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فلسفه‌ای برای شکم، ذهن و زندگی

برخلاف بســیاری از رژیم‌هــای محدودکننده، 

هاراهاچی بو بر آگاهی و تعادل در خوردن تأکید 

دارد. در این فلســفه، هدف گرسنگی کشیدن 

نیســت، بلکه گوش دادن به صدای بدن است. 

وقتی به ۸۰ درصد ســیری می‌رسیم، دستگاه 

گــوارش هنــوز در حال ارســال ســیگنال‌های 

سیری به مغز است؛ چند دقیقه بعد حس سیری 

کامل می‌شود. ژاپنی‌ها با توقف در همین نقطه 

از پرخوری جلوگیری می‌کنند و بــه بدن اجازه 

می‌دهند ســوخت و ســاز طبیعی خود را حفظ 

کند. موضوعی کــه در آموزه‌های مــا هم مطرح 

شده اســت. تحقیقات دانشــگاه هاروارد نشان 

داده است که این روش نه‌تنها موجب کنترل وزن 

می‌شود، بلکه با کاهش التهاب و بهبود عملکرد 

سلولی، روند پیری را نیز کند می‌کند.

راز تناسب اندام ژاپنی‌ها چیست؟

پاســخ تنهــا در هاراهاچی بــو نیســت؛ بلکه در 

مجموعه‌ای از عادت‌های ساده نهفته است.

خوردن غذا با چاپســتیک| ژاپنی‌ها معمولًا 

غذای خود را با چوب‌دستی می‌خورند، که باعث 

آهســته‌تر خــوردن و افزایــش آگاهی از ســیری 

می‌شــود. وعده‌های غذایی‌شــان کوچــک اما 

متنوع اســت معمولًا شــامل برنج، ســبزیجات 

بخارپز و ماهی تازه.

مصرف چــای ســبز| در حالی‌که در بســیاری 

از کشــورها نوشــیدنی‌های قندی یا قهوه‌های 

زندگــی  جدایی‌ناپذیــر  بخــش  پرکالــری 

روزمره‌انــد، ژاپنی‌هــا بیشــتر از چــای ســبز 

استفاده می‌کنند. این نوشیدنی سنتی سرشار 

از آنتی‌اکسیدان‌هاســت و می‌توانــد بــه بهبود 

چربی‌سوزی و کاهش خطر بیماری‌های قلبی 

کمک کند. 

اهمیت دادن بــه غذاهای تــازه و فصلی| در 

ژاپــن ســبزیجات، میوه‌هــا و ماهی‌هــا مطابــق 

فصل انتخاب می‌شوند و غذاهای فرآوری‌شده 

جای کمــی در ســفره دارنــد. این عادت ســاده 

باعث می‌شود بدن و سیســتم ایمنی همیشه با 

مواد مغذی تازه تغذیه شــوند و از مصــرف قند و 

نگه‌دارنده‌های مصنوعی دور بمانند. 

استفاده از روش بخارپز، آب‌پز و گریل برای 

پخت| ژاپنی‌ها از روغن زیاد یا ســرخ‌کردنی‌ها 

پرهیــز دارند. ایــن روش نه تنها باعث می‌شــود 

ارزش غذایی غذا حفظ شود، بلکه میزان چربی 

اشــباع را کاهش داده و سلامت قلب را تضمین 

می‌کند. بــه عنوان مثــال، ســبزیجات بخارپز و 

ماهی گریل‌شده در هر وعده غذایی بخش مهمی 

از رژیم ژاپنی‌ها هستند.

 در برنامه گذاشــتن ماهی و ســویا| ژاپنی‌ها 

برای تأمین پروتئین از این دو استفاده می‌کنند 

و مصرف گوشــت قرمــز در رژیم روزانــه محدود 

است. ماهی‌های چرب مثل سالمون و ساردین 

سرشار از اســیدهای چرب امگا-۳ هستند که 

سلامت قلب، مغز و عملکرد سیســتم ایمنی را 

بهبود می‌دهند. 

