
سنگ صبور

�نم �بعد از طلاق با همه درد دل م

ناموفق  ازدواج  بار   �� هستم.  ساله   ٢٩ دختر� 
اطرافيانم  شد�م.  جدا  عقد  دوران  در  و  ام  داشته 
م� گو�ند درباره ا�ن موضوع با �س� صحبت ن ن 
و فقط ا�ن موضوع را با همسر آ�نده ات مطرح �ن. 

اما به هر فرد� م� رسم درد دل م� �نم.
ازدواج   :�عموم ــاس  ــن روان ش جــهــان،   �وفــا�ــ ــرا  زه

ا�جاد  عاطف�  بحران  برا�تان  و  ا�د  داشته  ناموفق 
مانده  باق�  نشده  حل  برا�تان  بحران  ا�ن  و  شده 
است. راجع به ا�ن بحران با د�گران گفت  وگو  م� 

و  برسيد  آرامــش  به  �ار  ا�ن  با  دار�ــد  سع�  و  �نيد 
شدت تنش و بحران را �م �نيد اما ا�ن �ار به صورت 
شما،  اطرافيان  ا�ن ه  وجود  با  و  دارد  ادامه  مداوم 

گوشزد �رده اند باز هم ا�ن �ار را انجام م� دهيد. 

برا  خودتان مرز تعيين �نيد
خودتان  برا�  با�د  شما  اول  قدم  در  و  حال  ا�ن  با 
مرز تعيين �نيد و خودتان داخل ا�ن مرز و د�گران 
اطلاعات  شما  مــرز  ــل  داخ در  باشند.  مــرز  ــارج  خ
ز�اد� وجود دارد �ه ا�ن اطلاعات مربوط به شما و 
فضا� داخل مرزتان است و نبا�د از مرز خارج شود. 
وقت� اطلاعات از مرز خارج و به د�گران منتقل م� 
شود، د�گران درباره مطالب� �ه از شما در�افت م� 
و مداخله د�گران  �نند نظرات� م� دهند، نظرات 
به  با توجه  درباره موضوعات� �ه صحبت م� �نيد 
است  مم ن  و  است  خودشان  آگاه�  و  علم  سطح 

ا�ن  در�افت  از  بعد  شما  نباشد.  مناسب  شما  برا� 
نظرات آن را در زندگ� تان اعمال م� �نيد و مم ن 

است دوباره با بحران مواجه شو�د.

به عاقبت �ارتان فر �نيد
در�افت  ــرا�  ب د�ــگــران  بــا  ــردن  � دل  درد  گاه� 
نظرات و راهنما�� آن ها نيست و به دليل ا�ن است 
از  بعد  و  باشيد  داشته  تنش  و  هيجان�  تخليه  �ه 
تخليه هيجان� به آرامش برسيد اما بها� ا�ن تخليه 
اسرار  شنيدن  از  بعد  اطرافيان  چيست؟  هيجان� 
را  شما  اطلاعات  محرمانه  و  هستند  رازدار  آ�ا  شما 
نگه م� دارند؟ بعد از شنيدن محبت ها و درد دل 
ها� شما توسط اطرافيانتان، ا�ن اطلاعات احتمالا 
جر�ان  در  د�گران  و  شــود  م�  منتقل  د�گران  به 
مسائل شما قرار م� گيرند و نگرش آن ها نسبت به 
شما تغيير خواهد �رد؟ آ�ا موافق ا�ن هستيد �ه به 

د�گران هم منتقل شود؟

از تني� سطل زباله بهره ببر�د
به شما توصيه م� �نم اطلاعات�  را �ه نم� خواهيد 
به د�گران منتقل �نيد، بنو�سيد. هر روز صحبت ها 
و رازها� دلتان را رو� برگه ا� بنو�سيد و سپس آن 
برگه را پاره �نيد �ا بسوزانيد. برا� خودتان سطل 
درون  �ه  را  مــوارد�  همه  و  �نيد  درست  ا�  زباله 
داخل  و  �نيد  �ادداشت  است،  آزاردهنده  روانتان 
با  بحران�  شرا�ط  در  گاه�  بينداز�د.  زباله  سطل 
شرا�ط  ا�ن  در  �ه  شو�م  م�  مواجه  ذهن�  نشخوار 
روش� �ه م� تواند شما را به آرامش برساند خارج 
�ردن اف ار� است �ه در ذهنتان انباشته شدند و 
بار منف� ز�اد� دارند و برا� خارج �ردن ا�ن اف ار 
شما به درد دل �ردن رو� آورده ا�د �ه پيامدها� 

منف� ز�اد� دارد.

