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لا مـی آورد و هنـوز  معصومـه متین نـژاد| به شـوهرش لقـب معجـزه قـرن را داده اسـت و می گویـد: »اوایـل ازدواجمـون مـات ایـن رفتارهایـش می شـدم. از شـدت درهم خـوری و پرخـوری بـا

برنگشـته، دوبـاره پـای سـفره بـود. سـردی و گرمـی هـم برایـش معنایـی نداشـت. ملاحظـه در چه خـوردن و چگونـه خـوردن به نظـرش خیلـی مسـخره می آیـد. درمقابل، مـن و خانواده ام 
از نظـر او بسـیار سوسـول و جان عزیـز هسـتیم.« از ایـن دسـت تعریف هـای ایـن دوسـتم را زیـاد شـنیده ام، به ویـژه دربـاره برخـی  مردهـا که بسـیار کمتـر از زن هـا به ایـن نـوع موضوع هـا 
گـر نگوییـم همـه، بخش زیادی از مشـکلات جسـمی  توجـه دارنـد. افـرادی که بیمـاری و سالمتی برایشـان فرقـی نمی کنـد و در هـر شـرایطی شکمشـان در اولویـت اسـت. غافـل از اینکـه، ا

و حتـی روحـی و خلقـی ایـن افـراد از همیـن شکمشـان سرچشـمه می گیـرد.
گـر هنـوز به ایـن یقیـن نرسـیده اید، پیشـنهاد  مسـئله ای که افزون بـر طب سـنتی، طب نویـن هـم بـر آن اتفـاق نظـر دارد و نقـش رژیـم غذایـی را در سالمتی افـراد بسـیار پررنـگ می دانـد. ا

می کنیـم حتمـا مطلـب امـروز مـا را دراین بـاره بخوانیـد.

با دست پُر به استقبال نوجوانی برویمبا دست پُر به استقبال نوجوانی برویم

نوجوانــی یکــی از مهم تریــن و حســاس ترین مراحــل زندگــی اســت، چــون هم زمــان 
با شــکل گیری شــخصیت، نوجــوان بررســی و ارزیابــی دوبــاره ای از ارزش هــا، باورهــا 
و آموخته هــای پیشــین خــود دارد. درصورتــی که در ایــن شــرایط محیــط نوجــوان 
به ویــژه خانــواده او به جــای ارائه اطلاعــات خــام درباره بایدهــا و نبایدهــا و ارزش ها 
و ضدارزش هــا، مهــارت برخــورد با موقعیت هــای مختلــف به ویــژه موقعیت هــای 
پرخطــر را بــه او بیاموزنــد، احتمــال وقوع حــوادث ناخوشــایندی که می توانــد زندگی 

و آینده نوجــوان را متأثــر کنــد، کمتــر خواهــد شــد.
موضوعــی که بــرای بنفشــه غرایــی هــم، دســت مایه نوشــتن کتابــی با همیــن عنــوان 
شده اســت: »بحــران هویــت و مهارت هــای مقابلــه ای«. کتابــی کــه در آن ســعی 
شــده ضمن ارائه نظریــات جدیــد در حوزه بلــوغ و نوجوانــی، بیشــتر بــر ایــن مســئله 
کیــد کنــد که انســان صرفــا وابســته بــه دوران کودکــی و محیــط اجتماعــی خــود  تأ
نیســت و بــا یادگیــری مهارت هــای مختلــف می توانــد اثــر ایــن متغیرهــا را به کمتریــن 
میــزان برســاند، همچنیــن راهکارهایــی عملــی بــرای کمــک به نوجوانــان بــرای گــذار 

مناســب از ایــن دوران پرآشــوب ارائــه کنــد.
کیــد  دربخشــی از متــن ایــن کتــاب می خوانیــم: »بیشــتر محققــان بــر ایــن مســئله تأ
ــان )نظیــر مــرگ والدیــن(  دارنــد که حــوادث اســترس زا در زندگــی کــودکان و نوجوان
ــادی با مشــکلات رفتــاری و هیجانــی آن هــا ارتبــاط دارد. هرچنــد که نبایــد  تا حــد زی

ایــن مســئله را نادیــده گرفــت که تفاوت هــای 
بــع  تفــاوت در میــزان منا ز  فــردی ناشــی ا
در دســترس )ماننــد میــزان حمایت هــای 
خانوادگــی و دوســتان( یا کیفیــت روش هــای 
مقابلــه ای که کــودکان و نوجوانــان در برخــورد 
با حوادث استرس زا از آن ها استفاده می کنند، 
می تواند تأثیر بســزایی در پیامد این حوادث 

