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چرا نباید روغن جامد مصرف کنیم؟
گروه بهداشت و سلامت- مصرف روغن های جامد و نیمه جامد، باعث رسوب اسیدهای چرب اشباع در رگ ها، 
تنگی و انسداد عروق قلب و سکته قلبی می شود. بنابراین برای حفاظت از قلب خود این روغن ها را مصرف نکنید. مصرف 
روغن های جامد و نیمه جامد، باعث رسوب اسیدهای چرب اشباع در رگ ها، آترواسکلروز ، تنگی و انسداد عروق قلب 
و سکته قلبی می شود. بر اساس نتایج آخرین یافته های علمی در جهان، مصرف روغن های جامد و نیمه جامد همچنین به 
علت دارا بودن اسید چرب ترانس بالا خطر بروز سرطان سینه در خانم ها و سرطان پروستات در آقایان را افزایش می دهد. 
مصرف خانگی روغن  های جامد به هیچ عنوان توصیه نمی  شود. روغن جامد به علت بافت مورد نیاز شیرینی  ها، عمدتاً در 
قنادی ها کاربرد دارد. اسیدهای چرب اشباع موجود در روغن جامد ابتلا به بیماری  های قلبی _ عروقی و انواع سرطان  ها 
را به دنبال دارد.اگر چه این روغن  ها درحال حاضر در کشور ما با اصلاح فرمولاسیون و بهبود کیفیت به روغن نیمه جامد 
تبدیل شده اند که مقدار اسیدهای چرب اشباع و ترانس کمتری نسبت به روغن جامد دارند، ولی باید توجه داشت که روغن 
نیمه جامد هم در مقایسه با روغن های گیاهی مایع، مقادیر بیشتری اسید چرب اشباع و اسید چرب ترانس دارد و مصرف 
آنها خطراتی مانند افزایش کلسترول بد خون LDL، تنگی و انسداد عروق قلبی و نهایتا سکته قلبی را به دنبال دارند؛ بویژه 
افرادی که دچار اختلالات چربی خون و کلســترول بالا هســتند نباید از روغن جامد و نیمه جامد استفاده کنند. بنابراعلام 
دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت، توصیه می شود برای پیشگیری از بیماری های قلبی _ عروقی از روغن های مایع با منشاء 
گیاهی استفاده شود.چربی های مایع، روند بروز آترواسکلروز را کند می کند. روغن نباتی مایع درصد بسیار کمی اسید چرب 
اشباع و مقادیر قابل ملاحظه ای اسیدهای چرب غیر اشباع که برای حفظ سلامت قلب ضروری است را دارند و میزان اسید 
چرب ترانس آن کمتر از 2 درصد و در بعضی از روغن های مایع تقریبا صفر است که زیرو ترانس نامیده می شوند. مصرف 

روغن های مایع قطعا برای حفظ سلامت به روغن حیوانی و روغن نباتی جامد و نیمه جامد ارجحیت دارد.

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت - این 
حقیقت وجــود دارد که تقریبا همه ما 
روزانه برای راضی نگه داشتن اطرافیان 
خود تلاش می کنیم و به احساســات 
آن هــا اهمیت می دهیم؛ امــا آیا برای 
خودمان نیز به همیــن میزان مهربانی 
داریم؟ بیشــتر افراد عموما به دیگران 
اهمیت زیادی داده و راحتی و رضایت 
از خودشــان را در اولویت بعدی قرار 
می دهند. یکــی از بهترین کارهایی که 
می توان برای ذهــن و بدن خود انجام 
داد این اســت که کمی استراحت کنیم 
و به یاد داشــته باشــیم که ما نیز ارزش 
عشق را داریم. با این حال ممکن است 
بگویید من وقت برای این کارها ندارم 
یا کارهای زیادی دارم که باید انجام دهم؛ 
اما، قرار دادن مکرر نیازهای دیگران قبل 
از نیازهای خودتان یکی از دلایل مشغله 
بیش از اندازه اســت که می تواند باعث 
ایجاد استرس و کینه در روان شما شود 
و مانع از این شــود که بهترین نســخه 
خود باشید. تحقیقات نشان داده است 
که افزودن کارهایی بــرای مراقبت از 
خودتان در برنامه روزمره، استرس را تا 
حد بسیار زیادی کاهش داده و احتمال 
ابتلا به بیماری های روحی و جسمی را 
کم می کند. بهبود روحیه شــما در دراز 
مــدت بهــره وری را افزایش می دهد 
و احساس خوشــبختی را به شما القا 
می کند. با انجام ۱۰ روش ساده تمرین 
خودمراقبتی و با ذهنی شفاف و شاد به 
کارها و روابط خود نزدیک تر شوید و 

