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لبخندهای مار ا جدی 
بگيريد!

بـــهـــبـــود
H E A L T HP E O P L E

چند راه آسان برای حفاظت 
از  ناخن‌ها

آمارهــا می‌گوینــد ۷۰درصد زنان 
و ۵۰درصد مردان بالای ۵۰ســال 
به پوکی اســتخوان دچار هستند؛ 
بیماری‌ کــه یکــی از دلایل اصلی 
ناتوانی در میان‌سالی و پیری است. 
اگر شــما هم نگران دچارشدن‌تان 
به پوکی اســتخوان و ترمیم‌نشدن 
شکســتگی اســتخوان‌هایتان در 
سال‌های آینده هستید، این مطلب 

را بخوانید.

 D3 مراقب ذخیره ویتامین
بدنتان باشید

شــما بــرای ســالم نگه‌داشــتن 
اســتخوان‌هایتان تنهــا به جذب 
کلسیم بیشتر نیاز ندارید. اگر ذخیره 
ویتامین D3 بدنتان کم باشد، کلسیم 
به اندازه کافی در بدن شــما جذب 
نشــده و به پوکی اســتخوان دچار 
می‌شوید. درست اســت که تغذیه 
مناسب و قرارگرفتن در معرض نور 
خورشید به جذب ویتامین D کمک 
می‌کند، اما در کنــار همه این‌ها به 
مصــرف دوز مناســب مکمل‌های 
دارویی هــم نیاز داریــد، بنابراین 

موضوع را جدی بگیرید.

مصرف لبنیات کافی 
نیست

شــما می‌توانید با مصــرف لبنیات 
به بدنتان کلسیم برســانید، اما اگر 
به لاکتوز حساســیت دارید یا دلیل 
دیگــری برای مصــرف‌ نکردن این 
فراورده‌هــا دارید، ناامید نشــوید. 
گیاهانــی مثــل کلم بروکســل، 
مغزهایی مثل بادام و حبوباتی مثل 
عدس و نخود هم سرشار از کلسیم 
هستند. مصرف ســویا و شیر سویا 
هم به جذب کلسیم بیشتر در بدن 
کمک می‌کند. پس اگر اهل مصرف 
شیر نیستید، لااقل هر روز یک لیوان 

شیر سویا بخورید.

ورزش کنید
برای بالا رفتن تراکم اســتخوانتان، 
قبل از سی‌ســالگی ورزش را شروع 
کنید. تمرینات منظم ورزشی، یکی 
از میانبرهای فرار از پوکی استخوان 

است.

کمتر نوشابه بخورید
یکــی از اصلی‌ترین مضرات مصرف 
نوشابه‌های گازدار، دفع کلسیم بدن 
است. اگر با وجود مصرف موادغذایی 
ضروری و ورزش، همچنان از کمبود 
کلسیم رنج می‌برید، الگوی تغذیه‌تان 
را اصــاح کنیــد و کمتر ســراغ 
نوشــیدنی‌های گازدار و نوشابه‌ها 
بروید. گذشــته از این، ممکن است 
مصــرف برخی داروهــا، باعث دفع 
کلسیم در بدنتان شده باشد. پس در 
مورد اثرات جانبی مصرف داروهای 
خاص هم با پزشکتان صحبت کنید.

 مراقب کمبود 
ويتامين D3 باشيد

لطفا هر شب شام بخوريد!

می‌خوابید؛ اما از خواب سیر نمی‌شوید
وقتی شــب‌ها گرســنه می‌خوابید، افت فشــارخون، شــما را خیلی زود از 
حالــت بیداری خارج می‌کند، امــا مغزتان به همین ســادگی به خواب فرو 
نمی‌رود. مغز شما هنوز در جست‌وجوی غذاســت و به همین دلیل با وجود 
خروپف‌کردن‌هایتان هشیار است. از آنجا که در این شرایط خواب‌تان عمیق 
نمی‌شود، روز بعد همچنان با خستگی و کســالت از خواب بیدار می‌شوید و 

به‌خوبی از پس انجام کارهایتان برنمی‌آیید.

