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بهبود  
ترشی کپک‌زده را دور بریزید

    دکتر محسن رازقی    

بــا توجه به تغییــرات فیزیکی بــدن در دوران 
بارداری، کار کردن به‌آســانی گذشــته نیست 
و با دشــواری‌هایی همــراه می‌شــود؛ به‌ویژه 
برای کســانی که ویژگی‌های شــغلی سلامت 
بارداری‌شــان را به خطر می‌اندازد یا دســت‌کم 
آن را با درد و رنج همراه می‌سازد. مشاغلی مانند 
پزشکی، پرستاری، آرایشگری و آشپزی که نیاز 
به ایســتادن‌های طولانی دارند برای سلامت 
مادر مضر هســتند و بهتر است در سه‌ماهه اول 
و ســوم بارداری کنار گذاشته شوند. اما در مقابل 
یک ســری از شــغل‌ها برای زن باردار ریسک 
ســامت کمتری دارند. از بارزترین این مشاغل 
می‌توان به کارمندی یا پشت‌میزنشــینی اشاره 
کرد که برای خانم‌های حامله بهترین نوع کار به 
شــمار می‌آید. اما حتی در کارمندی هم اگر یک 
ســری نکات ویژه دوران بارداری رعایت نشود، 
باز احتمال آسیب‌دیدگی وجود دارد. عمل کردن 
به توصیه‌های پزشکی و انجام یک سری حرکات 
ورزشی ســاده، می‌تواند از دردهای استخوانی و 
مفصلی خانم باردار در محل کار پیش‌گیری کند 

یا آن را کاهش دهد. 
 یکجا نشســتن آن هم در مدت‌زمان طولانی 
مضر است و باعث ایجاد درد و ناراحتی می‌شود. 
زنگ هشدار گوشــی را طوری تنظیم کنید که 
هریک ســاعت یک‌بار به شــما بگوید که وقت 
اســتراحت فرا رسیده. لازم اســت در ازای یک 
ساعت کار، ده دقیقه اســتراحت کنید. انتخاب 
شیوه استراحت به دست شماست. می‌توانید دراز 
بکشید، به پشــتی صندلی لم بدهید یا از جایتان 

بلند شوید و در اتاق قدم بزنید.
 برای نشســتن پشــت میز کار حتما صندلی 
مناسب خودتان را داشته باشــید. صندلی‌های 
چرخ‌دار برای خانم باردار اصلا مناسب نیستند، 
چون امکان حرکات ناگهانــی و بر هم خوردن 
تعــادل روی صندلــی وجــود دارد. بنابراین از 

صندلی‌های ثابت استفاده کنید.
 پشتی صندلی بهتر است بلند باشد. طوری که 
پشت شــانه‌ها خالی نماند و در صورت احساس 
خســتگی بتوانید به عقب متمایل شــوید و به 
کمرتان اســتراحت دهید. به این منظور پشتی 
صندلی باید قابل‌انعطاف هم باشد تا هم‌زمان با 

فشاری که به آن وارد می‌شود، عقب برود.
 صندلی شــما حتما باید دو دسته داشته باشد. 
چون اگر دست‌ها تکیه‌گاه مناسبی نداشته باشند، 
به پاییــن می‌افتند و متعاقبــا بالاتنه قدری خم 
می‌شود و علاوه بر مشــکلاتی که برای ستون 
فقرات ایجاد می‌شــود، لگن هم تحت‌فشار قرار 

می‌گیرد.
 در دوران بارداری قوس کمر بیشــتر می‌شود. 
به‌خصوص اگر در حالت ایســتاده یا نشســته 
قرار گرفته باشــید. بنابراین وقتی روی صندلی 
می‌نشینید، حتما گودی کمر را با ملافه یا بالشت 

کوچکی پر کنید.
 از زیرپایی استفاده کنید تا پاها آویزان نماند. در 
این مورد استفاده از جوراب واریس هم می‌تواند 

موثر واقع شود.
 وسایل روی میز را طوری بچینید که ناگزیر به 
خم شدن روی میز نشــوید. بسیاری از دردهای 
کمر در زمان حاملگی به دلیل قرار گرفتن ستون 
فقرات در وضعیت‌های نامناسب ایجاد می‌شود.