به چرخه مثبت خود ادامه دهید.
۱. سالم و با تمرکز بخورید

اولیــن کاری که بــرای تمرین 
خودمراقبتی می توانید انجام دهید این 
است که سالم و با تمرکز غذا بخورید. غالبا 

ما وعده های غذایی خود را هنگام انجام 
چند وظیفــه دیگر به صورت همزمان 
می خوریم. تلویزیون تماشــا می کنیم، 
در صفحات مجازی می چرخیم، کتاب 
می خوانیم و یا کارهایی از این قبیل که 
باعث می شود ما روی وعده غذایی خود 
تمرکز نداشــته باشیم؛ بنابراین، تجربه 
نــاب یک غذای مغذی را از خود دریغ 
می کنیم. از خودتان این سوال را بپرسید 
که آیا زمانی که با دوستان و عزیزان تان 
برای صرف غذا به رستوران می روید، 
همزمــان می توانید با کامپیوتر خود نیز 
کار کنید؟ پاسخ قطعا منفی است. پس 
همان میزان احترام را برای خودتان قائل 
باشید. شما باید همیشه به خودتان اجازه 
دهید بدون هیچ حواس پرتی اضافه ای 

از وعده غذایی تان لذت ببرید.
۲. دستاوردهای خود را ثبت 

کنید
همان طوری که تهیه فهرستی برای 
کارهای قابل انجام و مشــخص کردن 
هدف های تان محاســن زیادی دارد، 
کارهایــی که انجام داده اید نیز به همان 
میزان پراهمیت هستند. پس به کارهایی 
کــه انجام داده اید توجه کنید و در پایان 
روز، با نوشتن یا فکر کردن به آن ها و به 
خصوص موارد مثبت و موفقیت آمیز، 
از خودتان تشــکر کنید. آیا توانسته اید 
وارد یک رابطه جدید شــوید یا روابط 
قبلی خــود را بهبود داده اید؟ چیزهایی 
که نیاز داشتید خریده اید؟ لباس های تان 
را شسته اید؟ تکالیف و وظایف کاری 
خود را انجــام داده اید؟ اگر حتی یک 
کار کوچک هم انجام داده باشــید، هر 
چقدر هم که کوچک باشد، شما لیاقت 

قدردانی از خودتان را دارید.
۳. ابراز سپاس کنید

دقیقا مشــابه پیگیــری کارهایی 
کــه انجام داده ایــد، توجه به آن چه که 
دارید و سپاســگذاری از دارایی هایتان 
بســیار بااهمیت اســت. یک دفترچه 
یادداشــت در کنار تخت خود داشــته 
باشــید و مواردی را که از داشتن آن ها 
خوشحال هستید، یادداشت کنید. همه 
چیز از ملافه تمیز گرفته تا یک دوست 
خوب، می تواند قابل توجه باشد. ابراز 
سپاس در زندگی روحیه شما را مثبت 

نگه می دارد.
۴. به کودک درون خود هدیه 

دهید
همیشــه تلاش کنیــد کودکی 
درون تان را سرزنده و شاداب نگه دارید. 
فراموش نکنید که باید به این کودک هدیه 
بدهید. شیطنت های درونی این کودک 
چیســت؟ راه رفتن روی لبه پیاده رو، 
چیدن گل های وحشی، نقاشی کشیدن، 
دویدن و آواز خواندن و هر کار کوچک 
دیگری که به شــما انرژی می دهد. از 
کوچک ترین چیزهای مورد علاقه تان 
گرفته تا برطرف کردن نیازهای عاطفی 
او اجازه دهید احساســات درونی تان 

