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گروه تغذیه و ســامت - هیچ ادعای علمی مبنی 
بر اینکه، مصرف بیشــتر میوه و ســبزیجات می‌ تواند به 
نفع ســامتی شما باشــد، وجود ندارد. اما اینکه آیا میوه و 
ســبزیجات بهتر است با پوســت مصرف شوند و یا بدون 
آن، اغلب مورد بحث قرار گرفته اســت. جدا کردن پوست 
میوه ها اغلب به دلیل ترجیحات شــخصی، عادات غذایی 
و یــا تلاش برای کاهش مصــرف آفت کش ها، انجام می 
شــود. اما پوســت گیری میوه ها ممکن است سبب از بین 
رفتن مواد مغذی موجود در میوه ها شــود. در این مطلب 
به عوارض و فواید جدا کردن پوست میوه ها و سبزیجات 

پرداخته شده است.
پوست میوه و ســبزیجات سرشار از مواد 

مغذی هستند
مقدار مواد مغذی موجود در میوه و سبزیجات بسته 
به نوع آن ها متفاوت است. با این حال، به طور کلی مصرف 
محصولات همراه با پوست آنها، مقادیر بیشتری ویتامین، 
مواد معدنی و ترکیبات مفید گیاهی را شــامل میشــوند. 
 ،K مصرف سیب همراه با پوست آن، 332 درصد ویتامین
142 درصد ویتامین A، 115 درصد ویتامین C،20 درصد 
کلسیم و 19 درصد پتاسیم بیشتری دارد. به همین ترتیب، 
یک عدد ســیب زمینی آب پز همراه با پوســت می تواند 
حاوی 175 درصد ویتامین C،115 درصد پتاســیم، 111 

درصد فولات، 110 درصد منیزیم و فسفات بیشتری دارد.
پوست میوه همچنین حاوی فیبر و آنتی اکسیدان های 
قابل توجه هســتند. به عنوان مثال، تا 31 درصد از کل فیبر 
موجود در سبزی، از پوست آن تامین می شود. علاوه بر این، 
سطح آنتی اکسیدان موجود در پوست میوه، 328 برابر بیشتر 
از گوشت آن است. بنابراین مصرف میوه و سبزیجات بدون 
جدا کردن پوســت آن ها، می تواند باعث افزایش مصرف 

مواد مغذی شما شود.
مصرف آن ممکن اســت به احساس سیری 

طولانی مدت در شما کمک کند
این امر تا حد زیادی به دلیل میزان فیبر بالای آن است. 
مقدار دقیق فیبر موجود در سبزیجات متفاوت است. اما فیبر 
موجود در مواد غذایی کامل، یک سوم بیشتر از فیبر موجود 
در مواد غذایی پوست کنده است. مطالعات نشان می دهد 
که فیبر می تواند به شما در حس سیری طولانی مدت کمک 
کند. فیبر ممکن اســت این عمل را با پر کردن حجم معده 
انجام دهد. همچنین سرعت خالی شدن معده و یا سرعتی 
که هورمون های ســیرکننده در بدن شما آزاد می‌شوند را 
تحت تاثیر قرار می ‌دهد. فیبر همچنین به عنوان غذایی برای 
باکتریهای مفید موجود در روده استفاده می شود. زمانی که 
این باکتری ها از فیبر تغذیه می کنند، اســیدهای چرب با 

زنجیره کوتاه تولید می کنند.

این احساس سیری را تقویت می کند. مطالعات نشان 
مــی دهد که رژیم های غذایی غنی از فیبر تمایل زیادی به 

کاهش گرســنگی و تعداد کالری مصرف شده در روز 
دارند. در نتیجه این منجر به کاهش وزن می شود. 
بنابراین و سبزیجات دارای پوست ممکن است 
به شما در کاهش گرسنگی و حتی کاهش وزن 

کمک کند.
مصرف پوست میوه و سبزیجات 
ممکن اســت به جلوگیــری از برخی 

بیماریها کمک کند
میوه ها و سبزیجات حاوی آنتی اکسیدان 

هستند. آنتی اکســیدان، ترکیبات گیاهی مفیدی 
هســتند که می تواند خطر ابتلا به چندین بیماری را 
کاهش دهد. عملکرد اصلی آنتی اکسیدان ها مبارزه با 

