
گروه بهداشت و سلامت-نتایج بررســی ها نشان می دهند داروی ضد 
ویروسی پاکسلووید خطر بستری شدن در بیماران مبتلا به کووید ۱۹ را تا ۴۵ 

درصد کاهش می دهد.
نتایج بررسی ها حاکی از آن است که داروی پاکسلووید خطر بستری شدن 
در بیمارستان را در افراد آلوده به کرونا تا ۴۵ درصد کاهش می دهد و اثربخشی 
خود را حتی در برابر سویه های در حال ظهور ویروس حفظ می کند.محقق ارشد 
این مطالعه از بیمارســتان بریگهام در بوستون گفت: در آزمایشات بالینی روی 
این دارو که در طول موج شیوع سویه دلتا انجام شدند، میزان اثربخشی داروی 
پاکسلووید در کاهش خطر بستری شدن بیماران ۹۰ درصد اعلام شد.متخصصان 
گفتند: حتی با ظهور ســویه امُیکرون که قدرت ســرایت بیشتری دارد، داروی 
پاکسلووید همچنان در کاهش خطر بستری شدن در بیمارستان اثربخش است. 
دکتر امش آدالجا، محقق ارشــد از مرکز امنیت سلامت در دانشگاه جانز 
هاپکینــز گفت: این مطالعه جدید شــواهدی واقعی ارائــه می دهد که داروی 
پاکســلووید قابلیت کاهش بستری شدن و مرگ و میر را در افراد پرخطر حتی 
زمانی که واکسینه شده و به سویه امُیکرون آلوده شده اند، دارد که باعث می شود 

این شرایط کمتر تکرار شود.

تاثیر ۴۵ درصدی داروی پاکسلووید 
در کاهش بستریِ بیماران مبتلا به کرونا

9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- غذا 
خوردن اعضای خانواده در کنار هم از 

سلامت عاطفی حمایت می کند.
تحقیقات زیادی نشــان می دهند 
که وقتی اعضــای خانواده ها دور یک 
میز جمع می شوند تا یک وعده غذایی 

را دور هم صرف کنند، درباره اتفاقات 
روز خود صحبت کنند و زمانی را برای 
ارتباط با یکدیگر در سطح عمیق تری 
اختصاص دهند، تاثیرات قابل توجهی 
رخ می دهد. بچه ها نه تنها احســاس 
ارتباط بیشــتری با اعضــای خانواده 

خود می کنند، بلکه از سلامت عاطفی 
بهتــری نیز برخوردارند، در مدرســه 
نمرات بالاتری می گیرند و کمتر درگیر 
رفتارهای پرخطر می شوند. غذا خوردن 
اعضای خانــواده در کنار هم موجب 

تقویت ارتباط می شود

نتایج یک مطالعه نشان می دهد، 
نوجوانانی که به طور منظم می نشینند و 
با والدین خود غذا می خورند، نسبت به 
نوجوانانی که اغلب در خانه ناهار نمی 
خورند، بیشــتر از نظر عاطفی توسط 
خانواده خود حمایت می شوند . همین 
موضوع در مورد کودکان کوچکتر نیز 
صــدق می کند، تحقیقات نشــان می 
دهد کودکانی کــه با خانواده خود غذا 
می خورند احســاس نزدیکی و ارتباط 
بیشــتری با والدین خود دارند . مطالعه 
دیگری نشان داد، نوجوانانی که وعده 
های غذایی مکــرر را با خانواده خود 

به اشــتراک می گذارند، در مقایســه با 
نوجوانانی که وعده های غذایی کمتری 
را در خانه مــی خورند، کمتر احتمال 
دارد به علائم افســردگی مبتلا شوند 
. عــلاوه بر ایــن، نوجوانانی که مرتب 
در خانه غذا می خورند، در مقایســه با 
نوجوانانــی که به طور منظم با خانواده 
خود غذا نمــی خورند، خلق و خوی 
مثبت تری را تجربه می کنند و دیدگاه 
بهتری نسبت به آینده دارند . کارشناسان 
می گویند، جــادوی اثرات مثبت غذا 
خوردن اعضای خانــواده در کنار هم 
زمانی اتفاق می افتد که اعضای خانواده 

ها دور هم جمع می شــوند تا صحبت 
کنند، بخندند، مبارزات روزمره خود را 
به اشتراک بگذارند، و از یکدیگر در فراز 
و نشیب های زندگی حمایت کنند. این 
لحظات ارتباط، باعث ایجاد حس تعلق 
می شود که عزت نفس و اعتماد به نفس 

