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پرسش و پاسخ

تجویــــز داروهــا، تنـــــها با معاینــه بالیــنی
و گرفتــن شــرح حــال امکان پذیــر است
مصـــرف به ســـوالات  پاســـخ  در  و اگـــر 
از پـــس  می شـــود،  توصـــیه  دارویـــی 

مشورت با متخصص مصرف شود.

 تردمیل بهتر است
یا دوچرخه ثابت؟

بســیاری از افــراد بــه علــت این که 
فرصت کافی برای رفتن به باشگاه 
ورزشی ندارند تصمیم می گیرند در 
منزل ورزش کنند و به همین علت به 
فکر تهیه یک وسیله ورزشی مناسب 
به ویــژه تردمیــل یا دوچرخــه ثابت 
می افتند؛ حــال ممکن اســت این 
سوال مطرح شود که کدام یک از این 

دو وسیله ورزشی مناسب‏تر است؟
واقعیت آن است که هریک از این دو 
وسیله ورزشــی مزایای خاص خود 
را دارد؛ برای مثال تردمیل وســیله 
ورزشــی مناسبی اســت که الگوی 
حرکتی روزانه فرد یا در واقع همان 
راه رفتــن را تقلید می کنــد که این 
یک مزیت است. همچنین بسیاری 
از انواع تردمیل هــا امــکان نشــان 
دادن ضربــان قلب هنــگام ورزش 
میزان کالری مصرفی در طول مدت 
ورزش و مسافت طی شده را دارد و 
به این طریق می‏توان شدت ورزش 
را تعیین کرد و بر اساس شدت تعیین 
شده درنســخه ورزشــی، به ورزش 

پرداخت.
ــان پـــزشـــکـــی  ــ ــص ــ ــص ــ ــخ ــ ــت ــ م
ورزشی معتقدند، افرادی که بیماری 
ــای  ــار درده خاصی نــدارنــد و دچ
ــو نیستند می ‏توانند از  مزمن زان
تردمیل برای داشتن یک فعالیت 
ورزشــی هــوازی مناسب در منزل 
اســتــفــاده کنند و درصــورتــی ‏ کــه 
بیماری  نظیر  مزمنی  بیماری  به 
قـــلـــبـــی، دیــــابــــت، پـــرفـــشـــاری 
ــا..... دچــارنــد، پیش از  ــ  خــون یـ
بـــا یک  ــا  ــم ــت شـــــروع ورزش ح
ــی ورزشــــی  ــک ــزش مــتــخــصــص پ
ــورت کــنــنــد.اگــرچــه مــیــزان  ــش م
حــداکــثــر اکــســیــژن مــصــرفــی که 
شاخص مناسبی از استقامت قلبی 
- عروقی است هنگام استفاده از 
ــدازه تردمیل  دوچرخه ثابت به ان
افزایش نمی‏یابد، اما این وسیله 
ورزشی به علت نیاز به فضای کمتر و 
همچنین تولید صدای کمتر گزینه 
ــرای بسیاری از افــراد  مناسبی ب

است.

تناسب اندام

وشــوی  شســت  بــرای  مــن 
چشم هایم بدون تجویز پزشک 
از قطره های چشــمی اســتفاده 

می کنم.
مصــرف خودســرانه قطره هــای 
ســبب  نــد  ا تو می   ، چشــمی
بیماری هایی همچــون گلوکوم و 

آب مروارید شود.
از هیــچ دارویــی بــدون مشــورت 
بــا پزشــک نباید اســتفاده شــود و 
قطره های چشمی هم از این قاعده 

مستثنا نیست.
برخی از داروهای چشــمی حاوی 
کورتن اســت و می توانــد عوارض 
زیادی بــرای فرد از جملــه ابتلا به 
گلوکــوم )آب ســیاه( و آب مروارید 

داشته باشد.
چشــم از اعضایی اســت که جذب 
انجــام  ســرعت  بــه  آن  در  دارو 
می شود. اگرچه مقدار بسیار کمی 
دارو در آن جای می گیرد و به اندازه 
یک قطره چشم ما گنجایش دارد، 
امــا همــان یک قطــره، اثــر زیادی 

بر چشم می گذارد.

شیوه ریختن قطره در         
داخل چشم

اول بایــد دســت را آب و صابــون 
شست. دوم این که سرقطره چکان 
بــا مــژه و پلک تمــاس پیــدا نکند. 
بعد ســطح بیرونی چشــم را که به 
ســمت بینی نیســت، بــه صــورت 
یک قاشق درآورد و به سمت پایین 
کشــید.پس از آن بایــد یــک قطره 
داخــل آن بچکانیــم بعد چشــم را 
ببندیــم و با چشــم بســته مردمک 
چشم را بچرخانیم. همزمان دست 
را بــه آرامــی روی قســمت داخلی 
چشــم نزدیک بینــی نگــه داریم تا 
از خــروج قطــره از طریــق مجرای 
اشکی جلوگیری شود و قطره مدت 

بیشتری در داخل چشم بماند.
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بر خلاف رژیم های غذایی که مبتنی برمحرومیت است، در 
رژیم حجمی این امکان فراهم است که غذاهای سالمی را 

به مقدار زیاد بخورید و در عین حال وزن کم کنید.
ترفند این رژیم این اســت که غذاهای مناســب را انتخاب 
کنید تا احســاس ســیری کامل کــرده و کالــری کمتری 
مصرف کنید. رژیم حجمی، به شما اجازه می دهد که بیشتر 
بخوریدو در عین حال وزن کم کنید.البته با این برنامه در 
مدت کم نمی توانید وزن زیادی از دســت بدهید، در واقع 
این رژیم یک برنامه درازمدت است که شما با تنظیم کالری 
روزانه با کالــری مصرفی از طریق پیــاده روی و ورزش، به 

اهداف کاهش وزن خود دست می یابید.

