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من ها را کوچک، ماها را بزرگ و زندگی مشترک را پایدارتر  می کند می کند  می کند  می کندبردباری و  مدارا پایدارترمن ها را کوچک، ماها را بزرگ و زندگی مشترک را پایدارترمن ها را کوچک، ماها را بزرگ و زندگی مشترک را پایدارتر مدارابردباری و  مدارابردباری و  مدارا

شنبه
۱۴۰۱ ۰۵ شــهریور 
۱۴۴۴ محــرم   ۲۹
۳۷۴۵ شـــــماره 

معصومه متین نژاد

  به نظرمی رسـد موج هـای سینوسـی را از 

سوژه 
 روز

روی اخـلاق او الگوبـرداری کرده انـد؛ نـه 

اینکـه رفتـارش تحمل ناپذیـر باشـد، نـه! 

امـا چیـزی به اسـم صـبر و بردبـاری را 

نمی شناسـد. در لحظه، هیجان بر منطقش غالب و شیرازه 

کار از دسـتش خارج می شود. همین مسئله به ظاهر ساده،

بارهـا زندگـی مشـترکش را تـا مـرز جدایـی کشـانده  اسـت.

فرزانـه را از دوران مدرسـه  می شناسـم. زمانـی کـه باهـم 

هم کلاسـی بودیـم هـم همیـن اخـلاق را داشـت؛ سریـع 

کم توقعـی اش می شـد و تلافـی می کـرد.  چنـدروز پیـش 

دربـاره ایـن رفتـارش کلـی باهـم صحبـت کردیـم، امـا قانع 

نشـد. تمـام مدت تصـور می کـرد کـه قصـد دارم او را متهم و 

از همـسرش دفـاع کنـم. درنهایت مشـاوری را بـه او معرفی 

کـردم تا به عنوان نفر سـوم و بی طـرف بتوانـد از تجربیاتش 

کمک بگیرد.

خدا رحمت کند همه رفتگان را؛ پدربزرگم همیشه می گفت:

«صـبر و مـدارای زن و شـوهر بـه هـم، نـه فقـط یـک اصـل در 

زندگـی مشـترک، کـه نشـانه ای از ایـمان آن هاسـت.»بعد 

هـم حدیثـی از امام رضـا(ع) از  کتـاب «اصـول کافـی» روایـت 

می کـرد که تیـر پایانی بـود:«مؤمن، مؤمن حقیقى نباشـد،

مگـر زمـانى کـه سـه خصلـت و روش در او باشـد؛ روشى از 

پـروردگارش، روشى از پیغمـبرش و روشى از ولى و امامش.

روش پروردگارش نگهدارى راز خود است. روش پیغمبرش 

مـدارا بـا مـردم اسـت و روش امامـش صبرکـردن در زمـان 

تنگدسـتى و پریشـان حالى.» موضوعی کـه اهمیت توجه 

بـه آن در زندگی مشـترک، ما را هم بر آن داشـت تـا با کمک و 

راهنمایی دکتر زهره معینی، روان شناس و مشاور خانواده،

در مجموعـه گزارش هایـی بـه آن بپردازیم.

درمانگاه

دریچه های حیوانی طول عمر کمی دارند

     شـهروند- بـا سـلام.۳۵سـاله هسـتم و حـدود سه سـال پیش 
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عمـل تعویـض دریچـه میـترال از نـوع مکانیکـی داشـتم. الان 

نیـز دچـار ترومبـوز دریچـه شـده ام و گفته انـد کـه بایـد دوباره 

سریـع عمل شـوم. به نظر شـما چـه کار باید بکنم؟ اگـر بخواهم 

دوبـاره عمل کنم، آیا بازهم بایـد دریچه مکانیکی بگذارم؟

 دریچـه مکانیـکال بـرای شـما بهتریـن گزینـه اسـت، چـون طـول 

عمـر بیشـتری دارد. اگـر داروی وارفاریـن خـود را منظـم بخوریـد و 

آزمایش هایتـان را هـم به موقـع انجـام دهیـد، این دریچه بهتر اسـت.

