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در فرآیند رش��د، عوامل مهمی دخیل هستند و 
در این بخش ژنتیک نقش تعیین‌کنن��ده‎ای دارد. 
متاس��فانه افراد زیادی برای افزایش قد خود جذب 
تبلیغات سودجویان می‌ش��وند که با عدم‌آگاهی از 
عوارض مصرف داروها مبتلا به امراض ناگوار و بدون 

درمان می‎شوند.   

عامل ژنتیک، نقش تعیین‌کنن��ده‌ای در میزان 
رشد قد افراد دارد و به صورت وراثت در آنها مشاهده 
می‌ش��ود.    عوامل دیگر ازجمل��ه عوامل محیطی و 
داش��تن س�المت عمومی بدن موارد مهم دیگری 
هستند که در فرآیند رش��د قد نقش مهمی را ایفا 
می‎کنند که در این میان عامل خواب به تسریع در 

رشد قد کمک شایانی می‎کند.   
غ��ده هیپوفیز با ترش��ح هورمون رش��د در بدن 
باعث افزایش طولی و عرضی اس��تخوان می‌ش��ود. 
این هورمون زمانی‌ که فرد به خواب عمیق فرو رفته 
است، ترشح می‌ش��ود. روزانه ‌50درصد ترشح غده 
هیپوفیز در زمان خواب تولید می‌شود که خود با در 
نظر گرفتن ساعت مناسب زمان کافی برای خواب 
می‌‎تواند پس از ژنتیک، عامل مهمی در افزایش قد 
باش��د.    هرچند ورزش نیز در رشد قد موثر است اما 
این دیدگاه غلط در جامعه وج��ود دارد که ورزش را 
عاملی تعیین‌کننده در رش��د قد افراد می‌دانند و به 
همین دلیل فرزندان خود را در کلاس‌های ورزشی 
خاص، ثبت‌ن��ام می‎کنند. ب��ه افرادی ک��ه درحال 
رشد فیزیکی هستند، توصیه می‌شود با فعالیت در 
رشته‎های ورزشی مانند شنا، بس��کتبال و والیبال 
که آس��یب کمتری به صفحات رش��دی بدن وارد 
می‎کنند، فعالیت کنند چراکه در صورت آسیب به 
صفحات رش��د در بدن در رشد قد اختلاف به وجود 
می‎آید و خ��ود دچار آس��یب می‌ش��ود. دارو‎هایی 
ک��ه در زمینه افزایش قد تبلیغ می‌ش��ود، عوارضی 
دارد.   امروزه افراد در جهت افزایش قد به اس��تفاده 
از داروهای هورمونی خطرن��اک روی می‌آورند که 
عوارضی ازجمله خشن‌کردن چهره فرد، بزرگ‌شدن 
مچ دست، کلفت‌شدن پوست صورت و... را به‌دنبال 
دارد.    مردم در ارتباط با افزایش قد باید از آگاهی لازم 
برخوردار شوند و لازم اس��ت از باورهای غلط در این 

زمینه دور باشند.

فرآیند

از زندگی مشترک چه می‌دانید؟ 

حساسیت ازدواج و انتخاب همسر 
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مطالع��ات کارشناس��ی و تج��ارب افراد نش��ان 
می‌دهد که بسیاری از ما در مورد زندگی زناشویی، 
ش��ناخت صحیحی نداریم درحالی‌که حساسیت 
ازدواج و انتخاب همسر بسیار بیشتر از تصور اغلب 