بیشتری را موجب می شود. 
غذا خوردن اعضای خانواده 
در کنار هم موجب تقویت رشــد 
فکری و سلامت عاطفی فرزندان 

می شود 
یکی دیگر از اثرات مثبت دورهم 
غذا خوردن اعضای خانواده این است 

که با تقویت رشــد فکری و عملکرد 
تحصیلی کودکان و نوجوانان از سلامت 

عاطفی آنها حمایت می کند.
 بر اساس نتایج یک مطالعه، خواسته 
های آموزشی )تکالیف، نمرات ضعیف، 
آزمون های چالــش برانگیز، و غیره( 
بزرگترین عامل اســترس و اضطراب 
بــرای نوجوانان و کودکان هســتند. و 
همانطور که این مطالعه نشــان داد، این 
عوامل استرس زای تحصیلی می توانند 
تأثیرات مخربی بر ســلامت روانی و 
عاطفی کودکان و نوجوانان داشته باشند. 
به عنوان مثال، دانش آموزانی که سطوح 

بالاتری از استرس مرتبط با تحصیل را 
تجربه می کنند، اغلب سطوح پایین تری 
از رفاه و خوشی را گزارش می کنند، در 
مدرسه عملکرد ضعیفی دارند، سطوح 
پایین تری از انگیزه را دارند و در معرض 
افزایش خطر ترک تحصیل هســتند . 
علاوه بر این، اســترس مداوم می تواند 
باعث ایجاد مسائل مربوط به سلامت 
روان ماننــد افســردگی و اضطــراب 
شــود. خبر خوب این است که ضرف 
وعده های غذایی با اعضای خانواده ، با 
کاهش استرس تحصیلی در کودکان و 
نوجوانان می تواند سلامت عاطفی آنها 

را بهبود بخشد. محققان متوجه شدند که 
مکالمه هنگام شام، دایره لغات کودکان را 
به طور قابل توجهی بیشتر از بلندخوانی 
بــرای آنها افزایش می دهد. این مطالعه 
نشــان داد که کودکان خردسال ۱۰۰۰ 
کلمه نادر )کلماتی که در لیست ۳۰۰۰ 
کلمه پرکاربرد یافت نمی شوند( را تنها 
با نشســتن پشت میز شــام و شنیدن/

شــرکت در مکالمــات خانوادگی فرا 
گرفتند. در مقایسه، همین کودکان تنها 
۱۴۳ کلمه نادر را با گوش دادن به والدین 
که کتاب های داســتان را با صدای بلند 
می خواندند، یاد گرفتند. و همانطور که 

شواهد نشان می دهد، کودکان با دایره 
لغات بزرگتر خواندن را زودتر و راحت 
تر از کودکان با واژگان کوچکتر یاد می 
گیرند. اما کودکان خردسال تنها افرادی 
نیستند که از دورهمی های وعده های 
غذایی اعضــای خانواده  بهره می برند. 
برای کودکان ســنین مدرســه زیر ۱۳ 
ســال، زمان صرف غذای دورهمی در 
خانواده حتی بیشتر از زمان صرف شده 
در مدرسه، انجام تکالیف و شرکت در 
فعالیت های فوق برنامه مانند ورزش، 

برای پیشرفت تحصیلی آنها تاثیر دارد.
تحقیقات بیشــتر نشان می دهد، 
نوجوانانــی کــه ۵ تا ۷ بــار در هفته با 
خانواده خود غــذا می خورند، ۲ برابر 
بیشــتر از نوجوانانی که کمتر از دو بار 
در هفته با خانواده خود غذا می خورند، 
در مدرســه نمرات عالــی می گیرند . 
زمانیکه اعضــای خانواده دور یک میز 
می نشــینند و درباره آنچه در زندگی 
یکدیگر می گذرد )تکالیف، پروژه های 
آینده، نمرات آزمون و غیره( بحث می 
کنند، کــودکان و نوجوانان می توانند 
از گفتگــوی والدین خــود بیاموزند، 
حمایت و تشــویق شوند، درخواست 
و راهنمایــی کنند، و در حین گذراندن 
ســال های تحصیلی خود مسئولیت 
پذیری بیشتری داشته باشند. این کار به 
نوبه خود رشــد فکری و تحصیلی آنها 
را بهبود می بخشــد و در نهایت از رفاه 

عاطفی آنها حمایت می کند.
صــرف وعده های غذایی با 
اعضای خانــواده باعث ترویج 

رفتار مثبت می شود
در نهایت، مشــخص شده است 

که صرف وعده های غذایی با اعضای 
خانــواده به طور قابــل توجهی خطر 
نوشیدن الکل، سیگار کشیدن، مصرف 
مواد مخدر، فعالیت جنسی، اختلالات 
خوردن و خشونت را کاهش می دهد.

