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 من روی خوشحالی 
سُر می‌خورم!

بـــهـــبـــود
H E A L T HH E A L T H

در ســاحل شــلوغ و پرُ‌رفت‌وآمــد 
»ججو«، جزیــره‌ای در جنوب کره، 
همــه چیز شــاد به نظر می‎رســد. 
صدای کنســرتی کــه در فضای باز 
در حال اجراســت با هیاهوی مردم 
در شــهربازی در آمیختــه و زوج‌ها 
این‌طرف و آن‌طرف، در حال گرفتن 
سلفی هستند. »سونگ-دای چا« که 
تعطیلات تابستانی‌اش را می‌گذراند، 
به جــدول کنار پیاده‎روی ســاحلی 
تکیه داده و چــوب ماهیگیری خود 
را به آب انداخته است. بچه‎هایش در 
همان نزدیکی مشغول بازی هستند. 
او بدون اینکه خودش بخواهد کمپین 
»worabel« را بــرای دولــت تبلیغ 
می‎کند. »worabel« در زبان کره‎ای 
مخفف عبارت »تعــادل میان کار و 
زندگی« است. کره‌جنوبی به داشتن 
طولانی‎تریــن ســاعات کار در دنیا 
معروف است؛ طبق گزارش سازمان 
همکاری و توسعه اقتصادی، بیش از 
۲۰درصد شاغلان در این کشور، بالغ 
بر ۵۰ساعت در هفته کار می‎کنند و 
به‌ندرت پیش می‌آید که یک کارمند 
معمولی حتی نصــف مرخصی‎های 
خود را بگیرد. اســترس ناشی از این 
شرایط کاری، آمار بالای خودکشی 
را به همراه داشــته و عــاوه بر این، 
یکی از عوامل تأثیرگذار در نرخ پایین 
زادوولد در این کشور هم بوده است. 
اما راه‌حل دولت برای این همه مشکل 
چیست؟ اینکه برای شادکردن مردم 
تلاش کند. به ایــن منظور دولت در 
تلاش است شاغلان را از ادارات بیرون 
بکشد و به‌لحاظ روحی و روانی زندگی 
سالم‏تری برای آن‎ها فراهم کند. یکی 
از بزرگ‏ترین اصلاحات صورت‌گرفته 
در این رابطه، کاهش حداکثر ساعت 
کار هفتگی از ۶۸ساعت به ۵۲ساعت 
اســت. این تنها یک پیشنهاد نیست 
و هرکس از آن تبعیت نکند، ممکن 
است تا دو سال به زندان بیفتد. دولت 
همچین دستور داده حداقل دستمزد 
به میزان قابل‌توجهــی افزایش یابد 
و تســهیلات حمایتی بیشتری برای 
شــاغلان در نظــر گرفته شــود، از 
جملــه مرخصی برای نگهــداری از 
فرزندان، کمک‎هزینه اولاد، کاهش 
هزینه‎های بهداشت روانی، افزایش 
حقوق بازنشســتگی و توسعه طرح 
»بنیاد شــادی« که دولت پیشــین 
برای کمک به شــهروندان در تسویه 
وام‎های شخصی به راه انداخته بود. با 
این وجود نباید از یاد برد که تصویت 
قانون برای شادی، کار سختی است و 
میزان خوشبختی ذهنی در یک کشور 
تحت‌تأثیر عوامل مختلفی است. به 
»ســونگ-دای چا« برگردیم که در 
ساحل مشــغول ماهیگیری است و 
بچه‎هایش هم کنارش بازی می‎کنند. 
او ۱۵سال اســت در یک شرکت کار 
می‎کند و معتقد اســت میــان کار و 
زندگی‌اش تعادل خوبی برقرار است. 
ســاعت کار هفتگی در محل کار او 
۴۰ساعت اســت و گاهی‌اوقات هم 
اضافه‌کاری می‎گیرد. »سونگ- دای 
چــا« از همــه مرخصی‎هایش هم 
استفاده می‎کند. او می‎گوید: »شرکت 
توصیه می‎کنــد از همه مرخصی‎ها 
اســتفاده کنیم، البته نظر همســرم 
هم همین اســت.« اما آیــا به نظر او 
تغییرات به‌وجود آمده، کشــور را در 
مسیر درســت قرار داده است؟ او به 
دخترش که در حال دویدن اســت، 
لبخند می‎زنــد و می‎گوید: »به نظرم 
این طور است. فکر می‎کنم در آینده 

