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پولدار بیاد!

۵شنبه
۱۴۰۱ ۲۴ شــهریور 
۱۴۴۴ صفــر   ۱۸
۳۷۶۲ شـــــماره 

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

رژیم  
غذایی

نقش پروتئین ها در رژیم لاغری

شادفر

 بعد از اینکه چند رژیـم غذایی را معرفی کردیم،

نوبـت بـه ایـن رسـیده اسـت کـه از سـود و زیـان 

مـواد پروتئینـی، چربی هـا، کربوهیدرات هـا و...

بگوییـم. می خواهیـم تشریـح کنیـم کـه تأکیـد 

متخصصـان تغذیـه و کارشناسـان ورزشـی بـر 

مـصرف مـواد پروتئینـی  و پرهیـز از چربی هـا به 

چـه دلیل اسـت؟

برای اینکه مراحل کاهش وزن به خوبی پشت سر 

گذاشـته شـود، باید همه مـواد مغـذی و ویتامینی به 

بـدن برسـد و کار درسـتی نیسـت که مـواد غذایـی مفید 

را حـذف کنیـم. مـصرف غذاهـای پروتئینـی بـا قیـد اینکـه بـا روش هـای پخـت 

سـالم تهیه شـوند، به سـلامتی بدن کمـک می کنند و سـبب می شـوند فرد برای 

مدت طولانی تری احسـاس سـیری کند.

پروتئین هـا،  حکـم  پادشـاه  را  در رژیـم لاغـری و انـواع رژیم هـا  دارند. این دسـته 

از مـواد خوراکـی در دوره رژیـم لاغـری بـه کمـک بـدن می آینـد تا سوخت وسـاز 

را افزایـش دهنـد. پروتئین هـا در فـرد احسـاس سـیری به وجـود می آورنـد و در 

نتیجـه اجـازه نمی دهنـد بـه دنبـال غذاهـای ناسـالم و چاق کننـده برویـم. این 

موضـوع کمـک می کنـد تـا از ریزه خواری هـا دور و زودتـر بـه هـدف کاهش وزن 

نزدیک شـویم.

اگر می خواهیم زودتر به وزن و اندام متناسـب برسـیم، لازم است در کنار مصرف 

پروتئین هـا دسـت کم هفتـه ای سـه مرتبـه بـه مـدت سـی چهل دقیقـه فعالیـت 

مناسـب داشـته باشـیم. با ایـن کار، افـزون بر لاغری به سـلامتی بدن نیز دسـت 

خواهیـم یافـت. مـا می توانیـم سـه چهار روز در هفتـه بـرای یـک سـاعت ورزش 

سـبک ماننـد نرمش و حرکت هـای کششـی انجام دهیـم. در ابتدا ممکن اسـت 

بدنمـان بـه وضـع جدیـد عـادت نداشـته باشـد و ورزش کـردن به ویـژه دویـدن 

برایـمان دشـوار باشـد، امـا به تدریـج پـس از چنـد هفتـه رژیم گرفـتن، بـدن بـه 

وضعیـت جدیـد عـادت خواهـد کـرد. از طرفـی، وزنمـان کم و بـا نرم شـدن بدن،

حرکت هـای ورزشـی راحت تـر می شـود.

پاپرانتزی ها  در معرض آرتروز    زودرس

                          شـهروند: چنـد وقـت اسـت کـه اسـتخوان انگشـت دسـت 
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راسـت و انگشـتان پـای راسـتم درد می کنـد. این ها نشـانه چه 

بیماری است؟

  در صورتی کـه درد انگشـتان همـراه بـا تورم یـا حالت خشـکی آن ها 

در صبح هـا باشـد، هرچه زودتر باید به متخصـص مراجعه کنید؛ زیرا 

احتـمال ابتلا به روماتیسـم مطرح می شـود. در غیراین صورت، درد 

به تنهایی و بدون علامت دیگر، ناشـی از واردشـدن فشـار نامناسب 

به انگشـتان اسـت که بهبود پیـدا می کند.

