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اهمیت ورزش در پیش و پس از 
جراحی چاقی

 امــروزه خیلــی از افــرادی کــه 

دكتر شهاب شهابی

فوق‌تخصص جراحی 
چاقی و متابولیک

دچار چاقی مفرط هســتند به 
بــرای  جراحــی  عمل‌هــای 
کاهــش‌وزن نظیــر اســلیو و 
بایپس معده فکــر میک‌نند. 
ایــن  تصورشــان  بعضی‌هــا 
اســت کــه در ایــن صــورت بــا 
پذیرفتــن خطر عمــل جراحی 
دیگر نیــازی بــه ورزش ندارنــد اما واقعیت این اســت 
داشتن یک برنامه ورزشــی قبل و بعد از عمل جراحی 
چاقــی، شــما را در مســیر رســیدن بــه وزن ســالم قــرار 
می‌دهد. بر همین اســاس، افرادی که بر انجام ورزش 
و فعالیت بدنــی تاکید میک‌نند کاهش وزن بیشــتری 
می‌یابنــد و حفــظ وزن ســالم نیــز بــرای آنهــا آســان‌تر 
است. در مطالعات مشخص شــده داشتن فعالیت 
بدنی و ورزش قبل از عمل با کاهش وزن، زمان بهبود 
و عوارض پس از عمــل را کاهش می‌دهد و همچنین 
با افزایــش هورمــون اندورفین به کاهش اســترس و 
بهبــود ســامت روانــی فــرد کمــک میک‌نــد و افــراد بــا 
انگیزه بیشــتری به تداوم برنامه ورزشــی بعــد از عمل 
پایبند خواهند بود. بعــد از جراحی چاقی به دلیل این 
که به‌سرعت لاغر می‌شــوید و میزان کالری دریافتی از 
میزانی کــه نیــاز داریــد بســیار کمتر اســت، بــدن برای 
تامین انــرژی لازم، بافت‌هــای چربی و عضلانــی خود را 
می‌ســوزاند اما قبل از چربی ســراغ عضلاتی می‌رود که 
فعال نیســتند و کار نمیک‌نند. پس طبیعی اســت اگر 
ورزش به‌طور روزانه انجام نشود بدن از عضلات خود 
به‌عنــوان منبــع انــرژی اســتفاده میک‌نــد و از حجــم و 
قدرت عضــات خــود میک‌اهــد. ورزش‌هــای قدرتی با 
وزنه تا حــدودی می‌تواند از افتادگی پوســت به‌دنبال 
کاهش وزن شــدید در نتیجه جراحی لاغری جلوگیری 

کنند.
۶ ماه اول بعد از جراحی: فعالیت بدنی معمولا دو 
ســه هفته بعــد از عمــل جراحی شــروع می‌شــود. یک 
پیاده‌روی ســاده)که بــدون هیــچ هزینــه و در هر کجا 
قابل انجام اســت( به مدت چند دقیقــه می‌تواند آغاز 
به‌تدریــج  آیــد.  به‌حســاب  ورزشــی  فعالیت‌هــای 
می‌تواننــد بــه پیــاده‌روی خــود ســرعت داده و آن را به 
دویدن با افزایــش ضربان قلــب تبدیل کننــد. میزان 
فعالیــت بدنــی به‌مــدت ۳۰دقیقــه، ســه تــا پنج‌بــار در 
هفتــه به‌صــورت مســتمر توصیــه می‌شــود. از ســایر 
ورزش‌ها در این دوره به دوچرخه سواری، یوگا، شنا و 
وزنه‌هــای ســبک بعد از شــش هفتــه می‌توان اشــاره 

