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ترکیبات ممنوعه
مصرف برخی موادغذایی باهم 

برای بدن بسیار مضر و آسیب زاست

تیک  
سلامتی

امیرمقدم

برخـی از کارشناسـان  حوزه تغذیه بر ایـن باورندکه 

ترکیـب برخـی موادغذایـی باهـم سـبب می شـود 

کانال های گوارشی مسدود شود و بدن از دستیابی 

به مواد مغـذی ضروری بازبمانـد. ازاین رو، مصرف 

ایـن موادغذایـی باهـم منـع یا توصیه شـده اسـت 

بـه کمتریـن میزان ممکن مصرف شـود.

ترکیب کربوهیدرات ها و پروتئین های حیوانی

وقتـی کربوهیدراتـی ماننـد سـیب زمینی یـا نان را 

همـراه بـا پروتئینـی مانند گوشـت می خوریـد، گاز 

تولید می کند و نفخ آور اسـت. به جـای آن ترکیبات 

مکملـی مانند لوبیـا و برنج انتخاب بهتری اسـت.

ترکیب دو غذای پر از پروتئین

مـصرف دو منبع غنـی از پروتئین ماننـد تخم مرغ و 

گوشـت، به گوارش آسـیب وارد می کنـد؛ زیرا هضم 

هم زمـان آن دو به زمـان زیادی نیـاز دارد. ازاین رو،

توصیـه می شـود که بـا فاصله ازهم مصرف شـوند.

مصرف هم زمان غذا با آب یا آب میوه

نوشـیدن آب یـا آب میـوه همراه بـا غـذا از ترکیبات 

سـمی  اسـت کـه سـبب رقیق شـدن اسـید معـده و 

کاهش اثربخشـی آن  در تجزیه و هضم پروتئین ها،

کربوهیدرات هـا و چربی هـا می شـود.

خوردن میوه و غذا باهم

مـصرف هم زمان میوه و غذا باهم ترکیب نامناسـب 

دیگـری اسـت کـه به علـت زمـان متفـاوت هضـم 

هرکدام از این دو ماده غذایی، سـبب فسـاد میوه و 

هضـم ناقص غـذا در معده می شـود.

ترکیب ماست با میوه ها

این روزها خیلی ها به مصرف ماسـت بـا میوه هایی 

ماننـد توت فرنگـی عـادت کرده انـد. درحالی کـه 

ماسـت حاوی مقـدار زیـادی باکتری اسـت و روی 

قنـد موجـود در میوه هـا اثـر می گـذارد و درنهایـت 

سبب مسمومیت، سرماخوردگی و آلرژی می شود.

برخی ترکیب های ممنوعه دیگر

مـصرف هم زمـان غذاهـای حـاوی «منیزیـم و 

نوشـابه های گازدار»،«همبرگـر و چیپس»،«آناناس 

و شـیر»،«اسـفناج و پنیـر»،«چـای و شـیر» و «سـالاد 

و سرکـه یـا آب لیمـو»، نمونه هـای دیگـری از ایـن 

ترکیب هـای نامناسـب هسـتند.

بـرای نمونـه پروتئین هـای شـیر مانـع از جـذب 

آنتی اکسـیدان های چـای، ترکیبـات اسـفناج 

مانـع از جـذب کلسـیم پنیـر، نوشـابه های گازدار 

مانـع از جـذب منیزیـم در بـدن و ترکیـب آنانـاس 

و شـیر سـبب تهـوع، سردرد، گاز و درد معـده 

می شود. 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:

ورود به حوزه فعالیت های داوطلبانه امتیاز مادی دربرندارد،

ولـی در مقابـل، مشـارکت در چنیـن فعالیت  هایـی بـرای 

فرد داوطلب مزایایی به همراه دارد که عبارت اسـت از:

       عـلاوه بـر همراهـی بـا درد و رنـج افـراد نیازمنـد، تلاش 

بـرای رفـع مشـکلات دوچندان می شـود.

       در مسـیر کارهـای داوطلبانـه بـا افـراد متخصـص در 

زمینه هـای متعـدد آشـنا می شـویم کـه فرصـت یادگیـری 

مهارت  هـای جدیـد را فراهـم می کنـد و گاه می توانـد 

زمینه سـاز اشـتغال زایی شـود.

       اقدامـات داوطلبانـه در بسـیاری از مواقـع بـا منافـع 

جامعـه هم راسـتا می شـود.

       کسـب تجربـه در مسـیر کارهـای جمعـی و داوطلبانـه،

در حـل برخـی مشـکلات فـردی بی تأثیر نیسـت.

