
 گروه تغذیه و سلامت - مسمومیت 
)intoxication( مجموعه ای از اختلالات 
بدن است که در اثر جذب ماده ای بیگانه که 
به آن »سَم« گفته می شود بروز می کند که از 
راه های استنشــاق نوعی گاز، بخار، دود یا 
گرد و غبار، دســتگاه گوارشی )خوردن یا 
آشامیدن(، تماس پوستی )از طریق انتشار از 
اپیدرم یا عبور از زخم یا سوختگی(، تزریق 
در خون و انواع مســمومیت حاد مزمن و 

شغلی باشد.
مســمویت های غذایی اغلب در اثر 
تکثیــر میکروب ها یا زهرابه آزاد شــده از 
آنهــا )همچون بوتولیســم( یا جذب مواد 
غیرخوراکی )همچــون برخی از قارچ ها( 
ظاهر می شــوند و علت مســمومیت های 
دارویــی نیز مصرف داروی نامناســب یا 

جذب بیش از حد آن است.
اعتیاد نیز نوعی مسمومیت اختیاری به 
انواع مواد مخدر است و موجب وابستگی 
به آن ماده می شــود و همچنین تابش های 
مــواد رادیواکتیو نیز موجب مســمومیت 

می شوند.
پانزدهمیــن دوره هفته پیشــگیری 
از مســمومیت ها مانند هر ســال با هدف 
کاهش مرگ و میر ناشــی از مسمومیت ها 
برگــزار می شــود و برای رســیدن به این 
هدف راهکارهایی مانند تمرکز بر آموزش 
نحوه پیشگیری از مسمومیت در کودکان، 
پیشگیری از مســمومیت ناشی از  داروها، 
ســموم دفع آفات، مواد شــیمیایی، سوء 
مصرف مواد، مسمومیت با فلزات سنگین، 
گیاهان و قارچ های ســمی و گزیدگی ها، 
 پیشگیری از مسمومیت با گازها و منوکسید 
کربــن و ارتقای دانش جامعه در خصوص 
خطرات ناشــی از مســمومیت ها و نحوه 
برخورد با این  رخداد اتخاذ می شود.برخی 
از انواع مســمومیت هــا را در ادامه مرور 

خواهیم کرد:
 ایمن سازی منازل از نظر بروز 

مسمومیت ها
- داروهــا، محصولات شــوینده و 
فرآورده های آرایشــی- بهداشتی )خمیر 
دندان، دهان شــویه، خوشبو کننده( را دور 
از دسترس کودکان، در ارتفاع بالا و در کمد 

مجهز به قفل نگه داری نمایید.
- محصــولات خانگــی خطرناک 
)ماننــد لوله بازکن، جوهر نمک، جرم گیر، 
محلول سفید کننده و لک بر، مواد شوینده، 
گاز پاک کن، داروها و دیگر مواد شیمیایی( 
را در بســته بندی اصلی آنها و با درب بسته 
نگهداری کنید و از نگهداری در کمدهای 

زیر ظرفشویی اجتناب کنید.

- از نگهداری محصولات خطرناک 
مثل ضدیخ، شیشــه پاک کن، بنزین، نفت، 
ســموم علف کش، ســموم حشره کش و 
کودهای باغبانی در کمدهای بدون قفل در 

پارکینگ و حیاط منزل اجتناب کنید.
- مخلوط کردن فرآورده های ســفید 
کننده و جرم برَ به دلیل ایجاد گاز سمی خفه 
کننده، مطلقا ممنوع است و برچسب ظروف 
سموم و مواد دفع آفات را ابتدا کاملا مطالعه 

کنید و سپس دقیقا مطابق آن عمل کنید.
- مــوادی ماننــد نفــت و بنزین را 
در ظــرف اصلی آنها نگهــداری کنید و از 
ریختن این مــواد داخل ظروف مربوط به 
فرآورده های خوراکی و نوشــیدنی مانند 

بطری خالی نوشابه جدا پرهیز کنید.
- از قرار دادن کیف دســتی و ساک 
خریــد و همچنین کیســه های نایلونی که 
استفاده نمی شود در دسترس کودکان پرهیز 
کنید، این وسایل ممکن است سبب خفگی 