جوان‌هاست.
بنابرای��ن دختران و پس��ران جوانی که در س��ن 
ازدواج هس��تند باید اطلاعات خود را درباره زندگی 
زناش��ویی و باید‌ها و نبایدهای ای��ن مرحله مهم و 
ماندگار از زندگی که در خوش��بختی و س��عادت و 
در عین حال سلامت جسم و روان آنها تأثیر عمده 
دارد افزای��ش دهند. اگر ش��ناخت و مطالعه کافی 
برای انتخاب همس��ر و مقوله ازدواج نداشته باشیم 
و برای افزایش آگاهی خود در این زمینه احس��اس 
مسئولیت نکنیم نه‌تنها زندگی و آینده خود را نابود 
خواهیم کرد بلکه آینده فرزندانم��ان را نیز به‌طور 
جدی به خطر خواهیم انداخ��ت. هرچند آغاز یک 
زندگی مشترک با هدیه‌دادن و گل خریدن شروع 
می‌شود و همیشه رویایی‌ترین روزهای زندگی هر 
فردی است اما آنچه بیش��تر در این زمینه اهمیت 
دارد ادام��ه دادن ای��ن پیوند اس��ت مخصوصا در 
سال‌های بعد که مش��کلات و سختی‌های زندگی 
بیش��تر نمود می‌کنند و هیجانات روزهای اول نیز 
کمتر می‌شود و در این شرایط باید انگیزه‌ای قوی‌تر 

از روزهای اول برای تداوم زندگی مشترکتان داشته 
باش��ید و مهم‌ترین چیزی که در این زمینه به شما 
کمک خواهد کرد مطالعه و آگاهی بیش��تر درباره 
ضرورت گذش��ت‌ها، فداکاری‌ه��ا و همکاری‌های 
خانوادگی اس��ت. در مقاله اخیر‌هافینگتن‌پس��ت 
برخی از توصیفات درس��ت و غلط درب��اره ازدواج 
مطرح شده‌اند که شنیدن آن از عوام می‌تواند روی 
باورهای ما درباره زندگی زناشویی تأثیرگذار باشد و 
به همین دلیل دانستن آنها می‌تواند برخی ابهامات 
را در ذهن شما برطرف س��ازد. همچنین با آگاهی 
از توصیفات صحیح درباره ازدواج می‌توانید دریابید 

که مشخصه‌های یک ازدواج موفق چیست؟ 
توصیفاتی که درباره ازدواج صدق می‌کنند

- ازدواج زمین��ه‌ای ب��رای ایج��اد روابط��ی ب��ا 
صمیمیت‌های عمیق است.

- در زندگی مش��ترک، ش��ما همواره احس��اس 
پش��تیبانی می‌کنید و می‌دانید کس��ی هست که 
همیشه حامی شماست و البته این حمایت دوطرفه 

است.
- ازدواج یعن��ی درک ای��ن موضوع ک��ه حتی با 
وجود این‌که با همسر خود شرایط بد و سختی را در 
زندگی تجربه کرده‌اید اما هنوز عزیز او هستید و از 
عشق او نسبت به شما کم نشده است. این موضوع 

حس شدید امنیت و قدردانی در شما ایجاد می‌کند.
- ازدواج ش��ریک ش��دن در ش��ادی‌های امروز و 
دیروز است. برای مثال شاید شما یک لطیفه را بارها 
از هم شنیده باش��ید اما وقتی برای بار چندم آن را 
برای هم تعریف می‌کنید هنوز هم موجب خنده و 

شادی هردوی شما ‌می‌شود.
- ازدواج به معنای ناراحتی و اشک ریختن با هم 

است.
- ازدواج شما را به فکر کردن درباره کسی مجبور 

می‌کند که پیش از این در زندگیتان نبوده است.
- در زندگ��ی مش��ترک آنچه همس��رتان را آزار 
می‌دهد موجب رنجش شما می‌شود و هر دو برای 

رفع این عامل رنجش تلاش می‌کنید.
- در زندگی مشترک، شما حتی مسائل کوچک 
را با همس��رتان به اش��تراک می‌گذارید و برای این 

مشارکت لحظه شماری می‌کنید.
- در زندگی مش��ترک ترجیح می‌دهید شما به 

جای همسرتان بیمار شوید.
- ازدواج گاه��ی یک مب��ارزه اس��ت و این‌که یاد 
بگیری��د چگونه منصفان��ه بجنگی��د و در کنار آن 
عذرخواه��ی، گ��وش دادن و یافت��ن راه‌حل برای 

