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فرهنگ‌سالم‌زیستن

شماره صد و بیست و دو 9 مهر 1396 یکشنبه

چرا باید تخمه‌کدو تنبل بخورید؟
برای اینکه خوب بخوابید و به وضعیت هورمون‌های آدرنال در بدن‌تان سروسامان دهید، سراغ تخمه‌کدو تنبل بروید. این دانه سرشار از منیزیوم، انرژی‌زاست و می‌تواند به حفظ سلامت عضلات 
شما و افزایش قدرت‌تان کمک کند. محققان می‌گویند کسانی که به‌طور مداوم تخمه‌کدو مصرف می‌کنند، پوکی استخوان نمی‌گیرند و احتمال دچار شدن‌شان به اضطراب و افسردگی هم کاهش 

پیدا می‌کند. مصرف این دانه مغذی، کلسترول را کاهش می‌دهد، فعالیت مثانه را بهبود می‌بخشد و احتمال ابتلا به سرطان‌هایی چون سرطان پروستات را هم پایین می‌آورد.

دوبــاره رژیم گرفته‌اید؛ امــا می‌دانید که این‌بار 
هم نمی‌توانید سر حرف‌تان بمانید؟ دهان‌تان 
با دیدن همبرگر، سیب‌زمینی سرخ‌شده یا یک 
لیوان نوشابه آب می‌افتد؟ وسوسه شدن در برابر 
غذاها و خوراکی‌ها، مســئله‌ای است که همه 
آدم‌ها، حداقل یک‌بار در عمرشان آن را تجربه 
کرده‌اند. جســم و روان شــما، دست‌به‌دست 
هم می‌دهنــد تا نتوانید از پیتزایی که در منوی 
رســتوران جا خوش کرده بگذرید و به خوردن 
چند برگ کاهو اکتفا کنید. پس چه باید بکنید؟   

آرام‌آرام کشمش بجوید��
وارد شدن کشمش یا همان انگور نیمه‌خشک 
به معده شما یکی از راه‌های موثر برای کنترل 
اشتهای‌تان است. وقتی کشمش‌های شیرین 
را آرام‌آرام می‌جویــد، بدن‌تــان ولــع کمتــری 
بــرای حمله کردن به هله‌هوله‌ها پیدا می‌کند. 
به‌همین‌دلیل محققان توصیه می‌کنند که برای 
کنترل اشتهای‌تان، کشمش را روی زبان‌تان 
مزه‌مــزه کنید و ســعی کنید که بــا زبان خود، 
بافت‌های این هله‌هوله ســالم را بررسی کنید. 
به گفتــه آنها، از زمانی که کشــمش به دهان 
شــما وارد می‌شود، تا زمانی که به معده‌تان راه 
پیدا می‌کند، باید حداقل پنج‌دقیقه طول بکشد 
و مغز خوش‌اشتهای شما در همه این لحظات، 
سرگرم کشــف طعم و بافت کشمش باشد. به 
گفته محققان، این کار تنها راهی برای فراموش 
کردن گرسنگی نیســت، بلکه ضربان قلب و 
سرعت تنفس شما را کاهش می‌دهند و با پایین 
آوردن سطح اضطراب‌تان، احتمال پرخوری و 

هله‌هوله خوری را پایین می‌آورد.
خودتان را با کالری گول نزنید��

بله! 70 کالری، 70 کالری است؛ اما اینکه آن را 
با خوردن یک عدد سیب یا یک عدد شیرینی به 
دست بیاورید، می‌تواند بر وضعیت شما تاثیری 
قابل‌توجه بگذارد. گرچه شمردن کالری‌ها، یکی 
از راه‌های کاهش وزن است؛ اما به باور گروهی 
از محققان، آســان‌ترین و عملی‌ترین راه برای 
رسیدن به این هدف، انتخاب مواد غذایی سالم 
اســت. اگر در شــروع برنامه کاهش وزن‌تان، 
توان کمتر خوردن را ندارید، لااقل از هله‌هوله 
خوردن دست بردارید. گرسنه مانده‌اید؟ اشکالی 
ندارد! به‌جای شــکلات یا چیپس، یک کاسه 