کودکان شوند.
- مســمومیت با گاز منوکسید کربن 
کشــنده ترین مســمومیت غیرعمدی در 
کشــور ماست و شــیوع آن در فصل سرما 

بالاست.
- در هنــگام مراجعه به پزشــک و 
دریافت دارو از داروخانه، والدین ســالمند 
خــود را همراهی کنیــد تا از صحت نحوه 
مصــرف دارو مطمئن شــوید و نام دیگر 
داروهای مصرفی را به همراه داشــته باشید 
تا از تجویز مجدد داروها و مصرف همزمان 
آنهــا و یا بروز تداخلات خطرناک دارویی 
پیشگیری شود و استفاده از جعبه های تقسیم 
داروها می تواند کمک شایانی به پیشگیری 
از مسمومیت و مصرف داروی تکراری در 

آنها می شود.
- در دوران ســالمندی بــه دلیــل 
تغییرات ساختار در اندام های داخلی مانند 
کبد، کلیه، میزان مایعات، عضلات و چربی 
بــدن، تغییراتی در جــذب و دفع داروها 
حادث خواهد شد، کاهش بینایی، شنوایی 
و فراموشــی و بی اعتنایی به مصرف دقیق 

داروها می تواند منجر به مسمومیت شود.
 پیشگیری از مسمومیت ناشی 

از داروها
 - با مصرف خودسرانه داروها بدون 
تجویز پزشک، ســلامت خود را به خطر 

نیندازید.
 - مقادیر بــالای برخی از داروهای 
به ظاهر کــم خطر، می تواننــد برای فرد 
بخصوص کودکان و افراد مســن کشنده 

باشد.
-شــایعترین علت بروز مسمومیت 

در جهان، مصــرف داروها بیش از مقادیر 
درمانی است.

 - هفتاد درصد از مســمومیت های 
ارجاع شــده به مراکز اطلاع رسانی داروها 
و سموم کشــور، مسمومیت های دارویی 

هستند.
 - دهان، شــایعترین راه ورود سموم 

به بدن م است.
- داروهــا را دور از دید و دســترس 
کــودکان و در ارتفاع بالا ودر کمد مجهز به 

قفل نگه داری کنید.
- در هنگام بیماری کودکتان مراقب 

باشید تا دوز تکراری دارو به وی ندهید.
- بــرای کاهــش تب در کــودکان، 
داروی اســتامینوفن را بر اساس وزن و سن 
کودک و با مشــورت پزشک و داروساز به 
کودک بدهید و مقادیر بیش از حد درمانی 
استامینوفن می تواند ایجاد مسمومیت کند.

- داروهــای مصرفی افراد خانواده را 
دور از دسترس کودکان نگهدارید.

- از قرار دادن دارو در کیف دســتی 
پرهیز کنید تا مانع خورده شدن دارو توسط 

کودکان شود.
- داروهای خود را در مقابل چشــم 
کــودکان نخورید، چرا که کودکان از رفتار 
بزرگســالان تقلید می کنند و ممکن است 
دور از چشم والدین داروها را به دهان ببرند.
- اگر به کودک خود دارو می دهید به 
او تفهیم کنید که این دارو است و از کلماتی 
مثل آبنبات، شکلات و یا خوراکی استفاده 

نکنید.
- بهتر اســت داروهای بیمار افسرده 
و یــا بیمارانی که تعادل رفتاری ندارند و یا 
افرادی که سابقه اقدام به خودکشی دارند را 
دور از دســترش آنها قرار دهید و مراقبت 
دقیقی در خصوص میزان داروی مصرفی 

آنها به عمل آورید.
- بر مصرف داروی افراد مسن خانواده 

نظارت داشته باشید، چراکه آنها به دلایل زیر 
ممکن اســت داروی خود را به اشتباه یا به 
طور تکراری مصرف کنند: تشابه ظاهری 
شکل داروها، ابتلا به فراموشی، عدم اطلاع 
از نام داروها، بی ســوادی یا کم سوادی و 
یا خوانا نبودن مقادیر مصرفی دارو مندرج 

روی جعبه دارویی.
- بهتریــن کار برای پیشــگیری از 
خوردن دوز تکراری دارو، یادداشت کردن  
دفعات مصرف دارو و یا قرار دادن قرص ها 
در داخل جعبه های مخصوص تقسیم بندی 