گرم بمانند.
۵. فضایی دنج ایجاد کنید

آیــا اتاق خواب شــما آن طوری 
که می خواهید، راحــت و دنج به نظر 
نمی رســد؟ اگــر در مهم ترین فضای 
زندگی تان احســاس خوبی نداشــته 
باشــید، روحیه شــما انــرژی لازم را 
نخواهد داشت. فضای زندگی خود را 
دنج کنید. تعدادی شمع و عود یا بالش 
و کوســن فانتزی به همراه اضافه کردن 
نورهای مخفی، ریســه های رنگی یا 
آباژوهای کوچک می توانند احســاس 
گرما و جذابیت فضا را بیشتر کنند. شما 

با این کار بــرای روزهایی که ناراحت 
هستید، یک آرامش دعوت کننده ایجاد 

می کنید.
۶. کتاب بخوانید

این روزها با وجود شــبکه های 
اجتماعی و فضای مجازی، کمتر کسی 
به ســراغ خواندن کتاب می رود. با این 
وجود نباید تاثیر مثبت و آرامش عمیقی 
را کــه کتاب خواندن روی روان شــما 
دارد، دست کم بگیرید. یافتن کتابی که 
دوست دارید راهی عالی برای احساس 
خوشبختی است. خیلی خوب است که 
منتظر یک داستان خوب باشید و عمل 
خواندن به تشویق احساس آرامش در 

شما کمک می کند.
۷. حرکت کنید

آن چــه که مــردم و متخصصان 
درباره اهمیــت ورزش کردن و حس 
نشــاط در درون شما می گویند، کاملا 
درست اســت. فعالیت کردن و انجام 
حرکات ورزشی، احساس خوشبختی 
را افزایــش می دهد. نوعــی فعالیت 
بدنی را پیدا کنید که برای شما مناسب 
باشد. کمتر از اتومبیل شخصی استفاده 
کنید و از پیــاده روی خود لذت ببرید. 
همچنین می توانید در یک کلاس یوگا 
بــه صورت آنلاین شــرکت کنید یا به 
دوچرخه سواری بروید. مهم ترین نکته 

این است که همیشه حرکت کنید!
۸. دستگاه های خود را از برق 

بکشید
اینستاگرام، فیسبوک، تیک-تاک و 
تمام شبکه های اجتماعی مزایای خاص 
خود را دارند؛ اما، آن ها واقعا نمی توانند 
احساس بهتر شدن و رضایت از زندگی 
در درون شــما ایجــاد کنند. همچنین 
باید توجه داشــته باشید تصاویری که 

در فضای مجازی از موفقیت و شــادی 
دیگران می بینید، اغلــب اوقات تمام 
حقیقت نیستند و سختی ها و مشکلات 
پشــت پرده دیده نمی شوند. افراد فقط 
لحظه های شــاد خود را برای شــما به 
اشتراک می گذارند و بنابراین وقتی کل 
زندگــی خود را با ظاهر زیبای دیگران 
مقایســه می کنید، احساس ناامیدی در 
شما بیشتر می شود. زمانی را برای جدا 
شدن از شبکه های اجتماعی اختصاص 
دهیــد و بــر زیبایی هــای حقیقی در 

لحظه های خود تمرکز کنید.
۹. چیزی خلق کنید

فرقی ندارد که بخواهید یک کیک 
یا چند عدد کلوچه خانگی بپزید یا یک 
نقاشی بکشــید، هنرمند شدن و خلق 
کردن به شــما امکان می دهد احساس 
هوشــیاری و مولد بودن داشته باشیم. 

همواره سعی کنید چیزی خلق کنید.
۱۰. یک سبد مراقبت از خود 

بسازید
یک ســبد زیبــا را بــا برخی از 
چیزهایی که به شــما احساس خاص 
بــودن می دهند، پر کنید و همیشــه در 
گوشه ای نگه دارید. این چیزها می توانند 
لاک ناخــن، توپی کوچک، نرم کننده، 
عکس های ارزشمند یا حتی یک جفت 
جوراب جدید باشــد. لوازم مورد نیاز 
خود را در یک سبد زیبا قرار دهید و آن 
را در اتاق خواب یا حمام خود نگه دارید 
تا به دوز اضافی عشق به خود دسترسی 
داشته باشید. فراموش نکنید. با بهترین 
خود بودن می توانید آن احساسات زیبا 
را با اطرافیان خود به اشتراک بگذارید. 
خوبی ها را جستجو کنید، آرامش خود 
را به اشــتراک بگذارید و رشد مثبت را 

ببینید.