اینکـه بعـد از ایـن مـدت کوتاه پـس از عمـل، دچـار ترومبوز شـده اید،

نشـان می دهد کـه خیلـی مراعـات نکـرده  و توصیه های پزشـکتان را 

جـدی نگرفته ایـد. دریچه هـای حیوانـی طـول عمـر کمـی دارنـد و معمـولا پـس از پنج 

سـال شروع به خراب شـدن می کنند و درنهایت پس از پانزده سـال باید آن ها را تعویض 

کـرد. مـا اسـتفاده از این نـوع دریچه هـا را فقط بـه خانم هایی کـه جوان هسـتند و قصد 

دارنـد بچـه دار شـوند، توصیـه می کنیـم؛ چـون مـصرف داروی وارفاریـن روی جنیـن 

تأثیـر منفـی می گـذارد. البتـه بـا وجـود داشـتن دریچه هـای مکانیـکال هـم می توان 

بـاردار شـد کـه مـا توصیـه نمی کنیم.

     شـهروند- مدتـی اسـت کـه گهگاهـی دسـت چپـم در قسـمت بـازو و شـانه 
درد می گیـرد و تیـر می کشـد. اوایـل فاصله هـای ایـن دردهـا طولانی بـود ولی 

الان کمـتر شـده اسـت. نگرانـم کـه مبـادا بـه بیـماری قلبی مبتلا شـده باشـم.

نگفتیـد زن هسـتید یـا مـرد و چندسـال داریـد؟ عامـل سـن در ابتـلا بـه بیماری هـای 

قلبی عروقـی بسـیار مهـم اسـت. باوجـود ایـن، اگـر درحـال فعالیتـی ماننـد راه رفـتن 

یـا بالارفـتن از پلـه هسـتید، بـدون اینکه دسـتتان درگیـر کاری باشـد و درد داریـد باید 

احتـمال بیماری هـای قلب عروقـی را بدهیـد. همچنیـن داشـتن سـابقه خانوادگـی و 

بیماری هـای زمینـه ای ماننـد دیابـت و فشـارخون خـود عاملی بـرای احتـمال ابتلا به 

ایـن بیماری هاسـت. باهمـه این هـا احتـمال آرتـروز و بیماری هـای دیگـر را هـم بایـد 

بدهیـد، بنابرایـن لازم اسـت کـه حتما به پزشـک مراجعه کنیـد و نوار قلب، تسـت ورزش 

و آزمایش هـای ضروری دراین بـاره را بدهیـد تـا بتـوان بـا قطعیـت نظـر داد.

     شـهروند- چهل سـاله هستم. پوسـت پلکم نازک شده است 
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و حالـت ارتجاعی قبلش را ندارد. بـرای همین می خواهم عمل 

زیبایـی پلـک انجـام بدهـم. آیـا ایـن عمـل بـر بینایـی ام تأثیـر 

می گذارد و ممکن اسـت بعدها مشکل ساز شود؟     

  عمـل زیبایی پلک بـر بینایی تأثیـری نمی گذارد، ولـی برای جراحی 

حتـما باید بـه متخصص چشـم مراجعه کرد.

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

کم خونی تان را با طب  سنتی درمان کنید
                               کم خونـی بیـماری ای اسـت کـه در آن تعـداد یـا انـدازه گلبول هـای 
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قرمز یـا مقدار هموگلوبیـن موجود در خون به اندازه ای کم می شـود 

که تبـادل اکسـیژن و دی اکسـیدکربن بین خون و سـلول ها مختل 

می شـود. کم خونـی ممکن اسـت ارثـی یـا نشـئت گرفته از فقر آهن 

یـا ویتامین هـا باشـد .کم خونـی ناشـی از فقر آهـن بین عمـوم مردم 

از همه شـایع تر اسـت. تمایل غیرطبیعی به خوردن مواد غیرغذایی 

ماننـد یـخ، نشاسـته یـا برنج خـام از نشـانه های کم خونـی و فقر آهن 

اسـت که در کودکان بیشتر دیده می شود.

