
  
 

 
 - 

۰۹۱٥۳۷۷۹۰۰٤
۰٥۱۳۷۲۳٥۰۲٤

ت
لام
س

مشــکل 1 شــما  روده   ســامت 
دارد|  افــرادی کــه تنــوع کمتــری در 
میکروبیوم‌های روده‌شــان دارنــد، احتمال 

 )BMI( بیشتری دارد که شاخص توده بدنی

بالاتری داشته باشند. اگر این باکتری‌های 

خــوب را تغذیــه نکنیــد، نمی‌تواننــد تکثیر 

شــوند و بر باکتری‌هــای بد روده شــما غلبه 

کنند. با تمرکز بر مصرف میوه و سبزی، این 

ریزمغذی‌‌ها را در رژیــم غذایی خود افزایش 

دهید.

ژنتیک به نفــع شــما کار نمی‌کند| 2
می‌شــود،  وزن  از  صحبــت  وقتــی 

ژنتیک اهمیــت زیــادی دارد. نتایج برخی 

مطالعــات نشــان داده اســت کــه ژن‌‌ها در 

حــدود ۷۰ درصــد از تغییــرات وزن بــدن 

افراد نقش دارنــد. این تاثیر بســیار بزرگی 

است. اگر سعی می‌کنید وزن خود را بسیار 

پایین‌تــر از حد تعیین‌شــده‌ توســط ژنتیک 

کاهــش دهید، مغز شــما به کاهــش وزن با 

ابزارهــای قدرتمنــد پاســخ می‌دهــد. پس 

اگر نمی‌خواهید پس از کاهش وزن دوباره 

شــاهد افزایــش وزن باشــید، بایــد کالری 

کمتری دریافت کنید و ایــن کار را به‌آرامی 

انجام دهید. این بدان معناست که هر شش 

ماه بیــش از ۱۰ درصد از وزن بــدن خود را 

کاهش ندهید.

شما در حال از دست‌دادن عضلات 3
هســتید| بر اســاس تحقیقــات، توده 
عضلانی، هر دهه بعد از ۳۰ ســالگی ۳ تا ۸ 

درصد کاهش می‌یابــد. همچنین تغییرات 

طبیعــی در بافت چربــی که با افزایش ســن 

به‌وجود می‌آید، می‌توانــد بدن را به افزایش 

وزن وادار کند. با‌این‌حال افراد در هر سنی 

می‌توانند وزن خود را کاهــش دهند و آن را 

حفظ کنند، به‌شرطی‌که عادات سالم داشته 

باشــند. رفتارهــای موثر شــامل قــراردادن 

غذاهای غنی از مــواد مغذی به‌عنــوان پایه 

رژیــم غذایــی، محــدود کــردن کالری‌های 

خالی )مانند غذاهای فراوری‌شده و پر قند( 

و اضافه‌کــردن تمرینات مقاومتــی به برنامه 

هفتگی خــود بــرای بازســازی عضــات از 

دست‌رفته است.

شــما بدون فکــر غــذا می‌خورید| 4
 Appetite یک متاآنالیز کــه در مجله

منتشــر شــد، نشــان داد کــه خــوردن غذا 

با حــواس پــرت بــا BMI یــا شــاخص توده 

بدنــی بالاتر مرتبط اســت. وقتــی از آن چه 

می‌خوریــد آگاه باشــید، می‌توانیــد ایــن 

ارتباط مغز و بــدن را ایجاد کنید که ســیر و 

راضی هستید.

حــذف 5 را  غذایــی  وعده‌هــای 
می‌کنیــد| در تــاش بــرای کاهــش 
کالری، وسوسه‌انگیز اســت که در طول روز 

ســعی کنید تا حد امکان کمتر غذا بخورید و 

حتی وعده‌های غذایی خود را حذف کنید. 

اما اگر این کار را انجام دهید، بدن شما را به 

خوردن غذا ســوق می‌دهد و این محرومیت 

غذایی می‌تواند نتیجه معکوس داشته باشد. 

اگر در طول روز به‌طور منظم غذا بخورید، در 

کاهش وزن موفق‌ترید.  
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چرا نباید خودسرانه ویتامین D مصرف کنیم؟

ویتامین D، یک ویتامین محلول در چربی اســت که در بسیاری 

از مواد غذایی مثل ماهی، تخم‌مرغ، شــیر و سایر محصولات 

لبنی و ماهی‌های چرب یافت می‌شود. یکی دیگر از راه‌های 

دریافت این ویتامین، قرار گرفتن در معرض نور خورشید 

است. هرچند کمبود ویتامین D می‌تواند سلامت ما را به 

خطر بیندازد، اما مصرف نادرست و بی‌رویه آن هم می‌تواند 

باعث رسوب آن در بدن شود که خطرات و عوارض متعددی 

به دنبال دارد. پزشکان تاکید می‌کنند که هرگز خودسرانه این 

ویتامین را مصرف نکنید و اجازه دهید که پزشک مقدار و زمان مناسب 

مصرف آن را تعیین کند چراکه شما تنها با انجام آزمایش خون می‌توانید متوجه شوید که آیا کمبود 