احساس ترحم نسبت به دیگران همیشه مهم است؛ اما، آیا شما به همان میزان با خودتان مهربان هستید؟
 اگر پاسخ شما به این سوال منفی است، در ادامه با ۱۰ روش ساده تمرین خودمراقبتی برای پرورش روحیه مثبت در 

زندگی همراه ما باشید.

۱۰ تمرین ساده خودمراقبتی 
برای پرورش روحیه مثبت

 در زندگی

گروه بهداشــت و سلامت- 
نعناع تازه دارای خواص زیادی است 
و اگر با لیمو مصرف شود، خواصش 
چندین برابر شــده و اثرات شگفت 
آوری بر ســلامت و بهبود بیماری ها 

خواهد داشت.
نعناع تــازه که به خاطر بو، طعم 
و تازگی آن مورد علاقه همه اســت، 
دارای خواص زیادی نیز اســت. اگر 
این ســبزی تازه با لیمو مصرف شود، 
خواص آن چندین برابر شده و اثرات 
شــگفت آوری بر ســلامت و بهبود 

بیماری ها خواهد داشت.
به این ترتیــب که لیمو و آب را 

روی نعناع ریخته و سپس میل کنید.
خواص کلی نعناع

نعناع از نظر ویتامین A بســیار 
غنی است. علاوه بر این، حاوی مقدار 
زیادی کلسیم، منیزیم، پتاسیم، فولات 

و چربی های امگا ۳ است.
نعناع به دلیل تسریع متابولیسم، 
تنظیم سیســتم گوارشی، از بین بردن 
بوی بــد دهان و درمان بســیاری از 
بیماری ها شــناخته شده است. زمانی 
که به صورت روزانه مصرف شــود، 

معجزه می کند.
فواید افزودن چنــد قطره لیمو 
روی برگ هــای نعناع تــازه، اغلب 
توسط علاقه مندان به طب جایگزین 

در حال بررسی است.
نعنــاع تازه سرشــار از اســید 
سالیســیلیک و ویتامین A است که 

سبوم پوست را کنترل می کند.
چنــد قطره لیمــو را روی 
برگ هــای نعنــاع بچکانید و 

بخورید
بــه لطف خواص ضــد التهابی 
قوی، برگ های نعنــاع به التیام زخم 
هــا، بریدگی ها و نیش پشــه کمک 
می کنند. مصــرف نعناع باعث ترمیم 
سریع زخم ها می شود. مخلوط نعناع 
و لیمــو، این خاصیت را چندین برابر 

می کند.
نعنــاع سرشــار از خواص ضد 
عفونی کننده اســت که از ایجاد لک 
و قرمــزی روی پوســت جلوگیری 

می کند. مصرف برگ های تازه نعناع 
می توانــد از پوســت در برابر ایجاد 
لکه ها محافظت کنــد. وقتی نعناع با 
لیمو ترکیب می شود، این خاصیت تا 

ده برابر افزایش می یابد.
ماده رزمانیریک اسید موجود در 
نعناع اثری طراوت بخش دارد. به این 
ترتیب نعناع تازه هم مجاری تنفسی 
را تمیز می کند. همچنین از التهاب در 
بیماری های تنفســی تجربه شده در 
تمــام فصول جلوگیری می کند. لیمو 
و نعناع در کنار هم برای مشــکلات 

تنفسی معجزه می کنند.
تحقیقات بالینی نشــان داده اند 
که ترکیب لیمــو و نعناع به صورت 
دمنوش در بهبــودی بیماران مبتلا به 

امیکرون و کرونا موثر بوده است.
دیگر خواص درمانی لیمو 

ترش و نعناع تازه:
از سیســتم گوارشــی حمایت 

می کند.
بــرای کاهش گاز معــده مفید 

است.
اثر تب بر دارد.

