
12

پویش ملی اطلاع‌رسانی تغذیه سالم از 17تا 
30آذر امسال با شعار »روغن مناسب، غذای 
سالم و خانواده سالم« برگزار می‌شود. تمرکز 
بر روغن‌ها در یک رژیم غذایی ســالم از این 
جهت اهمیت دارد کــه می‌تواند مواد مغذی 

ضروری را فراهم کند. به‌طــور کلی این 
روغن‌ها منبع انرژی، تأمین‌کننده اسیدهای 
چرب ضروری)امگا3و 6(، خوش‌طعم کننده 
غذا و عامل سلامت قلب، کاهنده التهاب 
و بهبوددهنده سطح کلسترول هستند، 
البته به شرطی که در فهرست روغن‌های 

سالم قرار بگیرند و حاوی چربی‌های بد نباشد.  
دکتر احمد اسماعیل‌زاده، مدیرکل دفتر بهبود 
تغذیه و جامعه وزارت بهداشت در گفت‌وگو 

با همشهری درباره روغن‌هایی که استفاده 
از آنها می‌تواند منجر به افزایش سلامت در 
افراد شود به چند نکته مهم اشاره کرده که 
در ادامه می‌خوانید. این مسئول بر ضرورت 

تأمین امگا۳ و چربی‌های مفید برای بدن با 
مصرف روغن‌های خوراکی تأکید می‌کند و 
می‌گوید: کمبود امگا3 ســالانه عامل مرگ 

۵هزار ایرانی است. 

غذای 
سالم 

مریم سرخوش
روزنامه‌نگار
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علیه افسردگی فصل سرما
اختلال عاطفی فصلی )SAD( نوعی افسردگی است که با تغییرات 
فصل مرتبط است. افراد مبتلا به SAD تغییراتی خلقی را تجربه 
می‌کنند که علائم آن اغلب با پاییز شروع می‌شود و تا ماه‌های زمستان 
ادامه می‌یابد. SAD حال و وضع روحی و روانی شــما را دچار افت 
می‌کند و علائم آن معمولا تا ماه‌های بهار و تابستان برطرف می‌شوند. 
علائم اختلال عاطفی فصلی عبارتند از: در بیشتر مواقع احساس غم و 
اندوه می‌کنید، کم‌انرژی هستید و احساس سستی و رخوت می‌‌کنید، 
بیشتر احساس خستگی دارید، علاقه به زیاد خوابیدن پیدا می‌کنید، 
اشتهایتان تغییر می‌کند)میل به کربوهیدرات و پرخوری می‌تواند 
منجر به افزایش وزن شود(، دچار وضعیتی انزواطلبانه می‌شوید که 
می‌توان آن را به کناره‌گیری اجتماعی تعبیر کرد، احساس ناامیدی و 
بی‌لیاقتی می‌کنید. اگرچه محققان هنوز در حال تعیین علت دقیق 
پدیده SAD هستند، مطالعات نشــان می‌دهد که با کاهش قرار 
گرفتن در معرض نور خورشید مرتبط است. نوردرمانی، روان‌درمانی، 
درمان‌شــناختی رفتاری یا مصرف مکمل‌هــای ویتامین‌D برای 
افزایش سروتونین برخی از درمان‌های موجود هستند. اگر همیشه 
احساس ناراحتی می‌کنید و کمبود انگیزه بر فعالیت‌های روزانه شما 
تأثیر می‌گذارد، باید از یک پزشک کمک بگیرید. با این حال، با برخی 
تغییرات در سبک زندگی، می‌توانید تا حدی از اختلال عاطفی فصلی 
جلوگیری یا با آن مبارزه کنید. همچنین برای رفع این عارضه توصیه 

می‌شود که:

  آفتاب بگیرید. 
   رژیم غذایی متعادل داشته باشید. 

   به‌طور منظم ورزش کنید. 
   با اطرافیان خود در ارتباط باشید. 

   تمرکز حواس را تمرین کنید. 

