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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

 اهمیت حفظ دور کمر سالم
دور کمــر معیــار خوبــی بــرای اندازه‌گیــری 

چربی اطراف میان تنه اســت. ایــن نوع چربی 

نشــان‌دهنده افزایش چربی در ناحیه شکمی 

بدن و اطــراف اندام‌های شماســت و با ســطح 

چربی خون بالا، فشارخون بالا و دیابت مرتبط 

اســت. کمر بزرگ‌تر معمولًا به این معنی است 

کــه چربــی اضافــه در اندام شــما وجــود دارد. 

افزایــش دور کمر و داشــتن چربــی اضافی در 

ناحیه شــکم می‌تواند به شکل مستقیم با خطر 

بروز بیماری‌های قلبی و عروقی مرتبط باشد. 

افزایش این چربی باعث افزایش ســطح چربی 

و کلســترول خــون، افزایــش فشــارخون و ... 

می‌شود.

دور کمر بزرگ همچنین افراد را در معرض خطر 

بالای بروز دیابت نــوع 2 قــرار می‌دهد چراکه 

چربی در ناحیه شــکم می‌توانــد باعث افزایش 

مقاومت به انسولین، افزایش  سطح گلوکز خون 

و بروز دیابت نوع 2 شود. در مردان داشتن دور 

کمر کمتر از 94 ســانتی‌متر بی‌خطر است، از 

94 تا 102 ســانتی‌متر خطــر دارد و اگر بیش 

از 102 سانتی‌متر باشد بسیار پرخطر خواهد 

بود. در خانم‌ها هم کمتر از 80 ســانتی‌متر کم 

خطر، بین 80 تــا 88 خطرنــاک و بیش از 88 

بسیار پرخطر است.

  علل دور کمر ناسالم
دور کمر ناســالم می‌تواند علل مختلفی داشته 

باشد که برخی از آن‌ها عبارت‌اند از:

1( مصــرف غذاهــای پرچــرب و پرکالــری، 

فراورده‌هــای غذایــی غنــی از شــکر و نمــک، 

نوشیدن نوشابه‌های شیرین، مصرف غذاهای 

پرفیبر و کم پروتئیــن. 2( کم‌تحرکی و فعالیت 

بدنی ناکافی  3( عوامل وراثتی، 4( استفاده از 

داروهای خاص مانند استروئیدها 5( تغییرات 

هورمونــی در دوران بارداری، ســن بالا، پایین 

آمدن ســطح هورمون تستوســترون در مردان 

و برخی بیماری‌هــای هورمونی. 6( نداشــتن 

خواب کافی7( استرس

 عوارض گودی کمر
1( درد کمــر 2( فشــار و درد در اعصــاب 3( 

مشکلات در حرکت 4( فشار بیشتر در ناحیه 

کمــر می‌توانــد باعــث تنگی شــکمی شــود و 

مشــکلاتی ماننــد کاهــش اشــتها، احســاس 

ســیری زودرس و مشــکلات گوارشــی را بــه 

همراه داشته باشــد. 5( فشار بیشتر در ناحیه 

کمــر می‌تواند باعــث مشــکلات در ران و پاها 

شــود، از جمله تنگی عروق، خزش، کمردرد 

و درد در پاها.

درمان گودی کمر بســته به علــت اصلی آن و 

شدت و نوع علایمی که شخص دارد متفاوت 

اســت. امــا در کل بــا اســتراحت، مراجعــه به 

دکتر و مصــرف دارو، فیزیوتراپی و روش‌های 

تســکینی مانند کمپرس گرم یا سرد، ماساژ، 

کمپــرس یــون و از همــه مهم‌تــر تغییر ســبک 

زندگی، ورزش، بهبود روش گذاشــتن و بلند 

کردن و... می‌توان تا حد زیادی این مشکل را 

کنترل کرد. شکل خوابیدن فرد هم در بهبود 

این موضوع موثر اســت که می‌توان براســاس 

نــوع و زمینه مشــکل، بــا کمک پزشــک آن را 

اصلاح کرد.

 تغذیه برای کاهش خطر گودی کمر
رژیم غذایی با فراهم‌کردن ترکیب مناســبی از 

مواد مغــذی، می‌تواند به حفظ دور کمر ســالم 

کمک کنــد. مصرف مــواد غذایی غنــی از فیبر  

مثل میوه‌ها، سبزیجات، دانه‌های کامل و ماهی، 

می‌تواند به بهبود عملکرد روده و کاهش التهاب 

بدن کمک کند که دو عامل مهم در پیشــگیری 

از گــودی کمــر هســتند. همچنیــن، مصــرف 

 ،D مواد غذایــی با مقــدار مناســبی از ویتامین

کلســیم و منیزیــم کــه از منابعــی مثــل ماهی، 

پنیر، تخم‌مرغ، شــیر، برگ ســبزیجات و غلات 

قابل‌اســتخراج هســتند، هم به حفظ سلامت 

اســتخوان‌ها و جلوگیری از ایجــاد گودی کمر 

کمک می‌کند. مصــرف مواد غذایــی با مقادیر 

مناســبی از پروتئین، مثل مرغ، ماهی، گوشت 

قرمز کم‌چرب، تخم‌مرغ و لوبیا، نیز می‌تواند به 

حفظ عضلات پشتی و سلامت کمر کمک کند. 

