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همراهان گرامی می توانید پرسش های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

از هر رژیمی برای چاقی استفاده نکنیداز هر رژیمی برای چاقی استفاده نکنید

امیرمقدم

 خیلی هـا تصـور می کننـد چـاق شـدن فراینـدی به مراتـب راحت تـر از لاغرشـدن 
اسـت، یعنـی شـما بـا زیـاد خـوردن خیلـی راحت تـر می توانیـد وزن اضافـه کنیـد 
تـا بخواهیـد بـا نخـوردن لاغـر شـوید. درحالی کـه فراینـد چـاق شـدن هـم بـرای 
برخـی درسـت به انـدازه لاغـر شـدن زمان بـر و دشـوار اسـت، به ویژه وقتـی لاغری 

بیمارگونـه  باشـد.
بایــد بدانیــم کــه زیــاد خــوردن اصــا راه حــل خوبــی بــرای چــاق شــدن نیســت، 
چــون می توانــد آســیب  زیــادی بــه بــدن وارد و فــرد را درگیــر بیماری هــای مزمنــی 
وری اســت کــه افــراد کــم وزن  ماننــد دیابــت و فشــارخون کنــد. بنابرایــن ضــر
مصــرف شــیرینی، شــکات، همبرگــر، گوشــت ســرد، نوشــابه و دیگــر غذاهــای 
ین را محــدود کننــد. متخصصــان تغذیــه توصیــه می کننــد ایــن  چــرب و شــیر
زش، بــرای چــاق شــدن فقــط از غذاهــای  افــراد درکنــار بررســی های بالینــی و ور

پرانــرژی اســتفاده کننــد.

   خوردن چربی بیشتر    
 بـرای افزایـش وزن، می تـوان در رژیم غذایـی خـود از کـره، خامـه و به ویـژه روغن هـای 
گیاهـی اسـتفاده کـرد کـه از نظـر تغذیـه ای بهتـر از کـره یـا خامـه هسـتند و اسـیدهای 

چـرب اشـباع کمتـری دارند.

   مصرف غذاهای نشاسـته ای  
کارونی  در دوره رژیـم چاقـی بهتر اسـت خوردن غذاهای نشاسـته ای ماننـد برنج، ما
کـم انـرژی بالایـی هسـتند و کالـری مشـخصی را  و نـان را افزایـش داد، چـون دارای ترا

بـرای افزایـش وزن فراهـم می کنند.

   افزایـش مصرف پروتئین    
گــر می خواهیــد افزون بــر چاقــی، تــوده عضلانــی نیــز به دســت آوریــد، حتمــا یــک  ا
ژیــم غذایــی پــر پروتئیــن انتخــاب کنیــد، به ویــژه پروتئین هــای گیاهــی ماننــد  ر
عــدس، نخــود، نخــود فرنگــی و لوبیــا قرمــز، چــون بــرای ســلامتی مفیدتــر و دارای 

کربوهیــدرات نیــز هســتند.

 
ذره بین
سلامتی

یه کردن خودتان نشوید یه کردن خودتان نشویدمانع گر مانع گر

 از نظــر خیلی هــا گریــه نشــانه ضعــف و رفتــاری کامــا زنانــه اســت، بــرای همین 
خیلی بــا خودشــان مبــارزه می کننــد تا مانــع از خیــس شــدن چشم هایشــان 
گر بدانند در برخی از کشــورها، جلسه های گروه درمانی  شــوند. درحالی که ا
برگــزار می شــود تا افــراد با بیــان تلخی هــای زندگی شــان شــرایطی را بــرای 
گریه کــردن دیگــران فراهــم کننــد، بســیار تعجــب خواهنــد کــرد. ایــن اتفــاق 
ــردد، چه در حــوزه جســمی و چــه  ــه کــردن برمی گ ــاد ســامتی گری ــد زی به فوای
روحــی. بــرای نمونــه کمتریــن اثــر مثبــت آن خیس کــردن محیــط چشــم اســت. 

در ادامــه به برخــی از فوایــد گریه کــردن اشــاره گذرایــی داریــم.
کنــش احساســی مفیــدی در برابــر ناملایمــات و استرس هاســت    گریــه وا
که ســطح اســترس و اضطــراب را در بــدن متعــادل می کنــد و در تســکین غــم 

و کاهــش تنش هــا نقــش بســیار مؤثــری دارد.
ــدادن احساســات، ارتبــاط مســتقیمی با افزایــش  ــروز ن   فروخــوردن بغــض و ب
لات قلبی عروقــی، ترشــح هورمــون کورتیــزول  فشــارخون، بــروز یا تشــدید اختــلا
و افزایــش اســترس، ضعــف سیســتم ایمنــی، تشــدید ســردردهای میگرنــی، 
بــروز مشــکلات گوارشــی ماننــد زخــم معــده، ســندرم روده تحریک پذیــر و حتــی 

