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حفظ سلامت مو با تخم‌مرغ‌درمانی
برای حفظ سلامت موهایتان، هرروز تخم‌مرغ بخورید. محققان می‌گویند ویتامین A موجود در زرده تخم‌مرغ باعث احیای بافت پوست سر می‌شود. علاوه بر زرده تخم‌مرغ، هویج، اسفناج و محصولات 
لبنی سرشار از ویتامین A هستند. تخم‌مرغ همچنین سرشار از ویتامین‌های گروه B است که به رشد مو کمک می‌کنند. پس آن را به هیچ‌وجه از سبد غذایی‌تان حذف نکنید.البته در خوردن آن زیاده 

روی نکنید خصوصا اگر مبتلا به کلسترول بالا هستید!

رژیم غذایی ســالمی که در آن مقدار قابل‌توجهی شیر، 
کمی گوشت‌قرمز، مقداری ماهی و حجم زیادی از میوه 
و سبزیجات تازه گنجانده شده، می‌تواند به حفظ سلامت 
شما کمک کند. اما تغذیه مناسب، همیشه برای سالم 
ماندن کافی نیست. اگر یک آزمایش خون ساده بدهید، 
ممکن است متوجه شوید که با وجود تغذیه مناسبتان، 
بدن شــما نیازهای تامین‌نشده متعددی دارد. نیازهایی 
کــه برای برطرف کردنشــان، گاه چــاره‌ای جز مصرف 

مکمل‌های دارویی نخواهید داشت.

آهن: با شام یا ناهار��
فکر خوردن قرص آهن همراه با نوشیدنی‌های کافئین‌دار 
و شیر را از ســرتان بیرون کنید. بهترین راه برای جذب 
آهن، مصرف آن با شــکم خالی است، اما متخصصان 
می‌گویند اغلب افــراد، وقتی قرص‌های آهن را هنگام 
گرسنگی مصرف می‌کنند، دچار ناخوشی و ناراحتی‌های 
گوارشــی می‌شــوند. به گفته آن‌ها، مصــرف هم‌زمان 
قــرص آهن با غذا، جذب آن را دشــوار می‌کنــد، اما از 
آنجا که خوردن این قرص‌ها بهتر از کنارگذاشتن‌شــان 
برای همیشــه است، متخصصان مصرف مکمل‌های 
آهن بعد از وعده‌هــای غذایی را توصیه می‌کنند. آن‌ها 
می‌گویند وقتی نمی‌توانید با شــکم خالی، این قرص‌ها 
را مصرف کنیــد، چاره‌ای جز گذشــتن از خیر برخی از 
خاصیت‌هایشان و مصرفشان بعد از وعده غذایی برایتان 

باقی نمی‌ماند.

منیزیم: قبل از خواب��
تامین نیاز بدن به کلسیم، فواید متعددی دارد. این ماده 
معدنی اســتخوان‌ها را تقویت می‌کنــد، درد را کاهش 
می‌دهد، قلب را سالم نگه‌ می‌دارد و خواب را بهتر می‌کند. 
از آنجا که مصرف منیزیم در طول روز، شما را خواب‌آلوده 
می‌کند، متخصصان مصرف آن را قبل از به خواب رفتن 

توصیه می‌کنند.

ویتامین c: همراه با وعده غذایی در ســاعت ��
مشخص

اگر ویتامین cرا هرروز در یک ساعت مشخص دریافت 
کنید، تاثیر بهتــری بر بدنتان می‌گذارد. ویتامین cیکی 
از ویتامین‌هــای محلــول در آب اســت که به‌ســادگی 
هضم می‌شــود و به همین دلیل محدودیت خاصی در 
زمان مصرف آن وجود نــدارد، اما از آنجایی که مصرف 
آن می‌تواند به ترشــح بیشــتر اســید معده منجر شود، 
متخصصان دریافــت مکمل‌های حاوی آن را همراه با 

وعده‌های غذایی توصیه می‌کنند.