در تهیه این مطلب از »غفاری دایت« کمک گرفتیم
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اسموتی با انجیر علیه سرطان و بیماری قلبی
انجیر منبع خوبی از پتاسیم و فیبر است و علاوه برخواص ضد باکتریایی، برای سلامت قلب بسیار مفید است، با 2اسموتی خوشمزه می توانید انجیر را در برنامه غذایی تان بگنجانید

گودی کمر اگر از حد استانداردی بیشتر باشد فعالیت روزانه فرد را با درد  
زیاد مختل می کند اما  می‌توان با تغییراتی در سبک زندگی، به‌خصوص 

تغذیه ،  تا حد زیادی از بروز این مشکل پیشگیری کرد

گودی کمر
 دردسری  د ردناک

انجیــر خــواص فراوانــی دارد، بــه طــور مثــال سرشــار از 

آنتی‌اکســیدان‌های قدرتمنــد اســت، ویژگــی ضدســرطانی 

دارد، فواید ضدباکتریایی و ضدقارچی دارد، منبع بی نظیری 

از پتاســیم، فیبر و مواد مغذی دیگر محســوب می‌شــود و در 

نهایت برای ســامت قلب و عروق عالی است. اما ممکن است 

 برخی از اعضای خانواده دوســتش نداشته باشند برای همین

 می توانیم دو اسموتی خوشمزه با انجیر درست کنیم تا هم از 

طعم اسموتی ها لذت ببریم و هم از خواص انجیر.

  اسموتی انجیر، موز و عسل
برای تهیه این اسموتی به 4 تا 5 انجیر متوســط تازه، نصف یک موز 

رسیده،  نصف لیوان ماست یونانی بدون طعم، یک قاشق غذاخوری 

عسل و در نهایت نصف لیوان شیر نیاز دارید.

طرز تهیه: 1( ابتدا انجیرها را خوب بشویید و سر 
آن‌ها را دور بیندازیــد. انجیرها را نصف کنید و در 

مخلوط‌کن بریزید.

 2( موز، ماست یونانی، عسل و شیر را هم 

به انجیر اضافه کنید و مواد را هم 

بزنید تا خوب نرم شوند.

  اسموتی انجیر و خرما
ایــن هــم طــرز تهیــه یــک 

اسموتی دیگر برای طرفداران 

اسموتی‌های مقوی. توجه کنید 

که مواد اولیه این اسموتی برای دو نفر کافی است. می‌توانید مواد اولیه 

را با توجه به تعداد نفرات کم یا زیاد کنید. برای تهیه این اسموتی به ۸ 

عدد انجیر، 2 عدد خرمای بدون هسته، 2 قاشق غذاخوری کره 

بادام زمینی و دو فنجان شیر نیاز دارید.

طرز تهیه: ۱( انجیرها را خوب بشــویید و نوک 
آن‌هــا را دور بیندازیــد. ســپس 

انجیرها را نصف کنید. 2( انجیر، 

خرما، کــره‌ بادام  زمینی و شــیر را 

در مخلوط‌کن بریزیــد و هم بزنید‌. 

اســموتی که نرم شــد، آن را درون 

لیوان‌ها بریزید و نوش جان کنید.
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گودی کمر یک وضعیت طبیعی است که ناحیه کمر در آن به شکل خمیدگی به 
پزشکی 

  

جلوی بدن خم می‌شود. این خمیدگی به شکل یک C برعکس به نظر می‌رسد و 

به‌عنوان یکی از خمیدگی‌های طبیعی ناحیه کمر شناخته می‌شود. گودی کمر 

برای توازن بدن و توزیع وزن بارها بسیار مهم است. اما گودی کمر پرخطر توام با 

درد و بی تابی می‌تواند به دلایل مختلفی بروز کند. اطلاع از عوارض و علایم این مشــکل کمک 

می‌کند درمان را زیر نظر پزشــک زودتر شروع کنید. با ما باشــید تا با مشکلات گودی کمر آشنا 

شوید.  
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 شماره 2459

 خطر سکته مغزی 
در کمین مبتلایان به التهاب روده

 )IBD( بر اســاس یــک مطالعه جدیــد، افراد مبتلا بــه بیمــاری التهــاب روده

نســبت به افراد بدون این عارضه، بیشتر در معرض ســکته مغزی قرار دارند. 

