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سال نو به سلامت

تعطیلات نوروز در پیش است و بازار مهمانی و سفر از چند روز دیگر حسابی داغ میشود.

همشهری دو - تارا رستم زاد:تعطیلات نوروز در پیش است و بازار مهمانی و سفر از چند روز دیگر حسابی داغ می شود.

اين تغییر و تحول در عادت هاي روزمره اگرچه باعث تغییر حال و هوايتان مي شود اما ممكن است روي روال ثابت
زندگیتان هم تأثیر بگذارد و خواب و خوراكتان را تغییر دهد؛ تغییري كه ممكن است در پي آن سلامتي تان به خطر بیفتد و
سرو كله بیماري هاي مختلف پیدا شود. اگر مي خواهید نوروزي سالم تر داشته باشید و در تعطیلات پیش رو گرفتار دكتر

و دوا نشويد، اين راهنماي سلامت را بخوانید.

خوب بخوريد اما متناسب

هر قدر هم كه اهل نظم و مقررات باشید باز در نوروز برنامه خواب و خوراكتان تغییر اساسي مي كند. بیشتر از آنچه قبلا
مي خورده ايد مي خوريد و نامنظم تر فعالیت مي كنید و مي خوابید. اما نخستین اصل براي سالم ماندن اين است كه
نگذاريد تعطیلات يا سفرهاي نوروزي برنامه خواب و خوراك شما را به هم بزند. زياد خوابیدن گاهي باعث حذف وعده
صبحانه مي شود. از سوي ديگر گاهي به خاطر مهماني هاي پي در پي، وعده هاي غذايي بیشتري مي خوريد يا
شامتان را ديرتر صرف مي كنید. اين كار باعث به هم خوردن میزان كالري دريافتي و متابولیسم بدنتان مي شود كه
نخستین نتیجه آن بالا رفتن وزن و از فرم درآمدن بدنتان است. در نوروز شما بسیاري از غذاها يا خوراكي هايي را كه
همیشه نمي خوريد، مصرف مي كنید؛ مثل شیريني، شكلات، آجیل، گز و... حتي ممكن است چند وعده پشت هم
مجبور به خوردن غذاهاي چرب يا برنج شويد؛ بنابراين تنظیم میزان كالري ورودي به بدنتان اهمیت بیشتري پیدا مي كند.

توصیه مي كنیم در مهماني ها، به جاي خوردن غذاهاي پركالري بیشتر با ماست و سالاد خودتان را مشغول كنید تا
حجم غذايتان از آنچه در حالت عادي مي خوريد بیشتر نشود. همچنین به جاي آجیل و شیريني و شكلات، بیشتر با میوه
هاي كم كالري مثل خیار و سیب، خودتان را سرگرم كنید. اگر در يك مهماني آجیل مي خوريد، در مهماني بعدي ديگر
آجیل میل نكنید و میوه بخوريد. اگر در يك مهماني شیريني مي خوريد، در مهماني بعدي چاي بخوريد؛ به اين ترتیب در

خوردن مواد پركالري زياده روي نمي كنید. در واقع از يكي به نفع ديگري چشم پوشي كنید.

همه اجزاي آجیل داراي ارزش غذايي بالايي است؛ يعني نه تنها سرشار از ويتامین و مواد معدني است بلكه كالري
بالايي هم دارد. بنابراين به صرف مفید بودن آجیل ها، در خوردن آنها زياده روي نكنید. به طور كلي براي جلوگیري از چاق
شدن، خوردن يك مشت آجیل در روز كفايت مي كند. يك كاسه كوچك آجیل، 600كالري دارد؛ يعني درست به اندازه يك
وعده غذايي كامل و حجیم همراه با نوشابه و مخلفات! پس همینطور كه در مهماني مشغول گپ زدن هستید مراقب
آنچه مي خوريد هم باشید و يك مشت آجیلي را كه مجاز به خوردن آن هستید، بین مهماني هاي مختلف تقسیم كنید.
از سوي ديگر حتما مي دانید كه آجیل دير هضم است و زياد خوردن آن يا روي هم خوردن حجم زيادي از آجیل و شیريني

جات و میوه ها باعث دل درد و سوء هاضمه مي شود؛ بنابراين براي حفظ سلامتي تان مراقب آنچه مي خوريد باشید.

