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 ترجمه: مصطفی صداقت رستمی

سپید: آیا از رژیم غذایی کم کالری، کم چرب، کم کربوهیدرات 
و هر چیز دیگری که فکرش را می کنید خسته شده اید؟ 
اگر جزو این گروه از افراد هستید می توانید یک درمان 
جایگزین برای کاهش وزن را امتحان کنید. در این مقاله 
سعی داریم تا به 5 مورد از مهم ترین درمان های جایگزین 

برای کاهش وزن اشاره کنیم.
1. طب سوزنی: طب سوزنی یک روش التیام بخش 
است که از دوران چین باستان به ارث رسیده است. طب 
سوزنی بر اساس این آموزه است که کی )qi( یا انرژی در 
 )Meridian( امتداد مسیرهای خاصی از بدن با نام گذرگاه
در جریان است. نظریه اساسی طب سوزنی این است که 
انسداد در این جریان انرژی می تواند باعث عدم تعادل هایی 
شود که به شکل مشکلات سلامت همچون چاقی عینیت 

می یابند. طب سوزنی به دنبال بازگرداندن تعادل است.
افراد ماهر در طب سوزنی سوزن های فلزی نازکی را در 
نقاط حساس پوست وارد می کنند تا بافت ها تحریک شوند 

و انسدادهای به وجود آمده در جریان انرژی باز شوند.
طب سوزنی به عنوان یک روش درمانی موثر برای بسیاری 
از بیماری ها همچون درد بدن، سردرد، سکته مغزی و حتی 
اعتیاد شناخته شده است، اما در مورد طب سوزنی و کاهش 
وزن مقالات بسیار کمی چاپ شده است. تجزیه وتحلیل 7 
مقاله چاپ شده در مجله Obesity نشان می دهد که بعضی 
از افراد توانسته اند با کمک طب سوزنی احساس گرسنگی 
خود را کاهش دهند و درنتیجه وزن خود را کم کنند؛ اما 
هیچ یک از این تحقیق ها از دقت بالایی برخوردار نبودند، به 
همین دلیل برای نشان دادن تاثیر طب سوزنی در کاهش وزن 
به تحقیقات بیشتری نیاز است. دکتر دیزی مری، متخصص 
کاهش وزن و نویسنده چندین کتاب مربوط به کاهش وزن 
می گوید: »می دانم که طب سوزنی برای تسکین درد مفید 
است، اما در مورد تاثیر مثبت طب سوزنی در بهبود رژیم 

غذایی و درنتیجه کاهش وزن مقالات زیادی ندیده ام.«
2. طب فشاری: طب فشاری شبیه به طب سوزنی 
است، اما در طب فشاری نیازی به سوزن نیست. در طب 
فشاری نقاط حساس روی بدن به وسیله فشار انگشت ها 

تحریک می شوند. اکثر تحقیق هایی که در مورد طب فشاری 
انجام گرفته است در مورد توانایی این روش درمانی در 
تسکین درد مزمن است. به عبارت دیگر، در مورد تاثیر طب 
فشاری در کاهش وزن تحقیقات اندکی وجود دارد. در 
 Alternative and Complementary Medicine مجله
تحقیقی به چاپ رسید که بر اساس نتایج آن شرکت کننده هایی 
که تحت درمان طب فشاری قرار گرفتند توانستند پس از 6 
ماه در مقایسه با گروه کنترل 1/13 کیلوگرم از وزن خود 
را کاهش دهند. باوجوداین، برای تایید تاثیر مثبت طب 

فشاری در کاهش وزن به تحقیقات بیشتری نیاز است.
3. هیپنوتیزم: اصطلاح هیپنوتیزم برگرفته از یک کلمه 
یونانی است که معنای آن »خوابیدن« است. از هیپنوتیزم 
برای اهداف پزشکی نیز استفاده می شود، مخصوصا اینکه 
از هیپنوتیزم بالینی به عنوان تکنیکی برای آرام کردن ذهن 
استفاده می شود. برخلاف آنچه در فیلم ها نشان داده می شود 
برای انجام هیپنوتیزم کامل معمولا به چند جلسه نیاز است. 
در طول هر جلسه هیپنوتیزم گر بالینی یا متخصص هیپنوتیزم 
از تکنیک هایی همچون خیال پردازی هدایت شده و تلقین 
پس از هیپنوتیزم برای تشویق کردن شما به تغییرات مثبت 