چاق‌تر می‌شوید
گرسنگی بیش از اندازه، بدن شما را در کنترل سطح قندخون ناتوان می‌کند. 
این اتفاق از یک طرف میل شــما را به پرُخوری بالا می‌بــرد و از طرف دیگر 
سوخت‌وسازتان را کاهش داده و باعث جذب بیشتر موادغذایی در وعده‌های 
بعدی می‌شود. اگر می‌خواهید وزن کم کنید، به‌جای تحمل گرسنگی، باید 

خودتان را با موادغذایی کم‌کالری، سیر نگه‌ دارید.

عضلاتتان نابود می‌شود
گرسنگی طولانی‌مدت، زمینه را برای تخریب عضلاتتان فراهم می‌کند. اگر 
بدنتان را به چالش سیری ناگهانی و گرسنگی طولانی‌مدت وارد کنید، نه‌تنها 
عضلات دست‌وپایتان روند تخریب را در پیش می‌گیرند، بلکه حتی عضلات 

قلبتان هم آسیب می‌بینند.

زودتر خسته می‌شوید
کمبود انرژی و خستگی مداوم، یکی از مشکلات افرادی است که از ابتدای شب 
تا صبح روز بعد با گرسنگی می‌جنگند. یادتان نرود که بدن شما حتی در خواب 
هم کالری می‌سوزاند و اگر انرژی موردنیازش را تامین نکنید، توان بدنتان در 
ساعات بعد از بیداری پایین می‌آید. برای جلوگیری از این اتفاق، سعی کنید در 
ابتدای  شب، حجم متوسطی از غذا را میل کنید و شام را با استفاده از سبزیجات 

تازه و غلات سبوس‌دار آماده کنید.

بداخلاق می‌شوید
گرسنگی طولانی‌مدت و واردکردن ناگهانی حجم زیادی از غذا به بدن، حتی 
بر خلق‌و‌خوی شــما هم تاثیر می‌گذارد. هورمون‌های بدنتان تحت‌تاثیر این 
نوسانات قرار می‌گیرند و نه‌تنها تمرکزتان پایین می‌آید، بلکه بداخلاق، عصبی 
و زودرنج هم می‌شوید. گذشته از این، محرومیت از موادغذایی ضروری، بدن را 
با کمبودهایی مواجه می‌کند که بر خلق‌وخو هم اثر گذاشته و حتی احتمال ابتلا 
به اختلالات اضطراب و افسردگی را بالا می‌برد. یادتان نرود که خواب ناکافی و 
سطحی، یکی از مشکلات همیشگی افرادی است که شب‌ها شام نمی‌خورند 

و همین خواب ناکافی، می‌تواند به عاملی برای ابتلا به افسردگی تبدیل شود.

وقتی شب‌ها 
گرسنه 

می‌خوابید، افت 
فشارخون، شما 

را خیلی زود از 
حالت بیداری 

خارج می‌کند، 
اما مغزتان به 

همین سادگی 
به خواب فرو 

نمی‌رود. . مغز 
شما هنوز در 

جست‌وجوی 
غذاست و به 

همین دلیل با 
وجود خروپف‌ 
کردن‌ هایتان 

هشیار است

راه اول؛ ناخن‌هایتان را از آب دور نگه‌دارید
خیسی مداوم، یکی از دلایل اصلی آسیب‌دیدن ناخن‌هاست. اگر مدام دست‌هایتان زیر آب باشد، 
احتمالا ناخن‌هایتان هم پوسته‌پوسته می‌شوند و با ضربه‌ای آرام می‌شکنند. برای مقاوم نگه‌داشتن 
آن‌ها، نباید بدون استفاده از دستکش آشپزخانه، ظرف یا لباس بشویید. گذشته از این، اگر مربی 
شنا هستید و وقت زیادی را در اســتخر می‌گذرانید هم باید انتظار رنگ‌پریده و شکننده‌شدن 

ناخن‌هایتان را داشته باشید.

