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روغن زیتون یا روغن آفتابگردان؟

 نگذاریم خوشحالی‌مان 
به جیب‌مان بند شود

پایم که به مغازه رسید، برج خوشحالی‌ام فرو 
ریخت. با یک لیســت بلند و بالا آمده بودم و 
حالا تنها می‌توانســتم چند قلم از ضروری‌ها 
را در سبد خریدم جا دهم. به روزهای بعد فکر 
کردم. به زمانی که ذخیره غذایی و پوشاکی‌مان 
ته بکشــد یــا صاحب‌خانه هــوس بالابردن 
اجاره‌بهــا را بکند. به این فکر کردم که شــاید 
کارمان را از دست بدهیم یا لااقل قیمت‌ها بالا 
بروند و درآمدمان خیال بالا رفتن نداشته باشد. 
به ته کشیدن جیبمان فکر کردم و اینکه نکند 
معاشرت‌های لذت‌بخش هفتگی با دوستان، 
کــه مایه خوشــحالی ما در همــه روزهای بد 
و خوب بــود، قربانی افزایــش نگران‌کننده 
هزینه‌های زندگی شــود و از هم دور شــویم. 
به این فکر کردم که چقدر خوشــحالی ما به 
جیمان بند اســت و انگار در همه سال‌های 
گذشته، خوشــحالی می‌خریدیم و خودمان 

نمی‌دانستیم.
همه این خیال‌ها از سرم گذشت، اما نباید اجازه 
می‌دادم که ذهنم خانه ناامنی برای گذر این 
خیال‌های بیهوده باشد. باید کاری می‌کردم.

دفعه بعد که قلم و کاغذ را برای نوشتن لیست 
خرید برداشــتم، به جای اینکه در فروشــگاه 
مجبور به تعدیل لیســت شوم، در خانه دست 
به کار شدم. اجازه ندادم که غافلگیری‌ام برای 
تهیه مایحتاجی که از جیبم فراتر رفته بودند، 

اضطرابم را بیشتر کند.
برنامــه غذایی این هفته را نوشــتم و روی درِ 
یخچال چسباندم. ســعی کردم مواد مغذی 
مورد نیازمان را در وعده‌های این هفت روز جا 
دهم، اما جیبم را هم برای انتخاب نوع غذاها 
در نظر بگیرم. باید با برنامه خرج‌کردن، حتی 

برای مایحتاج روزانه، عادتم می‌شد.
با این همه مشــغله نمی‌توانســتیم هر هفته 
در خانه یکی از دوســتان جمع شویم، سعی 
کردیم تا شرایط آب‌وهوایی مانعی برای بیرون 
رفتن‌هایمان نشود، دورهمی‌ها را در فضاهای 
عمومــی برپا کنیــم. پیک‌نیک‌هایمان را در 
پارک‌هایی که هنوز بر‌گ‌هایشان سبز بود برپا 
کردیم و رستوران رفتن‌های پُرهزینه جمعی را 
به دور هم بودن‌های کم‌هزینه‌تر تبدیل کردیم. 
وقتی که تصمیم گرفتیم با هم بودنمان قربانی 
جیب‌مان نشود، برای پیداکردن مکان‌های 
محبوب و دیدنی شهر وقت بیشتری گذاشتیم 
و خوشــحالی جمعی‌مان را قربانی شــرایط 

اقتصادی‌مان نکردیم.
نمی‌شــد بچه‌ها را مدام در خانه نگه داشت، 
اما قرار هــم نبود که برنامه‌های آموزشــی و 
تفریحــی بچه‌ها، همیشــه پُرهزینه باشــد. 
سرای محله‌ها، فرهنگ‌سراها و انجمن‌های 
کوچک مادر و کودکی که در فضای مجازی 
شــکل گرفته بود، فرصت‌هــای خوبی برای 
جمع‌کردن کــودکان در کنار هــم را برایمان 
فراهم کــرد. ردو‌بدل‌کردن کتــاب کودکان، 
جا‌به‌جایی اسباب‌بازی‌ها و حتی هدیه‌کردن 
وســایل نســبتا گران‌قیمت، اما کم‌مصرفی 
که کودکان در ماه‌ها و ســال‌های اول به آن 
نیاز داشــتند، می‌توانست به کوچک‌ترنشدن 

جیبمان کمک کند.
شــاید هنوز هم نتوانیم حساب خوشحالی را 
از جیبمان جدا کنیم. شــاید هنوز هم نتوانیم 
این واقعیت را نادیده بگیریم که برای ساختن 
بسیاری از لحظه‌های شاد، باید روی جیب‌مان 
حساب کنیم. اما حالا که همه نگران از دست 
رفتن خوشــحالی‌های کوچکمان هستیم، 
می‌توانیــم این ســفره را کمــی بزرگتر کنیم. 
می‌توانیــم بهانه‌هــای خوشــحالی‌مان را با 

یکدیگر به اشتراک بگذاریم.