استرس را از بین می برد.
موثــر در برابــر ســرما 

خوردگی و آنفلوانزا
موثر بــر اختــلالات مجاری 

تنفسی
موثرترین دمنوش گیاهی برای 

احتقان بینی و سرفه است.
بــرای کبد و کیســه 

صفرا مفید است.
یکــی از موثرترین 

نوشــیدنی ها برای کاهش وزن است. 
در صــورت مصرف منظم به کاهش 

وزن کمک می کند.
برای حالت تهوع و استفراغ مفید 

است.
در برابر سرطان پروستات موثر 

است.
مصــرف لیمو و نعنــاع کیفیت 

خواب شبانه را بهبود می بخشد.
رفع سردرد

برای درد های روماتیسمی مفید 
است.

لیمو و نعناع برای چیست؟
لیمــو و نعناع سرشــار از مواد 
معدنی و ویتامین اســت. نوشــیدنی 
عالــی برای تب و گلودرد مخصوصا 
در فصل زمستان است. مصرف لیمو و 
نعناع اثرات ابتلا به آنفلوانزا را کاهش 

می دهد.
نعنــاع حــاوی منتول اســت، 
رایحه ای طبیعی که اغلب در پزشکی 
استفاده می شود. منتول احتقان بینی و 
راه هوایی فرد بیمار را باز می کند و به 
او اجازه می دهد راحت نفس بکشد. 
نعناع که از تعریق حمایت می کند، در 
صورت تب بالا به کاهش تب کمک 

می کند.
عــوارض جانبــی ترکیب 

لیمو ترش و نعناع تازه
کســانی که بیمــاری رفلاکس 
دارنــد، قطعا نباید آن را مصرف کنند. 

اثر محرکی بر رفلاکس دارد.
منتول در صورت مصرف بیش 

از حد می تواند سمی باشد.

وقتی چای لیمــو و نعناع بیش 
از حد مصرف شــود، باعث تحریک 

می شود.
نباید بیش از یک لیوان یا بیشــتر 
در روز مصرف شود. مصرف بیش از 
حد آن باعث تهوع، استفراغ، سردرد 

و بی اشتهایی می شود.
توصیه می شــود کودکان هرگز 

مصرف نکنند.
اگر دارو مصرف می کنید، بدون 

مشورت با پزشک خود ننوشید.
پرسش های مهم درباره خواص 

درمانی لیمو ترش و نعناع تازه
آیــا چــای لیمــو و نعناع 
در دوران بــارداری مصــرف 

می شود؟
قطعا برای زنان باردار یا مشکوک 
به بارداری توصیه نمی شــود. چای 
نعناع می تواند باعث سقط جنین شود، 

اگرچه بعید است.
آیا چای لیمو و نعناع برای 

معده مفید است؟
مصرف چای لیمو و نعناع برای 

درد معده مفید است.
آیا چای لیمو و نعناع فشار 

خون را افزایش می دهد؟
مصــرف زیاد نعنــاع و لیمو در 
طــول روز می تواند باعــث افزایش 

فشار خون شود.
آیا لیمو و نعناع برای ورم 

فارنژیت مفید است؟
حتی زمانی کــه نعناع و لیمو به 
طور جداگانه مصرف شــوند، برای 
فارنژیت خوب اســت. علاوه بر این، 
نوشــیدن آب لیمو در بهبود سریعتر 

فارنژیت موثر است.
آیا لیمو و نعناع باعث ایجاد 

گاز می شود؟
لیمو و نعناع گاز ایجاد نمی کند. 

اثر ضد عفونی کننده دارد.
چنــد بــار در روز لیمو و 

نعناع بنوشیم؟
از آن جایــی که زیاده روی 
در مصــرف آن عوارضی ایجاد 
می کند، مصرف یک یا 2 
لیوان در روز کافی است.

