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پرسش و پاسخ
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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تاثیر شغل روی برنامه غذایی

تحقیقــات انجــام شــده در ســال 2017 روی 
ســه هــزار  کارمنــد نشــان داد 41 درصــد از آن 
هــا بــه علــت کارشــان بــا افزایــش وزن روبــه رو 
شده‌اند.کارمندانی که ســاعات زیادی را پشت 
میــز می‌گذراندنــد ) ماننــد دســتیاران اداری ( 
 و کســانی که ســطح اســترس شغلشــان بالا بود
 ) مانند مهندسان و پرســتاران ( بیشتر تمایل به 
اضافه کردن وزن داشتند.حقیقت این است که 
دلایل متعددی وجود دارد که شغلتان می‌تواند 
روی وزنتان تاثیــر بگذارد. دکتــر کاترین تریون 
متخصص تغذیه در نیویورک می گوید: شغل روی 

برنامه غذایی، فعالیت بدنی و رفتار تاثیر دارد.

برخی عوامل بالقوه اضافه وزن :
ساعات نشستن

یکی از مشــهودترین عوامل افزایش وزن کمبود 
فعالیت بدنــی در کارمنــدان اســت. کارمندان 
مجبورند ســاعات زیادی را پشــت میز به صورت 
نشســته کار کننــد. در آمارهــای گرفتــه شــده 
نشستن روی صندلی به مدت طولانی به عنوان 
اولین دلیل برای اضافه شدن وزن یادشده است.

رفت و آمدهای طولانی مدت
آن دسته از کارمندان که از وسایل نقلیه عمومی 
استفاده می کنند درجه BMI کمتری نسبت به 
کسانی دارند که با ماشــین شخصی رفت و آمد 
می کنند. البته بهتــر از این دو گروهی بود که با 
دوچرخه یا پیاده رفت و آمــد می کرد. در حالت 
ایده آل مدیران کســب و کار باید شرایط رفت و 
آمدی سالم را برای کارمندان خود فراهم کنند.

استرس کار
سطح بالای هورمون استرس کورتیزول می‌تواند 
باعث تحریک هوس به مصرف چربی و قند شود. 
این موضوع باعث می شود بدن چربی را در ناحیه 
میانی ذخیــره کند.تحقیقات محققــان آلمانی 
نشان داده سطح بالای استرس باعث بالا رفتن 
خطر ابتلا به دیابت نوع دو می شود. حتی ممکن 
است احســاس کنید برای پیشــرفت در کارتان 

مجبورید برخی از عادات سالم را کنار بگذارید.
کار تا دیر وقت

بســیاری از کارمندانی کــه تا دیر وقت مشــغول کار 
هستند کم خوابی را دلیل اضافه وزن خود می دانند. 
بر اساس تحقیقات دانشگاه پنسیلوانیا افراد بالغی که 
برای پنج شب پشت سر هم هر شب تنها چهار ساعت 
وقت برای خواب دارند وزن بیشــتری از کسانی که 

هشت ساعت می خوابند، اضافه می کنند.
کمبود نور خورشید

اگــر در اتاقی بــدون پنجره کار مــی کنید و قبل 
از طلــوع خورشــید به ســرکار خود می رســید، 
ممکن اســت اســلحه ضد چاقی کاملا طبیعی 
نور خورشید را از دست بدهید. تحقیقات جدید 
 BMI نشان داده قرار گرفتن زیر نور خورشید با
در ارتباط اســت و قرار گرفتن زیر نور اول صبح 
تاثیر لاغری دارد. نور به تنظیم ریتم شبانه روزی 
کمک می کند، که به نوبــه خود انرژی و مصرف 

آن را نیز تنظیم می کند.

پشه‌ها، زنان باردار را بیشتر نیش 
می‌زنند

پشــه‌ها براســاس عوامل خاصی شــکار خود را 
انتخاب می کنند و آن ها را نیش می‌زنند.

به گزارش شفاف، براســاس گزارش »بیزینس 
اینسایدر«، برخی از عواملی که پشه‌ها بیشتر به 

آن ها جذب می‌شوند، به قرار زیر است:
1-پشه‌ها افرادی که دی‌اکسید کربن بیشتری 
را از طریق تنفــس آزاد می‌کنند نیش می‌زنند. 

مانند افراد چاق و زنان حامله.
2- بــا ورزش کــردن زیــاد »لاکتیک اســید« از 
طریق عرق آزاد می‌شودکه  این ماده پشه‌ها را به 

خود جذب می‌کند.
3- پشــه‌ها تمایل بیشــتری به افــرادی با گروه 

خونی O دارند.
4- گاهی اوقات برخی ژن‌ها پشه‌ها را بیشتر به 
ســمت خود جلب می‌کند و با واکنش بدتری از 

سوی پشه‌ها مواجه می‌شود.

