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اين روزها  آروين در آستانه  سيزده ماهگی به سر می برد و عاشق عروسک ها 
و اسللباب بازی های رنگی اسللت و بازی مورد علاقه او اين است که وسط استخر 
توپ های رنگی رنگی اش بنشيند و يکی يکی توپ ها را به سمت من پرت کند و 
من دوباره آن ها را به داخل اسللتخر بيندازم. آنچنان ذوقی می کند با اين کار که 

گاهی فکر می کنم عجب دنيای بچه ها دوست داشتنی و ساده است.
 اين روزها او بی نهايت مشتاق يادگيری و تقليد است و هر روز يک کار جديد 
يللاد می گيرد و من و همسللرم را با کارهايش غللرق لبخند و هيجان می کند. در 
همين راستا تمرين صبح های ما تقليد صدای حيوانات است که آروين بی نهايت 
عاشللق اين بازی اسللت. وقتی به او می گويم آروين پيشللی چی می گه؟ و او در 
جوابم می خندد و خيلی آرام و آهسته می گويد ميووو دلم می خواهد بغلش کنم 

و اين لحظه را تا ابد در ذهنم نگه دارم. 
گاهی باورم نمی شللود که او اينقدر بزرگ شده اسللت انگار همين ديروز بود 
که چشللمانم را باز کردم و پرسللتار يک فرشته بند انگشتی با پوستی قرمز را در 
آغوشم گذاشت و من به چشم هايش نگاه کردم و همان لحظه هزار بار بيشتر از 

چيزی که فکرش را می کردم عاشقش شدم.
 امللا اين روزها تقليد کللردن آروين در بعضی مواقع کار ما را خيلی سللخت 
کرده اسللت و باعث شده که ما خيلی بيشتر از قبل مراقب رفتار و حرف زدنمان 
باشيم. چند شب پيش برايش غذا آوردم و کنار خودم نشاندمش و ظرف غذايش 

را جلوی او گذاشتم. 
هم زمان همسللرم هم بللا يک ظرف هندوانه آمد و کنارمان نشسللت. آروين 
مشللغول غذای خودش بود و گاهی به ما نگاه می کرد. همسرم يک قاچ هندوانه 

به سر چنگال زد و به سمت دهان من آورد و من خوردم. 
در اين بين حرف هم می زديم و حواسللمان بلله آروين هم بود که غذايش را 
بخورد. همسرم دومين قاچ هندوانه را به سمت من آورد، هنوز آن را قورت نداده 
بودم که آروين از جايش بلند شللد و يک تکه از مرغش را برداشللت و به سللمت 
دهان من آورد. مرغ را در دهان من گذاشت و دوباره رفت و سر جايش نشست. 

من و همسرم خشکمان زده بود.
 ناگهان هردو نفرمان زديم زير خنده و آروين  هاج و واج نگاهمان می کرد. از 
آن شب فهميديم از اين به بعد ما در خانه يک طوطی داريم که خوب يا بد فقط 
از ما تقليد می کند. خلاصه که تمام سللعی اين روزهايمان اين اسللت که آروين 

فقط مهربانی و عشق را ياد بگيرد و تقليد کند.

خانم ل، 40 سللاله اسللت. حللدود 37 کيلو اضافلله وزن دارد اما هيچ وقت 
نتوانسته بيشتر از 10 کيلو وزن کم کند. 