یک مطالعه تأییــد کرد ، زمانیکه 
اعضای خانواده  پنــج وعده غذایی یا 
بیشــتر را در هفته بــا هم به صرف می 
کنند، نوجوانان کمتر سیگار می کشند، 
مواد مخدر مصرف می کنند یا مشروب 
می نوشند، و کمتر با نوجوانانی که مواد 
مخدر و الکل مصرف می کنند دوست 
می شــوند. علاوه بر این، صرف منظم 
وعده های غذایی بــا اعضای خانواده 
بطور مستقیم با خطر کمتر مصرف مواد 
مخدر در آینده مرتبط است، حتی پس 
از خروج نوجوان از خانه.  شاید تعجب 
آور باشد که صرف دورهمی وعده های 
غذایی با اعضای خانواده ، نوجوانان را از 
درگیر شدن در این نوع رفتارهای مضر 
حتی بیش از نمرات خوب یا حضور در 
کلیسا باز می دارد . تأثیر صرف دورهمی 
وعده های غذایی با اعضای خانواده بر 
ســلامت عاطفی زمانی می تواند ریشه  
پیدا کند که والدین و فرزندان در مورد 
مبارزات و موفقیت های خود صحبت 
کنند، احســاس تعلق به دست آورند و 
در ســطح عمیق تری با یکدیگر ارتباط 
برقرار کنند. بنابراین هنگام صرف غذا 
تلویزیــون را خاموش کنید، بچه ها را 
برای نشستن به پشت میز ناهارخوری 
صدا کنید )حتی اگر تمام چیزی که سرو 
می کنید یک پیتزای یخ زده باشد!(، و بر 
ســر این میز خانوادگی شروع به ایجاد 

ارتباط و تعریف کردن خاطرات کنید.

در جهان پر سرعت و دیجیتالی امروز، به راحتی می توان اجازه داد که پیامک و تماس های تلفنی سریع 
جایگزین مکالمات رو در رو شود، به خصوص در خانواده های پر مشغله که نوجوان و کودک دارند.اما شواهد نشان 
می دهد که هیچ چیز جایگزین سنت دیرینه ارتباط دورهم نشستن برای صرف یک وعده غذایی خانوادگی نمی شود، 

به ویژه وقتی سلامت عاطفی این افراد را مد نظر قرار دهیم.

غذا خوردن با اعضای خانواده 
چه تاثیری بر سلامتی دارد

گروه بهداشت و سلامت- لوبیا 
سبز بسیار کم کالری و غنی از فیبر می 
باشــد همچنین از خواص لوبیا سبز 
می توان به آنتی اکســیدان آن اشاره 
کرد که بــرای جلوگیــری از پیری 

زودرس بسیار مفید است.
10مزیــت ، فواید و خواص 

شگفت انگیز لوبیا سبز
لوبیا ســبز با اینکــه از کالری 
کمی برخوردار اســت از نظر تغذیه 
ای بســیار مقوی می باشد و بهترین 
جایگزین بــرای گوشــت قرمز از 
نظر جذب آهن اســت. لوبیا سبز از 
حملات قلبی و ســرطان جلوگیری 
کــرده و خواص بســیار دیگری در 
آن نهفته می باشــد. نــوع و فراوانی 
میوه ها و ســبزیجات در فصل بهار 
و تابســتان در ایران بسیار زیاد است. 
هر کدام از این محصولات علاوه بر 
خوشمزگی، خواص بسیاری دارند. 
یکی از این سبزیجات پرخاصیت و 
خوشمزه که در غذاهای اصیل ایرانی 
نیز از آن اســتفاده می شود لوبیا سبز 
است. لوبیا ســبز نیز به عنوان نخود 
فرنگی هم شــناخته شــده است و 
به راحتی در بســیاری از فروشــگاه 
هــای مــواد غذایی قابل دســترس 
است. محتوای مواد مغذی آن شامل 
فیبــر ها، ویتامین هــا، موادمعدنی و 

کربوهیدرات های بسیار کم است.
همچنیــن حــاوی پروتئیــن، 
کلســیم، فیبررژیمی، آهن و چندین 
مــاده مغذی ضروری دیگر اســت. 
لوبیــا ســبزها، دارای مقــدار قابل 
توجهی آنتی اکسیدان هستند و حتی 
مزایای قلبی عروقی را فراهم میکنند. 