مشکلات را نیز تجربه کنید.
- در زندگی مش��ترک به ش��ریک خ��ود اجازه 

می‌دهی��د در عین حال ک��ه گاهی ش��ما را ناامید 
می‌کند گاهی نیز خود او موجب ش��ادی و رضایت 

شما می‌شود.
- ازدواج یک قول و قرارداد است. عهدی که در آن 

بیشتر از گذشته تلاش می‌کنید تا به کمال برسید.
 توصیفاتی که

 درباره ازدواج صدق نمی‌کنند
- ازدواج برای افراد حس��اس کار بس��یار سختی 
اس��ت به‌خصوص برای مردها ک��ه باید برای حفظ 
زندگی مشترک بیش از زمان مجردی خود تلاش 
کنند و این مسئولیت را تا پایان عمر برعهده بگیرند.

- ازدواج آن چیزی نیس��ت که ش��ما همیشه به 
دنبال آن بوده‌اید.

- ازدواج دان��ش و آگاهی نمی‌خواهد بلکه اصول 
ساده‌ای مثل دوست داش��تن برای تداوم آن کافی 

است.
- در ازدواج انتقاد و اذیت هرگز وجود ندارد.

- شریک زندگی ش��ما موظف به پاسخگویی به 
تمام نیازهای شما نیست. بنابراین خود فرد باید از 

خودش مراقبت کند.
- ازدواج هرگز خسته‌کننده نمی‌شود چون بودن 
در کنار فردی که بسیار متفاوت از شماست زندگی 

را بسیار مهیج می‌کند.

تناسب

طب سنتی

 نفخ کردن بهایی اس��ت که افراد بای��د به ازای 
رعایت نکردن اصول صحیح تغذیه بپردازند.

احساس سفتی و پری ش��کم و احساس گاز در 
ش��کم، حس بس��یار ناراحت کننده‌ای است که 
گاهی افراد با آن مواجه می‌ش��وند و این احساس 
پری همان نفخ است. کس��انی که پس از خوردن 
غذا نف��خ می‌کنند به راحت��ی می‌توانند با تغییر 
دادن رژیم غذایی نحوه غذا خ��وردن و دور کردن 
اس��ترس‌ها و ناراحتی‌ه��ای روزانه هن��گام غذا 
خوردن بر این مش��کل فایق آیند. از دیدگاه طب 
سنتی نفخ شکم چند علت دارد که عارض شدن 
سوء‌مزاج سرد بر دستگاه گوارش به‌خصوص معده 
که سردی حرارت غریزی آن را تضعیف می‌کند 
و هضم غذا را دچار مشکل می‌کند. به این ترتیب 
بخاراتی ناشی از هضم نامناسب غذا تولید شده که 
در مواجهه با سردی غلیظ و به باد تبدیل می‌شود 
و باعث ایجاد نفخ می‌شود.  نوع غذایی که خورده 
می‌شود و مقدار آن در ایجاد نفخ دخیل است. اگر 
غذا بیش��تر از مقدار معمول خورده ش��ود، حجم 
معده گنجایش آن را نخواهد داشت و خود به خود 
دچار ضعف می‌شود بنابراین از هضم غذا عاجز و 

معده دچار نفخ می‌شود.
نوع غذای خورده ش��ده به چند طریق موجب 

ایجاد نفخ می‌ش��ود. غذای مصرفی با رطوبت بالا 
مثل کدو و خیار حتی اگر به مقدار معتدل خورده 
شوند، هنگام تأثیر حرارت معده روی آنها به علت 
رطوبت بالای��ی که دارند بخ��ارات غلیظی ایجاد 
می‌کنند به‌طوری که ح��رارت مذکور از تحلیل 
بردن این بخارات عاجز می‌شود و به این ترتیب نفخ 

به وجود می‌آید. 
غذاه��ای بال��ذات نف��اخ مانند ع��دس و لوبیا 
دیگر عامل نفخ معده اس��ت. این نوع غذاها نیز به 
خودی‌خود نفاخ هستند و در صورت مصرف معده 