بهبود
آسا ابراهیمی

گیجید؟ این نقش را نمی‌شناسید؟ لطفا سه ماه صبر کنید! 

مادری و صبوری سه‌ماهه
انگار بعضی‌ها به دنیا آمده‌اند تا مادر باشند. آن‌ها از همان 
روزی که فرزندشان را در آغوش می‌گیرند احساس می‌کنند 
که سال‌هاست مادری کرده‌اند؛ نیازهای کودکشان را خوب 
می‌شناســند، می‌دانند با گریه‌ها و لحظه‌های پر دردش 
چه باید بکننــد و خوب می‌دانند که چطــور در کنار وقت 
گذراندن با کودکشــان، باید به مســئولیت‌های دیگر خود 
رسیدگی کنند. اما اگر شــما یکی از این زنان نبودید چه؟ 
معنی‌اش این است که برای مادر بودن ساخته نشده‌اید و 
نقش را بدون داشتن این توانایی برعهده گرفته‌اید؟ از نظر 

پژوهشگران، خیر!
محققان می‌گویند، همــه مادران، برای کنار آمدن با این 

مسئولیت تازه به حداقل سه ماه زمان نیاز دارند. محققان 
معتقدند، زنان در این سه ماه، ممکن است بارها در روش 
تغذیه یا آرام‌کردن فرزندشــان خطا کنند و با آزمون‌کردن 
شــیوه‌های مختلف لباس پوشــاندن، در آغوش‌گرفتن و 
خواباندن کودکشان، در نهایت شیوه بهتری برای مراقبت 
از فرزندشان را پیدا کنند. با توجه به بررسی‌های انجام‌شده، 
کاملا طبیعی اســت که یک مادر، در ســه مــاه اول تولد 
فرزندش احســاس ســردرگمی و گاه ناتوانی کند، اما این 
فرصت سه ماهه، در نهایت شیوه‌ای منحصر‌به‌فرد برای 

کنار آمدن با این نقش جدید را به او یاد می‌دهد.
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داروهای ضد ریفلاکــس هم دیگر آرامتان نمی‌کنند و 
حتی کاهش مصرف نوشیدنی‌های کافئین‌دار یا غذاهای 
مایع هم اســید معده شــما را کاهش نمی‌دهند؟ حتما 
خودتان هم خوب می‌دانید که ریفلاکس اسید معده و 
بالا آمدنش در دهانه مری، می‌تواند شما را در خطر ابتلا 
به ســرطان‌های گوارشی قرار دهد و خوب می‌دانید که 

برای کاهش این مشکل، باید وقت را غنیمت بشمرید.
محققان می‌گویند، داروهای ضداســید تنها راه شــما 
برای تسکین دســتگاه گوارشتان نیســتند، بلکه شما 
بایــد با اصلاح رژیــم غذایی و کاهش استرســتان این 
مشــکل را کمتر کنید. به گفته آن‌هــا، کاهش مصرف 
کربوهیــدرات، یکــی از راه‌های موثر بــرای کم‌کردن 
ترشــحات اسیدی معده است. به گفته آن‌ها، بدن شما 
گاهی اوقات نمی‌تواند برخی از کربوهیدرات‌ها را جذب 

کند و به همین دلیل آن‌هــا را در روده‌تان انبار می‌‌کند. 
به باور پژوهشــگران، بدن ما آنزیم مناسب برای هضم 
درست و به‌موقع برخی از انواع کربوهیدرات‌ها را ندارد و 
به همین دلیل آن‌ها را مدت‌ها در روده‌ها نگه می‌دارد. 
ماندن این کربوهیدرات‌ها در روده، باعث به‌وجود آمدن 
گاز می‌شود و رسیدن این گازها به معده و مری، می‌تواند 

زمینه ریفلاکس بیشتر را ایجاد کند.
پیش از این هم پژوهشگران دراز نکشیدن بعد از مصرف 
غذا، زود شام خوردن، خوردن به‌موقع صبحانه، کاهش 
مصرف چــای و برخی از میوه‌ها را برای کاهش اســید 
معده پیشــنهاد کرده بودند و می‌گفتند که سیگاری‌ها و 
کســانی که زیاد با استرس درگیر هستند، بیشتر گرفتار 

این مشکل می‌شوند.
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توصیه‌هایی برای آنان که ریفلاکس اسید معده دارند

کمتر کربوهیدرات بخورید!