سلامت

کافه سلامت

دکتراحمد ساعدی
 متخصص تغذیه

س: آیا قبل از بارداری به ویزیت متخصص زنان 
نیاز است؟

ج: آمادگی برای بچه دار شــدن باید دســت کم 
از سه ماه قبل آغاز شودو مشورت با دکتر زنان و 
متخصصان تغذیه نخستین قدم برای بارداری 
ســالم اســت.در صورتی که قبل از باردار شدن 
ازاضافــه وزن ، کاهش یــا کمبود ریــز مغذی ها 
رنج مــی برید باید با تشــخیص متخصص تغذیه 
قبل از اقدام به بارداری مشــکلات ذکر شده را 
درمان کنید.باید ســوابق پزشــکی خانوادگی 
خود و همســرتان و داروهایی را کــه هم اکنون 
مصرف می کنید به پزشک بگویید. پزشک زنان 
نیز باید مطمئن شود که شما واکسن های خود، 
به ویژه سرخجه و آبله مرغان را به موقع زده اید. 
زیرا این واکســن ها، ویروس های ضعیف شده 
هســتند و نمی توان در دوران بارداری آن ها را 
تزریــق کرد.اگر گربــه دارید ســعی کنید ظرف 
شن او را دیگر شما تمیز نکنید. در مدفوع گربه 
ها انگل وجود دارد که می تواند منجر به بیماری 
توکسوپلاســموز شــود که برای جنین در حال 
رشد خطر مرگ دارد. به همین دلیل باید هنگام 
گلکاری و باغبانی نیز حتما دستکش دست خود 
و از خوردن گوشــت های نیم پز نیــز خودداری 
کنید.در طول بارداری باید قرص های ویتامین 
مصــرف کنیــد. بایــد حداقل یــک ماه پیــش از 
بارداری، روزانه ۴۰۰ میکروگرم اسید فولیک 
به بدن خود برســانید.پیش از بارداری حتما به 
دندان پزشــکی مراجعــه کنید. برخی شــواهد 
نشــان می دهد بیمــاری هــای دهــان و دندان 

می‌تواند به تولد نوزاد با وزن کم منجر شود.
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ویتامیــن ب ۱۲:بــرای تولیــد ســلول هــای 
قرمزخون و سوخت و ساز چربی ها و کربوهیدرات 
ها ضروری است. کمبود این ویتامین تمام بافت 
ها را از اکســیژن محروم می ســازد و در نتیجه به 

مزمن شدن سردرد منجرمی شود.
ویتامین ب ۱۲، علاوه برویتامین ب ۶برای تاثیر 
در بدن نیاز به اســید فولیک دارد. کمبود اسید 
فولیک و ویتامین ب ۱۲ اگرچه مستقل از هم رخ 

با مصرف روزانه چند نوع مولتی ویتامین یا برخی غذاهای خاص حاوی این  تغذیه
ویتامین ها می توانید از بروز سردردها پیشــگیری کنید یا آن ها را کاهش 

دهید.

درمان ویتامینی سردرد مزمن
یک شنبه ها

می دهد اما می تواند علایم مشابه داشته باشد. 
گوشت گاو، مرغ و ماهی منابع خوبی از ویتامین 

ب ۱۲ است.
ویتامین آ: ویتامین آ محلول در چربی است و 
دوز روزانه آن برای مــردان ۳۰۰۰ واحد و برای 

زنان ۲۳۰۰ واحد است.
ویتامیــن آ برای رفع ســردردهای مزمن یک راه 
تسکین طبیعی است. البته در مصرف دوزهای 
ایــن ویتامین بایــد احتیــاط کرد چــون مصرف 
دوزهای بیش از شــش هزار واحــد در روز خطر 
مسمومیت، تهوع و سردرد و سرگیجه را افزایش 
می دهد و علت آن بــه هم ریختن تعادل اعصاب 

مرکزی یا همان مغز و نخاع است.
ویتامیــن آ در منابع حیوانــی مانند شــیر، زرده 
تخم مرغ، اســفناج، کلم، هویــج و گوجه فرنگی 

یافت می شود.
ویتامین ث: کمبود این ویتامین یکی از دلایل 
بروز ســردرد اســت.به گــزارش آوای ســامت 
ویتامیــن ث برای تقویــت خون در مویــرگ ها و 
بهبــود جریان خــون در مغــز و همچنین ســنتز 
نوراپــی نفرین و ســروتونین )دو انتقــال دهنده 
عصبی( ضروری است. سطح کافی این انتقال 
دهنده های عصبی می تواند به شما در پردازش 