خیلی بهتر خواهد شد.«

کره‌جنوبی برای 
خوشحالی قانون وضع 

وقتی گياه‌خواری در برابر سلامتی می‌ايستدمی‌کند
مراقب فقرآهن باشید

نتیجه آزمایش‌هایتان می‌گوید کلســترول 
خونتان بالا رفته و ترازو از چند کیلو اضافه‌شدن 
وزنتان خبر می‌دهد. برای شمایی که میانه‌ای 
با کم‌خوری و رژیم‌های غذایی مختلف ندارید، 
کاهش وزن و پایین آوردن چربی و کلسترول 
خون چندان ســاده به نظر نمی‌رسد و رویای 
رسیدن به تناســب‌اندام و سلامت سال‌های 
گذشــته، انگیزه‌تان را برای پیداکردن راهی 
تازه بیشتر می‌کند. تصمیم می‌گیرید سبک 
زندگی و الگوی تغذیه‌تــان را زیرورو کنید. 
می‌گویند گیاه‌خواری، آسان‌ترین و کوتاه‌ترین 
راه برای کاهش وزن و برگرداندن بدنتان به مدار 
سلامتی است. اما مراقب باشید! واردشدن به 
این راه بدون در نظر گرفتن پیش‌نیازهایش، 
نه‌تنها نتیجه آزمایش‌هایتان را بهتر نمی‌کند، 
بلکه شــما را با مشــکلات تازه‌ای هم درگیر 
می‌کند. شمایی که گوشت را از سبد غذایی‌تان 
حذف کرده‌اید، باید بیشتر از دیگران مراقب 
کمبود آهن بدنتان باشــید. فقرآهن یکی از 
شایع‌ترین بیماری‌های جهان و یکی از دلایل 
اصلی کم‌خونی اســت، بد نیست بدانید که 

گیاه‌خوارها بیشتر دچار آن می‌شوند.

چه باید کرد؟
 برای جذب بیشــتر آهن در بدنتان، سعی 
 C کنید میوه‌ها و ســبزیجات حاوی ویتامین
را بیشتر مصرف کنید و استفاده از سبزیجات 
برگ ســبز حاوی آهن )مثل اسفناج( را هم 

فراموش نکنید.
 گذشته از این، از متخصص تغذیه‌تان در مورد 
موادغذایی که جذب آهن را پایین می‌آورد هم 
سوال کنید تا با مصرف بیش از اندازه گیاهانی 
مثل ســویا، زمینه را برای کم‌خون‌شدنتان 

فراهم نکنید.
 اگر گیاه‌خوار هستید، به حرف‌وحدیث‌هایی 
که در مورد زندگی طبیعی و دوری از ترکیبات 
صنعتی می‌شــود، توجهی نکنید. شاید شما 
بتوانید بخش اصلی نیاز بدنتــان را با تغذیه 
مناســب تامین کنید، امــا نمی‌توانید لزوم 
کمک‌گرفتــن از مکمل‌هــای دارویی را هم 

نادیده بگیرید.

بیشتر آفتاب بگیرید
درست اســت که قرارگرفتن در معرض نور 
خورشید، آســان‌ترین و موثرترین راه جذب 
ویتامین D اســت، اما اگر شرایط زندگی‌تان 
شما را از این امکان محروم کند یا اینکه با توجه 
به توصیه متخصصان پوست، به‌خاطر هراس از 
ابتلا به سرطان سینه کمتر زیر آفتاب بایستید، 
احتمالا به کمبود ویتامین D دچار می‌شوید. 