گاهی چاره‌ای جز نشســتن پای میز مذاکره ندارید و گاه 
با وجود ساعت‌ها یا روزها درگیر بودن با یک موضوع، در 
جلســه مشــترکتان هم به تفاهم کامل نمی‌رسید. اما چه 
می‌توان کرد؟ برای رفتن از یک مســیر، همیشه نباید به 
آن باور داشــته باشــید و گاهی تنها لازم است که شرایط 
را خوب بســنجید و با توجه بــه مصلحت خود یا دیگران، 
تصمیمی را بگیرید. شــاید مصلحت‌اندیشــی، شما را به 
انجام یــک کار یا گرفتن یــک تصمیــم وا دارد، اما بعید 
نیســت که با وجود انتخاب منطقی‌تان، دلتان به آن کار 
راضی نشود و احساس خوبی نسبت به آن تصمیم نداشته 

باشید. محققان می‌گویند، قرار نیست شما با این احساس 
آزاردهنده بســوزید و بســازید، بلکه در پایان مذاکرات، با 
در آغوش‌گرفتــن فــرد مقابلتان می‌توانید این احســاس 
ناخوشــایند را کاهش دهید. محققان می‌گویند، آغوش 
گرمی که در پایان گفت‌وگو به شما پناه می‌دهد، می‌تواند 
احساس بهتری را در مورد تصمیم اتخاذشده در شما ایجاد 
کند. به باور پژوهشگران، شما با این پایان‌بندی، می‌توانید 
احساس همدلی بیشتری کنید و نظر مثبت‌تری را نسبت 

به تصمیمی که گرفته‌اید پیدا کنید.
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چطور مذاکره حرفه‌ای بهتری داشته باشیم

می‌گویند از هر چهار نفر ایرانی، یک نفر به یکی از 
اختلالات روانی دچار است و در میان این افراد، 
شمار مبتلایان به اختلالات اضطرابی، بیشتر از 
سایر اختلالات است. اضطراب، بیماری عصر 
ماست و گرچه پژوهشگران راه‌های بی‌شماری 
را برای کاهش آن پیشــنهاد می‌کنند، اما هنوز 
نتوانســته‌اند راه دقیقی برای پیشگیری از این 

بیماری پیدا کنند.
گرچه هنوز واکســنی برای مقابله با اضطراب یا 
دارویی برای رهایی همیشگی از آن پیدا نشده، 
اما پژوهشگران می‌گویند نباید هیچ‌یک از راه‌های 
ساده‌ای که برای کاهش اضطراب توصیه‌شده را 
نادیده بگیرید. آن‌ها می‌گویند در کنار روش‌هایی 
که قبلا توصیه شــده، اگر مصــرف مکمل‌های 
امگا3 را هم جدی بگیرید، می‌توانید اضطرابتان 

را کمتر کنید.
به باور محققان، امگا3 می‌تواند یک راه ایمن و 
مقرون‌به‌صرفه برای کاهش اضطراب باشد. از 
نظر آن‌ها، مصرف روغن ماهی، گنجاندن ماهی 
در رژیم غذایی هفتگی و استفاده از مکمل‌های 
دارویی حاوی امگا3، احتمال ابتلا به اختلالات 

خلقی مانند اضطراب را کاهش می‌دهد.

موضوع فقط آرام‌تر شدن نیست��
پیــش از ایــن، پژوهشــگران ثابــت کــرده بودنــد که 
زندگی‌کــردن با اضطراب، زمینه ابتلا به افســردگی را 
هم فراهم می‌کند و می‌تواند مبتلایان به آن را، به دیگر 
اختــالات روانی هم دچار کنــد و حالا می‌گویند که با 
کمک امگا3 می‌توان احتمال این خطر را کمتر کرد. اما 
بررسی‌های پژوهشگران، ثابت کرده که این ماده تنها 
به آرامش شما کمک نمی‌کند و می‌تواند این فواید را هم 

برای سلامتتان به ارمغان بیاورد:

سوی چشم‌هایتان بهتر می‌شود��
شبکیه چشم شــما، نقش ویژه‌ای در 

بینایی‌تان دارد و آسیب دیدن آن، 
می‌توانــد زمینه را بــرای کاهش 
بینایی یا کوری همیشگی فراهم 
کند. محققان می‌گویند، شــاید 
نتوانید از همه آســیب‌هایی که 

در کمین شبکیه چشم‌تان 
نشسته‌اند جلوگیری کنید، 

اما بــا مصــرف امگا3 

بیشتر، می‌توانید ساختار این بخش از چشم‌تان را تقویت 
کنید. بررسی‌های پژوهشگران نشان می‌دهد، کسانی 
که به اندازه کافی امگا3 به بدنشان می‌رسانند، کمتر به 
اختلال شــبکیه یا ماکولا دچار می‌شوند و چشم‌های 

سالم‌تری دارند.

مغز فرزندتان تکامل می‌یابد��
در دوران بــارداری، مصرف مکمل‌های امگا3 را جدی 
بگیریــد. این چربی‌ها برای رشــد و تکامــل مغز نوزاد 
شما حیاتی هستند. بررسی‌ها نشان می‌دهد کودکانی 
که مادرشــان در بارداری به اندازه کافی امگا3 مصرف 
می‌کرده، دید بهتری دارند، باهوش‌ترند، مهارت‌های 
ارتباطی و اجتماعی‌شان بالاتر است، مشکلات رفتاری 
کمتری ابراز می‌کنند و احتمال ابتلا به»adhd« )نقص 
توجه و تمرکز(، اوتیسم و فلج مغزی هم در آن‌ها پایین‌تر 
است. گذشته از این، متخصصان معتقدند که مصرف 
امگا3 کافی در دوران بارداری، احتمال زایمان زودرس 

و تولد جنین ناقص را کاهش می‌دهد.

قلبتان بهتر کار می‌کند��
بیماری‌های قلبــی از اصلی‌ترین عوامل مرگ‌ومیر در 
سراسر جهان هستند و محققان می‌گویند، کسانی که به 
اندازه کافی امگا3 می‌خورند، کمتر گرفتار این بیماری‌ها 
می‌شــوند. به گفته متخصصان، مصرف امگا3 کافی، 
سلامت قلب را بالا می‌برد، سطح فشارخون را کاهش 
می‌دهد، احتمال لخته‌شــدن خــون در رگ‌ها را پایین 
می‌آورد و مانع از سخت‌شدن شریان‌ها می‌شود. گذشته 
از این، پژوهشگران مصرف امگا3 را به‌عنوان راهی برای 
کاهش التهابات مخرب در بدن می‌دانند و می‌گویند، 
مصرف امگا3 نه تنها احتمال دچارشدن به بیماری‌های 
قلبی، بلکه خطر وقوع سکته قلبی را هم کمتر می‌کند.

وزن کم می‌کنید��
شما هم از آن دســته آدم‌هایی هستید که می‌گویند با 
خوردن آب هم چاق می‌شوند. اگر چاقی شما به دلیل 
ابتلایتان به سندرم اختلال متابولیک است، می‌توانید 
روی کمــک امــگا3 برای کاهش وزن حســاب کنید. 
چاقی شکمی هم از نظر پژوهشگران با 
بهره‌گرفتن از این ماده، قابل برطرف 
شــدن اســت و گذشــته از همه 
این‌ها، پژوهشــگران می‌گویند 
چاق‌هایــی کــه به دیابــت دچار 
هستند، با مصرف امگا3، نه تنها 
وزن کم می‌کنند که مقاومت 
بدنشــان به انسولین را هم 

کاهش می‌دهند.
medicalnewstoday.com

 آیا مکمل‌های امگا 3 
به کاهش اضطراب کمک می‌کنند؟

اگر کلســترول خونتان بالا رفته یا اینکه ســابقه ژنتیکی شــما، از احتمال بالا رفتنش در آینده خبر می‌دهد، باید در الگوی غذایی‌تان تغییراتی ایجاد کنید. به گفته محققان، نوع روغنی که مصرف می‌کنید، 
می‌تواند تاثیر قابل‌توجهی بر سطح کلسترول خون شما بگذارد. در حالی که بسیاری از افراد، برای کاهش احتمال افزایش کلسترول، به مصرف روغن زیتون رو آورده‌اند، محققان می‌گویند که مصرف روغن 

آفتابگردان، خطر بالا رفتن کلسترول را بیشتر از سایر روغن‌ها کاهش می‌دهد. 
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