مولکولهای ناپایدار است که به ‌عنوان رادیکال‌های آزاد 
شناخته می شوند. زمانی که سطح رادیکال آزاد در بدن 
بیش از حد زیاد شــود، می ‌تواند باعث ایجاد استرس 

اکسیداتیو شود.
این در نهایت به سلول ها آسیب می رساند و به طور 
بالقــوه خطر بیماری را افزایش مــی دهد. محققان بر این 
باورند که آنتی اکســیدان ها میتوانند به کاهش خطر ابتلا 
به بیماری های قلبی و انواع خاصی از ســرطان ها کمک 

کنند. همچنین برخی از آنتی اکسیدان های موجود در میوه 
ها و ســبزیجات خطر بیماری های عصبی مانند آلزایمر را 

کاهش می دهند.
میوه ها و سبزیجات به طور کلی از نظر آنتی اکسیدان 

بسیار غنی هســتند. اما طبق تحقیقات به نظر می ‌رسد که 
بیشــترین آنتی اکســیدان موجود در میوه و سبزیجات در 
پوســت آن ها متمرکز شــده اند. مطالعات نشان می دهند 
آن ها 328 برابر  که میزان آنتی اکســیدان های موجــود در ّ
بیشتر از مغز میوه آنها است. بنابراین اگر می خواهید میزان 
مصرف آنتی اکسیدان خود از میوه و سبزیجات را به حداکثر 

برسانید، باید آنها را همراه پوست مصرف کنید.
عوارض ناشی از مصرف پوست میوه

ممکن است حاوی سموم دفع آفات باشند. از سموم 
دفع آفات معمولاً برای کاهش خســارت زراعی و افزایش 
عملکرد استفاده می شود. برخلاف تصور عمومی، سموم 
دفــع آفات را می توان در میوه و ســبزیجات ارگانیک نیز 
یافت. اگرچه برخی از سموم دفع آفات وارد گوشت میوه و 

تره بار می شوند، اما بسیاری از آنها بر روی پوست بیرونی 
قرار می گیرند.

شســت و شو روش مناســبی برای خلاص شدن از 
شر بقایای ســموم دفع آفاتی است که بر روی سطح میوه 
و سبزیجات چســبیده اند. با این حال جدا کردن پوست، 
بهترین روش برای از بین بردن سموم دفع آفات موجود در 

پوست میوه و سبزیجات است.
مطالعات اخیر نشــان می دهد که 41 درصد از سموم 
دفاع آفات موجود روی میوه ها، تنها با شستن با آب از بین 
می روند. در حالی که بیشترین مقدار آن از طریق جدا کردن 
پوســت از بین می رود. یکی از مضرات مصرف پوســت 
میوه‌ها، انتقال سموم دفع آفات به جا مانده بر روی میوه ها 

به داخل بدن است.

درمورد مصرف 
پوست میوه و سبزیجات

دكه مطبوعات

گروه تغذیه و سلامت - انجام برخی کار‌های اشتباه 
باعث شده است که این روز‌ها نه ‌تنها افراد مسن بلکه افرادی 
در سنین پایین‌تر هم با مشکل شنوایی دست و پنجه نرم کنند.
امروزه در کشــورهای مختلف مشــکلات مرتبط با 
شــنوایی در حال افزایش است که این موضوع نه تنها افراد 
مسن بلکه افراد در سنین پایین‌تر را هم با چالش و مشکلات 
زیادی رو به رو می کند. کاهش شــنوایی تاثیر مســتقیم بر 
روی کیفیت زندگی افراد دارد، چرا که افراد می‌خواهند در 
اجتماع باشــند و با دیگران ارتباط برقرار کنند، بنابراین اگر 
ازلحاظ  شنوایی دچار اختلال شوند، ارتباطات آن ها دچار 
مشــکل می‌شــود و افراد را محدود می‌کند؛ درنهایت دور 
شــدن از جمع‌ و منزوی شدن ممکن است  افسردگی را به 

همراه داشته باشد.
عوامــل مختلفی در اختلال شــنوایی موثر 
هستند که از مهم ترین آن ها می توان به موارد زیر 

اشاره کرد:
بیماری‌های مرتبط با خون: بیماری‌هایی مانند 

دیابت، کلســترول بالا و پرفشاری خون باعث می شود که  
شنوایی آسیب ببیند.

