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کز خرید و فروش ارز- توصیه-  افقی: 1( از مرا
کی  ابزار روزگار پیری2( آب میان بافتی- خورا
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کمک رســانی- از محــلات قدیمــی شــمال 
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آشــفته و بی نظــم- مــادر15( نژاد مــردم پرو- 

کتاب مشهور نظام الملک، وزیر سلجوقیان.
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کــه از مخاطــرات طبیعــی اســت- بی چیــز و 
تهیدســت9( تخم کتان- اما- لاف پهلوانی 
10( از اصلی تریــن جزئیــات مبلمــان  زدن
کجاســت11(  شــدن-  هدایــت  شــهری- 
بمــب12(  نوعــی  ارزن-  بــدن-  ســتون 

فیلمــی ســاخته مجیــد مجیــدی- از توابــع 
مثلثاتــی13( بیگانــگان- بســیار مهربــان- 
پســر مازندرانــی14( قســمت خمیــده لوله- 
پایــان- از شــیوه های مــدرن معمــاری15( 
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ترکیــب کربــن بــا فلــزات مختلــف6( بی همتــا- 
پیچیــدن7( جذب کننده- غیــرارادی- نقاش 
فرانسوی ســبک امپرسیونیســم8( ماه کامل- 
مدافع تیــم فوتبال لیورپــول- آلودگی9( اســب 
کنان- اشــتباه لفظــی10( بــه نرمی  تنــدرو- ســا
رفتار کردن- بافته شده11( جنس پیست های 
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از تئوفیل گوتیه، نویسنده فرانسوی.
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اراده کن و لاغرشو!
شاید بهتر است پیش از آن که بر لاغری و تناسب اندام مان کار 
کنیم، برای بالا بردن اراده و عزت نفس مان وقت بگذاریم و 
تلاش کنیم؛ آن وقت است که به موازات آن به تناسب اندامی 

ایده آل هم دست پیدا خواهیم کرد.
شاید فکر کنید که این یک موضوع کارشناسی و تخصصی 
است و لازم است که متخصصان دراین باره نظر بدهند اما 
که  که این نتیجه گیری، چیزی نیست  واقعیت این است 
هر  بلکه  باشد؛  داشته  کارشناس  تکذیب  و  تایید  به  نیاز 
فرد بالغی هم این را می داند که کسانی به سراغ روش های 
عجیب و غریب لاغری، خوردن داروها و محصولات مکمل، 
رژیـــم هـــای طــاقــت فــرســا و مــضــر و در بــرخــی مــواقــع حتی 
که اراده و توان یک رژیم آرام  جراحی های لاغری می روند 
 و متعادل، سالم خوری های متناوب و فعالیت های ورزشی 

منظم را ندارند. 
آنها نمی توانند از خیر فست فودهایی که بدون اغراق، لذیذ 
مجاب  را  خــودشــان  نمی دانند  بگذرند؛  هستند،  متنوع  و 
کنند! آنها نمی توانند زرشک پلو با  به دویــدن و عرق ریختن 
غ پخته شده بخورند و از خیر  غ شان را با روغن زیتون و مر مر

غ های سرخ شده نمی توانند بگذرند.  مر
برای همین است که در وقت لزوم، در وقت بیماری ناشی از 
چاقی یا در بهترین حالتش و وقت فرا رسیدن یک مهمانی و 
موقعیت خاص، یادشان می افتد که باید وزن شان را کم کنند 

و به هیکلی متناسب برسند.
 آن وقــت اســت که روش هــای فــوری و عجیب لاغــری یا حتی 
که  رفتن زیــر تیغ جراحی را به جــان می خرند امــا بهتر نبود 
کمی بیشتر  کاهش وزن فکر می کردند؟  کمی قبل تر به ایــن 
اراده می کردند و در دراز مـــدت، به هــدف شــان و به تناسب 
کــه باید بــا عـــوارض ناشی از  ــان می رسیدند تــا حــالا  ــدام ش ان
 داروهــای عجیب و غریب بسازند و منتظر ترمیم بخیه های 

جراحی شان باشند؟ 
که راه رسیدن به بسیاری از هدف های افراد  به نظر می رسد 
در زندگی، از مسیر عزت نفس و اراده می گذرد؛ اراده ای که لازم 
است از روزهای کودکی پرورش داده شود تا در وقت بزرگسالی، 
آن قدر پررنگ و برجسته باشد که بتواند او را به خواسته هایش 

از جمله تناسب اندام برساند.

