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بهبود  
کباب خوردن ممنوع!

    برلیانت بزرگمهر    

کارمندان به دلیل ساعات کار طولانی و خسته‌کننده، 
به خوردن میان‌وعده‌ها علاقه زیادی نشان می‌دهند. 
اما معمولا خوراکی‌های مضری مانند چیپس و پفک 
را به‌عنوان میان‌وعده انتخاب می‌کنند که نه‌تنها هیچ 
فایده‌ای به حال سلامتی ندارند، بلکه منشا بیماری 
هم محسوب می‌شوند. به طور کلی اسنک‌ها -که 
چیپس و پفک پرطرفدارترین انواع آن‌ها هستند- از 
دو ماده غذایی خطرناک تهیه می‌شــوند؛ روغن و 
نمک! کارمندها به دلیل ویژگی شغلشان معمولا دچار 
کم‌تحرکی هم هستند و مصرف اسنک‌ها می‌تواند 
مزید بر علت شــود و آن‌ها را بیشتر در معرض ابتلا 
به چاقی قرار دهد. چاقی که به آن ام‌الامراض )مادر 
بیماری‌ها( هم گفته می‌شود، به‌نوبه خود می‌تواند 
زمینه را برای ابتلا به بیماری‌های قلبی و عروقی و 
سایر ناراحتی‌های جسمانی فراهم کند. اما این مسئله 
تنها دلیل پرهیز از خوردن اسنک‌ها نیست؛ خوردن 
چیپس و پفک علاوه بر چاقی مشکلات دیگری را 

هم برای سلامتی به دنبال دارد.
 مصرف روغن و نمک باعث بالا رفتن چربی‌های 

نامطلوب در بدن می‌شود.
 مانع جذب کلسیم می‌شود و درنتیجه در کودکان 
راشیتیسم، در نوجوانان نرمی‌استخوان و در سالمندان 

پوکی‌استخوان ایجاد می‌کند.
 اســنک‌ها را از روغن جامد تهیــه می‌کنند که 
روغن خوبی محســوب نمی‌شــود. این روغن در 
ســرخ‌کن‌های مخصوص بارها مورد استفاده قرار 
می‌گیرد و ســرد و گرم می‌شود که این کار آن را به 

یک ماده غذایی خطرناک تبدیل می‌کند.
 مواد نگهدارنده‌ای که به اسنک‌ها افزوده می‌شود، 
به‌نوبه خود بیماری‌زا هستند. فردی که هرروز اسنک 
می‌خورد، مقدار زیادی مواد نگهدارنده وارد بدن خود 
می‌کند و طبیعتا دچار مشکلات جسمانی بیشتری 

می‌شود.
به جای خــوردن چیپس و پفــک و خوراکی‌های 
دیگری از این دست، بهتر است به مصرف میوه‌جات 
و خوراکی‌های سالم روی بیاورید. برش‌هایی از میوه 
را در ظرفی دربسته با خود همراه داشته باشید و در 
ساعات مناسب آن‌ها را میل کنید. اگر حمل‌ونقل میوه 
به سبب حجمی که اشغال می‌کند برایتان سخت 
است، می‌توانید از میوه‌های خشک‌شده استفاده کنید. 
میوه‌های خشک در فروشگاه‌ها در دسترس هستند، 
در منزل نیز می‌توانید به‌سادگی میوه‌های دلخواهتان 
را خشک کنید. البته نباید در مصرف میوه خشک‌شده 
هم زیاده‌روی شود؛ چون میوه‌ها با از دست دادن آب 

خود حاوی قند بیشتری هستند.
خوردن آجیل هم می‌توانــد جایگزین خوبی برای 
اسنک‌ها باشد، به شرطی که شــور نباشد و از نوع 

بی‌نمک آن استفاده شود.
 نوشیدنی‌های بلای جان

معمولا در ادارات مصرف شکلات و نوشیدنی‌هایی 
مانند چای و قهوه و نسکافه رواج خاصی دارد. غافل 
از اینکــه افراط در این امر هــم نتایج خوبی در پی 

نخواهد داشت.
 شــکلات‌هایی کــه به‌وفور خورده می‌شــوند، 
چربی اشــباع و مواد قندی بالایی دارند و مصرف 
بیش‌ازحدشان می‌تواند به چاقی منجر شود. حتی 
در مصرف شکلات تلخ هم نباید به‌زعم اینکه تلخی 