شده )برحسب صبح، ظهر و شب( است.
- مصرف مقادیر بالای بســیاری از 
داروها در اقدام به خودکشی، ممکن است 
در ابتدا علامت و نشانه خاصی نداشته باشد 
ولی وضعیت فرد مســموم به طور ناگهانی 

وخیم شود.
- بروز مســمومیت توسط برخی از 
داروها هرچند ممکن است منجر به مرگ 
نگــردد ولی مقادیر بــالای این داروها می 
تواننــد منجر به صدمات دائمی کبد و کلیه 

فرد مسموم شود.
 - داروها را مطابق با توصیه پزشــک 
یا داروســاز و نه بیشتر از آن مصرف کنید، 
چراکه با مصرف چند برابر مقادیر درمانی 
داروهــا به طور خودســرانه، نه تنها روند 
درمان شــما سریعتر نمی شود، بلکه دچار 
عوارض ســوء و یا مســمومیت با داروها 

خواهید شد.
- مصرف بیش از مقادیر توصیه شده 
داروهای مسکن سبب مسمویت و تخریب 

کلیه ها خواهد شد.
داروی  خودســرانه  مصــرف   -
اســتامینوفن برای درمــان درد و تب بیش 
از مقادیــر درمانی، منجر به صدمات کبدی 

خواهد شد.
- داروها بخصوص داروهای خوش 
طعم مخصوص کودکان را از دسترس آنها 

دور نگه دارید، ممکن اســت با استفاده از 
غفلت شــما، کودک اقدام به مصرف دارو 

کند.
-در برخــورد با فرد مســموم غیر 
هوشیاری که در کنارش بسته های داروی 
خورده شــده وجــود دارد، ضمن حفظ 
خونسردی خود و عدم القاء استفراغ در این 
فرد، بســته های دارویی را همراه بیمار به 

بیمارستان ببرید.
- در مســمومیت هــای تعمدی با 
دارو، بهتر اســت در صورت هوشــیاری 
فرد مســموم، نام دارو یا داروهای مصرفی 
و تعداد هر یک از آنها را از وی بپرسید و به 

کادر درمانی اطلاع دهید.
 پیشــگیری از مسمومیت های 

ناشی از مواد غذایی و گیاهان سمی
- باکتری هــا، ویروس ها، قارچ ها، 
مواد افزودنی غیر مجاز، فلزات ســنگین، 
باقیمانده ســموم نباتی از عوامل مهم ایجاد 
مسمومیت های غذایی محسوب می شوند.

- مسمومیت با مواد غدایی می تواند 
در اثر آلودگی غذا در جریان تولید فرآورده 
های غذایی، تهیه و نگهــداری آنها ایجاد 

شود.
- از مصرف کنسروهایی که در قوطی 
آنها آثار نشــت، برآمدگی و فرو رفتگی و 
زنگ زدگی مشــاهده می شود خودداری 

کنید.
 - آیا می دانید نوعی از مســمومیت 
غذایی موســوم به " بوتولیسم" از کشنده 

ترین انواع مسمومیت ها بشمار می رود؟
 بوتولیسم در اثر مصرف مواد غذایی  
مانند سوســیس، کالباس، کنســرو ماهی، 
کنسرو ذرت، کنســرو لوبیا، کشک خام و 
عسل طبیعی که در شرایط نامناسب و غیر 
بهداشــتی تهیه و نگهداری شده اند ایجاد 

می شود.
 علایم و نشــانه های بوتولیســم به 

صــورت تاخیری )۱۲ تا ۲۴ ســاعت بعد 
از مصــرف غذای آلوده بــه باکتری( و به 
صورت تاری دید، دوبینی، افتادگی پلک، 
عدم توانایی حرکتی، سختی در بلع، اختلال 

تکلم و یبوست ظاهر می شود.
-آیا می دانید اسهال یکی از علایم در 

بسیاری از مسمومیت های غذایی است؟
- مسمومیت با گیاهان یکی از شایع 
ترین علل بروز مسمومیت های اتفاقی در 

کودکان در جهان بشمار می آید.