 استراحت کردن در این دوران بسیار مهم است. 
از همین رو در این دوران نباید کارهای سنگین 
انجام دهید. شیفت‌های طولانی و شیفت شب را 
نپذیرید. در حین کار هر وقت احساس خستگی 

کردید، باید به مقدار نیاز استراحت کنید. 
 ســندرم کانال کارپ یا ســندرم مچ‌دستی از 
ناراحتی‌های شــایع دوران بارداری اســت. کار 
کردن طولانی با موس کامپیوتر می‌تواند احتمال 
بروز این ســندرم را افزایش دهد یا آن را تشدید 
کند. توصیه می‌شود از موس‌های ارگونومیک که 

ایمنی‌تر هستند، استفاده کنید.
 وقتی پشت میز نشسته‌اید، برای بهبود وضعیت 
مچ‌پا ورزش کنید. به ایــن ترتیب که مچ‌پا را به 
سمت بالا و پایین حرکت دهید. هریک ساعت 

دو ست ‌10تایی از این تمرین را انجام دهید.
 اگر برنامه منظمی برای ورزش روزانه داشــته 
باشید، حین کار هم کمر و مفاصلتان کمتر دچار 
درد می‌شوند. هرروز 20 تا 30 دقیقه راه بروید. در 
ماه‌های اول می‌توانید سه روز در هفته این ورزش 
ساده را انجام دهید و در ماه‌های آینده تعداد را به 5 

روز در هفته برسانید.
 قبل از شــروع ورزش حتما حرکات کششی 
انجام بدهید تا حیــن ورزش دردهای عضلانی 

سراغتان نیاید.
 ورزش ساده‌ای همچون شــنا می‌تواند تا حد 
زیادی از درد و خستگی ناشی از کار کم کند. اما 
به شرطی که به شنا کردن اکتفا شود و از سونا و 

جکوزی استفاده نکنید.
متخصص فیزیوتراپی 
و عضو هیئت‌علمی دانشگاه علوم پزشکی شیراز

زنان باردار
تا ماه نهم سرکار بروند!

 برای شما هم پیش آمده که کپک روی ترشی یا خیار شور را بگیرید و به مصرف باقی‌مانده‌اش ادامه دهید؟ شاید دلتان نیاید ترشی‌ای را که حسابی برای تهیه کردنش زحمت کشیده‌اید به خاطر چند سانتی‌متر کپک دور بریزید، اما محققان 
می‌گویند مصرف خوراکی‌های کپک‌زده، حتی در صورت جدا کردن کپک از روی آن‌ها، می‌تواند جانتان را بگیرد. از نظر آن‌ها بخش کپک‌زده روی مواد غذایی نشان می‌دهد که قارچ یا بذرهای قارچ در سراسر ماده غذایی ریشه کرده‌اند و دیگر 
بخش‌های آن ماده غذایی هم حتی در صورت دیدن نشدن کپک روی آن، غیرقابل استفاده است. کپک‌ها گذشته از سرطان‌زا بودن، می‌توانند آلرژی یا مشکلات تنفسی هم ایجاد کنند. پس برای دور ریختن این مواد غذایی آلوده درنگ نکنید.

 چایی‌خور شوید
نه نوشابه و نه قهوه، هیچ‌کدام نمی‌توانند به اندازه یک فنجان 
چای شما را خوشحال کنند. برای اینکه گل از گلتان بشکفد، 
فرقی نمی‌کند ســیاه یا ســبز، یکی را همین حالا دم کنید و 
بنوشید. قرار نیست برای خوشحال شــدن روزی ده فنجان 
از این نوشــیدنی میل کنید، فقط با خوردن 4-5 فنجان چای 
سیاه یا 2-3 فنجان چای سبز در طول روز می‌توانید خستگی 
یــک روز کاری را از تن بیرون کنیــد و راحت‌تر از تنش‌ها و 
استرس‌ها عبور کنید. البته اگر می‌خواهید در کنار این آرامش 
و شادی، ســامت بدنتان را هم حفظ کنید، از خوردن چای 
غلیظ و پررنگ پرهیز کنید. چای مانده هم از نوشــیدنی‌هایی 
است که برای ســامتی ضرر دارد. پس چای سیاه را حداکثر 
نیم‌ساعت بعد از دم کردن بنوشید و چای سبز را هم تنها حدود 

10 دقیقه دم کنید.

 کنار خوش‌اخلاق‌ها بنشینید
حتی صندلی که برای نشســتن انتخاب می‌کنید روی حالی 
که تا پایان روز دارید تاثیر می‌گذارد. کافی است همین امروز 
به این توصیه عمل کنید تا تاثیرش را روی حالتان ببینید. اگر 
می‌خواهید غم‌هایتان را فراموش کنید و روی دیگر زندگی را 
ببینید، وقتی وارد اتوبوس می‌شوید کنار فردی که لبخند به لب 
دارد بنشینید. محققان می‌گویند خوشحالی هم مثل ناراحتی 
واگیردار است و شما می‌توانید روی کمک بغل‌دستی‌تان برای 

شادتر شدن حساب کنید.

