
نوشیدن آب سرد ممنوع
 نوشیدن آب سرد می‌تواند باعث عود بیماران مبتلا به آشالازی )احساس سوزش پشت جناغ( شود. آشالازی یک اختلال حرکتی مربوط به ریه افراد است که طی 
آن اسفنگتر تحتانی مری در زمان عمل بلع شل نمی‌شود و در نتیجه آن بیمار در خوردن و بلع غذا دچار مشکل می‌شود.  نوشیدن آب سرد در این افراد می‌تواند 

باعث عود بیماری شود. نوشیدن آب گرم می‌تواند باعث تسکین و آرامش مری شده و در نتیجه عمل بلع را در افراد تسهیل کند. 
برخی تحقیقات نشان داده است افرادی که سوپ گرم و یا آب داغ مصرف می‌کنند، تنفس راحت تری نسبت به افرادی که آب سرد مصرف می‌کنند دارند. اگر از 

سرما خوردگی و یا آنفلوانزا رنج می‌برید، نوشیدن آب سرد می‌تواند باعث بدتر شدن حالتان شود.

روزنامه صبح ایران /  سال نهم - شماره430
13مرداد ماه1399 / با ما همراه شوید

www.serajonline.com - @serajname 
سبک زندگی و معارف 7

ــد  ــدن ســاخته خواه ــی در ب ــن D زمان ویتامی
ــرار  ــاب ق ــور آفت ــرض ن ــرد در مع ــه ف ــد ک ش
گرفتــه باشــد، امــا ایــن امــر در بیــن ایرانیــان 
ــراد  ــتر اف ــد و بیش ــی افت ــاق نم ــدان اتف چن

ــد. ــن را دارن ــن ویتامی ــود ای کمب
وجــود میــزان کافــی از ایــن ویتامیــن در 
خــون، بــه دلایــل متعــددی اهمیــت دارد 
ــامت  ــر س ــاوه ب ــن ع ــن ویتامی ــه  ای چراک
اســتخوان و دنــدان می‌توانــد بــدن فــرد را 
ــک و ام اس  ــوع ی ــت ن ــر ســرطان، دیاب در براب

ــد. ــت کن محافظ
D علایم و عوارض کمبود ویتامین

ــم اولیــه در کمبــود  تعریــق ســر یکــی از علای
ویتامیــن D اســت  و از علائــم دیگــر آن مــی 
ــه‌زود مریــض شــدن، احســاس  ــه زودب ــوان ب ت
خســتگی در اکثــر مواقــع، دردهــای اســتخوانی 
و عضلانــی، خلــق افســرده، تاخیــر بســته 
ــزش مــو اشــاره کــرد. شــدن زخــم هــا و  ری

درمان
ــای  ــن روش ه ــن  ویتامی ــود ای ــان کمب درم
ــن   ــن ای ــای تامی ــی از راه‌ه ــی دارد؛ یک مختلف
ــه اســت. خــوردن  ویتامیــن D از طریــق تغذی
 D ــع ویتامیــن مــواد غذایــی کــه از نظــر مناب
غنــی هســتند، چــه مــواد غذایــی‌ کــه بــه طــور 
ــه  ــتند و چ ــن هس ــن ویتامی ــی دارای ای طبیع
ــن  ــن ویتامی ــا ای ــده ب ــی ش ــی غن ــاد غذای م

ــد. ــد باش ــراد مفی ــرای اف ــد ب می‌توان
ــرغ،  ــم م ــامل زرده تخ ــی ش ــواد غذای ــن م ای
ماهی‌هــای چــرب ماننــد ســالمون و تــن، 
جگــر گوســاله یــا برخــی از انــواع پنیــر و 
ــا ســایر  ــوه ی ــات، آبمی ــات، غ ــن لبنی همچنی
ــد  ــده )مانن ــی ش ــی غن ــیدنی‌های گیاه نوش

ــت. ــادام( اس ــیر ب ش
کمبود ویتامین D چه عوارضی دارد

ــز  ــید نی ــور خورش ــرض ن ــن در مع ــرار گرفت ق
ــرای رســاندن ویتامیــن  راه مناســب دیگــری ب
ــدن اســت. اگــر از آن دســته افــرادی  ــه ب D ب
هســتید کــه همیشــه از کــرم ضدآفتــاب 
ــت  ــن اس ــدا ممک ــد، در ابت ــتفاده می‌کنن اس
ایــن کار بــرای تــان کمــی دشــوار باشــد، ولــی 
ــار در هفتــه  خــوب اســت اگــر بتوانیــد ســه ب
و هــر بــار ۱۵ دقیقــه در معــرض آفتــاب قــرار 
ــک  ــما کم ــه ش ــد ب ــن کار می‌توان ــد، ای بگیری
ــران  ــود را جب ــن خ ــود ویتامی ــا کمب ــد ت کن
کنیــد عــاوه بــر آن تزریــق آمپــول  یــا  
مصــرف قــرص ایــن ویتامیــن مــی توانــد تاثیــر 

