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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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می كنند  استفاده  زيتون  روغن  از  كه  افرادی 
اينكار  برای  دارند.  لك  بدون  صورتی 
با  را  نمك  خوری  سوپ  قاشق   4 می توانيد 
خالص  زيتون  روغن  سوپ خوری  قاشق   3
مخلوط كرده و آن را با كمك انگشتتان، به 

مدت  به  بماليد.  صورتتان  به  ضربه ای  حالت 
روی  زيتون  روغن  بگذاريد  دقيقه   2 يا   1
پوستتان بماند و سپس با آب گرم و صابون 
شستشو دهيد. هر روز به مدت 1 هفته اين كار 
را انجام دهيد و پس از آن، به 2 تا 3 مرتبه در 

هفته كاهش دهيد. پس از آن، خودتان نتيجه 
برای  است كه  به ذكر  ديد. لازم  را خواهيد 
تهيه اين ماسك، روغن زيتون خالص توصيه 

می شود.            5/2691

گفته  بدن  حركت  هرگونه  به  بدنی  فعاليت 
می شود كه در اثر انقباض و انبساط عضلات 
نيازمند صرف  و  ايجاد می شود  بدن  اسكلتی 

انرژی است.
تعريف ورزش:

است  سازمان دهی شده  بدنی  فعاليت  نوعی    
توانايی   ، سرگرمی  و  بازی  هدف   با  كه 
بيشتر، تندرستی يا تناسب بدنی  و به صورت 
حركات منظم، مكرر يا برنامه ريزی شده انجام 

می شود.
فعاليت های هوازی:

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

طناب زدن، پياده روي تند،  شنا، دويدن آرام،  
متوسط  و  كم  سرعت  با  سواري  دوچرخه 

هستند.
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خون  پرفشاری  تشخيص  اينكه  برای 
در بيمار قطعی شود، بايد معاينه كامل 
از بيمار به عمل آورند، آزمايش خون 
بيماری،  شدن  قطعی  از  بعد  و  بگيرند 
كنترل  دارو  تجويز  با  بايد  خون  فشار 
شود. اگر فشار خون بيمار 180/ 110 
خون  پرفشاری  باشد،  ميلی مترجيوه 

وضعيت  و  شود  می  محسوب  شديد 
افراد  اين  دانند.  می  بحرانی  را  بيمار 
ممكن است علامتی نداشته باشند يا با 
مراجعه  پزشك  به  سرگيجه  و  سردرد 
كنند. گاهی لازم است چنين بيمارانی 

در بيمارستان بستری شوند.
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پیری ژنتیک
خانوادگی  سابقه  كه  كسانی  در 
لاغر اندام  افراد  دارند،  شكستگی 
روشن،  خيلی  پوست  با  افراد  و 
پوكی  يا  استئوپروز  احتمال 
نژاد  است.  بيشتر  استخوان 
آفريقايی در مقايسه با نژاد سفيد، 

استخوان های سفت تری دارد.
تغذیه

كاهش دريافت كلسيم و ويتامين 
دی از طريق مواد غذايی، موجب 

پوكی استخوان می شود.
عادات

پشت ميزنشينی  كار  كه  كسانی 

بدنی  فعاليت  و  ورزش  و  دارند 
كمی دارند و كسانی كه عادت 
به مصرف سيگار يا الكل دارند، 
بيشتر مبتلا به پوكی استخوان و 

استئوپروز می شوند.
دارو   

حاوی  داروهای  مصرف 
مصرف  و  كورتيكوستروئيد 
می تواند  توئين  فنی  و  هپارين 
شود. استخوان  پوكی  موجب 
به  ابتلا  علت  به  كه  كسانی  در 
درمانی  شيمی  تحت  سرطان، 
بيشتر  استخوان  پوكی  هستند، 

ديده می شود.            5/2709

 همه ما تا به حال چندين و چند بار صدای 
را  خود  مفاصل  صدای  يا  گوش  در  زنگ 
بدن  اين صداهای  اما علت  ايم.  تجربه كرده 

چيست؟ 
بدن هر انسانی صداهای مختلفی ايجاد می كند 
كه امری كاملًا طبيعی است. اما گاهی اوقات 
داخل  است كه در  نشانه مشكلی  اين صداها 

بدن رخ می دهد.
از  اوقات، صدای حركت سريع خون  گاهی 
در  كه  ژوگولار  عروق  و  كاروتيد  شريان 
پشت گوش قرار دارد، شما را متوجه صدای 

هنگام  صدا،  از  ديگری  نوع  كند.  می  اضافه 
تكان دادن يا خم كردن گردن ايجاد می شود. 
كشيدگی  كه  است  اين  صدايی  چنين  دليل 
كپسول موجود در آن قسمت، باعث كاهش 
مايع مفصلی و تجمع گاز می شود.  بر  فشار 
صدايی كه شنيده می شود، صدای گازی است 

كه از مايع مفصلی خارج می شود.
صدای زنگ در گوش

اگر اين صدا به صورت منظم شنيده می شود، 
می تواند علامت هشداردهنده باشد كه بر اثر 
آسيب ديدن يا عفونت گوش ايجاد می شود.

