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فرهنگ‌سالم و شاد‌زیستن

شماره صد و شصت‌و‌پنج 28 مرداد 1397 یکشنبه

بعد از غذا موهیتو بخورید
به جای نوشابه‌های گازداری که به دستگاه گوارش و استخوان‌هایتان آسیب می‌زنند، چند برگ، نعناع تازه را با لیموی تازه ترکیب کنید و همراه با مقدار کمی شکر، آن‌ها را به یک لیوان آب اضافه کنید. این نوشیدنی سالم و 
خوش‌عطر که به آن موهیتو می‌گویند، می‌تواند سوءهاضمه شما را درمان کرده و نفخ معده‌تان را بعد از غذاخوردن کاهش دهد. به گفته متخصصان، بوی نعناع می‌تواند به فعال‌شدن غدد بزاقی کمک کند. این غدد آنزیم‌های 

وقتی تلفن‌ها و ایمیل‌‎های گوارشی را تولید می‌کنند که برای هضم ضروری هستند. این آنزیم‌ها عضلات شکمی را آزاد می‌کنند و در نتیجه سوءهاضمه کاهش پیدا می‌کند.
کاری قاتل خانواده شما 

می‌شوند!
شما یک کارمند وظیفه‌شناس هستید، معتقدید 
کارهای سازمان در هر شرایطی باید به بهترین 
شــکل انجام شــود و برایتان مهم نیســت که 
انجام‌دادن درست کارها، وقت معاشرت شما 
بــا دوســتانتان، حضورتان در کنــار خانواده یا 
حتی استراحت‌تان را کم کند. رئیس شما خوب 
می‌داند که وقتی کاری را به شــما می‌ســپارد، 
گذشــته از اینکه چقــدر برای انجــام دادنش 
وقت باقی‌مانده و چقدر درگیری ذهنی برایتان 
ایجــاد می‌کنــد، آن را به انجام می‌رســانید و 
حسابی که همکاران‌تان روی شما باز می‌کنند، 
باعث می‌شــود که هر روز بیشتر، دایره زندگی 

غیرکاری‌تان را تنگ کنید.
محققان چه می‌گویند؟��

از نظر پژوهشگران، اینکه شما به‌عنوان فردی 
مورد اعتماد، حرفه‌ای و سخت‌کوش، ستایش 
شــوید، شاید اعتمادبه‌نفس‌تان را بالا ببرد، اما 
الزاما به روابط و زندگی شما خدمت نمی‌کند. به 
گفته آن‌ها، کارمندانی که 24ساعته با کارشان 
درگیری ذهنی دارند و در خانه مدام به تلفن‌های 
کاری‌ پاسخ می‌دهند و ایمیل‌های کاری‌اش را 
می‌خوانند، به سلامت روان خود آسیب می‌زنند.

پژوهشگران می‌گویند، تنها سلامت روان این 
کارمندان وظیفه‌شناس نیست که با درگیری 
شــبانه‌روزی با کار، تحت‌تاثیر قــرار می‌گیرد، 
بلکه رابطه زناشویی‌شان هم تحت‌تاثیر منفی 
ایــن موضوع قرار می‌گیرد. با توجه به بررســی‌ 
آن‌ها، کسانی که تعهدکاری‌شان، آن‌ها را وادار 
به مشغول بودن در ساعات غیرکاری می‌کند، 
رضایت کمتری از زندگی‌شــان داشته و سطح 

بالاتری از اضطراب را دارند.
چه باید کرد؟��

برای اینکه کار شما، با زندگی شخصی‌تان در 
نیفتد، از همسرتان دورتان نکند و دوستان‌تان 
را از شما نرنجاند، زمان مشخصی را برای آن در 
نظر بگیرید. حتی اگر مجبور به بررسی ایمیل‌ها 
یا پاسخ دادن به پیامک‌ها هستید، زمان خاصی 

را برای این کار مشخص کنید.
با همکاران‌تان شفاف باشید و توضیح دهید که 
تعهد کاری شــما، قرار نیست مانعی بر سر راه 
خوشبختی‌تان شــود و همه 24ساعت روزتان 