ــذار باشــد. گ

 یکــی از اســتادان طــب متابولیــک در دانشــگاه 
گلاســکو اســکاتلند معتقــد اســت کــه خطــری 
بــرای افــرادی کــه وزن طبیعــی دارنــد در 
ــدارد.  ــود ن ــروس وج ــه کروناوی ــا ب ــورد ابت م
اظهــارات او بــه دنبــال چندیــن پســت در 
فیــس بــوک اســت کــه ادعــا مــی کننــد 
از  را  مــردم  ســالم  خصوصیــات  از  برخــی 

COVID-19 محافظــت مــی کننــد.
اســت:  آمــده  او  از پســت هــای  در یکــی 
“ایــن ویــروس فقــط باعــث ابتــا افــراد چــاق 
ــه کــم کــردن  مــی شــود کــه هرگــز ســعی ب
وزنشــان نداشــته انــد و یــا یــک روز در زندگــی 

ــد. “ ــود کار نکردن خ
ــی  ــا وزن طبیع ــالم ب ــراد س ــد اف ــی گوی او م
ــا  ــه ب ــوی هســتند ک ــی ق دارای سیســتم ایمن
ــرآوری  ــاب از غذاهــای ف ــت وزن و اجتن مدیری
شــده، ننوشــیدن الــکل، مرتــب ورزش کــردن، 
ــه،  ــاب روزان ــتفاده از آفت ــدن، اس ــوب خوابی خ
مصــرف نکــردن شــکر در واقــع سیســتم 
ــی  ــه خوب ــود را ب ــه خ ــان وظیف ــی بدنش ایمن
انجــام مــی دهــد و دیگــر نیــازی بــه تــرس از 

ــت . ــاری نیس ــا بیم ــروس ی وی
ــه  ــورد اینک ــادی درم ــای زی ــوز چیزه ــا هن ام
ــت  ــروس مصونی ــر کروناوی ــی در براب ــه کس چ

ــت.  ــخص نیس دارد مش
از  از نظــر محافظــت   T ســلولهای  اخیــراً   
COVID بــه عنــوان یــک امیــد جدیــد 
ــن،  ــظ وزن معی ــا حف ــد. ام ــده ان ــرح ش مط
ایمنــی بــدون واکســن را تأمیــن نخواهــد کــرد.

ــدر  ــخص چق ــه ش ــت ک ــم نیس ــع مه  در واق
ــاری  ــد، بیم ــوان باش ــدر ج ــد، چق ــالم باش س
خاصــی نداشــته باشــد – هیــچ کــس مصــون 

ــت. نیس
ــیوه  ــک ش ــه ی ــت ک ــا نیس ــدان معن ــن ب ای
زندگــی ســالم ممکــن اســت خطــر بــروز 
ــن  ــد. از ای ــران نکن ــدید را جب ــورد ش ــک م ی
از  پیشــگیری  و  کنتــرل  مراکــز  گذشــته، 
بیمــاری )CDC( چاقــی را بــه عنــوان عاملــی 
بیمــاری  بــه  ابتــا  افزایــش خطــر  بــرای 
شــدید از COVID-19 ذکــر مــی کنــد. 
ــود دارد  ــواهدی وج ــد ش ــی رس ــر م ــه نظ و ب
کــه ســالم بــودن مــی توانــد “خطــرات ناشــی 
ــا  ــد” ، ام ــش ده ــدید را کاه ــای ش از پیامده
ــدید در  ــدن ش ــار ش ــع از بیم ــد مان ــی توان نم

ــود.  ــروس ش ــر وی اث

فلفــل قرمــز دارای خــواص بیشــماری 
ــواص  ــما را خ ــه ش ــن مقال ــد. در ای ــی باش م
بیشــمار فلفــل هنــدی آشــنا مــی کنیــم. 
ــی آن در  ــز توانای ــل قرم ــواص فلف ــی از خ یک
تســکین درد مــی باشــد. در ایــن مقالــه همــراه 
ــا دیگــر خــواص فلفــل آشــنا  ــا ب ــا باشــید ت م

ــوید. ش
در اعتقــاد بســیاری از مــردم دنیــا فلفــل قرمــز 
ــی  ــی معرف ــان داروی ــوان پادشــاه گیاه ــه عن ب
ــاه  ــدن پادش ــت نامی ــع عل ــود. در واق ــی ش م
ــل  ــی فلف ــل توانای ــه دلی ــی ب ــان داروی گیاه
ــان  ــکلات انس ــیاری از مش ــان بس ــرای درم ب
مــی باشــد. شــما مــی توانیــد از فلفــل هنــدی 
در وعــده هــای غذایــی خــود اســتفاده کنیــد. 
در ایــن مقالــه برخــی از فوایــد بیشــمار فلفــل 
هنــدی را در اختیــار شــما قــرار مــی دهیــم در 

