
چرا باید این روزها زیاد هندوانه بخوریم؟!
هندوانه شیرین و آبدار است و یک میوه عالی برای فصل تابستان بوده تا آب مورد نیاز بدن را تامین کند. هندوانه دارای آنتی اکسیدان زیادی 

است و در نتیجه ضدسرطان بوده و به سلامت بدن کمک زیادی خواهد کرد. یک تکه یا به قولی یک فنجان هندوانه حاوی مقدار زیادی ویتامین 
A ،B6 و C است و تنها 46 کالری دارد. این میوه به شما کمک می کند تا چربی بدنتان را بسوزانید. خوردن هندوانه مخصوصا در فصل 

تابستان به شدت توصیه می شود.
خوردن هندوانه به بدن کمک می کند تا انتقال مواد مغذی راحت تر صورت گیرد و از کم آبی بدن جلوگیری خواهد شد. 

روزنامه صبح ایران /  سال نهم - شماره418
30تیر ماه1399 / با ما همراه شوید

www.serajonline.com - @serajname

7  پزشکی و خانواده وسلامت

ــی  ــد حت ــان می‌ده ــه نش ــک مطالع ــج ی  نتای
ــر  ــم بهت ــک‌گرایی را ه ــالمی از ش ــدار س مق
ــر اســت  اســت فرامــوش کنیــم، درعــوض بهت
بدانیــم اعتمــاد کــردن بــه دیگــران چنــد 
ــان  ــه می‌کند.محقق ــان اضاف ــه عمرم ــال ب س
ــی  ــه مهربان ــی کــه ب ــان و مردان ــد زن دریافته‌ان
از  بیشــتر  احتمــالاً  دارنــد  بــاور  غریبه‌هــا 
ــه  ــد. ب ــر می‌کنن ــود عم ــکاک خ ــتان ش دوس
نظــر می‌رســد دیــدنِ خوبــی در دیگــران 
ــد  ــب مفی ــامت قل ــرای س ــاص ب ــور خ به‌ط
بیماری‌هــای  از  ناشــی  اســت و مرگ‌ومیــر 

قلبــی را تــا ‌۱۳درصــد کاهــش می‌دهــد.
در ایــن مطالعــه محققــان یــک ســوال از 
شــما  »آیــا  پرســیدند:  شــرکت‌کنندگان 
ــاد  ــل اعتم ــا قاب ــتر آدم‌ه ــه بیش ــد ک معتقدی
بایــد خیلــی  هســتند یــا فکــر می‌کنیــد 
ــر  ــن ‌۲۴۰۰۰نف ــود؟«از بی ــران ب ــب دیگ مراق
ــد  ــق بودن شــرکت‌کننده فقــط ‌۳۷درصــد مواف
ــتند. از  ــاد هس ــل اعتم ــراد قاب ــتر اف ــه بیش ک
بیــن ایــن تعــداد ‌۵۸درصــد معتقــد بودنــد کــه 
افــراد بایــد بســیار مراقبــت باشــند و ۵ درصــد 

ــتند. ــری نداش ــز نظ ،،نی
ــد کــه مــردان بیشــتر  ایــن نتایــج نشــان دادن
از زنــان و متأهل‌هــا بــه دیگــران اعتمــاد 
می‌کردنــد و افــراد مســن نیــز بــه طــور کلــی 
ــبین  ــر خوش ــنی دیگ ــای س ــتر از گروه‌ه بیش
اســتکهلم  دانشــگاه  در  تحقیــق  بودند.ایــن 
ــه  ــد ک ــح دادن ــان توضی ــد و محقق ــام ش انج
ــک  ــراد کم ــه اف ــران ب ــی در دیگ ــدنِ خوب دی
می‌کنــد راحت‌تــر بــا ســختی‌های زندگــی 
کنــار بیایند.امــا ســوءظن داشــتن ممکــن 
اســت میــزان هورمــون کورتیــزول را افزایــش 
دهــد کــه بــا گــذر زمــان خطــر حمــات قلبــی 