 به دنده چپ بخوابید
خواب آرام و خوشــایند یکی دیگر از کلیدهای شادی است. 
محققان سال‌هاســت این موضوعات را می‌دانند و به همین 
دلیل در تحقیقات جدیدشان سعی کرده‌اند بهترین شیوه برای 
خوابیدن را کشف کنند. آن‌ها می‌گویند خوابیدن روی سمت 
چپ بدن، بیش از هر وضعیت دیگری می‌تواند شادی شما را در 
زمان بیدار شدن تضمین کند. بررسی‌ها نشان می‌دهد افرادی 
که روی ســمت چپ بدنشان می‌خوابند شــادتر هستند و به 
زندگی نگاه مثبت‌تری دارند. به عبارت دیگر این شیوه خوابیدن 
باعث می‌شود مشکلاتی که در طول روز اتفاق می‌افتد، کمتر 
بر روان آدم‌ها تاثیر منفی بگذارد. با توجه به نتایج بررســی‌ها 
افرادی که به سمت چپ می‌خوابند نه‌تنها آرامش بیشتری در 
زمان خواب دارند، بلکه در وقت‌های بیداری هم اعتمادبه‌نفس 

بالاتری دارند و کمتر از دیگران افسرده می‌شوند.

 آفتاب بگیرید
برای اینکه هرروز شــادتر از روز قبل باشید، راه رفتن زیر نور 
مستقیم خورشید را فراموش نکنید. درست است که پیاده‌روی 
می‌تواند اخلاقتان را خوب کند و با ترشــح سروتونین بیشتر 
 D شــاد و خوش‌اخلاقتان کند، اما نور خورشید هم با ویتامین
که به بدن می‌رساند، افسردگی را از شما دور می‌کند و زندگی 
زیباتری را برایتان می‌ســازد. اما حالا که فصل پاییز است و 
خورشید پشت ابرها پنهان می‌شود، می‌توانید از خوراکی‌های 

حاوی ویتامین D برای شادتر شدن کمک بگیرید. شاید بهتر 
باشد هرازگاهی به جای گوشت قرمز و مرغ، سراغ ماهی بروید 
و با رساندن ویتامین D و امگا3 به بدنتان خوشحال‌تر شوید. اما 
اگر اهل ماهی خوردن نیستید، لااقل یک روز در میان تخم‌مرغ 

آب‌پز بخورید تا دچار کمبود ویتامین D نشوید.

 آب‌درمانی کنید
اگرچــه آب کالری چندانی نــدارد و در رژیم‌های غذایی هم 
زیاد نامی از آن برده نمی‌شــود،‌ اما یکی از موادی اســت که 
بودونبودش می‌تواند بر خلق‌وخو و همین‌طور سلامت جسم 
تاثیر بگذارد. این مایع حیات فقط برای داشــتن پوست و مو و 
چشمان سالم به شما کمک نمی‌کند، بلکه در وجودتان احساس 
خوبی ایجاد می‌کند و باعث شادتر شــدنتان می‌شود. از نظر 
محققان کم‌آبی سطح اســترس را در وجودتان بالا می‌برد و 
باعث می‌شــود حالتان گرفته باشد. اما اگر بتوانید در کنار آبی 
که از مواد غذایی می‌گیرید، روزی چند لیوان آب‌خنک بنوشید، 
حس بهتری به خودتان و زندگی‌تان پیدا خواهید کرد و لبخند 

از لبانتان محو نخواهد شد.

 تخمه بشکنید
وقتی اسم شب‌های شــاد و دورهم‌نشینی‌ها به میان می‌آید،‌ 
آجیل و تخمه هم جای خودش را باز می‌کند. محققان می‌گویند 
همراه شدن آجیل و تخمه با این شادی‌ها بی‌دلیل هم نیست، 
آجیل‌ها به‌خودی‌خود شادی‌آورند و می‌توانند خلق‌وخوی شما 
 E را خوش کنند. از نظر آن‌ها این خوراکی‌ها سرشار از ویتامین
و منیزیم هستند و وجود چنین ویتامین‌ها و مواد معدنی باعث 
می‌شود که با مصرفشان خوش‌خلق‌تر و آرام‌تر شوید. بررسی‌ها 
نشان می‌دهد که خوردن یک مشت آجیل شما را سیر و سرحال 
می‌کند. اگر می‌خواهید اعجاز این تنقلات شــادی‌بخش را 
ببینید، اما چاق هم نشــوید، بهتر است سراغ بادام بروید تا هم 
خوش‌اخلاق شوید و هم حسابی سیر شوید و جلوی اشتهای 

کاذبتان گرفته شود.

