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یادداشت
اجتناب از نوشیدن آب یخ 

نوشیدن آب یخ پس از غذا، روند طبیعی 
هضم را مختل می‌کند. عادات روزمره منفی 
در عملکرد ارگان‌های بدن تاثیر منفی دارد، 
دســتگاه گوارش ســه وظیفــه مهــم دارد که 
شــامل هضم، جذب و دفع است؛ اما برخی 
رفتارهــای ســاده، مثــل نوشــیدن آب یــخ 
بلافاصلــه پــس از غــذا، می‌توانند ایــن روند 
را مختــل کننــد. مصــرف آب یخ پــس از غذا 
باعــث کاهــش دمــای معــده و رقیق شــدن 
اسید آن می‌شــود، این اتفاق نه‌ تنها فرآیند 
هضــم را کنــد می‌کنــد، بلکــه موجــب باقــی 
مانــدن طولانی‌تــر غــذا در معــده می‌شــود. 
دمای مناسب برای فعالیت آنزیم‌ها و هضم 
مواد غذایــی حــدود ۳۷ درجه ســانتی‌گراد 
است و سردشدن معده این تعادل را به هم 
می‌زند. همچنین، آبسرد می‌تواند عملکرد 
میکروب‌هــای مفیــد دســتگاه گــوارش را 
مختــل کــرده و بــه جــای کمــک بــه هضــم، 
باعــث تولیــد گاز شــود. گیاهــان دارویی در 
بهبود عملکرد گوارشــی نقش مهمی دارند. 
طبق تحقیقات نعناع، معــده را گرم می‌کند 
و به هضم غذا کمک می‌نماید، اما خاصیت 
قابض‌بــودن آن ممکــن اســت در برخــی 
افراد باعث یبوســت شــود. برای کســانی‌که 
دچار یبوست هســتند، ترکیب چای نعناع 
بــا نعنــای وحشــی و پونــه توصیــه می‌شــود 
تــا اثــرات منفــی آن کاهــش یابــد. دمنــوش 
کشــیر برای رفــع یبوســت مفید اســت و  خا
به تعــادل مزاج کمــک می‌کنــد، در حالی‌که 
کشــیر یخ‌زده می‌تواند در درمان  شربت خا
اســهال مؤثــر باشــد. بــرای افــرادی بــا طبع 
سرد، از سبزیجات گرم مانند هویج، کرفس، 
کدوحلوایی و سبزی خوردن استفاده کنند. 
همچنین، مصرف شــیر و دوغ شتر به‌جای 
شــیر معمولــی بــرای ایــن افــراد و به‌ویــژه 

کودکان مناسب‌تر است.

دانــستنی‌هـــا
خطرات پنهان در آشپزخانه 

تمیــزی آشــپزخانه فقــط بــه براق‌بــودن ســینک یــا گاز 
نیست. دورریختن وســایل غیرضروری، قدمی مهم برای 
حفظ سلامت، کاهش استرس و افزایش کارایی در آشپزی 
اســت. کارشناســان ســازماندهی خانــه می‌گوینــد: بــرای 
، لازم نیســت تا فصل بهار صبر کنید.  تمیزی و نظم بیشتر
همین امروز می‌توانید با  برخی وسیله خداحافظی کنید:

   اسفنج‌های کهنه
تحقیقات نشان می‌دهد اسفنج‌های ظرفشویی حتی 
پس از شست‌وشــو یا جوشــاندن، همچنــان محل تجمع 
کتری‌هــای مضر هســتند. توصیه می‌شــود اســفنج‌ها را  با
گر بوی ناخوشایند گرفته‌اند. مرتب تعویض کنید، به‌ویژه ا

   تخته‌های برش 
شــیارها و خط‌هــای عمیــق در تختــه برش‌هــا محیــط 
کتری‌ها ایجاد می‌کنــد. تخته‌های  مناســبی برای رشــد با

