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  چه عواملی به پوست ما آسیب می‌‌زند؟

یادتان باشــد که این فقط کاهش وزن نیســت 

که بر پوست اثر می‌گذارد، بلکه سن، ژنتیک، 

انتخاب‌های سبک زندگی مثل سیگارکشیدن 

و اســتفاده نکــردن از کرم هــای ضدآفتــاب  و 

این‌‌که چه مدت با اضافــه‌وزن زندگی  و چقدر 

وزن کــم کرده‌ایــد همگــی می‌توانــد تعییــن 

کنــد بــا کاهــش وزن دچــار افتادگی پوســت 

می شــوید یا خیر یا چقــدر درگیر این مســئله 

مــی شــوید. همیشــه توصیــه می‌شــود زیــر 

نظر متخصــص تغذیــه و مربــی ورزش و حتی 

یــک متخصــص پوســت و مــو  وزن کــم کنید.

شــاید دلتــان بخواهد هر چــه زودتر بــه وزن 

ایده‌آل تان برســید، اما واقعیت این است که 

روند کاهش وزن شما باید آهسته و یکنواخت 

باشد و یک سال یا حتی بیشتر طول بکشد تا 

به تدریج وزن کم کنید و به پوست تان آسیبی 

نرسد.درواقع شــما باید به روند کاهش وزن 

خود به چشم یک راه حل بلند مدت نگاه کنید 

نه یک راه حل فوری.

  آیا افتادگی پوست عوارضی دارد؟

ساییدگی| وقتی لایه‌های اضافی پوست روی‌ 

هم می‌افتنــد، همدیگر را می‌ســایند و درد و 

خارش و بثورات ایجاد می‌کنند.

عفونــت| وقتــی پوســت‌های شــل روی‌ هــم 

می‌افتند، تمیزکردن بین آن‌‌ها سخت می‌شود. 

باکتری‌ها تجمــع می‌کنند و تکثیر می‌شــوند 

و عفونــت ایجــاد می‌کننــد.                  ناراحتــی حین 

ورزش| پوست اضافی می‌تواند درد و ناراحتی 

ایجاد کنــد؛ به خصــوص حیــن ورزش‌کردن.

به پوست‌‌تان فرصت بدهید| به پوست خود 

به‌اندازه کافی زمان بدهید تا به‌مرور خودش 

را با کاهش وزن تطبیق دهد.  اگرکاهش وزن  

با سرعتی بیشتر از آن چه توصیه شده  اتفاق 

بیفتد، به کلاژن و بافت‌های الاستین پوست 

آسیب می‌زند. هم کاهش وزن و هم افزایش 

وزن هــر دو  تاثیــر چشــمگیری بر الاســتین 

پوســت می‌گذارد. به طــور مثال،کســی که 

ســال‌ها اضافه ‌وزن داشــته به‌احتمــال زیاد 

قابلیت ارتجاعی پوســتش )الاستین( آسیب 

دیده است، بنابراین کاهش وزن سریع فقط 

وضعیت پوســت را بدتر می‌کند. کاهش وزن 

آهسته به شما کمک می‌کند بیشتر چربی از 

دست بدهید تا عضله و در نتیجه پوست شما 

خود را با این روند سازگار ‌می کند.

  به سبک زندگی‌‌تان دقت کنید

 درضمن باید به ســبک زندگی‌تان هم  توجه 

کنید، به طور مثال،به‌اندازه کافی آب بنوشید، 

با تغذیه درســت مــواد مغــذی به پوســت تان 

برسانید، به طور منظم ورزش کنید، ضدآفتاب 

بزنید و اگر سیگار می‌کشــید ترک کنید. این 

ها عادت‌هایی هســتند که باید در تمام طول 

مســیر کاهــش وزن  آن هــا  را رعایــت کنید.