کرد.
۶ ماه دوم بعــد از عمــل: بیمار بایــد فعالیت‌های 
ورزشــی خود را به پنج مرتبه در هفته و هر بار به مدت 
۴۵دقیقــه افزایــش دهــد. در ایــن مــدت بهتر اســت 
زمان بیشــتری را صــرف ورزش‌های اســتقامتی کند تا 
عضــات شــکم، پهلــو، پــا و بالاتنــه تقویــت شــود. از 
ورزش‌های این دوره می‌توان به استفاده از تردمیل با 
سرعت و شیب‌های مختلف، ورزش‌های استقامتی 
توپ‌هــای  و  ســنگین‌تر  وزنه‌هــای  و  دمبــل  بــا 
تعادلی،کوهنوردی و ورزش‌های ایروبیــک نام برد. در 
پایان باید گفت در واقع ۵۰درصد کار بــر عهده جراح و 
۵۰درصد دیگــر بر عهده بیمار با رعایــت رژیم غذایی و 

داشتن فعالیت ورزشی منظم و مداوم است. 

وعده‌های غذایی باید در زمــان آلودگی هوا كوچك و 
كم‌حجم اما مغذی باشــند. به این دلیل كه پربودن 
معده، باعث ایجاد فشار مضاعف بر ریه‌ها می‌شود. 
عــاوه برایــن‌  آلودگــی هــوا روی عملكــرد دســتگاه 
گوارش تاثیر گذاشــته و معمولا باعث كندشدن آن 

می‌شود. علاوه‌بر اینها، باید رژیم‌غذایی مغذی باشد 
تا ســامت بدن حفــظ شــود. بنابراین بــرای انتخاب 

غذا به این موارد دقت كنید:
ســبوس‌ها: بــرای آن‌كــه عملكــرد دســتگاه 
گــوارش تســهیل شــود، بهتــر اســت از غذاهــای 

، برنج قهوه‌ای،  ســبوس‌دار مانند نان ســبوس‌دار
ماكارونی سبوس‌دار و...استفاده كنید.

از همه انواع: درست است كه مصرف بعضی از 
غذاها، تاثیر بیشــتری بر حفظ ســامت بدن دارند، 
امــا رژیــم غذایــی بایــد متنــوع باشــد تــا همــه انواع 

نیازهــای بــدن تامیــن شــوند. بنابرایــن بــه همــان 
اندازه كه از گوشت‌ها استفاده می‌كنید، باید میوه 

و سبزی نیز مصرف كنید.
غذاهــای  خــوردن  از  كنیــد:  مصــرف  ســبك 
دیرهضــم ماننــد غذاهــای چرب و شــور خــودداری 
كنید. این خوراكی‌ها درحالت عادی هم به‌ســختی 

هضم می‌شوند.

 سلامت با رنگ می‌آید
شــنیده‌اید.  زیــاد  آنتی‌اكســیدان‌ها  دربــاره 
آنتی‌اكسیدان‌ها شــامل بعضی از انواع ویتامین‌ها 
و رنگدانه‌هــای موجــود در موادغذایــی هســتند. 
بهترین منبع رنگدانه‌ها یا همان آنتی‌اكسیدان‌ها، 
مثــال  بــرای  هســتند.  ســبزی‌ها  و  میوه‌هــا 
قرمــز  خوراكی‌هــای  در  لیكوپــن  آنتی‌اكســیدان 
رنــگ ماننــد گوجه‌فرنگــی، توت‌فرنگــی، لبــو و...، 
آنتی‌اكســیدان كلروفیل در خوراكی‌های ســبزرنگ 
ماننــد كاهــو، اســفناج، كیــوی و...، آنتی‌اكســیدان  
نارنجیــن و كارتنوئیــد در خوراكی‌هــای نارنجــی- زرد 
مانند هویج، نارنگی، پرتقال و... بنابراین همیشــه 
و در زمــان آلودگــی هــوا به‌وفور میــوه و ســبزی تازه 
بخورید. آنتی‌اكسیدان‌ها عامل اصلی از بین بردن 
رادیكال‌هــای آزاد ایجــاد شــده از جانــب عوامــل 
لاینده‌هــای هــوا در بــدن  مســمومیت‌زا ماننــد آ
هســتند. علاوه‌بــر این‌كه میوه و ســبزی سرشــار از 

انواع ویتامین‌ها، املاح و موادمعدنی هستند.

