
گفتو گویادداشت ۷اینفوسلامت

 �� ا�� ����ه ای ا��   ���� ���، ���ن ��� 
ز���� �� را ���� �� ���. �� �� ����ن، ��ن را �� 
، ����، ر��  ���م ا��ام �� �� ����� و ��ون آن، ���
و ���� ا��� ��� ��ا��� ��ر ��د را ا���م د���. ا�� 
��� ����� در ���� ��ا�� د��ر ا������ �� ��د �� �� ���ان «����ری ��ی ����» 
������ �� ����. در وا��، ����ری ��ی ���� ���� �� ��� ������؛ ���� ������ ای از 
����ت ����� �� �� ��ا��� در رگ ��ی ���� ���، در��� ��، ���� ��� �� ��� ر��� 
� د���.��� از ���� ���� ا�� ����ری ��، ������ رگ ��ی ��� �� ���ن  ����ن ��� ر
����ن و ��اد ��ا�� را  �� ���� ا » ا��. در ا�� ����، رگ ����  ��و�� «����ری ��وق 
�����ول ��� �� ����. ا��  �� ���� ��� �������، ��  ��ور ز��ن �� ر����ت ���� و 
�� ��د و  ��د د��ر درد در ���� ����  �� ����ن ��ن �� ���  ���� ���� �� ��د 

��د، ������ ����م ������ �� ا���س.
 در ��ر�� �� رگ �� ��ر ���� ���� ��د، ���� ا�� ���� ���� ا���ق ����� �� �� 

و���� اورژا��� ا��. 
���� ��ای  ��� د���ی از ����ری ����، ��ر���� ���� ا��. در ا�� ����، ��� ��ان 
����ژ ��ن �� ا��ام �� را ��ارد. ا�� و���� ���� ا�� در ا�� ���� ����، ���ر ��ن 
��� �� ����ری ��ی ���� ��� ا���د ��د. ا��اد د��ر ��ر���� ���� ا��� �� ����� 
��� ���� ���، ����� زودرس، ورم در ���� و ���� ��ان ������ ��ا�� �� ����. 

 ���� ���ی، ������ ��دن ����ن ��� �� «آر����» ا��.
 ����ن ��� ���� ���� و �� ر��� ���� ���� ا�� ���� ����، ��� �� ������ �� ��د. 
ک ����  ا�� و���� ���� ا�� ��� ��� آزارد���ه ���� �� در ���� ��ارد �����
و ���ز �� در��ن ��ری دا��� ����. ���� از ا��اد د��ر آر���� ���� ا�� ا���س 

��� ��� ����، ������ �� ��� �� را ����� ����. 
از د��� ����ت ����، ����ری ��ی در��� ای �����. ��� �� دارای در��� ���� 
�� ا�� در��� �� �� در��� ��ز ��  �� ���� ورود و ��و� ��ن را ����� �� ����. ا ا�� 
���� �����، ����ن ��ن د��ر ا���ل �� ��د و ���� ا�� ��� د��ر ��ا��ی 

�����دی در ���، ���� ��� �� ����� ��د.
������ ��ده و در ���� �ــ�ارد �� ��ا��   ا�� ����ت ا����ل دارد �ــ�درزادی �� ا

 �� ��رد���������  �ـــ�ارد،  ا�ــ�  ���ر  در   .����� دا���  ���ز 
ا�ــ�.   ����  ��� ����ت  از   ��� �ــ�   ���  ����  ���
در ا�ــ� �ــ��ــ�، ���� ��� �ــ� �ــ� د���� �ــ��ــ�ان �ــ� ���� 
���. ��� آن  �� ��د و ��� ��ا�� �ــ�ن را �� ���� ��� 

���� ا�� ژ�����، ���� از ���ف ا��� ز��د، ����� �� �� 
����ری ��ی ����� ��� د���� ����. در �����، ���� ا��اد 

�ــ� �ــ�ــ� �ــ�ی �ــ��ــ�ــ�ری در �ــ�ــ� �ــ� د�ــ�ــ� �ــ� آ�ــ�ــ� �� 
�ــ� آ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ری �ــ�ی �ـــــ�درزادی ��� 
ــ�ارد �ــ��ــ� در  ــ ــ�د. ا�ـــ� �ـ ــ� �ـ �ــ�ــ�ــ� �ـ

ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� داده �ــ� �ــ��ــ� و  ــ�� ــ�و � �ـ
 ���� �� ��ر�����   �� ����ا��   ��  ����

 .����� �� ����

و��� ز���� ��� را در ��ا�� ��� ��ار داد، ������: ��ا ��؟ ������: ���� �� ��� �� �� ��ا��

دک�ــر نــگار منصو�ی

پزشک 
عمومی 

ا�����ه ����� 

���م یعنی تعادل 
نه گرسنگی!