را دچار نفخ   می‌کنند.
همچنین اگر غذا بد رنگ و بدبو باشد از دیدگاه 
طب سنتی حس معده بسیار قوی است به‌طوری 
که از چیزهای خوشبو نفع برده و از مواد بدبو متنفر 
می‌شود و بدیهی اس��ت آنچه که معده را به تنفر 
وادارد هضم خوبی نخواهد داشت و پیامد اجباری 

آن ایجاد نفخ و ناراحتی است.
نفخ می‌تواند به علت تجمع اخلاط نامناس��ب 
در دس��تگاه گوارش یا خالی بودن معده به مدت 
طولانی و پرشدن آن پس از چند ساعت نخوردن 
غذا نیز به وجود آید که ای��ن در اثر رعایت نکردن 
اصول صحیح تغذی��ه‌ای در فاصله بین وعده‌های 

غذایی است.

رعایت نکردن اصول صحیح تغذیه  ونفخ شکم  

شیوع

انحراف انگشتان پا در زنان شایع‌تر است. انحراف 
شست پا پدیده شایعی اس��ت که بیشتر در زنان 
ایجاد می‌شود، چراکه پوشیدن کفش‌های پنجه 
باریک و پاشنه بلند در طول زمان سبب بروز این 

مشکل می‌شود.
گاهی بر اثر فشار کفش برجستگی‌هایی روی 
شست و دیگر انگش��تان پا ایجاد می‌شود که این 

برجستگی‌ها اغلب قرمز و دردناک می‌شوند.
هرچه این برجستگی بزرگتر ش��ود، راه رفتن 
هم برای بیمار مشکل‌تر می‌شود و در مدت زمان 
طولانی انگش��ت شس��ت به طرف انگشت دوم 
منحرف شده و حتی ممکن اس��ت به زیر یا روی 

انگشت برود.
این بیماری ممکن اس��ت زمینه ارثی و ژنتیک 
داشته باشد و بیمار همین مشکل را در انگشتان 
اعضای خانواده خود مش��اهده کند. به‌طورکلی 
افرادی که پنجه پایش��ان بزرگتر است، بیشتر از 

دیگران با این مشکل مواجه می‌شوند. 
انحراف انگشتان پا در سنین نوجوانی شایع‌تر 
است. با شدید شدن انحراف شست و توجه نکردن 
به آن، درد در ناحیه انگش��تان پا بیشتر و بیمار به 
دلیل ساییدگی مفاصل در راه رفتن دچار مشکل 
می‌ش��ود.   اگر بیمار در قس��مت شس��ت پا درد 

نداشته باشد با پوشیدن کفش مناسب و استاندارد 
می‌تواند بدون انجام عمل جراحی جلوی پیشرفت 
انحراف را بگیرد و به نوعی انحراف انگشت پای خود 

را درمان کند. 
باید در انتخاب و خرید کفش دقت زیادی شود. 
همه افرادی که از این مش��کل رنج می‌برند، باید 
کفشی را انتخاب کنند که پنجه آن به اندازه پنجه 
پایشان باشد. باید کفشی انتخاب شود که تا حد 
امکان به شکل و اندازه پا باشد تا به مرور زمان باعث 

آسیب دیدن انگشتان پا در فرد نشود. 
درصورتی که درد شدید در پنجه پا مانع از انجام 
فعالیت‌های روزمره زندگی فرد شود و در مواقعی 
که شست پا به‌طور کامل به طرف دیگر انگشتان 
پا منحرف شده باشد، عمل جراحی انجام می‌شود. 
انحراف انگشتان پا درمان خانگی ندارد و با انواع 
محصولات ارایه شده به بازار مانند آتل نمی‌توان 
جلوی پیشرفت آن را گرفت. بهترین راه درمان و 
جلوگیری از بروز و پیشرفت این بیماری انتخاب 
کفش مناسب در سنین پایین اس��ت، زیرا با بالا 
رفتن سن افراد تغییرات زیادی در انگشتان ایجاد 
می‌ش��ود و بروز این بیماری ممکن اس��ت ظاهر 
نامناسبی را ایجاد کند که نیاز به درمان جراحی 

داشته باشد. 