B کمپلکس: صبح‌ها��
ویتامین‌های گروه B خواص متعددی دارند. از کمک به 
بهبود خلق‌وخو گرفته تا جلوگیری از ریزش مو! مصرف 
مکمل‌های حاوی ویتامین B به شما انرژی می‌دهد و به 
همین دلیل بهتر است در ابتدای روز آن‌ها را دریافت کنید 
تا در ساعات بعدی، از تاثیرش بهره‌مند شوید و با انرژی 

بیشتری کارهای روزانه‌تان را انجام دهید.

امگا: 3دقیقه قبل از غذا��
قرص‌های روغن ماهی که سرشار از اسیدهای چرب 
امگا3 هســتند، مغزتان را جوان نگــه می‌دارند و از 
بدنتان در برابر رادیکال‌های آزاد محافظت می‌کنند. 
محققان می‌گویند امگا3 به حفظ سلامت قلب کمک 
می‌کند و بهتر است عضو ثابت سبد داروهایتان باشد.
بهترین راه برای کاهش عوارض ناخوشایند مصرف 
این مکمل‌ها، این اســت که در یخچال نگه‌شــان 
داریــد و دقیقا قبل از وعده غذایــی آن‌ها را مصرف 
کنیــد. ایــن روش به هضم بهتــر قرص‌های روغن 

ماهی کمک می‌کند.

کلسیم: نصف صبح، نصف شب��
اگر برای حفظ سلامت استخوان‌هایتان، مکمل‌های 
کلســیم را مصرف می‌کنید، بهتر اســت که نصف دوز 
را صبح‌ها و نصف آن را شــب‌ها دریافت کنید. به گفته 
محققان، تقسیم‌کردن دوز کلسیم در دو وعده، احتمال 
ابتلا به ســنگ‌کلیه در صورت مصرف این مکمل‌ها را 
کمتر می‌کند. البته یادتان نرود که مکمل‌های کلسیم را 
تنها در صورت تجویز پزشک و با توجه به نتیجه آزمایشتان 

باید مصرف کنید.

مکمل‌های بارداری: قبــل از خواب، همراه با ��
یک میان‌وعده سبک

شــما در ماه‌های بارداری، باید ترکیبــی از ویتامین‌ها و 
موادمعدنی را به بدنتان وارد کنید و طبیعی است که جذب 
همــه آن‌ها از طریق وعده‌های غذایی ممکن نباشــد. 
به همین دلیل متخصصــان می‌گویند که مصرف این 
ویتامین‌ها برای همه زنان باردار ضروری است. از طرف 
دیگر، زنانی که از ویار شدید در دوران بارداری رنج می‌برند، 
می‌گویند که مصرف این مکمل‌ها، حالت تهوع و ناخوشی 
گوارشی‌شان را تشدید می‌کند. اما از نظر متخصصان، 
اگر مکمل‌های دوران بارداری، قبل از خواب و همراه با 
یک میان‌وعده سبک مصرف شوند، احتمال آزرده‌شدن 

دستگاه گوارش در زنان باردار، کمتر می‌شود.

ویتامینD: هرروز با یک وعده‌غذایی��
اگر بــه کمبود ویتامین Dدچار باشــید، چار‌ه‌ای جز 
مصــرف مکمل‌های حــاوی آن نخواهید داشــت. 
کمبود ویتامین D شــما را به اختلالات خلقی مبتلا 
و اســتخوان‌هایتان را ضعیــف می‌کنــد و احتمــال 
ابتلایتان به سرطان را هم بالا می‌برد. نور خورشید، 
منبع اصلی دریافت ویتامین Dاســت، اما از آنجا که 
زیــاد قرارگرفتن در معرض نور مســتقیم خورشــید، 
احتمــال ابتلا به ســرطان پوســت را بــالا می‌برد، 
محققان توصیه می‌کنند برای تامین نیاز بدن به این 
ویتامین باید تغذیه مناســب داشــت و از مکمل‌های 
دارویی استفاده کرد.ویتامین Dیکی از ویتامین‌های 
محلول در چربی اســت و به همین دلیل بهتر است 
آن را هم‌زمــان با یــک وعده غذایــی مصرف کنید. 
ویتامین‌هایE،A،K هم محلول در چربی هستند 
و آن‌ها را هم باید هم‌زمان با وعده‌های غذایی مصرف 
کنید. گذشــته از این، متخصصان می‌گویند اگر این 
ویتامین را هر روز در زمان مشــخصی مصرف کنید، 

نتیجه بهتری می‌گیرید.