 به بدن مصالح بازسازی برسانید
در شــرایط آلودگــی هــوا، بــدن نیازمنــد بازســازی و 
ترمیــم اســت. بنابرایــن بایــد امــكان بازســازی 
وجــود داشــته باشــد. پروتئین‌هــا، منبــع اصلــی 
غذا بــرای بازســازی و ترمیم ســلول‌ها هســتند. اما 
پروتئین‌هــای ســبك و قابــل هضــم، در اولویــت 
گیاهــی  پروتئیــن  منابــع  مثــال  بــرای  هســتند. 
غ و ماهــی، ســبك و   ماننــد ســویا، آجیل‌هــا یــا مــر

قابل‌ هضم‌تر از انواع دیگر پروتئین‌ها هستند.

 چرب باش، خوب باش
هرچقــدر مصــرف چربی‌هــای حیوانــی، كــره، خامــه 
و... به‌طــور كلــی چربی‌هــای اشــباع مفید نیســتند، 

چربی‌هــای غیراشــباع مناســب هســتند. بــه ایــن 
دلیل كه چربی‌های غیراشباع، سیستم ایمنی بدن 
را در مقابــل حملــه ویروس‌هــا و باكتری‌هــا مقــاوم 
می‌كننــد. بــه همیــن دلیــل خاصیــت ضدالتهابــی 
دارند. چربی‌های غیراشــباع دارای زنجیره متوســط  
تری‌گلیســرید یــا MCTs هســتند. بنابرایــن تجزیــه 
آنها آسان و عبورشان از داخل رگ‌ها و كبد آسان‌تر 
است. ســبك بودن این روغن‌ها در شرایط آلودگی 
هوا كــه بــدن بــه چربــی امــا چربــی مفیــد نیــاز دارد، 
مهم‌ترین ویژگی اســت. ایــن چربی‌ها بــه عملكرد 
سیستم ایمنی كمك كرده و مانع از التهاب سلولی 
در شــرایط آلودگی هوا می‌شــوند. بنابراین افزودن 
یكــی دو قاشــق غذاخــوری روغــن زیتون به ســالاد 

یكی از راهكارهای مفید است.

 با دانه‌ها دوست باشید
ســرمای هــوا، متابولیســم بــدن را كنــد می‌كنــد. 
همین مســأله باعث افزایش نیاز بــدن به خوردن 
می‌شــود. علاوه‌بــر این‌كــه در شــرایط آلودگــی هــوا 
احتمالا دچار تورم چشــم‌، خارش پوســت صورت، 
مشــكلات گوارشــی و... شــده‌اید. ایــن التهاب‌هــا 
ناشــی از آلودگــی هواســت. امــا مصــرف دانه‌هــای 
حــاوی چربی‌هــای مفیــد مانــع از التهاب می‌شــود. 
دلیــل آن هــم تقویــت عملكــرد سیســتم ایمنــی 
بــدن و افزایــش امــكان مقابلــه سیســتم ایمنی با 
عوامل التهاب‌زاســت. بنابراین افزودن كمی شــیر 
نارگیل به آبمیوه یا خوردن دانه‌هایی مانند كنجد، 
بادام، گــردو، تخمه كــدو و... از راهكارهــای دریافت 

روغن‌های مفید است.

 نوشیدنی‌ بنوشید
تمــام واكنش‌های بدن بــه آب نیاز دارند. ســلول‌های 
بــدن نبایــد بــی‌آب بــوده و دچــار تشــنگی شــوند. از 
ســوی دیگــر در روزهــای آلــوده، نیــاز بــه دفــع ســموم 
از بــدن ضــروری اســت و یكــی از راهكارهــا، افزایــش 
فعالیت كلیه‌ها و به‌طور كلی دســتگاه گوارش است. 
بنابرایــن نوشــیدن آب، آب دتوكــس )آبــی كــه بــه آن 
چند حلقه لیموترش تازه، چند برگ نعنا اضافه شــده 
باشــد(، شــیر بدون چربی‌ و آبمیوه طبیعــی از بهترین 

راهكارهای تامین آب مورد نیاز بدن است.