بامبو دوام بیشتری دارند و کمتر آلودگی جذب می‌کنند.
   وسایل شکسته

کفگیر چوبی ترک‌خورده یا قاشق پلاستیکی لب‌پریده را 
جدی بگیرید. ذرات ریز آن‌ها ممکن است وارد غذا شود. 
وســایل فرســوده را با مدل جدید جایگزین کنیــد، به‌ویژه 
انواع پلاستیکی تیره‌رنگ که احتمال دارد از مواد بازیافتی 

ناسالم ساخته شده باشند.
   لوازم بلااستفاده 

گر سال‌هاست از دستگاه وافل‌ساز یا مخلوط‌کن دوم  ا
خود استفاده نکرده‌اید، بهتر است آن را اهدا یا بفروشید. 
دفترچه‌هــای راهنمــای وســایل قدیمــی نیــز فقــط فضــا 

اشغال می‌کنند.
   بسته‌های سس 

بســته‌های کوچــک ســس، نــی و کارد و چنــگال کــه از 
رســتوران‌ها جمــع کرده‌ایــد، به‌مرور فاســد و بی‌اســتفاده 
می‌شوند. هرچند وقت یک‌بار سراغ‌شان بروید و آن‌هایی 

را که تغییر رنگ داده‌اند یا تاریخ ندارند دور بریزید.
   آهنرباهای یخچال

گــر درِ یخچالتان پر از یادگاری، کارت و نقاشــی اســت،  ا
وقــت خانه‌تکانی رســیده. چنــد مــورد علاقه را نگــه دارید 
و بقیه را حــذف کنیــد تــا ظاهــر آشــپزخانه‌تان خلوت‌تر و 

زیباتر شود.
   ادویه‌های قدیمی

ادویه‌هــا با گذشــت زمــان عطر و طعــم خود را از دســت 
می‌دهند. کارشناسان می‌گویند ادویه کامل تا چهار سال 
و پودرها تا سه سال ماندگاری دارند. خرید در حجم کم و 
نوشتن تاریخ خرید روی ظرف، بهترین روش برای کنترل 

تازگی است.
   قهوه کهنه

دانه یــا پودر قهوه پــس از بازشــدن تنها دو هفتــه تازگی 
دارد. بعــد از آن طعــم خــود را از دســت می‌دهــد. بــرای 
جلوگیری از هدررفت، تاریخ بازشــدن بســته را یادداشــت 
کنید یــا از قهــوه مانــده در پخت کیک شــکلاتی اســتفاده 

کنید.
   روغن‌های پخت‌وپز فاسد 

روغن زیتون و دیگر روغن‌ها پس از چند ماه از بازشدن، 
گر مطمئن نیستید چه زمانی  کسید و فاسد می‌شــوند. ا ا
بطری را باز کرده‌اید، بهتر اســت ریســک نکنید و آن را دور 

بریزید.
   مواد غذایی یخ‌زده 

گــر بیش از چهار ماه نگهداری شــوند  غذاهای یخ‌زده ا
یا بسته‌بندی‌شــان مناســب نباشــد، طعــم و بافــت خود 
را از دســت می‌دهنــد. هنــگام فریزکــردن، تاریــخ را روی 
بسته بنویســید تا از ماندگاری آن مطمئن شــوید. به‌گفته 
گر بیش از یکســال از وســیله‌ای اســتفاده  کارشناســان: »ا
، پس با  نکرده‌ایــد، به احتمــال زیاد هرگز هــم نخواهید کــر

خیال راحت از آن جدا شوید.«
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علل ابتلا به پیرگوشی پیشگیری از بیماری‌های لثه‌ای

دندان‌پزشــک و مشاور سیاســت‌گذاری سلامت دهان 
کیــد کــرد: جرم‌گیــری دنــدان ایمــن و  وزارت بهداشــت تا
ضروری اســت و نقش مهمی در پیشگیری از بیماری‌های 
لثه و حفظ مینای دندان دارد. مصطفی مژدهی‌فرد، گفت: 
گر جرم‌ها برداشته نشوند و به آنها توجه نشود، مشکلات  ا
کافی  لثه‌ای ایجاد می‌شــود و جرم‌ها به‌دلیل بهداشــت نا
دهان گسترش پیدا کرده و می‌توانند منجر به بیماری‌های 
کید کرد: جرم‌گیری در  جدی و پرهزینه‌تر لثه شــوند. وی تا

