
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

به  مجبوردر محیط کار ممکن است برخی افراد     

این افراد اگر نکات  .پشت میز باشند غذا در خوردن

ت نکنند پس از مدتی به ایمنی و سلامتی را رعای

دچار خواهند شد که جبران کردن  یهای مختلفبیماری

ها بسیار سخت است. در ادامه موارد مهمی را برای آن

پشت میز در ایم که باید هنگام غذا خوردن وردهآشما 

 :رعایت کنید

 
خورید حواستان به وقتی که پشت میز کار غذا می (1

و اجازه ندهید گذارید باشد غذایی که در دهان می

که به خاطر اینکه حواستان معطوف یك ایمیل و یا 

یك مورد کاری است بیش از حد غذا بخورید. برای 

غذای ناهار باید یك وعده غذایی با حجم متعادل را 

مصرف نمایید ولی نه در حدی که احساس سیری 

بیش از حد و رخوت بعد از صرف غذا را داشته 

  .باشید

 
خوردن را خودتان از منزل بیاورید و از  ناهار (2

 غذاهای پرکالری و فست فود اجتناب کنید. در

واقع ناهار فرصت خوبی است برای اینکه غذاهای 

 سبك و سالم  یسالم بخورید لذا با خود غذاهای

 .مثل سالاد مرغ و سبزیجات و آجیل و... بیاورید
 
 
 
 

روی هر زمان که فرصت داشتید به قدم زدن و پیاده (3

بپردازید. ما به طور ژنتیکی برای حرکت خلق 

ایم نه سکون، بنابراین صرف غذا پشت میز کار شده

ای را بدین منوال در پیش در جایی که روز طولانی

  رو دارید ایده خوبی نیست.

از تمیز  میز کار خود را تمیز و ضدعفونی کنید. (4

بودن تلفن و کامپیوتر و موس و صفحه کلیدتان 

ن حاصل کنید و از لمس کردن آنها در اطمینا

 .هنگام صرف غذا اجتناب کنید
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