 سیب‌زمینی کبابی را بو بکشید
شــما هم از آن دســته آدم‌هایی هســتید کــه نمی‌توانند از 
ســیب‌زمینی کبابی صرف نظر کنند؟ اگر این‌طور است باید 
بیشتر نگران سلامتتان باشید؛ چراکه محققان می‌گویند این 
خوراکی خوش‌طعم و بو فقط به خاطر مزه خوبش طرفدار پیدا 
نکرده. از نظر آن‌ها سیب‌زمینی، مخصوصا اگر به شکل کبابی 
درست شود، می‌تواند حالتان را خوش کند و باعث شادی شود. 
دانشمندان می‌گویند بویی که از غذا به‌ویژه سیب‌زمینی در حال 
پخت آزاد می‌شود، می‌تواند خاطرات مثبت را در مغز شما زنده 
کند و حال و هوایتان را حســابی عوض کند. بررسی‌ها نشان 
می‌دهد بویی که از این خوراکی ساطع می‌شود، باعث می‌شود 
مغز فرمان شــادی را صادر کند، مثل بسیاری از رایحه‌های 
خوش که ذهن و روانتان را تحــت تاثیر قرار می‌دهد و باعث 
فعال شدن احساسات خوشایند در شما شود. البته یادتان نرود 
که سیب‌زمینی با تمام خوش‌مزگی‌اش منبع غنی کربوهیدرات 
اســت و جزو غذاهای چاق‌کننده به شــمار می‌رود؛ پس اگر 
می‌خواهید بیش از حد شاد شوید، از افزایش روزبه‌روز وزنتان 

هم تعجب نکنید.
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آدم‌های خوشــحال چطور راه می‌روند، چه می‌خورند و کجا می‌نشینند؟ شــاید این سوالی باشد که وقتی غم‌ها 
زندگی‌تان را محاصره می‌کنند، آن را بارها و بارها از خود می‌پرسید. خوشبختانه محققان پاسخ این سوال را پیدا 
کرده‌اند. آن‌ها می‌گویند شادی از آنچه فکر می‌کنید به شما نزدیک‌تر است. اگر توصیه‌هایی که پژوهشگران به 

شما می‌کنند را در ادامه بخوانید، می‌توانید هرروز چند قدم به شادی و آرامش نزدیک‌تر شوید.

روح و روانتان را جلا دهید
گاهی راز خوشحالی در یخچال خانه یا روی بالشت پنهان می‌شود

 بهاره اسلامی  
 روزنامه‌نگار 

خســته، ضعیف و بی‌حوصله‌اید؟ دهانتان خشــک اســت 
و احســاس می‌کنید لب‌هایتــان به هم دوخته شــده‌اند؟ 
چشــم‌هایتان چطور؟ فکــر می‌کنید پلک‌هایتــان به هم 
چســبیده‌اند؟ ادرارتان تیره شــده و این روزها مدام سردرد 
دارید؟ اگر تنها چند مورد از نشــانه‌های گفته‌شــده را با هم 
تجربه می‌کنید، همین حالا یک لیوان آب بنوشید. باور کنید 
با این کار حالتان به‌مراتب بهتر خواهد شــد. از آنجا که بیش 
از 70 درصد بدن را آب تشــکیل داده، اگر بدن کم‌آب شود، 
آب لازم خود را از سلول‌ها تامین می‌کند و تجدید ذخایر آب 
بدن کار آسانی نیست. هنگام کم‌آب شدن بدن، حجم خون 
در گردش در بدن کم می‌شود و در چنین شرایطی قلب برای 

رساندن پمپاژ به حجم اولیه به‌زحمت بیشتری می‌افتد. همین 
سخت‌تر شدن کار قلب باعث می‌شود که احساس ضعف و 
خستگی وجودتان را فرابگیرد. درست است که همه آدم‌ها به 
یک میزان نیاز به نوشیدن آب ندارند اما معمولا گفته می‌شود 
که نیاز بدن اغلب بزرگسالان به آب، حدود سه لیتر آب در روز 
اســت. برای تامین این میزان آب می‌توانید غذاهای مایعی 
مثل سوپ و آش میل کنید، آب‌میوه یا چای بنوشید، یا سراغ 
خود میوه‌ها بروید. حتی سبزیجات هم می‌توانند میزان زیادی 
آب به بدنتان برسانند، اما نوشیدن چند لیوان آب خالص در روز 
مهم‌تر از کاری است که همه این‌ها برای بدنتان می‌کنند. پس 

اجازه ندهید لیوان روی میزتان هیچ‌وقت از آب خالی شود.

