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همه می‌توانند آمپول لاغری بزنند؟

برخلاف تصور رایج، آمپول‌های لاغری برای 

همه افراد توصیه نمی‌شوند. پزشکان معمولًا 

این داروها را برای افــرادی تجویز می‌کنند 

که دچار چاقی هستند یا اضافه وزن آن‌ها با 

بیماری‌هایی مانند دیابت نوع دو، فشار خون 

بالا، اختــال چربی خــون یــا بیماری‌های 

قلبی همراه اســت. بنابراین استفاده از این 

داروها صرفاً برای کاهش چند کیلوگرم وزن 

یا رســیدن به اندامی لاغرتر، معمولًا توجیه 

پزشکی ندارد.

عوارض شایع را دست کم نگیرید

هــر دارویــی در کنــار فوایــد خــود ممکــن 

اســت عوارضــی نیــز داشــته باشــد. تهوع، 

استفراغ، اســهال، یبوست، نفخ و درد شکم 

از شــایع‌ترین عــوارض آمپول‌هــای لاغری 

هســتند. بســیاری از افراد این علایــم را در 

هفته‌های ابتدایــی درمان تجربه می‌کنند و 

معمولًا شــدت آن‌ها با گذشت زمان کاهش 

می‌یابــد. بــرای مثــال افــرادی که مشــکل 

گوارشــی دارند بعد از تزریق ایــن آمپول‌ها 

دچار تهوع‌های شــدید می‌شوند. همچنین 

در برخی موارد عوارض به حدی آزاردهنده 

است که فرد مجبور به قطع درمان می‌شود.

علاوه بر مشکلات گوارشی، برخی عوارض 

جدی‌تــر نیــز گــزارش شــده‌اند. التهــاب 

لوزالمعــده )پانکــراس(، مشــکلات کیســه 

صفــرا، کم‌آبــی بــدن و برخــی اختــالات 

گوارشــی از جمله مواردی هســتند که نیاز 

به بررســی پزشــکی دارند. به همیــن دلیل 

مصرف ایــن داروها باید زیر نظر پزشــک و با 

پیگیری منظم انجام شود.

آیا وزن پس از قطع آمپول برمی‌گردد؟

یکی از مهم‌ترین نکاتی که کمتر به آن توجه 

می‌شــود، احتمــال بازگشــت وزن پــس از 

قطع دارو اســت. تحقیقات نشــان می‌دهد 

افرادی که پــس از پایــان درمان بــه عادات 

غذایــی قبلــی خــود بازمی‌گردنــد، ممکن 

است بخشی از وزن ازدست‌رفته را دوباره به 

دست آورند. این موضوع نشان می‌دهد که 

آمپول‌های لاغری به تنهایی راه‌حل دایمی 

چاقی نیستند و بدون اصلاح سبک زندگی 

نمی‌توان انتظار نتایج پایدار داشت.

خطر مصرف خودسرانه

در سال‌های اخیر برخی افراد بدون مراجعه 

به پزشک و تنها بر اساس توصیه اطرافیان یا 

تبلیغات فضای مجازی اقدام به مصرف این 

داروها کرده‌اند. این کار می‌تواند خطرناک 

باشــد، زیرا انتخاب داروی مناسب، تعیین 

دوز مصرفی و بررسی بیماری‌های زمینه‌ای 

نیازمند ارزیابی پزشــکی اســت. همچنین 

وجــود نمونه‌های تقلبــی و قاچــاق در بازار 

می‌توانــد ســامت مصرف‌کننــدگان را بــا 

خطرات جدی مواجه کند.

 در نهایــت آمپول‌هــای لاغــری جدیــد از 

نظر علمــی می‌تواننــد ابــزار مؤثــری برای 

درمان چاقی در افراد واجد شرایط باشند و 

شواهد پژوهشی از اثربخشی آن‌ها حمایت 

می‌کند. بــا این حــال ایــن داروهــا معجزه 

نمی‌کننــد و نمی‌تواننــد جایگزیــن تغذیــه 

ســالم، فعالیت بدنی منظم و اصلاح سبک 

زندگی شوند. 
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 آشپزی من

 اسموتی هندوانه و نعناع به سبک کافی‌شاپی
اســموتی هندوانه و نعناع یک نوشیدنی سرد 

و خوشــمزه برای تابســتان اســت که به شــما 

کمک می‌کند در گرما خنک شــوید و ظاهری 

بســیار زیبا دارد. بیایید با هم این اســموتی را 

درست کنیم.

طرز تهیه:

مرحله اول: مواد را در مخلوط کن بریزید

بــرای شــروع، هندوانــه را خــرد و تخمه‌های 

آن را جدا کنید. ســپس آن را به همراه شــکر، 

برگ‌های نعناع و مقداری آب لیمو در مخلوط 

کن بریزید و خــوب مخلوط کنید تا یکدســت 

شود.

مرحله دوم: یخ را به اسموتی اضافه 

کنید

پس از آماده شدن نوشیدنی، یخ را به 

ترکیب اضافــه و دوباره مخلوط کن 

را روشن کنید تا یخ‌ها خرد و با مواد 

مخلوط شوند.