ماست بخورید.
بدن‌تان را شعله‌ور کنید��

شــما هم از آن دســته آدم‌هایی هســتید که 
معتقدند با خــوردن آب هم چاق می‌شــوند؟ 
گرچه بســیاری از متخصصان ایــن ادعا را رد 
می‌کنند؛ اما برخی دیگر معتقدند که پایین بودن 
سوخت‌و‌ساز بدن شما، می‌تواند عارضه‌ای شبیه 
آنچه‌که گفتیم را ایجاد کند. برای جلوگیری از 
این وضعیت، باید با مصرف برخی مواد غذایی، 
سوخت‌وساز بدن‌تان را افزایش دهید. افزودن 
فلفل قرمز به غذاها یا اضافه کردن زنجبیل تازه 
یا پودرشده به غذاهای‌تان، ازجمله راه‌های موثر 

برای افزایش سوخت‌وساز بدن است.
صبح، ظهر، شب، پروتئین بخورید��

شــما باید در هر ســه وعده اصلــی غذایی، به 
بدن‌تان پروتئین برسانید تا در طول شبانه‌روز، 
عضلات‌تان ورزیده، قدرتمند و ســالم شوند و 
چربی‌های مزاحم، کمتر در بدن‌تان انباشــته 
شــود. مصرف میزان کافــی پروتئین، یکی از 
چالش‌های بــزرگ تغذیه‌ای اســت که ذهن 
اغلب افراد را به خــود درگیر می‌کند. گرچه در 
سال‌های اخیر، مکمل‌های پروتئینی رنگارنگ، 
در داروخانه‌ها جا خــوش کرده‌اند؛ اما به گفته 
متخصصان، تا زمانی که امکان تامین نیازهای 
بدن‌تان با مواد غذایی ســالم و تازه وجود دارد، 
نباید ســراغ مکمل‌ها بروید. درســت است که 
مصرف زیاد گوشــت قرمز، به سلامت قلب و 
مغز شما آسیب می‌زند؛ اما برای سالم ماندن، 
نباید این ماده غذایی محبوب را برای همیشه 
کنار بگذارید. به گفته متخصصان، بدن شما 
برای صرف انرژی و ســالم مانــدن، به میزان 
قابل‌توجهی پروتئین نیازمند است و کمتر ماده 
غذایی، به‌‌اندازه گوشت در خود پروتئین جا داده 
است. گوشت گاو، گوشت مرغ و همچنین شیر، 

پنیر و تخم‌مرغ میزان زیادی پروتئین دارند.
اما اگر تصمیم قطعی‌تــان را برای گیاه‌خواری 
گرفته‌اید هم نگران نباشــید. شــما با خوردن 
دانه‌های مغــذی مثل لوبیا و ســایر حبوبات، 
آجیل و سبزیجات می‌توانید این نیاز بدن خود 

را تامین کنید.

با این‌ترفندها‌وزن‌کم‌کنید

 بهبود   

اعصاب ندارید؟ مکمل ویتامین B مصرف کنید

خوشحالی با یک ب اضافه!

وقتــی هر هفته در رژیم غذایی‌تــان، تخم‌مرغ، برنج و 
ماهــی را جا می‌دهید و از ســوپ جو هــم نمی‌گذرید، 

غم‌وغصه کمتر سراغ‌تان می‌آید.
ازنظــر محققان، بهتر شــدن حال‌واحوال‌تــان در این 
هفته‌ها، حاصل رســیدن ویتامین B بیشتر به بدن‌تان 
است. ازنظر محققان، رژیم‌های غذایی حاوی ویتامین
B، بــه ســامت روان کمک می‌کنند و حتی کســانی 
که به اختلالات روانی دچار هســتند، با بهره‌گرفتن از 
مکمــل ویتامیــن B می‌توانند به درمان بیماری‌شــان 

امیدوارتر باشند.
)ویتامیــن فــولات  تاثیــر  محققــان   پیش‌ازایــن 
B9 ( را بــر بهداشــت روان ثابــت کــرده بودنــد و در 
بررســی‌های اخیرشــان، دریافتند که تیامین )B1( و 
نیاسین ) b3( و همچنین B12 هم می‌توانند برای حفظ 

سلامت روان مورد استفاده قرار بگیرند.