  با افتادگی پوست بعد از کاهش وزن چه 

کنیم؟

 اگر دوست ندارید سراغ روش‌های تهاجمی 

مثل جراحی زیبایی بروید و دلتان می‌خواهد 

با روش‌هــای طبیعــی، افتادگی پوســت تان 

را کاهــش دهیــد، بایــد تمرینــات قدرتــی و 

عضله‌ســاز را وارد برنامه روزمره ورزشــی‌تان 

کنید.به‌انــدازه کافــی آب بنوشــید و تغذیــه 

درستی داشــته باشــید که شــامل پروتئین ، 

ویتامینC  ، اســیدهای چرب امــگا۳ و حتی 

مکمل‌های کلاژن باشــد و بــه تقویت قابلیت 

ارتجاعی و ســامت پوســت تان کمــک کند. 

برخی مطالعات نشان داده‌اند مصرف مکمل 

کلاژن خوراکــی می‌توانــد رطوبــت پوســت 

را بهتــر و قابلیــت ارتجاعی آن را بیشــتر کند 

و کلاژن موضعــی کــه روی پوســت اســتفاده 

می‌شود به کاهش چین‌وچروک و زبری پوست 

کمک می‌کند.  هرچند طبــق معمول قبل از 

مصرف هر دارویی باید با پزشک مشورت کرد.

اگر قصد دارید چند کیلوگرم از وزنتان را کم کنید، باید از یکی از عوارض 

کاهش وزن که کمتر به آن پرداخته می‌‌شود، آگاه باشید؛ یعنی موضوع 

شل‌ شدن و افتادگی پوست

دردسرهای افتادگی پوست 
بعد از کاهش وزن
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هــر چنــد کاهــش تدریجــی و درســت وزن، اثــر چندانــی بر پوســت 
پزشکی 

  

نمی‌گذارد، اما کاهش وزن ســریع به طور قطع باعث افتادگی پوست 

خواهد شد و همین مسئله برای خیلی از افرادی که روند کاهش وزن 

را شــروع می‌کنند، باعث اضطراب و نگرانی می‌شــود؛ چون احتمال 

دارد بعد از یک کاهش وزن زیاد دچار افتادگی و آویزان شــدن پوست شوند که بسیار 

ناخوشایند و ناراحت‌کننده است. این افتادگی و شل‌ شدن پوست فقط جنبه ظاهری 

نــدارد و چین‌خوردگی‌هــای ســنگین پوســت که به هــم ســاییده می‌شــود، می‌تواند 

مشکلاتی مثل درد و التهاب و عفونت ایجاد کند.در این مطلب به‌‌نقل از »تبیان« به شما 

می‌‌گوییم چه باید بکنید که کاهش وزن شما این تبعات را به دنبال نداشته باشد؟

بیشتر بدانیم

تازه‌ها

دانستنی ها 

اگر آپنه خواب دارید خطر سکته 
مغزی را جدی بگیرید 

مطالعه‌ای هشدار می‌دهد جوانانی که شب‌ها خروپف می‌کنند، با افزایش سن در معرض 

خطر سکته مغزی و ابتلا به بیماری قلبی قرار می‌گیرند. به گفته پزشکان، خروپف بزرگ 

سالان زیر ۵۰ سال باید »زنگ خطر« تلقی شود. این مطالعه نشان داد جوانانی که خروپف 

می‌کنند، ۶۰ درصد بیشتر احتمال دارد در دوران میان سالی دچار سکته مغزی شوند و 

احتمال ابتلا به اختلال ریتم قلب در آن‌ها پنج برابر بیشتر است. پژوهشگران این یافته‌ها را 

در نشست انجمن قلب و عروق اروپا در آمستردام ارائه کردند.

    نتایج بررسی 766 هزار بزرگ سال
آن‌ها داده‌های ۷۶۶ هزار بزرگ ســال آمریکایی در ســنین بین ۲۰ تا ۵۰ ســال را بررسی 

کردند؛ از جمله هفت هزار و ۵۰۰ نفر را که به آپنه انســدادی خــواب مبتلا بودند؛ وضعیتی 

که در زمان خواب باعث وقفه در تنفس طبیعی می‌شود. این ]وضعیت[ به خروپف بلند منجر 

می‌شود و خواب را مختل می‌کند، چون مبتلایان با تقلا برای نفس کشیدن از خواب می‌پرند.

