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  چاقی کودکان چطور تعریف می‌شود؟
قبل از هر چیز بهتر است بدانیم چاقی چگونه 

در کــودکان تعریف می‌شــود. بــرای کودکان 

و نوجوانان 2تا 19ســاله چاقی با اســتفاده از 

شــاخص توده بدنی )BMI( تعریف می‌شــود. 

 BMI  چاقی در کــودکان و نوجوانان به صورت

بزرگ‌تر یا مساوی صدک 95 تعریف می‌شود. 

جداول BMI بــرای تعیين چاقی کــودکان در 

 BMI دسترس همگان است؛ در کودکانی که

بیشتر از صدک 85 دارند، احتمال افزایش وزن 

در آینده 6 برابر اســت. به‌عــاوه، در کودکانی 

که نارسایی رشد و سوء‌تغذیه در دوران جنینی 

یا درســال‌های اولیه زندگی دارند، خطر بروز 

اضافه وزن در اواخــر دوران کودکــی همراه با 

خطرات پــس از آن مانند افزایش فشــار خون، 

چربی و سطح بالای قندخون بیشتر است. 

  این عوامل کودک را چاق می‌کنند!
شاید از خودتان بپرســید علت چاقی کودکان 

چیســت؛ اما نمی‌توان به یک علت اشــاره کرد 

چون ترکیبی از عوامل در چاقی کودکان موثر 

اســت.  نکته مشــترک در این مطالعات سبک 

زندگی کم‌ تحرک است. بعضی مطالعات نشان 

داده‌اند کودکانی که بیش از یک ساعت در روز 

تلویزیون تماشا می‌کنند، شاخص توده بدنی و 

همچنین فشار خون بالاتری دارند. محققان این 

فرضیه را مطرح کرده‎اند که زمان بیشتری که 

جلوی تلویزیون سپری می‌شود با انتخاب‌های 

غذایی نامناسب مرتبط اســت  . کاهش برنامه 

های تربیت بدنی و زمان اختصاص داده شده 

برای فعالیت بدنی در طول متوسط ​​روز مدرسه 

نیز در افزایش چاقی کودکان و نوجوانان نقش 

دارد. علاوه بر خود چاقی، دلایل زیادی وجود 

دارد که  که نشان می‎دهد کاهش فعالیت بدنی 

نگــران کننده اســت. ســطوح پاییــن آمادگی 

جسمانی خطر ابتلا به بیماری قلبی را افزایش 

می‌دهد. بسیاری از پزشکان می‌گویند وقتی 

کودکان چاق نوشیدنی‌های شیرین استفاده 

نمی‌کنند به طور قابل توجهی وزن کم می‌کنند. 

دسته نوشیدنی‌های شیرین شامل نوشابه‌ها 

و نوشــیدنی‌های میــوه‌ای و آب‎میوه می‌شــود 

که اغلــب قندهــای متعــددی به آن‎هــا اضافه 

می‌شــود. همچنین عوامل ژنتیکــی در ایجاد 

چاقی کودکان نقش دارند که بسیاری از آن‎ها 

اکنون در مرحله تحقیق یا کشف هستند.

 مدیریت چاقی در کودکان
راهکارهای مختلفی بــرای مدیریت چاقی در 

کودکان وجود دارد که به برخی از آن‌ها اشاره 

خواهیم کرد.

مرحله اول:توصیه‌های کلی تغذیه و فعالیت 
روزانه| کارهایــی ماننــد ســرو 5 وعــده میوه و 
سبزی، کاهش مصرف نوشیدنی‌های شیرین، 

روزانــه حداقل 60دقیقــه فعالیــت فیزیکی، 

محدود کردن زمان تماشای تلویزیون، استفاده 

از اینترنت و بازی‌های ویدئویی، اهمیت و قطعی 

بودن صبحانه.

مرحله دوم: سازمان‎دهی بیشتر کارهای 
مرحله اول| کارهایی مانند پایش غذا و فعالیت 
روزانــه، محــدود کــردن تماشــای تلویزیون و 

بازی‌هــای ویدئویی به کمتــر از یک ســاعت و 

پایش نوشیدنی‌های مصرفی کودک.