ــه همــراه مــا باشــید. ایــن مقال
فلفل قرمز می تواند درد را کمتر کند

ــده درد  ــت آرام کنن ــایکین دارای خاصی کپس
ــه  ــرم ب ــیله ک ــه وس ــه ب ــی ک ــی باشــد زمان م
ــد درد  ــی توان ــود م ــی ش ــده م ــت مالی پوس
ــل اســت  ــن دلی ــه ای ــن ب ــام بخشــد. ای را التی
 ،P کــه کپسایســین بــه کاهــش مقــدار مــاده
نوروپپتیــد تولیــد شــده توســط بــدن کــه بــه 
مغــز مــی رود تــا ســیگنال درد را کاهــش 
ــاده  دهــد، کمــک مــی کنــد. هنگامــی کــه م
ــای  ــیگنال ه ــود، س ــی ش ــد م ــر تولی P کمت
درد دیگــر بــه مغــز نمــی رســد و احســاس درد 

ــد. ــی یاب کاهــش م
بیمــاری هــای خــود ایمنــی شــرایطی هســتند 
ــد.  ــی کن ــه م ــه آن حمل ــما ب ــدن ش ــه ب ک
هــای  بیمــاری  از  ای  نمونــه  پســوریازیس 
خودایمنــی اســت کــه بــه نظــر مــی رســد بــه 
عنــوان تکــه هایــی از پوســت قرمــز، خــارش و 
پوســته پوســته شــده اســت. در حــال حاضــر 
ــا  ــدارد. ب ــرای پســوریازیس وجــود ن ــان ب درم
ــه  ــد ب ــن حــال، کــرم کپسایســین مــی توان ای
کاهــش خــارش و بهبــود ظاهــر مناطــق مبتــا 

ــد. ــک کن ــوریازیس کم ــه پس ب
ــا  ــاران مبت ــه بیم ــه نشــان داد ک ــک مطالع ی
بــه پســوریازیس تحــت درمان بــا کپسایســین، 
مقیــاس پذیــری، قرمــزی و لکــه دار شــدن را 
بــه میــزان قابــل توجهــی کاهــش دادنــد 
نســبت بــه کســانی کــه کــرم پلاســبو دریافــت 
ــر ایــن اســت کــه مــاده  کــرده بودند.اعتقــاد ب
P در پســوریازیس نقــش دارد. همانطــور کــه 
قبــا ذکــر شــد، کپسایســین بــه کاهــش 
ــدن  ــط ب ــده توس ــد ش ــاده P تولی ــدار م مق

ــد. ــی کن شــما کمــک م
فلفــل خطــر ابتــا بــه ســرطان را کاهــش مــی 

هد د
ــد  ــا رش ــه ب ــت ک ــاری اس ــک بیم ــرطان ی س
ســلولی غیرقابــل کنتــرل شــناخته مــی شــود. 
ــده  ــدی، وع ــای هن ــل ه ــین در فلف کپسایس
ــان  ــرطان را نش ــه س ــا ب ــر ابت ــش خط کاه
ــه  ــه ب ــا حمل ــن ممکــن اســت ب مــی دهــد. ای
بســیاری از مســیرهای مختلــف در رونــد رشــد 

ــود. ــام ش ــرطانی انج ــای س ــلول ه س
انــد کــه  در واقــع، مطالعــات نشــان داده 
ــدی  ــای هن ــل ه ــود در فلف ــین موج کپسایس
ــرطانی را  ــای س ــلول ه ــد س ــد رش ــی توان م
کنــد کنــد و حتــی باعــث مــرگ ســلول هــای 
ــه  ــواع مختلــف ســرطان، از جمل بســیاری از ان
ــی  ــراس و پوســت م ــتات، پانک ــرطان پروس س
ــر  ــین ب ــرات کپسایس ــه اث ــی ک ــود. در حال ش
ــده  ــدوار کنن ــرطانی امی ــای س ــلول ه روی س
اســت، توجــه بــه ایــن نکتــه مهــم اســت کــه 
ــات  ــاس مطالع ــر اس ــی ب ــای کنون ــه ه یافت
اثــرات  اســت.  حیوانــی  و  آزمایشــگاهی 
ــون  ــان تاکن ــرطان در انس ــر س ــین ب کپسایس

ــت. ــه اس ــرار نگرفت ــه ق ــورد مطالع م
فلفــل مــاده ای آســان بــرای اضافــه کــردن بــه 

رژیــم غذایــی مــی باشــد
ــه  ــد ب ــی توانی ــانی م ــه آس ــدی را ب ــل هن فلف
ــه  ــد. آن را ب ــه کنی ــود اضاف ــی خ ــم غذای رژی
ــوان  ــه عن ــه ب ــف، از جمل ــای مختل ــکل ه ش
ــی  ــل غذای ــه و مکم ــل، ادوی ــذای کام ــک غ ی
مــی توانیــد اســتفاده کنیــد. شــما مــی توانیــد 
ــن  ــف ای ــای مختل ــدل ه ــا م ــگاه ه در فروش

ــد. ــه کنی ــل را تهی فلف
شــما مــی توانیــد کمــی از ادویــه فلفــل هندی 
را بــه بســیاری از غذاهــای مــورد علاقــه خــود 
اضافــه کنیــد، ماننــد تخــم مــرغ، ســیب 
ــی  ــس های ــی س ــده و حت ــرخ ش ــی س زمین
ــی  ــرف م ــود مص ــای خ ــا غذاه ــراه ب ــه هم ک
ــد  ــی توانی ــما م ــه، ش ــور خلاص ــه ط ــد. ب کنی
ــه  ــا را ب ــد و آنه ــرش دهی ــدی را ب ــل هن فلف
ســالاد اضافــه کنیــد. اگــر قبــا از ایــن فلفــل 
هنــدی مصــرف نکــرده ایــد در ابتــدا مقــدار از 
آن را بچشــید و ببنیــد آیــا مــی توانیــد تنــدی 
آن را تحمــل کنیــد یــا خیــر. زیــرا ایــن فلفــل 

بســیار تنــد مــی باشــد.