چه چیزی بخورید و چه چیزی نخورید؟        
شــما می توانیــد هرچیــزی را بخوریــد، اما باید بــه تعداد 
کالــری که در مقدار مشــخص مــواد غذایی اســت، توجه 

داشته باشید.
غذاهایی با تراکم انرژی بالا، کالری زیادی دارد و برعکس 
ارزش غذایی زیادی ندارد، امــا موادی با تراکم انرژی کم 

دارای کالری کمتر با حجم بیشتری است.
دکتر رولز غذاها را به چهار دسته تقسیم می کند:

دسته اول: شامل میوه های همیشه مجاز یا سبزی های 
غیر نشاســته ای )مانند بروکلی، گوجه فرنگــی، قارچ( و 

سوپ هایی با پایه آب گوشت است.
دسته دوم: شــامل دانه های کامل و ســبوس دار )مانند 
برنج قهــوه ای و ماکارونــی تهیه شــده از آرد گندم کامل( 
پروتئین های کم چرب، حبوبات و لبنیات کم چرب است.

دسته سوم: شامل تکه های کوچکی از غذاهایی مانند نان 
دسر، اسنک های تهیه شده بدون چربی، پنیر و گوشت با 

چربی بالاتر است.
دسته چهارم: شامل قســمت هایی از مواد غذایی سرخ 

شده، آب نبات، کوکی ها، آجیل ها و چربی هاست.
هر روز سه وعده غذایی، دو وعده تنقلات و یک دسر خواهید 
خورد.در رژیم غذایی حجمی مواد غذایی حاوی آب، مانند 
بسیاری از میوه ها و ســبزی ها اهمیت ویژه ای دارد؛ زیرا 

بدون اضافه کردن کالری زیاد شما را سیر می کند.
دکتر رولز می گوید آشامیدن آب کافی نیست، زیرا این کار 
فقط تشنگی شما را برطرف می کند، اما گرسنگی شما را 

برطرف نمی کند.

انتخاب با شماست        
شــما باید به تراکم و چگالی انرژی غذاهای انتخابی خود 
توجه زیادی داشته باشید. برای مثال، در مورد کالری ها 
یک کاســه بزرگ ســوپ از نظر کالری با یک ششم از چیز 

برگر برابر است.

ورزش        
شما با اســتفاده از یک قدم شــمار به طور روزانه شروع به 
اضافه کردن 150 قدم در فعالیت های روزانه خود کنید. 
هدف اول این است که تا پایان هفته به روزانه 1000 گام 

برسید.

محدودیت های غذایی        
ایــن رژیم برای گیاه خواران و کســانی که نیــاز به محدود 

کردن نمک و چربی دارند، انعطاف پذیر است.

نتیجه رژیم غذایی حجمی        
به گزارش همشــهری آنلاین توصیه می شود از یک رژیم 
غذایی مغذی کــه هر متخصص تغذیه ای می تواند تجویز 
کند، پیروی کنید؛ کالری و چربی ناسالم را قطع و مقدار 

زیادی سبزیجات و میوه های پر فیبر مصرف کنید.
این رژیم غذایی عمدتا یک تغییر شــیوه زندگی است و به 
شما کمک می کند انتخاب های عاقلانه تری برای تغذیه 
داشــته باشــید که به کاهش پایدار و دراز مدت وزن شــما 

کمک می کند.

رژیم غذایی برای افراد دارای شرایط خاص        
رژیــم غذایی حجمی، درعین حال که بــرای کاهش وزن 
استفاده می شود، به راحتی برای بسیاری از بیماران قابل 
انعطاف است. کاهش وزن برای بیماری های مختلفی از 
جمله دیابت، فشــار خون بالا، بیماری قلبی، آپنه خواب 
آرتریت و... مفید اســت. کاهش وزن حتی ممکن اســت 
نیاز شما به داروها را کاهش دهد. قبل از شروع این رژیم با 

پزشک خود مشورت کنید.

کلید اصلی رژیم حجمی، تمرکز براحساس سیری کامل است. دکتر رولز می گوید که مردم به دلیل انواع 
معرفی رژیم 

غذایی
و میزان مواد غذایی که می خورند، احساس سیری کامل می کنند، نه به دلیل تعداد کالری یا گرم چربی، 
پروتئین یا کربوهیدرات.در رژیم غذایی حجمی، که یک رژیم غذایی ابداع شــده توسط دکتر باربارا 

رولزاست، این کار را به راحتی می توانید انجام دهید.

رژیم غذایی حجمی 
به شما چگونگی 
انتخاب غذاهای 
بهتر و کاهش کالری 
بدون محرومیت را 
آموزش می دهد. این 
رژیم برای هر کسی 
که می خواهد یک 
تغذیه سالم، اما یک 
رژیم انعطاف پذیر 
داشته باشد، ایده آل 
است

چهارشنبه ها

دکتر مهدی پرورش
جراح و متخصص چشم
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»رژیم غذایی حجمی« چیست؟