بدن شما برای تقویت سیستم ایمنی بدنش 
به این ویتامین نیاز دارد و حتی سیستم 

روانی‌تان هم برای سالم ماندن، محتاج 
ویتامین D است. اگر از این ویتامین 

محروم باشــید، اســتخوان‌ها و 
عضلاتتان هر روز ضعیف‌تر 

می‌شوند و بیشتر در 

معرض ابتلا به افسردگی قرار می‌گیرید.
 حالا که نمی‌توانید ماهی  بخورید و در صورت 
وگان بودن سراغ فراورده‌های لبنی نمی‌روید، 
 D شما در رژیم گیاه‌‍‌خواری باید کمبود ویتامین
را بیشتر از قبل جدی بگیرید. اگر امکان مصرف 
شیر و فراورده‌های حیوانی را ندارید، می‌توانید 

سراغ شیرسویا و آب‌پرتقال بروید.
 ســعی کنیــد هــر روز پنــج دقیقه مچ 
دست‌وپایتان را زیر آفتاب مستقیم قرار دهید 
تا بدنتان ویتامین D جذب کند. البته همان 
طور که گفتیم نباید با زیــاد از اندازه آفتاب 

گرفتن سلامت پوستتان را به خطر بیندازید.

مراقب کارکرد تیروئیدتان باشید
۸۰ درصــد وگان‌ها با کمبود یــد و عوارض 
ناشی از آن درگیر هســتند و این مشکل در 
گیاه‌خوارانی که به محصولات لبنی و تخم‌مرغ، 
نه نمی‌گویند تا ۲۵درصد شایع است. با این 
وجود، اگر تصمیم‌تان برای گیاه‌خوارشــدن 
قطعی است و دلایل درستی برای انتخاب این 
رژیم غذایی دارید، باید دست به عصاتر پیش 
بروید تا کمبود ید، عملکرد غده تیروئیدتان را 

دچار اختلال نکند.
 سیب‌زمینی پخته، آلوی خشک و لوبیاسفید 
مقدار قابل‌توجهی یــد دارند. پس آن‌ها را در 

برنامه‌غذایی هفتگی‌تان جا دهید.
 اگر وگان نیســتید، تخم‌مرغ پخته‌شــده 
بخورید. این غذای کامل به تامین ید موردنیاز 

بدنتان کمک می‌کند.
 موز، ذرت و لوبیاســبز هم ید دارند، اما اگر 
وگان نیستید ماست و پنیر چدار را هم از رژیم 

غذایی‌تان حذف نکنید.

به بدنتان چربی‌های 
مفید برسانید

آلزایمر، افسردگی و 
سینه،  سرطان 

تنها بخشی از مشکلاتی هیستند که به‌خاطر 
محروم‌بودن از اسیدهای چرب‌امگا۳ می‌توانید 
به آن دچار شــوید. اگر گیاه‌خوار هستید و با 
غذاهای دریایی میانه‌ای ندارید، باید مراقب 

تامین این نیاز بدنتان باشید.
 مصرف روزانه قرص امگا۳، یکی از آسان‌ترین 
راه‌هــای تامین این نیاز اســت. در مورد دوز 
موردنیاز این دارو با متخصص تغذیه مشورت 
کنید و مصرف آن را خودسرانه قطع نکنید. 
فراموش نکنید کــه میزان این ماده در منابع 
گیاهی بسیار کم است و تنها در منابع محدودی 
مانند کاهو، شاهی، آووکادو و اسفناج می‌توان 

آن را پیدا کرد.
 آجیل‌ها از غنی‌تریــن منابع گیاهی امگا۳ 
هســتند. پس به غذاها و سالادهایتان گردو، 

بادام، پسته و بادام هندی اضافه کنید.
 روغن گردو و روغن ســویا، امگا۳ فراوان و 
مقدار کمی امــگا ۶ دارند. اگر به این روغن‌ها 
دسترسی دارید، حتما از آن‌ها در تهیه سالادها 
و غذاهایتان استفاده کنید. روغن کتان، روغن 
ذرت و روغن کلزا هم از دیگر روغن‌های حاوی 

امگا۳ هستند.