روش درست منجمد کردن مواد غذایی 

مهمترین نیاز این روزهای زندگی

Dحقایقی در مورد ویتامین

کمبود ویتامین D چه عوارضی 
برای سلامت بدن به دنبال دارد؟

هیچ‌کس در برابر کروناویروس 
مصون نیست 

فلفل قرمز چندین درد را 
درمان می کند

ــنه  ــردم تش ــه م ــی‌رود ک ــمتی م ــه س ــا ب دنی
تمــام  و  می‌شــوند  دنیــا  امــوال  بــه  تــر 
عمــر خــود را بــرای بدســت آوردن آن بــه 
هــدر می‌دهنــد و زندگــی را بــا ولخرجــی 
و اســراف می‌گذراننــد و هیــچ فکــری بــه 
بیچــارگان و درمانــدگان نمی‌کننــد.  حــال 
ــر  ــان ب ــت انس ــه طبیع ــم ک ــت بدانی لازم اس
ــه  ــیدن ب ــت و رس ــه اس ــا نهفت ــال و آرزوه آم
ــت  ــت دس ــک آرزوی هس ــته‌ها ی ــام خواس تم
نیافتنــی و ســرانجام ایــن آمــال و آرزو را بایــد 

ــم ــور ببری ــه گ ب
امــام صــادق )علیه‌الســام( فرمودنــد: اگــر 
ــام  ــه الس ــرت آدم علی ــدان حض ــرای فرزن ب
ــاز  ــد، ب ــره باش ــا و نق ــر از ط ــی پ صحراهای
ــر  ــری نظی ــرای دیگ ــد صح ــم آرزو می‌کنن ه
ــد  ــا! بدانی ــان ه ــند! ای انس ــته باش ــا داش آنه
ــا و  ــی از دریاه ــون دریای ــما چ ــکم ش ــه ش ک
ــی  ــرز نم ــد و م ــت )ح ــی از صحراهاس صحرای
شناســد( کــه چیــزی جــز خــاک )قبــر( آن را 

ــد. ــر نمــی کن پ
ــی  ــمنان غرب ــه دش ــی ک ــن زمان ــه؛ در ای توج
ــن  ــد و ای ــم کردن ــا را تحری ــز م ــور عزی کش
ــا اوضــاع  ــی شــده ت ــا هــم عامل ــروس کرون وی
اقتصــادی برخــی افــراد بــه صــورت اضطــراری 
ــرای آنهــا ســخت شــود.  ــد و زندگــی ب در بیای
بایــد آن دســته از افــرادی کــه ســرمایه زیــادی 
دارنــد، در زندگــی خــود قناعــت کننــد و 
ــن  ــند. ای ــراد مســتضعف باش ــرای اف ــی ب کمک
ــمت  ــه س ــراد ب ــا اف ــده ت ــث ش ــروس باع وی
قناعــت و صرفــه جویــی برونــد. همــان توصیــه 
ــه  ــن ب ــه معصومی ــش، ائم ــالیان پی ــه س ای ک

ــتند. ــراد داش اف
1. قناعت سبب آرامش می‌شود‌

ــود آن  ــه وج ــت ک ــی اس ــک نعمت ــش ی آرام
ــما  ــت و ش ــروری اس ــی لازم و ض ــرای زندگ ب
ــت  ــه آن دس ــردن، ب ــت ک ــا قناع ــد ب می‌توانی
نمی‌تواننــد  انســانها  همــه  کنیــد.  پیــدا 
ــد  ــه چن ــب خان ــا صاح ــند ی ــرمایه دار باش س
ــد  ــانها می‌توانن ــا انس ــند، ام ــری باش ــد مت ص
در جایگاهــی کــه هســتند قانــع باشــند و 
ــد  ــت را بپذیرن ــا اس ــه روزی آنه ــزی ک آن چی

ــا  ــد ت ــود کنن ــی خ ــه زندگ ــت را پیش و قناع
ــام  ــود. ام ــم ش ــا حاک ــی آنه ــش در زندگ آرام
علــى )علیــه ‏الســام( فرمودنــد: هــر کــس بــه 
ــ‏ى  ــایش م ــد، آس ــت کن ــت، قناع ــدار کفای مق
یابــد و بــراى خویــش زمینــه گشــایش فراهــم 