گروه بهداشــت و ســلامت-
متخصصان تغذیه بــه دلیل عوارض 
جانبی و احســاس ناراحتی نسبت به 
خوردن غذا ها و تنقلات شــور قبل از 

پرواز هشدار می دهند.
ن  ســا شنا ر کا

داده  هشدار  سلامت 
انــد کــه از خوردن 
۵ غــذا قبــل از هر 

دلیل  بــه  پــروازی، 
عواقــب آن برای معده و 
دستگاه گوارش، پرهیز 

کنید.

غذا هــای فرآوری شــده و 
شور

غذا های شــور و فســت فود ها 
می توانند برای دستگاه گوارش بسیار 
تحریک کننده باشــند، به خصوص 
آن هایی که چربــی بالایی دارند و 
در حالت نشسته به کندی هضم 
می شوند و در نتیجه می توانند 

باعث ســوزش ســر دل شــوند. این 
غذا ها احساس خستگی را هم تشدید 

می کنند.
لوبیا و سایر حبوبات

لوبیا و سایر حبوبات نیز می توانند 
باعــث ایجاد مزاحمت برای مســافر 
شوند، به خصوص که باعث ایجاد گاز 
بعد از هر وعده غذایی می شوند. به دلیل 
نحوه عملکرد کابین های تحت فشار در 
هواپیما، اثرات آن بر سیستم گوارشی 
شــما می تواند پس از بلند شدن واقعی 
بدتر شود.گاز ها با رسیدن به ارتفاع زیاد 
در بدن منبسط می شوند، بنابراین باید 
از خوردن غذا هایی کــه باعث ایجاد 
احساس نفخ در ما می شود خودداری 

کنیم.

کلــم بروکلی، کلــم پیچ و 
سبزیجات

ممکن اســت برخی فکر کنند که 
خوردن سالاد بهترین گزینه در فرودگاه 
اســت اما ســبزیجات خام، بــه ویژه 
سبزیجاتی مانند کلم پیچ و کلم بروکلی، 
می توانند گاز بیشــتری ایجاد کنند. از 
آنجایی که ارتفاع در واقع باعث افزایش 
تولید گاز می شود، مصرف سبزیجات 
خام احتمال احساس نفخ در آسمان را 

بیشتر می کند.
غذا های ادویه دار

همچنین غذا هــای تند می توانند 
معده را بیشــتر تحریک کنند و باعث 
ایجاد گاز اضافی و نفخ شوند. غذا های 
تند می تواند احتمال احساس ناراحتی 

معده را در هواپیما افزایش دهد و توصیه 
کرد قبل از پرواز سس تند نخورید.

آدامس یا آب نبات بدون قند
در حالــی که بســیاری خوردن 
آدامس مورد علاقــه خود را مد روز و 
مطلوب می دانند تا به گوش شما کمک 
کند تا با تغییرات فشــار کابین در طول 
پرواز سازگار شــود، کارشناسان نظر 
متفاوتی دارنــد. آن ها بر این باورند که 
جویدن آدامــس در حین پرواز باعث 
بلعیدن هوا نیز می شود که می تواند منجر 
به نفخ شــود. این امــر به ویژه در مورد 
محصولاتی که بــا قند های مصنوعی 
ساخته شــده اند و هضم آن برای بدن 
دشوار است، صادق است، زیرا ممکن 

است اثر ملین داشته باشند.

خواص درمانی و تاثیر لیمو ترش و نعناع تازه بر سلامتی

غذاهای ممنوعه قبل از پرواز
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 این حقیقت وجــود دارد 
که تقریبــا همه ما روزانه 
برای راضی نگه داشــتن 
تلاش  خــود  اطرافیــان 
می کنیم و به احساســات 
آن هــا اهمیــت می دهیم؛ 
اما آیا بــرای خودمان نیز 
به همیــن میزان مهربانی 
داریم؟ بیشتر افراد عموما 
به دیگــران اهمیت زیادی 
داده و راحتــی و رضایت 
از خودشان را در اولویت 
بعدی قرار می دهند. یکی 
از بهتریــن کارهایــی که 
می توان برای ذهن و بدن 
خود انجام داد این اســت 
که کمی استراحت کنیم و 
به یاد داشته باشیم که ما 
نیز ارزش عشق را داریم.