صورت ایجاد جرم ضروری اســت و باید ســریع انجام شود 
و همــراه با جرم‌گیری، آمــوزش صحیح بهداشــت دهان به 
بیمار ضروری است تا از بازگشــت جرم جلوگیری شود، زیرا 
گر بیمار پس از جرم‌گیری همچنان به بهداشت دهان خود  ا
توجه نکند، جرم‌ها مجدداً تشکیل می‌شوند. مژدهی‌فرد 
 ، ک‌زدن در روز افزود: رعایت بهداشت روزانه شامل مســوا
استفاده از نخ دندان و دهانشویه مناسب، کلید پیشگیری 

از تشکیل جرم و سلامت لثه‌ها و دندان‌ها است.

»پیرگوشــی« نوعی پیرشدن طبیعی اســت که با افزایش 
عمر دســتگاه شــنوایی، اتفــاق می‌افتــد، اما برخــی عوامل 
می‌تواند روند ابتلا را ســرعت ببخشد. دکتر افسانه دوستی 
گفت: پس از فشارخون و آرتریت، پیرگوشی سومین مشکل 
گرچه عوامل  عمده در ســالمندان اســت. دوســتی افزود: ا
خطر غیرقابل تغییر مانند سن، ژنتیک، نژاد و جنسیت در 
این مورد مطرح اســت، امــا عوامل خطر قابــل تغییری هم 
وجود دارد که می‌توان با توجه به آنهــا و پرهیز از مواجهه با 

آنها، این روند در دستگاه شنوایی را به تاخیر انداخت. وی 
قرارگرفتن در معرض صدا، سیگارکشیدن، تروما و استرس را 
از جمله مهم‌ترین عوامل موثر بر ایجاد پیرگوشی عنوان کرد. 
دوستی اظهارکرد: بیماری‌های مغزی‌وعروقی، بیماری‌های 
قلبی‌وعروقی، دیابت نوع دوم، کاهش عملکردشــناختی، 
فشارخون بالا و... در علل پیرگوشی نقش دارند. وی تجویز 
ســمعک و آمــوزش بهبــود مهارت‌هــای ارتباطــی، آمــوزش 

خانواده و...  را از راه‌های درمان‌ عنوان کرد. 
نکتــــه 

مزایای پیاده‌روی در پاییز
، طبیعت لباس رنگارنگش را بر تن می‌کند  با آمدن پاییز
و خیابان‌هــا، بوســتان‌ها و کوه‌پایه‌هــا پر از برگ‌هــای زرد، 
نارنجــی و قهــوه‌ای می‌شــوند. در ایــن فصــل، قــدم‌زدن 
تنها یــک فعالیت ســاده نیســت؛ بلکه فرصتی اســت برای 
کســازی ذهن و بازیابی انرژی بدن.  بازگرداندن آرامش، پا
گر روزتان پر از استرس است، پیاده‌روی در هوای پاییزی  ا
می‌توانــد همــان درمــان ســاده‌ای باشــد کــه نیــاز داریــد. 
موســیقی آرام گــوش دهید، عمیــق نفس بکشــید و اجازه 
دهیــد افــکار ســنگین‌تان در صدای بــاد میــان برگ‌ها گم 

شوند.
   تنفس در هوای خنک 

در پاییــز دمــای هــوا متعادل‌تر اســت و آلودگــی معمولا 
کمتر از روزهای گرم تابستان اســت. پیاده‌روی در صبح یا 
کسیژن‌رسانی به مغز و تقویت سیستم  عصر باعث افزایش ا

