرگ 
نياز  آن‌ها  اجراي  براي  و  كنند  مي  فعال  را 
به مصرف اكسيژن توسط عضلات بدن است؛ 
زيرا انرژي مورد نياز براى اين نوع فعاليت‌ها 
عمدتاً از طريق سيستم هوازي تأمين مي‌شود. 
نمونه هاي فعاليت‌هاي هوازي شامل: دويدن، 

طناب زدن، پياده‌روي تند،  شنا، دویدن آرام،  
متوسط  و  كم  سرعت  با  سواري  دوچرخه 

هستند.
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خون  پرفشاری  تشخیص  اینکه  برای 
در بیمار قطعی شود، باید معاینه کامل 
از بیمار به عمل آورند، آزمایش خون 
بیماری،  شدن  قطعی  از  بعد  و  بگیرند 
کنترل  دارو  تجویز  با  باید  خون  فشار 
شود. اگر فشار خون بیمار 180/ 110 
خون  پرفشاری  باشد،  میلی‌مترجیوه 

وضعیت  و  شود  می  محسوب  شدید 
افراد  این  دانند.  می  بحرانی  را  بیمار 
ممکن است علامتی نداشته باشند یا با 
مراجعه  پزشک  به  سرگیجه  و  سردرد 
کنند. گاهی لازم است چنین بیمارانی 

در بیمارستان بستری شوند.
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پیری ژنتیک
خانوادگی  سابقه  که  کسانی  در 
لاغر‌اندام  افراد  دارند،  شکستگی 
روشن،  خیلی  پوست  با  افراد  و 
پوکی  یا  استئوپروز  احتمال 
نژاد  است.  بیشتر  استخوان 
آفریقایی در مقایسه با نژاد سفید، 

استخوان های سفت تری دارد.
تغذیه

کاهش دریافت کلسیم و ویتامین 
دی از طریق مواد غذایی، موجب 

پوکی استخوان می‌شود.
عادات

پشت‌میزنشینی  کار  که  کسانی 

بدنی  فعالیت  و  ورزش  و  دارند 
کمی دارند و کسانی که عادت 
به مصرف سیگار یا الکل دارند، 
بیشتر مبتلا به پوکی استخوان و 

استئوپروز می‌شوند.
دارو   

حاوی  داروهای  مصرف 
مصرف  و  کورتکیوستروئید 
می‌تواند  توئین  فنی  و  هپارین 
شود. استخوان  پوکی  موجب 
به  ابتلا  علت  به  که  کسانی  در 
درمانی  شیمی  تحت  سرطان، 
بیشتر  استخوان  پوکی  هستند، 

دیده می‌شود.            5/2709

 همه ما تا به حال چندین و چند بار صدای 
را  خود  مفاصل  صدای  یا  گوش  در  زنگ 
بدن  این صداهای  اما علت  ایم.  تجربه کرده 

چیست؟ 
بدن هر انسانی صداهای مختلفی ایجاد می کند 
که امری کاملًا طبیعی است. اما گاهی اوقات 
داخل  است که در  نشانه مشکلی  این صداها 

بدن رخ می دهد.
از  اوقات، صدای حرکت سریع خون  گاهی 
در  که  ژوگولار  عروق  و  کاروتید  شریان 
پشت گوش قرار دارد، شما را متوجه صدای 

هنگام  صدا،  از  دیگری  نوع  کند.  می  اضافه 
تکان دادن یا خم کردن گردن ایجاد می شود. 
کشیدگی  که  است  این  صدایی  چنین  دلیل 
کپسول موجود در آن قسمت، باعث کاهش 
مایع مفصلی و تجمع گاز می شود.  بر  فشار 
صدایی که شنیده می شود، صدای گازی است 

که از مایع مفصلی خارج می شود.
صدای زنگ در گوش

اگر این صدا به صورت منظم شنیده می شود، 
می تواند علامت هشداردهنده باشد که بر اثر 
آسیب دیدن یا عفونت گوش ایجاد می شود.