مصرف یک لیوان شیر، با بدنتان چه می‌کند؟

چند دلیل برای آشتی با لبنیات
راهنمای مصرف مکمل‌های دارویی

موضوع، دیگر ذائقه متفاوت شــما نیســت. اینکه 
چقــدر از مصرف لبنیات لــذت می‌برید یا نه، دیگر 
اهمیت ندارد. آنچه مهم اســت، تاثیرات متعددی 
است که مصرف لبنیات، بر سلامت شما می‌گذارد. 
محققان می‌گویند با خوردن یک لیوان شیر یا یک 
برش پنیر، می‌توانید خدمت بزرگی به بدنتان بکنید. 
پس اگر یکــی از انواع لبنیات را دوســت ندارید، 
ســراغ نوع دیگری برویــد و مواد مغــذی فراوان 

موجود در آن‌ها را به بدنتان برسانید.

استخوان‌هایتان جوان می‌ماند��
اســتخوان‌های شما، از اســتخوان‌های ریزتری تشکیل 
شــده‌اند که مدام جــای خود را بــه اســتخوان‌های تازه 
D می‌دهند. وقتــی بدنتان به کمبود کلســیم و ویتامین
دچار باشــد، اســتخوان‌های تازه را تولید نمی‌کند و تراکم 
اســتخوان‌ها هرروز کمتر می‌شود. پوکی استخوان، یکی 
D از مشکلاتی است که به‌دنبال کمبود کلسیم و ویتامین

در بدن ایجاد می‌شود.

دندان‌هایتان آسیب نمی‌بیند��
همان اتفاقی که برای استخوان دست یا پای شما می‌افتد، 
برای دندان‌هایتان هم می‌تواند رخ دهد. پوکی استخوان، 
کمبود کلسیم و کاهش میزان ویتامین Dدر بدن، دندان‌ها 

را سست می‌کند و باعث آسیب‌دیدنشان می‌شود.

فشارخونتان بالا نمی‌رود��
مصرف کلســیم کافی، یکی از راه‌های موثر برای متعادل 
نگه‌داشــتن فشــارخون اســت. البته فرامــوش نکنید با 
خــوردن لبنیات، نمی‌توانید فشــارخون بالایتان را درمان 
کنید، بلکه تنها از بدترشدن شرایطتان جلوگیری خواهید 
کــرد. محققان می‌گویند کســانی که در بررسی‌هایشــان 
هرروز شــیر می‌خورند، نسبت به کســانی که تنها گیاهان 
توصیه‌شده برای کنترل فشــارخون را مصرف می‌کردند، 

وضعیت بهتری داشتند.

وزنتان بالا نمی‌رود��
به‌خاطر کالری زیاد لبنیاتی مثل شیر، پنیر و خامه، آن‌ها 

را از رژیم‌تان کنار گذاشته‌اید؟ محققان می‌گویند برخلاف 
تصور شما، کالری بالای لبنیات، باعث چاقی نمی‌شود، 
بلکه شما را سیر نگه می‌دارد و اشتهای کاذبتان را کنترل 
می‌کند. به گفته آن‌ها، خوردن یک لیوان شیر در ابتدای 
روز، مانــع هله‌هوله‌خوری شــما در فاصلــه صبح تا ظهر 

می‌شود.