     شـهروند: اگر میزان فاصله پاها از چند سـانتی متر بیشـتر 
باشـد، پرانتزی محسـوب می شـود؟ آیا بـا حـرکات اصلاحی تا یک مـاه امیدی 

بـه بهبود وضعیـت وجود دارد؟

پـای پرانتـزی بـه  حالتـی گفتـه می  شـود کـه در آن، بیـن زانوهـا فاصلـه باشـد، ولـی 

مـچ پاهـا به هـم چسـبیده باشـد. به علـت کمانی شـدن پاهـا در ایـن بیـماری، بـه آن 

«پـای پرانتـزی» می گوینـد. در حالـت پرانتزی، سـاق پاها به سـمت داخـل انحراف 

می یابـد. مقـدار آن هـم براسـاس اینکه چقـدر بیـن زانوها فاصلـه باشـد، از خفیف تا 

شـدید طبقه بنـدی می شـود. حـرکات اصلاحـی خاصـی بـرای درمـان ایـن مشـکل 

وجـود نـدارد. اگـر خمیدگـی در حـد خفیـف باشـد، درمانـی وجـود نـدارد، امـا اگـر 

شـدید باشـد، از جراحـی اسـتفاده می شـود. اسـتفاده از کفـش طبی یـا روش هایی 

ماننـد بسـتن پای کـودکان در شـب ها، در درمـان تأثیری نـدارد. عارضه مهـم چنین 

حالتـی به ویـژه در خانم هـا در ابتدا اشـکال در زیبایی اسـت. عارضه دیگر این اسـت 

کـه چنیـن افـرادی معمـولا مسـتعد آرتـروز زودرس و دردهای زانو هسـتند.

     شـهروند: مـچ پاهایـم خیلـی وقت هـا هنـگام راه رفـتن پیـچ می خـورد. آیـا 
ایـن موضـوع باعـث آسیب رسـیدن بـه پـا می شـود؟

پیچ خـوردن پـا بـه دلایـل متعـدد از جملـه کفـش نامناسـب، صدمـه  قدیمـی در پـا،

ضعـف عضلات مـچ پا، شـیوه بد راه رفـتن و ... اتفـاق می افتـد. درمـان خاصی وجود 

نـدارد، بلکـه فرد باید به هـر طریقـی مانند تغییـردادن نوع کفش یا اصـلاح راه رفتن،

میـزان پیچ خـوردن را کـم کنـد؛ زیـرا پیچ خـوردن مـداوم پـا علاوه بـر ایجـاد چنـد روز 

درد، می توانـد سـبب آسـیب غـضروف مچ پا شـود.

                          شـهروند: زنی چهل و پنج سـاله  و لاغراندامم و طبع سردی 
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هـم دارم. مدتـی اسـت کـه خال هایـی شـبیه بـه کک روی بدنم 

زیـاد شـده  اسـت. یـک مشـاور طب سـنتی گفـت کـه به دلیـل 

گرمـی کبـد اسـت. می خواسـتم بدانـم نشـانه های گرمـی کبد 

چیسـت و بـرای درمـان آن چـه کار بایـد کـرد و آیـا ایـن خال ها با 

درمان از بین می رود؟

باتوجه بـه سـن و وضعیـت نسـبی کـه از خودتـان توضیـح دادیـد،

احتمالـش کم اسـت که به گرمـی کبد مبتلا  باشـید. نشـانه های گرمی 

کبد شـامل کم شـدن اشتها، تشنگی، داغ شـدن بدن، زرد شدن رنگ 

ادرار و افزایـش سرعـت نبـض و گاه همـراه بـا تـب خفیـف اسـت و فـرد به شـدت از گرمـا 

فـراری اسـت. زبانـش هم علائـم گرمی و زبـری دارد. لکه هـای روی بدن  یا صورت شـما 

می توانـد مربـوط بـه کبـد باشـد، امـا نـه گرمـی کبـد. پیشـنهاد می کنـم آزمایش هـای 

کبـدی ماننـد آنزیم هـای کبـد و چگونگـی کارکـرد کبـد بدهیـد. همچنیـن بـه یـک 

متخصـص طب سـنتی مراجعـه کنیـد تا معاینـه دقیـق شـوید و پیشـنهادهای دارویی 

و غذایـی کامـل به شـما داده شـود.
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شخصیت سازی ھای  پوشـالی!
درباره برخی آدم ها که تلاش می کنند ثروتمندان را تافته جدابافته ببینند

ملیحه  ابراهیمی

          حتـما بـرای شـما هـم پیـش 
سوژه 

 روز
آمده است که در دوراهی فقر 

و ثـروت گیـر افتـاده باشـید.

به عنوان نمونه دو نفر با وضع 

مالـی متفاوت -دارا و ندار- شـما را قاضی قرار 

داده باشـند. در بسـیاری از مواقـع ممکـن 

اسـت کفـه فـرد پـول دار را سـنگین تر دیده  و 

در حـق طـرف مقابـل جفـا کـرده  باشـید. در 

سـاده ترین نگاه، بسـیار پیش آمده اسـت که 

در آپارتمانـی کـه زندگـی می کنیـد، همیشـه 

احترام و ارادت ویژه ای به همسـایه ای دارید 

که خودروش گران قیمت اسـت. شـاید برابر 

سـند و مدرک جـای پـارک مختص او نباشـد،

امـا چـون مـدل و برنـد خـودروش از صاحـب 

جـای پـارک بالاتـر اسـت در مشـاجره ها 

جانـب داری او را کرده ایـد. نمونـه ایـن قبیـل 

رفتارهـا از محیط خانـه تا اجتماع ، شـمردنی  

نیست.