  

��� از ��ور��ی ��در�� و 
را�� در ���ن ا��اد ����� 
ا�ــ� ا�ــ� �� رژ�ــ� ���ی 
���� «���� ���ردن». 
ا�� ���ه ��� �� ���� �� ���� وزن ا���� ���� ��� ��د، 
���� �� ��ا�� آ��� ��ی ��ی و ���� ���ان ������ �� 
��� دارد �� ���� وزن  ��ن وارد ���. ��� ����� ا��وز ��
، �� �� ���و��� ���� ���� �� ����� ����� ا��ژی  ����
در�����، ��� ���دل ر�����ی �� و ا���د ا���ی ����ار 
ز���� ���� �� د�� �� آ��. ���ردن �� ������ ����ن 
����� ��ت، ��ن را وارد و���� ���ار �� ���. در ا�� 
����، ��������� ���� ���� �� ���� �� ��ن ا��ژی ����ی 
��  ��د ����ی ��� در����  ���ف ���. ا�� ���� ��� ا
���، ��ن �� ��زو��ر��ی د����، رو�� ���� ��زی را ��� 
�� ��زد. �� ��وه، در ��ا�� ������ ����، ��ن �� ��ی 
���� �� از ذ���� ارز���� ����� �� ���ان ���� ا��ژی 
ا����ده �� ���. در �����، �� ���� ���� ����� ����� 
�ــ� رود ���� �����د��ی ����� ����� �ــ�رت ����، 
ا����، ����� ذ��� و ��� و�� ��� ���� �� ��د. ��� 
����د  د��� از �������ی «���� ���ردن» در رژ�ــ�، 
���� ر�����ی �� ����� و������ �� و ��اد ����� ا��. 
���� �� ��ف و��ه ��ی ��ا�� �� ��ا�� �� �� ����، 
��� ����� ا����، ر��ش ��، ���� ����، ����� 
���� و ��� ���� ا����ان در دراز�ــ�ت ���� ��د. 
����ری از ا�� آ��� �� ����ش و ��ر���  ����� و 
و��� ���� �� ���� �� ��ا��ت در���� ���ز دار��. از 
، ������ ����ن �� ��ا�� �� ا���ل در ر���ر  ��ی د���
����� ای ���� ��د. ا��ادی �� ��د را از ��ردن ���وم 
 ،����� ��ه د��ر ����ری ��ی �� �� ����، �� ��ر ����دآ
���ت ��ردن ����� �� ��� ا����ت رو�� �� ����. 
ا�� ������ت روا�� - ر���ری �� ���� وزن را �� ���� او��� 
��ز�� ��دا��، ���� ��ر روا�ــ� و ����� ����ی ��  ��د 
����� �� ���. در �����، �� رژ�� ���� و ا���� �� در 
��� ����� ���ز��ی ا��ژی ���� (BMR) ، ����� ��ن (در�� 
���� و ����)، ��� ������ روزا��، ��ا�� ����� و 

������ت ��ا��  ��د ��ا�� �� ��د. 
در ���� رژ���، ��ا ��ردن �� ���� ����� ���� ���� 
وا�� ا��. �� ا�� ���وت �� ا����ب ��اد ��ا�� ���ی، 
����ل و��ه �� و ا��ح ا���ی ز����  ���ف �� ا��ازه، 

�����ه و��ه ای �� �����. 

شــقایق اسماعیلی

کارشناس 
تغذیه 

چطور از ب�ما�ی های قلبی پ�شگی�ی کنیم؟ 

از تپش تا سکته 

قند  جایگ��ن 
ا���� ��� 

 ��� �� ��� ��ارش
 و در��ن ����ه ����� 

 ����
 �� زدا�� ��� 

و ���� ا���� 

 ����
 �� زدا�� ��ن 

و ����د ����� ا���� 

 ��� ����
  ا��ا�� ا��ژی 
و ����ل ��� ��ن 

��ت ��� 
  ��� �� ��ارش 

و ����د �����د ��� و ���� 

ر�� 
  ا��ا�� ا��ژی 

و ����� �����ول

����ری از ����ری ��ی ���� در ��ا�� او��� 
���� ���� ��ار�� �� ���� ا�� �� ����� ��ی 
 ����� ا����ه  دل درد   ��  �����  ���  ����
ا�� ���� ���� ���ارد���ه �����   ����
�� ���� آ��� را ��ی ����، ���: درد در ���� 
���� ��  ���ص ����م ������، ���� ��� 
��� در ���� ا���ا��، ��� ��� �� ����ن 
������، ورم در ����، ����� ���� و ������ 
�����. در ��رت �����ه ����  �� �� ��دن ��

�����، ��ا��� �� ���� ��وری ا��. 
، ���� ا�ــ�اد ����� از ���� در  از �ــ�ی د���
���ض ��� ا��� �� ����ری ��ی ���� �����. 
�� ���ر ��ن ���، ��� ��ن   ����� از ���� 
�����ول ��� �� ����� ����اد��  ��� (د����)، 
����ری ���� دار��. ا��ادی �� ����ر �� ����، 
��� دار�ــ� ��  ــ�، ���ک ����  ا�ــ��ــ� وزن دار�
ا���س ���� را ����� �� ���� ��� در ��وه ��ی 