       انجـام امـور داوطلبانـه مسـتقیم و غیرمسـتقیم باعـث 

می شـود ایـن امـر پسـندیده الگوسـازی و فرهنگ سـازی 

شـود کـه نشـانگر اوج همدلی بیـن انسان هاسـت.

ویژگی کارهای داوطلبانه

حتـما نبایـد به دنبال کارهـای بـزرگ و غیرممکن بود.

داوطلب شدن برای جمع آوری ته مانده زباله هایی که 

جلـو حیـاط خانه مـان برجا مانـده، تمیزکـردن خودرو 

همسـایه ای که راننده تاکسـی اسـت و از صبح تا شـب 

بـرای لقمه نانـی خیابان ها را گز می کنـد یا جمع آوری 

بطری هـای پلاسـتیکی یـا ته سـیگارهای اطـراف یک 

رودخانـه بهتر اسـت با این موارد همراه باشـد.

       همیشـه بـرای انجـام هـر کاری بایـد هدف گذاری 

کـرد. با این اتفـاق، زودتر به نتیجه دل خواه می رسـیم.

       همت داشـتن حاکـی از نیرویـی نهفته در وجود هر 

فرد اسـت که بـا تقویت و پرورش قوه اراده همراه اسـت.

       امکان ندارد کاری را شروع کنیم و به نتیجه مطلوب 

برسـیم، مگر با نظم و برنامه ریزی.

       الگوگرفـتن از نمونه های موفق را می توان در صدر 

موفقیت در مسـیر فعالیت های داوطلبانه بیان کرد.

       بهره منـدی از تجربه هـای موفـق دیگـران در حوزه 

کارهـای داوطلبانـه می توانـد مسـیر را بـرای هـدف 

همـوار کند.

       مشـورت گرفتن از افرادی که در کارهای داوطلبانه 

صاحـب اندیشـه های نـو و موفـق هسـتند، راه را بـرای 

رسـیدن بـه مقصـد نزدیک تـر می کند.

چند قدم تا داوطلب شدن

بـر کسـی پوشـیده نیسـت کـه خانـواده به عنـوان یـک 

اجتماع کوچـک، بنیان گذار و پایه گـذار تربیت اعضای 

خانـواده ای اسـت کـه قـرار اسـت بـه جامعـه پا بگـذارد.

کـودکان بـا الگوپذیری از پـدر و مادرهـا در محیط خانه 

رشـد می کننـد. بـا ایـن توصیـف، وقتـی انجـام امـور 

داوطلبانـه بیـن اعضـای خانـواده نمایانگـر باشـد، ایـن 

اتفـاق در ابعـاد متعـدد در جامعـه نمـود پیـدا می کنـد 

و مـسری می شـود.

پای کارآوردن فرزندان در برخی امور روزانه مثل تمیزکردن 

راه پله هـای آپارتمـان، خرید هـای روزانـه و سـبک بـرای 

همسـایه ای که امـکان بیرون رفتن از واحـد آپارتمانی اش 

را نـدارد و... می توانـد زمینه سـاز فعالیت هـای داوطلبانه 

بزرگ تر در بزرگ سـالی شـود.

خانواده پای کار بایستد

در علـم روان پزشـکی ثابـت شـده اسـت آن هایـی کـه از 

اعتمادبه نفـس خوبـی برخوردارند (البته نـه از نوع کاذب 

آن) به علـت آنکه حس موفقیت را در خود به بهترین شـکل 

احسـاس می کننـد، کمتر در معـرض خطـر افسردگی قرار 

می گیرند.نتایـج پژوهش هـای زیادی از پزشـکان گواهی 

می دهـد کـه بـرای آن هـا کـه دسـتی در فعالیت هـای 

داوطلبانـه دارنـد، حـالا می خواهـد معطـوف بـه محیـط 

کاری و روابـط بین همـکاری باشـد یـا ابعـاد گسـترده تر 

به عنـوان نمونه کمک رسـانی به افراد زلزله زده و سـیل زده 

یـک جامعـه، از آنجـا کـه فرصـت جدیـد بـرای تجربه هـای 

هیجان انگیـز پیـش می آید، باعـث افزایش سـلامت روان 

افـراد دسـت اندرکار می شـود.