را افزایــش می‌دهــد.
ــران  ــتر از دیگ ــکاک بیش ــرادِ ش ــن اف همچنی
الــکل  و  دخانــی  مــواد  از  دارد  احتمــال 
ــال  اســتفاده کننــد. ایــن تحقیــق کــه در ژورن
علوم‌اجتماعــی و پزشــکی چــاپ شــده اســت، 
نتیجه‌گیــری کــرده: »افــرادی کــه بــه دیگــران 
ــای  ــانس بق ــوح ش ــه وض ــد ب ــاد می‌کنن اعتم
ــاندر  ــه الکس ــش می‌دهند.«البت ــود را افزای خ
ــه  ــش اضاف ــان پژوه ــی از محقق ــگ یک میِتین
می‌کنــد، برخــی اوقــات شــک کــردن لازم 
اســت، زیــرا عاقلانــه اســت کــه »مراقــب 
ــاد  ــتفاده از اعتم ــه نیتشــان سوء‌اس ــرادی ک اف

ــیم.« ــت، باش ماس

ــدار اســت و یــک میــوه  ــه شــیرین و آب هندوان
عالــی بــرای فصــل تابســتان بــوده تــا آب مــورد 
نیــاز بــدن را تامیــن کنــد. هندوانــه دارای 
ــه  ــت و در نتیج ــادی اس ــیدان زی ــی اکس آنت
ضدســرطان بــوده و بــه ســامت بــدن کمــک 
زیــادی خواهــد کــرد. یــک تکــه یــا بــه قولــی 
ــادی  ــدار زی ــه حــاوی مق ــک فنجــان هندوان ی
 46 تنهــا  و  اســت   C و   A  ،B6 ویتامیــن 
کالــری دارد. ایــن میــوه بــه شــما کمــک مــی 
کنــد تــا چربــی بدنتــان را بســوزانید. خــوردن 
هندوانــه مخصوصــا در فصــل تابســتان بــه 

ــی شــود. ــه م شــدت توصی
خــوردن هندوانــه بــه بــدن کمــک مــی کنــد تا 
انتقــال مــواد مغــذی راحــت تــر صــورت گیــرد 
ــد.  ــد ش ــری خواه ــدن جلوگی ــی ب ــم آب و از ک
از ســوی دیگــر یــه بــرش خنــک هندوانــه بــه 
بــدن احســاس بــی نظیــری خواهــد داد شــما 
را ســرحال خواهــد کــرد. البتــه هندوانــه بــرای 
افــرادی کــه ســردمزاج هســتند یــا از مشــکلات 
معــده رنــج مــی برنــد انتخــاب خوبــی نخواهــد 
بــود. از ســوی دیگــر برخــی بــه هندوانــه 
ــه  ــراد توصی ــن اف ــه ای ــد و ب ــیت دارن حساس
ــد.  ــوه را نخورن ــن می ــا ای ــه اص ــود ک ــی ش م
ــه  در برخــی افــراد دیگــر نیــز خــوردن هندوان
بــه مشــکلات طحــال یــا مشــکلات نفــخ منجــر 

خواهــد شــد.
هندوانــه حــدود 92 درصــد آب اســت، بــه 
ایــن معنــی کــه خــوردن مقــدار زیــادی 
هندوانــه، احتمــال کمبــود آب بــدن را کاهــش 
ــدیم و  ــوه س ــن می ــوی در ای ــد. از س ــی ده م
ــرای بیمــاری  ــادی وجــود دارد و ب پتاســیم زی
هایــی چــون ســرطان روده، ســرطان پروســتات 
یــا بیمــاری هایــی چــون ســکته قلبــی و آســم 
ــه  ــور ک ــا همانط ــت. ام ــی اس ــه ی خوب گزین
ــوردن  ــاده روی در خ ــه و زی ــی روی ــرف ب مص
ــته  ــی داش ــرات منف ــد اث ــی توان ــزی م هرچی
ــتثنا  ــده مس ــن قاع ــز از ای ــه نی ــد، هندوان باش
ــرات برعکســی  ــاد آن تاثی ــوده و مصــرف زی نب