راه دوم؛ درست از سوهان استفاده کنید
سوهان‌کردن ناخن، به سلامت دست شما آسیب نمی‌زند، اما اگر از سوهان به روشی درست استفاده 
نکنید، ناخن‌هایتان پوسته‌پوسته شده و زود می‌شکنند. استفاده از سوهان‌های بیش از اندازه زبر 
و فشاردادن بیش از حد سوهان روی لبه ناخن‌ها، ناخن‌هایتان را آسیب‌پذیر می‌کند. سعی کنید 

وقت سوهان‌کشیدن، این ابزار را به آرامی به جلو و عقب حرکت بدهید.

راه سوم؛ ناخن‌‎هایتان را چرب کنید
پوشاندن ناخن‌ها با ترکیب‌های شیمیایی به سلامتشان آسیب می‌زند. مطمئن باشید پوشاندن 
ناخن‌ها با لاک، آن هم در روزهای متوالی، آن‌ها را تا مدت‌ها آسیب‌پذیر می‌کند. بنابراین اگر قصد 
لاک‌زدن دارید، لااقل سراغ گزینه‌های طبیعی و ارگانیک بروید و بین هربار لاک‌زدن تا دفعه بعد، 
چند روز به ناخن‌هایتان وقت ترمیم‌شدن و استراحت‌کردن بدهید. گذشته از این، سعی کنید 
هر روز یک پنبه را به روغن‌های طبیعی مثل روغن بادام آغشته کنید و یک‌ بار ناخن‌هایتان را با 

آن روغن، چرب کنید.

راه چهارم؛ به بشقابتان نگاه کنید
رژیم غذایی سالم و کامل، یکی از مهم‌ترین ابزارها برای داشتن ناخن‌های سالم است. مصرف میوه‌ها 
و سبزیجات سرشار از آنتی‌اکسیدان مثل زغال‌اخته و انگور یا مصرف سبزیجات برگ‌سبز و حاوی 
آهن و منیزیم مثل اسفناج، به صاف‌شدن ناخن‌ها و ترمیم‌شدن پوسته‌هایشان کمک می‌کند. 
سعی کنید در رژیم غذایی‌تان جایی را برای چربی‌های سالم مثل روغن زیتون هم باز کنید و بیشتر 

سراغ موادغذایی حاوی ویتامینB مثل برنج و جو بروید.

راه پنجم؛ خوددرمانی کنید
با کمک برخی از درمان‌های خانگی آسان و ارزان، می‌توانید به بهبود وضعیت ناخن‌هایتان کمک 
کنید. پیشنهاد می‌کنیم مقداری آب، آب‌لیمو و جوش‌شیرین را در یک کاسه، مخلوط کنید و با 
پنبه این مایع را چند بار روی ناخن‌هایتان بکشید. این ترکیب به محکم‌تر شدن ناخن‌های شما 

کمک خواهد کرد.

می‌گویند به‌ازای هر صد مطالعه‌‌ای که 
در حوزه روان‌شناســی منفی صورت 
می‌گیــرد، تنها یک تحقیــق در مورد 
روان‌شناســی مثبت انجام می‌شــود. 
انگار روان‌شناسان غم‌هایمان را بیشتر 
از لبخند‌هایمــان جــدی می‌گیرند و 
به‌جای آنکه بــه فکــر خنده‌هایمان 
باشند، به‌دنبال راهی برای پاک‌کردن 
اشک‌هایمان می‌گردند. محققان تنها 
کســانی نیســتند که برای غم ارزشی 
بیشتر از خنده قائل‌اند. کافی است نگاهی 
به خودتان و تغییراتی که در سال‌های 
گذشته کرده‌اید، بیندازید تا معنای این 
جمله را بفهمید. وقتی افسردگی ما را 
محاصره می‌کند و لابه‌لای اشک‌های هر 
روزه‌مان پنهان می‌شود، برای برگرداندن 
خوشحالی به هر دری می‌زنیم. در این 
شرایط همه اطرافیانمان بسیج می‌شوند 
تا بخشــی از بار غم را از روی دوشمان 
بردارند و روان‌شناسان و روان‌پزشکان 
هم به‌دنبال راهی بــرای پایان‌دادن به 
غم‌هایمان می‌گردند، اما وقتی که حتی 
غم پایش را به زندگی‌مان نگذاشته چه؟