»تا حالا چند دفعه رژيم گرفتم اما هر بارچند کيلو بيشتر نتونستم کم کنم. 
درد زانوهللام خيلی داره اذيتم می کنه و دکتر گفتلله اگر وزنمو کم نکنم تا دو 

سال ديگه بايد پروتز بذارم.«
چاقی در جامعه ما و مخصوصا بين خانم ها بسلليار شللايع است. چند نفر را 
می شناسلليد که تا به حال حداقل يک بار رژيم نگرفته باشللد؟ از بين آنها چند 
نفر موفق بوده اند؟ حتما موافقيد که وزن کم کردن و ثابت نگه داشتن آن کار 
سللختی اسللت، نکاتی که در ادامه مطرح می شللوند، می توانند به کاهش وزن 

شما کمک کنند. 
é در ابتللدای کار کمی  بلله تاريخچه چاقی خودتان فکللر کنيد تا به درک 
صحيحی از آن برسلليد. چاقی شما يک شللبه ايجاد نشده، پس انتظار نداشته 

باشيد يک شبه درمان شود.
é انگيزه تان از رژيم گرفتن را مشخص کنيد.حفظ سلامت؟ رهايی از برخی 

بيماری ها؟ تناسب اندام و زيبايی؟ 
é هدفتان را مشللخص کنيد. هدف نبايد کلی باشللد، بايد به شللکلی باشد 
که هر کسللی بتواند متوجه شللود که دقيقا به آن رسلليده ايد يا نه. پس دقيقا 
وزنی که می خواهيد به آن برسلليد و زمان مناسللب برای رسلليدن به هدفتان 
را مشللخص کنيد. در اين موارد بهتر اسللت از يک متخصص تغذيه و سلللامت 

مشاوره بگيريد.
é بلله اين نکته دقت کنيللد که کاهش وزن دو دوره دارد. يکی کم شللدن 
وزن و ديگللری ثبات آن. به اين معنی که در دوره هايی کاهش وزن داريد و در 
دوره هايللی وزن کم نمی کنيد اما افزايش وزن هم نداريد. بسللياری افراد، چون 
هميشلله منتظر کاهش وزن هسللتند، در دوره های ثبات وزن، دلسرد شده و 
دوباره شروع به پرخوری می کنند. برای غلبه بر اين دلسردی، به اين فکر کنيد 
که بهتر اسللت مثلا به جای 3 کيلو، يك کيلو در 3 ماه وزن کم کنيد يا اينکه 

رژيم را ترک کرده و هيچ وزنی کم نکنيد؟ 
é افکاری که شما را از هدفتان منحرف می کنند شناسايی و يادداشت کنيد. 
مثلللا »من بايللد در هر ماه حداقل 2 کيلو وزن کم کنللم.« صحت اين افکار را 

بررسی کنيد و سود و زيان آنها را در نظر بگيريد.
é بر اساس انگيزه و هدفی که مشخص کرديد، يک تصوير بدنی از خودتان 
بسللازيد و سعی کنيد آن را روی کاغذ ترسلليم کنيد. حتی می توانيد از مونتاژ 
صورتتان روی يک عکس با بدن متناسللب استفاده کنيد. تاريخ هدف را هم پايين آن 

يادداشت کنيد. آن را در مکان هايی که بيشتر در ديد شما هستند مثل آينه و ... قرار دهيد.
é معمولا عامل يا عواملی وجود دارند که فرد قادر به مقاومت در برابر آنها نيست و سبب شکست در دوره های قبلی رژيم 

هم شده اند. آنها را بنويسيد و در کنارشان عوارض جسمی  و روحی ناشی از چاقی را يادداشت کنيد.
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چندمين بار اسللت كه 
مللادر و دختللر را مجللاب 
كرده ام كه داروهاي تجويز 
شللده بللراي دخترخانللم 
درست مصرف شود. اما اين 

بار هم آمده اند و مشكلات ادامه دارد.
مللادر مي گويد: »خانللم دكتر، اين دختللرم باز هم 
پريودهايش بشدت بي نظم شده، موهاي زائد جديد هم 

زير چونه درآورده.«
رو به دخترخانم 18 ساله مي كنم: »عزيزم داروها را 

درست مصرف مي كني؟«
من من مي كند: »راستش خانم دكتر! يه چند ماهي 
درست مصرف كردم. وضع عادت ماهانه هم خوب بود... 