بــر زندگــی آن هــا داشــته باشــد.«

نویســنده: بنفشــه غرایی
نشر: قطره

تعداد صفحــات: 96صفحه
قیمــت: 85.000تومان

چرا ناخن‌ها خط خطی می‌شوند؟چرا ناخن‌ها خط خطی می‌شوند؟

شــادفر|  به احتمال زیاد خطــوط عمــودی روی ناخن های 

. ایــن خط هــا  یــد ا اطرافیانتــان را دیده  خــود یا 
ننــد  مــل مختلفــی ما ا عو ز  شــی ا نــد نا ا تو می 

وارد شــدن ضربــه و فشــار به ناخــن، کمبــود 
مــواد مغــذی، خشــکی پوســتی، کم خونــی 
یا بیماری هــای دیگــر باشــد. گاهــی هــم 
می توانــد ناشــی از افزایــش ســن باشــد. 
در ادامــه به رایج تریــن دلایــل ایجــاد ایــن 

خط هــای عمــودی اشــاره می کنیــم.

کم خونی
یکـی از نشـانه های بـارز کم خونـی، به وجود آمدن 

خط روی ناخن است. این بیماری ناخن ها را از حالت 
ج می کنـد و افزون بـر خطـوط سـبب به وجـود  یکدسـتی خـار

آمـدن دندانه هایی نیز روی ناخن می شـود.

کمبود مواد مغذی
گاهــی به وجــود آمــدن خطــوط روی ناخــن ناشــی از کمبــود مــواد مغــذی ماننــد 
د  . با مصــرف مــوا ویتامیــن A اســت وی یا  ، ر ، کلســیم ، اســیدفولیک وتئیــن پر
کــی و مکمل هــا می توانیــد نیاز بــدن خــود را تا حــد زیــادی برطــرف کنیــد.  خورا
یــم غذایــی خــود ژ ر ز ویتامیــن A را در   توصیــه می شــود مــواد غذایــی غنــی ا

 بگنجانیــد.

خشکی پوست
خشـکی پوسـت هم یکـی دیگر از دلایل شـایع به وجود آمدن خطـوط بر روی ناخن 
اسـت. توصیـه می شـود به طـور مـداوم از مرطوب کننـده اسـتفاده و از قـراردادن 

بیـش از انـدازه دسـت های خـود در آب خـودداری کنیـد.

مانیکور
یکی از دلایل به وجود آمدن خطوط عمودی روی ناخن وارد شدن فشار یا ضربه یا 
ک  گر به طـور مرتب ناخن هـای خـود را مانیکور یا از لا فشـار به صـدف ناخن اسـت. ا
اسـتفاده  کنیـد، قـرار گرفتـن ناخـن در معـرض مـواد شـیمیایی سـبب به وجـود آمدن 

این مشـکل می شود.

دیگر دلایـل به وجود آمدن خطوط روی ناخن
  مشـکلات ریوی

  کمبـود اسـیدفولیک بدن
  مصـرف دخانیات

  استرس
B12 یا B6 کمبـود ویتامیـن  

  کمبـود اسـید کلریدریـک معده
  رماتیسـم مفصلـی
  خون ریـزی رگه ای

درمان خط های عمودی ناخن
گـر خطـوط به وجـود آمـده روی ناخـن ناشـی از بیمـاری باشـد، برطـرف کـردن آن  ا
گـر بـر اثـر ضربه یـا  فقـط با تجویـز پزشـک و کنتـرل بیمـاری امکان پذیـر اسـت، ولـی ا

خشـکی پوسـت باشـد می توانیـد از درمان هـای زیـر کمـک بگیریـد.

  استفاده از روغن های طبیعی
بـا اسـتفاده از روغن هـای طبیعـی، می توانیـد خط هـای عمـودی را برطـرف کنیـد. 
روغن هـای جوجوبـا، نارگیـل و آرگان به رطوبت بخشـیدن به پوسـت کمک بسـیاری 

می کننـد.

  اسـتفاده از رژیم غذایی مناسب
پدیـدار شـدن خطـوط گاهـی ممکـن اسـت ناشـی از کمبـود ویتامیـن و مـواد مغـذی 
باشـد. اسـتفاده از مکمل هـا ماننـد بیوتیـن در تولیـد کلاژن و درمـان آسـیب های 

ناخـن نقـش مؤثـری ایفـا می کنـد.