مسکن‌های بدون نسخه: دارو‌های مسکن مانند 
آسپیرین و ایبوپروفن در دز‌های بالا باعث آسیب به شنوایی 
می‌شــوند. مصرف زیاد این دارو‌ها می‌تواند باعث پیچیده 
شــدن صدای زنگ در گوش و حتی از دست دادن شنوایی 

شوند.
صدای بلند موسیقی: گوش دادن به موسیقی در 
باشگاه، کنسرت و یا از طریق هدفون‌ با صدای بلند می تواند 
به گوش آسیب وارد ‌کند. این آسیب‌ها قابل جبران نیستند.

استفاده از سشوار: استفاده از سشوار به صورت 
طولانی مدت و مکرر به شنوایی شما آسیب می‌زند. بنابراین 
اســتفاده از آن در طولانی مدت شــما را در معرض خطر 

ناشنوایی قرار می‌دهد.
تب بالا: تب بالا به دلیل التهاب یا کمبود اکسیژن می 
تواند به شــنوایی افراد آسیب وارد ‌کند. در واقع دمای بالای 
بدن به عصب‌های گوش آســیب وارد می‌کند و شنوایی در 

معرض آسیب جدی قرار خواهد گرفت.
لــوازم برقی آشــپزخانه:سر آشــپز‌هایی که 
ساعت‌های طولانی با وسایل برقی کار می‌کنند در معرض 

خطر هستند.
فرار از چکاپ سالیانه: به دلیل جرم گرفتن گوش 

و مسائل دیگر باید گوش سالیانه چکاپ شود.
اســترس: یکی از عواملی که ممکن است منجر به 

از دست دادن شنوایی شود، استرس طولانی مدت است.
شنا کردن: زمان شنا کردن، آب وارد گوش می‌شود 
و ممکن اســت باعث ناشنوایی خفیف شود، پس شناگران 

بهتر است از محافظ گوش استفاده کنند.
ابزار‌های برقی: ابزاری مانند دریل، ماشــین چمن 
زنی و بیل مکانیکی برای سیستم شنوایی آسیب زا هستند. 
افرادی که در شــغل خود با این ابزار ســر و کار دارند در 
معرض آســیب هستند، بنابراین توصیه می شود از وسایل 

محافظتی استفاده کنند.
جرم گوش: ممکن اســت دلیل کاهش شنوایی در 

بعضی افراد جِرم گوش باشــد، که با مراجعه به پزشک 
متخصص قابل درمان است.

راهکارهای مختلفی برای جلوگیری از کاهش 
شــنوایی وجود دارد که از مهم ترین آن ها می توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
با صدای کمتری به موزیک گوش دهید.

سیگار را ترک کنید.
سالی یک بار توسط متخصص از سلامت گوش خود 

اطمینان حاصل کنید.
استفاده از هدفون و هندزفری  را کاهش دهید.

تا جایی که ممکن است کمتر در محیط‌های پر سر و 
صدا حضور داشته باشید.

افــرادی که به طور جدی و شــدید دچار اختلال در 
شنوایی شده اند، با تشخیص پزشک از سمعک استفاده کنند.

از سشوار به مدت طولانی و مکرر استفاده نکنید.
از مهــم ترین علائم مشــکلات شــنوایی 

می‌توان به موارد زیر اشاره کرد:

شنیدن صدای »وزوز« در گوش.
از دیگران مدام درخواست می‌کنید که بلندتر صحبت 

کنند.
صدای دیگران را می‌شــنوید، امــا گاهی قادر به 

تشخیص آن‌ها نیستید.
نیاز دارید که صدای تلویزیون را بیشتر 

کنید.
بایــد به این نکته توجه داشــت که 
تشــخیص زود هنگام مشکلات شنوایی 
بســیار تاثیر گذار و مهم است. در دوره‌ 
شــیرخوارگی و نوزادی تشخیص 
دادن مشکلات شنوایی با توجه 
به علامت‌های آن می‌تواند 
بســیار کمک کننده باشد 
و باعث می‌شــود نوزاد 
به راحتــی تکلم را یاد 

بگیرد.

۱۱ کار اشتباه که به شنوایی شما آسیب می‌زند

فواید سحر خیزی بر سلامت جسم
گروه تغذیه و سلامت -   سحرخیز 
بودن فقط به معنای داشتن وقت بیشتر برای 
انجــام کار‌های روزانه نیســت، بلکه تاثیر 
همه جانبه‌ای بر ســامت بدن انسان دارد. 
ســحرخیزی فواید زیادی دارد که دانستن 
آنها، انگیزه لازم را برای  صبح زود از خواب 
بیدار شــدن در انســان تقویت می کند. از 
جمله فواید ســحر خیزی می توان به موارد 

زیر اشاره کرد:
احتمال ابتلا بــه بیماری کمتر 
می‌شود: بــا کمتر شدن فعالیت ها؛ ابتلای 
افــراد به بیماری‌هایی مثــل چاقی، دیابت 
زودرس، مشکلات قلبی و اختلالات روانی 

بیشتر می‌شود.  
در افراد سحرخیز هورمون‌های ضد 
افسردگی ترشح می‌شود پس اگر زمان کافی 
برای فعالیت‌های ورزشی ندارید با ۱۰الی ۱۵ 
دقیقه زودتر بیدار شدن می‌توانید به سلامت 
بدن خود کمک کنید. محققان کشف کرده 
اند که حدود ۴۰ درصد احتمال ابتلای افراد 
ســحرخیز به سرطان نســبت به شب زنده 

داران کمتر است. 
رسیدن به تناسب اندام: به موقع 
خوابیدن در شــب و سحرخیز بودن باعث 
می‌شود که فعالیت هورمون‌ها بیشتر شده، 

سوخت و ســاز بدن تنظیم شود. همچنین 
افرادی که صبح در معرض نور خورشــید 
قرار می‌گیرند بیشتر مستعد لاغری و رسیدن 

به تناسب اندام هستند.
آرامــش و زندگی شــاد: افرادی 
ک صبح زود بیدار می‌شــوند روحیه شادی 
پیدا می‌کنند به طوری که افراد ســحرخیز 
۲۰ درصــد کمتر از افراد شــب زنده دار در 
معرض افســردگی قرار می‌گیرند و آرامش 

بیشتری دارند.
تنظیم ســاعت بدن: ساعت بدن 
افراد ســحرخیز و شــب زنده دار متفاوت 
است که این ساعت زمان خواب و بیداری و 
دیگر عملکرد‌های بدن مثل میزان گرسنگی 
را کنترل می‌کند. بهتر اســت روزانه با بیدار 
شــدن در ساعات مشــخصی و به حداقل 
رســاندن بیداری در شب ساعت بدن خود 

را تنظیم کنید.
موفقیــت در حرفه و کار: یکی از 
اصلی‌ترین ویژگی افراد موفق سحر خیزی 
است. نظم بخشیدن به کار‌ها و انجام کار‌های 
مهمتر در ساعات اولیه روز به دلیل توانایی 
بالای ذهنی شــانس موفقیت افراد را بیشتر 

می‌کند.
افزایش انرژی و نشاط: از مزایای 

سحر خیزی رسیدن به آرامش، داشتن انرژی 
و نشــاط بیشتر اســت. افرادی که در صبح 
بیشتر می‌خوابند دچار اضطراب و مشکلات 
بیشتری می‌شوند که باعث می‌شود در طول 
روز انرژی زیادی از دســت بدهند و دچار 

خستگی و بی حوصلگی مفرط می‌شوند.
ورزش صبحگاهی: ورزش کردن 
در صبح یکی از راه‌هایی اســت که موجب 
افزایــش انرژی و انگیزه در افــراد و انجام 
بهتر امورات روزانه خود می‌شوند. محققان 
معتقدند افرادی که  در صبح ورزش می‌کنند 

فعال و موفق‌تر هستند.
کارهایتان عقب نمی‌افتد: ســحر 
خیزی باعث می‌شود افراد کارهایشان را بهتر 
اولویت بندی کننــد و طبق برنامه ریزی به 
انجام آن بپردازند و همچنین توانایی مقابله 

با مشکلات در ساعات اولیه روز را دارند.
کمتر در ترافیک می‌مانید: تنها راه 
مقابله با شلوغی و ترافیک، صبح زود بیدار 
شدن و خارج شدن از خانه است تا از شلوغی 
و ازدحام دور بمانید. کمتر ماندن در ترافیک 

شما را از تنش‌های عصبی دور می کند.
برنامه ریزی: از تمامی ساعات روز 
خود به نحو احســن استفاده کنید. با برنامه 
ریزی اهداف و فعالیت‌های خود را مشخص 

کنید و انجام کار‌های مهم را در اولویت قرار 
دهید.

تمرکز و کارایی بیشتر: در صبح 
ذهن هوشیار‌تر و تمرکز افراد نیز بالا می‌رود. 
کار‌ها و وظایفی که نیاز به تمرکز بیشتر دارند 
را در صبح انجام داده و دیگر کار‌ها را در زمان 

بعد انجام دهید.
زمان بیشتری در کنار خانواده 
هســتید: اختصاص دادن یــک زمان به 
اعضای خانواده از مهمترین کار‌های روزمره 
است. بهتر است زمانی را که در کنار خانواده 
سپری می کنیم در صبح و با روحیه‌ی بالا و 
شــادابی و نشاط بیشتری باشد تا اینکه این 
زمان را به پایان یک روز کاری و با مشغله و 

خستگی زیاد موکول کنیم.
تهیه غذای ســالم و صبحانه: 
بــا چند دقیقه زودتر بیدار شــدن در صبح 
می‌توانید به درست کردن یک صبحانه کامل 
بپردازید. در بیشتر مواقع افراد به دلیل نداشتن 
زمان کافی برای خوردن صبحانه از تنقلات 
استفاده می‌کنند، حتی گاهی هم این وعده که 
از مهمترین وعده‌های غذایی محسوب می 
شود؛ حذف می‌شوند در صورتی که خوردن 
صبحانه توانایی قدرت و استقامت بیشتری 

در طول روز به شما می‌بخشد.

گروه تغذیه و سلامت -  موهای نرم و لطیف داشتن 
هدف هر فردی اســت اما گاهی با مراقبت ها نادرست به 
موهای خود آسیب وارد می کنیم. در این مقاله چند روش 

ساده برای نرم کردن موها معرفی شده است.
داشتن موهایی نرم و درخشان از جمله اهداف زندگی 
هستند اما گاهی عواملی از جمله افزایش سن، عادت های بد 
زندگی، تکنیک های ضعیف مراقبتی نیز می توانند آسیب 

های جدی به موها وارد کنند.
بــا گذر زمان، دیگر موها قادر به تولید چربی طبیعی 

نخواهند بود در نتیجه موها خشک خواهند شد.
اما این بدین مفهوم نخواهد بود که شما همیشه دارای 

موهای خشک و شکننده خواهید بود.
نرم کردن موها بر خلاف حالت خشــک و خشن با 
روش های خانگی قابل دست یابی خواهد بود. شما نیاز به 
ترکیب مواد مرطوب کننده و سالم برای بهبود خشکی موها 

خواهید داشت. درمان های خانگی زیر را دنبال کنید و آن 
روش های درمانی که به آن علاقه دارید و برای شما راحت 

تر است را جز برنامه همیشگی خود قرار دهید.
جنس موی خود را بشناسید: 

شــناخت نوع مو قبل از انجام هر نوع درمان خانگی 
بسیار مهم است. موهای خشک و خشن می توانند از مقدار 
زیادی TLC اســتفادع کنند اما موهای صاف در مقایسه با 
موهــای مجعد کمتر به روغن نیاز دارند.  دلیل این امر این 
است که در موهای صاف چربی و روغن طبیعی پوست سر 

سریع تر حرکت می کند و به موها می رسد.
اگرچه که در این زمان نوع موی خود را می شناسید اما 
با افزایش سن و پیر تر شدن تغییراتی در نوع مو ایجاد خواهد 
شد. زیرا با مسن تر شدن تولید روغن طبیعی کاهش پیدا می 
کند. موی شما ممکن است با توجه محیطی که در آن زندگی 

می کنید تغییر کند همچنین فصول بر آن بی تاثیر نیستند.