اما...«
مادر مي گويد: »اما من نذاشتم بقيه قرص هاي ال.دي 
را مصرف كنه. خانم دكتر! من مي ترسللم... مي ترسللم 
اينقللدر از اين قرص هاي هورموني بخوره كه آخرش نازا 
بشه... يه كار ديگر بكنين تا درمان بشه. والله همه مي گن 

اين قرص ها خوب نيست. خيلي ضرر داره.«
نفس بلندي مي كشللم. براي چندمين بار بايد آماده 
شوم و توضيحات لازم در مورد قرص ال.دي را براي آنها 

يادآوري  كنم.
از باورهاي غلط بسلليار شايع در جامعه ما اين است 
كه اگر دخترخانم يا خانمي قرص هورموني مثلا ال.دي 
مصرف كند دچار مشكلات بسيار فراوان از جمله نازايي 
مي شود. حتي گاهي وقت ها همكاران پزشك هم ممكن 
اسللت به اين تللرس دامن بزنند و از وجه سللرطان زايي 
قرص ها بيماران را بترسانند.اما قرص هايي مثل ال.دي، 
سللپيروترون كامپاند، ديللان و ... كه نوعللي از قرص ها 
هورموني هستند، درماني بسيار مؤثر در برخي بيماري ها 
مثل تخمدان پلي كيسللتيك يللا وجود موهللاي زائد 
)هيرسوتيسللم( هستند. به هيچ عنوان هم باعث نازايي 
نمي شوند. البته افرادي كه دچار تخمدان پلي كيستيك 
)pco( هسللتند خود به خود زمينه نازايي دارند. شايد 
اين افراد وقتي با مشللكل ناباروري يا ديرباروري برخورد 
كرده اند، خودشان و فك و فاميلشان همه چيز را از چشم 
قرص هاي هورموني ديده اند و فرياد سرداده اند كه: »آره! 
اين قرص هاي هورموني باعث نازايي شللده!« انسللان ها 
گاهللي براي اين كه نقصي را كه خود به خود در كاركرد 
بدنشان هست بپذيرند، به دنبال توجيه مي گردند. چه 
بهتر كه همه چيز را سر يك نوع دارو كه گاهي عوارضي 
هم مي تواند داشللته باشد، خراب كنيد.اين طوري شده 
كلله حالا همه بللا قرص هورموني حتي اگر بسلليار هم 
براي بيماري شان مفيد و حتي ضروري باشد، مخالفت 
مي كنند.بسللياري از ما پزشكان مجبوريم زمان و انرژي 
بسلليار زيادي را صرف كنيم تا اين باور غلط را از ذهن 

مراجعه كنندگان خارج كنيم.
نكته ديگر در مورد اين قرص ها ترس از سللرطان زا 
بودن آنهاسللت. اولا مصرف منظم قرص هللاي ال. دي 
از سللرطان تخمدان پيشللگيري مي كند. ثانيا بسياري 
از تحقيقات نشللان داده اند كه تأثير چنداني در افزايش 
سللرطان سينه ندارند. حتي ديده شده اگر تومور سينه 
در اين افراد ايجاد شود درجه بدخيمي كمتري دارد و در 
مراحل زودهنگام قابل علاج است.»خانم باز هم مي گم« 
اگر اين قرص ها را مصرف نكنه، هر ماه تخمك هاي بسيار 
زياد در تخمدان هاي دخترخانمتون شروع به رشد ناقص 
و حالت كيستيك مي كنند و منشأ بسياري از مشكلات 
مي شن. حتي مي تونن اون قدر وضع تخمدان ها را خراب 
كنن كه بعدها دچار معضل نازايي بشه. خواهش مي كنم 
درمللان را ناقص رها نكنين. مادر و دختر قول دادند كه 
از دارو نهراسللند... اما مي دانم كه چند ماه بعد بايد اين 

حرف ها را دوباره برايشان تكرار كنم.

آیا ال.دي باعث نازایي 
مي شود؟
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