- مصرف یک گیاه توسط حیوانات 
اهلی و وحشی، دلیلی بر غیر سمی بودن آن 

برای انسان نیست.
- برخی از گیاهان تزئینی موجود در 
آپارتمان ها و باغچه ها می توانند سبب بروز 

مسمومیت در انسان شوند.
 - در صورت بلعیدن قســمت های 
مختلف یک گیاه مانند میوه، دانه و برگ آن 
توسط کودکان حتما با مرکز اطلاع رسانی 

داروها و سموم تماس حاصل بگیرید.
- ســعی کنید نام گیاهان موجود در 
محیط کار و زندگی خــود را بدانید، تا در 
موارد بروز مســمومیت به گروه پزشکی 

اطلاع دهید.
- مســمومیت بــا گیاهانــی مانند 
خرزهره، دیفن باخیا، گل انگشتانه، آزالیا، 
شــوکران و کرچک می تواند کشنده باشد. 
در صورت وقوع  مسمومیت با این گیاهان  
بیمار را در اسرع وقت به نزدیکترین مرکز 

درمانی منتقل کنید.
-  مســمومیت با قارچ های ســمی 
بســیار خطرناک اســت. از مصرف قارچ 
هایی که نــوع آنها را نمی شناســید جدا 

خودداری کنید.
 - آیا می دانیــد برخی از قارچ های 

ســمی در صورت مصــرف خوراکی می 
توانند باعث نارســایی حاد کبدی و مرگ 

شوند؟
 - آیا می دانید تشــخیص قارچ های 
ســمی از انواع غیر ســمی از روی شکل 
ظاهری آنها کاری دشــوار بــوده و نیاز به 

تجربه و تبحر دارد؟
  - در منزل خود از نگهداری گیاهان 
تزئینــی که دارای میــوه ها و ظاهر جذاب 

برای کودکان هستندد خودداری کنید.
 - کنجکاوی ذاتی کودکان زیر ۵ سال 
و وجود جذابیت در شــکل و رنگ بخش 
های مختلف یک گیاه سمی منجر به بلعیده 

شدن آن توسط کودک می شود.
- شیره سمی برخی از گیاهان سمی 
آپارتمانــی مانند دیفن باخیا و کالادیوم در 
صورت خورده شدن می تواند سبب تورم، 
خارش و سوزش مخاط دهان وخفگی و یا 

آسیب گوارشی فرد مسموم شود.
 - برخــی از داروهــای گیاهی در 
صورت مصرف بیــش از حد یا نابجا می 
توانند مسمومیت های منجر به مرگ ایجاد 

کند.
 - بخــور اوکالیپتوس در 
صورتیکه به اشتباه خورده شود، 
حتی در مقادیر کم )یک قاشق( 
می تواند کشــنده باشــد. از 
القای استفراغ در مسمومیت 
با این فرآورده خوداری کنید 
مصدوم را سریع به بیمارستان 

منتقل کنید.

7

دكه مطبوعات

بهداشت و سلامت

چگونگی  پیشگیری از انواع 
مسمومیت ها   

   اول تا هفتم آبان به عنوان هفته پیشگیری از مسمومیت ها نامگذاری شده و امسال هم پانزدهمین دوره هفته پیشگیری از مسمومیت ها با  شعار »پیشگیری 
از مسمومیت در همه گیری کرونا، با افزایش آگاهی، مانع مسمومیت دارویی شویم« برگزار می شود.

بهبهانههفتهپیشگیریازمسمومیتها؛

چگونه افسردگی ناشی از کرونا را کاهش دهیم؟
گروه تغذیه و سلامت - روانشناسان 
معتقدند اگر در گروه افراد در معرض خطر 
ابتلا به افســردگی بوده اید، احتمال آن که 
ســبک زندگی مربوط به محدودیت های 
اجتماعی ناشــی از کرونــا بیمارتان کند، 

زیاد است.
با گسترش شــهر ها و تغییر سبک 
زندگــی آدمی، زندگی بشــر نیز همواره 
دســتخوش تغییر و تحولات بســیاری 
شــده و او را با مشکلات متعددی روبرو 
کرده اســت.  اختلالات روانی جنبه های 
مختلف زندگــی انســان را تحت تاثیر 
قــرار می دهند و گاهی در برخی از موارد 
فرصت لذت بردن از چیز هایی که داشتن 
آن ها آرزوی هر فردی است را از خود فرد 
ســلب می کنند و در صورت عدم تمایل 
به حضور نزد روانشــناس و یا ارجاع به 
روانپزشک، او را زمین گیر این اختلالات 