کم خونـی در ابتـدا علامتـی نـدارد و کم کـم عوارضـش را نشـان 

می دهـد. معمـولا افـرادی کـه هموگلوبیـن خونشـان کـم اسـت، خیلـی زود فعالیت 

حیاتی شـان کـم  می شـود و خسـته می شـوند. ضعـف و رنگ پریدگـی، التهـاب و 

سـوزش زبـان، زخم کنـاره دهان، شـکنندگی ناخن هـا و همچنیـن سردرد و سرگیجه 

از عـوارض بعـدی کم خونـی اسـت.

فقر آهن؛ کم خونی شایع

وقتـی کم خونـی ژنتیکـی اسـت و بـدن توانایـی سـاختن مولکولـی خـاص را نـدارد،

یعنـی نقصـی وجـود دارد و بایـد به دنبـال راه چـاره بـود؛ امـا همان طـور کـه گفتیـم،

در بیشـتر وقت هـا ایـن کم خونـی ناشـی از فقـر آهـن اسـت و می تـوان بـا غذاهـای 

آهـن دار ماننـد سـبزیجات تیـره برگ پهـن ماننـد  جعفـری، کنکرفرنگـی و اسـفناج،

حبوبـات، میوه هـا و تنقلاتـی  ماننـد کشـمش آن را برطـرف کـرد. اگـر هـم مشـکل بـه 

کمبـود ویتامیـن «ث» مربـوط باشـد کـه در جذب آهـن نقشـی بسـزا دارد، می توان با 

مـصرف میوه هایـی ماننـد مرکبـات، خربـزه و توت هـا برطرفـش کـرد.

بـرای برطرف کـردن کمبود ویتامین «ب» هـم می توان از منابعی مانند گوشـت قرمز،

لبنیات و تخم مرغ اسـتفاده کرد تا مانع موجود بر سر راه کم خونی برطرف شـود. البته 

گاهـی هـم کم خونی بـه کمبـود مس مربوط اسـت کـه به اشـتباه مکمل آهـن برای آن 

تجویز می شود؛ اختلالی که می توان آن را با آزمایش خون متوجه شد و بسیار هم شبیه 

فقر آهن اسـت، درحالی که درمانش متفاوت اسـت و تجویز قرص آهن برای آن، سبب 

بار اضافی آهن در بدن می شـود که خطرناک است.

پیشگیری و درمان باهم

طب سـنتی بهتریـن راه حل را پیشـگیری و درمـان کم خونی با اسـتفاده از رژیم های 

غذایـی سرشـار از آهـن و مـصرف انـواع ویتامین هـا می دانـد کـه بایـد در کنـار آن از 

مـصرف هم زمـان یـا با فاصلـه کم قهـوه و چای بـا غـذا به ویژه غذاهـای آهـن دار پرهیز 

کـرد. همچنیـن بر رفع مشـکلات شـایع گوارشـی مانند اسـهال و یبوسـت هـم تأکید 

ویـژه شـده  اسـت. در حـوزه گیاهـان دارویـی هـم بنابـر وضعیـت بیـمار، توصیه های 

می شـود. یکـی از ایـن نسـخه ها مـصرف هم زمـان عرقیـات یـا هـر نـوع محصـول 

فراوری شـده دیگـری اسـت کـه از ترکیـب چنـد گیـاه باهـم تهیـه شـده  باشـد، ماننـد 

ترکیـب بیدمشـک با یکـی از منابع آهن مثـل جعفری یـا گل محمدی به عـلاوه یونجه 

بـرای تقویـت مغـز اسـتخوان و گلبول سـازی بـا گل یـا میـوه نسـترن کـه سرشـار از 

ویتامیـن «ث» اسـت، همراه با عسـل. ایـن ترکیب بایـد در بهترین سـاعت یعنی قبل 

از خـواب شـبانه مصرف شـود.