ــت. ــد داش خواه
هندوانــه و بــه دلیــل داشــتن قنــد بســیار کــم 
ــدارد  ــه دیابــت ضــرری ن ــراد مبتــا ب ــرای اف ب
ــا مشــکلاتی در  ــاده روی شــود ت امــا نبایــد زی
ایــن زمینــه بــه وجــود نیایــد. بــه طــور کلــی 
هندوانــه بهتریــن میــوه بــرای فصــل تابســتان 
بــوده و حتمــا بایــد روزانــه ایــن میــوه را 
مصــرف کنیــد تــا در تابســتان آب کافــی بــرای 
ــه  ــر هندوان ــه اگ ــود. در نتیج ــم ش ــدن فراه ب
دوســت نداریــد بایــد حداقــل ســعی کنیــد آب 
هندوانــه را در روز مصــرف کنیــد تــا از خــواص 
آن بهــره ببریــد. افــرادی کــه از غلظــت خــون 
رنــج مــی برنــد بایــد حتمــا هندوانــه مصــرف 
ــه  ــه بلافاصل ــید ک ــته باش ــه داش ــد. توج کنن
بعــد از غــذا نبایــد هندوانــه بخوریــد امــا 
خــوردن هندوانــه بــه صــورت ناشــتا و بــا 

ــدارد. ــی ضــرری ن شــکم خال

ــزود: در صــورت احســاس  صــادق گــودرزی اف
ــرده  ــتراحت ک ــراد اس ــد اف ــی بای درد عضلان
ــترس را در  ــی و اس ــار عصب ــه فش ــر گون و ه
خــود کنتــرل کننــد و تغذیــه درســت شــامل 
میــوه هــا و ســبزیجات، پروئیــن هــا، لبنیــات 
ــه خــود  ــی را ب ــره داشــته باشــند و نگران و غی

ــد. راه ندهن
ــا  ــس ی ــی نف ــرفه، تنگ ــرز، س ــا ل ــب ی وی، ت
اختــال در تنفــس، کوفتگــی عضــات یــا 
ــی  ــدن، ســردرد، از دســت دادن حــس بویای ب
ــزش  ــا آبری ــی ی ــودرد، گرفتگ ــایی، گل ــا چش ی
ــهال  ــتفراغ و اس ــا اس ــوع ی ــت ته ــی، حال بین
ــا  ــروس کرون ــه وی ــا ب ــدی ابت ــم ج را از علائ
ــنی  ــچ واکس ــه هی ــه داد: گرچ ــت و ادام دانس
بــرای پیشــگیری از  کرونــا وجــود نــدارد، امــا 
افــراد از مهمانــی هــای بــزرگ و تجمعــات 
ــا  ــراد مریــض ی ــا اف ــوه خــودداری کــرده، ب انب
ــم تمــاس نزدیــک برقــرار نکننــد و  دارای علائ
تــا دو متــر فاصلــه گرفتــه و تــا حــد امــکان در 
خانــه بماننــد و بــه خصــوص اگــر خطــر بــروز 
بیمــاری جــدی در آنهــا بــالا اســت بیــن خــود 
ــه ایجــاد کننــد. ــا دو متــر( فاصل و دیگــران )ت

ــود  ــتهای خ ــرد: دس ــح ک ــک تصری ــن پزش ای
ــا آب و  ــه مــدت ۲۰ ثانیــه ب را بطــور مرتــب ب
صابــون شســته یــا از مایــع ضدعفونــی کننــده 
حــاوی الــکل  ۷۰ درصــد اســتفاده کننــد و در 
مــکان هــای عمومــی، ماننــد خواروبارفروشــی، 
کــه دوری از تمــاس نزدیــک بــا دیگران دشــوار 
اســت ماســک بزننــد و بهتــر اســت از ماســک 

پارچــه ای غیــر جراحــی اســتفاده کننــد

،،
بــه گفتــه گــودرزی، هنــگام عطســه یــا ســرفه 
ــا دســتمال  ــج ی ــا آرن جلــوی دهــان خــود را ب
ــه و  ــوده را دور انداخت ــتمال آل ــانید، دس بپوش
ــم،  ــه چش ــویید، ب ــود را بش ــتان خ ــورا دس ف
ــورت  ــد و در ص ــت نمالی ــان دس ــی و ده بین
بیمــاری، ظــرف، لیــوان، حولــه، وســایل خــواب 
و ســایر مــوارد خانگــی را از دیگــران جــدا 