مانع از چاقی می‌شود، زیاده‌روی کرد.
 نوشیدنی‌هایی نظیر نسکافه هم می‌توانند به چاقی 
منجر شوند. بنابراین توصیه می‌شود در صورت تمایل 
به مصرف نسکافه، نصف قاشق مرباخوری نسکافه 
بدون شکر )ســر صاف( را در آب جوش یا شیر حل 
کنید. گاهی این تصور به وجود می‌آید که می‌توان 
با اضافه کردن شیر به نســکافه، اثرات منفی آن را 
خنثی کرد. در حالی که مصرف نسکافه با شیر باعث 

می‌شود کلسیم شیر جذب نشود.
 نوشــیدن چای معمولی به شــرطی که غلیظ و 
پررنگ نباشــد، گزینه مناسبی برای رفع خستگی 

است.
 مصرف چای ســبز هم مفید اســت و به ارتقای 

کیفیت سلامت کمک فراوانی می‌کند.
نکته‌ای که در مورد نوشیدنی‌های مفیدی مثل چای 
معمولی و چای سبز باید مد نظر داشته باشید این است 
که افراط می‌توانــد یک ماده غذایی مفید را به یک 
ماده مضر تبدیل کند. بنابراین سعی کنید در مصرف 
نوشیدنی‌ها جانب تعادل را نگه دارید. به طور مثال 
نوشیدن زیاده از حد نوشیدنی‌های کافئین‌دار موجب 
تپش قلب و اضطراب می‌شود. به‌ویژه اگر نزدیک به 
ساعات خواب مصرف شود، حتما بی‌خوابی می‌آورد.
دبیر انجمن تغذیه ایران
مشاور تغذیه و رژیم‌درمانی

چاقی در وقت اضافه!

می‌دانیم که کمتر ایرانی می‌تواند از خوردن کباب‌های خوش‌طعم و بو صرف نظر کند، اما محققان می‌گویند کباب‌خورها بیشتر از هرکسی در معرض ابتلا به سرطان قرار می‌گیرند. آن‌ها می‌گویند مصرف گوشت‌هایی که با شعله شدید و درجه حرارت 
بسیار بالا سرخ و یا کبابی می‌شوند، خطر ابتلا به سرطان کلیه را افزایش می‌دهند. از نظر محققان حتی مصرف یک وعده کبابی که بخشی از گوشتش سوخته باشد می‌تواند شما را با چنین خطری روبرو کند. به طور کلی بررسی‌ها نشان می‌دهد که 
بیماران مبتلا به سرطان کلیه معمولا بیش از دیگران گوشت سفید و قرمز مصرف می‌کنند؛ اما اگر نمی‌توانید به‌سادگی دور گوشت قرمز را خط بکشید، بهتر است رژیم سلامتتان را با نخوردن گوشت‌های سوخته و کباب‌شده روی آتش شروع کنید.

کم‌نوری زمستان و سرمای هوا گاه با خود بی‌حوصلگی می‌آورد. اگر شما هم از کسانی هستید که در روزهای کم‌نور 
و سرد زمستان موتور مغزشان دیر روشــن می‌شود، میلی به کار کردن ندارند و البته بیشتر از دیگر ماه‌های سال 
احساس افسردگی و غم‌زدگی می‌کنند، به روغن‌کاری مغز و اعصابتان نیاز دارید. بررسی‌های صورت‌گرفته بر روی 
برخی روغن‌های طبیعی نشان می‌دهد که این داروها می‌توانند افسردگی شما را درمان کنند، از استرس‌هایتان 

بکاهند و با افزایش تمرکز موفقیت شما را در محیط کار تضمین کنند.

مغزتان را روغن‌کاری کنید!
اگر این روغن‌ها را بخورید، رابطه‌تان با همکارهایتان بهتر می‌شود و با تمرکز بیشتری کار می‌کنید

 بهاره اسلامی  
 روزنامه‌نگار 

شــما از آن دســته آدم‌هایی هستید که شــب را تا صبح 
آرام می‌خوابند، یا از آن‌هایی هســتید کــه بارها به خاطر 
دستشویی رفتن مجبور می‌شوند اتاق‌خواب را ترک کنند؟ 
محققان می‌گویند اگر از گروه دوم هستید، بعید نیست که 
با خطر مواجه شــوید. بررسی‌های آن‌ها نشان می‌دهد که 
دستشــویی رفتن در شب هشداری است به شما.  در اولین 
فرصت به یک متخصص کلیــه مراجعه کنید و فکری به 

