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پرسش و پاسخ
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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بهترین ظروف برای نذری دادن
بــرای حفظ محیط زیســت باید از ظــروف ثابت 
استفاده کنیم اما اگر ناگزیر به استفاده از ظروف 
پلاستیکی شدیم، باید ظروفی را انتخاب کنیم 
که زیســت تخریب پذیر باشــد.بر اســاس گفته 
پزشکان، مصرف غذا و نوشیدنی گرم در ظروف 
یک بار مصرف باعث انتشار مواد شیمیایی این 
ظروف شــده و موجب بروز ســرطان می شــود. 
بایــد با صرف نظــر از مصــرف این گونــه ظروف 
به فکر ســلامتی خود باشــیم و علاوه بــر این به 
ســلامت زمین، خاک و حیات وحــش نیز توجه 
کنیم، چرا که بر اساس تحقیقات علمی، تجزیه 
ظــروف پلاســتیکی در طبیعت، حــدود 500 
سال به طول می انجامد. محمدحسین بازگیر 
رئیس محیط زیســت شــهر تهــران، در این باره 
می گوید: بهتر است هیئت ها و تکایای مذهبی 
در مــاه محــرم به ســمت ســنتی شــدن حرکت 
کنند، یعنی در مراسم تکریم عزاداران حسینی 
به جای اســتفاده از ظــروف یک بــار مصرف، از 
ظروف قابل شســت وشــو مانند ظــروف چینی 
و ملامین اســتفاده کنند و تا حــد ممکن میزان 
مصرف ظروف یک بار مصرف را کاهش دهند و 
اگر قصد استفاده از این ظروف را دارند، در پایان 
مراسم آن ها را جمع آوری و مدیریت کنند. سعی 
کنیم با حضــور در هیئت ها و اطلاع رســانی به 
مردم در زمینه استفاده از ظروف سنتی به جای 
ظروف یک بار مصرف و همچنین ترویج فرهنگ 
استفاده از ظروف گیاهی، به حفظ محیط زیست 
و توســعه فرهنــگ کمــک کنیم.رئیــس محیط 
زیســت تهران با اشــاره به ظروف گیاهی گفت: 
»این ظروف چند ســالی اســت که در بازار دیده 
می شــود و بعد از مصرف، می توانند در طبیعت 
به خوبی تجزیه شــوند« اما آیا تاکنون آزمایشی 
که نشــان دهد چگونه تجزیه می شوند روی این 

ظروف انجام شده است؟
 به گفتــه محققان اســتفاده از این ظــروف چند 
مزیت دارد که از جمله آن ها پاکیزه نگه داشتن 
محیط زیســت اســت، چراکه این ظروف شش 
ماه پــس از مصــرف به خــاک تبدیل می شــود. 
مزیت دیگر آن ها، وابســته نبودن به مواد نفتی 
اســت زیرا این ظروف به صورت فــوم یا غیرفوم 
تولید می شود. این ظروف تا حدودی با طبیعت 
ســازگار هســتند اما موضوع مهم تــر، مدیریت 
جمع آوری ایــن ظروف بعد از مصرف اســت که 
این کار نیز با فرهنگ ســازی و مدیریت درست 
شــهروندان و شــهرداری و توجــه مســئولان 
هیئت ها و تکایا امکان پذیر است و باید به نحوی 
این ظــروف جمــع آوری شــود که چهره شــهر و 

طبیعت به هم نریزد.

زیتون سیاه  نخورید!
زیتــون خواص بســیاری دارد ولی نــوع خاصی 
از زیتون، سمی و ســرطان زاست.در سال های 
اخیر نوعی زیتون ســیاه وجود دارد که با زیتون 
ســبز درســت و طی این عمــل، زیتون ســمی و 
سرطان زا می شود.تزیین غذاها و انواع سالاد با 
زیتون، زیبایی خاصی به میز غذا می دهد و این 
ماده غذایی بسیار مفید اســت، ولی لازم است 
نکته مهمــی را در این بــاره بدانیم. بــه گزارش 
دکتر ســلام، این زیتون در کشورهای اسپانیا و 
ایتالیا به دســت می آید و در کشورهای دیگر به 
علت شــرایط خاص آب، هوا و خاک فقط زیتون 
ســبز پرورش پیدا مــی کند.به علــت زیبایی که 
زیتــون ســیاه دارد، قیمــت آن بیشــتر از زیتون 
سبز است. به گفته کارشناســان، روشی وجود 
دارد که زیتون سبز را به رنگ سیاه در می آورد. 
این عمل معمــولا با اســتفاده از ســولفات آهن 
انجام می شود. این ماده سمی است و این روش 
فراوری مناســب نیســت. برای حفظ سلامتی 
خود و خانواده از خرید و مصرف زیتون سیاه در 

هر نوع بسته بندی خودداری کنید.