ــد. ــى ‏کن م
نکتــه؛ خودتــان را برای بدســت آوردن ســرمایه 
ــق  ــد و طب ــر نیندازی ــرَج و عُس ــه ح ــاد، ب زی
تــوان خودتــان تــاش کنیــد و هــر انــدازه کــه 
کســب کــرده ایــد راضــی باشــید. چــون ایــن 
کار باعــث آرامــش و لــذت شــما می‌شــود. 
امــام علــی )علیه‌الســام( فرمودنــد: هــر کــس 
بــه انــدازه ای کــه او را کفایــت می‌کنــد، 
قناعــت کنــد، بــه آســایش و نظــم می‌رســد و 

ــرد. ــزل می‌گی ــاه من ــودگی و رف در آس
2. قناعت کردن باعث بی نیازی می‌شود

ــی  ــع و راض ــان قان ــته‌های خودت ــه داش ــر ب اگ
نباشــید بایــد دســت گدایــی بــه ســمت 
ــه  ــان‌ها روحی ــر انس ــد. اگ ــران دراز کنی دیگ
باشــند،  داشــته  طبــع  مناعــت  و  قناعــت 
زندگــی آرامــی خواهنــد داشــت. داشــتن 
مناعــت طبــع باعــث می‌شــود در حالــت نیــاز 
هــم دســت بــه ســوی کســی دراز نکنیــد. امــام 
ــع،  ــخص قان ــد: ش ــام( فرمودن ــی )علیه‌الس عل
توانگــر و بــى نیــاز اســت، اگــر چــه گرســنه و 

ــد. ــه باش برهن
ــان را  ــگاه خودت ــدن: ن ــع ش ــرای قان ــه ب توصی
متمرکــز کنیــد و از چشــم و هــم چشــمی 
ــد چــون آرامــش را از زندگــی  خــودداری کنی
ــود را  ــی خ ــر زندگ ــد. اگ ــذف می‌کن ــما ح ش
بــا ســرمایه دار تــر از خودتــان مقایســه کنیــد 
ــه  ــر ب ــا اگ ــود. ام ــما می‌ش ــف ش ــث تکل باع
پاییــن تــر از خودتــان نــگاه کنیــد باعــث 
ــه همــان داشــته‌های خــود راضــی  می‌شــود ب
ــدن،  ــع ش ــرای قان ــل ب ــن عم ــید. بهتری باش
مقایســه زندگــی خــود بــا ضعیــف تــر از خــود 
ــد:  ــام( فرمودن ــادق )علیه‌الس ــام ص ــت. ام اس
ــر  ــه توانگ ــر و ب ــر از خــودت بنگ ــوان ت ــه نات ب
ــه  ــو را ب ــن کار ت ــه ای ــرا ک ــش منگر؛زی از خوی
آنچــه قســمت تــو شــده اســت قانــع تــر مــى 

ســازد.

ــه  ــد ب ــدن بای ــز ش ــل از فری ــی قب ــواد غذای م
ــر  ــا عط ــوند ت ــدی ش ــور مناســب بســته بن ط
ارزش  و  رنــگ طبیعــی  رطوبــت،  و طعــم، 
ــرمای  ــد و س ــت ندهن ــود را از دس ــی خ غذای
ــراب  ــب خ ــط آن موج ــکی محی ــزر و خش فری
شــدن مــواد غذایــی نشــود. نکتــه مهــم 
ــاده  ــدی م ــش از بســته بن ــه پی ــن اســت ک ای
غذایــی، میــزان مــورد نیــاز در هــر بــار مصــرف 
مشــخص شــود، چــرا کــه بســته غــذای خــارج 
شــده از فریــزر، بــه هیــچ عنــوان نبایــد دوبــاره 

ــود. ــده ش ــزر بازگردان ــه فری ب
نایلونــی،  کیســه‌های  بــا  بنــدی  بســته 
ــازل  ــدی در من ــته بن ــن روش بس متداول‌تری
و پــس از آن کیســه‌های پلاســتیکی زیــپ دار 
ــز کــردن درســت  ــج اســت. اگرچــه در فری رای
مــواد غذایــی، تغییــری در عطــر و طعــم و 
ــی شــک  ــا ب ــا ایجــاد نمی‌شــود، ام ــوی آن‌ه ب
می‌شــود،  کاســته  آن‌هــا  غذایــی  ارزش  از 
ــان  ــی بیشــتر از زم ــواد غذای ــر م ــژه اگ ــه وی ب

قرص ویتامین دی
آیــا می‌توانیــد بــاور کنیــد کــه ویتامینــی 
ــوی شــدن  ــد باعــث ق وجــود دارد کــه می‌توان
اســتخوان‌ها شــود، از دیابــت جلوگیــری کنــد، 
افســردگی  و  قلبــی  بیماری‌هــای  ســرطان، 
محافظــت کنــد یــا حتــی در کاهــش وزن موثر 
ــت  ــن اس ــان ویتامی ــن دی هم ــد؟ ویتامی باش
ــا نورخورشــید،  ــر واکنــش پوســت ب ــه در اث ک
چنــد نــوع مــواد غذایــی و مکمل‌هــا بــه 
وجــود می‌آیــد. بــا یکدیگــر بررســی می‌کنیــم 
و می‌خوانیــم کــه چــه کســانی در معــرض 