راهکار ساده سنتی

اسـتفاده از یـک تکه آهـن مانند کفگیـر، نعل یا میـخ که چکش خواری زیادی داشـته 

باشـد، در پخـت غذاهای خورشـتی راه حل دیگری اسـت کـه به تأمین آهـن موردنیاز 

بـدن کمـک بسـیاری می کنـد. ایـن قطعـات آهنـی، یون هـای آهـن خـود را در غـذا 

آزاد و غـذا را سرشـار از آهـن می کننـد. برخـی کشـورها مانند کانـادا برای ایـن منظور 

از اشـکال آهنـی ماننـد ماهی آهنـی اسـتفاده می کننـد کـه هنـگام پخـت غذاهـای 

آبکـی مانند سـوپ بایـد داخل غـذا انداخت. ایـن راهکار سـاده بـرای برطرف کردن 

کم خونی هـای معمولـی و پیشـگیری از آن عالی اسـت.

در کتـاب «قانـون» ابن سـینا، بـرای مشـکل کم خونـی شـدید مـصرف آب آهن تاب یا 

تافتـه توصیـه شـده اسـت؛ آبـی کـه از فروبـردن آهـن گداختـه در آن تهیـه می شـود.

ایـن آب را می تـوان بـا تجویـز متخصـص به راحتـی جایگزیـن قـرص و قطره های آهن 

کـرد، بـدون آنکـه عـوارض احتمالـی آن هـا را داشـته باشـد. یادتـان باشـد، مـصرف 

خودسرانـه هرنـوع دارویـی حتـی از نوع سـنتی اش خطرناک اسـت و عـوارض دارد.

با اطبای

 سنتی

صبوربـودن با سسـتی، بی اراده بـودن و ناپایداری متفاوت اسـت.

بنابرایـن، اگـر همسرمـان رفتاری ناشایسـت و خـلاف شرع و عرف 

انجـام دهـد، اینجـا چشم پوشـی کردن برای ازدسـت ندادن طرف 

مقابل یا حفظ زندگی مشـترک، دیگر اسـمش صبر و مدارا نیسـت،

بلکـه بایـد بـه روش درسـتی آن را متذکـر شـد؛ چـون نتیجـه ایـن 

سـکوت، بی تفاوتـی و بی مبالاتـی بیشـتر و فـرار از مسـئولیت ها 

نیـم کجـا و  یـن، خیلـی مهـم اسـت کـه بدا برا خواهـد بـود. بنا

بـرای چـه مسـائلی بایـد چشم پوشـی کنیـم و کجـا بایـد واکنـش

 نشـان بدهیم.  

بـرای نمونـه اگـر فـردی معتـاد باشـد، چشم پوشـی و صـبر مـا بـرای 

نادیده گرفـتن اعتیـادش، نه تنهـا اوضـاع را بهـتر نمی کنـد، کـه 

سـبب بدترشـدن وضعیـت هم می شـود. پس بایـد بدانیم که سـکوت 

و صـبر در همه جـا و بـرای هـر مسـئله ای، پاسـخی سـازنده  نخواهـد 

بـود. صـبر، چشم پوشـی کردن در مسـائلی اسـت کـه خیلـی بنیـاد 

خانـواده را تهدیـد نمی کنـد. بـرای نمونـه وقتـی مـردی ورشکسـته 

می شـود یـا مشـکلات مالـی پیدا می کنـد، در ایـن شرایط صـبر واقعا 

راهگشاسـت؛ البتـه نـه در کوتاه مـدت، چـون در برخـی موقعیت هـا 

ماننـد همیـن مثالـی کـه زدیـم، نتیجـه مثبـت صـبر را سـال ها بعـد 

خواهیم دید.    