آشپز 

  ��ي� خيس پرتقال
آرد  ليوان،  آرد سفيد ٢  مواد لازم: تخم مرغ ٥ عدد، 

سمولينا �� ليوان، پودر نارگيل نص¼ ليوان، ب ينگ 
آب  ليوان،  ماست نص¼  غذاخور�،  قاشق  پــودر ٢ 
پوست  ليوان،   �� ما�ع  روغن  ليوان،  پرتقال  نص¼ 

پرتقال رنده شده �� عدد، ش ر دو سوم ليوان، 
مواد لازم برا  شربت: آب �� ليوان، آب پرتقال �� 

ليوان، ش ر �� و نيم ليوان.

طرز تهيه
چرب  را  قــالــب  و  تنظيم   ١٨٠ درجـــه  رو�  را  فــر 
�نيد.  سپس آرد و ب ينگ پودر را سه بار ال� �رده 
همچنين تخم مرغ ها و ش ر را با همزن خوب بزنيد 

�نيد  اضافه  را  ماست  و  روغن  آن  از  بعد  �ند.  پ¼  تا 
و هم بزنيد. پوست رنده شده پرتقال و آب پرتقال و 
آخر  در  بزنيد.  هم  و  �نيد  اضافه  هم  را  نارگيل  پودر 
و  به ما�ه �ي� اضافه �نيد  را �م �م  ال� شده  آرد 
ما�ه  دست  با  آرام  آرام  برق�  همزن  جا�  به  بار  ا�ن 
�ي� را هم بزنيد. سپس مواد را داخل قالب چرب 
شده  بر�ز�د و در فر �ه از قبل گرم شده قرار دهيد.  
رو�  را  پرتقال  آب  و  آب  و  ش ر  شربت،  تهيه  بــرا� 
آن  ز�ر  شود. سپس  غليظ  تا  آرام  بگذار�د  حــرارت 
را  خاموش �نيد تا سرد شود. �ي� را از فر درآور�د 
آن  رو�  را  شربت  و  بزنيد  برش  شد،  سرد  �ه  �م� 

بر�ز�د. سپس آن را به دلخواه تز�ين م� �نيد.
مقدار�  نبود،  دسترس  در  سمولينا  آرد  اگر  نته: 

�ي�  حتما  ضمن  در  �نيد.  اضافه  آن  به  سفيد  آرد 
�ي�  باشد  داغ  اگر  باشد  ولرم  با�د  دو  هر  شربت  و 

خمير م� شود.

�دبانو

�نات� درباره نگهدار  مواد غذا�
دارد  اطلاعات�  به  نياز  غذا��  مواد  برخ�  نگهدار� 
�ه بدون بهره گرفتن از آنها مم ن است دچار فاسد 
برخ�  دانستن  با  اما  شوند  �پ� زدگ�  �ا  شدگ� 
ترفندها� نگهدار� مواد غذا�� در �خچال و فر�زر 

م� توان از ا�ن مش ل جلوگير� �رد. 
برا� نگه داشتن نان خارج از فر�زر �يسه پلاستي � 
 ٤٨ از  پس  نــان  نها�ت  در  و  نيست  مناسب  اصــلا 
ساعت �پ� م�  زند. نان را با�د داخل �يسه پارچه 
نگه  �ند  پيدا  جر�ان  هــوا  آن  در  �ه  ظرف�  �ا   ا� 
داشت. نان اگر در معرض مستقيم هوا باشد خش� 
م�  شود. نان� �ه در فر�زر نگهدار� م�  شود با�د در 

�يسه پلاستي � باشد.