به حداقل رســاندن افزودنی‌ها| در غذاهای 

ژاپنی، طعم طبیعی مــواد اولیه اهمیــت دارد و 

استفاده از نمک، روغن، سس‌ها و افزودنی‌ها به 

حداقل می‌رسد. این روش باعث می‌شود فشار 

خون پایین‌تر، وزن متعادل‌تر حفظ شود.

هوشمندی در سادگی

ژاپنی‌ها وعده‌های خود را نه‌تنها کوچک‌تر، بلکه 

زیباتر سرو می‌کنند. اندازه ظرف‌ها در فرهنگ 

آن‌ها اهمیــت دارد؛ هر ظرف ســهم کوچکی از 

غذا دارد و همین باعث می‌شــود مغز احســاس 

کند بیشتر خورده است. در واقع، زیبایی بصری 

بخشــی از تجربــه‌ خــوردن اســت و از پرخــوری 

جلوگیری می‌کند. 
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چراغ خواب را خاموش کنید تا قلب‌تان سالم بماند!
بررســی جدیــد پژوهشــگران اســترالیایی نشــان می‌دهد که 

قرار گرفتــن در معرض نور چراغ روشــن هنگام شــب می‌تواند 

پیامدهای ناگواری را برای قلب به همراه داشته باشد.

پژوهشــگران اســترالیایی پس از بررســی ۱۳ میلیون ساعت 

داده‌های مربوط به قرار گرفتن در معرض نور دریافتند که قرار 

گرفتن در معرض نور چراغ روشن در ساعت‌های تاریکی می‌تواند 

خطر نارسایی قلبی و حمله قلبی را به میزان قابل توجهی افزایش 

دهد. این تأثیر در بزرگسالان جوان‌تر بیشتر قابل توجه‌ بود.این 

اولین پژوهش بزرگی است که نشان می‌دهد صرفاً قرار گرفتن 

در معرض نور هنگام شب، یک عامل خطر قوی و مستقل برای 

بیماری قلبی است. 

اختلال در ساعت شبانه‌روزی داخلی بدن با قرار گرفتن مکرر 

در معرض نور شدید هنگام شب و تاریکی هوا، شما را بیشتر در 

معرض خطر ابتلا به مشــکلات خطرناک قلبی قــرار می‌دهد. 

پژوهشگران این مطالعه می‌گویند زنان ممکن است نسبت به 

اثرات نور که ساعت بدنشان را مختل می‌کند، حساس‌تر باشند 

و این، یافته‌های پژوهش‌های پیشین را تأیید می‌کند. در واقع، 

زنانی که هنگام شب در معرض سطوح بالای نور قرار گرفتند، 

خطرات نارسایی قلبی مشابهی با مردان داشتند که غیرمعمول 

است، زیرا زنان معمولًا نوعی محافظت طبیعی در برابر بیماری 

قلبی دارند.
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 در دنیایی که رژیم‌هــای غذایی مدرن یکــی پس از دیگــری می‌آیند و می‌رونــد، ژاپنی‌ها 

سال‌هاست با روشی ســاده نه‌تنها تناســب اندام بلکه طول عمر و ســامتی خود را حفظ 

کرده‌اند. نام این راز هاراهاچی بو است؛ فلسفه‌ای که از فرهنگ سنتی اوکیناوا، منطقه‌ای 

با بیشترین تعداد سالمندان بالای 100 سال در جهان  می‌آید. معنای آن ساده اما عمیق 

است: وقتی ۸۰ درصد سیر شدی، از خوردن دست بکش. نرخ چاقی در بزرگ‌سالان‌ ژاپنی 

کمتر از 5 درصد است؛ رقمی که در بسیاری از کشورهای صنعتی بیش از 30 درصد است.
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نکته‌های کاربردی پخت ته‌چین قالبی
*استفاده از زرده برای جلوگیری از خشک شدن ته‌چین

*فشرده‌سازی مایه ته چین برای وا نرفتن آن

*چرب کردن ظرف و گرم کردن آن

*خنک کردن برنج‌ نیم‌پز و بعد اضافه کردن به مایه ماست و تخم مرغ

همه چیز درباره پولیپ‌های رحم 

  چه زمانی پولیپ رحم خطرناک‌تر است؟

در بیشــتر موارد، پولیپ رحم تهدیدی جدی برای سلامت نیســت، اما در شرایط خاصی 

می‌تواند نگران‌کننده باشد، مثل:

یائسگی یا سن بالا| خطر بدخیم شدن پولیپ در زنان یائسه بیشتر است.