ــد. کنی
وی افــزود: مــردم بایــد از انجــام کارهــای 
ــور در  ــه و حض ــارج از خان ــرور در خ ــر ض غی
ــد و از  ــری کنن ــر ازدحــام جلوگی ــای پ مکان‌ه
برقــرار ارتباط‌هــای مســتقیم و دســت دادن در 
ــن  ــرا مهم‌تری ــد زی ــودداری کنن ــا خ برخورده
ــروس جــدی  ــن وی ــا ای ــه ب ــرای مقابل ــدام ب اق
گرفتــن نــکات بهداشــت فــردی از ســوی تــک 

ــراد اســت. تــک اف

این ۹ دلیل باعث گرفتگی عضلات می‌شوند

خوردن سس تند چه فواید و تاثیراتی بر بدن دارد؟

۱۰ نکته برای فریز کردن مواد غذایی 

چرا باید این روزها زیاد سوء‌ظن عمر را کوتاه می‌کند!
هندوانه بخوریم؟

آیا هر درد عضلانی نشانی 
از ابتلا به کرونا است؟

ــای  ــا درده ــب ب ــه‌ای اغل ــم‌های ماهیچ اسپاس
ناکگهانــی شــروع می‌شــوند و اگــر ندانیــم 
ــر  ــان بدت ــرور زم ــه م ــت، ب ــا چیس ــت‌ آنه عل
هــم می‌شــوند. دردهــای ماهیچــه‌ای مخصوصــا 
ــر،  ــت، کم ــد دس ــردی مانن ــای کارب ماهیچه‌ه
پــا و گــردن بــه قــدری دردنــاک هســتند 
ــه  ــرا ک ــوند. چ ــرف ش ــد برط ــریعا بای ــه  س ک
اگــر ایــن دردهــا ادامــه یابنــد، زندگــی عــادی 
ــی  ــال وقت ــرای مث ــد. ب ــل می‌کنن ــرد را مخت ف
ــد،  ــا می‌دوی ــد ی مســیر طولانیــی را راه می‌روی
پــا  ماهیچه‌هــای  اسپاســم  اســت  ممکــن 
)ماهیچــه دوقلــو پشــت ســاق و ماهیچــه 
ــه  ــد. در ادام ــما رخ ده ــرای ش ــت ران( ب پش
»ایرنــا زندگــی« در شناســایی علــت گرفتگــی 
عضــات، درمان‌هــای اولیــه )چنانچــه درد 
تــازه شــروع شــده باشــد و کهنــه نشــده باشــد 
ــود( و  ــان می‌ش ــی درم ــای خانگ ــا درمان‌ه ب
ــک،  ــه پزش ــه ب ــرای مراجع ــب ب ــان مناس زم

شــما را همراهــی می‌کنــد.
۱. کار کردن بیش از حد توان 

بیــش از انــدازه کار کــردن یعنــی از ماهیچه‌هــا 
ــه  ــیم و ب ــان کار می‌کش ــد توانش ــش از ح بی
ــه  ــورت ب ــن ص ــم. در ای ــار می‌آوری ــا فش آنه
علــت ترشــح اســیدلاکتیک، ماهیچه‌هــا دچــار 
ــک  ــید لاکتی ــوند. اس ــدید می‌ش ــات ش انقباض
همــان مــاده‌ای اســت کــه بعــد از ورزش 
ــد و  ــی می‌مان ــا باق ــای م ــردن در ماهیچه‌ه ک
باعــث بــدن دردهــای بعــد از ورزش می‌شــود؛ 
ــم  ــدن را گــرم می‌کنی ــا اول ب ــا در ورزش م ام
و در آخــر نیــز ســرد می‌کنیــم کــه ایــن باعــث 
ــادی حــل  ــا حــد زی می‌شــود اســیدلاکتیک ت
ــش از  ــک روز کاری بی ــر در ی ــالا اگ ــود. ح ش
حــد تــوان ماهیچه‌هــای خــود کار کنیــم، 
بــدون گــرم کــردن و در آخــر نیــز بــدون ســرد 
کــردن، باعــث می‌شــود ایــن مــاده بــا غلظــت 
ــا  ــدن م ــان بیشــتری در ب ــدت زم بیشــتر و م
ــای  ــب درده ــت موج ــن اس ــه ممک ــد ک بمان