لودگی هوا چطور با تغذیه مناسب به سلامت بدن كمك كنیم؟  در شرایط آ

لوده با  تنفس در هوای آ
دوپینگ غذایی
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2 معجزه‌گر 
: نوشــیدن چــای ســیاه را باید كاهــش دهید، اما نوشــیدن چای ســبز  1. چای ســبز
در شــرایط آلودگی‌ هوا بســیار مفید اســت. ایــن گیاه حاوی آنتی‌اكســیدان اســت. 
بنابرایــن می‌توانــد مانع یا باعــث درمــان واكنش‌هــای ناشــی از آلودگی هــوا مانند 
گلودرد، سرگیجه، احساس خفگی، التهاب ریه‌ها و چشم‌ها شود. علاوه بر این‌كه 

نیاز بدن به آب را هم تامین كرده و مجاری گوارشی را نیز شست‌وشو می‌دهند. 
2. دمنوش‌هــا: نوشــیدن دمنوش‌هــای تهیــه شــده از مخلــوط یــا هریــك از 
گیاهــان دارویــی ماننــد رازیانــه، زردچوبــه، ریحــان، زنجبیــل و تخم‌گشــنیر 
می‌تواند اثر آلاینده‌ها را از بین برده و از طرفی نیاز بدن به آب را نیز تامین كند. 

این دمنوش‌ها به ارتقای عملكرد سیستم ایمنی بدن نیز كمك می‌كنند.

از این خطرها فاصله بگیرید
1. از قنــد و چربــی فاصله بگیریــد: در شــرایط آلودگی هوا، بــدن به آب بیشــتری نیاز 
خ‌شــده   دارد. مصرف خوراكی‌های  دارای با شــكر یا خوراكی‌ها با چربی اشــباع یا سر
مناســب نیســت. بــه ایــن دلیــل كــه اولا هضــم آنهــا ســخت بــوده و ثانیــا بــه آب 

بیشتری نیاز است و این مسأله سلول‌های بدن را به كم‌آبی دچار می‌كند.
2. سیگار نكشید: اگر حتی نمی‌توانید سیگار را كنار بگذارید، در روزهای آلوده 

از كشیدن سیگار و قلیان خودداری كنید.
3. ورزش نكنید: در هــوای آلوده، در فضای بــاز ورزش نكنید؛ مگر این‌كه از شــهر 

ج شده یا در فضایی ورزش كنید كه از وجود اكسیژن مطمئن باشید. خار
4. كافئین ننوشــید: چای و قهوه به دلیل كافئینی كه دارند، سلول‌ها را تشنه 
می‌كننــد. بنابرایــن مقــدار نوشــیدن چــای یــا قهــوه را كــم كــرده و چــای را هــم 

كمرنگ بنوشید.
5. گرمــی نخوریــد: بعضــی از خوراكی‌هــا كالــری بالایــی دارنــد. ایــن خوراكی‌هــا 
اصطلاحا طبع گــرم دارند. خــوردن آنها باعــث تحریك بدن و التهاب می‌شــود. 
در شــرایط آلودگی هوا، اثری مضاعف و منفــی ایجاد می‌كننــد. بنابرای خوردن 

خرما، ادویه‌های تند و محرك، حلواارده و... را كنار بگذارید.

 نتایــج مطالعــات نشــان می‌دهــد افــرادی کــه  ژل‌هــای زیبایــی تزریــق کرده‌انــد 
بعــد از دریافت واکســن کووید-۱۹ شــرکت مدرنا آمریــکا واکنش تــورم و التهاب 
نشــان داده‌اند. مشــاهدات حاکی از آن اســت که افراد دارای تزریق ژل در نواحی 
لب، بینی، چشــم یــا مناطق دیگــر صورت‌شــان احتمــالا با تــورم و التهــاب در آن 