����� ��ار �� �����. 
ــ�ری از  ــ�ـ ــ�ـ ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ�ــ�ی از �ـ ــ�� ــ� ــ� ــ� ــ�� �
����ری ��ی ���� ���� ا�� و ���ز �� ��ر��ی 

�����ه ای �� ��ارد. 
�ـــ�م، ا�ـــ�ح ��� ز�ــ��ــ� ا�ــ�.   ���� ���
ــ� �ــ�ا�ــ� ���� �ــ� ���ف �����  دا�ــ�ــ� رژ�
���ه، ���ی، ����، رو�� ��ی ���� و ����� از 
، او��� ��م ����  ��ا��ی ��ب، ��� ��ده و ��ر
در ������ی از ����ری ��ی ���� ا��. ��ک 
، ����ل ا���س، ��اب ���� و ����دل  ����ر
����ی در  ��� دا��� وزن ��ن �� از ��ا�� 
ا�� ز���� ����� و ا���� ورزش ���� ��� در 
�� ���ده روی روزا�� را �� ����� ��ا��ش ����. 
������ ���� �� ��ر�� ��ی دوره ای ���� ��د. 
�� ا���س ���� ���� دار��، �� ���  ��� ا
و�� �� ��ر ���ر ��ن، ���� ��ن و ��� ��ن 

��د را �� ����.
����ل ���ر  �� ���� �� ��� دارو�ــ� ��ای   ا
���� و  �� ���� داده، آن را �� ���� ���ف 
����ری   .�����  ��� را  ���ف  ��د��ا�� 
ا��   ��� ��  ������ آ����  ا�ــ�ــ�   ����
و��� �� ��ا�� ������� ����، در��ن آن 

��� �� �� ��د. 
در �����، ��� �� �� ���� �� ا���ا�� 
آن  از  از ��ا���   ����� �ــ� �ــ�  �ــ�   ،��� ���
���� ����. ����� ا��اع ����ری ��ی ����، 
آ����� �� ���� ���ارد���ه و ر���� ��� 
ا�� ��ده در ز���� روز��ه، �� ��ا�� ��ل �� 

�� ��� ���� �� ا���� ���. 

 .����� �� ����

آ����� �� ���� ���ارد���ه و ر���� ��� 
ا�� ��ده در ز���� روز��ه، �� ��ا�� ��ل �� 

راه های پ�شگی�ی

 �� ��رد���������  �ـــ�ارد،  ا�ــ�  ���ر  در   .����� دا���  ���ز 
ا�ــ�.   ����  ��� ����ت  از   ��� �ــ�   ���  ����  ���
در ا�ــ� �ــ��ــ�، ���� ��� �ــ� �ــ� د���� �ــ��ــ�ان �ــ� ���� 
���. ��� آن  �� ��د و ��� ��ا�� �ــ�ن را �� ���� ��� 

���� ا�� ژ�����، ���� از ���ف ا��� ز��د، ����� �� �� 
����ری ��ی ����� ��� د���� ����. در �����، ���� ا��اد 

�ــ� �ــ�ــ� �ــ�ی �ــ��ــ�ــ�ری در �ــ�ــ� �ــ� د�ــ�ــ� �ــ� آ�ــ�ــ� �� 
�ــ� آ�ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ری �ــ�ی �ـــــ�درزادی ��� 
ــ�ارد �ــ��ــ� در  ــ ــ�د. ا�ـــ� �ـ ــ� �ـ �ــ�ــ�ــ� �ـ

ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� داده �ــ� �ــ��ــ� و  ــ�� ــ�و � �ـ
 ���� �� ��ر�����   �� ����ا��   ��  ����

، ����ل ا���س، ��اب ���� و ����دل  ����ر
����ی در  ��� دا��� وزن ��ن �� از ��ا�� 
ا�� ز���� ����� و ا���� ورزش ���� ��� در 
�� ���ده روی روزا�� را �� ����� ��ا��ش ����. 
������ ���� �� ��ر�� ��ی دوره ای ���� ��د. 
�� ا���س ���� ���� دار��، �� ���  ��� ا
و�� �� ��ر ���ر ��ن، ���� ��ن و ��� ��ن 

��د را �� ����.
����ل ���ر  �� ���� �� ��� دارو�ــ� ��ای   ا
���� و  �� ���� داده، آن را �� ���� ���ف 
����ری   .�����  ��� را  ���ف  ��د��ا�� 
ا��   ��� ��  ������ آ����  ا�ــ�ــ�   ����
و��� �� ��ا�� ������� ����، در��ن آن 

��� �� �� ��د. 
در �����، ��� �� �� ���� �� ا���ا�� 
آن  از  از ��ا���   ����� �ــ� �ــ�  �ــ�   ،��� ���
���� ����. ����� ا��اع ����ری ��ی ����، 

ا��   ��� ��  ������ آ����  ا�ــ�ــ�   ����
و��� �� ��ا�� ������� ����، در��ن آن 

��� �� �� ��د. 
در �����، ��� �� �� ���� �� ا���ا�� 
آن  از  از ��ا���   ����� �ــ� �ــ�  �ــ�   ،��� ���
���� ����. ����� ا��اع ����ری ��ی ����، 