و مفیدی همچون لذت بردن از خوردن غذاهای سالم 
استفاده می کند. خانم جین فریتز پس از یائسگی خود در 
طول 2 سال 18 کیلوگرم افزایش وزن پیدا کرد. او برای 
کاهش وزن خود هیپنوتیزم را امتحان کرد. او می گوید: 
»خوشبختانه، من یک شخص بسیار تاثیرپذیر هستم و 
پس از اولین جلسه هیپنوتیزم متوجه شدم که میل شدید 
من به قند و شکلات از بین رفته است.« او می گوید که 
پس از هیپنوتیزم توانست در درون خود احساس آرامش 
و بهورزی کند و توانست رژیم غذایی خود را به راحتی 
تغییر دهد. خانم فریتز توانسته است تاکنون 30 کیلوگرم 
وزن کم کند. او اضافه می کند: »هنوز برای رسیدن به وزن 
59 کیلوگرم در حال تلاش هستم و پس از هیپنوتیزم 

عادت های قدیمی خودم را دیگر از سر نگرفتم.«
4. آیورودا: آیورودا یکی از قدیمی ترین سیستم های 
پزشکی جهان است که هزاران سال قبل در کشور هند 
آغاز شد. هدف آیورودا یکپارچه کردن و متعادل ساختن 

بدن، ذهن و روح است.
آیورودا چگونه انجام می شود: طب آیورودا دربرگیرنده 
یک روش یا یک محصول خاص نیست. بلکه آیورودا 

یک نگرش کل نگرانه است که دربرگیرنده محدوده ای 
از درمان ها همچون رژیم های غذایی خاص، ماساژ و 
داروهای گیاهی است که می توان متناسب با هر فردی 

از آنها استفاده کرد.
در مورد تاثیر آیورودا در کاهش وزن نیز تحقیقات بسیار 
کمی انجام گرفته است؛ اما طب آیورودا طرفدارهایی نیز 
دارد که برای مثال آقای دنیز بارون توانست از طریق طب 
آیورودا وزن خود را حدود 11/33 کیلوگرم کاهش دهد. 
او می گوید: »آیورودا از طریق رژیم غذایی، سبک زندگی و 
خود ماساژی تمام سیستم عصبی را تحت تاثیر قرار می دهد.« 
علاوه براین، او می گوید: »از شیوه های آیورودا می توان به 
نوشیدن آب گرم و آب لیمو در حین وعده های غذایی، 
مراقبه، انجام تمرین های تنفسی، انجام چند حرکت نرم 

یوگا و استفاده از داروهای گیاهی اشاره کرد.«
5. مکمل های کاهش وزن طبیعی: مکمل های کاهش 
وزن معمولا به قرص ها و پودرهایی گفته می شود که 
حاوی یک یا چند ماده غذایی مانند ویتامین ها، مواد معدنی، 
داروهای گیاهی، آمینواسیدها و دیگر مواد تشکیل دهنده 

رژیم غذایی شما هستند.
و  هستند  دلاری  میلیارد  چند  تجارت  یک  مکمل ها 
صنعت کاهش وزن یک بخش بزرگی از این تجارت 
است، به طوری که در بازار امروز مکمل های مختلفی برای 
کاهش وزن وجود دارند. مکمل های غذایی غیرتجویزی 
باهدف کاهش گرسنگی و افزایش متابولیسم بدن در بازار 
ارائه می شوند.اخیرا در دانشکده علوم انسانی و بهداشت 
عمومی دانشگاه دولتی اورگان یک بازبینی انجام گرفته است 
که بر اساس نتایج آن هیچ تحقیقی وجود ندارد که تایید 
کنید یک محصول خاصی )محصول موثر در سرکوب کردن 
احساس گرسنگی یا محصول موثر در افزایش متابولیسم( 
می تواند به نحو چشمگیری باعث کاهش وزن شود یا کاهش 
وزن را حفظ کند. نویسنده های این نقد و بررسی می گویند 
که چای سبز، فیبر، مکمل های کلسیمی یا محصولات لبنی 
می توانند نقش مثبتی در کاهش وزن ایفا کنند، درحالی که 
مکمل هایی که به عنوان محرک تلقی می شوند می توانند 

تاثیر منفی در کاهش وزن داشته باشند.
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سپید: گرم کردن بدن شما را آماده انجام ورزش می کند. با اینکار 
جریان خون شما بیشتر می شود، حرارت عضلات شما بالا می رود، 
تعداد تنفس شما بیشتر می شود و به این ترتیب عضلات شما برای 
فعالیت آماده می شوند. گرم کردن به بدن شما فرصت می دهد تا 
خود را برای فشار زیادی که می خواهید به آن وارد کنید آماده 
کند. بهترین روش گرم کردن راه رفتن و سپس دویدن آهسته یا 
درجا است. اگر شما زمان زیادی برای ورزش کردن در اختیار 
ندارید، بازهم به هیچ عنوان گرم کردن را در ورزش روزانه خود 

دست کم نگیرید.
زیرا گرم کردن موجب می شود:

موثری  طرز  به  بتواند  بدن  و  یابد  افزایش  شما  بدن  دمای   
کالری های بیشتری در بدن را بسوزاند.