 نواحــی بعــد از دریافــت واکســن کوویــد-۱۹ ایــن شــرکت مواجــه خواهنــد شــد. 
این  نتایج می‌گوید سیســتم ایمنی بدن بعد از دریافت واکســن موجب التهاب 
می‌شــود. ایــن واکنــش سیســتم ایمنــی در برخــی نواحــی بــدن بــه دلیــل وجود 
 مــاده غیرطبیعــی در بــدن اســت. البتــه محققــان معتقدنــد ایــن عارضــه جانبی 

به راحتی از طریق مصرف آنتی هیســتامین‌ها و اســتروئیدها قابل درمان است. 
محققان تاکیــد میک‌نند این عــوارض جانبی نباید مانع دریافت واکســن توســط 
 افــراد شــود چراکــه محافظــت در مقابــل کوویــد-۱۹ کــه بســیار کشــنده اســت، 

ضروری است. / مهر

یبایی ل ز یق ژ واکنش التهابی به واکسن کرونا به‌دلیل تزر

کلینیک چاقی

 گاهی وقتــی نفس می‌كشــیم، هوای تــازه را تا مغــز اســتخوان حس می‌كنیــم. گاهی هــم پیش می‌آیــد وقتی نفــس می‌كشــیم، ورود همه 

مهتاب خسروشاهی

سلامت

یز و درشــت را تا مغز اســتخوان حس می‌كنیــم! در حالت اول، نشــاط را در ســلول‌های بدن احســاس می‌كنیــم و در حالت دوم،  آلاینده‌هــا از ر
ترس سراپای تك‌تك ســلول‌ها را دربر می‌گیرد. آنهایی كه در كلانشــهرها زندگی می‌كنند، حالت دوم را در بیشــتر روزهای سال و به‌خصوص در 
ماه‌های آخر پاییز و اوایل زمســتان معمولا تجربه می‌كنند. وضعیت وقتی وخیم‌تر می‌شــود كه سرمای هوا به ســكون آن اضافه شود. گرچه 
در این وضعیت وارونگی، همه ســلول‌های بدن آســیب می‌بینند، اما ســهم ریه‌ها به‌عنوان اندام‌هایی كه مواجهه نزدیك بــا آلاینده‌ها دارند، 

بیشتر است. بیایید درباره راهكارهای تغذیه‌ای - بهداشتی مراقبت از ریه‌ها در ماه‌های آلوده سال بیشتر بدانیم.

  مشلاکت عضلانی از علائم 

دكتر پرهام پارسانژاد

فیزیوتراپیست

اصــلــی بــیــمــاری کــرونــا به‌شمار 
ــا اغــلــب بــیــمــاران  نـــمـــی‌رود، امـ
مبتلا به ویــروس کــوویــد-۱۹ از 
عــضــانــی  ــی  ــگـ ــتـ ــوفـ کـ و  درد 
ــنــفــس بــا  شـــکـــایـــت دارنــــــــد. ت
ــا  ــه‌هــ ــ ــت ــفــ هــ و  دســــــتــــــگــــــاه 
بــســتــری‌بــودن بـــدون حــرکــت، 
بـــدون صــحــبــتک‌ــردن و بـــدون خـــوردن غــذا عــوارض 
ــرای بــیــمــار بــه‌جــا مـــی‌گـــذارد کــه خستگی،  شــدیــدی بـ
ــوارض  ــن ع تنفس کــوتــاه و درد عضلانی از جمله ای
است. این درد عضلانی به علت وجود پروتئین‌هایی 
در بدن ایجاد می‌شود که اینترلوکین نام دارند و برای 
مبارزه با عفونت ناشی از ویروس کووید-19 از جانب 
سلول‌های سیستم ایمنی بدن آزاد می‌شوند. مسأله 
نگرانک‌ننده در دردهــای عضلانی به دنبال کرونا این 
اســـت کــه ممکن اســـت نــاشــی از تــخــریــب و تحلیل 
بخش‌هایی از عضلات باشد به طــوری که محتویات 
فیبرهای عضلانی منهدم شده و وارد خون می‌شوند 
و دفع آنها از طریق کلیه‌ها ممکن است نارسایی و 
اختلال در عملکردشان را در پی داشته باشد. این 
تحلیل و تخریب فیبرهای عــضــانــی، عـــاوه بــر درد 
ماهیچه‌ای و مفصلی ممکن اســت با علائم دیگری 
ع، گیجی و منگی همراه باشد.  همچون ضعف، تهو
تفاوت عمده درد و کوفتگی عضلانی ناشی از التهاب 
ویــروس کرونا با دردهـــای عضلانی معمول ناشی از 