ایمنی می‌شود.
   کاهش استرس 

تماشــای رنگ‌های گرم برگ‌ها و صدای خش‌خش زیر 
پا، به‌طور طبیعی ســروتونین را در بــدن افزایش می‌دهد. 
این هورمون شادی‌ســاز به کاهش اضطراب، بی‌خوابی و 

افسردگی کمک می‌کند.
   افزایش چربی‌سوزی

در هــوای خنک، بــدن بــرای حفظ دمــای خــود انرژی 
بیشــتری مصــرف می‌کنــد. بنابرایــن، پیــاده‌روی در پاییــز 

می‌تواند مؤثرتر از فصول دیگر برای چربی‌سوزی باشد.
   تقویت قلب 

قدم‌زدن منظم در روزهای پاییزی باعث بهبود گردش 
خون، کاهش فشــارخون و تقویت عملکرد قلب می‌شود. 
پزشکان توصیه می‌کنند حداقل روزی ۳۰ دقیقه پیاده‌روی 

آرام داشته باشید.
   افزایش تمرکز

پژوهش‌هــا نشــان داده‌انــد کــه قــدم‌زدن در طبیعــت، 
به‌ویژه میان درختان، باعث آزادســازی ذهن از نگرانی‌ها 
و تقویــت تفکر خــاق می‌شــود. بســیاری از نویســندگان و 
هنرمندان ایده‌هــای بزرگ‌شــان را در دل پیاده‌روی‌های 

پاییزی پیدا کرده‌اند.

 عمــود‌ی  افقــی

‏1- آرمیدن و آسودن- از گیاهان دارویی 2- دوستی- 
دو شکل هم نظیر در هندسه- آسان 3- تیز-  قله مرتفع 
گرس- کشوری آفریقایی 4- به‌تازگی- دروازه-  رشته‌کوه زا
روغــن ‌زیتــون 5- از ضمایر انگلیســی- تابــع- از ضمایر 
مشترک- اسب چاپار 6- زاری- مقابل بالا- برانگیختن 
کلیل کوهی- کمیاب 8- کاخ معروف  7- میوه و نتیجه- اِ
هندوستان- دوباره بيمارشدن- سرمه چشم 9- جسور 
ک- سرمربی اهل ترکیه ســابق تیم پرسپولیس-  و بی‌با
جمع رتبه 10- مساوی- نماد عدالت- استوار 11- پوچ و 
توخالی- یار محفل گل و پروانه- کارها- رفوزه 12- نماى 
ســینمایى- عقل‌وخــرد- خــودروی مســافربری 13- 
رویارویی- کوفتن- خســته‌وکوفته 14- جفتک- لباس 
تازه پوشیده- نوعی برادروخواهر 15- رشد دادن گیاه- 

سلسله‌ای در تاریخ ایران
 

1- یار اراذل!- از عقربه‌های ساعت 2- عمل پوســت‌کندن- همیشه حق با اوست- پخش‌وپلا 
3- راه‌رفتن کودکانه- بدکار- یکی از حواس پنجگانه که با آن مزه چیزها را دریابند 4- پل مردابی- 
کلم- بخش‌ها 5- نفس‌بلند- اثری از کارلوس فوینتس- نوعی آش 6- نخستین سوره قرآن‌کریم- 
خودرویی کوچک- دهان- خطایی در فوتبال 7- عنکبوت- کشمکش- درخت ‌زبان گنجشک 
8- سگ گزنده- پارسا و عفیف- هر جسمی دارد 9- پنج ترکی- پایتخت رومانی- از غذاهای اردبیل 
10- اقامتگاه مســافر- پایتخــت اتریش- علامــت کارخانه- از جزایــر ایرانی خلیج‌فــارس 11- کیک 
معروف- خواندن قرآن با صوت- رودی در فرانسه 12- غیرمطلق- گهواره بچه- بزرگان 13- مهمانی 
کستر- ورزش پهلوانی 14- دستی- یگانگی- هادی الکتریکی 15- از گوشه‌های دستگاه  شبانه- خا