روغن نارگیل:
روغــن نارگیل تبدیــل به یکــی از عناصر مهم در 
محصولات آرایشی شده است. اگرچه تحقیقات نشان داده 
اند که استفاده از روغن نارگیل فوایدی برای مو های خشک 
دارد اما اثبات شــده است که برای نرم و لطیف کردن موها 

نیز مفید خواهد بود.
روغن نارگیل می تواند به اعماق پوســت نفوذ کند 
و می توان برخی از تاثیرات آن را در ریشــه و پایه ی موها 

مشاهده کرد.
می توانید به دنبال محصولاتی باشــید که در آن ها از 
روغن نارگیل استفاده کرده اند یا به صورت خالص روغن 
را بعد از شامپو به موهای خود بزنید. اگر بسیار چرب است 

می توانید تنها انتهای موهای خود را چرب کنید.
روغن زیتون:

در مــورد تاثیر روغن زیتون بر ســامت تحقیقات 

بســیاری انجام شده اســت اما تحقیقات در مورد تاثیر آن 
بر مراقبت از موها در حال انجام شــدن اســت. تصور می 
شــود که روغن زیتون به عنوان یک محافظ در برابر قطره 
های آب عمل می کند و تخریب موها توسط قطرات آب 

جلوگیری خواهد کرد.
تنها بدی روغن زیتون این اســت که موها را بســیار 
چرب می کند. برای این که نتیجه بهتری بگیرید مقدار کمی 

از آن را هر هفته به انتهای موهای خود بمالید.
روغن آرگان:

روغن آرگان از میوه ی آن اســتخراج می شــود. این 
روغــن به دلیل ویژگی مرطوب کنندگی که دارد بســیار 

شناخته شده است.
تولیــد گنندگان محصولات آرایشــی این روغن را 
به تعدای از شــامپو ها، نرم کننده ها، حالت دهنده ها می 
افزایند اما موهای خشک از روغن خالص آن نتیجه بهتری 

را بدست خواهند آورد. افزون بر این دیگر مواد شیمیایی و 
ترکیباتی که دوست ندارید را به موهای خود نخواهید زد.

همانند روغن زیتون مقدار کمی از آن را استفاده کنید.
استفاده از ماسک مو های هفتگی:

اســتفاده از روغن ها بهترین راه موثــر برایافزودن 
رطوبت به موهای خشک می باشد. اما اگر استفاده از روغن 
های خالص را دوست ندارید می توانید از ماسک موهای 

هفتگی نیز استفاده کنید.
استفاده از ماسک های مرطوب کننده هفتگی می تواند 
رطوبت را در طول هفته در موهای شما نگه دارد و آن را نرم 
تر کند. می توانید بعد از شــامپو زدن به موها از آن استفاده 
کنید اما موها باید کمی نم داشته باشند نه ااین که کاملا خیس 

باشند. سپس بعد از 5 دقیقه آن را آبکشی کنید.
موهای خود را با آب داغ نشویید:

آب داغ مــی تواند به موها آســیب جدی برند و آن 

ها را خشــک کند. می توانید به جای آب داغ از آب ولرم 
استفاده کنید.

همچنین می توانید موهای خود را نرم تر و درخشان 
تر کنید وقتی که از آب خنک برای شســتن آن استفاده می 

کنید.
این کار باعث می تواند که تمام محصولاتی که برای 
موهای خود اســتفاده کردید را بدون از بین بردن رطوبت 

موها بشویید.
موهای خــود را فقط زمانی که نیاز اســت 

بشویید:
در ســنین جوانی، هر روز نیاز به شــامپو زدن موها 
احساس می شود. اما با افزایش سن، موها تغییر خواهند کرد، 
و ممکن است که روزانه نیاز به شامپو زدن موها نباشد. در 
واقع افراد دارای موی خشک بهتر است که هفتگی موهای 

خود با شامپو بشویند.

به این سادگی موهای خود را نرم و لطیف کنید

از تیروئید تا افسردگی؛ چرا بی دلیل چاق می شویم؟
گــروه تغذیه و ســامت -  چاقی 
همیشــه به معنای پرخوری نیست. خیلی 
اوقــات اتفاقاتی در بدن مــا می افتد که در 
نهایت چاقمان می کند. دلایل پنهانی که تا 
آن ها را نشناســیم، نمی توانیم علت چاق 
شدنمان را حدس بزنیم. احتمالا برای خیلی 
از ما پیش آماده باشد که بدون افزایش خورد 
و خــوراک وزنمان رو به افزایش باشــد. 
چاقی همیشــه به معنای پرخوری نیست.  
یعنی دقیقا وقتی از روی خوشــی و تفریح 
بیشــتر غذا می خوریم و چاق می شــویم. 