شير در نها�ت چند روز در �خچال م�  ماند و پس از 
آن ت ه  ت ه م�  شود و نم�  توان آن را مصرف �رد. 
اگر در پا�ت شير را باز �رده  ا�د و مقدار آن ز�اد است 
تا چند�ن روز نم�  توانيد آن را مصرف  �ا م�  دانيد 
�نيد آن را در ظرف  ها� �وچ� بر�ز�د و همه ظروف 
نگه  برا�  شيوه  بهتر�ن  ا�ن  دار�د.  نگاه  فر�زر  در  را 

داشتن شير به مدت طولان� است.
گوشت چرخ �رده نبا�د ز�اد در �خچال بماند و حت� 
م�  دهد.  دست  از  را  خود  �يفيت  نشود  خراب  اگر 
�نيد.  فر�ز  سر�ع  را  �رده  چرخ  گوشت  �نيد  سع� 
را در نظر  ا�ن  نيز  فر�ز �ردن گوشت چرخ �رده  در 
�يسه  در  گوشت  از  ز�ــاد�  حجم  نبا�د  �ه  بگير�د 
گذاشته شود �ا قلنبه شود، گوشت را �املا در �يسه 
فر�زر تخت �نيد و سپس در فر�زر قرار دهيد. همه 
جا� گوشت با�د در معرض �خ زدگ� قرار بگيرد، هر 

چقدر گوشت ضخيم تر باشد د�رتر �خ م� زند.

اندام  تناسب   به  ها  آدم   طبيع�  علاقه   -�افضل ارباب 

و عشق برخ� به خودنما�� با داشتن �� بدن رو� 
ا�ــن روزهـــا تــب عضلان� شــدن و  ــرم، سبب شــده  ف
بين  در  پ�»  «سي س   اصطلاح  به  اندام�  ساختن 
هستند  بين  ا�ن  در  بگيرد.  اوج  جوانان  از  بسيار� 
را �� شبه ط�  �سان� �ه م� خواهند ره صد ساله 
�نند و بدون زحمت، بدنشان را به  ا�ده آل  تر�ن حالت 
به  تصميم  آن،  عواقب  به  توجه  ب�  و  برسانند  مم ن 
م مل  م� گيرند.  بدنساز�  ها�  م مل   از  استفاده 
 ها�� �ه مصرف خود سرانه و بدون آگاه� از آن ها، 
به طور معمول آخر و عاقبت خطرنا�� برا� استفاده 
�ننده در پ� خواهد داشت.«رضا» �ه ٢٦ ساله است و 
به قول خودش بدن رو� فرم� دارد و از اعضا� ثابت 
باشگاه است، م� گو�د: دو سال� م� شود �ه به ش ل 
باشگاه  به  بار  سه  هفته  ا�  حداقل  �عن�  ا�،  حرفه 
باشگاه  در  م مل  فروش  درباره  او  م� آ�م.  بدنساز� 
و مصرف م مل  ها� عضله ساز� ادامه م� دهد: به 
نظر من بدنساز� بدون استفاده از م مل، ب� فا�ده 
را  ــودش  خ م� خواه�  �ه  ــور�  ج آن  اصــلا  و  اســت 
بازرس� سازمان ها�  به دليل  البته  نشان نم� دهد. 
مختل¼، خيل� �م داخل محيط باشگاه ا�ن م مل ها 
را م�  فروشند و مصرف م� �نند اما  اگر �س� ما�ل 
خر�دار�  را  ها  آن  باشگاه  از  بيرون  م� تواند  باشد، 
به  �ه  ساله   ٢٠ �ند.«سامان»  مصرف  منزل  در  و 
دارد  ا�  مردانه   هي ل  و  سي س  پ�  بدن  اصطلاح 
م� گو�د:  بدنساز�  م مل  ها�  از  استفاده  دربــاره 
من چند�ن نوع م مل مصرف م� �نم و جز خاصيت، 
چيز� از ا�ن م مل  ها ند�دم. درباره ضررها�ش هم 
اگر ١٠٠  �نم  م�  ف ر  ول�  ام  شنيده  هم  و  ام  د�ده 
سال هم بدنساز� �ار م� �ردم بدون مصرف م مل، 
جذاب  ظاهر  نم� شد.  ش ل�  ا�ن  بدنم  وقت  هيچ 
ارزش ر�س� �ردن را دارد. سامان درباره چگونگ� 
طور  به  من  م� گو�د:  بدنساز�  هــا�  م مل  تهيه 
م� �نم  خر�د  ا�نترنت�  معتبر  سا�ت   �� از  معمول 
ول� بعض� دوستانم از مرب� باشگاه م مل م� خرند 
درا�ن  متفاوت  ا�  تجربه  «محمد»  هستند.  راض�  و 
باره دارد و م� گو�د: در ميان اقوام به لاغر� و نحي¼ 
بودن شهرت داشتم به همين دليل تصميم گرفتم به 
باشگاه بدنساز� بروم. از آنجا�� �ه مرب� از تصميم 
من برا� خوش هي ل شدن باخبر شد مصرف م مل 
را پيشنهاد �رد. ظرف مدت ٢ ماه به �ل� عوض شدم 
و بدنم رو� فرم آمد. اما از همان موقع مش لات معده 
و روده آغاز شد. عوارض م مل ها بعد از دو ماه خود را 