ــرار دارد. ــن ق ــن ویتامی ــود ای کمب
ویتامیــن D باعــث افزایش ســامتی اســتخوان 

ــود می ش
ویتامیــن دی بــرای اســتخوان از ابتــدا تــا 
ــن دی  ــت. ویتامی ــالی لازم اس ــنین بزرگس س
ــی  ــواد غذای ــیم از م ــا کلس ــد ت ــک می‌کن کم
ــن دوز  ــراد مس ــود. در اف ــذب ش ــدن ج ــه ب ب
روزانــه ویتامیــن دی و کلســیم بــرای جلوگیری 
شــکننده  اســتخوان‌های  شکســتگی  از 
توصیــه می‌شــود. کــودکان بــرای ســاختن 
اســتخوان‌های قــوی بــه ویتامیــن دی احتیــاج 
ــه شــیر  ــن دی ب ــردن ویتامی ــه ک ــد. اضاف دارن
ــودن  ــرم ب ــان ن ــه درم ــال‌های 1930 ب در س

اســتخوان‌های کــودکان کمــک کــرد. 

MS و D ویتامین
بیمــاری MS بیشــتر در کســانی رایــج اســت 
کــه در معــرض کمبــود ویتامیــن دی هســتند. 
ــاط  ــه ارتب سالهاســت کارشناســان مشــکوک ب
بیــن نــور خورشــید، ســطح ویتامیــن D و 
ــب  ــه عص ــه ب ــتند ک ــی هس ــال خودایمن اخت
آســیب می‌رســاند. طبــق تحقیقــات اخیــر 
ــادر اســت کــه منجــر بــه  یــک نقــص در ژن ن
پاییــن آمــدن ســطح ویتامیــن  D می‌شــود و 
ــن  ــا ای ــه MS بیشــتر اســت. ب ــا ب خطــر ابت
ــرای توصیــه ویتامیــن  وجــود شــواهد کافــی ب
ــود  ــان MS وج ــا درم ــگیری ی ــرای پیش D ب

ــت ــن D و دیاب ــدارد.  ویتامی ن
 D ــن ــن ویتامی ــاط بی ــات ارتب ــی مطالع برخ
کــم و دیابــت نــوع 1 و نــوع 2 نشــان داده 
 D اســت. بنابرایــن، آیاافزایــش ســطح ویتامیــن
شــما مــی توانــد از بیمــاری جلوگیــری کنــد؟ 
ــن  ــرف ای ــد مص ــی کنن ــه م ــکان توصی پزش
مکمــل بــرای جلوگیــری از دیابــت، بــه اثبــات 
کافــی نرســیده اســت. در حالــی کــه چاقــی مــا 
خطــر ابتــا بــه کمبــود ویتامیــن D و دیابــت 
نــوع 2 را دارد، هنــوز نمیدانیــم کــه آیــا رابطــه 

ــن D وجــود دارد. ــت و ویتامی ــن دیاب بی
ویتامین D و کاهش وزن

مطالعــات نشــان داده اســت افــرادی کــه چــاق 

هســتند اغلــب ویتامیــن D پاییــن دارنــد. 
ــی  ــن D را م ــای ویتامی ــه ه ــدن تل ــی ب چرب
ــه  ــا ب ــدن آن ه ــود ب ــی ش ــث م ــازد و باع س
ــد.  ــدا کن ــی پی ــری دسترس ــن D کمت ویتامی
ــبب  ــود س ــی خ ــا چاق ــه آی ــت ک ــن نیس روش
ــاط  ــا ارتب ــود ی ــی ش ــن D م ــود ویتامی کمب
ــا یــک مطالعــه کوچــک  ــدارد. ام مســتقیمی ن
بــر روی رژیــم غذایــی افــراد نشــان مــی دهــد 
کــه اضافــه کــردن ویتامیــن D بــه افــراد 
ــتری  ــی بیش ــا چرب ــد ت ــک می‌کن ــاق کم چ
ــاج  ــری هــم احتی ــن نتیجگی ــا ای بســوزانند. ام
ــه  ــاب چگون ــتری دارد. آفت ــات بیش ــه تحقیق ب

باعــث ویتامیــن ایجــاد D می‌شــود؟
ــورد  ــن D م ــداری از ویتامی ــردم مق ــر م اکث

ــد.  ــت می‌کنن ــید دریاف ــور خورش ــاز را از ن نی
هنگامــی کــه خورشــید بــر روی پوســت لخــت 
شــما مــی درخشــد، بــدن شــما ویتامیــن 
ــاز  ــما نی ــا ش ــد ام ــی کن ــاد م ــود را ایج D خ
ــن اســت  ــد. ممک ــدار داری ــش از آن مق ــه بی ب
افــراد بــه طــور معمــول 5-10 دقیقــه در یــک 
روز آفتابــی، در معــرض نــور آفتــاب قــرار 
بگیرنــد. همچنیــن شــما از ضدآفتاب‌هــا بــرای 
جلوگیــری از ســرطان پوســت و پیرشــدن 
باعــث  کــه  می‌کنیــد  اســتفاده  پوســت 
جــذب  کمتــری  ویتامیــن  شــما  می‌شــود 
ــد  ــکان معتق ــل پزش ــن دلی ــه همی ــد. ب کنی
هســتند بهتــر اســت کــه از مکمل‌هــا اســتفاده 