البتـه از ایـن نکته غافل نشـویم که بخشـی 

از اقشـار طبقـه بـالای جامعـه تمایـل دارند 

خودشـان را متفاوت تـر از دیگـران ببیننـد 

کـه البتـه بـه گفتـه روان شناسـان ایـن طرز 

تفکـر در رفتارهایی ریشـه دارد که دیگران 

در برابـر ایـن گـروه افـراد از خـود نشـان 

ی  د یـا ی ز یـج پژوهش هـا . نتا هنـد می د

اثبـات کـرده اسـت کـه ثـروت خواسـته یـا 

ناخواسـته می توانـد تأثیـرات گاه منفـی بر 

روابط مـا بـا دیگران بگـذارد. پژوهشـگران 

بـر این باورنـد که ایـن تأثیرات منفی ناشـی 

از آگاه نبـودن افراد اسـت.

چنـد دقیقـه ای زمـان می بـرد تـا نوبـت پاسـخگویی بـه من شـود. تـا شروع بـه صحبـت می کنم 

و قصـد توضیـح دادن دارم کـه چـه پارچـه ای بـا چـه جنـس و رنگـی می خواهـم، فروشـنده و دو 

شـاگردش تمـام توجه شـان بـه خریـداری جلـب می شـود کـه ظاهـر متفاوتـی نسـبت بـه دیگـر 

خریـداران دارد.غافـل از دیگـر مشـتری هـا ، زمزمـه هـای زیـر لبشـان کـه طـرف گوشـی اش 

آخریـن مـدل  بهتریـن برنـد روز دنیاسـت یا سـوئیچ کارتـی خـودروش را ببیـن و...  تمامی ندارد.

نمونـه ایـن مهـم را بارها در میوه فروشـی محل دیده ام که شـش دانگ حواسـش به مشـتری های 

خـاص اسـت و کار خیلی هـا را ناتمـام می گـذارد؛ تـا در خـودرو گران قیمـت مشـتری مـی رود تا 

مبـادا کیسـه پلاسـتیکی را جابه جـا کنـد. در ایـن بیـن اغـراق نیسـت اگـر فـردی کـه بـه ظاهر از 

تمکـن مالـی برخـوردار نیسـت، سـؤالش نصفه نیمـه بمانـد و با ایـما و اشـاره میوه فـروش متوجه 

شـود کـه  همیـن کـه هسـت.اصلاآن جنـس فروشـی نیسـت، طوری جـواب  سربـالا مـی دهد که   

معنـی اش جـز ایـن نیسـت کـه  وقـت مـا  را نگیر!

۱

چشم پوشی 
به خاطر آهن پاره ها

خـدا نکنـد بعـد از سـالی خـودروی گران قیمـت و خوش رنگ ولعابـی بـه نشـانه احـترام جلـو 

عابری پیـاده ترمـز بزنـد؛ عـده ای که خـدای ظاهـر و سفسـطه و فلسـفه بافی اند بـا هزار ترفندسـعی 

مـی کننـد بـه دیگران  بـه قبـو لانندکه دیدیـد چقدر طـرف باشـخصیت بود و توقـف کـرد.در نظر این 

گـروه هـر چـه قیمـت خـودرو   بیشـتر باشـد صاحـب آن با شـخصیت تـر اسـت. این ها همان کسـانی 

هسـتند کـه در صف هـای معاینه فنـی،   صاحبـان خودروهای گران قیمـت را  فقط با پیشـوند آقا صدا 

می زننـد و   حاضرنـد بـدون نوبـت کار شـان را راه بیندازنـد  . در حالی که بقیه مشـتری بیش نیسـتند .

 نمونـه دیگـر ایـن رفتارهـا را می تـوان در لایی کشـیدن خودروهـای گران قیمت شـاهد بـود که برای 

خیلی هـا جـذاب اسـت و چشم هایشـان از هیجـان گشـاد می شـود و بـرق می زند؛ امـا خـدا نکند از 

یـک خـودرو مـدل پاییـن چنیـن حـرکات نمایشـی سر بزنـد، آن زمان اسـت کـه طـرف را به باد ناسـزا 

و نفریـن می گیرنـد. در حالـی کـه نتیجـه گزارش هـای ترافیکـی از ایـن قـرار اسـت کـه خودروهـای 

گران قیمـت کمـتر از دیگـر خودروهـا بـه قوانیـن پایبندنـد و بیشـتر بـه قانون شـکنی تمایـل دارند،

زیـرا هیـچ نگرانـی از پرداخـت جریمـه و اعـمال قانون هـا ندارند.