نشان داد و به دستور پزش� مصرف آن را قطع �ردم. 
با  البته  بازگشتم  سابق  اندام  همان  به  دوباره  ا�نون 

اضافه شدن مش لات فراوان� جسمان�!

ممل �عن� چه؟
�ارشناس تغذ�ه درباره مصرف م مل ها� نيرو  ��
ا�ن روزها بعض� جوانان برا� داشتن  زا م� گو�د: 
عضله  بــرا�  ورزشــ ــاران  برخ�  �ا  مناسب  هي ل� 
به  ورزش�  ميدان  ها�  در  موفقيت  و  بيشتر  ساز� 
به  �ه  م� آورند  رو  نيروزا��  ها�  م مل   و  قرص  ها 
راحت� در داروخانه  ها و باشگاه  ها� ورزش� عرضه 
به  هم  بدنساز�  هــا�  باشگاه   از  برخ�  م�  شــود. 
تبليغ  به  چنان  آن  شــان،  اقتصاد�  منفعت  خاطر 
�ه  م�  پردازند  تناسب اندام  و  زا  انــرژ�  پودرها� 
�ه  شوند  م�   تصور  ا�ن  دچار  ورزش اران  و  جوانان 

ورزش بدونِ مصرف م مل، عمل� و شدن� نيست. 
�عن�  م مل  دهــد:  م�  ــه  ادام محمود�»  «عباس 
مواد  به  بدن  نياز  مورد  مقدار  فاصله  �ننده  ت ميل 
مغذ� با مقدار مصرف و اگر فرد� بيش از نياز بدنش 
مواد مغذ� مصرف �رده باشد، به هيچ عنوان نبا�د 
دانستن  �ه  ا�ن  بيان  با  و�  �ند.  استفاده  م مل  از 
سه ن ته در استفاده از م مل ها مهم است، تصر�ح 
با مصرف م مل ها،  رابطه  ن ته در  اولين  م� �ند: 
مغذ�  مواد  به  بدن  نياز  مقدار  تعيين  �ه  است  ا�ن 
توسط خود فرد عمل� نيست و تنها افراد متخصص 
مقدار  چه  به  فــرد�  هر  �ه  �نند  تعيين  م� توانند 
مدت  �ه  است  ا�ن  دوم  ن ته  دارد.  نياز  مغذ�  ماده 
ها  م مل   �عن�  است  محدود  م مل  مصرف  زمان 
در مدت خاص� و برا� جبران �مبود و�تامين  ها� 
بدن استفاده م�  شوند نه به صورت مادام العمر اما 

بسيار� از افراد خودسرانه به مصرف طولان� مدت 
بيشتر  ا�ن �ه  م مل  ها م�  پردازند. ن ته سوم هم 
مورد  اگر  �ه  است  غيرطبيع�  مواد  شامل  م مل ها 

نياز بدن نباشد، ضررها� ز�اد� برا� بدن دارد.