پوستتان شفاف می‌شود��
کنه روی پوستتان  فکر می‌کنید چربی لبنیات باعث بروز آ
می‌شــود؟ محققان نظــر دیگری دارند. آن‌هــا می‌گویند 
مصرف لبنیات باعث پاک‌سازی پوست شما می‌شود. البته 
شــواهدی که این ادعا را ثابت کنــد، هنوز چندان محکم 
نیســت، اما محققان در جریان یکی از بررسی‌هایشــان، 
بهبــود را در وضعیــت مصرف‌کنندگان لبنیات مشــاهده 

کردند.

عدم تحمل لاکتوزتان وخیم‌تر می‌‎شود��
مصرف لبنیات فایده‌های زیادی را به بدن شما می‌رساند. 
اما اگر به عدم تحمل لاکتوز دچار باشــید، باید قید همه 

آن فواید را بزنید.
روده‌های شــما، گاهی در کوتاه‌مــدت و گاه در درازمدت 
به لاکتوز موجود در لبنیات )به‌ویژه شــیر( واکنش نشان 

خواهند داد.
اگر به این اختلال دچار هســتید، حتما به‌جای شیرهای 

معمولی، سراغ شیرهای بدون لاکتوز بروید.

کمتر نفخ می‌کنید��
در صورتی که به عدم تحمل لاکتوز دچار باشید، با مصرف 
لبنیات وضعیت گوارشی‌تان نابسامان خواهد شد. اما اگر 
از این اختلال رنــج نمی‌برید، با خوردن لبنیات می‌توانید 
به بهبود وضعیت گوارشــتان کمــک کنید. متخصصان 
می‌گویند مصرف لبنیات، نفــخ را کم و حال معده و روده 

شما را بهتر می‌کند.

در بدنتان پروبیوتیک ذخیره می‌کنید��
پروبیوتیک‌ها، که تنظیم‌کننده فلور روده شما هستند، 
در فراورده‌های لبنی مانند ماست و پنیر به‌وفور پیدا 
می‌شــوند. این باکتری‌های مفیــد، نه تنها وضعیت 

روده شــما را بهبود می‌دهند، بلکه به ســامت قلب و 
مغزتان هم کمک می‌کنند.

 آسا ابراهیمی 
  مترجم 

کدام قرص را کی بخوریم؟

هر 4 شعله زندگی‌تان را 
روشن نگه‌دارید!

خوشحالی همیشه در خنده‌های سرخوشانه و 
جورشــدن دخل با خرج خلاصه نمی‌شود. اگر 
بتوانید بین بخش‌های مختلف زندگی‌تان تعادل 
برقرار کنید، می‌توانید یکی از خوشحال‌ترین‌ها 
باشید. یکی از کســانی که می‌داند چرا روزش را 
شــب می‌کند و همین موضوع، مایه آرامش و 
دلخوشی‌اش می‌شــود. برای رسیدن به چنین 
هدفــی، می‌توانــی از دور زدن »تئــوری چهار 
شــعله« کمک بگیریــد. یعنی تصــور کنید که 
زندگی‌تان شبیه یک اجاق‌گاز چهار شعله است 
و هر شعله‌اش، یک ربع از کل زندگی شماست.

اولین شعله؛ خانواده
دومین شعله؛ دوستان

سومین شعله؛ سلامت
چهارمین شعله؛ کار

براســاس این تئوری، شــما برای رســیدن به 
موفقیت، باید یکی از این چهار شعله را خاموش 
کنید و برای رسیدن به موفقیت فوق‌العاده، باید 
دو شــعله را خاموش نگه ‌داریــد. با توجه به این 
تئوری، شما برای تبدیل شدن به یک فرد بسیار 
موفق در شــغلتان، احتمالا باید قید دوستان و 
سلامتتان را بزنید یا اینکه از خانواده و سلامتتان 
بگذرید. اما واقعا این نوع موفقیت، می‌تواند مایه 
خوشحالی باشــد؟ نظرتان در مورد دورزدن این 
تئوری چیســت؟ اینکه بتوانید هر چهار شعله را 
روشن نگه ‌دارید و در عین حال موفق هم باشید. 
شاید بتوانید کار و خانواده را با هم ترکیب کنید و 
سلامت و کار را هم با هم. مثلا اگر نشستن تمام 
مدت روی صندلی کارتان، با ســامت شما در 
می‌افتد، گاهی ایستاده کارکردن را امتحان کنید 
و برای برعهده‌گرفتن مسئولیت‌هایی که به تحرک 
بیشتر نیاز دارند پیش‌قدم شوید. واقعیت این است 
که هیچ‌کدام ما در جریــان زندگی، چاره‌ای جز 
انتخاب‌کردن نداریم. پیشنهاد ما، مدیریت‌کردن 
شعله‌ها به‌جای حذف آن‌هاست. شما می‌توانید 
به‌جای کنارگذاشتن یکی از چهار بخش حیاتی 
زندگی‌تان، با چند راهکار عملی، آن‌ها را در کنار 