    مبتلایان به آپنه خواب 60 درصد بیشتر مستعد سکته مغزی هستند
این مطالعه نشــان داد در طول دوره پیگیری ۱۰ ســاله، بیماران مبتلا به آپنه خواب ۶۰ 

درصد بیشــتر از افرادی که به طور مکرر خروپف نمی‌کردند، در معرض سکته مغزی قرار 

داشــتند. احتمال ابتلای آن‌ها به فیبریلاســیون دهلیــزی نیز پنج برابر بیشــتر بود؛ یک 

بیماری قلبی که باعث ضربان نامنظم و اغلب غیرطبیعی سریع قلب می‌شود. نشانه‌های 

فیبریلاسیون دهلیزی، تپش قلب، سرگیجه و تنگی نفس است.  

    پیشنهاد پژوهشگران به پزشکان
پیشنهاد پژوهشگران این است که پزشــکان عمومی باید دایم از بیمار بپرسند آیا خروپف 

می‌کند یا خیر و مثل یک »زنگ خطر« برای سلامتی قلب درباره آن  تاکید کنند که نشان 

می‌دهد بیمار به آزمایش یا داروی بیشتر نیاز دارد. مردان مسن و دارای اضافه وزن، بیشتر 

در معرض ابتلا به آپنه خواب قرار دارند. وقفه در تنفس طبیعی به کاهش اکسیژن خون و 

فشار به قلب و عروق خونی منجر می‌شود.

    راه‌حل این معضل چیست؟
پروفســور نارایان توضیح داد: »وقتی نفس بالا نمی‌آید، فشــار در ریه‌ها بیشتر می شود تا 

جایی که درنهایــت، با نفس‌نفس زدن از خــواب می‌پرید. این وضعیت به قلب فشــار وارد 

می‌کند و باعث کشش در حفره‌های قلب می‌شود و به فیبریلاسیون دهلیزی می‌انجامد.« 

»نظریه دیگر می‌تواند این باشد که سطح اکسیژن خون به مدت ده‌ها ثانیه کاهش می‌یابد 

و این به قلب فشار می‌آورد.«

تغییراتی در سبک زندگی مانند کاهش وزن، در صورت داشتن اضافه وزن و ورزش منظم 

می‌تواند در بهبود نشانه‌ها موثر باشد. خوابیدن به پهلو نیز برای تسکین آپنه مفید است.

برخی از علایم پرخوابی

 با زنگ ساعت بیدار می‌شوید، اما آن را خاموش می‌کنید و دوباره می خوابید.   ●●

 از خواب بیدار می‌شوید، اما نمی‌توانید از رختخواب بیرون بروید.   ●●

 بیشتر روزها با سردرد از خواب بیدار می‌شوید.   ●●

 هرچقدر بخوابید، باز احساس خواب‌آلودگی می‌کنید.   ●●

 به‌ندرت احساس شادابی را تجربه می‌کنید.   ●●

 اگر این رفتارها بیش از ۶ تا ۸ هفته ادامه داشــت، لازم است به یک متخصص مراجعه    ●●

کنید.

هیچ منبــع علمی معتبری وجــود ندارد که نشــان دهد یک 

ویتامین یا ماده معدنی باعث کاهش فشار خون خواهد شد. 

مکمل‌های گیاهی هم به صرف طبیعی بودن، لزوما بی‌خطر 

نیســتند و در صورت ابتلا به فشــار خون بالا بایــد بااحتیاط 

مصرف شوند. پس اگر مشکل افزایش فشار خون یا کاهش 

فشــار خون دارید، هیچ مکمل، ویتامین یا داروی گیاهی را 

خودسرانه مصرف نکنید و حتماً با پزشک مشورت کنید. در 

عوض در صورت ابتلا به فشــار خون بالا، برای کاهش فشار 

خون این اقدامات را انجام دهید :

مصرف نمک )سدیم( را محدود کنید. ۱

وزن خود را در حــد ایده‌آل نگــه دارید و از چاق شــدن ۲

بپرهیزید.