حال این مشکل بکنید.
از نظر آن‌ها اگر سنتان از 60 گذشته، پیگیری این موضوع 

برای شــما از جوان‌ها واجب‌تر اســت، چراکه ‌بیدار شدن 
در شــب برای تخلیه مثانه در افراد مســن خطرسازتر از 
جوان‌هاست. البته با توجه به نتایج بررسی‌های انجام‌شده، 
این مشــکل تنها اتفاقی نیست که جان شــما را به خطر 
می‌اندازد، بلکه مشکلاتی از قبیل یکسان نبودن فشارخون 
دو دست و زردی پشــت پلک، که می‌تواند از ابتلایتان به 
بیماری‌های قلبــی حکایت کند، هم در گــروه خطرات 

خاموشی هستند که تعقیبتان می‌کنند.
webmd :منبع

وقتی کلیه‌ها هشدار می‌دهند
شب‌بیرون‌روی‌ها را جدی بگیرید

تصور نکنید زمستان همیشه با ســرماخوردگی و آنفلوانزا همراه 
است. اگر مراقب خوردوخوراکتان باشید، می‌توانید زمستان امسال 
را بدون هراس از سرماخوردگی سپری کنید. برای دور زدن این 
بیماری همه‌گیر، کافی اســت عطر ســیر را تحمل کنید و برای 
خودتان دم‌نوش سیر درست کنید. به گفته پژوهشگرانی که تاثیر 
گیاهان دارویی را بررســی می‌کنند، حتی اگر کار از کار گذشت و 
سرماخوردگی و گلودرد کلافه‌تان کرد هم می‌توانید با این دم‌نوش 
خانگی حالتان را بهتر کنید. برای تهیه دم‌نوش طبیعی سیر، کافی 
است 3 حبه سیر پوست‌گرفته‌شــده را خوب بکوبید و آن را در 2 

فنجان آب‌جوش بریزید. این مخلوط را برای 10-15 دقیقه روی 
اجــاق بگذارید و بعد از کمی قل زدن زیر اجاق را خاموش کنید و 
اجازه دهید کمی سرد شود. وقتی معجونتان کمی سرد شد، نصف 
قاشق چای‌خوری عسل را به آن اضافه کنید تا خواص فوق‌العاده 
سیر و عســل برای مبارزه با بیماری‌های زمستانه با هم ترکیب 
شوند و معجونی که تهیه کرده‌اید در تقویت سیستم ایمنی بدنتان 
تواناتر شود. اضافه کردن عسل به این مخلوط نه‌تنها خاصیتش 

را بیشتر می‌کند، بلکه طعمش را هم دلچسب‌تر می‌کند.
naturalhealth :منبع

این زمستان سرما نخورید

 اسطوخودوس
این روغن تنها شما را خوشحال‌تر از قبل نمی‌کند، بلکه علاوه 
بر کم کردن افســردگی‌تان، آرامش را به سیستم عصبی شما 
برمی‌گرداند. اســطوخودوس که شما را به انسانی شاد تبدیل 
می‌کند، علاوه بر بهبــود عملکرد عصبی‌تــان، به جوان‌تر 
شدنتان هم کمک می‌کند. اگر سردرد، میگرن و تنش عصبی 
کلافه‌تان کرده و نمی‌گذارد خوب کار کنید، در وان‌ حمامتان 
چند قطره از این روغن را بریزید و یا با آن بدنتان را ماساژ دهید. 
اسطوخودوس ضدباکتری هم هست و درنتیجه مرهم خوبی 
برای زخم‌های بازشده، آکنه‌های کیستیک، گزش حشرات و 
سوختگی به شــمار می‌آید و علاوه بر مراقبت از پوست و مو 
می‌تواند شوره ســر را از بین ببرد. در صورتی که عفونت‌های 
سینوسی و مجاری تنفســی آزارتان می‌دهد هم می‌توانید از 
روغن اسطوخودوس کمک بگیرید و با ریختن آن در دستگاه 
بخور، از رایحه دلنشــینش که خاصیت درمانی فوق‌العاده‌ای 

هم دارد بهره ببرید.

 لیمو
لیمو سرشــار از ویتامین C و آنتی‌اکســیدان است و می‌تواند 
از سیســتم عصبی سمپاتیک شــما مراقبت کند. روغن لیمو 
انگل‌هایی را که به بدنتان حمله کرده‌اند از بین می‌برد و برای 
کبدتان هم مفید اســت. این روغن بدن شما را پاکسازی و به 
همین دلیل خوش‌رنگ و روی‌تان می‌کند. برای اینکه زمستان 
امسال حال بهتری داشته باشید و بهتر کار کنید، می‌توانید روی 

کمک این روغن حساب کنید.