خواهند کرد.
برای بهبود روحیه در شــرایطی که 
زندگی با تعدد مشکلات همراه است، باید 
به دنبال رهایی از محدودیت ها بوده و در 
این میان از نقش موثر روانشناس و مشاور 

نیز غفلت نکنیم.
بهناز عطاری روانشــناس و مشاور 
خانــواده اظهار کرد: متاســفانه در حال 
حاضر اختلال روانی افسردگی در سراسر 
جهان با افزایش بسیاری روبرو است و این 

معضل تنها به کشور ما مربوط نمی شود.
او افزود: بحث شیوع بیماری کرونا 
در سطح جامعه سبک زندگی همه افراد را 
نیز دچار تحولات متعدد و عجیبی کرده و 
به دنبال آن روابط عاطفی و احساسی افراد 

را هم تحت تاثیر قرار داده است.
این روانشــناس تصریح کرد: افراد 
باید در نظر داشــته باشــند که در شرایط 
فعلــی که به دلیل شــیوع مجدد بیماری 
کرونــا، کارمندان و کارکنان بســیاری از 
مشــاغل به صورت دورکاری، کار خود 
را به انجام می رســانند، زمانی را به عنوان 
"زمــان تنهایی" خود در نظر بگیرند و در 
فضایی با عنوان "اتاق خلوت" این زمان 
را برای استراحت ذهن و مدیریت رفتاری 

خود صرف کنند.
عطاری بیان کــرد: اینکه زوجین و 
ســایر اعضای خانواده تا همین چند ماه 
پیش تنها چند ســاعت انــدک را در کنار 
یکدیگر سپری می کرده و در حال حاضر 
بــه دلیل فراهم بودن شــرایط دورکاری، 
ساعت های متمادی را در کنار هم هستند، 
ضمن محاســنی که به همراه داشته است، 

معایب و پیامد های منفی نیز در پی خواهد 
داشت.

او ادامه داد: به دلیل در امان ماندن از 
ویروس کرونا و جلوگیری از گسترش آن 
در جامعه، بیشتر افراد دور کار شده اند این 
امر باعث کاهش فاصله ارتباط بین خانواده 
شده است. کم شدن این فاصله ها موجب 
صمیمی تر شــدن و بهبود روابط اعضای 
خانواده با یکدیگر شــده است. ثبات این 
روند، مدیریت هر چه بهتر زوجین در این 

رابطه را می طلبد.
ایــن روانشــناس گفــت: دایــره 
مشــکلات بســیاری از افرادی که از قبل 
در برقراری ارتباط عاطفی سازنده و سالم 
با یکدیگر دچار تنش و مشــکل بوده اند، 
با دور کار شــدن آن ها و حضور طولانی 
مــدت همزمــان در منــزل در کنار هم، 
وسیع تر و گســترده تر شده و این مسئله 
خشم پنهان شده در گذشته های نه چندان 
دور را آشکار کرده و روابط آن ها را دچار 
اختلال و تنش ساخته و اختلافات قدیمی 

را رو کرده است.
عطاری اضافه کرد: با استمرار شکل 
دورکاری، کلافگی و بی توجهی زوجین 
نســبت به یکدیگر در روز های کرونایی 
نسبت به قبل بیشــتر شده است. حضور 
مکرر همــه اعضای خانواده ای که روزی 
همه آن ها شــاغل بوده اند، برای ساعات 
طولانی، ســطح توقع آن ها از یکدیگر را 
تــا حد زیادی افزایش داده و از طرفی هم 
پای اختلافات قدیمی و کهنه را به زندگی 

مشترکشان باز کرده است.
این روانشناس و مشــاور خانواده 
یادآوری کرد: بیکاری یکی دیگر از عوامل 
بروز اختلال افسردگی در افراد محسوب 
می شود و از طرف دیگر افزایش فشار های 
اقتصــادی و ثبات نداشــتن قیمت کالا و 