هم روشن نگه ‌دارید.
پیشنهاد اول: مختل‌کننده‌ها را حذف کنید
شما می‌خواهید با دوستانتان وقت بگذرانید، از 
سر کار برگشته‌اید )شعله کار(، باید به فرزندتان 
برای انجام تکالیفش کمک کنید )شعله خانواده( 
و دوستانتان را برای شام دعوت کرده‌اید. با چیدن 
یک میز پر از غذاهای رنگارنگ، احتمالا وقت 
کمتری را باید در کنار دوستانتان بگذرانید و شعله 
دوستان را کم کنید و احتمالا کمردرد سراغتان 
خواهد آمد و شعله سلامتتان کم‌رنگ خواهد شد. 
پس نظرتان در مورد خریدن پیش‌غذای  از بیرون 
و درست‌کردن یک غذای ساده در خانه چیست؟ 
اجازه ندهید وسیله، شما را از هدف دور کند و مانع 

مدیریت‌کردن شعله‌های زندگی‌تان شود.
پیشنهاد دوم: پذیرش محدودیت‌ها

می‌خواهید پول بیشتری به‌دست بیاورید تا همراه 
با خانواده و دوســتانتان به سفر خوبی بروید و به 
همین دلیل سخت کار می‌کنید؟ کاری که وقت 
بودن با دوستان و خانواده را از شما می‌‍‌گیرد و حتی 
شعله سلامت را هم خاموش می‌کند؟بهتر است 
محدودیت‌هایتان را بپذیرید و اولویت‌هایتان را هم 
در نظر بگیرید. آیا کار کردن بیش از اندازه، واقعا 
شــما را در زمانی کوتاه به موفقیت موردنظرتان 
می‌رساند؟ آیا منطقی است که یک سفر ده روزه 
با خانواده و دوســتان را بــا چند ماه دور ماندن از 
آن‌ها عوض کنید؟ به گزینه‌های جایگزین فکر 
کنید! آیا برای وقت گذراندن با دوستان و خانواده، 
راه ســاده‌تری هم وجود دارد؟ راهی که نه شعله 
ســامتتان را خاموش کند و نــه کار را بیش از 

اندازه شعله‌ور؟
پیشنهاد ســوم: براســاس اولویت‌های 

امروز زندگی کنید!
شــما در دوره‌های مختلف زندگی‌تان، ممکن 
است به شیوه متفاوتی شعله‌ها را مدیریت کنید. 
ممکن است برای مدتی شعله کار را کمتر کنید 
و بر قدرت شعله خانواده بیفزایید. ممکن است 
در یک دوره، تمرکزتان بر شــعله سلامت باشد 
و در بخشــی از زندگی‌تان، دوســتان مهم‌ترین 
شــعله اجاق زندگی شــما شده باشــند. یکی از 
راه‌های کم‌کردن عذاب وجدان و بیشــترکردن 
خوشــحالی، فهــم همین دوره‌هــای متفاوت 
اســت. دوره‌هایی که در آن هیچ‌یک از شعله‌ها 
خاموش نمی‌شوند، اما بســته به شرایط و توان 

شما کم‌رنگ‌تر می‌شوند.
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