عارضه‌ای شایع در زنان 

 چه ورزشی
 برای کاهش وزن مناسب است؟ 

متخصصان کانادایی دریافتند نوجوانان مبتلا به 
اضافه‌وزن می‌توانند با انجام تمرینات ورزشی خاص 

روند کاهش وزن را در خود افزایش دهند.   
دکتر »ران س��یگال« از موسسه سلامت عمومی 
کالگری و موسس��ه قلب و عروق »لیبین« از آلبرتا 
و متخصص ارش��د این مطالعه گف��ت:   معمولا به 
نوجوان��ان مبتلا ب��ه اضافه‌وزن توصیه می‌ش��ود تا 
فعالیت بدنی بیش��تری داشته باش��ند اما شواهد 
محدودی در مورد بهترین نوع ورزش که بتوان مقدار 

بیشتری چربی سوزاند وجود دارد.   
در این مطالعه 304 ش��رکت‌کننده کانادایی به 
4 گروه تقس��یم‌بندی ش��دند. گروه اول ورزش‌ها 
و تمرین‌های مقاومتی با اس��تفاده از دستگاه‌های 
مخصوص را انج��ام دادند. گ��روه دوم تنها به انجام 
ورزش‌ه��ای ه��وازی روی دس��تگاه تردمی��ل ی��ا 
دوچرخه‌ه��ای ثابت اق��دام کردند. در گروه س��وم 
ترکیبی از ورزش‌های هوازی و مقاومتی آزمایش شد 

و گروه چهارم نیز هیچ فعالیت ورزشی نداشتند.   
یافته‌ه��ا نش��ان داد درحالی‌ک��ه تمام��ی انواع 
حرکت‌های ورزش��ی سودمند هس��تند اما میزان 
بالایی از فرآیند چربی سوزی در گروه سوم مشاهده 
شد که ترکیبی از ورزش‌های هوازی و مقاومتی را با 

یکدیگر امتحان کرده بودند.   
به‌گزارش س��اینس ورل��د ریپ��ورت، همچنین 
مشاهده شد ش��رکت‌کنندگان گروه س��وم که در 

‌70درصد جلسات ورزشی توصیه‌شده شرکت کرده 
بودند، اندازه دورکمر آنان 7 سانتی‌متر کاهش یافته 
بود درحالی‌که در شرکت‌کنندگان گروه اول و دوم 
تنها 4 س��انتی‌متر کاهش دورکمر مش��اهده شد و 

مسلما در گروه چهارم هیچ تغییری مشاهده نشد.   

 کاهش خطر حمله قلبی 
با مصرف شیر 

آیا نوشیدن شیر برای شما منزجرکننده است؟ 
در این مورد به ندای قلب خ��ود گوش فرا داده و 
عادات غذایی خود را تغییر دهید؛ چراکه براساس 
نتایج تحقیقات جدید، نوشیدن شیر و مصرف 
روزانه مواد لبنی موجب کاهش خطر حمله قلبی 

می‌شود.   
در تحقی��ق جدید ارتباط بین مصرف ش��یر 
و خطر کاهش فش��ارخون و بیماری‌های قلب 
و عروق مورد بررس��ی قرار گرف��ت که نتایج آن 
در دوازدهمین کنگره تغذی��ه اروپا در مون پلیه 

فرانسه ارایه شد.   
دکتر س��ابیتا اس س��ودامه موتا از دانش��گاه 
واخنینگن هلند اظهار ک��رد: در این پژوهش با 
متاآنالیز ارتباط بین مصرف یک لیوان شیر روزانه 
و کاهش فشارخون و حمله قلبی مشخص شد.   