UV محافظت از ناخن ها در برابر اشـعه  
از قـراردادن ناخن هـای خـود در معـرض مسـتقیم نور آفتـاب خـودداری کنید. برای 
ک هـای مخصـوص کـه دارای فیلتـر اشـعه UV هسـتند بهـره  ایـن کار می توانیـد از لا
ک هـا با جـذب نـور خورشـید از ناخن هـای شـما در برابـر پرتو هـای  ببریـد. ایـن لا

مضـر محافظـت خواهنـد کـرد.

کتاب باز 
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 صد جان فدای یک شکم  
  پرخوری و درهم خوری سرآغاز همه بیماری هاست 

 پرخوری 
و درهم خوری 

عادت یا بیماری؟

علت های 
پرخوری

12بارزنان < مردان

عوارض پرخوری

پرخورها چاق اند 
یا چاق ها پرخور؟

روش های درمانی 
پرخوری

برخلاف تصور خیلی ها که پرخوری و درهم خوری 
عـی  ییـم نو یـد بگو ، با ننـد ا د ت می  د یـک عـا ا  ر
بیمـاری اسـت کـه در آن فـرد احساسـی از کنتـرل بر 
مقـدار و نـوع خـوردن خـود نـدارد و مقـدار زیـادی 
از موادغذایی را در یک وعده می ‏خورد. شاید این 
حالـت را در وقـت عصبانیـت تجربه کرده باشـید. 
، دوسـت  فـراد وقتـی عصبـی می شـوند برخـی ا
دارند مقدار زیاد و متنوعی از موادغذایی را روی 

هـم بخورنـد که بـه آن پرخـوری عصبـی می گوینـد.

مزاج سرشتی فرد

نتیک ژ

محیط خانوادگی و زندگی

استرس ‏

نوع شغل

تصورات فرد از شـکل ظاهری و اندام‌هایش

اعتماد به نفس پایین

تجربه‌های شخصی

 برخی مشکلات رفتاری 
و روان‌شناختی

دست کم یک بار در هفته برای سه ماه و بیشتر این حالت را تجربه می کنند.
تندتـر از معمـول غـذا می خورند و اصلا احسـاس گرسـنگی نمی کنند.

برخالف پرخـوری عصبـی تمایلی ندارنـد آنچه را خورده اند بـالا بیاورند.
اهـل ورزش نیسـتند و اضافه وزن دارند.

بـا سـرعتی غیرطبیعـی غـذا می ‏خورنـد و پـس از خـوردن هـم به شـکل 
ناراحت کننـده ‏ای احسـاس پری دارند.

معمـولا به تنهایـی یا مخفیانـه پرخـوری می کنند.
بارهـا تصمیـم به گرفتـن رژیـم می گیرند ولی موفق نمی شـوند.

در زمان پرخوری احساس افسردگی، انزجار، شرم، گناه و ناراحتی می کنند.

چاقی یکی از نشانه های افراد 
پرخور است ولی این به معنای 
آن نیسـت که همـه افـراد چاق 
گرفتار بیماری پرخوری هستند. 
ر  خـو گـر پر ین‌هـا ا همـه ا با 
هسـتید و می خواهیـد  بدانید 
نـه  گو ر ن بیما ی‌تـا ر خو پر که 
اسـت یا نـه؟ به ایـن نشـانه‌ها 

توجـه کنید.

دیابت نوع دیابت نوع 22

بیماری قلبی عروقیبیماری قلبی عروقی

افزایش فشارخون و کلسترولافزایش فشارخون و کلسترول

بیماری‌های کیسه صفرابیماری‌های کیسه صفرا

بیماری‌های رحم و سـینه سخت علاجبیماری‌های رحم و سـینه سخت علاج

بیماری‌های کلیه و رودهبیماری‌های کلیه و روده

بیماری‌های مری و پانکراسبیماری‌های مری و پانکراس

مشـکلات تیروئید و کیسه صفرامشـکلات تیروئید و کیسه صفرا

بی نظمی‌های قاعدگیبی نظمی‌های قاعدگی

مشکلات جنسی و ناباروریمشکلات جنسی و ناباروری

اختلالات خواباختلالات خواب

اضطراب و افسردگیاضطراب و افسردگی

فـراد پرخـور  ا ز  نیمـی ا ز  بیـش ا
. هنـد د ن تشـکیل می  نـا ز ا  ر

زنـان و دخترانی که رژیـم می‏ گیرنـد، دوازده بار بیشـتر از بقیه 
در معـرض ابتال به بیماری پرخوری هسـتند.