خونریزی غیرطبیعــی| به‌ویژه در زنانی کــه دوران قاعدگی آن‌ها تمام شــده، خونریزی 

می‌تواند نشانه‌ای از مشکل جدی‌تر باشد.

سابقه خانوادگی یا فردی سرطان رحم| در این صورت احتمال بدخیمی بیشتر بررسی 

می‌شود.

پاسخ ندادن به درمان یا عود مکرر پولیپ| ممکن است نیاز به اقدامات جدی‌تری مانند 

نمونه‌برداری یا جراحی باشد.

آیا پولیپ رحم با سرطان در ارتباط است؟

در بیشــتر موارد، پولیپ رحم سرطانی نیســت و به عنوان یک ضایعه‌ خوش‌خیم شناخته 

می‌شــود. اما در درصد کمی از موارد )به‌ویژه در زنان یائســه(، ممکن اســت ســلول‌های 

سرطانی یا پیش‌سرطانی درون پولیپ‌ها وجود داشته باشند. به همین دلیل، پزشک ممکن 

است توصیه کند که پولیپ برداشته شده و برای بررسی بیشتر به آزمایشگاه ارسال شود.

پولیپ رحم رشد غیرطبیعی بافت در داخل رحم است که 
معمولًا از دیواره داخلی رحم )آندومتر( به وجود می‌آید. 
این بافت اضافه معمولًا خوش‌خیم )غیرسرطانی( است 
و ممکن است اندازه آن از چند میلی‌متر تا چند سانتی‌متر 
متغیر باشــد. برخــی از زنــان حتی بــدون داشــتن هیچ 
علایمی، دچار پولیپ هستند، اما در برخی موارد ممکن 
است با علایمی مانند خونریزی غیرطبیعی بین دوره‌های قاعدگی، پریودهای 
سنگین یا طولانی، لکه‌بینی پس از یائسگی و درد یا ناراحتی در ناحیه رحم همراه 

باشد. در این صورت، لازم است برای بررسی دقیق‌تر به پزشک مراجعه شود.

بیشتر بدانیم

فوت وفن

بانوان

چرا ژاپنی‌ها چاق نمی‌شوند؟
 نگاهی به فلسفه »هاراهاچی بو« در ژاپن که نرخ چاقی 

 در این کشور را پایین آورده است و باعث شده
 عمر طولانی‌تری داشته باشند

محمد شاهدی    |  فیزیولوژیست ورزشی

سدیم پنهان در مواد غذایی
 پژوهش جدیدی از دانشگاه هاروارد نشان می‌دهد بیشتر مردم، دو تا سه برابر بیشتر از نیاز بدنشان سدیم 
مصرف می‌کنند. انجمن قلب آمریکا می‌گوید حداکثر مجاز ســدیم در روز ۲,۳۰۰ میلی‌گرم اســت اما 
بسیاری از ما روزانه بیش از ۳,۳۰۰ میلی‌گرم مصرف می‌کنیم. چون بیشتر نمک در غذاهای آماده، نان 
صنعتی، سس‌ها و فست‌فود پنهان شده است. خبر خوب این است که کم‌کردن نمک کار سختی نیست. 
کافی است از ادویه‌های طبیعی، آب‌لیمو، سیر و سبزی‌های خشک برای طعم دادن به غذا استفاده کنید و 

برچسب مواد غذایی را بخوانید تا از سدیم پنهان در محصولات آگاه شوید.
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