داروهای‌تان را کنار نگذارید��
ازنظر پژوهشــگران، یک رژیم غذایی ســالم، ســهم 
قابل‌توجهی از ویتامین‌های گــروه B را در خود دارد و 
کسانی که به‌آن رومی‌آورند، نه‌تنها کمتر دچار افسردگی 
یا اختلالات شناختی می‌شوند، بلکه احتمال روآوردن 
به ســوءمصرف مواد مخدر هم در آنها پایین‌تر اســت. 
البته محققان تاکید می‌کنند که مبتلایان به اختلالات 
روانی، نباید به‌جای مصرف داروهای تجویزشده توسط 
روان‌پزشــکان، بــه مصــرف ویتامین‌های گــروه B و 
غذاهــای حاوی آنها اکتفا کننــد؛ چراکه مغز این افراد 
برای کنتــرل فعالیت‌ها و واکنش‌های خــود، نیازمند 

درمان‌های جدی‌تر و تخصصی‌تری است.

بالای 50 سال دارید؟ B12 مصرف کنید��
اگر نمی‌خواهید در میانسالی و پیری، حافظه‌تان ضعیف 
شــود و مهارت‌های شــناختی‌تان از دست برود، سراغ 

مکمل‌های حاوی B12 بروید.
به گفته محققان، کمبود این ویتامین، احتمال ابتلا به 
زوال عقل و کاهش دیگر مهارت‌های شناختی را  بیشتر 
می‌کنــد و اگر به کمبود آن دچار باشــید، باید با تزریق 
آمپول‌های حاوی آن و مصرف قرص‌های مکمل، این 

مشکل را از میان بردارید.
ماهی قــزل‌آلا، تن‌ماهی، گوشــت، شــیر، ماســت، 
تخم‌مرغ، مرغ و بوقلمون، ازجمله مواد غذایی هستند 
که با کمک‌شــان می‌توانید این نیاز بدن را تامین کنید. 
تخم‌مرغ، میــزان قابل‌توجهــی B12 دارد و به‌خاطر 
تاثیــرات ضد‌اضطــراب و آرامش‌بخــش آن می‌توانید 

ســراغش بروید و هر هفتــه، چند بــار تخم‌مرغ آب‌پز 
میل کنید.

�� B6 نمی‌توانید ســیگار را ترک کنید؟ ویتامین
مصرف کنید

گرچه سال‌هاست بســیاری از افراد، راه‌های متعدد را 
بــرای خلاص‌شــدن از اعتیاد به ســیگار و دیگر انواع 
اعتیــاد امتحان می‌کننــد، محققان در بررســی‌های 
اخیرشان نتایج جالبی را به اثبات رساندند. به گفته آنها، 
کسانی که به کمبود ویتامین‌های گروه B دچار هستند، 

بیشتر در دام اعتیاد می‌افتند. 
اگر افراد بیشــتر به بدن‌شان نیاسین برسانند، نیازشان 
به دریافت نیکوتین، کاهش پیدا می‌کند. از طرف دیگر، 
محققــان تاثیر تیامین بــر کاهش افســردگی و بهبود 
خلق‌وخو را به اثبات رســانده‌اند. آنها می‌گویند کسانی 
که روزانــه 50 میلی‌گرم ویتامین B1 مصرف می‌کنند، 
کمتر از زندگی ناامید می‌شوند و احساس یاس می‌کنند.
ســبوس، گندم، برنج، جو، جوانه گنــدم، جگر، قلوه، 
ســویا، طالبی، كلم، بادام‌زمینی، گردو، سیب‎زمینی، 
لوبیا، موز، خربزه، انگور، انجیر، تره‌فرنگی و فلفل‌سبز 

ازجمله مواد غذایی حاوی ویتامین B6 هستند.
با مصرف حبوباتی مانند عدس و نخود هم می‌توانید به 
بدن‌تان B5 برسانید و به حفظ سلامت سیستم عصبی 
بدن خود کمک کرده و باعث کاهش ترشــح هورمون 
کورتیزول یا همان هورمون استرس در بدن‌تان شوید.

با خواص دارویی این گیاهان آشنا شوید

شفادهنده‌های طبیعی

در لحظه‌ای که درد دارید، خســته‌اید، اضطراب دارید یا 
در بدن‌تان احســاس ضعف می‌کنید، سراغ این گیاهان 
بروید. محققان معتقدند که آنها، داروهای طبیعی هستند 
که اگر همیشه در خانه داشته ‌باشیدشان، کمتر با عوارض 

ناشی از بیماری‌های مختلف دست‌به‌گریبان می‌شوید.