5عارضه طولانی نشستن برای قلب
دکتر مســعود قاســمی، متخصص بیماری‌های قلب و عروق در 
گفت‌وگو با همشــهری، درباره خطرات طولانی نشستن و تکان 

نخوردن برای قلب به 5عارضه و پیامد مهم اشاره می‌کند.
کاهش سهم تحرک: ما با طولانی نشستن، شانس تشکیل لخته در 
وریدهای اندام‌های تحتاتی را افزایش می‌دهیم. افرادی که سفرهای 
هوایی طولانــی می‌روند و مجبورند یکجا بنشــینند یا افرادی که 
طولانی‌مدت با زانوهای بیشتر از 90درجه تاشده می‌نشینند هم در 

معرض این خطرند.
کندشدن متابولیســم بدن: یکی از مهم‌ترین عوارض طولانی 
نشستن، کند شدن متابولیسم بدن است که در این شرایط ما چند 

فاکتور را از دست می‌دهیم که باعث افزایش وزن و چاقی می‌شود.
بالارفتن فشار خون: نشستن طولانی‌مدت باعث غیرفعال شدن 
مکانیزم‌هایی در بدن می‌شود. یکی از اینها مکانیزم تعیین تنظیم 

فشار خون است.
کاهش کلسترول خوب: بررسی‌های اخیر نشان داده که طولانی 
نشســتن در کاهش ســطح 
HDL یا کلسترول خوب 
یا چربی مفید نقش دارد.

ابتلا بــه دیابت نوع2: 
نشســتن طولانی‌مــدت 
به‌دلیــل کاهــش فعالیت 
عضلات باعث می‌شــود 
که ســلول‌ها حساسیت 
کمتری به انسولین نشان 
دهند. این موضوع خطر 
ابتلا به دیابت نوع ۲ 

را افزایش می‌دهد.

کارهایی که بعد از حمام ممنوع است
طبیعتا همه ما همــه روزه یا چنــد روز در میان، به حمام 
می‌رویم و خودمان را تمیز می‌کنیم و شست‌وشو می‌دهیم. 
تا این‌جای کار که البته مشــکل خاصی وجود ندارد. اما آیا 
می‌دانستید که بعد از حمام، کارهایی وجود دارند که نباید 
انجام بدهید؟ در این‌باره طب ایرانی، توصیه‌هایی دارد که در 

نوع خودش می‌تواند جالب باشد.
اولین توصیه ننوشیدن آب سرد اســت. به واسطه گرمای 
حمام، بدن نیز گرم می‌شود و سلول‌ها تشنه‌اند و آب سرد 
را سریع جذب می‌کنند و این کار می‌تواند حرارت غریزی 
بدن را کمتر کند که دردســرهای خودش را دارد. توصیه 
بعدی آن اســت که یک دفعه از حمام خارج نشوید. منافذ 
پوست به واسطه رطوبت و گرما باز می‌شوند و سرما را سریع 
جذب می‌کنند. توصیه بعدی هم آن است که بعد از حمام، 
بلافاصله غذا میل نکنید، چرا که به واسطه حضور شما در 
حمام، حرارت به سطح بدن شما می‌رسد و در نتیجه به‌دلیل 
نبودن حرارت درونی، هضم با مشکل روبه‌رو می‌شود. اگر هم 
 میل به غذا در شما شدید است، کمی استراحت کنید و بعد

 از آن سر وقت غذا بروید.
از دیگر رفتارهایی که بعد از حمام توصیه نمی‌شود، ورزش 
سنگین، خشم و عصبی شــدن، فعالیت جنسی و... است. 
همچنین برای کسانی که قصد لاغری دارند، حمام ناشتا 
توصیه می‌شود. کسانی هم که قصد اضافه کردن وزن و چاق 
شدن دارند، می‌توانند پس از هضم اول غذا، یعنی 2ساعت 

بعد از میل غذا، به حمام بروند.

 آیا همه باید از دهانشویه
 استفاده کنند؟

آیا اســتفاده از دهانشــویه برای همه افراد لازم و ضروری 
است؟ استفاده از دهانشویه‌ها تا زمانی که وضعیت سلامت 
دندان‌ها مورد تأیید دندانپزشک باشد، ضروری نیست. درواقع 
اهمیتی که درست مســواک زدن و استفاده مرتب و درست 
از نخ دندان دارد، دهانشویه ندارد. دهانشویه‌ها بیشتر برای 
افرادی کمک‌کننده هستند که دهان بدبویی دارند، مستعد 
پوسیدگی مکرر دندان هستند، دهان‌شان زود به زود خشک 
می‌شود، بیماری‌های لثه‌ای دارند، یا ارتودنسی انجام داده‌اند. 
در این موارد دهانشویه‌ها کمک می‌کنند. اما اگر فرد مشکل 
خاصی در دهان و دندان خود ندارد، رژیم غذایی سالمی دارد، 
روزانه 2بار مســواک می‌زند و از نخ دندان استفاده می‌کند، 
نیازی به استفاده از دهانشویه ندارد. البته دکتر علی تاجرنیا، 
دندانپزشک به همشهری می‌گوید: اگر هفته‌ای یک‌بار هم 