ــواب دارد. ــوی خ ــوردن الگ ــم خ ــوءهاضمه و به ه س
گفتــه نمانــد گریه کــردن زیــاد هــم نه تنهــا فایــده ای بــرای ســلامتی نــدارد،  نا
بلکــه آسیب زاســت و ســبب مشــکلاتی ماننــد خســتگی و خشــکی چشــم ها، 
ســردردهای شــدید، کــم آب شــدن بــدن، پــف کــردن پلک هــا و تــورم صــورت 
می شــود و می توانــد نشــانه ای از افســردگی، کاهــش عزت نفــس و احســاس 

بی ارزشــی باشــد.

 
تیک

سلامتی

ملیحـه ابراهیمـی| ممکـن اسـت یـک روز با خودتـان تصمیـم بگیریـد کـه روزی کم زبالـه 

را آغاز کنیـد، امـا در نهایـت می بینیـد که یـک پلاسـتیک میـوه دوکیلویـی پـر از پوسـت 
میـوه، خـرده نـان، تفالـه چـای و... روی دسـتتان مانـده اسـت.

بـرای شـروع، خـوب راهـی را در پیـش گرفته ایـد. حتمـا با ایـن تفکـر کمتـر خریـد می کنیـد، 
کی هایـی هسـتید که تاریـخ مصرفشـان نزدیـک اسـت و...، اما یادتان باشـد  به فکـر خورا
ادامـه مسـیر آن هـم دور ریختـن اصولـی زباله هـا بسـیار مهـم اسـت. به خاطـر بسـپارید 
کی هایـی که مصـرف می کنیـد یا همـان زباله هـا تهدیـد جـدی بـرای  که بازمانـده خورا
محیـط زیسـت به شـمار می آینـد. بـرای آنکـه از متهمـان تخریـب محیـط زیسـت به شـمار 

نرویـد بهتـر اسـت چنـد نکتـه دم دسـتی  امـا مهـم را رعایـت کنیـد.

 خلاصی از زباله ها هم 
راه و روشی دارد 
  درباره فرهنگ بیرون گذاشتن پسماندهای تروخشک 
در ساعت های تعیین شده  

بهتـر اسـت به جـای کیسـه های پلاسـتیکی کوچـک و بـزرگ ، زباله هـا را در کیسـه های مخصـوص زبالـه بریزیـد. با ایـن کار لازم نیسـت 
هـر بـار که از خانـه بیـرون می رویـد، کیسـه کوچکـی به دسـت بگیریـد و در خیابـان کنـار درخـت یا باغچـه همسـایه رهـا کنیـد. یادتـان 

باشـد سرکیسـه را حتمـا گـره بزنیـد تا از جمـع شـدن حیوانـات و پشـه های مـوذی جلوگیـری کنیـد.

کبانـان محلـی کمتـر به زحمـت می افتنـد  بیـرون گذاشـتن کیسـه زبالـه در سـاعت جمـع آوری بهتریـن اقـدام شـهروندی اسـت. با ایـن کار پا
و بیماری هـای کمتـری به دیگـران منتقـل می شـود. فرامـوش نکنیـم که گاهـی زباله هایـی که بیـرون از خانـه می گذاریـم مربـوط به بیمارانـی 
اسـت که در خانـه مراقبـت می شـوند. راسـتی ایـن روزها از نیش پشـه آئـدس و احتمـال ابتا به تـب دنگی غافـل نشـوید. این پشـه می تواند 

در هـر ظرفـی که مقـداری آب در آن جمـع می شـود ماننـد لاسـتیک و تایرهـای مسـتعمل و قوطـی کنسـرو تخم گـذاری کنـد.

از سـالم بـودن کیسـه زبالـه اطمینـان حاصـل کنیـد. گاهـی یک سـوراخ کوچک یـک فاجعه بـزرگ را به بار مـی آورد. بارهـا در راه پله ها، 
کـف آسانسـور، مسـیر حیـاط یا پارکینـگ تا بیـرون از در با شـیرابه های زبالـه، کثیـف و آلـوده شـده اند. بهتـر اسـت در چنیـن شـرایطی 

کیسـه زبالـه را در کیسـه ای دیگـر بگذاریـم و آن را با سـطل آشـغال تا بیـرون از خانـه همراهـی کنیـم.