ریحان ��
اگر به سندرم روده تحریک‌پذیر دچار هستید و نفخ مداوم، 
دشــواری در دفع یا اسهال همیشگی کلافه‌تان کرده، از 
ریحــان کمک بگیرید. این گیــاه خوش‌عطر و رنگ، به 

درمان سوء‌هاضمه کمک می‌کند.

مریم‌گلی��
اگر باوجود خنک‌تر شدن هوا، زیاد عرق می‌کنید، سراغ 
مریم‌گلی بروید. به گفته پژوهشگران، با کمک این گیاه که 
سرشار از خواص ضدالتهابی است، می‌توانید تا 50درصد 

تعریق را کاهش دهید.

جعفری ��
با مصرف جعفری، می‌توانید به سالم ماندن قلب‌تان کمک 
کنید. این ســبزی سرشار از اسید فولیک و ویتامین‌های 
A و C است و سلامت قلب و عروق را تضمین می‌کند.

آویشن ��
مشکلات تنفســی‌‌تان را می‌توانید با کمک آویشن کمتر 
کنید. این گیاه علائم برونشیت و آسم را کاهش می‌دهد 

و به درمان سرفه‌های مزمن هم کمک می‌کند.

زنجبیل��
می‌ترســید امسال هم مثل سال‌های گذشته مدام سرما 
بخورید، برای پیشــگیری از این اتفــاق، به زنجبیل پناه 
ببرید. دم کردن زنجبیل تازه یا آسیاب شده یا اضافه کردن 
آن به غذاهای مختلف، احتمال خانه‌کردن ویروس‌ها و 
باکتری‌ها در بدن‌تان را کاهش می‌دهد. زنجبیل خواص 
ضد‌التهابــی فراوانــی دارد و با مصــرف آن، می‌توانید از 
بســیاری بیماری‌ها خلاص شــوید. این گیاه به کاهش 
تهوع هم کمک می‌کند و می‌تواند درد را هم کاهش دهد.

بابونه��
اگر با شروع پاییز، دچار علائم آلرژی می‌شوید، دم‌کرده 
بابونه بنوشــید. این گیاه خاصیت ضدقارچ دارد و علاوه 
بــر آرامش بخش‌بودنــش، به کاهش ترشــحات بینی و 
کم شــدن خارش ناشــی از آلرژی کمک می‌کند. بابونه 
ضداسپاســم هم هســت و درصورتی‌که گرفتار دردهای 

شکمی شده باشید، به بهبود حال‌تان کمک می‌کند.

 لی‌لی اسلامی 
  روزنامه‌نگار  

برای شما هم پیش‌آمده که بعد از گذشت روزهای متمادی 
از حضور همکار جدیدتان در اداره، نتوانید نامش را به‌خاطر 
بیاورید؟ برای‌تان پیش‌آمده که یک آشــنا را، با دیدن چهره 
یا صدایش نشناســید و برای به‌یادآوردن دلیل آشنایی‌تان با 
او، حســابی به زحمت بیفتید؟ محققان می‌گویند به‌خاطر 
سپردن نام آدم‌‎ها، ربطی به بهره هوشی یا حتی در مواردی 
قوت حافظه شما ندارد. ازنظر آنها اگر تکنیک‌های بازیابی 
اطلاعات ثبت‌شده در ذهن‌تان را بشناسید، می‌توانید بدون 
هیچ مکثی، فردی که به‌تازگی با او آشنا شده‌اید را با نامش 

صدا کنید.

تکرار، تکرار، تکرار��
وقت آشنا شدن با آدم‌های جدید، یعنی درست در همان اولین 
جلســه ملاقات، تا می‌توانید اسم آشناهای تازه‌تان را تکرار 
کنید؛ برای مثال اگر امروز برای اولین بار با »آقای کریمی« 
ملاقات کرده‌اید و می‌دانید کــه در ماه‌های آتی، بارها قرار 
است با وی روبه‌رو شوید، برای به‌خاطر سپردن نامش، به هر 
بهانه آن را تکرار کنید. »سلام آقای کریمی!«، »چقدر خوب 
که می‌توانیم باهم، کارها را انجام دهیم آقای کریمی!«، »نظر 
شما چیست آقای کریمی؟« تکرار نام، نه‌تنها می‌تواند رابطه 
صمیمانه‌تری را ایجاد کند، بلکه به حافظه نام‌زدای شما هم 

برای به خاطر سپردن اسم فرد مقابل، کمک خواهد کرد.