صدای مفاصل
هنگام حرکت های ناگهانی مانند ایستادن یا 
می‌شود.  شنیده  مفصل  از  صداهایی  نشستن، 
کاهش  صدا،  این  همراه  که  درصورتی 
تحرک و سفتی ایجاد شود، می تواند نشانه ای 

از پارگی رباط یا آسیب دیدگی باشد.
خس خس سینه

انسداد راه های تنفسی  این صدا نشان دهنده 
به دلیل ترشحات اضافی خلط است. همچنین 
غضروف  پارگی  دهنده  نشان  است  ممکن 

بینی باشد.
سکسکه

این صدا به علت وقفه در اسپاسم دیافراگم رخ 
دیافراگم  واگ،  و  فرنکی  اعصاب  دهد.  می 
هیجان  ایجاد  دلیل  به  می کند که  کنترل  را 
یا مصرف داروهای تحرکی کننده، وقفه به 

وجود می آید.
صدای روده

شام  صرف  از  بعد  صدا  این  شدن  بلند 
که  است  مایعاتی  و  هوا  وجود  نشانه 
حرکت  حال  در  گوارش  دستگاه  در 
است، خالی  معده  که  هنگامی   است. 
 این صدا نشانه تخلیه باقی‌مانده مواد غذایی و 

مایعات از روده است.

ويتامين ث

روغن زیتون سبب شفافیت پوست می شود

فعالیت بدنی

راه هایی برای کاهش فشار خون

چه عواملی منجر به پوکی استخوان می‌شود

علت صداهای بدن

1- هر روز فرزند خود را در آغوش 
بگیرید.

هم  با  را  فرزندانتان  هیچگاه   -2  
مقایسه نکنید.

3- بپذیرید پدر و مادر کامل نبودن 
ایرادی ندارد. این امر از فشار بر شما 

و فرزندانتان می کاهد.
نگویید  خود  به کودک  هیچگاه   -4
دیگر بزرگ شده ای و نباید بچگی 

کنی.
 5- همیشه به وعده هایی که به آن‌ها 

می دهید، عمل کنید.

6 - بکوشید رفتارتان با فرزندتان در 
میان جمع و در خلوت کیسان باشد.

7- هرگاه خطایی از شما سر زد، از 
فرزندتان عذرخواهی کنید.

فرزندتان  از  دیگران  حضور  در   -8
تمجید به عمل آورید.

طور  به  را  خود  های  خواسته   -9
بیان  فرزندتان  برای  و شفاف  واضح 

کنید.
این  وجود  خاطر  به  همیشه   -10
فرشته‌های کوچک شکرگزار باشید.
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کیـی از مسـائلی کـه ایـن 
از  خیلـی  ذهـن  هـا  روز 
افـراد جامعـه را بـه ویژه با 
توسـعه زندگـی ماشـینی و 
شـهر نشـینی به خـود جلب 
اسـت  ایـن  اسـت،  نمـوده 
کـه خیلـی از مـا دربرابـر 
آینـه از خـود مـی پرسـیم 
کـه آیا چـاق هسـتیم؟ آیا 
جدیـداً وزنم افزایـش یافته 

خیر؟ یـا  اسـت 
متعـددی  هـای  تعریـف 
افزایـش  و  چاقـی  بـرای 
ولـی  اسـت،  مطـرح  وزن 
مقیـاس  در  کـه  تعریفـی 
جهانـی مقبولیـت بیشـتری 
یافتـه اسـت، از درجه بندی 
براسـاس نسـبت قد و وزن 
بـه دسـت آمـده اسـت. در 
این تعریف، از شـاخصی به 
نـام )شـاخص تـوده بدنی( 
اسـتفاده شـده اسـت. ایـن 

شـاخص از تقسیم وزن بر اسـاس )یکلوگرم( 
بـر مجـذور قـد بـر اسـاس )متـر( به دسـت 
می‌آیـد. بـه عنـوان مثـال، در یـک فـرد بـا 
وزن 70 یکلوگـرم و قـد 1/7 متـر، شـاخص 
تـوده بدنـی برابر اسـت با24/2. این شـاخص 
بایسـتی بیـن 18/5 تا 24/9 باشـد تـا بگوییم 
وزن فـرد طبیعـی اسـت. کمتـر از 18/5 را 
لاغـری گوییـم. بیـن25 تـا 29/9 را افزایش 
وزن و از 30 بـه بـالا را چـاق می‌نامیـم. اگر 
ایـن شـاخص در فـردی بیش از 40 باشـد، او 