کافه سلامت

بیشتر بدانیم

دکتر مهدی فهیمی 
متخصص طب سنتی

  من مستعد افسردگی هستم .برای 
پیشگیری از افسردگی پاییزی، چه 

پیشنهاد می کنید؟
روشــن کردن کولر در شــب ها را به آرامی ترک 
کنید.از ملافه های گرم نخی استفاده و از ملافه 
های دارای جنس نامرغوب دوری کنید.گرم نگه 
داشتن بدن، بهترین کاری اســت که این روزها 
باید بــه آن توجه کافی داشــته باشــید.غذاهای 
گوشــتی که ســودا را در بدن زیاد می کند ، شما 
را به ســمت افســردگی پاییزی ســوق می دهد.
مخصوصا گوشت های با طبع سرد مثل گوساله 
و مرغ را ترجیحــا در این فصل اســتفاده نکنید.
کسانی که مبتلا به یبوست هســتند، بدانند که 
یبوســت باعث افزایش ســودا در بدن می شود و 
این افراد بیشتر به افســردگی پاییزی دچار می 
شوند پس مراقب مبتلا نشدن به یبوست در این 
فصل باشید.از دمنوش برگ گلابی برای درمان 

افسردگی پاییزی استفاده کنید.
برای رهایی از افسردگی  پاییزی:

شــب ها از خوردن غذاهای دارای طبع سرد به 
طور جدی بپرهیزید .

ماســت و لبنیــات را ترجیحا در شــب اســتفاده 
نکنید .

غذاهای دارای حبوباتی نظیر عدس، لوبیا و ... 
را در شب کمتر مصرف کنید.

اســتفاده از سبزیجات ســرد مثل شــاهی را که 
تولید سودا می کند، حذف یا محدود کنید.

زندگیسلام
دوشنبه

26شهریور1397
روز گذشــته خبری بــا عنوان »ســن ۷0 هــزار ژاپنــی از 100 ســالگی شماره1140

گذشته است« در فضای خبری منتشر شد. به نظر شنیدن چنین خبری 
تعجب برانگیز نیست چرا که »ژاپن« یکی از بهترین کشورهای پیشرفته 

جهان است که مردمش به تلاش و کوشــش معروف اند. به گزارش خبر آنلاین،در ژاپن 
شمار افرادی که بیش از صد ســال عمر می کنند رو به افزایش است و راز طول عمرشان 

چیزی نیست به جز تغذیه سالم، طب پیشرفته و رشد آگاهی شان درباره سلامتی.

۷0 هزار ژاپنی بالای 100 سال دارند 

رازعمرطولانی چشم بادامی ها !
زمان بســیار کوتاه و به مقــدار اندک طبخ 
می کنند. ماهی های مورد علاقه ژاپنی ها، 
»ساردین«، »سالمون« و »فرش تونا« است 
که همگی جزو ماهی های چرب محسوب 
می شود.ژاپنی ها دیوانه ســبزی هستند! 
مــادران ژاپنی وقتــی می خواهند اعضای 
خانــواده را زودتــر بــه منــزل بکشــانند؛ 
گوشــت های دریایی را در سبزی فراوان و 
بدون روغن روی اجاق می گذارند. سپس 
میز شام را با لوبیا ســبز، کاهو، هویج خرد 
شده، اسفناج، چغندر، ریشه کُنار، شلغم، 
تربچه، ترب ســفید، قارچ، ســیب زمینی، 
ســبزیجات دریایــی، گوجه فرنگــی، پودر 
خــردل و فلفــل قرمــز می آراینــد. مصرف 
میوه تــازه فصل بــدون هیچ گونــه دخالت 
در فراوری هــم از خصوصیــات مردم ژاپن 
اســت. به طور کلی کیک، بیسکویت، ویفر 
و کلوچه های صنعتی در ژاپن چندان مورد 

استقبال نیست.