 کمک می کند تا ماهیچه ها با قدرت بیشتری به فعالیت خود 
ادامه دهند و خاصیت ارتجاعی آن ها بهبود یابد. این کار مانع از 

صدمه یافتن ماهیچه ها می شود.
 گرم کردن سبب می شود تا اکسیژن بیشتر و با سرعت بیشتری 

به ماهیچه ها برسد و سرعت سوخت وساز بدن افزایش یابد.
آن ها  حرکتی  دامنه  و  عضلات  کنترل  بهبود  به  کردن  گرم   

کمک می کند.
 این کار به شما کمک می کند بتوانید زمان بیشتری به ورزش 
کردن ادامه دهید و از انجام آن لذت ببرید و علاوه بر آن کمک 

می کند تا اسید لاکتیک در خون شما کمتر تجمع پیدا کند.
 گرم کردن به شما کمک می کند تا به لحاظ ذهنی برای ورزش 

کردن آماده شوید و قدرت تمرکز شما را افزایش می دهد.
Healthday :منبع

چـرا گـرم کـردن در ورزش 
اهمیـت دارد؟ راه های میانبر برای لاغـری وجود دارد؟

تــازه هاکاهش وزن به روش های غیرمتعارف

سپید: محققان دانشگاه نیاگارا در آمریکا 
موفق به ارائه روشی شده اند که انسولین 
را به صورت خوراکی در اختیار بیماران 

مبتلا به دیابت قرار می دهد. 
محیط اسیدی معده مهم ترین معضل 
برای مصرف انسولین به صورت خوراکی 
است زیرا باعث می شود پروتئین قبل از 
ورود به روده و جذب شدن توسط جریان 

خون، در معده ازبین برود.
محققان دانشگاه نیاگارا برای حل این 
را  انسولین  کردن  کپسوله  ایده  معضل، 
مطرح کرده اند. در این روش از ذراتی به 
نام کلستوزوم استفاده می شود که شبیه یک 
مخزن کوچک از جنس مولکول های چربی 
است. البته این روش با حامل های دارو از 
 جنس چربی )لیپوزومی( متفاوت است.
این  می دهد  نشان  رایانه ای  مدلسازی 
کاملا  معده  اسید  مقابل  در  محفظه ها 
به طور کامل و دست  مقاوم هستند و 
نخورده وارد روده می شود. مرحله آخر 
ورود این ذرات میکروسکوپی به جریان 
خون و آزاد شدن هورمون انسولین است. 
با اندازه گیری PH مناسب و قدرت 
یونی در آزمایشگاه، انسولین مورد نیاز 
 با حداکثر ماندگاری وارد بدن می شود.
بهینه کردن  تیم تحقیقاتی در حال  این 
این  امیدوارند  و  هستند  موجود  روش 
آزمایش های  برای  زودی  به  محصول 

انسانی آماده شود.
Science :منبع

محققـان آمریکـایی 
 انسولیـن خـوراکی 

تهیـه می کننـد

تـازه هـا

سپید: مطالعه ای جدید حاکی از آن است که پدرانی که درباره نحوه 
سرپرستی خود استرس دارند، می توانند بر رشد کودکان خود اثرات 

نامطلوب بگذارند.
در این مطالعه که از 730 خانواده خواسته شده بود در آن مشارکت 
داشته باشند، مشخص شد که زمانی که پدرها سطح بالای استرس 
سرپرستی را تجربه می کنند، پسران آن ها، در سه سالگی مهارت های 
زبانی کمتری دارند و پسران و دختران در آزمون های شناختی نمرات 
کمتری را دریافت می کنند که شامل توانایی هایی همچون توجه، یادگیری 