هرروز چند لیوان آب می‌نوشید؟
اگر از پس کارهای روزانه‌تان برنمی‌آیید، چند لیوان بیشتر آب بنوشید

غذایتان را از خانه ببرید

اگر تعادل زیادی ندارید، کم‌فشــار و بی‌رمق دست می‌دهید و یا 
سخت و کند از صندلی بلند می‌شوید، احتمالا چیزی سلامت‌تان 
را تهدید می‌کند.  پس اگر نمی‌خواهیــد زود توانایی‌هایتان را از 
دســت بدهید، فکری به حال این مشکلات بکنید و با انجام یک 
آزمایش کامل و کمک گرفتن از متخصصان ســرعت و قدرت 
عملتان را بالاتر ببرید. محققان معتقدند شدت فشار دست شما در 
هنگام دست دادن می‌تواند نشانگر طول عمرتان باشد. آن‌ها این 
مطالعه را روی گروهی از افراد بالای 60 سال انجام دادند و جالب 
اینجا بود که مرگ‌ومیر در افرادی که در هنگام دست دادن، قدرت 
فشار دست پایین‌تری داشته‌اند 67 درصد بیشتر از کسانی بوده که 
فشار دستشان قوی‌تر بوده است. از نظر آن‌ها کند بودن بیش‌ازحد 
هم می‌تواند یکی از نشانه‌های مرگ زودرس باشد و افرادی که 

آرام راه می‌روند، احتمال مرگشــان تقریبا سه برابر کسانی است 
که تند راه می‌روند. علاوه بر این کسانی که آرام‌تر از صندلی بلند 
می‌شوند میزان مرگ‌ومیرشان دو برابر کسانی بوده که سریع‌تر 
از صندلی بلند می‌شــدند. اما طول عمر تنها با سرعت عمل افراد 
مرتبط نیست؛ محققان دریافته‌اند کسانی که توانایی حفظ تعادل 
بر روی یک پا را دارند، بیشتر از کسانی که از این توانایی محروم 
هستند عمر می‌کنند. به همین دلیل محققان توصیه می‌کنند که 
برای طولانی‌تر کردن عمرتان، روی این مهارت‌ها بیشــتر کار 
کنید. پس همین حالا روی یک ‌پایتان بایســتید و طول عمرتان 
را ارزیابــی کنید. اگرچند ثانیه بیشــتر دوام نیاوردید فورا از یک 

متخصص برای بررسی وضعیت سلامتتان وقت بگیرید.
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تست طول عمر در خانه!
فشار دست و قدرت پایتان می‌گوید چقدر سالم هستید

درست است که آشپزخانه‌های محیط کار زحمتتان را کم کرده‌اند و 
با غذاهای رنگارنگی که هرروز می‌پزند شما را تا اندازه‌ای از آشپزی 
بی‌نیاز کرده‌اند. اما محققــان می‌گویند همین راحتی می‌تواند کار 
دستتان بدهد و خطر ابتلایتان به دیابت را بالا ببرد. پایگاه اینترنتی 
مدیکال اکسپرس نوشته است با مصرف غذاهای خانگی می‌توان 
خطر ابتلابــه دیابت نوع 2 را کاهش داد. با توجه به بررســی‌های 
آن‌ها کسانی که غذای خانگی می‌خورند تا 13 درصد کمتر دیابت 

می‌گیرند. از نظر محققــان اگر هرروز 2 وعده یا هر هفته 11 تا 14 
وعده ‌غذای خانگی میل کنید، 13 درصد کمتر از کسانی که در هفته 
کمتر از 6 وعده ‌غذای خانگی می‌خورند دچار این بیماری می‌شوید. 
به باور محققان دور بودن از غذاهای خانگی حتی می‌تواند شما را به 
بیماری‌های قلبی و عروقی دچار کند، اما اگر دست‌پخت خودتان را 
بخورید، نه‌تنها این بیماری‌ها به احتمال کمتری سراغتان می‌آیند، 

بلکه در میانسالی هم کمتر دچار اضافه‌وزن می‌شوید.

برای فرار از دیابت...