فعالیت‌های جسمانی در باقی‌ماندن و طولانی‌شدن 
ــتــدا هــر دو شبیه هــم احــســاس  آن اســـت، گــرچــه اب
می‌شوند. همچنین وقتی سیستم ایمنی بدن ما به 
دلیل ابتلا به ویــروس تحریک می‌شود، بــدن تلاش 
ــود. بخش بــزرگــی از  میک‌ند بــا ایــن شــرایــط ســازگــار ش
دردهای عضلانی ناشی از بروز این پاسخ سازگارکننده 
بــدن به شرایط جدید سیستم ایمنی برمی‌گردد که 
حداقل دو هفته طــول میک‌شد. درد جسمانی این 
واکنش بسیار تیز و ناتوانک‌ننده است.  در واقع درد 
عضلانی ناشی از یــک آســیــب، یــک تنش یــا فعالیت 
ساده ماهیچه‌ای طولانی نیست و اگر این روزها شما 
با چنین دردی مواجه شدید که زود بهبود یافت به 
ــای  ــاد بــه کــرونــا مــبــتــا نــشــده‌ایــد. دردهــ ــ احــتــمــال زی
ــدن را در بر  عــضــانــی نــاشــی از کــرونــا مــعــمــولا کــل بـ

می‌گیرند و بیشتر به صورت کمردرد بروز می‌یابند. 
همراه‌شدن علائمی مانند تب، سرفه، تنگی‌نفس، 
، ســـردرد،  ــرز و تــکــان‌هــای نــاگــهــانــی نــاشــی از لـــرز لـ
گــلــودرد، عــدم توانایی در تشخیص بو و مــزه، درد 

و فشار در قفسه سینه، گیجی و منگی که جدید 
باشد و سرخی گونه‌ها با دردهای عضلانی می‌تواند 
باعث تشدید دردهای ماهیچه‌ای شود و نبود این 
عــائــم، دردهـــای ماهیچه‌ای را خفیف‌تر میک‌ند. 
در صــورتــی کــه ایــن دردهـــا بیش از دو هفته طول 
بکشد احتمال ابتلا به کووید-۱۹ بیشتر می‌شود. 
در صورتی که دردهــای عضلانی را به‌صورت مرکزی 
و بــه اصــطــاح در اســتــخــوان‌هــای خـــود احــســاس 
کــردیــد، خصوصا اگــر در هــر دو پــا ظهور یافت و با 
تــیــره‌شــدن ادرار هــمــراه بــود، بــی‌درنــگ بــه پزشک 
مراجعه کنید. زیــرا می‌تواند نشانه تخریب بافت 
عضلانی شما باشد. پس از قرنطینه و دارو درمانی، 
مــشــاوره بــا فیزیوتراپیست و آمـــوزش تمرینات 
فیزیوتراپی می‌تواند درد و کوفتگی و ضعف شما 
را بهبود ببخشد. تحریک الکتریکی عضلات همراه 
با انجام ورزش‌هــای تقویتی وتمرین‌های کششی 
ماهیچه‌های درگیر هم می‌تواند چاره‌ای برای درد، 

ضعف و ناتوانی ناشی از این بیماری باشد.

درد عضلانى ناشى از کووید

 راست قامت

وعده‌های غذایی 
باید در زمان 
لودگی هوا كوچك  آ
و كم‌حجم اما 
مغذی باشند. 
به این علت كه 
پر بودن معده، 
باعث ایجاد فشار 
مضاعف بر ریه‌ها 
می‌شود