در زمان  های گذشته برگزاری دورهمی های خانوادگی از ارزش 
بسیار بالایی برخوردار بود اما متأسفانه در حال حاضر برگزاری 
این دورهمی  ها اهمیت خود را از دست داده است. امروزه افراد 
به دلایل مختلفی مانند مشغله های کاری و شخصی، وابستگی 
به تکنولوژی، اینترنت و … از جمع های خانوادگی دور شده اند. 
افزایش میزان افسردگی و کاهش نشاط افراد جامعه بی  ارتباط 
گون نشان  گونا با این موضوع نیست. از طرفی پژوهش  های 

ــد حمایت اجتماعی می  تواند نقش حفاظتی و حتی  داده  ان
درمــانــی در بــیــمــاری هــای روانـــی و جسمانی داشــتــه باشد. 
حمایت اجتماعی می تواند بر فیزیولوژی بدن و  سلامت افراد 
اثر بگذارد. یکی از مهم ترین مفاهیمی که در سال  های اخیر و 
کید زیادی بر آن شده ، مفهوم  در پژوهش  های روان شناسی تا
»حمایت اجتماعی« است. حمایت اجتماعی بر اساس ارتباط  
فرد با اعضای مهم زندگی  مانند خانواده، فامیل، دوستان، 

همکاران و ...  تعریف می شود. دورهمی خانوادگی نقش بسیار 
مؤثری در کاهش استرس و فشار روانی روی افراد دارد. بسیاری 
بروز  همچنین  و  اشخاص  میان  درگیری  های  و  اختلافات  از 
نزاع های خانوادگی به  دلیل فشار روانی بالا روی انسان هاست. 
این استرس و فشار روانــی منجر به کاهش صبر و تحمل آنها 
می شود. حضور در جمع های خانوادگی تأثیر بسیار زیادی در 

کاهش این فشارهای روانی دارد. 

نقش دورهمی های 
خانوادگی در سلامت 
روان افراد

نگار علیزاده | گروه جامعه
یادداشت

قرص یا چسب لاغری ناف! شاید نامش را نشنیده باشید اما خوب 
که تاجران  که این محصول، تازه ترین عنوانی است  است بدانید 
کــه سلیقه مخاطبان شان را از حفظ  کاهش وزن  حــوزه لاغــری و 
هستند، سر زبان ها انداخته اند و تبلیغ می کنند؛ محصولی که البته 
گیر و گسترده نشده است که آن را از گوشه و کناری  هنوز آن قدر فرا
در دنیای واقعی بشنویم اما زمزمه هایش به تازگی در فضای مجازی 

پیچیده است. 
در واقع عمده تبلیغاتی که درباره قرص یا چسب ناف برای لاغری 
دیــده می شود در فضای مجازی است و با این که تا به امــروز هیچ 
پزشک و متخصصی، توصیه ای به این روش برای کاهش وزن نکرده 
است اما عرضه کنندگان قرص و چسب لاغــری ناف ادعــا می کنند 
که ایــن محصول از طریق تحریک نــاف، چربی های اضافی شکم 
که  کاهش وزن شود:» شاید به نظر برسد  را از بین ببرد و منجر به 
کند اما اشتباه می کنید  کسی است به چنین روشــی اعتماد  کمتر 
که  که برخی از افــراد آن قــدر غرق در هدف لاغر شدن هستند  چرا 
چشم های شان را بر همه عواقب و عــوارض و بی اعتباری برخی از 
 روش هــای عجیب لاغری مانند همین محصول، می بندند و دیگر 

جایی را نمی بینند.« 
این را مریم عمادی، مشاور تغذیه و رژیم درمانی می گوید که معتقد 

است چنین روشی هیچ وقت قابل اطمینان نبوده و نخواهد بود. 

 چرا نه؟

آنچه که تا به امروز مشخص شده، این است که دربــاره تاثیر قرص ناف 
روی لاغــری افــراد، هیچ منبع و شواهد علمی در مجلات علوم پزشکی 
و مقالات وجود نــدارد. در واقع وقتی حرف از اثربخشی یک روش برای 
لاغری زده می شود، بر مبنای مستندات علمی و پژوهشی است که پیش 
از این متخصصان آن را تایید یا رد کرده اند؛ آن وقت است که می توانیم 
از مقایسه تــرازوی فواید و معایب برخی از این روش ها بگوییم اما حالا 
که هیچ مقاله ای در این زمینه وجود نــدارد، نشان می دهد که صرفا با 
که  یک محصول تجاری و پولساز برای تولید کننده اش روبــه رو هستیم 
فاقد هرگونه مجوز و تاییدیه ای است و فقط به دلیل تبلیغات وسیع 

کرده و بر سر زبان ها افتاده است؛  که فروش پیدا  و غلط اندازش است 
بنابراین شاید اغراق نباشد بگوییم این ادعا که یک دارو یا ابزار به صورت 
زیرجلدی یا روی پوست می تواند روی لاغرشدن فرد و چربی سوزی تاثیر 
بگذارد، مبنای علمی ندارد و صرفا یک ابزار تجاری است. بدیهی است که 
، بدون شک عوارض  محصولی بدون پشتوانه علمی و بدون تایید و مجوز

متعددی هم برای سلامت فرد مصرف کننده به همراه خواهد داشت. 