داوطلب افزایش بهبود سلامت روان باشیم

بدیهی ترین دستاوردهای کارهای 

داوطلبانه، آشـنایی بـا افراد جدید 

اسـت. نتیجـه ایـن مراوده هـای 

اجتماعـی تقویـت مهارت هـای 

ارتباطـی اسـت کـه در درازمـدت 

باعث بروز رفتارهای پسـندیده در 

فرد می شود. به عنوان نمونه باعث 

می شود در برابر واکنش های رفتاری 

دیگران در کنار شنونده خوب بودن،

صـبر پیشـه کنیـم کـه ایـن مهـم،

آموزشـی بـرای تمریـن ویژگـی 

اخلاقی «گذشـت» است.به عنوان 

نمونـه در نظـر بگیریـد سالهاسـت 

دو همسـایه بـر سر جـای پـارک 

حتـی حـاضر نیسـتند با هـم روبرو 

شـوند .در ایـن بیـن یـک همسـایه 

داوطلـب  مـی شـود تـا در یکـی از 

جلسات سـاختمان جوری وانمود 

کنـد که    تمام کار ایزوگام   پشـت بام 

را به نفع  همسـایه  مقصر  در دعوای 

جای پـارک  تمـام کند.اینگونه می 

 شـود که به بهانه تشـکر دو همسایه 

آشـتی مـی  کنند.

دستاوردهای کارهای داوطلبانه

در کتـاب «دیگردوسـتی مؤثـر» تألیـف پیترسـینگر، در کنـار ساده زیسـتن روش هایـی معرفـی می شـود کـه خواننـده بتوانـد بیشـترین خیـر را بـه دیگـران برسـاند. بـا خوانـدن بخش هایی از ایـن کتاب 

بـه ترجمـه آرمیـن نیـاکان، مخاطـب بـه فراگیـری نکاتـی کـه بـه انسـان انگیزه می  بخشـد کـه ایـن حـس انگیزشـی به نوعـی یـک دیگردوسـتی مؤثـر اسـت، ترغیـب می   شـود.فراموش نکنیـم بـرای هر 

اقـدام شایسـته  بهـتر اسـت از خودمـان شروع کنیـم؛ منفعـت خودمـان را فاکتـور بگیریـم و در جهت نفـع جمع قـدم برداریـم. بی تردید تأثیـر این تفکـر به خودمـان بازمی گردد. بـه هر حـال پیامدهای  

فعالیت هـای داوطلبانـه  در شـهر همانطـور کـه گفتیـم بـه  نوعـی باعـث  بـالا بـردن سرمایـه هـای اجتماعـی می شـود کـه   پیامدهـای مطلـوب و مثبتـی را بـه همـراه  دارد. در ادامـه بـه نمونه هایی اشـاره 

می کنیـم کـه خواندنـش خالـی از لطف نیسـت.

از خودمان شروع کنیم

درمانگاه

بالای ۵۰ سال بیماری را جدی بگیرید

                           شهروند: چندماه یک بار در مدفوعم خون روشن می بینم.
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جدیـدا هـم در مدفوعـم لخته هـای خیلـی ریـز شـبیه خـون 

خشک شده دیده ام. علتش چیست؟

  اطلاعاتی که درباره خودتان دادید، بسـیار محدود است. بیمارانی 

که کمتر از ٣۵سـال دارند و یک بار این اتفاق برایشـان افتاده است،

نبایـد نگـران باشـند و موضـوع مهمـی نیسـت. ولـی اگـر بیـش از 

۵٠سـال داریـد، ایـن اتفـاق زیـاد یـا بـا شـدت تکـرار شـده اسـت،

بیـماری کم خونـی داریـد، علائـم دفعـی ماننـد اسـهال و یبوسـت 

آشـکار شـده یـا سـابقه فامیلـی داریـد، مشـکل را جـدی بگیریـد و 

حتـما بـه پزشـک مراجعـه کنید.

          شـهروند: طحالم بزرگ شـده است. چه کار باید بکنم؟

بزرگ شـدن طحـال علت هـای زیـادی دارد؛ از ابتلا بـه بیماری های کبـدی و خونی 

و مـادرزادی گرفتـه تـا عفونت هـای مزمن و معمولـی و صرف داروها. لازم اسـت حتما 

بـه یـک متخصـص مراجعـه کنید و دقیـق معاینه شـوید.