را اشغال کند.
اگر تا امروز این رویــه را در پیش گرفته بودید و 
تغییردادن مسیر برایتان سخت است، با مدیران 
ارشــدتان صادقانه صحبت کنیــد. بگویید که 
همان‌قدر که به کارتان اهمیت می‌دهید، برای 
روابط شــخصی‌تان نیز اهمیت قائل می‌شوید 
و بــرای رســیدگی بهتر به تعهــدات و کاهش 
اضطراب‌تان، نیازمند در نظرگرفتن مرزی دقیق 

میان این دو هستید.
نداشتن زمان‌بندی دقیق و مناسب برای انجام 
کارها، تاکید وســواس‌گونه بر انجــام کارها و 
تــاش بــرای فرارکردن از مشــکلات زندگی 
مشــترک به بهانه درگیر کار بــودن، نه تنها در 
درازمدت شــما و همسرتان را به شکل جبران 
نشــدنی از هم دور می‌کند، بلکه زمینه را برای 
افســرده و مضطرب شدن‌تان و از دست رفتن 
خوشحالی شــما فراهم می‌کند. پس به جای 
سرپوش گذاشــتن روی مشکلاتتان، با آن‌ها 
روبه‌رو شــوید و برای تغییر دادن شرایط تلاش 
کنید. باور کنید در بســیاری مواقــع، درگیری 
بیش از اندازه شــما بــا کار، نه به دلیل اهمیت 
آن و الزامی اســت کــه برایتان تعیین شــده، 
بلکه به‌خاطر فرارکردن از درگیری‌های ذهنی 
است که حاضر نیستید برای رهاشدن از آن‌ها 

برنامه‌ریزی کنید.

بهبود
 آسا ابراهیمی

خداحافظی با باقلوا و کیک شکلاتی کافی نیست. اگر بخشی از درآمد 
هر ســال شما، برای ترمیم دندان‌های آسیب‌دیده‌تان صرف می‌شود، 
تنهــا با کنار گذاشــتن مــواد قندی نمی‌توانید احتمال بیشــتر شــدن 

آسیب‌دیدگی دندان‌هایتان را کاهش دهید.
شــمایی که تصور می‌کنیــد جنس مینــای دندان‌تان، مســبب همه 
دندان‌درد‌هایتان است، بهتر است به عادات غذایی و سبک زندگی‌تان 
نگاه کنید. اگر شما اشتباهات زیر را مرتکب می‌شوید، باید بدانید که عمر 

دندان‌هایتان کوتاه‌تر از چیزی که تصورمی‌کنید خواهد بود.
برنج، سیب‌زمینی و کربوهیدرات‌های ساده عمده‌ترین موادی هستند 

که به سفره شما وارد می‌شوند.
اســترس دارید و صبح‌ها با درد فک بیدار می‌شــوید؟ شــاید شــب‌ها 
دندان‌هایتــان را در زمــان خواب دیدن، روی هم می‌ســایید یا فشــار 
می‌دهید. عاشق ته دیگ، تخمه و خوراکی‌هایی از این دست هستید؟ 
فشاری که با خوردن آن‌ها به دندان‌هایتان وارد می‌شود، به مرور آن‌ها 

را مستعد شکستن و آسیب‌دیدن می‌کند.
اهل شــیرینی نیســتید، اما زیاد پفک می‌خورید؟ این خوراکی، میان 
دندان‌های شــما خانه می‌کند و باعث پوسیده‌شدنشان می‌شود. پس 
لااقــل اگــر هرازگاهی ســراغ پفک می‌رویــد، بعــد از خوردنش حتما 
دندان‌هایتان را با دقت مســواک کنید. شــاید شــیوه مراقبت شــما از 
دندان‌هایتان باعث آسیب‌دیدن‌شان می‌شود. شمایی که اهل نخ‌دندان 
کشیدن نیستید و به مسواکی سطحی اکتفا می‌کنید، نمی‌توانید ذرات 

باقی‌مانده غذا را از لابه‌لای دندان‌هایتان پاک کنید.