و استدلال می شود.
محققان می گویند این یافته ها ما را در درک اینکه چطور پدرها بر 
رشد فرزندانشان تاثیرگذار هستند، یاری می رساند. محققان به طور 
معمول بر تاثیرات مادران تاکید دارند اما به تازگی مطالعات بر نقش 
منحصر به فرد پدران می پردازند. محققان دریافته اند که پدران می توانند 
بر مهارت های زبانی کودکان پیش از دبستان و رشد احساسات آنها 
علاوه بر مشکلات رفتاری و افسردگی کودکان بزرگ تر تاثیرگذار باشند. 
در این مطالعه هیروود و همکارانش  نقطه شروع کار خود را بر روی 
زوج های کم درآمد آمریکایی و میزان استرس سرپرستی خانواده در 
آنها گذاشتند. این میزان از طریق پرسش نامه های استاندارد اندازه گیری 
شد و از والدین خواسته شد که به گزینه هایی همچون این که »آیا 
احساس می کنند گرفتار مسئولیت های بچه داری شده اند؟« یا »برخی 
مواقع احساس می کنم فرزندم مرا دوست ندارد.« پاسخ بدهند. از سوی 
دیگر مشخص شد که کودکان در اوایل و اواخر کودکی و زمانی که 
پدر خانواده تحت تاثیر استرس مزمن یا نشانه های افسردگی قرار دارد 
با مشکلات رفتاری بیشتری روبه رو هستند. هیروود می گوید که این 
مسئله صرفا به این خاطر نبود که همسران آن ها هم استرس داشتند 
بلکه این تاثیرات مستقل از تاثیرات مادران بود. با وجودی که این مطالعه 
یک رابطه علت و معلولی را مطرح نمی کند اما استرس والدین می تواند 
به عنوان یکی از علل موثر بر روند رشد کودکان در نظر گرفته شود. 
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 تـاثیـر استـرس پـدران
 بـر رشـد فـرزنـدان

تــازه ها

سپید: شیوه هایی جایگزین که می توانند در طول درمان 
سرطان پستان به شما کمک  کنند:

1 طب سوزنی: در این روش درمانی در 
نقاط مشخصی از بدن سوزن های بسیار 

یا این نقاط را  نازکی قرار می دهند 
می دهند.  قرار  فشار  یا  تحت گرما 
تحقیقات نشان می دهند که طب 
سوزنی سیستم ایمنی شما را تقویت 
می کند و مسکن های طبیعی بدن 
را آزاد می سازد. علاوه بر این، طب 

جانبی  اثرات  از  می تواند  سوزنی 
درمان سرطان همچون حالت تهوع، 

درد، خستگی و اضطراب جلوگیری کند؛ 
اما استفاده از طب سوزنی به این معنا نیست که 

می توانید قرارهای ملاقات با پزشک خود را کنسل 
کنید. در حقیقت، پیش از امتحان طب سوزنی با پزشک خود 
در مورداستفاده از طب سوزنی صحبت کنید. در بعضی از 
موارد ممکن است که طب سوزنی اثرات جانبی برای فرد 
داشته باشد و پزشک انجام آن را به فرد موردنظر توصیه نکند.
2 ماساژ: بعضی از بیمارستان ها در کادر پزشکی خود 
ماساژ درمانگرهایی دارند. ماساژ می تواند به تسکین درد 
کمک کند. علاوه بر این، اگر پیش از لامپکتومی، ماستکتومی 
یا بازسازی پستان خودتان را تحت ماساژدرمانی قرار دهید 
می توانید باعث آرام کردن خود شوید. اگر پس از عمل 
جراحی مربوط به سرطان پستان یک ماساژ مخصوص از 
یک ماساژ درمانگر آموزش دیده دریافت کنید می توانید ورم 
ناشی از جراحی را کاهش دهید. می توانید در مورد انجام 
ماساژ با پزشک خود صحبت کنید. پزشک شما می تواند 

تکنیک های ماساژ تخلیه لنف را به شما پیشنهاد کند.
3 یوگا: یوگا یکی از انواع مختلف تمرین هاست که در 
پیوند دادن تنفس به حرکت به شما کمک می کند. یوگا 
ضربان قلب، فشارخون و امواج مغزی شما را کاهش 
می دهد. زنانی که به دلیل سرطان پستان تحت پرتودرمانی 
هستند می گویند که شرکت در کلاس های یوگا باعث 
احساس خستگی کمتر و استرس کمتر در آنها شده است. 
اگر یوگا را به طور منظم انجام دهید، می توانید التهاب را 
نیز کاهش دهید. پیش از انجام تمرین های یوگا سابقه 
پزشکی خود را با مربی یوگا در میان بگذارید تا تمرین های 

مناسب را برای شما انتخاب کند.
4 تای چی: تای چی یکی از هنرهای رزمی بسیار قدیمی 
چین است که حرکات آرام و باوقار بدن را با تنفس 