مرحله سوم: مشاوره با متخصص تغذیه یا 
پزشک| اگر از مراحل قبلی جواب نگرفتید یا 
احســاس می‌کنید چاقی کودک‌تــان در حال 

افزایش است، بهتر اســت  برای سازمان‎دهی 

بهتر از یک پزشک یا مشاور تغذیه کمک بگیرید 

و آن را به‌طور مستمر ادامه دهید.
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 چرا کودکم چاق است
 و چه کنم؟

 پاسخ به یکی از دغدغه‌های مهم والدین که همیشه به دنبال راهکاری

 برای حل آن و کمک به سلامت کودکان‌شان هستند

با ماهی چی بخوریم؟1 

مصــرف انــواع شــیرینی طبیعــی مانند خرمــا، عســل، 

کشــمش و... پس از خوردن ماهی، می‌تواند به متعادل شــدن 

مزاج کمک کند.

اگر دوست دارید ماهی را با طعم ترش مصرف کنید نارنج انتخاب 

خوبی است.

پختن ماهی بــا روغن کنجــد و روغن زیتــون به عنــوان مصلح، 

می‌تواند جلوی مشکلات ناشی از سردی را بگیرد.

با رعایت فاصله زمانی می‌توانید بعد از خــوردن ماهی، پرتقال 

بخورید؛ چون به خاطر داشتن ویتامین سی، 

به جذب آهن موجود در ماهی کمک می‌کند.

با ماهی چی نخوریم؟2 

طبع ماهی ســرد اســت و خوردن آن با لبنیات به‌ 

خصوص ماست، تخم مرغ، انواع ترشی و شور، گوشت مرغ و 

گوشت قرمز و لیمو اصلا توصیه نمی‌شود.

 حداقل 2ســاعت بعد از خــوردن ماهــی آب نخوریــد چون آب 

خوردن حین و بعد از خوردن ماهی بسیار زیان‌آور است.

شــب‌ها ماهی نخورید و بهتر اســت بــرای وعده غذایی شــام از 

غذاهایی با طبع گرم استفاده کنید.

بعد از ورزش و فعالیت‌هایی که گرم‌کننده معده هستند، ماهی 

خورده نشود.
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آشپزی من

ترفند

بخورنخورها در مصرف  تن ماهی

تن ماهی و ماهی هر دو غذاهای سردی هستند و این روزها خیلی‌ها به خصوص دانشجویان و افراد 
شاغل به‌خاطر در دسترس بودن و راحتی کار به سراغ تن ماهی می‌روند. از آن‌جا که در فصل سرما 

هم قرار داریم، بهتر اســت برای حفظ تعادل حرارتی در بدن، در زمینه مصــرف تن ماهی باید و 
نبایدهایی را رعایت کنید تا سردی‌تان نکند.
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راز داشتن شکم تخت بعد از 40سالگی

وزن کــم کــردن و داشــتن شــکمی تخت پــس از ۴۰ 
سالگی سخت‌تر می‌شود و حفظ اندام ایده‌آل بیشتر 
به رژیم غذایی مناســب و ورزش منظم بســتگی پیدا 
می‌کند. اما این هدف با رعایت یک رژیم غذایی سالم 

و متعادل امکان‌پذیر است.
تغییرات بــدن را درنظر بگیرید| عضله از دســت دادن 
از حدود ۳۰ ســالگی برای مردان و زنان آغاز و با از دســت 

دادن عضلــه، سوخت‌وســاز کند می‌شــود. بنابراین اگــر 

همان میزان کالــری را که در دهه‌هــای ۲۰ و ۳۰ زندگی 

دریافت می‌کردیم، در دهه چهارم هم مصرف کنیم یا کمتر 

ورزش کنیم، به‌تدریج وزن اضافــه خواهیم کرد. اگر وزن 

اضافه‌ شما قب لادر ران‌ها و باسن‌تان مشهود بود، با پیرتر 

شدن، بیشــتر چربی اضافه در ناحیه شکم جمع می‌شود. 

در زنان  ســطح اســتروژن‌ آن‌ها در دوره پیش از یائســگی 

کاهش می‌یابــد و ذخیره چربــی در ناحیه شــکم افزایش 

می‌یابد. اگر استرس مزمن هم به این شرایط اضافه شود، 

ترشح بلندمدت کورتیزول باعث می‌شود چربی بیشتری 

در اطراف شکم ذخیره شود.