از دهانشویه اســتفاده کنید، بهتر از 
آن است که اصلا اســتفاده نکنید. 
در دهان همه ‌ما بیــش از ۷۰۰نوع 

میکروب وجود دارد که بخشــی 
از آنها مفیدند و بخشــی مضر. 
مسواک، خرده‌های غذایی را 
حذف می‌کند و دهانشــویه‌، 
میکروب‌هــا را از بین می‌برد و 
تعداد میکروب‌های دهان را کم 

می‌کند. 

سبک زندگی هشدار کارشناس

پاسخ به سؤالات پزشکیطب ایرانی

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

نگین پوسیدگی دندان را بیشتر می‌کند
نگین دندان می‌تواند روند پوسیدگی دندان را سریع‌تر کند. به‌گفته زهرا سیدمعلمی، عضو هیأت علمی دانشگاه 
علوم پزشکی اصفهان، نگین هر چیزی است که به‌نوعی مانع تمیز‌شدن دندان و باعث تجمع میکروب‌ها شود 

که نهایتش، پوسیدگی دندان خواهد بود.

خطر آلودگی هوا برای سلامت عمومی
تداوم آلودگی هوا می‌تواند برای ســامت عمومی مردم خطرناک باشــد. به‌گفته عباس شاهسونی، رئیس گروه 
سلامت هوا و تغییرات اقلیم وزارت بهداشت، شرایط فعلی آلودگی هوا بســیار خطرناک است و بیماران قلبی و 

عروقی یا ریوی و سالمندان و...‌ باید مراقبت بیشتری داشته باشند.
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افقی:
1- محل ثبت و صدور اســناد 

رسمی - محبوس
2- غذایی از آردبرنج و شــیر و 
شکر - رنگ نشانگر عشق - زبان 

کوچک
3- شکفته شده - آخرین غزوه 

پیامبر اسلام)ص( - اجرت
4- چای خارجی - از رنگ‌های 
ترکیبی - قوم سفیدپوســت 

بومی اروپای شرقی
5- پیش‌شماره تلفن - تشک 

جودو - مدرس دانشگاه
6- اصطلاحی در شــطرنج - 
صندوق بین‌المللی برای کمک 
به کودکان - مدفن شیخ صدوق
7- مانند - اســب ســرکش - 

هدایت کننده
8- پارکینسون - جستن - دم 

گوسفند
9- نام‌ها - حاصــل ضرب هر 

عدد در خودش – مهم‌تر
10- فنی در کشتی - ممیزی 
- محل مناسب برای شنا کردن

11- محصول صادراتی کوبا - 
محل وسیع - بله روسی

12- خبرگــزاری قرآنی ایران 
- امپراتور دیوانه روم باستان - 

سودای ناله
13- عطا و بخشش - واحدی 
برای طول معــادل 36 اینچ - 

فرزندانی که از یک پدر و مادر 
نیستند

14- آهســته - شــیره گون - 
کبوتر دشتی

15- غریبه - سرمربی آفریقایی 
تیم فوتبال استقلال

  
عمودی:

1-‌ ســاز موســیقی خطــه 
کردســتان - به کمال رسیدن 

- پرنده دریایی قطب جنوب
2- تصویرگر کتاب‌های کودک 
و نوجوان و برنده ایرانی جایزه 
هانس کریســتین آندرسن - 

بالای زمین
3- کــم پشــت - از اجــزای 
سیستم انتقال نیروی خودرو 
- از عروســک‌های مجموعــه 
مهمونی ساخته ایرج طهماسب
4- مقاومت متغیر سه سر - از 

نژادهای سگ - سنگریزه
5- تیزهوشی - از القاب اشرافی 

اروپا
6- برخــورد کــردن - کندن 

علف‌های هرز - فرومایه
7- جدید - زن نازا - از مناصب 

خطیر کشوری
8- شــهر بی‌قانون - دستگاه 
نمایش کامپیوتر - کشت بارانی

9- ضدهم بــودن - چرخش - 
چهره

10- خدای خدایان در اساطیر یونانی - 
حنا - برخی در خواب می‌کشند!