مبتال بـه چاقـی مفـرط می‌باشـد. 
در کل، اضافه وزن شـرایطی اسـت که در آن 
وزن فـرد از مقـدار اسـتاندارد آن بـر طبق قد 
تجـاوز کنـد و چاقی حالتی اسـت کـه چربی 

ذخیـره در بـدن به حد بالایی برسـد.
چاقـی سـیبی شـکل و گلابـی شـکل چگونـه 

اسـت؟
چاقـی  نـام  بـه  اصطلاحـی  شـما  شـاید 
سیبی‌شـکل یا گلابی‌شـکل را شـنیده باشـید. 
توزیـع چربـی اضافی در شـکم که به شـکل 
سـیب دیـده مـی شـود، در مـردان شـایع تر 
اسـت. توزیـع چربـی اضافی در ناحیـه ران و 

باسـن کـه به شـکل گلابی می باشـد، بیشـتر 
در زنـان دیده می شـود. مسـئله ای که علاوه 
بـر تعریـف متـداول چاقـی به‌ویـژه از نظـر 
تأثیـر بـر سالمتی فـرد مهـم اسـت، نحـوه 

تجمـع چربـی اضافـی در بـدن می باشـد. 
بازوهـا،  افزایـش چربـی در  از  شـاید شـما 
سـینه ها، شـکم یـا در ناحیه ران خود شـاکی 
باشـید، ولـی آنچـه کـه در انـواع مختلـف 
تجمـع چربی دارای اهمیت بیشـتر می باشـد، 
افزایـش چربـی بـه ویـژه در ناحیـه شـکم و 
پهلوهاسـت کـه رابطـه مسـتقیم بـا میـزان 
خطـر ابتالی بـه بیمـاری هـای مختلـف، از 
جملـه بیمـاری هـای قلبـی عروقـی، دیابـت 
و افزایـش چربـی هـای خون خواهد داشـت.

علل چاقی چیست؟
اسـتعداد ژنتکیی، داشـتن رژیم غذایی سرشار 
از انـرژی، ورزش کـم و کم‌تحرکی، بیماری 
هایـی که خود سـبب چاقی می شـوند )مانند 
کـم کاری تیروئیـد(، ناهنجاری‌هـای خوردن 

)از جملـه پرخوری(، فشـارهای ذهنی.
غذاهـای  شـکر،  چربـی،  مصـرف  افزایـش 
فـوری و تنقلات، کاهش مصرف سـبزیجات، 
افزایـش تأمیـن انـرژی از چربـی و فرهنگ 

مـردم از نظـر مهمان نوازی، از عوامل مسـاعد 
کننـده چاقـی در ایران می‌باشـند.

عوارض چاقی چیست؟
سـکته مغزی، فشـار خون بالا، بیمـاری قلبی، 
برخـی سـرطان هـا، بیمـاری یکسـه صفـرا، 
چربـی خون بـالا، دیابت، آرتـروز، اختلالات 
روحی، مشـکلات خواب، اختاللات خوردن، 

نقـص هـای جنینی ناشـی از چاقـی مادر.
اصول کلی درمان چاقی چیست؟

1. کنتـرل تغذیـه از طریـق تغییـر عـادات 
غذایـی.

2. نظـارت بـر خود )مثاًل زمانی که گرسـنه 
مـواد  هـای  فروشـگاه  بـه  کمتـر  هسـتیم، 

غذایـی برویـم.(
3. کنتـرل محـرک هـا )بـه عنـوان مثـال، 
عصبانیـت و اضطـراب باعـث افزایش اشـتها 

شـود.( می 
4. آهسته غذا خوردن.

5. افزایش فعالیت بدنی و ورزش.
6. تغییر در سبک زندگی.

7. دارو درمانی )در صورت نیاز(
8. جراحی )گاهی طبق نظر پزشک معالج(
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چاقی چیست؟

 آسيه گشتاسبي- فرزاد خورشیدی - كارمند شبكه بهداشت

زهرا پورخورشید-  خانه بهداشت بلیان

میترا دریانوش - شیدا احیا کننده -  مربی مرکز آموزش به‌ورزی کازرون

  مسعود شیبانی - مربی مرکز آموزش بهورزی کازرون

گشتاسب اژدری - کارمند شبکه بهداشت کازرون

زهرا اعتمادی - خانه بهداشت بلیان

الهام سهراب پور - زهرا مکی - کریم والی


