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سـمیرا شـاهیان| برای همه کارمنـدان به احتمـال خیلی زیـاد پیش آمده اسـت که تجربه غذا خوردن پشـت میز کارشـان را داشته باشـند، شـرایط کاری  که افـراد را به عجلـه در غذا خوردن 

وامـی دارد وتغییـر در برنامـه شـخصی بـرای چنـد روز تا چنـد وقـت از مهم تریـن دلایـل کارمنـدان بـرای صـرف غـذا در پشـت میـز کارشـان اسـت. البتـه گاهـی هـم پیـش می آیـد که به دلیـل 
کوچـک بـودن سـاختمان اداره یا شـرکت یا بازسـازی و تغییر و تحـول سـاختمانی و کارهایـی از این دسـت، کارمنـدان بـرای مدتـی از سـالن غذاخـوری یا محیـط مخصوصـی بـرای صـرف 
غـذا محروم شـوند که به اجبـار بایـد غذایشـان را پشـت میـز کار میـل کننـد. در چنیـن شـرایطی جـدای از بایـد و نباید هـایِ غـذا خـوردن در محیـط کار، ضـروری اسـت به پیامدهـای منفـی 
صـرف غـذا پشـت میـز کار هم توجه داشـته باشـیم. بر اسـاس نظـر متخصصان حدود 75 درصد کارکنان اداری در کشـورهای غربی چند روز در هفته ناهارشـان را پشـت میـز کار می خورند. 
دلیـل ایـن وضعیـت هـر چه باشـد مهـم نیسـت، آنچـه اهمیـت دارد ایـن اسـت که بدانیـم به دلیـل ایـن شـیوه غذا خـوردن گاهـی مجبـور می شـویم غذاهـای ناسـالم انتخـاب کنیـم که بدن 
را با کمبـود مـواد غذایـی مهـم و لازم روبه رو می کند و گاهی هم سلامت و ایمنی غذاهـا به دلیل آلودگی های میز کار تهدید می شـود. در مطلب پیش رو به نکات بیشـتری اشـاره می کنیم.

زا ی  ــای بیمار میکروب‌ه

سـطح یـک میـز در محیـط کار تا صدبرابـر بیشـتر از میـز آشـپزخانه میکـروب و آلودگـی دارد. 
وی میـز کار وسـایلی ماننـد رایانـه، تلفـن، پرونـده و کاغذهـای متعـدد  به طـور معمـول ر
وجـود دارد که هرکدامشـان به ویـژه پرونده هـا و کاغذهـای روی میـز بارهـا دست به دسـت 
شـده اند و آلودگـی زیـادی دارند. با همه ایـن آلودگی هـا، میز کار فقط روزی یک بار از سـوی 
نیروهـای خدمات تمیز می شـود. حـال در نظر بگیـرد وقتی کارمندان بی توجه به سلامت 
خـود و بـدون اینکـه وقـت بگذارنـد و میزشـان را نظافـت کننـد، سـال ها پشـت همـان میـز 
گـر کارکنـان وسـط غذا  آلـوده غـذا بخورنـد، چقـدر آلودگـی وارد بدنشـان می شـود. از طرفـی ا
خـوردن به دلیـل پرمشـغله بـودن از جـای خـود بلنـد شـوند و غـذا را رهـا کننـد، همـان غـذا 
کتری هـا و انتقـال آلودگـی  در درجـه حـرارت اتـاق می توانـد محیـط مناسـبی بـرای رشـد با
شـود. بـدون شـک پیامدهـای دیگـری هـم از نظـر بهداشـتی در زمـان غـذا خـوردن پشـت 
میـز کار، فـرد را تهدیـد می کنـد، مثلا حیـن غـذا خـوردن مجبـور باشـند پاسـخ همکارانشـان 
یا تلفـن را بدهنـد یا بـا هـم صحبت کننـد و در چنیـن شـرایطی انتقـال آلودگـی در اثـر عطسـه 

و سـرفه کـردن یا بـزاق دهـان دور از انتظـار نیسـت.

تمرکز نداشــتن

وقتـی پشـت میز کارتان ناهـار می خورید به جای تمرکز روی غذای مصرفی، سـرگرم کارهای 
اداری روزانـه می شـوید و اثـری را که همیـن کارهای کوچـک و متداول روی غـذا خوردنتان 
می گـذارد نادیـد می گیریـد. افـزون بـر ایـن، وقتـی چنـد کار را با هـم انجـام می دهیـد به مقدار 

غـذای مصرفی تـان توجـه نمی کنید و بیش از انـدازه می خورید.

حرکت نکردن

غـذا خـوردن پشـت میـز کار، شـما را ثابـت و بـدون تحـرک نگـه مـی دارد، درحالـی که همـان 
انـدازه راه رفتن تا سـالن غذاخـوری و برگشـتن به بهبود پمپـاژ قلب و جریـان خونتان کمک 
گـر پشـت میز کارتـان باقـی بمانید  می کنـد. بنابرایـن قـدری تحـرک داشـتن مهم اسـت، ولی ا

ایـن فرصـت را از خـود می گیرید.

بـرای آزمایـش کـردن میـزان آلودگـی میـز کارتـان صفحـه کلیـد را بعـد از صـرف غـذا برعکـس 
کنیـد تا خرده ریز هایـی که در منافـذ آن قـرار گرفتـه، بیـرون بریـزد. ایـن آلودگی هـای پنهـان 

وقتـی به وجـود آمده انـد که هم زمـان بـا کار، غـذا هـم صـرف کرده ایـد.

گـر همکارانتـان عـادت دارنـد غذاهایـی را به محـل کار بیاورنـد که بـوی نامطبوعـی به جـا می گـذار د  ا
به ویـژه در شـرایطی که شـما به جـز پشـت میزتـان محـل مخصوصـی بـرای صـرف غـذا نداریـد، می توانیـد 
در کمـال ادب و احتـرام به آن هـا گوشـزد کنیـد که  کارشـان بـرای بقیـه آزار دهنده اسـت. البتـه نباید اجازه 
دهیـد تذکـر بجـای شـما روابطتان را خدشـه دار کند، گاهی یک اشـاره کافی اسـت. بعضی از افـراد متوجه 
اشـاره های غیرمسـتقیم می شـوند و از دوباره آوردن چنیـن غذاهایی به محل کار خـودداری می کنند. 
گـر مایـل باشـید چنـد دقیقـه پنجـره را باز می کنـم  بـرای نمونـه بگوییـد: می دانـم هـوا گـرم اسـت، ولـی ا
تا هـوا تـازه شـود یا مـن هـم پیـاز و پنیـر داخـل سـاندویچ را می پسـندم، ولـی ترجیـح می دهـم ایـن غـذا 

را در اغذیه فروشـی یا در خانـه بخـورم.

یم به محــل کار نبر   ر را غذاهــای بودا
هی ما

هیـچ غذایـی به انـدازه ماهـی بـو نـدارد. وقتـی شـما ماهـی را در دسـتگاه های گرمکـن محـل کار 
گـرم می کنیـد، فضـای داخلـی ایـن دسـتگاه بـو می گیـرد و غـذای بقیـه هـم با بـوی ماهـی همـراه 
می شـود. افـزون بـر ایـن بـوی ماهـی به قـدری شـدید اسـت که در اتـاق باقـی می مانـد و بـرای 

دیگـران آزاردهنـده می شـود.

شی تر
ترشـی از چاشـنی های کنـار غذاسـت که طـرف داران زیـادی دارد. ترشـی ها بـوی زیـادی دارنـد. 
شـاید بـرای شـما کـه آن را میل می کنید بسـیار دل چسـب باشـد، ولـی کسـانی که فقط بوی ترشـی 
به مشامشـان می رسـد اذیـت می شـوند. پـس به جـای ترشـی از مخلفـات دیگـری مانند ماسـت 

و زیتـون در محـل کار بهـره ببرید.

غ مر   تخم
غ آب پـز سرشـار از پروتئیـن اسـت و بـرای کسـانی که دنبـال رژیـم غذایـی سـالم هسـتند،  تخم مـر
گزینـه خوبـی محسـوب می شـود. با ایـن حـال برخـی ممکـن اسـت با بـوی ایـن غـذا کنـار نیاینـد 

غ آب پـز بـرای صبحانـه پنیـر، خامه عسـل یا مربـا اسـتفاده کنیـد. و بهتـر اسـت به جـای تخم مـر

ز پیا   سیر و
در خوش طعمـی سـیر و پیاز یـا غذاهایـی که بـا آن هـا پختـه می شـود، ماننـد کبـاب کوبیـده هیـچ 
شـکی نیسـت، ولـی بـرای رعایـت آداب کاری بهتـر اسـت ایـن مـواد و غذاهـا را به محـل کار نبریـد 
و فقـط در خانـه از طعم و عطرشـان لذت ببریـد. یادتان باشـد، نه تنها بوی خود مـواد، بلکه بوی 
دهان شـما پس از صرف این مواد غذایی برای بقیه بسـیار آزاردهنده می شـود. ادویه کاری هم 
بـوی تنـد و شـدیدی دارد و توصیـه می شـود غذاهایی که بـا کاری تهیـه شـده اند را سـر کار نبرید.

رومیــزی    یــک روکــش یا ز  توانیــد در هنــگام صــرف غــذا پشــت میــز کارتــان ا می 
مانعی بــرای انتقــال میکروب ها به غذایتان باشــد.   کوچک اســتفاده کنیــد تا

ــذای  ــای غ بقای   ــویید تا ــطحی بش ــد س ــان را هرچن ــذا، ظرفت ــرف غ ــد از ص بع
داخل ظــرف در محیط بــوی نامطبوع منتشــر نکند.

ــظ  ــال را حف ــم یخچ ــد، نظ ی ــال بگذار در یخچ   ــان را ــد که غذایت ی دار ــر نیاز  اگ
ای  گونــه  به    ا پرچــرب اســت ظــرف ر   کنیــد. همچنیــن اگــر غذایتــان مایــع یا

آلــوده نکند.   ا در یخچــال قرار دهیــد که محیط ر

در ســرویس بهداشــتی بررســی کنیــد. ممکــن    پــس از صــرف غــذا، ظاهــر خــود را
ــاک  پ   آن را ــه  ــد ک باش نیاز  ــد و  ــده باش ــی مان ــان باق ــذا دور دهانت ــی غ ــت چرب اس

. کنید

ــی  ــان باق ــن دندان هایت ــذا بی ــای غ بقای   ــویید تا  بش ــان را ــت دهانت ــر اس بهت
ــدان  دن ــان و  ــت ده بهداش ــخصی به  ــت ش ــظ نظاف ــر حف ــزون ب ــن کار اف ــد. ای نمان

هم کمــک می کند.

آروغ زدن  ز  ــگیری ا ــرای پیش ــتید ب ــی هس ــکلات گوارش ــخ یا مش ــار نف ــر دچ اگ
یــاد بیــن غــذا و کشــیدن  کننده های مصنوعــی و آب ز ین  در محــل کار از مصــرف شــیر

ــیگار خودداری کنید. س

چ،  ــار ــم، ق ــواع کل ، ان ــا ــد لوبی مانن ــده گاز  ایجادکنن ــاخ و  ــای نف ــوردن غذاه از خ
تواننــد  پنیــر که می    نوشــابه های گازدار و غذاهــای چــرب ماننــد همبرگــر یا عــدس و 

ید. کنــد کردن هضم ســبب ایجــاد گاز شــوند، بپرهیز   با

ــرب  ــای چ ــد و ظرف ه ــاری ندانی ــواری اختی ــبیه چهاردی  ش ــان را ــز کارت می هرگز 
ــه  ــن توجی ای   ــن با ــد. همچنی ــا نکنی ــاعت کاری روی آن ره ــان س پای   تا   ا ــوده ر آل و 
کثیــف     بشــویید، آن هــا را پایــان وقــت اداری ظرف هــای غــذا را   که می خواهیــد در

ید. ــه نگذار آبدارخان در 

بــرای غــذا خــوردن نظــم داشــته باشــید. اگــر قــرار اســت در محــل کار ناهارتــان 
با عجلــه    ا آن اختصــاص دهیــد و غــذا ر را صــرف کنیــد ســاعت مشــخصی بــه 

یاد میــل نکنید. یا خونســردی ز

یــد با همــان کیــف  گذار یــا نایلــون می  کیــف جداگانه  در    اگــر ظــرف ناهارتــان را
ــی  ــذا دارای آلودگی های ــل غ ــف حم ــد. کی ی ــال نگذار در یخچ   بندی آن را ــته  بس   یا
به محیــط    گیــرد آن آلودگی هــا را به طــور حتــم وقتــی در یخچــال قــرار می  اســت که 

یخچــال منتقــل می کند.

ــد  ــه دارن ــی ک ــت نرم ــل باف ــه دلی ــی ب ــن ماه ت غ و  ــر ــد م ــا مانن ــی غذاه بعض
ــر  ــرد. اگ ــرم ک ــتگاه‌ها گ این دس ــا را در  ــد آن‌ه نبای ــوند و  ــش می‌ش ــر پخ ماکروف در 
ــز  تمی   ــرد، آن را ــوده ک آل   ا ــر ر ماکروف   ــن یا ــط گرمک ــی محی ــر دلیل ــما به ه ــذای ش غ

. کنید

اجــاق    ماکروفــر یا   به طــور معمــول در محیط هــای کاری یــک دســتگاه گرمکــن یا
ــذا  ــردن غ ک ــرای گرم  ــکاران ب ــدادی از هم ــراه تع ــی هم ــت. وقت ــتر نیس بیش گاز 

ید. به وقت دیگران احتــرام بگذار رعایت کنیــد و    رویــد نوبــت را می 

نظافــت لباس هــا، واکــس کفش هــا  بــرای حضــور در محیــط کار به  همان طــور که 
آداب غذاخوردن هم توجــه کنید. کنید بــه  تان توجــه می  و مرتــب بــودن چهره 

ــد  ــود بدانی از خ   ا ... ر ــر و  ــن، ماکروف ــال، گرمک ــد یخچ ــط کار مانن ــایل محی وس
ــه  تهی ــا و  ــدن آن ه ــراب ش ــورت خ ــرا در ص ی ــید، ز ــا باش ــا کوش ــظ آن ه در حف و 

ید. دوباره، مدتــی خودتان به مشــکل می خور

ــای  ــه ظرف‌ه ــرای نمون ــد، ب ــت کنی رعای   ــیله‌ای را ــر وس ز ه ــتفاده ا ــررات اس مق
ید.  داخل گرمکــن نگذار  درون ماکروفــر و ظرف‌های پلاســتیکی را فلــزی را

متخصصـان توصیـه می کننـد هیچ وقـت ناهـار یا هـر وعـده غذایـی را مقابـل رایانـه و در حـال 
کار‌کـردن نخوریـد. در واقـع آن هـا بـر ایـن باورنـد هیچ وقـت نبایـد در زمـان کار کـردن غـذا خـورد، 
ولـی شـرایط افـراد شـاغل به ویـژه کسـانی که سـاعت کاری غیـراداری دارنـد با کسـانی که می توانند 
وعده هـای غـذا را در خانـه باشـند متفـاوت اسـت. هرچنـد بـرای بسـیاری از کارکنـان غـذا نخوردن 
در محـل کار اجتناب ناپذیـر اسـت، برخـی توصیه هـای سـاده بـه کار می آیـد ازجمله اینکـه تا جای 
گـر برخلاف همـه  ممکـن در غذاخـوری و بـا رعایـت برخـی نـکات ناهـار را میـل کننـد. با ایـن حـال ا
توضیحـات چـاره ای جـز صـرف غـذا پشـت میـز کار نداریـد به توصیه هایـی که در اینجـا بـرای تغذیه 

سـالم ارائـه می کنیـم، توجـه کنیـد.
میــز کارتان را ضدعفونــی کنید.

شــش‌دانگ حواســتان به غذا باشد.

ید. ــی بیاور غذای خانگ

ظرف مخصوص غذا داشــته باشــید.

غــذا خوردن پشــت میز کار عــادت نکنید. به 

قدری راه بروید و تحرک داشــته باشــید.

سـالم‌تر غذاخوردن پشت میز کار

 توصیه‌هایی برای صـرف ناهار در محیط‌های کاری

چرا نباید پشـت میز کار غذا بخوریم؟

بوی غذا در محل کار

آلودگی‌های پنهان

همیشه میز کار  ، گاهی میز ناهار
 این مواد غذایی  این مواد غذایی   میز کارمان در اداره می‌تواند میز غذایمان هم باشد، ولی نیاز به رعایت برخی نکات دارد 

از اعتیاد به سیگار پیشگیری می کننداز اعتیاد به سیگار پیشگیری می کنند

امیرمقدم

 بـاورش کمـی سـخت اسـت ولی موادغذایـی زیادی وجـود دارند که خوردنشـان 
گر سیگار می کشید و قصد  می تواند میل به مصرف سـیگار را در ما کاهش دهد. ا
تـرک کـردن آن را داریـد، اسـتفاده از ایـن موادغذایـی را در برنامـه غذایی تـان 

بیشـتر کنید.

 میوه ها و سبزیجات
 C براساس مطالعات میوه ها و سبزیجات تازه، به ویژه آن هایی که سرشار از ویتامین
هسـتند ماننـد پرتقـال، توت فرنگـی و فلفـل دلمـه ای، می تواننـد به کاهـش هـوس 
سـیگار کشـیدن و بهبـود سلامت کلـی کمـک کننـد. آن هـا همچنیـن به سـم زدایی 

از بـدن و پرکـردن جـای مـواد مغـذی ضـروری خالـی شـده با سـیگار کمـک می کنند.

 زنجبیل
جویـدن زنجبیـل خـام یا نوشـیدن چـای زنجبیـل می توانـد به کاهـش نشـانه های 

تـرک ماننـد حالـت تهـوع و هـوس دوبـاره به سـیگار کمـک کنـد.

 غلات کامل
ژی  نـر ر ا نـان سـبوس دا موادغذایـی ماننـد بلغـور، جـو دوسـر، برنـج قهـوه ای و 
طولانی مدتـی را بـرای بـدن فراهـم می کننـد و سـبب حفـظ سـطح قنـد خـون پایـدار 

می شـوند، درنتیجـه میـل به سـیگار را کاهـش می دهنـد.

 آجیل و دانه ها
آجیـل و دانه هایـی ماننـد بـادام، تخمـه آفتابگـردان و دانـه کتـان سرشـار از چربی ها 
و پروتئین هـای سـالم هسـتند که می تواننـد به تثبیـت قنـد خـون و کاهـش هـوس 

نیکوتیـن کمـک کننـد.

 شیر و فراورده های لبنی
برخـی مطالعـات نشـان می دهـد که مصـرف شـیر یا محصـولات لبنی می تواند سـبب 
ایجاد طعم ناخوشایند سیگار در دهان شود که ممکن است میل به سیگارکشیدن 

را کم کند.

 جینسینگ
تحقیقـات پژوهشـگران نشـان می دهـد جینسـینگ به کاهـش آثـار نیکوتین، کاهش 

هـوس به آن و بهبود سـطح انـرژی کمک زیـادی می کند.

  آب      
نوشـیدن آب زیـاد به دفـع سـموم از بـدن کمـک می کنـد و نشـانه های تـرک را کاهـش 

می دهد.

  دمنوش های گیاهی
دمنوش هـای گیاهـی ماننـد بابونـه و چـای سـبز می تواننـد آثـار آرام بخشـی داشـته 

باشـند و به مدیریـت اسـترس و اضطـراب کمـک زیـادی کننـد.

 
ذره‌بین
سلامتی

به صرف یک فنجان آرامش پیش ازخواببه صرف یک فنجان آرامش پیش ازخواب

متین

 داشـتن یـک برنامـه خـواب ثابـت و اتـاق خوابـی تاریـک، 
کت، گرفتن دوش آب گرم و خواندن کتاب  خنک و سا

یا تمرین تکنیک های آرامش بخش مانند تنفس 
عمیـق پیـش از خـواب، داشـتن برنامـه ورزشـی 

منظم در طـول هفته و پرهیز از مصرف کافئین 
و وعده های غذایی سنگین در شب می تواند 
خـواب آرامـی را بـرای ما رقـم بزنـد. در کنـار همه 
این هـا متخصصـان طب سـنتی مصـرف یـک 

لیـوان دمنـوش آرام بخـش یـک سـاعت پیـش 
از خـواب را هـم توصیـه می کننـد که کمـک می کنـد 

سـریع تر و راحت تـر بخوابیـم و کیفیـت خـواب بهتری 
داشته باشیم.

دمنـوش بابونـه که از گل هـای خشـک شـده بابونه درسـت می شـود، گزینـه عالی 
کسـیدانی به نـام آپیژنیـن اسـت  بـرای ایـن منظـور اسـت. بابونـه دارای آنتی ا
که روی گیرنده های GABA در مغز اثر می گذارند و اثر آرام بخشی برای تحریک 
احسـاس خواب آلودگـی دارنـد. نتایـج یـک مطالعـه نشـان می دهـد نوشـیدن 
چـای بابونـه هیـچ تأثیری بـر بی خوابی یا اضطراب نـدارد، ولی بر افزایـش کیفیت 
خـواب و کاهـش نشـانه های افسـردگی که معمـولا با مشـکلات خـواب مرتبـط 
هسـتند مؤثر اسـت . دمنـوش بابونـه به تنهایی می توانـد برای خواب بهتـر مفید 
باشـد، ولـی ترکیـب آن با دیگـر گیاهـان خـواب آور سـبب هم افزایـی بیشـتر اثـر آن 

می شـود. برخـی از ایـن گیاهـان عبارت انـد از:

 بادرنجبویه 
این گیاه مانند بابونه خاصیت آرام بخشـی دارد و سـبب آرامش می شـود. مطالعات 
نشان می دهد که بادرنجبویه به طور مؤثری خواب را با کاهش استرس و نشانه های 

اضطراب و افسردگی در افراد مبتلا به اختلالات خواب بهبود می بخشد.

  اسطوخودوس  
ایـن گیـاه به خاطـر رایحه آرام بخش و آثـار بالقوه خواب آوری که دارد، معروف اسـت 
لات خواب باشد. و می تواند نویدبخش بهبود کیفیت خواب در افراد مبتلا به اختلا

  ریشه سنبل الطیب  
مطالعـات زیـادی نشـان می دهـد ایـن گیـاه سـبب افزایـش سـطح GABA در مغـز 

و بهبـود خـواب در افـراد مبتلا به بی خوابـی می شـود.

  گل ساعتی  
مطالعـات پژوهشـگران نشـان می دهـد گل سـاعتی اسـترس را کاهـش می دهـد 
کیفیت  و اضطـراب و افسـردگی را بهبـود می بخشـد که می توانـد بـر داشـتن خـواب با

اثـر مثبـت بگـذارد.

 
تیک

سلامتی