داوطلبخیرباشیم
درباره فراهم کردن زمینه های کارهای داوطلبانه

ملیحـه ابراهیمـی |                  تاکنـون داوطلـب بوده ایـد؟ داوطلـب بـه ایـن معنـا کـه بـرای رفـع نیـاز دیگـران بـدون درنظرگرفتن منفعـت مالی، بـه فعالیت هایی دسـت 
سوژه 

بزنیـمکـه به نفـع آن هاسـت. بـرای خیلی ها که مُهـر «فرد داوطلـب» بر پیشانی شـان خورده اسـت و همگـی از دور و نزدیـک با آن ها آشـنا هسـتیم، انجام دادن  روز

کارهـای داوطلبانـه امـری طبیعـی و جـزو امـور روزانـه اسـت. بسـیاری از ایـن افـرادکـه زندگـی روزمره شـان بـا کارهـای عام المنفعـهگره خورده اسـت، بـر این 

باورنـدکـه فعالیـت هـای داوطلبانـه در شـهر  بـه نوعـی سرمایـه اجتماعی به حسـاب می آیدکـه زمینه سـاز حس تعلـق و دلبسـتگی  به محـل زندگـی را بهبود 

می بخشـد. برای آنکه انگیزهکارهای داوطلبانه با چاشـنی خیرخواهی در شـما نیز ایجاد شود، خالی از لطف نیست چند خطی همراهمان باشید.

نکته 
روز

حفاری ایمن   در کنار افراد با تجربه

شادفر

 افـرادی بایـد بـه حفر چـاه اقـدام کنند کـه از تجربه 

لازم برخوردار باشـند و نـکات ایمنی را رعایت 

کننـد. قبـل از شروع عملیـات چاه کنـی 

ضروری اسـت وسـایل کمک هـای اولیـه 

مناسـب فراهـم شـود. کارگران مسـئول 

حفرچاه باید به وسایل حفاظتی از قبیل 

کفـش ایمنـی، طنـاب، کمربنـد ایمنـی،

دسـتکش و لبـاس کار و در صـورت لـزوم 

عینـک حفاظتی مجهز باشـند. در ادامه 

به نـکات ایمنی بیشـتری دربـاره حفر چاه 

اشـاره می کنیم.

       اگـر محـل  کنـدن  چـاه  در معابـر عمومی  یـا محل هایی  

اسـت که  احتـمال  رفت  وآمد وجـود دارد باید به  وسـیله  ایجـاد حصار  در فاصله  مناسـب  

و نصـب  علائـم  هشـدار دهنده  و چراغ هـای  احتیـاط  از ورود افـراد به  نزدیـک  منطقـه  

عملیـات  جلوگیـری  کرد.

       قبـل  از شروع هرگونـه  عملیـات  مربـوط  بـه  کنـدن  چـاه  دسـتی (منظـور چاه هایـی  

اسـت کـه بـا کمـک  نیـروی بدنـی  و بـا اسـتفاده  از وسـایل  کار سـنتی  مانند چـرخ  چاه ،

کلنـگ  و ماننـد این هـا کنـده  می شـوند) بایـد بررسـی های  لازم  دربـاره وجـود قنـوات  

قدیمـی،  چاه هـای فاضـلاب  و جنـس  خـاک  و لایه هـای  زمینـی ، تأسیسـات  آب،  بـرق ،

گاز و تلفـن  انجام شـود.

       محـل  چـاه  طـوری  تعییـن  شـود کـه  به  هنـگام  چاه  کنـی  خطـر ریـزش  یـا نشـتی  از 

فاضلاب هـای  مجـاور و برخـورد بـا تأسیسـات  مذکـور وجـود نداشـته  باشـد. به اضافـه  

کارگـران  مسـئول  حفـر چـاه  بـا تجربه باشـند.

       در شروع  عملیات  چاه  کنی  وجود دسـت کم  دو نفر ضروری اسـت.

       قبـل  از شروع  عملیـات  مربـوط  بـه  کنـدن  چـاه  و تخلیـه  فاضلاب هـا یـا هـر کاری  در 

ارتبـاط  بـا ایـن  موضـوع وسـایل  کمک هـای  اولیـه  مناسـب  را بایـد فراهـم  کرد.

       لازم اسـت  بـرای حفـظ  جـان کارگـران  از نظـر ریـزش  اطـراف  چاه  یـا سـقوط  از کنار 

دهانـه  چـاه، در محـل  ایسـتادن  کارگـران  تختـه  یـا الوارهـای  زیرپایـی  بـا مقاومـت  و 

پهنـای  کافی  گذاشـته  شـود.
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با تمرین، خطاهای مغز را اصلاح کنید

                         شـهروند: حدود چهل سـال دارم. نویسـنده ام و زیاد تایپ 
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می کنـم. خیلی وقت هـا واژه هـا را پس و پیش می نویسـم. برای 

نمونـه «ایـن» را «انـی» می نویسـم یـا آن واژه از ذهنـم می گذرد،

ولـی تایـپ نمی شـود، درحالی کـه احسـاس می کنـم آن را 

نوشـته ام. می خواسـتم بدانـم آیـا ایـن مشـکل نشـانه بـروز 

اختلالـی در مغز اسـت و می تـوان برای برطرف کـردن آن کاری 

کرد؟

  نوشـتن از مهارت هـای مهـم و کاربـردی در زندگـی امروز بشر اسـت.