وان  طب سـنتی پرخـوری را عارضـه ای نفسـانی می دانـد که متأثـر از نبـود سالمت ر
اسـت و امـکان کنتـرل رفتـار بدخـوری و درهم خـوری را از فـرد می گیـرد. با همـه این هـا 
امکان درمان آن وجود دارد. برای این منظور این روش های درمانی توصیه می شود:

انجـام ورزش هایـی مانند یوگا و بـادی فیتنس
کمـک گرفتن از یک روان شـناس مجرب

یـزی غذایـی و یادگیـری چگونگـی چینـش غذاهـا و انتخـاب آن هـا  برنامه ر
در سفره

مشـورت با یـک متخصص طب سـنتی و تغذیه
اسـتفاده از دارودرمانی

توجـه بـه آداب غذاخـوردن ماننـد دسـت کشـیدن از غـذا پیـش از احسـاس 
سـیری و غذانخوردن تا پیش از احسـاس گرسـنگی

درهم خـوری یعنـی خـوردن چنـد غـذا با یکدیگر، به ویـژه وقتی غذاهـا باهم 
تناسب نداشته باشند. این عادت غذایی سبب می شود تا اثر موادغذایی 
کاهش چشـمگیری داشـته و گاهی خوردن و نخوردن یک ماده غذایی فرق 

چندانی باهم نداشته باشـد. این رفتار غذایی آثار منفی دیگری دارد، مانند:
تحیّـر یا سـردرگمی در هضـم: از دیـدگاه طب سـنتی هـر مـاده غذایـی با ترکیـب 
خـاص خـود در معـده یـک نـوع هضـم دارد و وقتـی دو مـاده غذایـی متفـاوت را کـه دو نوع 
هضـم متفـاوت دارنـد، باهـم می خوریم، معـده دچار نوعی سـردرگمی در هضـم می شـود و نمی تواند 

بـه آن نهایت مطلوب خود برسـد.
اضافه بـار بـرای معـده: درهم خـوری هـم ماننـد پرخـوری اضافـه بـار و کار افـزوده بـرای معـده 

ایجـاد می کنـد و سـبب مصرف بیش از حد انـرژی و کاهش طول عمر خواهد شـد.

پرهیـز از پهن کردن سـفره های رنگی و سـفره آرایی
فاصله گـذاری بیـن خوردنی ها

  پـس از مصرف هرنوع نوشـیدنی دسـت کم تا نیم سـاعت چیـزی نخورید.
  پـس از مصـرف هرنوع میوه ای دسـت کم تا یک سـاعت چیـزی نخورید.

  پـس از مصرف هرنوع غذایی دسـت کم تا دوسـاعت چیـزی نخورید.
پرهیـز از مصـرف موادغذایی با هضم هـای متفاوت

پرهیـز از مصـرف بیش از یک نـوع ماده غذایی در یک وعده

وش هـای مختلفـی بـرای بررسـی وزن و مقایسـه آن با قـد وجـود  ر
دارد. وزن سالمتی وزنی اسـت کـه در آن فرد نهایت شـادابی، توان 
بدنـی و روانـی را تجربه ‏ کنـد. بـرای ایـن منظـور از چنـد روش می تـوان 

کمـک گرفت:
BMI ایـده آل )حاصـل تقسـیم وزن بـر مجـزور قـد ) قـد به تـوان2( بـرای 

بیشـتر بزرگ سـالان در محدوده 18.5 تا 24.9 است.
زیـر ۱۸.۵               محـدوده کمبـود وزن

بیـن ۱۸.۵ و ۲۴.۹      محـدوده وزن سـالم
بیـن ۲۵ تـا ۲۹.۹     محدوده اضافه وزن

بیـن ۳۰ تـا ۳۹.۹                محـدوده چاقـی

87.5 سـانتی متر  گـر بیـش از  وش دیگـر اندازه گیـری دورشـکم اسـت که ا ر
باشـد، خطر بروز مشـکلات سالمتی جدی است.

درهم خوری 
ممنوع!

وزن سلامتی

قانون های پیشگیری 
از درهم خوری