 روغن نعناع
اگر این هفته حسابی کار سرتان ریخته و نمی‌دانید از کجا باید 
شروع کنید، از روغن نعناع اســتفاده کنید. این روغن انرژی 
و هوشــیاری ذهنتان را افزایش می‌دهد و کارایی‌تان را بالا 
می‌برد. در صورتی که کار زیاد باعث سردردتان هم می‌توانید 
از خاصیت روغن نعنا برای تســکین سردرد بهره ببرید. نعناع 
ضدباکتری هم هســت و می‌تواند مسمومیت غذایی و سایر 
بیماری‌های گوارشــی را درمان کند. در صورتی که دهان و 
دندانتان عفونت کرده می‌توانید از این روغن ضدباکتری برای 

درمان استفاده کنید.

 رزماری
در روزهای ســخت کاری، برای بیشــتر شــدن هوشیاری 
ذهنی‌تان از روغن رزماری کمک بگیرید. رزماری به سیستم 
آدرنال بدنتان کمک می‌کند و از پس مبارزه با آسم، برونشیت، 
ســردرد، ورم مفاصل و نقرس هم برمی‌آیــد. رزماری باعث 

تحریک رشــد مو، سلامت پوست سر و کاهش سلولیت- که 
به خاطر آن رژیم‌های لاغری‌تان بی‌ثمر می‌ماند- می‌شــود. 
مطالعات نشــان داده‌اند که رزماری در مبارزه با کیست‌های 

تخمدان و سرطان کبد هم موفق عمل می‌کند.

 روغن کندر
محققان دیگــر تردیدی ندارند که روغن کنــدر می‌تواند در 
کاهش علائم افســردگی مفید باشد. اما کم کردن افسردگی 
و تقویت حافظه تنها فایده‌ای نیســت که این روغن به شــما 
می‌رساند. اگر هرروز پوســتتان را با روغن کندر ماساژ دهید، 
با رســاندن مواد مغذی به پوســت خود، آن را شفاف و جوان 
می‌کنید. اگر حافظه‌تان خوب کار نمی‌کند و این روزها خیلی 
چیزهایی که باید در خاطر داشــته باشــید را از یاد می‌برید، 
می‌توانید از این روغن کمــک بگیرید. در صورتی که علاوه 
بر کار کردن مشــغول تحصیل در دانشگاه هستید، می‌توانید 
مطمئن باشید که روغن کندر در روزهای امتحان شما را تنها 
نمی‌گذارد و با تقویت تمرکز و حافظه‌تان درس خواندن را برای 

شما آسان‌تر می‌کند.

 روغن درخت چای
شاید پیش از این با روغن چای و خواص بی‌شمارش آشنا نشده 
باشــید، اما این روغن معجزه‌گر نه‌تنها خاصیت ضدقارچی، 
ضدویروســی، ضدباکتــری، ضدمیکروبــی، ضدانگلی و 
ضدعفونی‌کننده دارد، بلکه می‌تواند زمستان فعال‌تر و پویاتری 
را هم برای شــما رقم بزند. روغن درخت چــای بافت‌های 
آسیب‌دیده پوســت را ترمیم می‌کند و مرهمی مناسب برای 
سوختگی، حشــره‌گزیدگی، زخم‌های عمیق، آکنه، خشکی 
پوست ســر، شپش، اگزما و بیماری پوســتی پسوریازیس به 
شمار می‌رود. روغن درخت چای داروی موثری برای کسانی 
است که از مشکلات هورمونی رنج می‌برند و می‌تواند کمبود 

توجه و تمرکز را هم بهبود ببخشد.

 روغن کرچک
حتما شــما هم از مادربزرگ‌ها شــنیده‌اید که روغن کرچک 
برای سلامت پوست و مو معجزه می‌کند. این روغن که باعث 
افزایش گردش خون می‌شــود، باعث گل انداختن پوســت 
می‌شــود و به رشــد مو هم کمک می‌کند. اما خواص روغن 
نام‌آشنای کرچک به همین‌جا محدود نمی‌شود. تسکین درد، 
کاهش التهاب و بهبود عملکرد دســتگاه گوارش هم از دیگر 
خواص روغن کرچک است. این روغن افسردگی و خستگی 
را هم کم می‌کند و به شما برای کار بیشتر انرژی می‌دهد. اما 
از آنجــا که مصرف بی‌رویه و نامناســب روغن کرچک حتی 
می‌تواند کشنده هم باشــد، قبل از استفاده از آن، حتما با یک 
متخصص طب سنتی مشورت کنید تا به اندازه و درست از این 

روغن استفاده کنید.
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با چاق‌کننده‌ترین شغل‌ها آشنا شوید