صبر، سستی نیست

«باید صبور باشـیم»،  حرف درسـت و بجاسـت، اما اگر قرار باشـد یک طرف 

همیشـه به اسم صبر و مدارا، از طرف دیگر سوءاسـتفاده کند، صبوربودن 

نتیجـه عکـس خواهـد داشـت؛ یعنـی اینکـه در چنیـن برخوردهایـی مـا 

دیگـر بـه صبر و مـدارا نیـاز نداریـم، بلکه بایـد آن اتفـاق و مشـکل را تدبیر 

کنیـم. بـرای نمونـه مـردی کـه بـا بی تدبیـری همیشـه مشـکلات مالـی 

زیـادی را برای خانـواده اش ایجـاد می کنـد، چشم پوشـی از خطاهایش 

چـاره  کار نیسـت، بلکـه باید به کمک یک مشـاور به بررسـی عمقی مسـئله 

پرداخـت و از تکـرار دوباره آن پیشـگیری کرد.

بنابرایـن، بایـد بدانیـم کـه صـبر و چشم پوشـی در برابـر هر اشـتباهی هم 

درسـت و بجـا نیسـت. بـرای نمونـه در ادای وظیفـه و مسـئولیت پذیری،

مـا چیـزی بـه اسـم مـدارا نداریـم، ولـی در کیفیـت انجـام وظیفـه یـا یـک 

. تصـور کنیـد شـما در نقـش خانـم خانـه از همسرتـان  مسـئولیت چـرا

می خواهیـد کـه مایحتـاج خانـه را بخـرد. حـالا اگـر او خریـد مناسـبی 

ز  ، کل مسـئولیت خریـد را ا رنشـدن مشـکل نکنـد و شـما بـرای تکرا

دوش او برداریـد و نخواهیـد بـا او دراین بـاره وارد گفت وگـو شـوید، شـما 

صبورانـه عمـل نکـرده  و او را بی مسـئولیت کرده ایـد. درمقابـل، شـما 

می توانیـد از اشـتباه های او در خریـد چشم پوشـی کنیـد و از او بخواهیـد

 نکته هـای مدنظـر شـما را در خریدهای بعدی اش بیشـتر رعایت کند.

«باید صبور باشـیم

همیشـه به اسم صبر و مدارا

سوءاستفاده نکنیم

صـبر،  میـوه و ثمـره شـیرینی دارد و در طولانی مدت خودش را نشـان 

می دهد. برای نمونه با کمی صبر و مدارا و فروخوردن خشم در هنگام 

بحث ها و نزاع های خانوادگی می توان از بالاگرفتن دعواها پیشگیری 

کـرد و دوطرف را به آرامش رسـاند. صـبر و مـدارا در اختلاف های بین 

همـسران که به مسـائل بنیادیـن زندگی برنمی گـردد، امری ضروری 

و دوطرفه اسـت و مانع از طلاق های زودهنگام و احساسـی می شود؛

چون قرار اسـت که «من »های ما بـا صبوربودن، کوچک و «ما»هایمان 

بزرگ تر و زندگی مان پایدارتر شـود. اینکه توصیه شـده  اسـت تا پیش 

از ازدواج سـخت گیری کنیـم و پـس از آن چشم پوشـی، بـرای همیـن 

مسئله است.