به چشم‌ها خیره شوید��
برای اینکه آدم‌ها در حافظه شــما خانه کنند، باید مستقیم 
به چشم‌های‌شان نگاه کنید. باور کنید که چشم‌ها معجزه 
می‌کنند و خیره‌شــدن به آنها، احتمال فراموش کردن نام، 
صدا، چهره یا رخدادهایی که در این دیدار تجربه کرده‌اید را 
کاهش می‌دهند. پس وقت صحبت کردن، شنیدن یا بحث 

کردن، به چشم‌های فرد مقابل چشم بدوزید.

معنا بتراشید��
آدم‌ها در ذهن شــما، تنها با یک نام ثبت نمی‌شوند. آنها در 
جعبه‌ای حاوی ویژگی‌های اصلی شخصیتی، ویژگی‌های 
ظاهری، باورهایی که طرح کرده‌اند، سابقه وارد شدن‌شان 
به زندگی شما، شغل، وضعیت اقتصادی و... جا می‌گیرند و 
در زمان‌های مختلف، با یکی از موارد موجود در جعبه ذهنی، 
می‌توانیــد آنها را به‌خاطر بیاوریــد. تداعی نام یا ویژگی‌های 
دیگر، در کنار سایر ویژگی‌ها آسان‌تر می‌شود و اگر بتوانید هر 
فرد را با مجموعه‌ای از موارد گفته‌شده در ذهن‌تان ثبت کنید، 
احتمال فراموش کردن نام، چهره یا خصوصیات اخلاقی او 

کاهش پیدا می‌کند.

اینکــه کدام روغن برای اســتفاده کردن در وعده‌های 
غذایی مناسب‌تر است، سوالی است که ذهن بسیاری 
از افراد را درگیر خود کرده اســت. اگر شــما نمی‌دانید 
که برای حفظ ســامت‌تان، بهتر است از روغن زیتون 
کمک بگیرید، یا اینکه سراغ روغن نارگیل بروید، ادامه 

این مطلب را بخوانید.
روغن‌زیتــون و روغن‌نارگیل، فواید تغذیه‌ای مشــابهی 
دارند. در یک قاشــق غذاخوری از هر دوی آنها، حدود 
14گــرم چربی و 120کالری موجود اســت؛ اما شــیوه 
طبخ غذای‌تان، می‌تواند به شــما برای انتخاب یکی از 

آنها کمک کند.
شــما نمی‌توانید همه روغن‌ها را در دمای مشابهی قرار 
دهید. روغن‌زیتون، معمولا در صورت بالاتر رفتن دما 
از 160درجــه ســانتی‌گراد، دود می‌شــود و این اتفاق 
بــرای روغن‌نارگیل، بعد از فراتر رفتن دما از 177 درجه 
می‌افتد. مقاوم نبودن این دو روغن در برابر دمای بالا، 

دلیــل اصلی محققان، برای منع ســرخ کــردن غذا با 
آنهاســت؛ اما اگر می‌خواهید برای تفت دادن یا پختن 
غذاهای‌تــان یکــی را انتخــاب کنید، احتمــالا روغن 
نارگیل به‌دلیل مقاومت بیشــتر در برابر حرارت، گزینه 

مناسب‌تری به نظر می‌رسد.
گرچــه می‌توانیــد روغن‌نارگیــل را اندکــی بیشــتر از 
روغن‌زیتــون حرارت دهید، نبایــد روغن‌زیتون را برای 

همیشه کنار بگذارید.
 روغن‌نارگیل با طعم نســبتا شــیرینی کــه دارد، گزینه 
خوبی برای تهیه دسرها اســت؛ اما روغن‌زیتون هم با 
خــواص بی‌شــماری که دارد، به حفظ ســامت قلب، 
تقویت ســامت مغز، سلامت پوست و کاهش التهاب 
بافت‌های بــدن کمک می‌کند. پس اگر به‌خاطر پایین 
بودن مقاومت آن در برابر حــرارت، نمی‌توانید در تهیه 
غذاها از آن استفاده کنید، لااقل به سالادهایی که میل 

می‌کنید، روغن‌زیتون اضافه کنید.

خودتان را از خطر فراموش کردنِ نام همکار تازه‌تان نجات دهید

توصیه‌هایی برای پخت برخی سرخ‌کردنی‌ها

شما آقای...؟

روغن‌زیتون یا روغن‌نارگیل؟

   منبع: ریدرز دایجست   