لوبیا ســبزها یک منبع غنی از چربی 
های امگا ۳ نیز هســتند. کاروتنوئید 
و فلاوانوئید لوبیا سبز دارای مزایای 

ضدالتهابی است. 
: k 1. ویتامین

ویتامین k نقش مهمی در لخته 
شــدن خون دارد و زخــم را بهبود 
میبخشد، همچنین اســتخوان های 

قوی در سالمندان را حفظ میکنند.
:C 2.ویتامین

ویتامین C، یــک منبع عالی از 
آنتی اکسیدان است که به خوبی برای 
کاهش واکنش های افراطی آزاد کار 
میکند. این واکنش های افراطی آزاد 
منجر بــه تولید محصولات و فرایند 
هایی میشوند که ممکن است سرطان 
زا باشــد. آنتی اکسیدان های موجود 
در لوبیا ســبز برای بدن بســیار مفید 

هستند.
3.کالری کم:

لوبیاسبز تازه، کالری بسیار کمی 
دارد. بنابرایــن افــرادی که از کالری 
آگاه هســتند نیازی به نگرانی ندارند 
و میتواننــد آنهــا را در مقادیر خوب 
بخورند. همچنین حاوی مقدار کمی 
سدیم، چربی اشباع شده و کلسترول 

است.
4.غنی از فیبر :

لوبیا سبزها منبع غنی فیبر رژیمی 
هستند. فیبرهای رژیمی دارای فواید 
سلامتی زیادی هستند. به افرادی که 
از بیماری گوارشی رنج می برند فیبر 
تجویز میشود. محتوای فیبر در لوبیا 
ســبز به جلوگیری و درمان یبوست، 
هموروئید و دیورتیکولوزیس کمک 
میکند. محتوای فیبر بالا در لوبیاسبز 

به حفظ سطح کلسترول و قند در بدن 
نیز کمک میکند.

5.فولات ها :
لوبیــا ســبزها همچنیــن منبع 
خوبی از فولات ها هســتند، که برای 
تقسیم ســلولی و سنتز DNA مفید 
می باشــند. غذاهای غنی از فولات 
برای زنان قبل از دوران پیشگیری و 

حاملگی نیز مفید است.
6.جلوگیری از عفونت:

هــا  ویتامیــن  از  تعــدادی 
مانند:نیاســین و تیامیــن که در لوبیا 
سبز موجود هســتند، منبع خوبی از 
مواد مغذی هســتند که به جلوگیری 
بســیاری از عفونت های بدن کمک 

میکند.
7.حفظ سلول و مایع بدن:

محتوای پتاسیم در لوبیا سبز، به 
بدن کمک میکند تا تولید سلول های 
بهتر و حرکت مایع بدن را حفظ کند.
8.کنترل بیماری های قلبی 

عروقی و فشار خون:
محتوای پتاســیم در لوبیا سبز، 
در کنترل فشار خون و سایر بیماری 

های مرتبط با قلب کمک میکند.
 : A 9.اثرات ویتامین

 ویتامین A موجود در 
لوبیا ســبز، به تولید آنتی 

اکسیدان ها و تولید 
ترکیباتــی که باعث 

پیری  از  جلوگیــری 
میشوند، کمک میکند.

10. منگنز:
محتوای منگنز در لوببا ســبز 
به عمل آزادســازی آنتی اکسیدان 

کمک میکند، ایــن یک عنصر برای 

آنتی اکســیدان است، که تمایل دارد 
شما را متناسب و سلامت نگه دارد.