  

داشــتن تمرین‌هــای قدرتی| کلید داشــتن یک شــکم 
عضلانی تمرین‌های قدرتی‌اســت. مهــم نیســت چقــدر 

پروتئین مصرف می‌کنید. بدون ورزش به ‌عنوان محرک، 

نمی‌توانید عضله بسازید. بنابراین همیشه باید تمرین‌های 

مقاومتــی انجــام دهیــد؛ ورزش‌هــای هوازی کــه ضربان 

قلب را بالا می‌برنــد، مثل پیاده‌روی و دویدن یا اســتفاده 

از ترد‌میــل، دوچرخــه ثابت و... بــرای ســوزاندن کالری 

مفیدند، اما به عضله‌ســازی کمک نمی‌کنند. بســیاری از 

ما وقتی به دهه ۴۰، ۵۰ و ۶۰ زندگی می‌رســیم، نسبت 

به ســال‌های جوانی، انرژی کمتــری داریــم. در مواردی 

هم دچار آســیب‌های جســمانی شــده‌ایم یا ممکن است 

احســاس خســتگی کنیم. اما از خود بپرســید که داشتن 

شکم تخت چقدر برایتان مهم است؟

ــرای از بـــیـــن‌بـــردن  ــ ــ ــزه ب ــیـ ــگـ ــردن انـ ــ ــ ــالا ب ــ  بـ

چربی‌ها| چربی‌های زیرپوستی خطرناک نیستند اما 
چربی‌های احشایی که اطراف اندام‌های داخلی را احاطه 

می‌کنند و با مشکلاتی مانند زوال عقل، بیماری‌های قلبی 

و سکته‌های مغزی مرتبط هستند، خطرناک‌اند و حتی 

می‌توانند به مرگ زودرس منجر شوند. بنابراین اگر انگیزه 

شما از بین بردن چربی احشایی و داشتن عمری طولانی‌تر 

است، باید بر خوردن غذاهای سالم‌‌تر و تحرک بیشتر 

تمرکز کنید. یادتان باشد سوزاندن چربی سخت‌ترین 

قسمت کار نیست. سخت‌تر از آن، حفظ این وضعیت است. 

اگر می‌خواهید برای همیشه شکم تخت داشته باشید، باید 

در سبک زندگی و عادت‌هایتان تغییرات دایمی ایجاد 

کنید، نه این که یک برنامه ۶۰ یا ۹۰ روزه را پی بگیرید 

و وقتی تمام شد، به عادت‌های قدیمی بازگردید.
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تناسب اندام

 

چیزهایی که درباره »یائسگی مردانه« نمی‌دانید

  علایمش چیست؟
علایمی که ممکن اســت بعضی از مــردان همراه با کاهــش تستوســترون تجربه کنند، 

عبارت‎اند از: خستگی، ضعف، افسردگی و مشکلات جنسی. ارتباط این علایم با کاهش 

سطح تستوسترون هنوز مورد بحث اســت. برخلاف یائســگی در زنان، زمانی که تولید 

هورمون به طور کامل متوقف می‌شود، کاهش تستوسترون در مردان روند کندتری دارد. 

بیضه‌ها، برخلاف تخمدان‌ها، موادی را که برای ســاختن تستوسترون نیاز دارند، تمام 

نمی‌کنند. مردان سالم ممکن است قادر به تولید اسپرم تا 80 سالگی یا بعد از آن باشند. 

با این حال، در نتیجه بیماری، تغییرات ظریف در عملکرد بیضه‌ها ممکن است در سنین 

45 تا 50 سالگی و بعد از 70 سالگی در برخی از مردان به طور چشمگیری رخ دهد.

  چطور تشخیص داده می‌شود؟
برای تشخیص یائسگی مردانه ممکن است پزشک با یک معاینه فیزیکی درباره علایم‌تان 

بپرسد و آزمایش‌ خون مانند اندازه‌گیری سطح تستوسترون را تجویز کند.

 قابل درمان است؟
اگر سطح تستوسترون پایین باشد، درمان جایگزین تستوسترون ممکن است به تسکین 

علایمی مانند کاهش میل جنسی، افسردگی و خستگی کمک کند. درست مانند درمان 

جایگزینی هورمــون در زنان، درمان جایگزینی تستوســترون دارای خطرات و عوارض 

جانبی بالقوه اســت. به عنــوان مثــال ، جایگزینی تستوســترون ممکن است ســرطان 

پروستات را بدتر کند  و خطر بیماری قلبی را افزایش دهد. اگر به دنبال درمان جایگزینی 

آندروژن هستید، برای کسب اطلاعات بیشتر با پزشک صحبت کنید. پزشک شما ممکن 

اســت ســبک زندگی یا تغییرات دیگری را برای کنترل برخی از علایم یائســگی مردان 

توصیه کند. 