ویتامین D دارید یا نه. اگر هم آزمایش شما کمبود این ویتامین را نشان دهد، تنها پزشک متخصص 

این صلاحیت را دارد که تعیین کند چه مقدار ویتامین و هر چند روز یک بار مصرف کنید. ممکن 

است نیاز شما یک بار در ماه باشد یا روزانه یک ویتامین. چراکه میزان مورد نیاز هر فرد به این ویتامین 

بسته به شرایط سنی، کمبود آن در بدن و ... با فرد دیگر تفاوت دارد و همه افراد نمی‌توانند و نباید 

دوز واحدی از آن را مصرف کنند، پس تعیین این موضوع را به پزشک واگذار کنید و خطرات مصرف 

نادرست آن را به جان نخرید.

منظم بودن خواب مهم‌تر است یا مدت آن؟

دانشــمندان بــا انجــام یــک مطالعــه تــازه دریافته‌اند 

کــه خوابیــدن و بیدار شــدن در ســاعات مختلف 

و الگوهــای خــواب نامنظــم می‌توانــد خطــر 

افزایــش  را  مغــزی  ســکته  و  قلبــی  حملــه 

دهــد، حتــی در افــرادی کــه ســاعات خــواب 

توصیه‌شــده را رعایــت می‌کننــد. دانشــمندان 

 ۷۳ حــدود  فعالیــت  پژوهش داده‌هــای  ایــن  در 

هــزار نفــر را که بیــن ۴۰ تــا ۷۹ ســال داشــتند و تاکنــون دچار 

حملات جدی قلبی-عروقی نشده بودند، بررسی کردند. در این مطالعه، »شاخص منظم 

بودن خواب )SRI( برای هر فرد محاسبه شد به نحوی که در آن امتیاز بالاتر نشان‌دهنده خواب 

منظم‌تر بود. این افراد سپس به مدت هشت سال زیرنظر گرفته شدند تا محققان بتوانند وقوع 

مرگ‌های قلبی-عروقی، حملات قلبی، نارســایی قلبی و سکته مغزی را در آن‌ها پیگیری 

کنند. نتایج نشان داد که افراد با الگوی خواب نامنظم ۲۶ درصد بیشتر در معرض این خطرات 

قرار داشتند. در این مطالعه همچنین مشخص شد افرادی که الگوی خواب منظم‌تری دارند، 

بیشتر احتمال دارد که میزان خواب توصیه‌شده روزانه )۷ تا ۹ ساعت برای افراد ۱۸ تا ۶۴ 

سال و ۷ تا ۸ ساعت برای افراد بالای ۶۵ سال( را داشته باشند. حدود ۶۱ درصد از افراد با 

خواب منظم این میزان خواب را داشتند، در حالی که این رقم در میان افراد با خواب نامنظم 

به ۴۸ درصد کاهش یافت. پژوهشگران در این تحقیق گفته‌اند که منظم بودن خواب احتمالا 

از مدت زمان خواب مهم‌تر است. البته تغییرات کوچک مشکلی ایجاد نمی‌کند اما الگوهای 

خواب منظم، کیفیت خواب را بهبود می‌بخشد، خلق‌وخو را تقویت می‌کند، عملکرد شناختی 

را افزایش  و خطر بیماری‌هایی مانند بیماری قلبی و دیابت را کاهش می‌دهد.  

روزهای سرد ســال که فرا می‌رســد دست‌ها احساس 
سردی بیشتری می‌کنند، چراکه بدون هیچ پوششی 
در معرض هوای سرد هستند و لایه‌های عایق چربی و 
عضلانی کمتری نسبت به سایر قسمت‌های بدن دارند. 
اگر فکری به حال سردی دست‌ها نکنیم هم پوست‌مان 
خشک می‌شود، هم تاب‌آوری کمتری خواهیم داشت. 

در این‌جا چند نکته برای گرم نگه داشــتن دست‌ها در 
زمستان را مرور می‌کنیم:

* از دستکش یا دستکش عایق برای محافظت از دستان خود 

در برابر سرما استفاده کنید.

* برای مرطوب نگه داشتن دســت و جلوگیری از خشکی و 

ترک خوردن، به طور مرتب از لوسیون یا کرم دست استفاده 

کنید.

* دســت‌های خود را با مالیدن آن‌ها به یکدیگر یا قرار دادن 

آن‌ها در جیب خود گرم کنید.

* با نوشیدن مقدار زیادی آب هیدراته بمانید تا به بدن شما 

کمک کند دمای داخلی بهتری داشته باشد.

چرا در روزهای سرد دست‌ها را گرم نگه داریم؟
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کاهش وزن همیشه یک معادله ساده نیست. عوامل دیگری چه داخلی و 

چه خارجی، ممکن است مانع از رسیدن شما به هدفتان شود و رژیم لاغری 

شما را با مشکل مواجه کند که در ادامه به نقل از Everydayhealth مروری 

بر آن‌ها داریم.

دلایل اصلی شکست 
رژیم‌های لاغری

تازه ها

پزشکی
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