را�ج  تر�ن ممل  ها 
و� خاطر نشان م� �ند: م مل  ها�� �ه در ورزش 
م مل  معمول  طور  به  شود،  م�   استفاده  بدنساز� 
تــوده  افــزا�ــش  ــدف  بــا ه ــت �ــه  ــا� تغذ�ه  ا� اس  ه
وزن  �اهش  �ا  افزا�ش  عضلات،  قــدرت  عضلان�، 
شامل  م مل  ها  ا�ن  عمده  تر�ن  م�  شود.  مصرف 
پروتئين ها، آمينو اسيدها و فرآورده  ها� غذا�� �ه 
�ه  ها��  فرآورده   �راتين،  م� شوند،  غذا  جا�گز�ن 
سبب �اهش وزن م� شوند، پيش ساز هورمون ها، 
دهد:  م�  ادامــه  هاست.  و�   Øمحر و  هورمون ها 
با�د  پروتئين،  به  ورزش ار  هر  بدن  نياز  مورد  مقدار 
و  شود  محاسبه  اختصاص�  و  جداگانه  فرد  هر  برا� 
ا�ن طور نيست �ه همه افراد به �� مقدار پروتئين 
نياز داشته باشند و بسته به طول مدت ورزش، سن، 
جنس و حت� ابعاد بدن و شرا�ط عموم�، هر فرد به 
به  دارد.  نياز  غذا��  م مل ها�  از  مشخص�  ميزان 
همين دليل هيچ �� از �ارشناسان تغذ�ه و ورزش، 
ها�  م مل   خصوص  بــه   م مل  ــه  رو� بــ�  مصرف 
�ه  مصرف  ا�ن  ضمن  �نند.  نم�   تا�يد  را  غيرمجاز 
ا�ن م مل ها برا� نوجوانان، افراد� �ه در سن بلوغ 
و ز�ر ١٨ سال هستند به هيچ وجه علم� و عاقلانه 
نيست چرا �ه رشد طبيع� بدن را مختل م� �ند به 
نظر  ز�ر  و  خاص  شرا�ط  در  آن  مصرف  دليل  همين 
متخصص توصيه م� شود. همچنين مصرف م مل  
در  اختلال  وزن،  افزا�ش  موجب  غيرمجاز،  هــا� 

�ار�رد �بد، �ليه و پو�� استخوان م� شود.

عوارض ناگز�ر و جبران  ناپذ�ر
�ه  تحقيقات�  براساس  �ند:  م�  عنوان  محمود� 
مرا�ز پزش � معتبر دنيا رو� تر�يبات مختل¼ م مل 
 ها� بدنساز� انجام داده اند، مصرف بلند مدت ا�ن 
زنان  ميان  در  هم  ناگز�ر�  و  سوء  عوارض  ها،  م مل 
جمله  از  دارد.  �ننده  مصرف  مــردان  ميان  در  هم  و 
بــزرگ شدن  به  عــوارض جانب� در مــردان م�  تــوان 
در  و  ها  بيضه   تحليل  �چل�،  و  مو  ر�زش  ها،  پستان 
زنان به �لفت شدن صدا، بزرگ شدن  اندام تناسل� 
و افزا�ش مو� بدن اشاره �رد. ضمن ا�ن �ه مصرف 
م مل  ها� بدنساز� در هر دو جنس سبب بروز آ�نه 
شد�د، مش لات �بد�، افزا�ش �لسترول بد، �اهش 
پرخاشگرانه،  رفتارها�  و  خشونت  خوب،  �لسترول 
انواع تومورها و اعتياد م� شود و اگر از انواع تزر�ق� 
استروئيدها استفاده شود، خطر عفونت ها� و�روس� 

مثل ا�دز و هپاتيت را در پ� دارد.

�� آسيب منجـر به مرگ!
و� خاطر نشان م� �ند: از را�ج  تر�ن آسيب م مل  
ها� عضله  ساز، تحر�� دستگاه عصب� مر�ز� مغز 
قلب،  ضربان  افزا�ش  مثل  تبعات�  �ه  اتفاق�  است. 
رفتار  و  هوشيار�  افزا�ش  اشتها،  مهار  خون،  فشار 
دارو��  وابستگ�  سبب  آن  مصرف  و  دارد  تهاجم� 
و اعتياد م�  شود. همچنين اختلالات قلب� عروق�، 
مصرف  خطرات  د�گر  از  مرگ  حت�  و  تشنج  توهم، 
مرگ  دليل  مهم تر�ن  و  هاست  م مل  گونه  ا�ــن 
دسته  ا�ن  مصرف  بدنسازان  و  ورزش اران  ناگهان� 

داروها� محرØ است.