بد نیست بدانید كه كم كالري ترين بخش آجیل بادام است و پركالري ترين آن، فندق. تخمه هم كالري بسیار بالايي دارد
اما نكته مثبت تمام مغزها اين است كه همگي چربي مفیدي دارند كه براي قلب و عروق مضر نیستند و سرشار از امگا3
و امگا6 هستند. مغزها همچنین حاوي مقادير مناسبي پروتئین هستند و منبع خوبي از منیزيم، آهن، زينك و ويتامین

هاي گروه ب به حساب مي آيند.

پوست تان را دريابید

زياده روي در خوراكي هاي شیرين و چرب يا موادي كه طبع گرم دارند و از قضا در مهماني هاي نوروزي هم زياد سرو مي
شوند، باعث خراب شدن پوست و ايجاد لك و جوش مي شود. بدخوابي، كم خوابي و بیدار بودن تا دير وقت هم نخستین
تأثیر خود را روي پوست نشان مي دهد و باعث مي شود چهره اي كدرتر و خسته تر داشته باشید و حتي پوست تان

خشك و مستعد چروك شود.
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از سوي ديگر در تعطیلات نوروز تحرك جسمي به حد زيادي كاهش مي يابد. خودتان را مجبور كنید كه هر روز زماني براي
ورزش يا پیاده روي درنظر بگیريد. حتي شده چنددقیقه اي در خانه ورزش كنید تا هم تناسب اندامتان حفظ شود، هم
پوست تان خوب بماند و هم بدنتان دچار رخوت و خشكي عضله و مفاصل نشود. كمبود تحرك مي تواند باعث بالا رفتن

چربي يا فشارخون شده و عوارض قلبي - عروقي در پي داشته باشد.

بايد و نبايدهايي براي مسافران

هیچ فرصتي در سال به اندازه نوروز براي سفر مناسب نیست اما سفر براي برخي افراد چندان توصیه نمي شود. زنان
بارداري كه در ۳ماهه اول يا سوم بارداري هستند بهتر است قید سفر را بزنند چون اين 2دوره، بحراني ترين دوره هاي

بارداري هستند و نیاز است كه به پزشك دسترسي سريع داشته باشند.

اگر فرزند كوچك يا نوزاد داريد هم تا حد ممكن از تغییر آب و هوايي جدي يا سفرهاي طولاني پرهیز كنید. براي كساني
كه به تازگي جراحي هاي سنگین انجام داده اند يا تحت درمان بیماري هاي عفوني بوده اند هم سفر در نوروز توصیه

نمي شود.

اما اگر جزو هیچ كدام از اين دسته ها نیستید و قرار است راهي سفر نوروزي شويد، يادتان باشد كه:
در سفرها مراقب غذايي كه مي خوريد باشید و از رستوران هاي غیرمعتبر غذا تهیه نكنید. بهترين كار اين است كه در

سفر، غذاي خانگي بخوريد و از میوه هايي كه همراه خود برده ايد استفاده كنید.
مرتب دستانتان را بشويید يا ضدعفوني كنید چون ممكن است میكروب هايي كه بدن بومیان منطقه به آنها عادت كرده

شما را به شدت بیمار كنند.
براي جلوگیري از ابتلا به بیماري هاي عفوني يا آب به آب شدن، از آب آشامیدني استاندارد و مطمئن (ترجیحا آب

معدني) استفاده كنید.
به هیچ وجه به سبزيجات و سالاد تهیه شده بدون مهر استاندارد اعتماد نكنید چون ممكن است باعث ابتلا به بیماري

هاي عفوني شوند.
از لبنیات محلي غیرمطمئن استفاده نكنید و ترجیحا فقط لبنیات پاستوريزه بخوريد.

اگر در سفر كباب درست مي كنید دقت كنید كه گوشت، تازه باشد و به خوبي بپزد. گوشت نیم پز يكي از مهم ترين
عوامل بیماري است.

اگر به بیماري زمینه اي مثل ديابت، بیماري هاي قلبي-عروقي و فشار خون بالا مبتلا هستید حتما داروهايتان را در سفر
همراه خود ببريد.
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