برنج قهوه ای جایگزین برنج سفید و نان    
در رژیــم غذایــی ژاپنــی، نــان جایگاهــی 
نــدارد. در ژاپــن بیشــتر غذاهــا بــا برنــج 
کتــه ســرو می شــود. ژاپنی ها شــش برابر 
آمریکایی هــا برنج می خورنــد. البته اغلب 
مواقــع نه ایــن برنــج ســفید آبکــش بدون 
سبوســی که مــا می  شناســیم ، بلکــه برنج 
قهــوه ای )ســبوس دار(. برنــج را کم نمک 
و بــدون روغــن )کتــه( می پزند. ایــن گونه 
مصرف برنج، آن ها را از چربی های ترانس 
، کلسترول و فشار خون محافظت می کند. 
ضمن این که سبوس برنج منبع سرشاری 

از ویتامین های گروه B محسوب می شود.

لازم نیست کم بخورید، فقط کافی     
است کم کالری بخورید!

بــرای آدم هــای شــکمو، کــم خــوردن یک 
شکنجه است. شــاید باورتان نشود اما تنها 
۳ درصد مردم ژاپن چاق هســتند، کالری 
دریافتی روزانه ژاپنی هــا ۲5 درصد کمتر 
از ســایر ملل اســت. آن ها با تزیین سفره با 
سبزیجات و کاهوهای مختلف، از شکموها 
پذیرایــی می  کننــد. در هــر وعــده غــذای 
ژاپنی، ۴ تا 5 نوع غذای کم کالری و اندک 
سرو می شود. شــکموها می توانند از سوپ 
ســبزیجات و ســالاد، بیشتر 

بخورند. 

زنــان  انتخابــی  پخــت  روش 
ژاپنــی هــم در زیبایی و تناســب 
نیســت.  بی تاثیــر  اندامشــان 
بخارپز کردن خوراکی ها، کباب 
قابلمه ای، ســرخ کردن اندک و 
... از اصــول پخت و پــز ژاپنی ها 
محســوب می شــود. روش هایی 
که با کمترین میزان تولید روغن 

ترانس همراه است

 شاید اغلب شما شنیده باشید که ژاپنی ها نسبت 
به سایر مردم جهان عمر طولانی تری دارند. علت 
این طول عمر زیاد فقط مربوط به رژیم غذایی آن 
هاست! مردم ژاپن چندان اهل ورزش و رعایت 
دســتورالعمل های تناســب انــدام هم نیســتند 
که طول عمــر را به ورزش ربط دهیم. بر اســاس 
بررسی های بهره وری انجام شده در این کشور، 
زمان متوسط ورزش روزانه در این کشور کمتر از 
۱5 دقیقه است. خواب مناســب و کافی هم که 
ندارند چون اغلب مردم در ژاپن، تنها 5 ســاعت 
در شــبانه  روز می خوابند. جســت وجوی رابطه 
ژنتیکی هم بی فایده اســت! چــون همین مردم 
وقتی به آمریکا مهاجــرت می کنند، دچار همان 
امراضی می شــوند کــه در ایالات متحده شــایع 
اســت و عمری تقریبا برابر با آمریکایی  ها دارند. 
پس چه چیــزی در مردم ژاپن متفاوت اســت که 
این چنین بر بقا و طول عمر مفیدشان می افزاید؟

* راز اول: ماهی به جای گوشت قرمز     
خــوردن ماهی بــه جــای گوشــت قرمــز، اولین 
رمز طول عمر ژاپنی هاســت که بــه کاهش خطر 
حمــلات قلبــی منجــر می شــود.ماهی یکــی از 
اجزای اصلی اغلب غذاهــای ژاپنی برای تأمین 
پروتئین مورد نیاز بدنشــان اســت. گوشت قرمز 
قیمــت بالاتــری دارد و معمــولًا بــه مقــدار کمی 
مصرف می شــود. ضمــن ایــن که ماهــی غذای 
ســالم تری اســت و هرچــه تازه تــر باشــد، فواید 
بیشــتری هــم دارد. ماهی  در ژاپن خــام مصرف 
نمی شــود و روش های آماده ســازی متعددی از 
جمله کبابی کردن، پختن، سرخ کردن، پوره و ... 
برای مصرف آن وجود دارد. همچنین زنان ژاپنی 

معتقدنــد پوســت ماهی باعــث زیبایــی طبیعی 
پوست شان می شود و رنگ چهره را باز می کند.