حــدود ۱۰۰ گــرم لوبیا ســبز 
حــاوی ۳۱ کیلــو کالــری انرژی، 
۷.۱۳ گــرم کربوهیدرات، ۱.8۲ گرم 
پروتئیــن، ۰.۳۴ الی ۳.۴ گرم چربی 
اســت. ســایر مواد مغذی، مانند ۳۷ 
میلی گرم کلســیم، ۱.۰۴ میلی گرم 
آهــن، ۲۵ میلی گرم منیزیم و ۰.۲۱۴ 

میلی گرم منگنز نیز وجود دارد.
ســدیم و پتاســیم به ترتیب به 
مقدار 6 و ۲۰ میلی گرم اســت. دیگر 
مــواد مغذی و مقــدار آنها ۳8 میلی 
گرم فســفر، ۰.۲۴ میلی روی، ۱۴.۴ 
میکروگــرم ویتامین k و ۱6.۳ میلی 

گرم ویتامین C است. 
بهتر اســت از مقدار موثر مواد 
مغذی لوبیا سبز در رژیم غذایی خود 

استفاده کنید.
خوب اســت که لوبیا ســبز به 
عنوان ســالاد لوبیا ســبز با بالزامیک 
مصرف شــود، همچنیــن آنها برای 
مصــرف در شــکل ترشــی نیز در 

دسترس هستند.

گروه بهداشت و سلامت-  طبق 
گفته متخصصــان تغذیه، گرم کردن 
برخی غذا ها در مایکروویو خطرناک 

است.
متخصــص تغذیه مــی گوید: 
تربچــه، چغنــدر و کرفــس که در 
مایکروویو حرارت داده می شــوند، 
می توانند در هنــگام مصرف به طور 

جدی بر عملکرد بدن تاثیر بگذارند.
ایــن متخصــص گفــت: این 
محصولات در طی عملیات حرارتی 
در مایکروویو بر سیستم عصبی تاثیر 
می گذارند. مواد موجود در آن ها وقتی 
گرم می شــوند می تواننــد به کلیه ها 
آسیب بزنند یا مسمومیت ایجاد کنند.

ســولوماتینا گفت: سیب زمینی 

و بادمجان حاوی ســولانین هستند، 
این ماده فعال تر می شــود و در واقع با 
حرارت دادن به ســم تبدیل می شود. 
نیتــرات موجود در چغنــدر، هویج، 
تربچه، کرفــس به نیتروزآمین تبدیل 
می شود؛ یک ماده سرطان زا. به سیستم 
عصبی، کلیه ها آسیب می رساند، منجر 
به مســمومیت می شــود و در زنان 

بــاردار باعث مرگ جنین می شــود. 
چنین محصولاتی حتی نباید زیر نور 

خورشید بماند.
او گفــت: محصــولات تخمیر 
شــده و شــیر ترش - هنگامی که در 
مایکروویو گرم می شــوند خواص 
خود را از دست می دهند. این فرآیند 

باکتری های مفید را از بین می برد.

گروه بهداشــت و سلامت-  در 
دنیای پر مشــغله امــروزی خیلی از ما 
باید کارهایمان را سریع انجام دهیم که 
احتمالِ ایستاده غذا خوردن هم یکی از 
همین اقدامات است. درسته که باید از 
سبک زندگی ساکن و بدون تحرک دور 
باشــیم؛ چرا که باعث چاقی، دیابت و 
مشــکلات و بیماری  ها می  شود؛ اما به 
هر حال ایستاده غذا خوردن هم معایبی 
دارد کــه باید آن هــا را بدانیم. در این 
قســمت از بهداشت و سلامت نمناک 
در این باره توضیح مفصل خواهیم داد.

آیا ایستاده غذا خوردن فایده 
ای هم دارد؟

برای بعضی از افراد، ایســتاده غذا 
خوردن باعث می شود تا علائمی مانند 
رفلاکس اسید معده شان که یکی از رایج 
ترین مشکلات معده است؛ بهبود پیدا 

کند. رفلاکس اســید معده زمانی اتفاق 
می افتد که فشــار زیادی به شکم وارد 
می شود و محتوای معده که شامل غذا، 
اســید و مایعات است، تحریک شده و 
مــی خواهد به مــری برگردد و همین 
هم؛ باعث ایجاد علائمی مانند احساس 
سوزش در قسمت میانی قفسه سینه یا 
گلو یا حتی احساس ترشی در دهان یا 
آروغ خواهد بود. به همین خاطر ایستاده 
غذا خوردن باعث می شود که فشار کم 
تری به معده و شــکم تان وارد شود و 
کم تر دچار مشــکلاتی مانند سوزش 

معده شوید.
عوارض ایستاده غذا خوردن

اگر شــما هم میخواهید بدانید که 
چرا ایســتاده غذا خوردن آسیب  زننده 
اســت، موارد عنوان شده در ادامه را با 