کدام یک از این میوه‌ها، سیستم ایمنی بدنتان را تقویت می‌کنند؟

به‌خاطر قلب جنین‌تان  میوه بخورید

شما نمی‌توانید با چهره‌ای شاد، شادی را به دلتان راه دهید 

خنده‌های الکی...
هر روز دوبار مسواک می‌کنید، اما 
دندان‌هایتان مدام می‌پوسند؟

خداحافظی با شیرینی 
کافی نیست!

نیازی به یادآوری نیســت. همه مادران بــاردار می‌دانند که 
از زمان مثبت‌شــدن نتیجه آزمایش‌شــان، باید با وسواس 
بیشــتری خوراکی‌هایی کــه به سفره‌شــان وارد می‌کنند را 
انتخاب کنند. گذشــته از این، همه زنانی که در انتظار تولد 
فرزندشان هستند، خوب می‌دانند که در این ماه‌ها به مصرف 
میزان قابل‌توجهی از میوه‌ها و سبزیجات تازه نیازمندند. اما 
شــاید کمتر زنی بداند که هر یک از میوه‌های توصیه‌شده، 
چه مواد مغذی در خود دارد و چه فایده‌هایی را به بدن مادر و 
جنین می‌رساند. ما در این مطلب، پاسخ این سوال را برایتان 

روشن می‌کنیم.

1-چرا زردآلو؟��
زردآلو حاوی ویتامیــنA، C و E بوده و میزان قابل‌توجهی 
کلســیم در خود دارد. بتاکاروتن و فسفر موجود در این میوه 
به رشد بهتر جنین کمک می‌کند و اگر در بارداری زیاد سراغ 
آن بروید، احتمال کم‌خون شــدن شــما و فرزندتان کاهش 

پیدا می‌کند.

2- چرا پرتقال؟��
پرتقــال یک منبع عالی از فولات، ویتامین C و آب اســت و 
علاوه بر کاهش احتمال آسیب سلولی، به جذب بهتر آهن 
در بدن کمک می‌کند. جنین زنانی که در بارداری زیاد پرتقال 
می‌خورند کمتر با احتمال نقص لوله عصبی روبه‌رو می‌شود 
و احتمال آســیب‌دیدگی مغزی- نخاعی در میان فرزندتان 

این زنان کمتر است.

3- چرا انبه؟��
ویتامین A و C فراوانی که در انبه وجود دارد، دلیل خوبی برای 
مصرف آن در بارداری است. انبه یک میوه انرژی‌بخش است و 
گفته می‌شود فرزندان مادرانی که زیاد سراغ این میوه می‌روند، 

کمتر گرفتار عفونت‌های تنفسی پس از تولد می‌شوند.

4- چرا گلابی؟��

فیبر، پتاسیم و فولات موجود در گلابی، می‌تواند به رشد بهتر 
قلب جنین کمک کند و احتمال ابتلای مادر به یبوســت را 
هم کاهش دهد. مصرف گلابی به بازســازی سلولی کمک 
می‌کند و آب فراوان موجود در آن، خستگی مادر را کم کرده 

و شادابی‌ او را بیشتر می‌کند.

5- چرا انار؟��
برای اینکه بخش بزرگی از نیاز بدنتان به ویتامینK، کلسیم، 
فولات، فیبر و پروتئین در بارداری را تامین کنید، می‌توانید 
سراغ انار بروید. این میوه سرشار از آهن و انرژی‌بخش است 
و احتمال آســیب‌های ناشی از مشکلات جفت در بارداری 

را کاهش می‌دهد.

6- چرا موز؟��
 B6 پتاسیم، ویتامین ،Cموز دارای سطوح بالای ویتامین
و فیبر است و به کنترل ویار و تهوع بارداری کمک می‌کند. 
متخصصــان توصیه می‌کنند، مــادران بــاردار، لااقل در 
ماه‌های ابتدای حاملگی‌شان، بیشتر سراغ این میوه بروند.

