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مهتاب خسروشاهی 
روزنامه‌نگار علم و 
کارشناس علوم و 

صنایع غذایی

 شنبه  25 مرداد 99  شماره 241

15 سلامت

کامپیوتر که آمد، بسیاری از کارها آسان شد. دیگر به نوشتن و ساعت‌ها خم شدن روی دفترهای بزرگ بایگانی و پرونده‌های قطور نیازی نبود و هراس گم شدن کاغذها نیز 
از بین رفت. نیازی نبود برای رساندن پیغامی به جایی خودمان راهی شویم و حتی نیازی نبود از این اتاق به اتاق بغلی برویم. همه اینها گرچه کارها را آسان کردند، اما تحرک 
را از ما گرفتند. به همین دلیل بیماری‌های متعددی نیز ســراغ ما آمدند. تغذیه درست، یکی از راهکارهای دور شدن از آسیب‌های ناشی از کار با کامپیوتر )رایانه( است. به 

همین دلیل می‌خواهیم با تغذیه ویژه افرادی که با کامپیوتر کار می‌کنند، آشنا می‌شویم. 

من، غذا، رايانه!
اگر کامپیوتر همکار اصلی ماست، درباره تغذیه ویژه این نوع 

همکاری، بیشتر بدانیم

چرا تغذیه خاص لازم است؟ 
چند بار بعــد از کار طولانی‌مدت با لپ‌تاپ یا کامپیوتر، 
چشم‌ شما گل‌مژه زده  و یا با چشم‌های سرخ و خسته از 
پای آنها بلند شده‌اید؟ کمر و دست‌ شما چند بار به دلیل 
نشستن طولانی‌مدت، خواب رفته و درد گرفته است؟ و 
چند بار وقتی روی تــرازو رفته‌اید، از اضافه وزن عصبی 
شده‌اید؟ در اینجا موادغذایی‌ای که پیشنهاد می‌شوند، 
برای حفظ سلامت چشم‌ها، استخوان‌ها و جلوگیری از 
اضافه وزن است. استفاده از این مواد  در کنار ورزش‌های 
خاص به حفظ سلامت افرادی که با یارانه کار می‌کنند، 

کمک می‌کند.

با ویتامین زندگی کنید
موادغذایی حاوی ویتامین‌، به‌ویژه بعضی از ویتامین‌ها 
به حفظ سلامت چشم‌ها کمک می‌کنند. علاوه براینکه 
بعضــی از این ویتامین‌ها، مانــع از ایجاد لخته خون به 
دلیل نشستن طولانی مدت پشت کامپیوتر یا لپ‌تاپ 
نیز می‌شــوند، ویتامین A،C  و E  دارای همین ویژگی‌ها 
هستند. هر ســه این ویتامین‌ها، دارای آنتی‌اکسیدان 
هستند. به همین دلیل باعث از بین رفتن رادیکال‌های 
آزاد موجود در سلول‌ها شده و به همین دلیل به سلامت 

چشم کمک می‌کنند. ویتامین A  به دلیل داشتن ماده 
رتینول به شــکل خاص به حفظ ســامت سلول‌های 
شبکیه چشم کمک می‌کند. مصرف مقدار کافی ویتامین 
C، مانع از ابتلای چشم به بیماری‌ »آب مروارید« می‌شود. 

پشت برگ‌ها پنهان شوید
سبزی های تازه، همیشه معجزه می‌کند، اما نوع خاصی 
از آنها می‌تواند به شکل مستقیم روی چشم تاثیر مثبت 
داشته باشد. منظورم سبزی‌های پهن برگ مانند انواع 
کاهو و کلم و اسفناج است. این سبزی‌ها حاوی دو ترکیب 
مهم به اسم »لوتئین« و » زئاگزانتین« هستند. این دو 
ترکیب مانع از ابتلای چشم به بیماری AMD یا »پیری 
زودرس ناشی از آسیب به سلول‌های چشم« می‌شوند. 