وقتی کــه بی‌تفاوتــی جایــش را به 
خوشحالی می‌دهد و سکوت جایش را به 
لبخند، کمتر کسی به‌دنبال راه‌حلی برای 
بیرون‌آمــدن از این وضعیت می‌‎گردد. 
اغلب آدم‌ها این ســکوت را نوعی صلح 
با جهان می‌دانند و کمتر پیش می‌آید 
که برای بیرون آمــدن از این وضعیت، 
کاری بکنند. انگار پنهان‌شدن لبخند 
و محوشدن خوشــحالی، هیچ‌وقت به 
اندازه غرق‌شدن در غم‌ها اهمیت ندارد.

نگاهی به وضعیــت خودتان بیندازید. 
در روزهای گذشــته چند بار از ته دل 
خندیده‌اید، چند بار خوشحالی را با تمام 
وجود در آغوش گرفته‌اید و با بهانه‌های 
ساده ذوق کرده‌اید؟ به آینه نگاه کنید. 
به حالات چهره‌تان. اگر اخم‌هایتان در 
هم گره نخورده و در پیشانی‌تان چین 
نیفتاده، باز هم نمی‌توانید با خیال راحت 
موضوع را رها کنید و همه چیز را ســر 
جایش بدانید. شــما برای دوام‌آوردن، 
به چیزی بیشتر از غمگین نبودن نیاز 
دارید. نیــاز دارید گاهی بــه روزهای 
کودکی پرت شوید و مثل همان روزها 
با تمام وجود ذوق کنید. نیاز دارید که 
گاهی از سر ذوق، فریاد بکشید، موسیقی 
را با صدای بلند گــوش کنید، بدوید، 
دیوار اتاق‌تان را بدون خســتگی رنگ 
بزنید و حتی با چشیدن طعم یک غذای 
متفاوت به‌وجد بیاییــد. اگر در زندگی 
شــما خبری از این ذوق‌های کوچک 
نیست، معنایش این است که یک جای 
کار می‌لنگد. قرار نیست همیشه غم‌ها 
و ناامیدی‌ها، به بهانــه‌ای برای تغییر 
تبدیل شوند. اگر خوشحالی هم درست 
به اندازه غم از شما فاصله دارد، تغییری 
در زندگی‌تان ایجاد کنید. تغییری که 
گوشــه لب‌هایتان را کمی بالاتر ببرد، 
چشم‌هایتان را برای چند لحظه باریک‌تر 
کند و قلبتان را بیشــتر از روزهای آرام 
گذشته به ضربان‌زدن وادار کند. نگران 
نتیجه کار نباشــید. اصلا باور کنید که 
همیشه قرار نیســت به نتیجه خاصی 
برســید و همه لحظه‌های زندگی‌تان 
نباید دستاوردی را به همراه بیاورند. به 
آرزوهای کوچک از دست‌رفته‌تان فکر 
کنید. به سرگرمی‌های خوشایندی که 
گذر سال‌ها شــما را از آن‌ها دور کرده 
است. به دیدن کسانی که وقتی حرف 
می‌زنند، به‌وجد می‌آییــد و بلند‌بلند 
صحبت می‌کنید. شــما قرار نیست بار 
سنگینی را این بار جا‌به‌جا کنید، فقط 
باید گردوغبار ســکون و بی‌تفاوتی را 
از گوشــه‌وکنار زندگی‌تان پاک کنید. 
می‌دانیم که این کار هم چندان ســاده 
نیست، اما اگر در شناسایی گوشه‌های 
غبارگرفته حرفه‌ای شوید، خیلی چیزها 

در زندگی‌تان تغییر می‌کند.