یادمـان باشـد، اینکه در زندگی مشـترک همیشـه یک طـرف صبوری 

پیشـه کنـد و مـدارا و طرف دیگـر به راه خـودش بـرود، نتیجـه نخواهد 

داد؛ چـون بالاخـره کاسـه صبر آن طـرف لبریـز خواهد شـد و درجایی 

کـه انتظـارش را نداریـم و موضـوع به ظاهـر بی اهمیـت اسـت، او 

سرناسـازگاری خواهـد گذاشـت. بنابرایـن، صـبر و مـدارا در زندگـی 

مشـترک بایـد امـری دوطرفـه باشـد. به طورکلـی  می تـوان  گفـت کـه 

صـبر در درازمـدت، اشـکالات رفتـاری همـسران را برطـرف می کند،

رونـد انجـام وظایـف و مسئولیت هایشـان را بهبـود می بخشـد، از 

ادامه یافـتن مشاجره ها یشـان جلوگیـری و دعواهایشـان را متوقـف 

می کنـد و بـه آن هـا شـناخت بهـتری از هـم می دهـد و «ما»هایشـان 

را بیشـتر می کنـد.

صبرکردن پیامدی ھم دارد؟

ز   کل مسـئولیت خریـد را ا

دوش او برداریـد و نخواهیـد بـا او دراین بـاره وارد گفت وگـو شـوید، شـما 

صبورانـه عمـل نکـرده  و او را بی مسـئولیت کرده ایـد. درمقابـل، شـما 

می توانیـد از اشـتباه های او در خریـد چشم پوشـی کنیـد و از او بخواهیـد

 نکته هـای مدنظـر شـما را در خریدهای بعدی اش بیشـتر رعایت کند.

بچه هـا صـبر و بردبـاری در برابـر مشـکلات را از پـدر و مـادر یـاد می گیرنـد. وقتـی مـادر در برابـر مشـکلات مالـی خانـواده صبـور 
اسـت یـا پـدر از خطاهـای مـادر می گـذرد و آن هـا را نادیـده می گیـرد، طبیعـی اسـت کـه بچه هـا هـم ایـن رفتارهـا را یـاد بگیرنـد.

ولـی اگـر پـدر و مـادر خـلاف ایـن رفتـار را در زندگـی مشـترک انجـام دهنـد یـا اجـازه ندهنـد کـه بچه هـا بـا کمـی سختی کشـیدن 
در زندگـی یـا تـلاش بـرای بهبـود روابطـی که بـا دیگـران دارنـد، معنـای صـبر را بفهمنـد، بعدهـا ایـن بچه هـا در ارتباط بـا همسر و 
خانـواده همـسر مشـکلات زیـادی پیـدا می کنند که کسـی به جـز پدر و مادرشـان مقصر نیسـت. یادمان باشـد که ما بـا صبوربودن،

لذت هـای آنـی را بـه آتـی واگـذار می کنیـم؛ پـس نبایـد بـرای خوشـایندهای کوچـک امـروز، آینده را فـدا کرد.

 صبر را از کودکی یاد بگیریم  

بیشـتر درک می شـود؛ چون هیجانات، درسـت ماننـد طوفانـی در این وقت ها در آن هـا بـه تفاهـم نمی رسـیم، به ویـژه در سـال های نخسـت زندگی مشـترک اسـت. صبوربـودن معمـولا در بـروز اختلاف نظرهـا و مشـکلات و مسـائلی کـه ایجادشـده  اسـت؛ چون با فروکش کردن هیجانات، آنچه می مانـد فقط منطق منظورمان زمان خریدن برای حل مشـکلات یا برطرف شـدن آن نقص و اشـکال دستاوردی رها کنیم.بنابراین، وقتی از صبر و مدارا و گذشت صحبت می کنیم،کنیـم یـا هیجـان زده شـویم و در بهتریـن حالـت، همه چیـز را بـدون کمتریـن بـا مشـکلات و خطاهـای همدیگـر یـا می توانیـم صبـور باشـیم و منطقـی رفتار از کنارشـان عبـور کنیـم، بحـث دیگـری اسـت. به عبـارت سـاده تر، در برخـورد را داشـته  باشـیم؛ ولـی اینکـه چگونـه از پس آن هـا بربیاییـم یا بـا کمترین تنش معنـوی مختلفـی روبه رو می شـویم، امـری طبیعی اسـت و همه بایـد انتظار آن اینکـه مـا در زندگـی مشـترک بـا مشـکلات، سـختی ها و کمبودهـای مـادی و 
همچنیـن زنـی کـه بداخلاقـی شـوهرش را تحمـل کنـد، خداونـد ثـواب و اجـر صـبر کنـد، خداونـد اجـر و پـاداش حـضرت ایـوب(ع) را بـه او عطـا خواهـد کـرد.اخروی صبر هـم امام رضا(ع) فرموده اند:«مردی کـه مقابل بداخلاقی همسرش دیگـری، کـه زندگـی خودمـان را هـم متأثـر می کنـد. دربـاره پـاداش معنـوی و باصفـا شـود.» یعنـی اینکـه ثمـره صبوربـودن بـر خطاهـای یکدیگـر، نـه فقـط چنیـن  فرموده انـد:«بـا همـسرت مـدارا و بـا نیکـی معـاشرت کـن تـا زندگی ات امیرمؤمنان علـی(ع) دسـتاورد عمـل بـه صـبر در زندگـی مشـترک را در حدیثی همه چیـز را درهـم می پیچـد.
آسـیه را به او خواهـد داد.»