8 ســاعت کم نیست. وقتی شما 8 ســاعت و یا بیشتر روزتان را در 
محل کارتان می‌گذرانید، نمی‌توانید انــکار کنید که ویژگی‌های 
محیط کار و شرایط شغلی‌تان روی سلامت شما تاثیری نمی‌گذارند. 
محققان می‌گویند تاثیر کار هرروزه شــما روی وضعیت جسمی و 
روانی‌تان آنقدر زیاد اســت که حتی می‌تواند به قیمت ابتلایتان به 
چاقی تمام شود که برخی متخصصان آن را مادر بسیاری از امراض 
می‌شناسند. با توجه به پژوهش‌های انجام‌شده، برخی مشاغل در 
گروه چاق‌کننده‌ترین کارهای جهان قرار گرفته‌اند و محققان بر این 
باورند که در صورت فعالیت در این شغل‌ها، باید بیشتر از افراد عادی 

برای کم کردن وزن و حفظ سلامتتان تلاش کنید. 

 معلم هستید؟
محققان می‌گویند مهندس‌ها و معلم‌ها بیش از دیگر کارمندان 
در معرض خطــر افزایش وزن قرار دارنــد. آن‌ها وضعیت وزنی 
کارگرهای کارخانه را بهتر ارزیابی می‌کنند و می‌گویند این افراد 
معمولا با مشکل چاقی دســت‌وپنجه نرم نمی‌کنند، اما در مورد 
خطر ابتلای معلم‌ها و مهندس‌ها به چاقی و عوارض ناشی از آن 
هشــدار می‌دهند و می‌گویند این افراد به ترتیب به احتمال 51 و 

56 درصد گرفتار چاقی می‌شوند.

 ترفیع گرفته‌اید؟
اگر تازگی‌ها ترفیع گرفته‌اید و معاون اداره شده‌اید، به جای اینکه 
خودتان هم از شــیرینی که به همکارانتان می‌دهید میل کنید، 
مراقــب میزان کالری که در طول روز دریافت می‌کنید باشــید. 
محققان می‌گویند کســانی که در سمت معاونت سازمان‌ها قرار 
دارند بیش از همه کارمندان و به احتمال 69 درصد ممکن است 

چاق شوند.

 پرستارید؟
گرچه پرستارها تصور می‌کنند به خاطر تحرک زیادی که در طول 
روز دارند سالم‌تر از دیگر کارمندان می‌مانند، اما بررسی‌ها نشان 
می‌دهد که این افراد هم مثل معلم‌ها به احتمال 51 درصد گرفتار 
چاقی می‌شوند. شاید شــیفت‌های شبانه و مشکلات خوابی که 
پرستارها به آن دچار می‌شوند هم در این چاقی بی‌رویه موثر باشد.

 کارگرید؟
وضعیت تناســب‌اندام اپراتورهای دســتگاه و کارگران کارخانه 
از بســیاری از کارمندان دیگر بهتر است، اما محققان می‌گویند 
این افراد هم اگر مراقب خودشــان نباشــند، خیلــی زود چاق 
می‌شــوند. آن‌ها احتمال چاقی افرادی را که در این تخصص‌ها 
مشــغول به کارند 45 درصد می‌دانند. چراکه محققان علاوه بر 
پشت‌میزنشینی، استرس و شب‌کاری را هم از عوامل موثر بر چاقی 
معرفی کرده‌اند. کارگران حتی اگر تحرک زیادی داشــته باشند، 
ممکن است قربانی دو مشکل دیگر شوند. به باور محققان رژیم 
غذایی نامناســب و هله‌هوله‌خوری هم می‌تواند یکی از دلایل 
مهم چاقی برخی از این افراد باشد. پس اگر در یکی از این مشاغل 
چاق‌کننده کار می‌کنید، به جای اینکــه کار خود را بهانه کنید و 
بگویید از چاقی نمی‌توانید فرار کنید، رژیم غذایی مناسبی را رعایت 
کنید و به اندازه کافی تحرک داشته باشید تا گرفتار عوارض مرگبار 
ناشی از چاقی نشوید. به باور محققان، ساعت‌ها پشت‌میزنشینی 
56 درصد، پرخوری ناشی از استرس 35 درصد، خوردن غذا بیرون 
از خانه 26 درصد، مصرف نوشیدنی‌های شیرین در محل کار 17 
درصد و نخوردن وعده‌های غذایی به خاطر کمبود زمان 17 درصد 

در چاق شدن کارمندها موثر است.
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شغل‌هایی که اضافه وزن می‌آورند