صدای مفاصل
هنگام حركت های ناگهانی مانند ايستادن يا 
می شود.  شنيده  مفصل  از  صداهايی  نشستن، 
كاهش  صدا،  اين  همراه  كه  درصورتی 
تحرک و سفتی ايجاد شود، می تواند نشانه ای 

از پارگی رباط يا آسيب ديدگی باشد.
خس خس سینه

انسداد راه های تنفسی  اين صدا نشان دهنده 
به دليل ترشحات اضافی خلط است. همچنين 
غضروف  پارگی  دهنده  نشان  است  ممكن 

بينی باشد.
سکسکه

اين صدا به علت وقفه در اسپاسم ديافراگم رخ 
ديافراگم  واگ،  و  فرنيك  اعصاب  دهد.  می 
هيجان  ايجاد  دليل  به  می كند كه  كنترل  را 
يا مصرف داروهای تحريك كننده، وقفه به 

وجود می آيد.
صدای روده

شام  صرف  از  بعد  صدا  اين  شدن  بلند 
كه  است  مايعاتی  و  هوا  وجود  نشانه 
حركت  حال  در  گوارش  دستگاه  در 
است، خالی  معده  كه  هنگامی   است. 
 اين صدا نشانه تخليه باقی مانده مواد غذايی و 

مايعات از روده است.

ويتامين ث

روغن زيتون سبب شفافيت پوست می شود

فعاليت بدنی

راه هايی برای کاهش فشار خون

چه عواملی منجر به پوکی استخوان می شود

علت صداهای بدن

1- هر روز فرزند خود را در آغوش 
بگيريد.

هم  با  را  فرزندانتان  هيچگاه   -2  
مقايسه نكنيد.

3- بپذيريد پدر و مادر كامل نبودن 
ايرادی ندارد. اين امر از فشار بر شما 

و فرزندانتان می كاهد.
نگوييد  خود  به كودک  هيچگاه   -4
ديگر بزرگ شده ای و نبايد بچگی 

كنی.
 5- هميشه به وعده هايی كه به آن ها 

می دهيد، عمل كنيد.

6 - بكوشيد رفتارتان با فرزندتان در 
ميان جمع و در خلوت يكسان باشد.

7- هرگاه خطايی از شما سر زد، از 
فرزندتان عذرخواهی كنيد.

فرزندتان  از  ديگران  حضور  در   -8
تمجيد به عمل آوريد.

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

كنيد.
اين  وجود  خاطر  به  هميشه   -10
فرشته های كوچك شكرگزار باشيد.
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يكـی از مسـائلی كـه ايـن 
از  خيلـی  ذهـن  هـا  روز 
افـراد جامعـه را بـه ويژه با 
توسـعه زندگـی ماشـينی و 
شـهر نشـينی به خـود جلب 
اسـت  ايـن  اسـت،  نمـوده 
كـه خيلـی از مـا دربرابـر 
آينـه از خـود مـی پرسـيم 
كـه آيا چـاق هسـتيم؟ آيا 
جديـداً وزنم افزايـش يافته 

خير؟ يـا  اسـت 
متعـددی  هـای  تعريـف 
افزايـش  و  چاقـی  بـرای 
ولـی  اسـت،  مطـرح  وزن 
مقيـاس  در  كـه  تعريفـی 
جهانـی مقبوليـت بيشـتری 
يافتـه اسـت، از درجه بندی 
براسـاس نسـبت قد و وزن 
بـه دسـت آمـده اسـت. در 
اين تعريف، از شـاخصی به 
نـام )شـاخص تـوده بدنی( 
اسـتفاده شـده اسـت. ايـن 