ــد. کنی

ــر  ــوند. اگ ــداری ش ــزر نگه ــتاندارد در فری اس
ــه طــور صحیــح بســته بنــدی  مــواد غذایــی ب
ــرد  ــزر س ــای فری ــرعت در دم ــه س ــوند و ب ش
شــوند، کیفیــت خــود را بیشــتر حفــظ کــرده و 

ــد. ــش می‌یاب ــان افزای ــدگاری ش ــدت مان م
طریقه فریز کردن مواد غذایی

ــه  ــد ۱۸- درج ــه بای ــزر همیش ــای فری _ دم
ــا،  ــر دم ــه تغیی ــد. هرگون ــراد باش ــانتی گ س
ــل  ــی داخ ــواد غذای ــدن م ــراب ش ــث خ باع

می‌شــود. فریــزر 
ــه  ــی ک ــواد غذای ــا م ــزر ب ــردن فری ــر ک _ از پ
ــخ زدن  ــه ی ــاز ب ــتند و نی ــازه هس ــی ت همگ
دارنــد، خــودداری کنیــد، زیــرا ایــن کار ســبب 
ــه  ــزر و در نتیج ــای فری ــی دم ــش ناگهان افزای
می‌شــود،  غذایــی  مــواد  کیفیــت  کاهــش 
ــج در  ــه تدری ــازه را ب ــی ت ــواد غذای ــن م بنابرای

ــد. ــرار دهی ــزر ق فری
_ اگــر بــرای بســته بنــدی موادغذایــی از 
کیســه‌های پلاســتیک اســتفاده می‌کنیــد، 

ــتیکی  ــه کیســه پلاس ــد ک ــت کنی بایــد دق
ــاده  ــن م ــد از ریخت ــد و بع ــالم باش ــا س کام
غذایــی، هــوای داخــل آن را خالــی کنیــد و در 

ــد. ــل ببندی ــور کام ــه ط آن را ب
ــود و  ــرد ش ــا س ــد کام ــی بای ــاده غذای _ م
ســپس بســته بنــدی و فریــز شــود. ســرد 
در  و  ســریع  خیلــی  بایــد  مــواد  کــردن 
ــرد. ــورت گی ــن ص ــرمای ممک ــن س پایین‌تری

ــار  ــک ب ــتر از ی ــد بیش ــی را نبای ــواد غذای _ م
ــرد. ــد ک منجم

ــزر،  ــه داخــل فری ــد ب _ ورود موادغذایــی جدی
باعــث گــرم شــدن هــوای فریــزر و ســایر مــواد 
ــی  ــواد غذای ــن م ــود، بنابرای ــز شــده می‌ش فری
را هــر دفعــه بــه مقــدار کــم و بــا فاصلــه زمانــی 

۱۲ ســاعت داخــل فریــزر بگذاریــد.
_ اگــر محصــولات لبنــی را در کاغذ‌هــای 
آلومینیومــی بســته بنــدی کنیــد، مــی توانیــد 
بــه مــدت ۸ مــاه آن‌هــا را در فریــزر نگهــداری 

کنیــد.
ــته‌های  ــبیدن بس ــری از چس ــرای جلوگی _ ب
نایلونــی در فریــزر بــه یکدیگــر، پیــش از قــرار 
دادن آن‌هــا در فریــزر؛ بســته‌ها را بــا دســتمال 

بــه طــور کامــل خشــک کنیــد.
_ موادغذایــی فریزشــده را بــرای خــارج کــردن 
ــالای  ــرارت ب ــا ح ــوش ی ــاد، در آب ج از انجم
ــن کار باعــث کــم  ــد. ای ــرار ندهی ۲۰ درجــه ق
کــردن ارزش غذایــی آن‌هــا می‌شــود. گوشــت 
ــرف از  ــل از مص ــاعت قب ــد س ــی را چن و ماه
ــا  ــد ت ــل کنی ــه داخــل یخچــال منتق ــزر ب فری

ــت انجمــاد خــارج شــوند. ــه آرامــی از حال ب

انجماد غذا‌های پخته شده
ــه  ــه صــورت پخت ــوان ب ــا را می‌ت بیشــتر غذا‌ه
شــده منجمــد کــرد و در مواقــع لازم آن‌هــا را 
مصــرف کــرد. بهتــر اســت مــواد غذایــی کــه در 
ــه کار رفتــه  ترکیبــات آن‌هــا مــواد خمیــری ب
اســت ماننــد رشــته، ماکارونــی، ســیب زمینــی. 
ســفیده تخــم مــرغ، ســس‌ها و ســالاد‌های 
ــرا در  ــرد، زی ــز نک ــز را فری ــس مایون دارای س
صــورت فریــز شــدن طعــم آن‌هــا تغییــر 