نوا- کهنه و قدیمی

خواب راحت با چای‌سبز 

خبــــر

چای ســبز یک نوشــیدنی اســت که دارای 
خواص زیادی از جملــه بهبود کیفیت خواب 
است. صرفنظر از زمانی‌که چای را می‌نوشید، 
ایــن نوشــیدنی می‌توانــد مزایــای مانــدگاری 
مانند کاهش خطر ابتلا به ســرطان، کمک به 
کاهش‌وزن و حتی بهبود سلامت قلب داشته 
باشــد. تحقیقــات نشــان داده انــواع خاصــی 
از چــای‌ گیاهــی کم‌کافئیــن دارای خواصــی 
هســتند کــه می‌تواننــد بــه خــواب ســریع‌تر و 
بهبود کیفیت اســتراحت کمــک کنند. برخی 
از عــوارض کوتاه‌مــدت  نخوابیــدن شــامل 
افزایش سطح استرس، ایجاد برخی اختلالات 
 خلقی‌ و اختلال در حافظه و توانایی شناختی 

است. 

کاهش افسردگی

آووکادو سرشار از چربی‌های سالم است که جذب مواد مغذی محلول در چربی مانند امگا-۳ را افزایش 
 می‌دهد. این میوه همچنین منبع خوبی از پتاسیم و فیبر است. مصرف آووکادو همراه با مکمل امگا-۳ در صبحانه 

ایده‌آل است.

آووکادو

 ALA گردو تنها مغزی است که مقدار قابل‌توجهی امگا-۳ دارد. یک وعده ۲۸ گرمی گردو حدود ۲.۵۷ گرم
E  و اسیدفولیک    ،B6  کسیدان و ویتامین‌های ، منیزیم، آنتی‌ا گردو همچنین سرشار از پروتئین، فیبر  دارد. 

است.

گردو

روغن زیتون به‌راحتی در غذاها قابل استفاده است: در سالاد سبزیجات یا در پخت‌وپز روغن‌زیتون استفاده کنید 
گر روغن زیتون دوست ندارید، روغن بذرکتان یا سویا نیز حاوی نوعی امگا-۳ گیاهی  تا جذب امگا 3 بیشتر شود. ا

بوده و جذب را افزایش می‌دهد.

روغن زیتون

چیا یک منبع گیاهی قوی از چربی‌های سالم و ALA است. یک وعده ۲۸ گرمی حدود ۵ گرم ALA دارد. دانه 
، کلسیم و پتاسیم  چیا را می‌توان در اسموتی یا آب هیدراته مصرف کرد و همزمان از فیبر و مواد معدنی مانند فسفر

بهره‌مند شد.

دانه چیا

کبری حسن ا
عضو هیات علمی

تحقیقات نشان می‌دهند مصرف مکمل‌های امگا-تحقیقات نشان می‌دهند مصرف مکمل‌های امگا-۳۳ به  به 

تنهایی همیشه کافی نیست و بدن ممکن است به‌طور کامل تنهایی همیشه کافی نیست و بدن ممکن است به‌طور کامل 

کی‌های سالم  کی‌های سالم آنها را جذب نکند. اما مصرف برخی خورا آنها را جذب نکند. اما مصرف برخی خورا

همراه با مکمل یا وعده غذایی می‌تواند جذب امگا-همراه با مکمل یا وعده غذایی می‌تواند جذب امگا-۳۳ را به  را به 

طور چشمگیری افزایش دهد. امگا-طور چشمگیری افزایش دهد. امگا-۳۳ به‌دلیل محلول در  به‌دلیل محلول در 

چربی‌بودن، بهتر است همراه با یک وعده غذایی پرچرب چربی‌بودن، بهتر است همراه با یک وعده غذایی پرچرب 

مصرف شود تا جذب آن افزایش یابد.مصرف شود تا جذب آن افزایش یابد.

کی‌هایی که  خورا
  جذب امگا ۳ را  

افزایش می‌دهند