زنان ممکن اســت تنها کســانی نباشــند کــه از اثــرات تغییر 
هورمون رنج می برند. برخی از پزشــکان متوجه شــده‌اند که 
مردان برخــی از علایم مشــابهی را گزارش می‌کننــد که زنان 
در دوران پیش از یائسگی و یائســگی  تجربه می‌کنند. برخی 
پزشکان به این مشکل به عنوان کاهش آندروژن )تستوسترون( در مردان 
مسن نگاه می‌کنند.  اما این یائسگی مردانه با چه نشانه‌‎هایی همراه است 

و برخورد ما با آن چیست؟

دانستنی ها

آقایان

بیشتر بدانیم�

تکلیف‌مان با داروهای تاریخ مصرف گذشته چیست؟

در خانه همه ما قرص و داروهایی پیدا می‌شود که تاریخ انقضای بعضی از آن‌ها را نمی‌دانیم 

یا تاریخ انقضای آن‌ها گذشته است. دارو ممکن است پس از تاریخ انقضا از کار بیفتد یا به 

خوبی اثر نکند. البته این موضوع در زمینه داروهای داروهای نجات‌دهنده می‌تواند بسیار 

جدی باشد و به اتفاقات دردسرسازی ختم شود. حالا تکلیف ما با داروهای تاریخ مصرف 

گذشته چیست و اصلا با آن‌ها باید چه کار کنیم؟

چطور از داروها نگهداری کنیم؟

نگهداری درست داروها می‌تواند به افزایش مدت زمان ایمن و موثر ماندن آن‌ها کمک کند. 

بیشتر داروها بهتر است در جای خشــک و خنک، دور از نور خورشید و نور شدید نگهداری 

شوند؛ مثلا در میز کنار تخت، کشــوی کمدها یا کابینت آشپزخانه. همچنین بهتر است در 

بطری‌ها را محکم ببندید و داروها را همیشه دور از دسترس کودکان و حیوانات خانگی قرار 

دهید. بهتر است که موقع گرفتن داروها درباره روش نگهداری درست آن‌ها از مسئول فنی 

داروخانه بپرسیم.

با داروهای تاریخ مصرف گذشته چه کنیم؟

بهترین و ایمن‌ترین راه برای دور انداختن داروهای تاریخ مصرف گذشته یا غیرضروری این 

است که آن را به مراکز بازیافت دارو تحویل دهیم که در کشورمان چنین امکانی وجود ندارد. 

بنابراین چند راه داریم:

داروهایی را که تاریخ انقضای آن ها فرا نرسیده ولی استفاده‌ای در منزل ندارد، می‌توانید 

به مراکز منتخب جمعیت هلال احمر برای استفاده اهدا کنید.

به جای ریختن دارو در ســطل زباله خانگی، بهتر است آن را بدون خردکردن از بسته‌بندی 

اصلی خارج کنید و با تفاله قهوه استفاده شــده، خاک گربه، خاک اره، خاک مخلوط کنید 

تا ظاهر ناخوشایندی پیدا کند. این ممکن است به جلوگیری از مصرف تصادفی داروهای 

شما توسط یک کودک یا حیوان خانگی کمک کند.

داروهایی را که نمی‌خواهید، داخل توالت یا فاضلاب نریزید چون می‌تواند باعث مشکلات 

زیست‌محیطی شود. حتی اگر فقط دارو در طول تصفیه آب حذف شود، باز هم ممکن است 

بخشی از آن به منبع آب برسد و احتمال آلودگی را بالا ببرد.

چنان‌چه شرکت سازنده دارو، روشــی را برای معدوم ســازی دارو روی بسته بندی آن ذکر 

کرده است باید براساس آن عمل کنید.

چاقی و اضافه وزن در کودکان همیشه از دغدغه‌های جدی والدین بوده 

است. این مسئله علاوه بر تأثیرگذاری بر روح و روان کودک می‌تواند در 

بزرگ‎سالی هم سلامت او را تحت تاثیر قرار دهد. البته عوامل مختلفی 

در ایجاد چاقی نقش دارند که بســیاری از آن‌ها از کنتــرل خانواده خارج 

است. والدین، مربیان و متخصصان تغذیه می‌توانند با تاثیرگذاری روی نگرش و رفتارهای 

کودک در مورد غذا و ورزش، از چاقی دوران کودکی جلوگیری کنند. اما چاقی برای کودکان 

چطور تعریف می‌شود، عوامل آن چه چیزی هستند و نقش خانواده و اطرافیان در بهبود 

شرایط چیست؟

پزشکی