خیلی اوقات اتفاقاتی در بدن ما می افتد که 
در نهایت چاقمان می کند. دلایل پنهانی که 
تا آن ها را نشناسیم، نمی توانیم علت چاق 

شدنمان را حدس بزنیم.
تیروئیــد: تیروئید داشــتن به این 
معناست که غده تیروئید شما به اندازه کافی 
هورمون تیروئید تولید نمی کند و در نتیجه 
متابولیسم بدن شما کند می شود و می تواند 
منجــر به افزایش وزن شــود. این بیماری 
معمولا با قرص هــای جایگزین هورمون 
روزانه تحت عنوان لووتیروکســین درمان 

می شود.
دیابت: افزایــش وزن یک عارضه 
جانبی مشترک برای افرادی است که برای 
دیابت خود انســولین مصــرف می کنند. 
انسولین به کنترل سطح قند خون کمک می 
کند و برخی از افراد مبتلا به دیابت در عین 
حال ممکن اســت برای جلوگیری از افت 
قنــد خون، بیش از حــد لازم غذا بخورند. 
خــوردن منظم تنقلات میــان وعده ای که 
کالری مصرفی شما را بالا می برد، می تواند 

به افزایش وزن منجر شود.
بالا رفتن ســن شما: افراد با بالاتر 

رفتن سنشــان شــروع به از دســت دادن 
عضلات می کننــد. ماهیچه ها یک کالری 
ســوز حرفه ای هستند.  اگر بدن شما توده 
عضلانی خودش را از دســت بدهد، به این 
معنا اســت که کالری کم تری می سوزاند. 
اگر مثل همیشه غذا می خورید و می نوشید 
و از نظر جسمی کم تر فعال هستید هم می 
توانید دچار اضافه وزن شوید. برای کاهش 
از دست دادن عضلات، باید فعالیت خودتان 
را حفظ کنید و تمرینات منظم تقویت عضله 
را جدی بگیرید. اگر به همان مقدار همیشه 
غذا می خورید و می نوشید و از نظر جسمی 
کمتری فعال هســتید ، این می تواند منجر 
به افزایش وزن شــود. برای کاهش ریزش 
عضــات ، باید فعال بمانید و ســعی کنید 
تمرینات منظم تقویت عضله را انجام دهید.
استرس: افراد به استرس، اضطراب 
و افسردگی پاسخ متفاوتی می دهند. برخی 
وزن کم می کنند، در حالی که بعضی دیگر 
در مقابل افسردگی به غذا روی می آورند و 
یک دایره منفی را شــکل می دهند. افزایش 
وزن ناشی از افسردگی، شما را افسرده تر و 
در نهایت موجب افزایش بیشــتر وزن شما 

می شــود. در این مواقــع حمام کنید، برای 
پیــاده روی بیرون بروید و ورزش را جدی 

تر بگیرید.
خســتگی: برخی از مطالعات نشان 
داده انــد که افرادی که کمتــر می خوابند 
احتمال اضافه وزنشان بیشتر از بقیه است. 
هنوز علت این اتفاق قطعی نیست اما احتمالا 
خســتگی موجب تحریک کردن هورمون 

های گرسنگی می شود.
حبس شــدن مایعــات در بدن: 
اگر برای مدت طولانی می ایســتید و با در 
دوران قبل از قاعدگی هستید، ممکن است 
دچــار تورم و در نتیجه اضافه شــدن وزن 
شوید. حبس شدن مایعات می تواند باعث 

مشکلات تنفسی هم باشد.
سندروم تخمدان پلی کیستیک: 
این بیماری شایع بر عملکرد تخمدان ها اثر 
می گذارد.  از علائم این بیماری به دوره های 
نامنظم قاعدگی، مشکلات بارداری، رشد 
موهای زائد و افزایش وزن می توانیم اشاره 
کنیم. در این زمینه با پزشک خود مشورت 
کنید و سطح هورمون های بدنتان را کنترل 

و برای رفع مسأله اقدام کنید.