* راز دوم: استفاده از سویا    
استفاده از سویا در رژیم غذایی، دومین راز طول 
عمر ژاپنی هاست. فراورده های سویا به کاهش 
بیماری هــای قلبــی و پاییــن آمدن فشــار خون 
کمک می کند و یک منبع عالی پروتئین محسوب 
می شود. »توفو« )یک نوع غذای ژاپنی که با سویا 
تهیه می شود( و سایر فراورده های سویا از اجزای 
اصلی رژیم غذایی ژاپنی هاســت. بررسی های 
انجام شده نشان می دهد که چربی های اشباع 
شده موجود در گوشت و لبنیات، باعث افزایش 
کلسترول خون می شود اما غذاهای مشتق شده 
از گیاهانی چون ســویا اثر معکوســی نســبت به 
مصــرف گوشــت و فراورده هــای لبنــی دارد و 
برای سلامتی بسیار مفید است. دانه های سویا 
میزان پروتئین کافــی و مورد نیاز بــدن را بدون 
داشتن چربی اشباع شده و کلسترول موجود در 
گوشت، تأمین می کند. ضمن این که فاقد چربی 
زیاد موجود در فراورده های لبنی اســت. ســس 
ســویا، »توفو« و »ناتو« )دانه های سویای مخلوط 
شده با تخم مرغ خام که با برنج خورده می شود( 
نمونه هایی از غذاهای تهیه شده با سویاست که 

هر روز توسط مردم ژاپن مصرف می شود.

* راز سوم: مصرف نشاسته در حداقل ممکن    
مصرف آرد، گندم و آرد غلات سومین رمز داشتن 
عمری طولانی است که ژاپنی ها از آن بهره مندند 
و بــه مراحل هضم غــذا کمک می کنــد. مصرف 
نشاسته در رژیم غذایی آن ها در حداقل ممکن 

اســت و اغلب غذاهایی که می خورنــد اصلًا آرد 
ســفید ندارد. همچنین رشــته فرنگی ژاپنی ها 
از آرد غــلات یــا آرد گنــدم تهیه می شــود که هر 
دوی این آردها، ســالم تر از آرد سفید غنی شده 
هســتند. برنج هم یکی دیگــر از غذاهای اصلی 
ژاپنی هاســت کــه البته فقط شــامل یک کاســه 

کوچک در هر وعده غذایی است نه بیشتر!

*راز چهارم: غذای کم حجم    
داشــتن وعده های غذایی کم حجــم، رمز دیگر 
افزایــش طــول عمــر اســت. پرس هــای غذایی 
کوچــک، امکان غــذا خــوردن بیــش از انــدازه 
را کاهــش می دهــد و بــه همین دلیل اســت که 
غذاهای ژاپنی  در ظروف کوچک سرو می شوند.

*راز پنجم: مصرف چای سبز    
آخرین رمز از اسرار ژاپنی ها مصرف چای است. 
 چای آثار ناسالم غذاها را در بدن از بین می برد
 در حقیقــت مصــرف چای ســبز ژاپنی یــا چای 
چینی که به صورت ســرد یا گرم تهیه می شود، 
مزایــای متعــددی بــرای ســلامتی دارد. چای 
نصف کافئین موجود در قهوه را دارد و به تجزیه 
روغن در دســتگاه گــوارش کمــک می کند؛ به 
همیــن دلیــل ژاپنی هــا معمــولًا هنــگام صرف 
غذا، چای می نوشند؛ به ویژه وقتی که غذاهای 

سرخ شده می خورند.

راز زیبایی و لاغری خانم های ژاپنی    
بد نیســت حالا که به رازهای طول عمر ژاپنی ها 
پرداختیم، کمی هم به اصول اولیه ای که رعایت 
مــی کنند تا همیشــه جوان، شــاداب و ســرزنده 
 Norami« دیده بشــوند هم اشــاره کنیم. خانم
Moriyama« در کتاب »زنــان ژاپنی پیر و چاق 
نمی  شوند« پرده از اسرار هموطنانش برمی دارد.

تغذیه بر پایه ماهی، سبزیجات و میوه ها    
تقریبــاً ۱0درصــد از ســرانه مصــرف ماهی ها و 
آبزیان جهان، متعلق به ژاپنی هاست. در حالی 
کــه ژاپنی ها تنهــا ۲درصد از جمعیــت جهان را 

تشکیل می دهند! 
فکرکنم همــه مــا از امــگا ۳ موجــود در ماهی 

و خــواص منحصر بــه فــردش در پیشــگیری از 
 بیماری و پیری اتفاق نظر داشــته باشــیم.

امــا ایــن همــه راز ژاپنــی هــا در 
اســتفاده از ماهــی نیســت ! 

چــون ژاپنــی هــا ماهــی 
را کبــاب شــده یــا بــا 

در  کانــولا  روغــن 

تغذیه