استرس و کاهش سردردهای مرتبط با استرس 
کمک کند. مرکبات، کلم بروکلی، ســبزیجات 
تیره رنــگ و فلفل در رنگ هــای مختلف، منابع 

خوبی از ویتامین ث هستند.
ویتامین ب ۶: ماننــد ویتامین ث، ویتامین ب 
۶ نیز مســئول ســنتز انتقال دهنده های عصبی 
است. کمبود این ویتامین نیز توانایی بدن را برای 
ذخیره و جذب ویتامین ب ۱۲ کاهش می‌دهد. 
ویتامیــن ب 12 نقش مهمی در کاهش ســردرد 
دارد. مصــرف قرص های پیشــگیری از بارداری 
خطر ابتلا به کمبود ویتامین ب ۶ را افزایش می 
دهد.مرغ، ماهی و تخم مرغ منابع اصلی ویتامین 

ب ۶ هستند.
منیزیم: مصرف مواد غذایــی حاوی منیزیم، 
باعث جلوگیــری از ابتلا به ســردرد و درصورت 
درگیری با سردرد عصبی، باعث درمان آن می 
شود. نیاز روزانه منیزیم در زنان ۲۷۰ میلی گرم 
و در مردان ۳۰۰ میلی گرم است که این نیاز در 

زمان ابتلا به سردرد عصبی افزایش می یابد.
مصرف مواد غذایی حاوی منیزیم، باعث تسریع 
در رونــد گــردش خون به ویــژه خون رســانی به 

سلول های مغز می شود.
livestrong 

حبوبــات،  و  غــات  انــواع 
ســبزی‌های پهن برگ مانند 
اســفناج، خانــواده کلــم هــا 
بــه ویژه کلــم بروکلی، ســیب 
زمینی آب پز یا به صورت پوره، 

سرشار از منیزیم هستند

محققان می گویند قــارچ های دارای کلاهک ســفید می تواند با بهبــود اجتماع میکروبــی روده مانند پری 
بیوتیک ها عملکرد کبــد را بهبود بخشــد.افراد مبتلا به دیابت بهتر اســت از برخی مواد خوراکی اســتفاده 
کنند که به تدریج انرژی را آزاد کرده و موجب کاهش التهاب می شــود. حال محققان به این نتیجه رسیدند 
خوردن قارچ های دارای کلاهک سفید برای افراد دیابتی سودمند است.محققان دانشگاه ایالتی پنسیلوانیا 
می‌گویند قارچ های دارای کلاهک ســفید با بهبود اجتماع میکروبی روده می تواند به تنظیم گلوکز در کبد 
کمک کند. این یافته می تواند به شــیوه ای جدید برای درمــان دیابت تبدیل شــود.محققان در این مطالعه 
 ،Prevotella مشاهده کردند مصرف قارچ موجب آغاز واکنش زنجیره در بین باکتری های روده شد و جمعیت
باکتری تولیدکننده سوکسینات و پروپیونات، را گسترش داد. این اسیدها می تواند بروز ژن های کلیدی در 
مســیر بین مغز و روده را که به کنترل تولید گلوکز کمک می‌کند، تغییر دهد. محققان به این نتیجه رسیدند 

که قارچ ها در این مورد به عنوان پری بیوتیک عمل کرده و باکتری های سودمند در روده را تغذیه می کند.

افراد دیابتی قارچ سفید مصرف کنند

سلامت

ابتدا سیب‌زمینی‌ها را شســته و پوست بگیرید؛ سپس ســینی فر را آماده کرده و کف سینی را با روغن زیتون 
فر را روشن کنید  کمی چرب کنید و سیب‌زمینی‌ها را با فاصله روی سینی بچینید و به آن نمک و ادویه بزنید.
سیب‌زمینی‌های  و در دمای ۲۰۰ درجه سانتی‌گراد به مدت  30 دقیقه قرار دهید و سپس آن را چک کنید. 
حالا برنج پخته شده، تخم گشنیز پودر شده، فلفل، پودر  آماده شده را به صورت پوره  در یک کاسه بزرگ بریزید.

مواد آماده شده را تقسیم کنیدو مجدد آن را داخل فر قرار دهید. سوخاری و رب گوجه را با آن مخلوط کنید. 

همبرگر مکزیکی

تخم  پودر سوخاری خشک - به میزان لازم فلفل – نصف قاشق چای خوری سیب‌زمینی – چهار عدد
برگ کاهو برای  رب گوجه‌فرنگی - به میزان لازم برنج پخته شــده – دو پیمانه گشنیز- به میزان لازم
نمک و  ســس مایونز کم چــرب – نصف پیمانه بــرای روی همبرگر روغن زیتون – نصف پیمانه تزیین

ادویه-به میزان لازم

آشپزی من