11- شماره پرونده - خباز
12- خون -‌ ماه آخر ســال - یکصدم 

فرانک
13- محل استقرار حسن صباح - پول 

ترکمنستان - پلان سینمایی
14- عشوه - کتاب مشهور اریک فون 

دانیکن، نویسنده سوئیسی
15- گوشت ســرخ‌کرده که تخم‌مرغ 
روی آن بشکنند - ملازم - ‌ماه شاعرانه

ریقفمدرمفیلدنم
زارمردیپاوران
مباتفاویسومت
ییاونشرسدوروس
کنیعناتهبغاب

هایسمامیاپیف
ونقاحساهتنورب
ییرکرکتسایرا
هپاناکروتنساخ
تنیزیخلییدصت

زرهینمشدبلاغ
ناروشاهنییوره
گسانسنلادنوی
ناوجتینانادنز
هیماظنهنارتیدم 15

 اعداد 1 تا 9 را طوري در خانه‌هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها و مربع‌هاي كوچك 3 در 3 ‌كيبار جدول‌اعداد | 4923
ديده شود. پاسخ‌ها در ادامه آمده است.
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آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار ‌کدام روغنپروانه بندپی؛ روزنامه‌نگار
 سالم‌تر است؟
 پویش ملی تغذیه سالم با موضوع افزایش آگاهی

 برای انتخاب روغن‌ سالم آغاز شد 

روغن حیوانی نخورید 
برخی افراد روغن حیوانی و دنبه را به دلیل سالم‌تر بودن 

آن مصرف می‌کنند که اشتباه است. این روغن به‌دلیل 
چربی اشــباع‌ موجود در آن برای بدن مفید نیست. 
به‌طور کلی ۱۰درصد کالری‌هــای روزانه بدن باید با 
چربی اشباع تأمین شود و 5درصد هم از طریق چربی 

ترانس. بقیه چربی‌ها باید غیراشباع باشند. 

چرا نباید روغن را حذف کرد؟ 
برخی تصور می‌کنند که با حذف روغن‌های خوراکی زندگی سالم‌تری خواهند 
داشت، اما این مسئله توصیه نمی‌شود. برخی روغن‌ها برای بدن ضروری است و 
بدن نمی‌تواند آنها را بســازد. عدم‌ دریافت این روغن‌ها از مسیر تغذیه می‌تواند 
بر سلامت پوست، کبد و مو اثرگذار باشد. این در حالی است که افراد با مصرف 
کمتر چربی، پروتئین را جایگزین نمی‌کنند، بلکه تمایل بیشــتری به مصرف 
کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده)نان و برنج سفید( دارند که برای سلامت مضر است.

کدام روغن بهتر است؟
انــواع روغن‌های مایــع خوراکی خالــص و مخلوط برای 

پخت‌وپز مناســب هســتند. اما روغن‌هایی که دارای مقادیر و 
نسبت مناسبی از اسیدهای چرب ضروری)امگا6 و امگا3( هستند از نظر 

تغذیه‌ای ارجحیت دارند، مانند روغن کانولا که حاوی اسیدهای چرب امگا۳ و6 
است. این روغن‌ گیاهی چربی اشباع بسیار پایینی دارد و دارای اسیدهای چرب 
غیراشباع خوبی است. با استفاده از روغن کانولا دیگر نیازی به استفاده از روغن 
زیتون و سایر روغن‌ها نیست، در حالی ‌که برای سایر روغن‌ها مثل آفتابگردان یا 
ذرت حتما باید روغن زیتون هم در نظر گرفته شود. روغن کانولا نباید حرارت 
زیادی ببیند و برای سرخ کردن مناسب نیست. برخی عنوان می‌کنند که قیمتش 
گران‌تر است، اما قیمت روغن کانولا در برندهای مختلف با روغن سویا، ذرت و 

آفتابگردان تفاوت چندانی ندارد.