خواهــد کــرد.
ــه  ــز توصی ــه شــده نی ــج پخت ــردن برن ــز ک فری
بــو  طعــم،  در  تغییراتــی  زیــرا  نمی‌شــود، 
بــه  ادویــه جــات  و کیفیــت چاشــنی‌ها و 
ــاد  ــز در آن ایج ــگام فری ــده؛ هن ــرده ش کار ب
ــه  ــای پخت ــتن غذا‌ه ــش از گذاش ــود. پی می‌ش
ــد.  ــرد کنی ــا را س ــد آن‌ه ــزر بای ــده در فری ش
مــی توانیــد ظــرف غــذا را بــرای پاییــن آوردن 
ــس از  ــد و پ ــرار دهی ــرد ق ــرارت در آب س ح
ــر  ــرای ه ــه ب ــداری ک ــه مق ــدن ب ــک ش خن
ــواده اســت منجمــد  وعــده مــورد مصــرف خان
ــا ۴  ــدت ۳ ت ــه م ــاده را ب ــای آم ــد. غذا‌ه کنی

مــاه می‌توانیــد نگهــداری کنیــد.
نحوه انجماد لبنیات

خامــه: بــه صــورت شــکر زده بــه مــدت ۳ مــاه 
ــرد. ــداری ک ــوان نگه می‌ت

کــره: کره‌هایــی کــه بســته بنــدی نشــده 
ــا  ــی ی ــی اتیلن ــای پل ــد در لفاف‌ه ــد را بای ان
ــپس  ــانیده و س ــی بپوش ــای آلومینیوم ورقه‌ه
در فریــزر قــرار دهیــد، مــدت ســالم مانــدن آن 

ــاه اســت. ــا ۶ م ــن ۴ ت ــزر بی در فری

3. چگونه قناعت را کسب کنیم؟
ــی  ــه از زندگ ــدا ســخت باشــد ک ــاید در ابت ش
ــت  ــا قناع ــی ب ــید و زندگ ــت بکش ــه دس مرف
ــودش  ــه خ ــد ب ــان بای ــد. انس ــاب کنی را انتخ
تلقیــن کنــد کــه می‌توانــد زندگــی بــا قناعــت 
داشــته باشــد. چــون تلقیــن یــک نیــروی 
ــی  ــام عل ــر را دارد. ام ــی تغیی اســت کــه توانای
ــس  ــه نف ــت را ب ــد: قناع )علیه‌الســام( فرمودن

ــن. ــن ک خــود، تلقی
ــی  ــل جملات ــان در مقاب ــود آگاه انس ــر ناخ می
ــد  ــه دفعــات تکــرار می‌شــوند نمــی توان کــه ب
مقاومــت زیــادی کنــد و بالاخــره آن را قبــول 
خواهــد کــرد. ضمیــر نــا خــودآگاه شــما قــدرت 

تشــخیص نــدارد.
4. قناعت ویژگی فرستادگان خداوند است

ــد، یــک زندگــی  رســولان و نماینــدگان خداون
ســاده بــه همــراه رضایــت داشــتند و چشــمان 
خــود را از زرق و بــرق دنیــا حفــظ می‌کردنــد 
و ایــن زندگــی می‌توانــد الگــوی صحیــح بــرای 
ــام(  ــی )علیه‌الس ــام عل ــد. ام ــراد باش ــه اف هم

ــتادگان  ــبحان فرس ــد س ــا خداون ــد: ام فرمودن
ــرار داد  ــد ق ــى نیرومن ــود را داراى اراده های خ
و از نظــر ظاهــر ضعیــف و تهیدســت، امــا تــوأم 
بــا قناعتــى کــه دلهــا و چشــم‌ها را پــر از بــى 
نیــازى مــى کرد،هــر چنــد فقــر و نــادارى آنهــا 
ــى  ــز م ــى لبری ــها را از ناراحت ــمها و گوش چش

ســاخت.
5. تفاوت قناعت و حرص و طمع

صفــت اخلاقــی قناعــت موجــب می‌شــود کــه 
ــنده  ــرورت بس ــاز و ض ــدار نی ــه مق ــخص ب ش
ــرص  ــی ح ــد. ول ــر آن را نطلب ــد ب ــد و زای کن
ــان  ــود انس ــب می‌ش ــه موج ــت ک ــی اس صفت
ــه گــردآوری دارایــی بیــش از نیــاز بپــردازد.  ب
ــا می‌باشــد و انســان  ریشــه حــرص حــب دنی
ــردآوری  ــا و گ ــه دنی ــتغال ب ــت اش ــه جه را ب
دارایــی، از آخــرت و عمــل نیــک بــاز مــی‌دارد. 
ــه  ــا ب ــث اکتف ــت باع ــون قناع ــل، چ در مقاب
مقــدار کــم و رضایــت بــه آنچــه هســت 
می‌شــود، انســان را در تحصیــل آخــرت و 

ــازد. ــا می‌س ــود توان ــس خ ــزت نف ع