اهمیـت بسـیار زیـاد ایـن موضـوع در کارکردهـای مختلـف زندگـی 

سـبب می شـود ارتبـاط اجتماعـی افـراد بـا دیگـران بیشـتر و قوی تر 

شـود. همیـن اهمیـت، نـگاه و دقـت مـا را به نوشـتن و درست نویسـی 

بیشـتر کـرده  اسـت. ازایـن رو، گاهی ممکن اسـت کلماتـی را پـس و پیش بـه کار ببریم یا 

حتـی آن هـا را نادرسـت بنویسـیم کـه امری معمول و شـایع اسـت.

جـدا از ایـن مسـئله، مغز ما نیز به گونه ای طراحی شـده  اسـت که گاهی کلـمات را زودتر 

درک می کنـد و از روی آن هـا رد می شـود. دیکتـه آن کلمه هـا هـم می توانـد درسـت یـا 

نادرسـت باشد که نادرست بودن آن بیشـتر به دلیل خطاهای ادراکی یا نداشتن تمرکز 

حـواس و سرعـت بیـش از حـد در خواندن اسـت. ایـن خطاها را می تـوان به سـادگی با 

تمریـن و دقـت و مهارت بیشـتر و تمرکـز عینی تر، حل کـرد. همچنین توصیه می شـود:

       به سـاعات خوابتان بیشـتر توجه کنید.

       حتـما ورزش کنید.

       زمانـی را در طبیعت بگذرانید.

       موسـیقی گوش کنید.

       رژیـم غذایی تان را تغییر دهید.

       عوامـل حواس پرتی تان را از میان ببرید.

       از نقشـه ذهنی استفاده کنید.

       ذهنیت مثبت داشـته باشید.

       اراده و تخیلتـان را هماهنگ کنید.

       با یادداشـت برداری، تمرکزتان را بیشتر  کنید.

       بـرای بهبود تمرکز، نظـم مکانی تان را رعایت کنید.

       هنـگام مطالعـه، با خودتان حرف نزنید.

       سـعی کنید از آنچه می خوانید، یک تصویر ذهنی برای خودتان بسـازید.

                           بـرای بهبـود وضعیـت محیط زیسـت 

چـه خـوب اسـت بـرای تصفیه هـوای شـهرمان 

درخـت بکاریـم یـا دسـت کم از درخت هـای 

کاشته شـده بـه بهترین شـکل محافظـت کنیم.

را ه هـای دیگـری هـم هسـت کـه باعـث بهبـود 

وضعیت می  شود:اسـتفاده نکردن از خودروی 

شـخصی و داوطلـب بـودن بـرای  رفـت و آمـد با 

وسـایل حمـل و نقـل عمومـی.

       تدریس بدون دریافت 

دستمزد، می خواهد درسی 

باشـد یـا آمـوزش یـک کار 

هـنری هـم جـزو کارهـای 

داوطلبانه به شمار می آید.

       اهـدای خـون از آن دسـته 

نـه اسـت کـه  کارهـای داوطلبا

باعث خیررسـاندن به نیازمندان 

می شـود.از جمله پیامدهای این 

اقدام داوطلبانه، زندگی بخشیدن 

بـه یـک بیـمار  و احسـاس امنیت 

به دیگـر اعضای خانوده اوسـت.

       درسـت اسـت که مدیریت شـهری 

موظف اسـت در حوزه خدمات شهری 

به شـهروندان خدمـات ارائـه کند، اما 

خیلی بیراه نیسـت که اگر از دسـتمان 

یـد، مسـیر پیاده رویـی را کـه  برمی آ

سـالمند یـا معلـول از آن می گـذرد،

همـوار کنیم.

یـن روزهـای سرد          در ا

حواسـمان بیشـتر بـه آن هایـی 

باشـد کـه نیازمنـد کمک هـای 

مـادی و غیرمـادی هسـتند؛ از 

جمع آوری لباس های زمستانی 

تا غـذای گرم بـرای نیازمندان،

. کارتن خواب هـا و...