 مکمل بخور و لاغر شو؟!

توصیه و ترویج به مصرف برخی از مکمل های رژیمی هم یکی دیگر از 
روش های غیرقانونی و عجیب برای لاغری است؛ روشی که قریب به 

اتفاق متخصصان تغذیه و رژیم درمانی آن را رد می کنند و از عوارض آنها 
می گویند: » در بسیاری از این مواقع، این مکمل ها مجوز قانونی ندارند 
و بدیهی است که از یک محصول بدون مجوز نمی توان این اطمینان 
را داشت که از چه موادی ساخته شده است.« این را عمادی می گوید 
و ادامه می دهد که برخی از این محصولات تقلبی و به صورت زیرزمینی 
ساخته می شود و احتمال آلودگی و مسمومیت در آنها بسیار بالاست. 

 میانه باش و پیشرو

لاغری فوری با خوردن پودر سنگ، مصرف ملین و استفراغ عمدی، 
که در دنیا  قــرص نــاف لاغــری و ... از عجیب ترین روش هــایــی اســت 
شناخته می شود؛ روش هایی که وعده لاغری در کمترین زمان ممکن 
را به فرد می دهد اما ما می دانیم که تا به حال کسی با چنین روش هایی 
، به لاغری محسوسی دست پیدا نکرده است. برای  در مدت دو سه روز
همین هم بعد از گذشت سال ها از ظهور و پیدایش صنعت زیبایی و 
لاغری، بیاید و بپذیرید که دستیابی به وزن ایده آل، فقط و فقط حاصل 
رعایت رژیم غذایی متعادل، داشتن فعالیت بدنی و سبک زندگی سالم 
و در شرایط حاد و ضروری، توصیه های درمانی پزشک است و متوسل 
شدن به یک دارو، یک روش و یک اقــدام در کوتاه مدت، کسی را به 
گر چنین بود، امروز با آمار  تناسب اندام نرسانده و نخواهد رساند که ا

صعودی چاقی و اضافه وزن در دنیا روبه رو نبودیم. 

 تبلیغات حوزه لاغری و کاهش وزن
سر و شکل عجیب تری به خود گرفته است

بی شدن  یب بار فر
ی و اندام ایــده آل و ... که بگذریم، باز هم نمی توانیم چشم مان را بر این  از همه تبلیغات عجیب جهانی دربــاره لاغر

وه جامعه گر

نرگس خانعلی زاده

واقعیت ببندیم که تناسب اندام و متناسب شدن و در نهایت متناسب ماندن، یکی از ابعاد با اهمیت زندگی انسان 
وز شود اما در این  وزگــار امــر ی های شایع در ر ی از بیمار وز و پدید آمدن بسیار است، ؛ واقعیتی که می تواند مانع بر
میان، آنچه که اهمیت دارد، نه لاغر شدن، بلکه چگونه لاغر شدن است و از آن مهم تر به هر قیمتی لاغر نشدن است! 
ژیم درمانی است که  ی از متخصصان حوزه سلامت و تغذیه و ر » درمــان چاقی، کلید جادویی نــدارد.« این نظر بسیار
زشمند در راستای ارتقای جنبه های  ن و داشتن اندامی متناسب، هدفی بسیار ار معتقدند تصمیم به کاهش وز
وش ناشناخته و غریبی بخواهیم به  وحی زندگی فرد است اما این که به هر قیمتی و با چنگ انداختن به هر ر جسمی و ر

ون آن بیندازد و گرفتارشان کند.  آن برسیم، همان چاه عمیقی است که می تواند افراد را از چاله چاقی به در

ضمانتی که نیست
وقت خرید یخچال و اتو و جاروبرقی هم به دنبال ضمانت و تاییدیه و اعتبارش هستیم، ضمانت آنچه که به سلامت جسم و 
، برای لاغری و کاهش وزن تان  غ از همه روش های طبیعی و زمانبر گر فار جان مان مربوط می شود که دیگر جای خود دارد! پس ا
به دنبال دارو و محصولی هستید، از نظارت سازمان غذا و دارو و تاییدیه آن مطمئن شوید و بعد به سراغش بروید؛ چرا که 
گر محصول مصرفی تان، مجوزی از این سازمان نداشته باشد، احتمال هرگونه عارضه جانبی از جمله تهوع، سرفه، اسهال،  ا

سردرد، افزایش ضربان قلب و تحریکات پوستی و ... وجود دارد.

برش