پژوهشــگران معتقدند این یافته‌ها نشــان‌دهنده ضرورت انجام غربالگری و 

مدیریت عوامل خطر ســکته مغزی در افرادی اســت که به ایــن بیماری مبتلا 

شده‌اند. بیماری‌های التهاب روده )آی‌بی‌دی( به گروهی از بیماری‌ها گفته 

می‌شــود که موجب التهاب مزمن روده می‌شــوند و شــایع‌ترین آن‌ها بیماری 

کرون و کولیت زخمی ]اولســراتیو[ اســت. پژوهش‌های جدید نشان داد که 

خطر بروز سکته مغزی در افراد مبتلا به آی‌بی‌دی تا ۲۵ سال پس از تشخیص 

این بیمــاری، ۱۳ درصد بیشــتر از افراد غیر‌مبتلاســت. ۸۵ هــزار و 6 نفر از 

مبتلایان بــه بیماری التهــاب روده در این مطالعه شــرکت کردنــد و  محققان 

آن‌ها را با حداکثر 5 نفر از همان ســن، جنس و شــهر محل ســکونت که مبتلا 

نبودند، مقایسه کردند. طی یک پیگیری میانگین ۱۲ ساله، سه هزار و ۷۲۰ 

نفر از افراد مبتلا به بیماری التهاب روده، ســکته مغزی کردند. پژوهشگران 

با بررســی ســایر عوامل موثر در بروز ســکته مغزی مانند بیماری قلبی، فشار 

خون بالا و چاقی دریافتند که افراد مبتلا به بیماری التهاب روده، ۱۳ درصد 

بیشــتر از افــراد غیرمبتلا در معرض ســکته مغزی قــرار دارند. بر اســاس این 

پژوهش، خطر برای افراد مبتلا بــه بیماری التهاب روده حتی ۲۵ ســال بعد 

از نخستین تشخیص، همچنان بالا می‌ماند. این یافته‌ها در نشریه نورولوژی 

)Neurology( منتشر شده است.  

 

قرص هوش علیه انجام کارهای پیچیده!

یافته‌های پژوهشی جدید نشان می‌دهد افرادی که از به‌اصطلاح »داروی هوش« 

اســتفاده می‌کنند تا عملکــرد ذهنی‌شــان را بهبود ببخشــند در انجــام کارهای 

پیچیده کندترند. داروهایی مانند متیل‌فنیدات، مودافینیل و دکستروآمفتامین 

معمولا برای افراد مبتلا به اختلال بیش‌فعالی و حمله خواب )نارکولپسی( تجویز 

می‌شــود و گاهی افرادی آن‌ها را مصرف می‌کنند که دچار این عارضه‌ها نیستند 

اما معتقدند ایــن داروها مهارت شــناختی مغــز را تقویــت می‌کنند. ایــن داروها 

به‌خصوص بین دانشجویان، کارگران شــیفتی و افرادی که شغل‌های پراسترس 

دارند، پرطرفدار است و متاسفانه دارو را بدون تجویز پزشک می‌خرند. به گزارش 

گاردین، پژوهشگران دانشگاه ملبورن یکی از این سه دارو را روی ۴۰ فرد سالم بین 

۱۸ تا ۳۵ سال آزمایش کردند. هیچ‌کدام از آن‌ها به عارضه‌ای مانند بیش‌فعالی 

مبتلا نبودند. یافته‌ها نشــان داد افرادی که دارو مصرف کــرده بودند برای انجام 

کار محول‌شده وقت بیشتری صرف کردند. دکتر هانا کرک، استاد روان شناسی 

تکاملی در موسسه مغز و سلامت روان ترنر، می‌گوید داروهای بیش‌فعالی تراکم 

بعضی ناقل‌های عصبی مانند دوپامین و ســروتونین را در مغز افزایش می‌دهند. 

او در ادامه می‌افزاید: اما اگر فردی که این نــوع دارو را مصرف می‌کند به اختلال 

بیش‌فعالی مبتلا نیست و تراکم ناقل‌های عصبی در مغزش کاهش نیافته است، 

ســاز و کار مشــخصی برای بهبود وجود ندارد. پروفســور ایان هیکی، از دانشگاه 

ســیدنی، با اشــاره به غیرعقلانی بودن اســتفاده از چنین داروهایــی، می‌گوید: 

استراحت و خواب کافی در بهبود عملکرد مغز موثرترند.

 نتایج این پژوهش در نشریه پیشرفت‌های علمی

 )Science Advances( منتشر شده است