بین ماهی‌ها باشید
ماهی و دیگر غذاهای دریایی، همیشه انتخاب خوب و 
مناسبی برای تغذیه هستند. اما ماهی‌های آب سرد برای 
سلامت چشم‌ها و ماهیچه‌ها، جایگاه ویژه‌ای دارند. به 
این دلیل که میزان »اسیدهای چرب امگا 3« آنها بیش 
از ماهی‌های دیگر است. به همین دلیل مصرف آنها مانع 
از ایجاد عارضه »خشکی قرنیه« و »تخریب سلول‌های 

شبکیه« می‌شــود. ماهی تن، ساردین و سالمون از این 
نوع ماهی‌ها هستند.

 نکته: اگر به هر دلیل نمی‌‌توانید به مقدار کافی )ســه 
وعده در هفتــه( ماهی مصرف کنید می‌توانید در رژیم 
غذایی روزانه‌تان گردو، دانه یا روغن بزرک یا دانه چیا را 
قرار دهید. میزان امگا 3 آنها به اندازه ماهی‌هایی است 
که به آن اشاره شد. بهترین کار اضافه کردن دانه بزرک 
یا همان تخم کتان به ســالاد یا ماســت است. گردو را 
هم به عنوان میان‌وعده و یا مخلوط با ســالاد یا ماست 

استفاده کنید. 

دوستی با لوبیای سحرآمیز 
درست اســت که لوبیاها باعث ایجاد نفخ می‌شوند؛ اما 
هزار و یک خاصیت دارند که می‌توان به نفخ آنها بخشید! 
تازه اصلا همان نفخ هم یک ویژگی اســت، چراکه مانع 
از چسبندگی روده‌ها می‌شود. اما لوبیاها با چشم چکار 
دارند؟ لوبیاها حاوی »روی« هستند. این عنصر یکی از 
مهم‌ترین ترکیب‌ها برای تقویت بینایی و افزایش توان 
تشخیص و تمرکز چشم‌هاست. بنابراین هر روز مقداری 
لوبیای پخته را به سالاد اضافه کرده یا در وعده صبحانه 

یا شام، خوراک لوبیا مصرف کنید.  

سها دادمند
روزنامه‌نگار قرار گرفتن اندام‌ها به مدت طولانی در یک وضعیت مشخص، باعث آسیب به آنها و اختلال در عملکرد دستگاه‌های بدن می‌شود. علاوه بر این خطر لخته شدن خون وجود داشته و اندام‌های تحتانی مانند پاها و دست‌ها، متورم می‌شوند. بنابراین به 

ازای هر یک ساعت کار، از پشت میز بلند شده و این حرکت‌های کششی را انجام دهید.  

1. بایستید. پاها را به اندازه عرض شانه باز 
کرده و دست‌ها را به کمر بزنید. به آهستگی 
بدن را از کمر به سمت چپ متمایل کنید. 
چند ثانیه به همین شــکل مانده و بعد به 
حالت عادی برگردید. به همین شکل، بدن 

را به سمت راست حرکت دهید. 

 2. دست‌ها را درهم قفل کرده و بالای سر 
ببرید. کف دست‌ها باید به سمت بالا باشند. 
تا حد ممکن بدون اینکه پاها از زمین بلند 
شــوند، بدن را به سمت بالا بکشید. چند 
ثانیه در همین وضعیت بمانید. بدن را رها 

و دوباره کشش را تکرار کنید.

3. یک دســت را به سمت خلاف جهت 
آن برده و با دســت دیگر سعی کنید به 
بازو همان دستی که به سمت دیگر رفته، 
فشار وارد کنید. چند ثانیه صبر کرده و 
بعد به حالت عادی برگردید. این کار را 

با دست دیگر تکرار کنید. 

4. پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید. 
مانند تصویر، دست را بالا برده  و همراه 
بدن به ســمت خلاف، کج کنید. چند 
ثانیه در همین حالــت مانده، به حالت 
عــادی برگردید و این کار را با دســت 

دیگر تکرار کنید. 

5.یک دست را مانند تصویر به سمت پهلو 
دراز کنید. دســت دیگر را بدون حرکت 
دادن کمر، در همان راستا حرکت دهید 
تا حدی که آرنج صاف شود. چند ثانیه در 
همین حالت بمانید و با دست دیگر کار 

را تکرار کنید. 