مرحله سوم: نوشیدنی را سرو کنید

در ایــن مرحله، اگــر دوســت داریــد، خامه را 

به اســموتی اضافه کنیــد و برای ۲ تــا ۳ ثانیه 

مخلــوط کــن را روشــن کنید تــا همه 

مواد با هم ترکیب شــوند. ســپس 

می‌توانید اسموتی خوشمزه‌تان 

را در لیوان بریزید و با برش‌های 

هندوانه، لیمو و چند برگ نعناع 

تازه تزیین کنید.
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ویدئو را که بازمی‌کنید نوشته »این روزها همه اسپارتینا می‌زنند و می‌گویند ما رژیم فست 

گرفته‌ایم«؛ اســتفاده از آمپول‌های اســپارتینا و مانجارو در فضای مجازی بــه تب داغ رژیم 

لاغری تبدیل شده است و از آن‌جا که نیاز به زحمت رژیم‌های لاغری متداول را ندارد، خیلی 

هم محبوب شــده، حتی بین نوجوان‌های مبتلا به اضافه وزن و چاقی. امــا آیا این آمپول‌ها 

می‌تواند جایگزین دیگر روش‌ها باشد و استفاده از آن‌ها برای همه همین‌قدر راحت نسخه 

می‌شــود؟ مطالعات علمی نشــان داده‌اند که برخی از آمپول‌های لاغــری مانند مانجارو و 

اسپارتینا می‌تواند در افراد مبتلا به چاقی یا اضافه وزن قابل توجه، کاهش وزن چشمگیری 

ایجاد کند. در برخــی پژوهش‌ها، افرادی که علاوه بر مصرف دارو، رژیم غذایی مناســب و 

فعالیت بدنی منظم داشته‌اند، توانسته‌اند بیش از ۱۰ درصد وزن بدن خود را کاهش دهند. 

در واقع این آمپول‌ها در احساس سیری و کنترل قند خون نقش دارند. در نتیجه فرد پس از 

مصرف دارو زودتر احساس سیری می‌کند، حجم غذای مصرفی کاهش می‌یابد و به تدریج 

وزن کم می‌شود.
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5 راه برای کاهش سطح کورتیزول به صورت طبیعی

در طبیعت وقت بگذرانید| وقتی نیاز به آرامش دارید، یک قرص طبیعت مصرف کنید: 

یک نسخه ساده اما مؤثر برای گذراندن وقت در میان درختان یا تعامل با طبیعت.

رژیم غذایی خود را بهینه کنید| کورتیزول هوس غذاهای پرکالری و پرکربوهیدرات را 

افزایش می‌دهد، متابولیسم شما را کند می‌کند و باعث می‌شود بدن شما چربی ذخیره 

کند: دستورالعملی برای افزایش وزن. اما یک برنامه غذایی مانند رژیم غذایی مدیترانه‌ای 

می‌تواند به شما در مدیریت کورتیزول کمک کند. نکته کلیدی این است که روی غذاهای 

کامل، مغذی و طبیعی مانند سبزیجات ، میوه‌ها، لوبیا، آجیل و منابع چربی‌های سالم، از 

جمله ماهی، آووکادو ، دانه‌ها و روغن زیتون تمرکز کنید.

 تنفس عمیق را امتحان کنید| کشــیدن نفس‌های طولانی، عمیق و پیوســته  در حالی 

که دیافراگم شــما درگیر اســت می‌توانــد کورتیزول و اســترس را کاهش دهــد و به طور 

بالقوه علایم افسردگی را بهبود بخشد .

 خنده را دســت کم نگیرید|تماشــای یک ســریال کمدی، تعریف کردن داستان‌های 

خنده‌دار با دوستان، دیدن یک استندآپ کمدی و هر چیزی که شما را بخنداند می‌تواند 

استرس را مهار کند.

یک فعالیت را شروع کنید| یک فعالیت بدنی را نام ببرید - از پیاده‌روی گرفته تا ورزش 

در باشــگاه و انجام کارهای خانه – این فعالیت ها احتمالًا به شما کمک می‌کند استرس 

خود را کاهش دهید.

هورمون کورتیزول وظایف زیادی دارد. به عنوان مثال، به مدیریت فشــار خون 
و کنترل چرخه خواب شما کمک می‌کند. اما بیشــتر به عنوان هورمون استرس 
شــناخته شــود و وقتی احســاس تهدید می‌کنید، افزایش می‌یابد؛ هرچند این 
موضوع طبیعی اســت اما اســترس مزمن می‌تواند سطح کورتیزول شــما را بالا 
نگه دارد. حال این پرسش مطرح است که کورتیزول را چطور می‌توان پایین نگه 

داشت؟

بیشتر بدانیم

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

 آمپول‌های لاغری؛ راه‌حل علمی 
 یا میان‌بر پرخطر؟

 تب داغ استفاده از آمپول‌های لاغری به جای رژیم‌های لاغری
 در فضای مجازی، نسخه درستی برای همه است؟

 زندگی‌سلام
          یک      شنبه 

 24 خرداد   ۱۴۰5    
28 ذی الحجه  1447

 14 ژوئن ۲۰۲6  
 شماره 3285
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  مواد لازم

هندوانه خردشده: 2 لیوان

نعناع تازه: 10 برگ

شکر: یک قاشق غذاخوری

لیمو ترش: یک دوم یک لیمو

یخ خرد شده: یک لیوان فرانسوی

خامه )اختیاری(: به میزان لازم

داده تصویری�


