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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

سـمیرا شاهیان| شاید برای شـما پیش آمده باشـد که به یک مهمانی ویژه دعوت شده باشید و خوردن 

شـیرینی خامـه ای یا همبرگـر برایتـان به چالـش جـدی تبدیـل شـده باشـد. ممکـن اسـت ایـن موقعیـت 
گـر شـاغل باشـید و مـدت طولانـی از روزتـان را در محـل کار  گیـر نباشـد، ولـی ا اسـتثنایی خیلـی فرا
بگذرانیـد حتمـا تجربه غـذا خـوردن سـرکار را داریـد. موضوعـی که روزانـه بـا آن سـروکار داریـد و به طـور 
گـر آداب ایـن کار را ماننـد هـر  حتـم به یـک چالـش جـدی برایتـان تبدیـل شـده اسـت. در صورتـی که ا
فعالیـت دیگـری بدانیـد، برایتـان دشـوار و آزاردهنـده نخواهـد بـود، موضوعـی که می خواهیـم امـروز 

قـدری دربـاره آن بدانیـم.

   آداب یک ناهار کاری 
 خورد و خوراک در محل کار قوانینی دارد که باید آن ها را بیاموزیم 

میـز کار شـما به دلیـل اینکـه وسـایل مختلف و آلودگی زیادی روی آن اسـت برای غذا خوردن مناسـب نیسـت، 
در واقـع ایـن میـز چهارصـد بـار از یـک توالـت کثیف تـر اسـت و هیچ وقـت آن طـور که بایـد تمیـز نمی شـود. 
افـزون بـر ایـن، غـذا خـوردن پشـت میـز کار سـبب می شـود حواسـتان به جـای آنکـه روی غـذا خـوردن متمرکـز 
شـود، متوجـه جـواب دادن به تلفـن، ایمیـل فرسـتادن و پیگیری هـای دیگـر باشـد بنابرایـن مغـز توجهـی 
به مقـدار غذایـی که می خوریـد نـدارد و در نتیجـه مبتلا به پرخـوری می شـوید. ازطرفـی غـذا خـوردن بایـد 
در  سـالن غذاخوری انجـام شـود زیـرا ایـن مـکان هـم تمیزتـر اسـت و هـم سـبب اسـتراحت و بازتوانـی دوبـاره 
گـر هیـچ فضایـی جـز میـز کارتـان بـرای صـرف غـذا نداریـد بهتـر اسـت برخـی  می شـود. با همـه ایـن توضیحـات ا

نـکات و توصیه هـای تغذیـه ای را در محیـط کار در نظـر بگیریـد.

 قانون های 
غذا خوردن 
در محل کار 

 آداب غذا 
خوردن 

میز کارتان را ضدعفونی کنید

بهتـر اسـت هـر روز میـز کارتـان 
را ضدعفونـی کنیـد. یـک مـاده 
ضدعفونی کننـده و دسـتمالی 
 ، ی غـذ ل کا سـتما د   ، نه تمیـز
داشـته باشـید تا بتوانیـد تمـام 
نقـاط میزتان را تمیـز و برای غذا 

خـوردن آمـاده کنیـد.

ماهی

هیـچ غذایـی به انـدازه ماهـی بـو نـدارد. وقتـی شـما 
ماهـی را در دسـتگاه های گرم کن محل کار گـرم می کنید، 
فضـای داخلـی این دسـتگاه بـو می گیـرد و غـذای بقیه 
هـم با بـوی ماهـی همراه می شـود. افـزون بر ایـن بوی 
ماهـی به قدری شـدید اسـت که در اتاق باقـی می ماند 

و بـرای دیگـران آزاردهنده می شـود.

کلم بروکلی

کلـم بروکلـی سرشـار از آنتی اکسـیدان اسـت و خام آن 
با لیموتـرش طعمـی عالـی دارد، ولـی وقتـی همیـن کلم 
مقـوی را می پزید، بوی تنـدی پیدا می کند. بـرای همین 
غ خود را بدون کلم بروکلی  توصیه می شود اسـتیک یا مر
پختـه شـده به محل کار ببریـد و صرف کنید تا سـبب آزار 

همکاران هنـگام صرف ناهار نشـوید.

غ تخم مر

غ آب پـز سرشـار از پروتئین اسـت و برای کسـانی که دنبال رژیـم غذایی  تخم مـر
سـالم هسـتند، گزینـه خوبـی محسـوب می شـود. با ایـن حـال برخـی ممکـن 
غ آب پـز برای  اسـت با بـوی ایـن غذا کنـار نیاینـد و بهتـر اسـت به جـای تخم مر

صبحانـه پنیـر، خامه عسـل یا مربـا اسـتفاده کنید.

ادویه کاری

ادویـه کاری هم بوی تند و شـدیدی دارد و توصیـه می شـود غذاهایی که با کاری 
تهیه شـده اند را سـر کار نبرید.

سیر و پیاز

در خوش طعمـی سـیر و پیاز یـا غذاهایی کـه با آن‌ها پختـه می‌شـود، مانند کباب 
کوبیـده هیچ شـکی نیسـت، ولـی بـرای رعایـت آداب کاری بهتر اسـت این مواد 
و غذاهـا را به محـل کار نبریـد و فقـط در خانـه از طعـم و عطرشـان لـذت ببریـد. 
یادتـان باشـد، نه تنهـا بـوی خود مـواد، بلکه بـوی دهان شـما پس از صـرف این 

مـواد غذایی بـرای بقیه بسـیار آزاردهنده می شـود.

ترشی

ترشـی از چاشـنی‌های کنـار غذاسـت که طـرف داران 
زیـادی دارد. ترشـی‌ها بـوی زیـادی دارنـد. شـاید برای 
شـما کـه آن را میـل می کنیـد بسـیار دل چسـب باشـد، 
ولی کسـانی که فقط بوی ترشـی به مشامشـان می‌رسـد 
اذیت می شـوند. پس به جای ترشـی از مخلفات دیگری 

ماننـد ماسـت و زیتـون در محـل کار بهـره ببرید.

غذایتان را زیر نظر داشـته باشید

توصیـه می کنیـم وقتـی در حـال گرم 
کـردن غذایتـان در مایکروفـر محـل 
کار هسـتید از درپـوش اسـتفاده کنید 
تا غذایتـان بر اثر زیاد گرم شـدن تمام 
یرا  فضـای مایکروفـر را کثیف نکنـد، ز
تمیـز نکـردن باقی مانـده ایـن غـذا 
محیـط مایکروفـر را آلـوده می کنـد 
و سـبب می شـود محل مناسبی برای 

گـرم کـردن سـایر غذاها نباشـد.

به زمان غـذا خوردنتان دقت کنید

معمـولا سـاعت شـروع بـه کار از 8 صبـح اسـت. 
برخـی افراد پـس از ایـن سـاعت که به محـل کار 
رسیدند، تازه مشـغول خوردن صبحانه می شوند 
که بـا ایـن کار سـاعت کار می گـذرد. بهتـر اسـت 
ایـن وعـده را در خانـه میـل کنیـد یا در 10 دقیقـه 
صبحانـه خوردنتـان را به پایان برسـانید. هنگام 
ناهـار هـم بهتـر اسـت زیـاد با همکارانتـان گـرم 
صحبت نشـوید زیرا صـرف غذایتان بیش از زمان 
معمـول طـول می کشـد و از کار اصلـی می مانید.

رومیزی پهن کنید

ی  ا   ه ختـن سـفر ا ند ا
ه  د سـتفا ا   چـک یا کو
گ  ر بز   بی بشـقا یر ز   ز ا
می توانـد از تماس غذای 
ی  هـا   گی د لو آ   شـما با
احتمالی که روی میز کارتان 
وجود دارد، جلوگیری کند.

با دوستانتان غذا بخورید

بـرای غـذا خـوردن پشـت میز 
کار، همکارتـان را هـم دعـوت 
کنیـد با ایـن کار فرصتـی بـرای 
گپ زدن و یک اسـتراحت کوتاه 
فراهم می شـود و از فضـای کار 
و اسـترس هایش برای دقایقی 

جدا می شـوید.

نوبتی سالاد ببرید

خیلی وقت ها به دلیل زیاد شدن آنچه باید 
همراه ببرید، می بینید که چند روزی است 
سـالاد نخورده اید در حالی که می توانید 
نوبتـی برای خـود و افرادی که با شـما غذا 
می خورنـد، سـالاد یا میان وعـده ببرید. 
با این کار هر روز  مخلفات غذایی هم دارید.

حین غذاخوردن حرف نزنید

هرگـز پیـش روی مراجعه کننـده 
یا مشـتری تان غـذا نخوریـد یا با 
دهـان پر تلفـن را جـواب ندهید، 
هنـگام غذا خـوردن با همکارتان، 
ی غـذا  هـا   ده خر   لـی که حا   ر د
در دهانتـان اسـت به صحبـت 
نپردازید و بعد از تمام شـدن غذا، 

دهانتـان را تمیـز کنیـد.

مواد غذایی 
بودار به محل 

کار نبرید

مهم ترین شرط ادب در زمان غذا خوردن، 
گـر پرسشـی  صحبـت نکـردن اسـت. حتـی ا
از شـما شـد بایـد با اشـاره دسـت فرصـت 
بخواهیـد تا غذایتـان را قـورت دهیـد و بعـد 
پاسخ بدهید. موقع غذا خوردن، چه در محل 
کار و چـه در جلسـه کاری بایـد حواسـتان 

به نکاتـی باشـد.
غـذا خـوردن را از یک سـمتِ ظرفـی که جلو 

شـما قرار گرفته است آغاز کنید.

 بـرای پاک کـردن چربی دور دهان از دسـت 
استفاده نکنید.

 از به هـم زدن بشـقاب خـود در زمان صرف 
غذا و ایجاد ظاهر نامناسـب در آن بپرهیزید.

 هنگامی که پای میز غذا نشسته اید به فردی 
که در حـال غذا خوردن اسـت نـگاه نکنیـد، زیرا 

معذب می شود.

 به آرامی و با دهان بسته غذایتان را میل کنید.

 لقمه های کوچک بردارید.

 غذایی به محـل کار ببریـد که ریخت وپاش 
نداشـته باشـد و بتوانید آن را با قاشـق و چنگال 

میل کنید.

 بسـته های غذایی پر سروصدا مانند چیپس 
به محل کار نبرید.

 در جمـع همـکاران از خلال دنـدان زدن، 
نخ دنـدان کشـیدن یا بـردن انگشـت داخـل 

دهان بپرهیزید.

از خوردن ناهار پشـت میز کارتان بپرهیزید، 
زیـرا مواد غذایی شـما هر چه که باشـد تـا مدتی 

بـوی آن در محیط باقی می‌ماند.

نگهـداری ظرف‌‌هـای کثیـف به انـدازه مواد 
غذایی مانده می‌تواند آزاردهنده باشـد. سـعی 
کنیـد پـس از صـرف غذا حتمـا ظرف‌هـای کثیف 
خـود را بشـویید یـا در کیسـه پلاسـتیکی بسـته 

نگه دارید.

پیشنهادهای 
تغذیه ای برای 

محل کار
دو تکه میوه

ناهار سـالم همراه با سبزیجات

ماست کم چرب

کشمش یا جو دو سر

یک بطری آب طعم دار

آجیل بدون نمک
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گـر همکارانتـان عادت دارند غذاهایی را به محـل کار بیاورند که بـوی نامطبوعی  ا
در سـالن غذاخـوری به جـا می گذارنـد، می توانیـد در کمـال ادب و احتـرام به آن هـا 
گوشـزد کنیـد کارشـان بـرای بقیـه آزار دهنـده اسـت. بعضـی از افـراد متوجـه اشـاره های 
از دوبـاره آوردن چنیـن غذاهایـی به محـل کار خـودداری  غیرمسـتقیم می شـوند و 

می کننـد. بـرای نمونـه بگوییـد:
می دانم هوا گرم اسـت، اگر مایل باشـید چند دقیقه پنجره را باز می کنم تا هوا تازه شـود.

مـن هـم پیـاز و پنیـر داخـل سـاندویچ را می پسـندم، ولـی ترجیـح می دهـم ایـن غـذا 
را در اغذیه فروشی بخورم.

با بوی غذا 
در محل کار 

چه کنیم؟

آداب ناهارکاری

-به موقـع وارد شـوید تا همـکاران و میهمانـان معطل شـما نمانند.
-بـرای کمـک به چیـدن و مرتـب کردن فضای جلسـه پیش قدم شـوید، ولـی یک بار پیشـنهاد بدهیـد و اصرار نورزید.

-بشـقاب خود را از غـذا تلنبـار نکنید.
-صبـر کنید تا غذا برای همه سـرو شـود و بعد مشـغول غذا خوردن شـوید.

-حتـی غذاهـای غیـر برنجـی ماننـد فینگرفودها را هم با چنـگال و چاقو میـل کنید.
گـر قاشـق و چنگالتـان روی زمیـن افتـاد همـان لحظه آن ها را روی میـز برنگردانیـد، بعد از جلسـه بردارید و تمیـز کنید. -ا

گر بعد از جلسـه از شـما خصوصی پرسـیده شـد صادقانه و با رعایـت ادب و احترام نظرتـان را بگویید. -حیـن جلسـه از کیفیـت غـذا گلـه و شـکایت نکنیـد، ا
گر نیاز به مشـارکت شـما در بحث بود آمادگی داشـته باشـید. -در زمـان صـرف صبحانـه یا ناهار کاری حواسـتان باشـد ا

-مطمئن شـوید موقع ترک جلسـه میز غذاخوری در قسـمت شـما، تمیز باشـد. شـاید بعد از شـما هم دیگران در این محل جلسـه داشـته باشـند.
-در طـی یـک ارائـه کاری، میـز را جمع وجـور نکنید و بلند نشـوید، ایـن کار حواس فردی را که در حال صحبت اسـت پـرت می کند.

-وقتـی نوبـت صحبت کردن شـما در جلسـه شـد قاشـق و چنگالتان را دسـت نگیریـد، بلکه آن ها را روی میـز بگذارید.

کتاب‌باز 

همسایه داری به سبک قدیمی ترهاهمسایه داری به سبک قدیمی ترها

امیرمقدم

 افرادی که تجربه زندگی در محله های قدیمی شـهر را دارند، معنای همسـایه داری 
را بیـش از همـه می فهمنـد. چه زمانـی که مهمـان یا برنامـه ای داشـتند و چـه زمانـی 
که همسایه شـان برنامـه یا مهمانـی داشـت. آن قـدر که ارتفـاع خانه هایشـان نبایـد 
وی خانـه همسـایه سـایه می انداخـت یا پنجره شـان بـرای همسـایه مزاحمتـی  ر
ایجـاد می کـرد. رفتارهایـی که امروزه جای خالی بسـیاری از آن ها سـبب تنش زیادی 

بیـن همسـایه ها شـده و از آن فقـط حسـرتی برجـا مانده اسـت.
ایـن دغدغـه بـرای نویسـندگانی ماننـد علـی ملکوتی نیـا و محمدتقـی سـبحانی نیا 
نیـز مسـئله ای جـدی و بهانـه ای بـرای نوشـتن کتابـی با نـام »درآمـدی بـر اخلاق 
همسـایگی براسـاس آموزه هـای اسلامی« شده اسـت. کتابـی که بـا ترویـج فرهنـگ 
همدلـی و همیـاری سـعی دارد زمینـه تعاون و همـکاری را در بیـن همسـایگان ایجاد 
کنـد و فضایـی مناسـب بـرای رهایـی از خودخواهـی و منافـع شـخصی را در جامعـه 
گسـترش دهـد تا افـراد بتواننـد اخلاقیـات شایسـته و پسـندیده را نزدیـک خودشـان 
تجربه کننـد و جامعـه‏‏ ای منسـجم به وجـود آورنـد. کتـاب سـه بخـش اصلـی دارد، 
»اخلاق همسـایگی«، »مسـئولیت های اخلاقـی و رفتـاری همسـایگان« و »اخلاق 
همسـایگی در زندگـی شـهری« که به مخاطـب ایـن فرصـت را می دهـد براسـاس 
آموزه هـای دینـی و مطابـق با آنچه بـه آن فرهنگ آپارتمان نشـینی یا همسـایه داری 

گفتـه می شـود، درسـت رفتـار کنـد.
در ادامـه بخشـی از ایـن کتـاب را باهـم می خوانیـم: »خیرخواهـی در حـوزه تعاملات 
اجتماعی با مصادیق، آثار و مکانیزمی خاص، به بهبود روابط همسایگی می‏‏ انجامد، 
وابـط صمیمانـه، از یک سـو موجـب آسـانی و وسـعت ارتباطـات  ایجـاد ر یـرا با  ز
اجتماعـی می ‏‏شـود و از سـوی دیگـر با نظـارت و همـکاری متقابـل، باعـث گسـترش 
خوبی ‏‏هـا و کاهـش ناهنجاری ‏‏هـای اخلاقـی و اجتماعی می ‏‏گردد. بدیـن ترتیب یکی 
از راهکارهای تحقق سـبک زندگی اسلامی در سـاحت همسایگی، خیرخواهی برای 
دیگران اسـت. آموزش، امـر ‏‏‏‏به معروف و نهـی ‏‏از منکر، پرهیز از مزاحمت و آزاررسـانی، 
دعـا، آشـتی ‏‏دادن، عـدم ‏‏حسـادت، حفـظ آبـرو، همـدردی و مشـارکت در شـادی‏‏ ها 

ز مصادیـق مهـم  ، ا یاری رسـانی و غم‏ هـا و 
و راهکارهـای خیرخواهـی بـرای همسـایگان 
کیـد  اسـت که در آموزه‏‏ هـای دینـی بـر آن هـا تأ

شـده است.«

 کتـاب درآمدی بر اخلاق همسـایگی 
براسـاس آموزه های اسلامی
 نویسـنده: علـی ملکوتی نیا  