شـاخص از تقسيم وزن بر اسـاس )كيلوگرم( 
بـر مجـذور قـد بـر اسـاس )متـر( به دسـت 
می آيـد. بـه عنـوان مثـال، در يـك فـرد بـا 
وزن 70 كيلوگـرم و قـد 1/7 متـر، شـاخص 
تـوده بدنـی برابر اسـت با24/2. اين شـاخص 
بايسـتی بيـن 18/5 تا 24/9 باشـد تـا بگوييم 
وزن فـرد طبيعـی اسـت. كمتـر از 18/5 را 
لاغـری گوييـم. بيـن25 تـا 29/9 را افزايش 
وزن و از 30 بـه بـالا را چـاق می ناميـم. اگر 
ايـن شـاخص در فـردی بيش از 40 باشـد، او 

مبتـلا بـه چاقـی مفـرط می باشـد. 
در كل، اضافه وزن شـرايطی اسـت كه در آن 
وزن فـرد از مقـدار اسـتاندارد آن بـر طبق قد 
تجـاوز كنـد و چاقی حالتی اسـت كـه چربی 

ذخيـره در بـدن به حد بالايی برسـد.
چاقـی سـیبی شـکل و گلابـی شـکل چگونـه 

اسـت؟
چاقـی  نـام  بـه  اصطلاحـی  شـما  شـايد 
سيبی شـكل يا گلابی شـكل را شـنيده باشـيد. 
توزيـع چربـی اضافی در شـكم كه به شـكل 
سـيب ديـده مـی شـود، در مـردان شـايع تر 
اسـت. توزيـع چربـی اضافی در ناحيـه ران و 

باسـن كـه به شـكل گلابی می باشـد، بيشـتر 
در زنـان ديده می شـود. مسـئله ای كه علاوه 
بـر تعريـف متـداول چاقـی به ويـژه از نظـر 
تأثيـر بـر سـلامتی فـرد مهـم اسـت، نحـوه 

تجمـع چربـی اضافـی در بـدن می باشـد. 
بازوهـا،  افزايـش چربـی در  از  شـايد شـما 
سـينه ها، شـكم يـا در ناحيه ران خود شـاكی 
باشـيد، ولـی آنچـه كـه در انـواع مختلـف 
تجمـع چربی دارای اهميت بيشـتر می باشـد، 
افزايـش چربـی بـه ويـژه در ناحيـه شـكم و 
پهلوهاسـت كـه رابطـه مسـتقيم بـا ميـزان 
خطـر ابتـلای بـه بيمـاری هـای مختلـف، از 
جملـه بيمـاری هـای قلبـی عروقـی، ديابـت 
و افزايـش چربـی هـای خون خواهد داشـت.

علل چاقی چیست؟
اسـتعداد ژنتيكی، داشـتن رژيم غذايی سرشار 
از انـرژی، ورزش كـم و كم تحركی، بيماری 
هايـی كه خود سـبب چاقی می شـوند )مانند 
كـم كاری تيروئيـد(، ناهنجاری هـای خوردن 

)از جملـه پرخوری(، فشـارهای ذهنی.
غذاهـای  شـكر،  چربـی،  مصـرف  افزايـش 
فـوری و تنقلات، كاهش مصرف سـبزيجات، 
افزايـش تأميـن انـرژی از چربـی و فرهنگ 

مـردم از نظـر مهمان نوازی، از عوامل مسـاعد 
كننـده چاقـی در ايران می باشـند.

عوارض چاقی چیست؟
سـكته مغزی، فشـار خون بالا، بيمـاری قلبی، 
برخـی سـرطان هـا، بيمـاری كيسـه صفـرا، 
چربـی خون بـالا، ديابت، آرتـروز، اختلالات 
روحی، مشـكلات خواب، اختـلالات خوردن، 

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

1. كنتـرل تغذيـه از طريـق تغييـر عـادات 
غذايـی.

2. نظـارت بـر خود )مثـلًا زمانی كه گرسـنه 
مـواد  هـای  فروشـگاه  بـه  كمتـر  هسـتيم، 

غذايـی برويـم.(
3. كنتـرل محـرک هـا )بـه عنـوان مثـال، 
عصبانيـت و اضطـراب باعـث افزايش اشـتها 

شـود.( می 
4. آهسته غذا خوردن.

5. افزايش فعاليت بدنی و ورزش.
6. تغيير در سبك زندگی.

7. دارو درمانی )در صورت نياز(
8. جراحی )گاهی طبق نظر پزشك معالج(
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چاقی چيست؟

 آسیه گشتاسبي- فرزاد خورشیدی - کارمند شبکه بهداشت

زهرا پورخورشید-  خانه بهداشت بلیان

میترا دریانوش - شیدا احیا کننده -  مربی مرکز آموزش به ورزی 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