6. یک دست را مانند تصویر، پشت گردن 
ببرید. دست دیگر را باز هم به شکل تصویر 
به شــکلی قرار دهید که آرنج دستی که 
پشت سر رفته را گیرد. چند ثانیه به همین 
شکل بمانید. به حالت عادی بازگردید و 

با دست دیگر این ورزش را تکرار کنید. 

2 نکته خاص
1. تعداد هر 

حرکت، به اندازه 
توان شما در 

زمان مشخص 
شده است.

2. اگر در هر 
مرحله از ورزش 

احساس درد 
خاصی در 

نقطه‌ای از بدن 
احساس کردید، 
ورزش را متوقف 
کنید؛ به‌ویژه در 
حرکات کششی

نکتــه

در روز باید بارها دست‌ها را با آب و صابون بشوییم. به آنها مواد ضدعفونی‌کننده به‌ویژه الکل بزنیم. در 
مواردی باید حتما دستکش دست‌مان کنیم و وقتی دستکش را از دست درمی‌آوریم، پوست چروک 
خورده، خشک و آسیب‌دیده است. وقتی هم آن را می‌شوییم بازهم ماجرا همین است. چکار کنیم که 
با وجود شستن مکرر دست‌ها در این شرایط خاص، پوست دست خشک و ترک‌خورده و پیر نشود؟

1. دستکش: در حین انجــام کارهای منزل یا تمیز کردن میز کار، دستکش دست کنید. این کار 
باعث می‌شود تماس پوست دست با الکل و دیگر موادضدعفونی‌کننده به حداقل برسد. بهتر است 
از فاصله منزل تا محل کار هم اگر از وسیله نقلیه عمومی استفاده می‌کنید، به جای تکرار استفاده 

از الکل، از دستکش استفاده کنید. 
2. لایه محافظ: دستکشــی انتخاب کنید که یک لایه محافظ نرم داخل آن باشد و پوست دست 
مستقیما با دستکش در تماس نباشد. این انتخاب بیشــتر برای دستکش‌های آشپزخانه میسر 
اســت. برای دیگر دستکش‌ها بهتر است قبل از استفاده پودر بچه به دست بزنید یا زیر دستکش، 

نوع نخی آن را به دست کنید. 
3. صابون مایع به جای جامد: از صابون مایع یا از صابون‌ مایع حاوی مواد نرم‌کننده پوست دست 

استفاده کنید تا رطوبت و چربی از دست رفته به پوست کمتر شود. 
4. پوســت را زود خشک نکنید: صبر کنید پوست در تماس با هوا خشک شود یا اینکه آن را به 

آرامی با حوله یا دستمال خشک کنید تا پوست بیش از اندازه آسیب نبیند. 
5. الکل با گلیسرین: کمی گلیســرین یا چند قطره آبلیموترش تازه داخل الکل بریزید. این کار 

کمک می‌کند با ‌وجود استفاده از الکل، پوست دست کمتر خشک شود. 
6. حمام سالم: مهم است در این شرایط چطور حمام رفته و به چه مواردی دقت کنید. برای اینکه 

حمام کردن منجر به خشکی پوست دست و بدن نشود به این موارد دقت کنید: 
 آب ‌ولرم: هرچه آب ولرم و رو به سرد باشد، پوست کمتر رطوبت و چربی خود را از دست می‌دهد. 

بنابراین با آب گرم حمام نکنید. 
  شامپو بدن:  از شامپو بدن به جای صابون و از انواع حاوی نرم‌کننده به جای شامپوهای معمولی 

استفاده کنید. 
 استفاده کمتر از کیسه کشیدن: اگر قبلا هر هفته بدن را کیسه می‌کشید، بهتر است دو هفته 

یک بار از کیسه استفاده کنید؛ به‌ویژه دست‌ها. 
 استفاده از نرم‌کننده ها: پس از خروج از حمام یا بعد از هر بار شستن دست‌ها، از کرم نرم‌کننده 

استفاده کنید. بعد از استفاده از کرم به چیزی دست نزنید تا خوب جذب شود. 
  اســتفاده از مواد مرطوب‌کننده: بعد از خروج از حمام به‌ویژه اگر کیسه کشیده‌اید حتما از 