�خطر اعتياد و وابستگ
و  هــورمــون  هــا  خصوص  بــه  غيرمجاز  هــا�  م مل  
غيررسم�  ش ل  به  و  باشگاه  ها  در  �ه  پودرها�� 
عوارض  جسم�،  عــوارض  بر  علاوه  م� شود  عرضه 
تا  گرفته  افسردگ�  و  اضطراب  از   ��خطرنا روان� 
روان پر�ش� نيز در پ� دارند. در واقع ورزش اران با 
مصرف ا�ن مواد به جا� ز�با��  اندام، سلامت� خود 
را چنان به خطر م�  اندازند �ه عواقب آن، �متر از 
اعتياد نيست. پودرها� حجم ساز� و عضله ساز�، 
�ه  م� �ند  ا�جاد  بدن  در  را  حالت�  بلندمدت  در 
مصرف �ننده تصور م�  �ند تنها با ت رار مصرف، به 

تناسب  اندام و افزا�ش انرژ� م�  رسد.

٤
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�رژ�م غذا�� در دوران شيرده
در دوران شيرده� مادر چه مواد غذا�� را م� تواند استفاده �ند و از مصرف �دام غذاها 

با�د خوددار  �رد؟

شير  �يفيت  و  ميزان  بر  مادر  غذا��  انتخاب  ها�  تغذ�ه:  متخصص  ساعد ،  احمد  د�تر 

بر  به همين دليل برخ� جنبه  ها� رژ�م غذا�� مادر  توليد� در بدن بسيار مؤثر است 
شير اثر م� گذارد �ه برخ� از مواد غذا�� اهميت و تأثير بيشتر� بر شير مادر دارند. به 
طور مثال ال ل و �افئين به راحت� وارد شير م� شوند و به همين دليل از مصرف ز�اد 
آن  ها در دوران شيرده� با�د خوددار� �رد. مصرف ١ تا ٢ فنجان قهوه �ا چا� معمولاً 
مش ل� را ا�جاد نم� �ند اما با�د مراقب بود بيش از حد مصرف نشود. غذاها� پر ادو�ه 
�ا با طعم تند، طعم شير را تغيير م� دهند و مم ن است برخ� شيرخواران را ناآرام �نند. 
برخ� اعتقاد دارند �ه مصرف سبز�  ها� خانواده �لم مانند برگ �لم، گل �لم و �لم 
برو�ل� سبب علائم قولنج در شيرخوار م�  شوند. البته ا�ن اثر هنوز اثبات نشده است. 
شا�د در نوزادان ضعي¼ سبب بروز مش لات� شود.برخ� شيرخواران به آنچه مادرانشان 
ا�ن  در  دارنـــد.  حساسيت  مر�بات  �ا  تخم  مــرغ  ــاو،  گ شير  گندم،  مانند  م� خورند، 
�ا سا�ر وا�نش ها� آلرژ�  شيرخواران دانه  ها� قرمز رو� پوست، اختلالات گوارش� 
بروز م� �ند. با�د هرچه سر�ع تر ا�ن غذاها را شناخت و در صورت ام ان از مصرف آن  
ها خوددار� �رد و به دنبال غذاها� جا�گز�ن بود.در سير و پياز تر�يبات روغن� وجود 
دارد �ه طعم شير مادر را تغيير م� دهند. اما نياز� به حذف ا�ن مواد از رژ�م غذا�� مادر 

نيست، مگر ا�ن ه تغيير در مزه شير برا� شيرخوار قابل تشخيص باشد.
طعم غذا

اثر طعم غذا� مادر بر نحوه شير خوردن شيرخوار مورد بررس� قرار گرفته است. مطالعات 
نشان م� دهند �ه وقت� مادر سير م� خورد و به شيرخوار خود شير م� دهد، شيرخوار 
به مدت طولان� تر� پستان را م�  م د و شير بيشتر� م� خورد. همچنين مصرف غذا� 
حاو� وانيل توسط مادر، سبب افزا�ش مدت م يدن پستان توسط شيرخوار م�  شود.در 
شيرخواران� �ه با شيرها� فرموله تغذ�ه م�  شوند، ارائه طعم جد�د باعث افزا�ش مدت 
م يدن م� شود. اما ت رار �� طعم چنين اثر� ندارد. به همين دليل شيرخواران� �ه 
شير مادر م�  خورند به طور مرتب با طعم  ها� مختل¼ آشنا م�  شوند و پس از شير گير� 

غذاها� جامد را آسان  تر قبول م�  �نند.