محمدتقـی سـبحانی نیا
نشـر: دارالحدیث

تعداد صفحـات: 268صفحه
قیمـت: 90.000تومان

خوراکی‌های مفید برای درمان تب‌خالخوراکی‌های مفید برای درمان تب‌خال

شادفر

 همـه افـرادی که به تب‌خـال دچـار می شـوند نشـانه مشـترکی 
را از خود نشـان نمی دهنـد. تعداد زخم ها، میزان شـدت 

آن هـا، میزان مسـری بودن و زمانی کـه روی بدن باقی 
می ماننـد همگـی به قـدرت دسـتگاه ایمنـی افـراد 
بـا تب‌خـال کاری  بسـتگی دارنـد. در صورتـی که 
۱۰ تـا  نداشـته باشـید، نشـانه ظاهـری اش بعـد از 
وز بهبـود می یابـد، ولـی در ایـن مـدت سـبب  15 ر
قرمـزی پوسـت، درد، سـوزش و بـرای برخـی هـم 

خجالت زدگی در زمان حضور در جامعه می شـود. 
به همیـن دلیل بسـیاری از افراد به دنبـال پیدا کردن 

روش هایـی طبیعـی بـرای درمـان ایـن مشـکل هسـتند. 
یـد از مصـرف مـواد  بهتـر اسـت در مدتـی که تب‌خـال دار

کی هـای فـراوری شـده، مـواد غذایـی  غذایـی ماننـد قنـد و شـکر، خورا
اسـیدی مثـل پرتقـال و سـرکه که سـبب افزایـش التهـاب، ضعـف سیسـتم ایمنـی 
بدن و افزایش حساسـیت پوستی می شوند خودداری کنید. در ادامه به بعضی 

کی هایـی که بـرای درمـان تب‌خـال مفیدنـد اشـاره می کنیـم. از خورا

   پروتئین    
افـرادی که دچـار تب‌خـال می شـوند بـرای کوتـاه کـردن طـول درمـان به پروتئیـن 
بیشـتری نیاز دارنـد، به همین دلیل باید از مواد غذایی سرشـار از پروتئین همچون 
غ و گوشـت قرمز کم چـرب اسـتفاده کننـد و در هر وعده  ماهی هـای غیـر پرورشـی، مـر

غذایـی ۱۰۰ گـرم پروتئیـن دریافـت کنند.

  سبزیجات   
کسـیدان هایی ماننـد کاروتنوئیدها  سـبزیجات قرمـز و نارنجی رنگ سرشـار از آنتی ا
کـه در هویـج یافـت می شـود(، بیوفلاونوئیدهـا و ویتامیـن C هسـتند که به از بیـن  (

بـردن جـای زخـم و تقویـت سیسـتم ایمنی بـدن کمـک فراوانـی می کنند.

  ماهی   
ماهـی یکـی از مهم تریـن منابـع تأمین کننـده امگا ۳ بـرای بـدن اسـت که به درمـان 

التهـاب و ترمیـم بافت هـا کمـک می کنـد.

 مواد مغذی     
نخسـتین قـدم بـرای درمـان تب‌خـال افزایـش قـدرت سیسـتم ایمنـی بـدن اسـت. 
بـرای ایـن منظـور بایـد از مـواد مغـذی بیشـتری اسـتفاده کنیـد. با اضافـه کـردن ایـن 
مـواد به رژیـم غذایـی خـود تا جـای ممکـن جلـو ویـروس تب‌خـال را خواهیـد گرفـت.

 مواد غذایی سرشار از لیزین     
ایـن آمینـو اسـید از تکثیـر ویـروس تب‌خـال جلوگیـری می کنـد. حبوبـات، ماهـی، 

غ و سـبزیجات حـاوی لیزیـن هسـتند. بوقلمـون، مـر

  زینک   
کنش هـای شـیمیایی که به ترمیـم و محافظـت از بـدن  زینـک )روی( بـرای انجـام وا
در برابـر ویـروس و عفونت هـا کمـک می کننـد، ضـروری اسـت. اسـتفاده از زینـک 
به صـورت موضعـی روی پوسـت بـرای درمـان تب‌خـال مفیـد اسـت. البتـه دریافـت 
کی هایی  زینـک با مصـرف پروتئیـن می تواند در فرایند بهبود نیـز تأثیر بگذارد. خورا
ماننـد جگـر، گوشـت گاو، آجیـل و سـبزیجاتی مثـل اسـفناج سرشـار از زینـک هسـتند.

 
ذره‌بین
سلامتی