و مراقبه ترکیب می کند. تای چی با آرام کردن ذهن به 
تقویت بدن کمک می کند. تای چی می تواند التهاب افراد 
مبتلابه سرطان پستان را کاهش دهد. به طورکلی، زنانی 
که در طول هفته 3 بار و هر بار 3 ساعت تای چی تمرین 

می کنند احساس سلامت بیشتر و زندگی بهتری دارند.
5 هنردرمانی: برای بهره بردن از مزیت های هنردرمانی 
نیاز نیست که یک هنرمند خوب باشید. وقتی که طراحی 
می کنید، نقاشی می کشید یا مجسمه می سازید این فرصت 
را به خود می دهید که ترس ها و دیگر احساس های خود 
را بیان دارید که خواهان صحبت راجع به آنها نیستید. کار 
کردن با یک هنر درمانگر آموزش دیده می تواند احساس 
شما به درمان را بهتر سازد. علاوه بر این، تحقیقات نشان 
داده است که هنردرمانی می تواند اضطراب و افسردگی را 

کاهش دهد و به افزایش عزت نفس کمک کند.
6 آرایش و مدل مو: سرطان پستان می تواند عوارض 
جانبی همچون ریزش مو و مشکلات پوستی داشته باشد. 
بعضی از افراد تحت درمان سرطان پستان دوست ندارند که 
از خانه خود خارج شوند چون دوست ندارند که دیگران 
ظاهر تغییر کرده آنها را ببینند. وقتی که نسبت به ظاهر خود 
احساس بهتری دارید، کیفیت زندگی شما بهبود می یابد و 
احساس قوی بودن به شما دست می دهد. برای حفظ ظاهر 
خود می توانید از یک کلاه گیس استفاده کنید یا لباس زیر 
را استفاده کنید که مناسب با سایز فعلی پستان شماست.
7 درمانگری به کمک اسب: اسب ها درمانگرهای 

طبیعی هستند؛ ازآنجا  که اسب ها منعکس کننده زبان بدن 
افراد دوروبر خود هستند می توانند در آگاهی بیشتر 
کنند.  به شما کمک  از احساس های خود 
یادگیری مراقبت از اسب و راندن یک 
اسب می تواند به ایجاد اعتمادبه نفس 
در شما کمک کند. در یک تحقیق 
کوچک محققان دریافتند که افرادی 
که تحت اسب درمانی قرار گرفتند با 
کاهش استرس مواجه شدند. چرایی 
این تاثیر مثبت اسب ها را نمی دانیم، 
اما این درمان ارزش امتحان کردن 

را دارد.
8 موسیقی درمانی: شاید گوش دادن 
به موسیقی موردعلاقه تان باعث شده باشد 
که آسان تر شکست خود را فراموش کرده باشید 
یا در طول تمرین بدنی احساس قدرت بیشتری به شما 
دست دهد. موسیقی این توانایی را دارد که شما را با 
احساس هایتان پیوند دهد و به همین دلیل است که از 
موسیقی می توان در طول درمان نیز استفاده کرد. تحقیقات 
نشان می دهند که کار کردن با یک درمانگر موسیقی 
آموزش دیده می تواند باعث کاهش سطوح درد، بهبود 
ذهن و کاهش نگرانی در افراد مبتلابه سرطان پستان شود.
اگر احساساتی را که  9 نوشتن در مورد سرطان: 
در مورد سرطان پستان خود دارید )از امیدها گرفته تا 
بزرگ ترین ترس های خود( روی یک کاغذ بنویسید، 
پس از مدتی با علائم فیزیکی کمتری در خود مواجه 
می شوید. داشتن یک دفترچه یادداشت می تواند روحیه 
شما را تقویت کند و شما را نسبت به بهبود بیماری خود 
آگاه سازد. نگران دست خط خود و غلط های املایی 
نباشید، بلکه تنها بنویسید و تمرکز خود را روی افکار 

و اهداف قرار دهید.
10 گروه های حمایتی: حتی اگر دوستان یا اعضای 
خانواده شما از شما مراقبت می کنند بازهم یک گروه 
حمایتی می تواند برای شما سودمند باشد. گذراندن وقت 
خود با دیگر خانم هایی که مبتلابه سرطان هستند می تواند 
احساس تنهایی را از شما دور کند. ازآنجا  که با این خانم ها 
یک ویژگی مشترک دارید می توانید در مورد مشکلات 
خود با آنها صحبت کنید. علاوه بر این، می توانید از 
این زنان توصیه هایی بگیرید و از آنها در مورد مراحل 

مختلف درمان و اثرات جانبی آن اطلاعاتی کسب کنید.
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درمـان سرطـان پستـان بـا شیـوه های جایگزیـن