خدمات مختلف نیز افراد را تحت فشــار 
قــرار داده و ناتوانی در تامین حداقل های 
ضروری یک زندگــی، رفت و آمد های 
خانوادگــی را نیــز محدود کــرده و در 
نتیجه افراد در چنین شــرایطی به اختلال 

افسردگی دچار می شوند.
عطاری  تاکیــد کرد: دورهمی های 
ســاده ای که پیش از کرونا در بسیاری از 
خانواده ها مرســوم و معمول بود، به دلیل 
شیوع این بیماری تا حد زیادی کاهش پیدا 
کرده است و همین محدودیت های ایجاد 
شده در انجام دید و بازدید های خانوادگی 
و دوستانه بار روانی و عاطفی سنگینی را به 
افراد تحمیل کرده است و محبت کلامی و 
پیام های عاطفی مکرر بخشی از این خلا را 

پر خواهد کرد.
او اضافه کرد: در میهمانی های ساده 
که افراد دور هم جمع می شدند، بخشی از 
ابراز محبت آن ها با یکدیگر در به آغوش 
کشــیدن هم خلاصه می شــد و شــیوع 
بیماری کرونا در شرایط فعلی این فرصت 
ارزشــمند را هم از افراد ســلب کرده و 
متاسفانه افسردگی روانی بسیاری از افراد 
در نتیجه همین محدودیت های واجب و 
اجباری برای حفظ سلامتی جسم آن ها به 

وجود آمده است.
این روانشــناس اظهار کرد: حال و 
هوای روانی افرادی که با حضور در اماکن 
متبرکــه به آرامش دســت پیدا می کردند 
با محدودیت های کرونایی دســتخوش 

تغییرات ناخوشایندی شده است.
عطــاری در ادامه تصریــح کرد: از 
دید روانشناســان و پژوهشــگران علم 
روانشناســی احساسات و هیجانات فرو 
خورده ای که مردم در داغ از دســت دادن 
عزیزان در شرایط فعلی که بیماری کرونا 
در سطح جامعه به وجود آورده است هم 

در صورت ماندگار شدن افراد را به سمت 
و سوی بیماری اختلال روانی افسردگی 

سوق می دهد.
او اضافه کرد: در بســیاری از موارد 
خشــم و عصبانیــت فرد اگــر در غالب 
اعتراض بجا و در زمان خود مطرح نشده 
و فرو خورده شود، در نتیجه به افسردگی 
تبدیل خواهد شــد و او را دچار مشــکل 

می کند.
درک متقابــل، راه حلــی مفید 

برای کاهش تنش ها
این مشاور خانواده تاکید کرد: تغییر 
در عــادات غذایی و خــورد و خوراک و 
بی توجهی به داشتن رژیم غذایی سالم و 
حــاوی مواد مغذی و ضروری برای بدن، 
در نهایت به کاهش نشــاط و شــادمانی 
فکــری فرد ختم شــده و او را افســرده 

خواهد کرد.
عطــاری بیان کرد: نــه تنها انرژی 
جسمی و روحی گروه های سنی مختلف 
با هم متفاوت است بلکه روحیه هر فرد با 
فرد دیگر نیز متفاوت بوده و سطح کشش 
روانی و جسمی آن ها با هم یکسان نیست. 
در شرایط فعلی بیماری کرونا، همیشه در 
خانه ماندن افراد و به ویژه خانه نشین شدن 
دائمــی کودکان و فراهــم نبودن فرصت 
تخلیه انرژی آن ها، والدین را با مشکلات 
متعددی روبرو ساخته و تنش میان والدین 

و فرزندان با یکدیگر افزایش داده است.
او اضافه کرد: بسیاری از روابط افراد 
در ایام شیوع بیماری کرونا به دید و بازدید 
آن هــا در فضای مجــازی و انجام تماس 
تصویری خلاصه می شود و چنین دید و 
بازدید هایــی هرگز جای روابط عاطفی و 

رو در روی افراد را پر نخواهد کرد.
این روانشناس تصریح کرد: تغییرات 
خلــق و خو و عادات رفتاری که در نتیجه 
ایجاد محدودیت هــای رفت و آمد های 
روزمره افراد به وجود آمده است، به مرور 
افــراد را منزوی و در نهایت دچار اختلال 