اینکـه مـا در زندگـی مشـترک بـا مشـکلات، سـختی ها و کمبودهـای مـادی و 

چرا باید صبور باشیم؟

���ر ��ش
 �� ز���� ات �� ��� ��د

پرونده ویژه  

اسـیدهای چـرب امگا ۳ بـرای بعضـی از عملکردهـای بدن ضروری هسـتند. اسـیدهای چرب 

امـگا EPA۳ و DHA در غذاهـای دریایـی ماننـد ماهی هـای چرب(ماهـی آزاد، ماهـی تـن و 

قـزل آلا) و صدف ها(خرچنـگ) یافـت می شـوند.

نـوع متفاوتـی از امگا ۳ به نـام ALA در غذاهای دیگـر مانند بعضی روغن هـای گیاهی (کانولا و 

سـویا) یافت می شـود. امـگا ۳ به عنـوان مکمل های غذایی نیز موجود اسـت. بـه عنوان نمونه،

مکمل های روغن ماهی حاوی EPA و DHA و مکمل های روغن بذر کتان حاوی ALA هسـتند.

بـرای بهـره بـردن از خـواص مختلـف ماهـی بایـد دسـت کم هفتـه ای ۲مرتبـه و هـر بـار حـدود 

۱۰۰ گـرم گوشـت ماهـی یـا میگـو مـصرف کنیـد، البتـه می تـوان تـا حـدود ۳۵۰ گـرم ماهی یا 

میگـو هـم در طـول هفتـه مـصرف کرد.

همـه مـا می دانیـم ورزش منظـم و کاهـش مـصرف مـواد غذایـی در کاهش 

وزن مؤثـر اسـت، امـا برخی افـراد به اشـتباه، وعده شـام را حـذف می کنند 

و به خیـال اینکـه وزن کـم خواهنـد کـرد، گرسـنگی می کشـند.طبق نظـر 

متخصصـان، بـا شـکم خالـی و گرسـنه بـه رختخـواب رفـتن، نـه تنهـا بـرای 

کاهـش وزن مناسـب نیسـت، بلکـه سـبب بـروز بعضـی مشـکلات خواهـد 

نـرژی، فـت ا فـه وزن، کاهـش تـوده عضلانـی، ا بـی، اضا شـد. بی خوا

بی حوصلگـی و بداخلاقـی از جملـه ایـن عـوارض محسـوب می شـود کـه 

ید  ، تشـد بـی مـصرف نکنیـد نـه خو ز بعـد هـم صبحا و گـر صبـح ر ا

می شود.  

تیک 
سلامتی

ضرورت گنجاندن امگا ۳ در رژیم غذایی سیر بخوابید تا چاق نشوید

صبروبردباری

قسمت اول