دقت بخوانید، مواردی شامل:

نفخ و ایجاد گاز معده
طبق اطلاعات موجود، زمانی که 
شما ایســتاده غذا می خورید، خون به 
سمت پا می رود که علت آن هم جاذبه 
زمین اســت  و همین باعث می شــود 
که جریان خون کافی به معده نرســد؛ 
در صورتــی که معده بــه آن نیاز دارد 
تا بتواند غــذا را گوارش کند  و همین؛ 
باعــث هضم ضعیــف کربوهیدرات 
خواهد شد و این اتفاق عاملی برای نفخ 
و گاز معده خواهد بود.  از طرفی ایستاده 
غذا خوردن موجب می شود تا به خاطر 
شــرایط سختی که دارید، خیلی سریع 
غذا بخورید و همین سرعت بالا هوای 
زیــادی را وارد معــده کرده که مجدد؛ 
عاملی برای ایجاد گاز و نفخ خواهد بود.

گوارش ناقص
زمانی که سرپا غذا می خورید بدن 

نمی تواند گوارش خوبی داشــته باشد 
و به درستی غذایی که دریافت کرده را 
هضم کند پس حتی اگر یک بشقاب از 
بهترین مواد غذایی دنیا را دستتان بگیرید 
و این طرف و آن طرف بدوید و در عین 
حــال غذا هم بخوریــد نه تنها چیزی 
عاید بدنتان نمی کند بلکه به سیســتم 

گوارشتان نیز آسیب می زند.
پُر خوری و چاقی

افرادی که ایستاده غذا می خورند، 
معمولاً سریع تر غذا را می جوند و این 
سرعت بالا باعث می شود که دیرتر سیر 
شوند و همین هم می تواند عاملی برای 

پرخوری باشد.
از طرفی هم ایستاده غذا خوردن 
نشــان دهنده عجله است و افرادی که 
ایستاده غذا می خورند، معمولا حواس 
شان پرت اســت و باعث می شود که 
فرمان ســیری را دیرتر بفهمند و بیشتر 

غذا خورده و چاق شوند.

چگونه غذا بخوریم؟
بهتر اســت زمانی کــه غذا می 
خوریــد، در آرامش واقعی باشــید و 
بدنتان در تنش و اســترس نباشد زیرا 
اســترس کار گوارش را دچار اختلال 
جدی می کند پس بنشینید و نشسته و با 
آرامش و بدون عجله غذا بخورید زیرا 
نشسته و در حالت آرام غذا خوردن به 
تعادل غذایی کمک کرده و فرد با تمرکز 
بیشــتری غذا می خورد و بیشتر می 

تواند از آنچه خورده است بهره برده 
و بدن دچار مشکلاتی مانند چاقی 
و اضافه وزن نمی شود.برای اینکه 
سالم بمانید باید اولاً مواد غذایی 
سالمی میل کنید و ثانیاً این مواد 

غذایی ســالم را با عادت 
های درســت غذایی 

میل کنید و عادت 
نادرســتی  های 
مانند ســرپا غذا 

خــوردن را کنار بگذارید. ســه وعده 
ی غذایــی را به هیــچ عنوان فراموش 
نکنید و یک تعادل مناسب بین چربی 
هــا، پروتئین ها و گلوســیدها برقرار 
کــرده و از ریزه خواری بین وعده های 
غذایی بپرهیزید و سعی کنید در ساعات 
مشخصی غذا بخورید. زمان کافی حتی 
در زمانی که مشغله زیادی دارید، برای 
غــذا خوردن بگذارید و لقمه هایتان را 
با دقــت بجوید و از غذایتان 

لذت ببرید.

خواص لوبیا سبز و جلوگیری از پیری زودرس

خطرناک بودن گرم کردن غذا در ماکروویو

چرا نباید ایستاده غذا بخوریم!

صــرف منظم وعده هــای غذایی با اعضــای خانواده بطور مســتقیم با خطر 
کمتــر مصرف مواد مخدر در آینده مرتبط اســت، حتی پــس از خروج نوجوان 
از خانــه.  شــاید تعجــب آور باشــد که صــرف دورهمی وعده هــای غذایی 
بــا اعضای خانــواده ، نوجوانــان را از درگیر شــدن در این نــوع رفتارهای 
مضــر حتــی بیــش از نمــرات خوب یــا حضــور در کلیســا باز مــی دارد .
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