۲

پولدارها 

نوبت نمی گیرند!

اپراتـور یکـی پـس از دیگـری در بانـک شـماره ها را می خوانـد. یـک کارگـر سـاده مـدام بـه فیـش 

بانکـی و سـاعت روی دیـوار نـگاه می کنـد. دل شـوره در چهـره اش مشـهود اسـت کـه مبـادا   صدای 

کارفرمایـش دربیایـد. به محـض آنکـه نوبتـش می رسـد، کارمند بانـک غرولندش شروع می شـود که 

چـرا فـرم را ایـن مدلـی پر کـردی؟ چـرا امضا نـدارد؟ اگر سـواد نداری از یـک نفر کمـک بگیـر  و.... اما 

خدا نکند در این بین یک کاسـب سرشـناس وارد بانک شـود؛ همان طور که از صندلی بلند می شـود 

و تـا کمـر خمـر می شـود، یـک دسـت به سـینه و با دسـت دیگر چـک بانکـی را از دسـتش می گیـرد تا 

بـدون نوبت به کارش رسـیدگی کنـد. نمونه این رفتارها را در بسـیاری از ادارات و سـازمان مشـاهده 

کرده ایـم و آسـان از کنارشـان رد شـده ایم. چـه بسـا مـا هم جـزو همین افـراد با ایـن تفکرات باشـیم!

مـوارد بسـیاری شـاهد بـوده ایـم کـه طـرف از آخـر صـف نانوایی بـا یک سـلام و احوالپرسـی و دسـت 

تـکان دادن  نانـش را  بـدون نوبت می خرد و گاهی شـاطر بـا صدای بلند مـی گویـد: بفرمایید قربان.

مـی فرسـتم بچـه هـا  بیاوردنـد در خانه یـا مغازه!

۳

درست 
الگو سازی کنیم

همـه افـراد ثروتمنـد را نمی تـوان یک مـدل توصیـف کـرد. در بین این افـراد هسـتند کسـانی که با 

پولشـان همدلـی می کنند. خیر و نیکوکارند و با رفتارهایشـان درس زندگی بـه اطرافیان می دهند.

امـا در همیـن اوضـاع خیلی هـا کـه ضعف شـخصیتی دارنـد، تفکر دیگـران را نسـبت بـه ثروتمندان 

جامعـه خدشـه دار می کننـد. به عنـوان نمونـه یـک مهمانـی خانوادگـی را در نظـر بگیریـد. طرف با 

آنکـه بـه قـول معـروف پولـش از پـارو بالا مـی رود، سـعی می کنـد خـودش را هم رنگ جماعت نشـان 

دهـد، امـا رفتارهـای افراطی برخـی از ما باعث می شـود ذهن دیگران را مشـوش کنیـم. تعارف های 

الکـی، تأییـد و توجه های زیـادی، به کاربردن الفاظ سـنگین، بالاوپایین کردن هـای بیجا و... باعث 

می شـود ناخواسـته بـرای فرزندانمـان الگوسـازی کنیم که حسـاب بانکی هـر فرد معرف اوسـت، نه 

ارزش و توانمنـدی اش. گاهـی آنچنـان در رفتارهای اشـتباه با افراد پول دار غرق می شـویم که از یاد 

می بریـم رفتارهـای مـا آینه تمام نمایـی بـرای فرزندانمان اسـت. به عنـوان نمونه در مـدت مهمانی 

چندین بـار از فرزندمـان می خواهیـم از خـودرو مـدل بـالای مهمان در کوچـه خبر بگیـرد مبادا خط 

و خشـی روی آن افتـاده باشـد. حاضریـم همسر و فرزندانمـان را به تمسـخر و تحقیر بگیریـم تا خنده 

روی لبـان مهمان ثروتمندمـان  بیاید و....

غافـل از آنیـم کـه کـودکان نکته به نکتـه رفتارهای ما را در ذهنشـان ثبـت و ضبط می کنند و مسـیر ما 

را ادامـه می دهنـد. باید این گونه رفتـار کنیم که با پول و ثـروت  نمی توان شـخصیت، هویت و اصالت 

خریـد، بلکـه  بروز رفتارهای درسـت، ثروت هر انسـان به حسـاب می آید نه لباس و خـودرو و خانه.

۴