آب‌شدن چربی‌های دورِ شکم، رویایی است که حتی یک لحظه هم از سرتان بیرون نمی‌رود، اما 
مراقب باشید که بساط رسیدن به این رویا را با آسیب‌زدن به بدنتان فراهم نکنید. وقتی به بهانه 
کاهش وزن یا حتی چاق‌تر نشدن، شام را از وعده‌های غذایی‌تان حذف می‌کنید، بدنتان برای 
روبه‌رو‌شدن با بحران‌های متعددی آماده می‌شود. این مطلب را بخوانید تا ادعای ما را باور کنید.

به دست‌هایتان نگاه کنید. به ناخن‌های رنگ پریده‌ای که حتی تایپ‌کردن کلمات هم 
باعث لب‌پرَشدنشان می‌شود. شاید از نظر شما داشتن ناخن‌های صورتی‌رنگی که 
با یک ضربه آرام نمی‌شکنند و وقت بلندشدن خمیده نمی‌شوند، یک رویای محال 
باشد، اما متخصصان می‌گویند سالم و مقاوم نگه‌داشتن ناخن‌ها، ساده‌تر از چیزی 
است که فکرش را می‌کنید. در این مطلب، راه‌های عملی برای حفظ سلامت و زیبایی 

ناخن‌ها را با شما درمیان می‌گذاریم.

ـــه‌راهفرهنگ سالم و شاد زیستن روب

اگر گرسنه به تختخواب بروید، چه اتفاقی برای بدنتان می‌افتد؟

   پتاســیم اندک موجود در بادمجان، آن 
را به گیاهی مفید برای کلیه‌ها تبدیل کرده. 
کلیه‌های شما برای سالم‌ماندن به این ماده 
نیــاز دارند و علاوه بر بادمجــان، با مصرف 
سیب، کاهو، انگور، نخودفرنگی و قارچ هم 

می‌توانید به بدنتان پتاسیم برسانید.
  برای تنظیم فشارخون و بهبود عملکرد 

کلیه‌هایتان، به مصرف موادغذایی با سدیم 
پایین نیاز دارید. بادمجــان یکی از همین 
خوراکی‌هاســت و به همین دلیل مصرف 

آن به حفظ سلامت کلیه‌ها کمک می‌کند.
  بادمجان سرشــار از آنتی‌اکســیدان‌ها 
و فلانوئیدهاســت. بــرای از بین‌بــردن 
رادیکال‌هــای آزادی کــه در بدنتان خانه 

کرده‌انــد، می‌توانیــد ســراغ بادمجــان 
بروید و بــا کمک این گیاه احتمال رشــد 
 تومورهــای ســرطانی را پاییــن بیاورید. 
   بادمجان یک گیاه کم‌کالری اســت که 
فیبر فراوانی هم دارد و نه‌تنها شــما را سیر 
نگه مــی‌دارد، بلکه به کاهــش وزنتان هم 

کمک می‌کند.

کليه‌درد داريد؟ بيشتر بادمجان بخوريد

بهاره اسلامی
مترجم وروزنامه‌نگار

نمی‌توانید با مصرف یک ماده‌غذایی، بیماری‌ها را درمان کنید یا از دردی که سال‌ها عذاب‌تان می‌داده خلاص شوید، اما اگر موادغذایی سالم 
را به رژیم‌غذایی‌تان اضافه کنید، احتمال ابتلایتان به بسیاری از بیماری‌ها پایین می‌آید. اگر دردکلیه یا تکرر ادرار همیشه آزارتان داده، 

پیشنهاد می‌کنیم هر هفته بادمجان مصرف کنید. ما در این مطلب دلایل اصلی مفیدبودن بادمجان برای کلیه‌ها را با شما درمیان می‌گذاریم.