براساس 9 تحقیق روی ‌57هزار شرکت‌کننده 
و ‌15هزار فرد مبتلا به فش��ارخون بالا مشخص 
ش��د مصرف تمامی مواد لبنی کم‌چرب و شیر 

خطر افزایش فشارخون را کاهش می‌دهد.   
محقق��ان اعلام کردن��د: مصرف م��واد لبنی 
پرچرب موجب افزایش کلس��ترول و انباشتن 

چربی و افزایش وزن می‌شود.   

نتایج این پژوهش در نشریه آمریکایی تغذیه 
بالینی منتشر شده است. 

 تشخیص سریع افسردگی
 با آزمایش خون 

محققان دانشگاه نورث‌وسترن در شیکاگو 
توانس��ته‌اند یک آزمایش خون ساده را برای 

تشخیص افسردگی ابداع کنند.   
محقق��ان امیدوارن��د این آزمای��ش بتواند 
به‌ط��ور چش��مگیری زمان تش��خیص برای 
این بیماری را س��رعت بخش��یده و به درمان 

سریع‌تر منجر شود.   
یک��ی از ه��ر 5 بریتانیایی در نقط��ه‌ای از 
زندگی خود افس��ردگی را تجربه کرده و بین 
8 تا ‌12درصد آنها حداقل یک‌س��ال گرفتار 
آن بوده‌ان��د. ای��ن در حالیس��ت ک��ه تعداد 
انگشت‌ش��ماری از افس��ردگی بالین��ی رنج 
می‌برند که می‌تواند برای هفته‌ها یا س��ال‌ها 
طول کشیده و بر زندگی روزمره آنها به شدت 

تأثیر بگذارد.   
در حال حاضر، تشخیص افسردگی بالینی 
ممکن اس��ت چند ماه به طول بینجامد، زیرا 
پزشکان باید به این نتیجه برسند که آیا بیمار 

به افس��ردگی مبتلا بوده یا تنها احساس��ات 
طبیعی غم ناش��ی از یک رویداد یا تراژدی را 

تجربه می‌کند.   
اکنون دانشمندان دانش��گاه نورث‌وسترن 
توانس��ته‌اند 9م��اده ش��یمیایی را در خون 
شناس��ایی کنن��د ک��ه در زمان افس��ردگی 

افزایش می‌یابند.   
آنها یک آزمای��ش خون را طراحی کرده‌اند 
که 3 م��ورد از این م��واد ش��یمیایی را برای 

تشخیص افسردگی اندازه‌گیری می‌کند.   
محققان سطوح مواد شیمیایی را در خون 
32 بیمار مبتلا به افس��ردگی حاد سنجیده و 

آنها را با 32 فرد غیرمبتلا مقایسه کردند.   
مجل��ه  در  ک��ه  پژوهش��ی  در 
Translational Psychiatry منتش��ر 
ش��ده، محققان اظهار کردند: فراوانی 9 ماده 
شیمیایی به‌طور چش��مگیری در افراد مبتلا 
به اختلالات افسردگی اساسی و گروه کنترل 
متفاوت بود که نش��ان می‌دهد می‌توان از آن 

در تشخیص بالینی بهره برد.   
بس��یاری از اف��راد در زمان‌ه��ای خاص از 
افسردگی خفیف رنج می‌برند که پس از چند 
روز از بین می‌رود اما در حالت‌های شدیدتر، 
ممکن است این حالات تا سال‌ها با مبتلایان 
باقی مانده و زندگی را ب��رای آنها بدون هیچ 

دلیل خاصی بی‌ارزش نشان دهد.   
محققان همچنین دریافته‌اند که افسردگی 
حاد ممکن است ژنتیکی باشد. ‌سال گذشته 
محقق��ان س��ازمان جهانی بهداش��ت اعلام 
کردند که افسردگی بزرگترین عامل ناتوانی 
پ��س از کم��ردرد در جهان اس��ت، اما اغلب 

توسط پزشکان نادیده گرفته می‌شود.   

تغذيه
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