مراقب حافظه‌تان باشید
وزنتان کمتر شده، در بدنتان احساس سبکی 
بیشتری می‌کنید، اما هوش و حواستان بجا 
نیست و فراموشــکارتر از قبل شده‌اید؟ اگر 
گیاه‌خوار شــده‌اید و بــه تزریق مکمل‌های 
دارویی هم باور نداریــد، احتمالا مغزتان هر 
روز در پردازش اطلاعات ناتوان‌تر می‌شــود. 
ویتامیــن B12 کــه در ترکیبــات حیوانی 

می‌توانید آن را پیدا کنید، یک ماده ضروری 
برای ســالم‌ماندن مغزتان اســت و اگر از آن 
محروم باشید، گلبول‌های قرمز خونتان هم 

در وضعیت طبیعی نمی‌مانند.
  اگر وگان نباشید، خطر کمتری شما را تهدید 
می‌کند. حالا که گوشت نمی‌خورید، می‌توانید 
تخم‌مرغ و لبنیات را به رژیم گیاهی‌تان اضافه 
 B12 کنید تا کمتر در معرض کمبود ویتامین

قرار بگیرید.
 مصرف مکمل‌هــای دارویی و حتی تزریق 
آن‌ها بــا توجه به توصیه متخصصان را جدی 
بگیرید. در این رژیم نمی‌توانید بدون خدمات 

دارویی همه نیازهای بدنتان را تامین کنید.

بیشتر زینک مصرف کنید
می‌گویند گیاه‌خوارها بیشــتر از دیگران در 
معرض ریزش مو هستند. شاید یکی از دلایل 
این اتفاق، کمبود آهن باشد، اما دلیل اصلی 
و شایع آن، کاهش سطح روی در بدن است. 
شــمایی که با غذاهای دریایی خداحافظی 
کرده‌اید و گوشت و تخم‌مرغ هم نمی‌خورید، 
بیشــتر از قبل، به مصرف روی نیــاز دارید. 
یادتان نرود که موضوع فقط ریزش مو نیست. 
کمبود روی، سیستم ایمنی بدنتان را ضعیف 
و سیستم عصبی بدن را دچار اختلال می‌کند.

 اگر وگان نیســتید و ترکیبــات حیوانی 
غیرگوشتی را مصرف می‌کنید، سعی کنید 
به میزان توصیه‌شده تخم‌مرغ مصرف کنید. 
شما ۵۰ درصد بیشــتر از غیرگیاه‌خوارها به 
زینک نیــاز دارید. بنابراین ایــن موضوع را 

جدی بگیرید.
 غلات کامل می‌تواند گزینــه خوبی برای 
صبحانه باشــد. اگر وگان نیســتید و امکان 
خوردن شــیر را دارید، یک فنجان از آن‌ها را 
در یک لیوان شیر بریزید و مقداری مغز 
)گردو، بادام‌زمینی و...( را هم به این 

ترکیب اضافه کنید.
 حبوبات هــم می‌توانند 
در تامین نیاز بدنتان به 
زینک موثر باشند. پس 
اگر امــکان مصرف 
تخم‌مرغ یا شــیر 
را ندارید، بیشــتر 
حبوبات  ســراغ 

بروید.

 وگان  فردی 
است که از 
خوردن و 

استفاده از 
محصولات 

حیوانی پرهیز 
می‌کند. 

اصلی‌ترین 
انگیزه وگانیسم 

کاهش آسیب 
رساندن به 
موجودات 
زنده است. 