عوارض �متر شنيده شده استعمال سيگار

برادر ٢٧ ساله ام به تازگ� به مصرف سيگار رو� آورده است و معتقد است سيگار مانند 
د�گر مواد مخدر قدرت تخر�ب و اعتياد ندارد. لطفا درباره مضرات سيگار توضيح دهيد.   
عليرضا رضا��، پزش� عموم�: استعمال سيگار تاثير منف� رو� تمام� ارگان  ها� بدن 

م� گذارد. علاوه بر آن فرد را در معرض خطر بيمار� ها� قلب� قرار م� دهد. سيستم 
 ها� گردش� و تنفس� آسيب بيشتر� از دود سيگار م�  بيند. دود سيگار سرشار از مواد 
سرطان  زاست و به همين دليل است �ه استعمال دخانيات م� تواند سبب بروز سرطان 

در هر قسمت از بدن شود. 
تضعيÌ استخوان 

ني وتين و ماده سم� د�گر موجود در دود سيگار سبب نرم و ضعي¼ شدن استخوان ها و 
در نتيجه ابتلا به پو�� استخوان م� شود ز�را استعمال دخانيات روند توليد سلول ها� 
جد�د استخوان� را �ند م� �ند. افراد� �ه دچار پو�� استخوان هستند بيشتر از د�گران 

در معرض ش ستگ� استخوان قرار م� گيرند.
�تضعيÌ حس چشا�

افراد سيگار� حتما متوجه شده اند �ه غذا� مورد علاقه آن ها د�گر مزه قبل� را ندارد. 
چشا��  م�  حس  درست  عمل رد  از  مانع  دخانيات  مصرف  ز�را  ندارد  تعجب  جا�  ا�ن 

شود. اگر سيگار ترØ نشود زمان� م�  رسد �ه همه چيز مزه مقوا م� دهد.
�پوست لاستي

به چند دليل استعمال سيگار م� تواند برا� پوست مضر باشد. اول ا�ن �ه سبب اختلال 
در�افت  �متر�  مغذ�  ماده  و  ا�سيژن  شما  پوست  بنابرا�ن  شود  م�   خون  گردش  در 
م� �ند و در نتيجه پوست لاستي �  م� شود. با از بين رفتن انعطاف پذ�ر�، خط  ها� ر�ز 

و چين و چروØ رو� صورت بارزتر م�  شود. 
نازº شدن مو

و  رو�  منيز�م،  �لسيم،  ازجمله  متعدد�  مغذ�  ــواد  م سيگار،  استعمال  دليل  به 
�ه همه آن ها برا� مو لازم است  و در بدن موجود است،  از بين م� رود. با   B و�تامين ها�
از بين رفتن ا�ن مواد مغذ� و اختلال گردش خون در پوست سر، پياز مو صدمه م� بيند و 

درنتيجه فرد دچار ر�زش مو م� شود.
�ضعÌ بينا�

با  برخ� از سموم موجود در تنبا�وو دود سيگار تباه� ل ه زرد ا�جاد م� �ند. ل ه زرد 
زرد  ل ه  تباه�  م� آ�د.  وجود  به  چشم،  شب يه  مر�ز�  و  �وچ�  قسمت  ما�ولا،  زوال 

م� تواند به �اهش  شد�د د�د  منجر شود.
�مشلات جنس

در مردان استعمال دخانيات م� تواند مش لات نعوظ� به وجود بياورد. ا�ن امر مربوط به 
تاثير مخرب دود سيگاربر رگ ها� خون� و گردش خون است. همچنين زنان� �ه سيگار 
م� �شند درمعرض خطر اختلالات تخم� قرار دارند. به همين دليل  احتمال باردار� 
آن  ها �اهش پيدا م� �ند. به اتمام نرسيدن ٩ ماه �امل باردار� در زنان سيگار� امر� 

غيرعاد� نيست.


