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ــوي ويترين يك مغازه رد  ــده كه از جل آيا تا حالا ش

شويد و آرزوي خريد يك لباس به دل تان بماند.
ــراي خريد  ــول كافي ب ــر اين كه پ ــه بخاط ــه ن البت
ــي هيكل  ــه به خاطر قناس ــيد، بلك ــته باش آن نداش
ــن كار را به خودتان نمي دهيد.  مبارك تان، اجازه اي
ــت كه ما از آن به نام اضافه  اين همان مشكلي اس

وزن ياد مي كنيم. 
ــورها به درجات گوناگون  ــكلي كه در همه كش مش
مشاهده مي شود. هر چند به طور معمول اضافه وزن 

ــت، اما به طور دقيق مي تواند به  ــي از چاقي اس ناش
علل ديگري مانند تكامل نابه هنجار ماهيچه ها و يا 

احتباس مايعات در بدن هم باشد. 
ــكل بزرگ جهاني  هر چند امروزه چاقي به يك مش
ــا رعايت عادات  ــت، اما مي توان ب ــده اس تبديل ش
ــود، از بروز آن جلوگيري كرد كه برخي از  غذايي خ

اين عادات اينها هستند: 
ــه به مدت زمان صرف غذا كه هر چقدر اين  1. توج

زمان بيش تر باشد، چاقي كمتر اتفاق مي افتد.
ــن غذا خوردن،  ــدادن هيچ كاري در حي 2. انجام ن
ــرا كه انجام دادن هر كاري در هنگام غذا خوردن  چ
ــوردن تبديل به حركتي  ــود كه عمل خ باعث مي ش

غير هوشيارانه شود.

ــرا  ــوردن، زي ــذا خ ــن غ ــش در حي ــظ آرام 3. حف
ــح  ــترس در حين غذا خوردن باعث ترش هرگونه اس
ــود كه در  ــزول مي ش ــد كورتي ــي مانن هورمون هاي

افزايش وزن مؤثر است.
ــلاف تصور در ميان  ــه به صبحانه، كه بر خ 4. توج
مردم خوردن آن هم باعث تأمين انرژي لازم براي 
ــده و از طرفي نيز باعث  ــادابي بدن ش فعاليت و ش

مصرف كم تر كالري در ادامه روز مي گردد. 

منابع:
ــر و بيماري هاي  ــاب بيماري هاي مزمن غير واگي 1. كت

واگير شايع نوشته جي. اي پارك و ك. پارك. 
2. نشريه تخصصي غذا.

معضلي به نام چاقي 

رن
ميگ

سر 
درد

ــته افرادي هستيد كه از سردردهاي طولاني رنج مي بريد، بهتر  اگر از آن دس
است اين بخش از كلبه سلامتي را بخوانيد. 

چرا كه در اين بخش به يكي از سردرد هاي شايع در ميان افراد مي پردازيم. 
ــت كه به صورت ضربان  بروز پيدا مي كند و  ــردردي يك طرفه اس ميگرن س

بيمار در حين سردرد دچار حالت تهوع، استفراغ و گريز از نور مي شود. 
در حالتي از ميگرن، سردرد دو طرفه و ضربان دار است كه در اين حالت، درد 

بيش تر دور حلقه هاي چشم احساس مي شود. 
ــديد اين بيماري  ــاير بيماري ها، عواملي باعث تش ــرن هم همانند س در ميگ
ــر الگوي خواب،  ــامل صداي بلند، نور زياد، تغيي ــود كه اين عوامل ش مي ش

استرس، خستگي بيش از حد و... 
ــت اما مي توان  ــخت و آزاردهنده اس با وجود اين كه ميگرن يك بيماري س
ــه از حمله هاي ناگهاني آن جلوگيري كرد كه از آن جمله  ــا رعايت چند نكت ب

مي توان به موارد زير اشاره كرد: 
1. پرهيز از كار زياد. 

2. استراحت كافي و به موقع. 
3. پرهيز از استرس و فشارهاي عصبي.

ــرخ شده از رژيم  ــيس، مواد س ــكلات، سوس 4. حذف موادي مثل كاكائو ش
غذايي.

5. جايگزين كردن روغن زيتون، حبوبات، تخم مرغ و امگا 3 در رژيم غذايي 
خود.خود.

بزرگي مي گويد: انسان دو دهان دارد، يكي گوش كه دهان روح اوست 
و ديگري دهان كه دهان تن او. انسان بايد خيلي مواظب اين دو باشد. 

يعني بايد مواظب صادرات و واردات اين ها باشد. 
طبق روايات، يكى از عوامل زمينه ساز اخلاق، تغذيه است. هم از نظر 

نوع غذاها و هم از نظر حلال و حرام بودن آنها. 
بسيارى از پديده هاى اخلاقى به خاطر هورمون هايى است كه غده هاى 
بدن ترشح مى كنند و ترشح غده ها رابطه نزديكى با تغذيه انسان دارد. 
ــى حاوى صفات آن حيوان  ــت هر حيوان برخي افراد معتقدند كه گوش
است، و از طريق غده ها و ترشح آنها در اخلاق كسانى كه از آن تغذيه 

مى كنند اثر مى گذارد. 
به طور مثال: گوشت درندگان انسان را درنده خو و گوشت خوك، صفت 
بىبندوبارى را كه از ويژگي هاى اين حيوان است به خورنده آن منتقل 

مى سازد.
ــه اي كه وارد  ــت گاهي هم از اين نظر به لقم ــاب، بد نيس با اين حس

دهان مان مي كنيم توجه داشته باشيم!

آداب برخورد با خندق بلا!
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