تفاوت وگان‌ها با 
گیاه‌خواران این 
است که وگان‌ها 
علاوه بر گوشت، 
سایر محصولات 

حیوانی را هم 
نمی‌خورند، 

مانند تخم‌مرغ، 
لبنیات، عسل 

و مربایی که 
حاوی ژلاتین 

)پروتئینی 
حاصل از 

فراورده‌های 
حیوانی( است‌‌‌‌

یک جفت کفش اسکیت سایز۲۷ را 
از پذیرش باشــگاه تحویل گرفتم و 
مشغول بستن زانوبندها و مچ‌بندهای 
دخترک شدم. کلاه اسکیت را روی 
سرش گذاشتم و منتظر شروع‌شدن 
کلاس، روی نیمکــت نشســتیم. 
دخترک از حرکت مهارنشدنی چرخ 
کفش‌هایش ترسیده بود. کنار دیوار 
ایستاد و با دو دست محکم میله‌ها را 
چسبید. نمی‌گذاشت از کنارش تکان 
بخورم و قانون کلاس هم به والدین 
اجازه ماندن کنار بچه‌ها را نمی‌داد. 
مربی ســوت زد و پیش چشم‌های 
وحشت‌زده و نگران دخترک، از زمین 

بازی بیرون رفتم.
از مسئول پذیرش پرسیدم: »برای 
شرکت در کلاس محدودیت سنی 
مشخص شده؟« جوابش منفی بود. 
یک جفت کفش اســکیت سایز۳۹ 
گرفتم و برای واردشدن به زمینی که 
بچه‌های ۵ تا ۱۱-۱۲ ساله رویش سُر 
می‌خوردند، آماده شــدم. دخترک، 
من را با کلاهی بر سر و زانوبندهایی 
به‌پا دید. چشم‌هایش برق زد. مقابل 
دیــوار، کنــار او و روبــه‌روی میله 
ایستادم. پا‌به‌پایش پاهایم را به زمین 
می‌کوفتم و حفــظ تعادل را تمرین 
می‌کردم. حالا چشــم‌هایش آرام‌تر 
شده بود و خیره به پاهای بزرگ من، 
کفش‌هایش را روی زمین می‌کوبید.

بیســت‌وچند ســال از روزی کــه 
هم‌سن‌و‌ســال‌هایم در پیاده‌روهای 
پهن بلــوار جمهــوری، کفش‌های 
می‌پوشــیدند  را  اسکیت‌شــان 
و بــا ســرعت از کنــار دوچرخه‌ام 

می‌گذشتند، گذشته بود.
در تمام این سال‌ها، کفش اسکیت 
به‌پا نکــرده بودم و حــالا دخترک 
بهانه‌ای بود تا رویای چرخش سیال 
در زمین بــازی را در کنارش تجربه 
کنم. حالا من تنها بزرگ‌سال زمین 
بزرگ اســکیت بودم کــه کودکانه 
کنــار کودکم قدم برمی‌داشــتم و 
کنــارش زمین می‌خــوردم و غرق 
در لذت، همراه با ترســی که تجربه 
می‌کردم، چشم‌درچشم او با صدای 

بلند می‌خندیدم.
از روزی کــه با تردیــد و خجالتی 
که از نابلدی‌ام نشــئت گرفته بود، 
وارد زمین شــدم، دو هفته گذشته 
اســت. این روزها دختــرک دیگر 
از نبودنــم نمی‌ترســد و دیگر تنها 
 بهانه من بــرای تجربــه این لذت 
نیســت. حالا هر کداممان در یک 
گوشــه از زمیــن، در آرامش غرق 
می‌شــویم، حالا بیشتر از هفته‌های 
گذشــته بــاور کــرده‌ام کــه نگاه 
شــگفت‌زده مــادران و پدرانی که 
پشــت نرده‌ها ایســتاده‌اند و گاهی 
اشتیاقشــان را پشــت عدد ســال 
تولدشان پنهان می‌کنند، قرار نیست 
بهانه‌های کوچک خوشحالی‌ام را از 

من بگیرد.

ـــه‌راهفرهنگ سالم و شاد زیستن روب

کباب کوبیده و مرغ کنتاکی نمی‌خورید؟ نکند این رژیم، سلامت بدنتان را تهدید کند
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