مرطوب‌کننده دست و بدن و استفاده کنید تا رطوبت و لطافت از دست رفته به پوست بازگردد. 
 آبلیمو و گلیسرین: یکی از مرطوب و چرب‌کننده‌های خوب پوست دست، محلول گلیسرین و 
آبلیمو است. این محلول را درست کرده و همراه خود سر کار ببرید. بعد از شستن دست‌ها، کمی 
از آن بزنید و بگذارید دســت‌ها خشک شوند. این کار را در منزل هم انجام دهید؛ به‌ویژه اگر برای 

چند ساعت قرار نیست به چیزی دست زده یا دستکش بپوشید. 
 خیار و آبلیمو: این ماســک هم انتخاب خوبی برای حفظ لطافت و رطوبت پوست دست است. 
از آنجایی که این محلول بو دارد و ممکن اســت آزاردهنده باشد، پیش از حمام رفتن، این محلول 
را به دســت بزنید و بعد حمام بروید. خیار تامین‌کننده رطوبت و گلیسرین، تامین‌کننده چربی 

مورد نیاز پوست است. 

این‌طور بشویید
در شرایط کرونا باید برای شستشوی دست این طور عمل کنید:

 به مقدار کافی صابون مایع کف دست بریزید.
 با آب ولرم رو به گرم باید دست‌ها را بشویید. 

 بعــد از کمی خیس کردن کف دســت و کف کردن صابون 
باید به مدت 20 ثانیه دست‌ها را بشویید. در این مدت باید بین 
انگشتان دست، زیرناخن‌ها و پشــت دست را هم به دقت کفی 

کرده و بشویید. 
  دست‌ها را بشویید؛ به طوری که کاملا پاک شده و اثری از صابون نماند.

 به شیر آب که با دست آلوده به آن دست‌ زده‌اید، الکل زده و شیر آب را ببندید. 
 به دست کرم بزنید و برای حداقل 10 دقیقه تا جذب شدن کامل مرطوب‌کننده یا چرب‌کننده 

به هیچ‌جا دست نزنید. 

بعد از کُشتار!

 مصرف صبحانه کامل ضروری است
عجله، نگرانی و بی‌اشــتهایی، عواملی است که باعث می‌شــود تا معمولا وعده صبحانه را نخورده از 
منزل خارج شویم. اما خوردن صبحانه، یکی از مهم‌ترین توصیه‌هاست. صبحانه کامل شما باید شامل 
یک کاسه غلات یا حبوبات پخته و یک عدد تخم‌مرغ، یک لیوان شیر، دو تکه نان سبوس‌دار مثل نان 

سنگک یا تست باشد. 

اینها کنار دست‌تان باشد
روی میز کار شما باید این خوراکی‌ها باشند. درباره آجیل و میوه، مقدار آنها را تقسیم کرده و به دو میان‌وعده 
صبح و عصر تقســیم کنید. آب باید همیشه و شــیر نیز برای میان‌وعده صبح نوشیده شود. مصرف این 
خوراکی‌ها در طول روز مانع از پرخوری در وعده‌های اصلی غذا شده و شما دچار اضافه وزن نخواهید شد.  
یک بطری آب یک لیتری  یک لیوان شیر  یک کاسه متوسط آجیل خام  یک پیش‌دستی میوه تازه فصل

ـــــامعه ج

کشش در ارتفاعات!
6 حرکت برای رفع خستگی از اندام‌های فوقانی بدن 

زمان: 15 تا 20 ثانيهزمان: 10 تا 15 ثانيهزمان: 10 تا 15 ثانيهزمان: 15 تا 20 ثانيهزمان: 10 تا 15 ثانيهزمان: 10 تا 20 ثانيه

ماهی و دیگر 
غذاهای دریایی، 
همیشه انتخاب 

مناسبی برای 
تغذیه هستند. 

اما ماهی‌های 
سردآبی برای 

سلامت چشم‌ها 
و ماهیچه‌ها، 

جایگاه ویژه‌ای 
دارند