در زمـان خریـد حواسـتان به انـدازه و جنـس کیسـه زبالـه باشـد. گاهـی کیسـه به حـدی کوچـک و نـازک اسـت که کامـل سـطل زبالـه 
را نمی پوشـاند و باعـث می شـود تا زباله هـا به داخـل و دیوار هـای سـطل بچسـبند. از طرفـی کـف برخـی کیسـه های زبالـه به خوبـی 

پانـچ نشـده اند و به محـض سـنگین شـدن ، پـاره می شـوند. در زمـان خریـد مرغوب تریـن را انتخـاب کنیـد.

بهتـر اسـت قبـل از آنکـه زباله ها را بیرون خانـه ببرید ، تفکیک را انجام دهید. کمترین کار این اسـت که زباله های تر را از خشـک جـدا کنید. زباله های 
بردی بازیافت روی تلفـن همراهتان، تحویل  تـر را در سـاعت مقرر بیرون بگذارید و خشـک ها را با روش های متعـدد از جمله نصب برنامه هـای کار

بازیافـت دهیـد. اشـتباه بزرگی اسـت که زباله های تفکیک شـده را کنار کیسـه زباله بیـرون می گذارید تا زباله گردها آن هـا را جمع آوری کنند.

خیلی هـا بـر ایـن باورنـد جعبه هـای میـوه پاسـتیکی که کفشـان مقـوا گذاشـته شـده را می تـوان جایگزیـن کیسـه های 
زبالـه کـرد. زباله هـای خشـک و تـر را با هـم در آن می ریزنـد و بیـرون از خانه رهـا می کننـد، عاوه بـر جمع شـدن گربه ها 

و حشـرات ، زباله گردهـا نیـز اقـام مـورد نیاز خـود را جـدا و زباله هـای باقی مانـده را در محیـط رهـا می کنند.

درسـت اسـت که خیلی هـا در سـاعات جمـع آوری زبالـه امـکان بیـرون گذاشـتن زبالـه را از خانه ندارنـد، امـا دلیـل نمی شـود که در هر 
وز کیسـه های آشـغال را در محیـط بیـرون رهـا کننـد. بهتریـن اقـدام انداختـن کیسـه زبالـه در سـطل های بـزرگ اسـت  سـاعتی از ر
که متاسـفانه در این بین خیلی ها زباله هایشـان را کنار سـطل ها رها می کنند. اینکه ترمز دستی ماشینمان را بکشیم، از خودرویمان 

پیـاده شـویم و چنـد قـدم برداریـم تا کیسـه را به داخـل سـطل بیندازیـم کمتـر از 10 ثانیـه وقتمـان را می گیـرد.

خیلی ها فکر می کنند وقتی غذایی را داخل ظروف یک بار مصرف می ریزند و کنار کوچه پای تیر چراغ برق یا درختی می گذارند به مسـتمندان 
کمـک کرده انـد. در حالی کـه در ایـن هـوای گـرم عـاوه بـر فاسـد شـدن،  ممکـن اسـت غـذا  دسـت خورده حیوانات از جملـه گربه هـا و موش هـا 
شـود. بهتریـن کار ایـن اسـت که غـذای دسـت نخورده را بعـد بسـته بندی به کارگـران سـاختمانی همـان حوالـی یا کـودکان کار در نزدیکـی خانه 

تعـارف کنیـد. آن قسـمت از غذاهای دسـت خورده را هـم می توان در ظرفـی تمیز ریخت و بـرای گربه ها، پرندگان و... گذاشـت.

و می گذاریـد تا به محـض مشـاهده اولیـن سـطل  وی صنـدوق عقـب خـودر وش اشـتباهی اسـت که از آسانسـور بیـرون می آییـد و کیسـه زبالـه را ر ر
ک فرامـوش کنیـد کیسـه زبالـه ای روی صنـدوق عقـب اسـت.  زبالـه از شـر آن خـاص شـوید. غافـل از اینکـه مشـغله های فکـری باعـث می شـود تا پـا
در بسـیاری از مواقـع که پـا به معابـر بزرگراهـی می گذاریـد به علـت سـرعت بـالا ، کیسـه زبالـه به زمیـن پرتـاب می شـود و مشـکات زیـادی از جملـه 

و دیگـر و... اتفـاق می افتـد. کثیفـی معبـر، سـرخوردن موتور سیکلت سـواران، پرتـاب شـدن زباله هـا بـه شیشـه خودر

ایـران بـا رتبـه 17 جـزو بیسـت کشـور اول 
دنیـا در تولیـد زبالـه اسـت.

تعـداد کیسـه های پلاسـتیکی 
هـر ایرانـی در روز

ز هـر  متوسـط عمـر اسـتفاده ا
سـتیکی کیسـه پلا
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حجم کیسـه های پلاسـتیکی 
به نسـبت  کل زباله ها در کشـور

حجـم روزانه زباله تولیدشـده 
از سـوی هر شهروند

تولیـد روزانه زبالـه خانگی 
در مشهد
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