7- چرا انگور؟��
خوردن مقدار زیادی انگور می‌تواند ویتامین C و K مورد نیاز 
مــادر را تامین کند. انگور میزان قابل‌توجهی فولات، فیبر، 

اسیدهای ارگانیک، پکتین و آنتی‌اکسیدان‌های مورد نیاز 
بدن مادر را در خود جا داده و به شادابی و سلامت او کمک 
می‌کند. با توجه به مواد مغذی موجود در انگور، مادرانی که 
بیشــتر این میوه را مصرف می‌کنند، کمتر به انواع عفونت 

دچار شده و سیستم ایمنی قوی‌تری دارند.

8- چرا توت‌ها؟��
انواع توت، سرشار از ویتامینC، کربوهیدرات‌های سالم، 
آنتی‌اکسیدان‌ها و فیبر هستند. ویتامین C فراوان موجود در 
این میوه، به جذب بهتر آهن در بدن کمک کرده و سیستم 

ایمنی بدن مادر را تقویت می‌کند.

 لی‌لی اسلامی 
  روزنامه‌نگار  

تــوی آینه نگاه کنید. ابرو‌های گره‌کرده‌تان را از هم 
بــاز کنید. لب‌های پایین افتاده‌تــان را بالا بیاورید، 
چشــم‌هایتان را کمی بازتر و شانه‌ها را صاف کنید. 
حالا بهتر شد. فارغ از اینکه چه چیزهایی در دلتان 
گذشــته و می‌گــذرد و چه حالی داریــد، این چهره 
متفاوت می‌تواند شــما را به آدم‌های خوشــحال و 

آرامش شبیه‌تر کند.
اما این پایان ماجرا نیست.

شــما می‌توانید هر روز بارها و بارهــا خود خموده و 
شکســت خورده‌تان را در آینه ببینید و با چند تغییر 
کوچک، ظاهرتان را به آدم‌های شاد و پیروز شبیه‌تر 
کنید. می‌توانید هر روز بارها و بارها این راه را امتحان 
کنید، اما مطمئن باشــید ایــن تغییرات مکرر، چیز 

خاصی را در دل و مغز شما تغییر نخواهد داد.
محققان پیش از این گفته ‌بودند که خنده بی‌جهت 
و بی‌مورد، درست مانند خنده‌ای از ته دل، می‌تواند 
به شــادی شــما کمک کند. اما در بررسی دیگری، 
پژوهشــگران به ایــن نتیجه رســیده‌اند که تلاش 
برای شبیه‌شدن به آدم‌های خوشحال، بدون ایجاد 
تغییرات عمیق در باورها و شیوه زندگی، به شکست 

ختم می‌شود.
به باور آن‌ها، خوشــحالی احســاس عمیقی است 
که نتیجه آن، خود را در چهره و بدن شــما نشــان 
می‌دهد و به همین دلیل است که تا قبل از آرام‌کردن 
قلب، شادمانه‌تر زندگی‌کردن و مبارزه با احساسات 
منفی‌تان نمی‌توانید به صرف ساختن ظاهری شاد، 

به خوشــحالی دســت پیدا کنید. بــه عبارت دیگر، 
تلاش شما برای شــادتر بودن، حتی به این شیوه، 
ستودنی است، اما تردیدی نداشته باشید که شکست 
مداوم پروژه »خود شادسازی« هم می‌تواند غمی را 

به غم‌های کهنه شما اضافه کند.
شــما نمی‌توانیــد روی درون ناآرامتــان ســرپوش 
بگذارید و به انتظار شادترشدن بنشینید، بلکه پیش 
از جنگیدن با چین ابرو یا لب‌های پایین افتاده‌تان، 

باید چیزی که در دلتان می‌گذرد را تغییر دهید. برای 
شادتر زندگی‌کردن، می‌توانید روی تنفس‌تان تمرکز 
کنید و عمیق، شکمی و درست نفس بکشید، رژیم 
غذایی ســالم‌تری را انتخاب کنید، با آدم‌های شاد 
گپ بزنید و... امــا باور کنید تا زمانی که غم‌هایتان 
را نکاوید، آن‌ها را از لایه‌های پنهان مغزتان بیرون 
نکشــید و آن‌ها را به چالش نکشــید، نمی‌توانید به 

»خوشحالی« دست پیدا کنید.