افسردگی خواهد کرد.
عطــاری گفــت: در نظــر گرفتن 
فرصتــی برای انجام بازی های کودکانه و 
تخلیه انرژی کــودکان و اهمیت دادن به 
حفــظ روحیه کودکان و نشــاط آن ها و 
همچنین درک متقابل و اختصاص زمانی 
برای تنهایی و خلوت پدر یا مادر و زمانی 
که هر یک بــرای بازیابی روحیه خود در 
نظر بگیرند تا بتوانند به مسائل مورد علاقه 
خود بپردازند، تا حدود زیادی مشکلات 
و تنش های ایجاد شده را رفع خواهد کرد

اطلاعاتی جالب از رابطه کاهش وزن و میزان دریافت کالری گروه تغذیه و سلامت - امروزه افراد 
زیادی به دنبال حفظ وزن خود و مراقبت از 
شرایط بدنی خود هستند. عامل مهمی که 
نقشــی تعیین کننده در تحقق این امر دارد، 
میزان کالری دریافتی در طی روز اســت. 
نخســتین چیزی که به هنــگام نام بردن از 
کالری هــا به ذهن متبادر می شــود، اضافه 

وزن است.

 اما حتی برای اینکه وزن از بین برود 
و زندگی به طور عــادی ادامه یابد، مقدار 

مشخصی از این کالری مورد نیاز است.
پایگاه »healthline« در گزارشــی 
بــا پرداختن به این موضوع، اعلام کرد این 
امر نیازمند معادله  ریاضی مبتنی بر محاسبه 
مؤلفه های »جنســیت فرد«، »سن«، »قد«، 
»وزن« و فعالیــت بدنی اســت. برای مثال 

فردی ۹۰ کیلوگــرم وزن و دارای قد ۱۷۰ 
سانتی متر باشد، در صورتی که می خواهد 
وزن کم کند، بایــد غذایی به میزان ۱۵۰۰ 

کالری مصرف کند.
 »Mifflin-St Jeor« این فرمــول 
نــام دارد و چندین پژوهش ثابت کرده که 

نتایج این فرمول در محاسبه کالزی مورد نیاز 
بدن دقیق است. برای نزدیک تر شدن میزان 
کالری های مورد نیاز به ذهن، از همبرگر به 
عنوان یک نمونه استفاده کنید. یک همبرگر 
معمولی ســاده در حالت طبیعی ۲۹۵ کیلو 
کالــری در ۱۰۰ گرم دارد امــا جدا از این 

معادلــه، ارقام دیگری نیز وجود دارد که به 
شناخت کالری مورد نیازی که انسان برای 
حفــظ وزن خود و یا کاهش وزن به آن نیاز 

دارد، کمک می کند. 
قاعده کلــی در کاهش وزن، کاهش 
کالری هایی اســت که بدن شما به آن نیاز 

دارد، تــا حدود ۵۰۰ کالری اســت که این 
مسأله به شــما کمک می کند، هفته ای نیم 
کیلوگرم از وزن خود را کاهش دهید. برای 
مثال، زنان بین ۲۶ تا ۵۰ سال که فعالیت های 
بدنی متوسط دارند، اگر می خواهند همان 
وزن معمــول خود را حفــظ کنند باید ۲ 

هزار کالــری مصرف کنند، در صورتی که 
می خواهند بخشی از وزن خود کاهش دهند 
)هفته ای نیــم کیلوگرم( باید ۱۵۰۰ کالری 
مصرف کنند. همچنین مردانی که سنی بین 
۲۶ تا ۴۵ سال دارند و فعالیت متوسطی نیز 
دارند، اگــر می خواهند وزن خود را حفظ 
کننــد، باید ۲۶۰۰ کالری مصرف کنند و در 
صورتی کــه می خواهند هفته ای نیم کیلو 

وزن کم کنند، بایــد ۲۱۰۰ کالری مصرف 
کنند. اما جوانانی که سنینی ما بین ۱۹ تا ۲۵ 
سال دارند، به انرژی بیشتری نیازمند هستند. 
آن ها باید در صورتی که می خواهند وزنشان 
را حفظ کنند، ۲۸۰۰ کالری مصرف کرده و 
در صورتی که می خواهند هفتگی نیم کیلو 
وزن کم کنند، ما بین ۲۳۰۰ تا ۲۵۰۰ کالری 

مصرف کنند.
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