بهترین روش نگهداری از روغن 
بهتر است روغن در ظروف تیره در بسته و در محل 
خشک و خنک و دور از نور نگهداری شود. تحت 
هیچ شرایطی نباید روغن مصرف‌شده دوباره به 
ظرف برگردانده شود. روغن با تاریخ مصرف 

منقضی‌شده هم نباید مصرف شود.
 برخی هم از وجود پالم در روغن‌ها هراس دارند، 
اما استفاده از پالم در تمامی دنیا ازجمله آمریکا 
و اروپا وجود دارد، چون مقاومــت بالایی در برابر 
حرارت دارد. به همیــن دلیل، اگــر از این ماده در 
جای مناسب خود استفاده شــود، آسیبی به بدن وارد 

نمی‌کند. 

روغن 
عادی را سرخ نکنید  

باید به سمت مصرف بخارپز 
و آب‌پز رفت. اما برای سرخ کردن 

خوراکی‌ها از روغن مخصوص سرخ‌کردنی 
استفاده کنید، چون ترکیبات اسیدهای چرب 
این روغن‌ها با حرارت دیدن برای بدن مضر 
نخواهند شد. از روغن‌های عادی برای سرخ 

 کردن استفاده نکنید، چون آسیبی که
  به سلامت انسان می‌زنند

 بسیار بسیار بالاست.

تهران این روزها به واســطه وارونگی دما درگیر  
آلودگی هوا شده و تنفس در چنین هوایی می‌تواند 
منجر به آسیب رسیدن به ریه‌ها و سیستم ایمنی 
بدن شود. یکی از راهکارهای تقویت سیستم ایمنی برای مبارزه با 
رادیکال‌های آزاد ناشی از آلودگی هوا در بدن از طریق مواد غذایی 

خاص ایجاد می‌شود که بخشی از آنها به شرح زیر است.
1.امگا ۳

امگا ۳ با افزایش فعالیت آنتی‌اکســیدان‌ها، استرس اکسیداتیو 
ناشی از ذرات موجود در هوا را تعدیل می‌کند. منابع غذایی امگا ۳ 

ماهی، گردو و خرفه است.

 C 2.ویتامین
ویتامین Cیک ویتامین محلول در آب و یک ماده آنتی‌اکسیدانی 
فراوان اســت که در پرتقال، لیموترش، نارنج، نارنگی، ســیب، 
خربزه، طالبی، انار و ســبزیجات ســبز تیره همچون اسفناج و 
ســبزی خوردن، انواع فلفل ازجمله فلفل دلمه‌ای و پیاز یافت 

می‌شود.
 E 3.ویتامین

ویتامین Eیک ویتامین محلول در چربی است که باعث کاهش 
فاکتورهای التهابی در بدن می‌شود. بهترین منابع این ویتامین 
روغن‌های خوراکی مثل کانولا، روغن مخلوط، مغز دانه‌ها مثل 

تخم آفتابگردان، بادام، فندق و جوانه‌هاست.
 A 4.ویتامین

مصرف بالای هویــج، کدو حلوایی، گوجه فرنگــی، زرد آلو، آلو، 
طالبی، موز، انبه و لبو اکیدا توصیه می‌شود. این میوه‌ها و سبزی‌ها 
دارای بتاکاروتن بالا هســتند که به بدن کمک می‌کند تا اثرات 
مضر ناشی از ریزگردها کاهش یابد. شــیر و تخم‌مرغ هم منابع 

خوب ویتامین A هستند.
 D 5.ویتامین

ویتامین D به‌عنوان تقویت‌کننده سیستم ایمنی، نقش مهمی در 
مقابله با اثرات آلودگی هوا دارد.

خوراکی‌های مفید در روزهای آلودگی هوا 

نکته روز 

دلیل مهم کاهش 
مصرف روغن 

مهم‌ترین دلیل برای کاهش مصرف 
روغن)نه حذف کامل آن( این است که 
افراد چربی را فقط از طریق روغن‌های 

خوراکی دریافت نمی‌کنند، 
بلکه در سایر خوراکی‌ها مثل شیرینی، کیک، 

بیسکوئیت و شکلات هم مقدار زیادی 
چربی وجود دارد که از نوع چربی‌های 

نامطلوب هستند.