به طور منظم ورزش کنید.  ۳ 

رژیــم غذایی را بــرای خود انتخــاب کنید که ســالم و 4

دوستدار قلب باشد.

کدام ویتامین یا داروی گیاهی باعث کاهش فشار خون می‌شود؟

چطور تخم مرغ آب‌پز عسلی و معمولی درست کنیم؟
تخم‌مرغ آب‌پز از آن غذاهایی است که هر کسی یک جورش را دوست دارد. 

بعضی‌ها نرم و به اصطلاح عسلی، بعضی‌ها نیمه‌عسلی و عده‌ای هم سفت‌تر 
می‌پسندند. در ادامه به‌نقل از »دیجی‌کالا مگ«  مروری داریم بر 3 روش تهیه 

تخم مرغ آب‌پز:

گام اول
تخم‌مــرغ را عددگــذاری کنیــد| بــرای 
درســت کردن ســه نوع تخم‌مرغ آب‌پز، روی 

سه عدد تخم‌مرغ عدد 6، 8 و 12 را بنویسید. 

زمانی که آب به جوش آمد، به آن سرکه سفید 

اضافــه کنید. ســرکه‌ ســفید باعث می‌شــود 

پوســت تخم مرغ‌ها بعد از پختــن راحت جدا 

شــود و همچنین از ترک خوردن تخم‌مرغ‌ها 

جلوگیری می‌کند. دقــت کنید که مقدار آب 

باید تا روی تخم‌مرغ‌ها باشد.

گام دوم
تخم‌مرغ‌ها را اضافــه کنید| هنگامی که آب 
به جوش آمد، ســنجش زمان را درنظر بگیرید 

و خیلــی آرام تخم‌مرغ‌هــا را یکــی یکی داخل 

آب قرار دهیــد. اگر تخــم مرغ‌ها ســرد بودند 

یک دقیقه به زمان پخت آن‌ها اضافه کنید. 6 

دقیقه که گذشت، تخم‌مرغی را که عدد 6 روی 

آن نوشته شده،از ظرف خارج کنید و داخل آب 

سرد قرار دهید. 2 دقیقه بعد تخم‌مرغی را که 

روی آن عدد 8 نوشته شــده و در نهایت بعد از 

12 دقیقه تخم‌مرغ آخر را خارج کنید.

گام سوم
پوست آن را جدا کنید| برای پوست گرفتن 
تخم‌مرغ عسلی بهتر است این کار را زیر شیر 

آب به آرامی انجام دهید، چون پوست گرفتن 

این نوع تخم‌مرغ سخت‌تر است. برای پوست 

گرفتن تخم‌مرغ نیمه‌عســلی بهتر است همه‌ 

طرف تخم‌مــرغ را روی یک ســطح بکوبید در 

این صورت خیلی راحت پوست تخم‌مرغ جدا 

می‌شود. پوست تخم‌مرغ سفت خیلی راحت 

جدا می‌شــود. دقت کنیــد تخم‌مــرغ را هیچ 

وقت بیشتر از 15 دقیقه نپزید، چون دور زرده 

یک لایه تیره تشکیل می‌شود و میزان پروتئین 

تخم‌مرغ با پخت بیش از حد آن از بین می‌رود.
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خواص خوراکی‌ها

گردو بخورید تا از پوکی استخوان 
در امان بمانید

گردو از منابع خوب ماده مس محسوب می شود. کمبود این ماده 

می‌تواند خطر ابتلا به پوکی استخوان را افزایش دهد. این بیماری 

باعث نازک شدن استخوان‌ها و کاهش تراکم آن‌ها می‌شود و به این 

ترتیب احتمال شکستگی‌های استخوان افزایش می یابد. منیزیم، 

ماده معدنی دیگری است که در گردو وجود دارد و برای استخوان‌ها 

مفید است، چون به استخوان‌ها کمک می‌کند کلسیم جذب کنند، 

یعنی همان ماده‌ای که برای تشکیل استخوان لازم است.