هفتگــی می‌شــود.
۲. کمــر درد ممکــن اســت بــه علــت جابه‌جایــی 

دیســک باشــد اگــر دردهــای ناحیــه کمــر، بــا 
ــای  ــرم و قرص‌ه ــرس آب گ ــتراحت، کمپ اس
شــل‌کننده عضــات رو بــه بهبــودی نرفــت بــه 
ــی دیســک‌  ــاد مشــکل از جابه‌جای ــال زی احتم
ــا  ــد ب ــز می‌توان ــکل نی ــن مش ــت. ای ــر اس کم
یــک روز ســخت کاری کــه فعالیــت بدنــی 
زیــادی داشــتید، پیــش بیایــد. در ایــن صــورت 
ــای  ــه رگ‌ه ــر، ب ــک کم ــی در دیس جابه‌جای
ــت  ــه عل ــن درد ب ــی‌آورد. ای ــار م ــی فش عصب
ــوی نبــودن ماهیچه‌هــای کمــر رخ می‌دهــد  ق
ــار هــم  ــای کمــر را کن ــه نتوانســتند مهره‌ه ک
نگــه دارنــد. بعــد از ســه روز بــه ســراغ پژشــک 

ــد. ــد و از او کمــک بخواهی بروی
ــن اســت موجــب  ۳. گرفتگــی ســرخ‌رگ ممک
درد شــود جریــان غیــر نرمــال خــون در 
ــن  ــود. ای ــث درد ش ــت باع ــن اس ــا ممک رگ‌ه
می‌دهــد.  رخ  پــا  قســمت  در  اغلــب  درد 
ــا  ــب ب ــود را اغل ــون خ ــان خ ــال در جری اخت
ــد شــدن موهــای  ــا و ناپدی درد در انگشــتان پ
روی انگشــتان پــا، نشــان می‌دهــد اغلــب ایــن 
ــالای خــود  ــک ب ــت اســید اوری ــه عل ــا ب درده
ــت. در  ــز اس ــت قرم ــاد از گوش ــتفاده زی و اس
ایــن شــرایط بــه پزشــک مراجعــه کنیــد 
و نســخه مناســب خــود را بگیریــد. توجــه 
ــی  ــن موضــوع و درد، ب ــه ای ــر ب ــه اگ ــد ک کنی
اهمیــت باشــید ممکــن اســت مشــکلاتی بــرای 
عملکردهــای کبــد، قلــب و مغــز پیــش بیایــد.

۴. اسپاسم ماهیچه‌های چشمی
کــه چشــم‌ها خســته می‌شــوند  هنگامــی 
ــی  ــای پشــتی و داخل ــه ماهیچه‌ه درد در ناحی
چشــم رخ می‌دهــد. در ایــن صــورت شــما 
دچــار گرفتــی عضــات و ماهیچه‌هــای چشــم 
شــدید کــه می‌توانــد بــه علــت خســتگی 
ــی،  ــر کم‌خواب ــر اث ــم ب ــتگی چش ــد. خس باش
نــگاه کــردن بیــش از حــد بــه نمایشــگر 
ــر اســت. در  ــت، لپتــاپ و کامپیوت گوشــی، تبل
ــر  ــخ ب ــد تکــه ی ــرس چن ــن صــورت از کمپ ای
روی چشــم خــود اســتفاده کنیــد تــا خســتگی 

ــد. ــرف کن را برط

ــی  ــه اتفاقات ــم چ ــد می‌خوری ــس تن ــی س وقت
ــد؟ ــدن می‌افت ــرای ب ب

گیرنده‌های درد زبانتان تحریک می‌شوند
اگــر تــا حــالا یــک فلفــل چیلــی خیلــی تنــد را 
امتحــان کــرده باشــید یــا بیــش از حــد ســس 
تنــد بــه غذایتــان اضافــه کــرده باشــید متوجــه 
شــده‌اید کــه زبانتــان موقتــا در معــرض بعضــی 
ــد  ــای تن ــن غذا‌ه ــرد. ای ــرار می‌گی ــا ق از درد‌ه
ــت  ــر روی باف ــدی ب ــیب ج ــبب آس ــا س واقع
نــرم درون دهــان شــما نمی‌شــوند، یعنــی کــه 
نبایــد بابــت ســوزش دهانتــان نگــران شــوید و 
بــا خــوردن چیز‌هــای دیگــر ســعی در رفــع آن 
داشــته باشــید. مــاده‌ای کــه بــه طــور طبیعــی 
باعــث تنــدی ســس می‌شــود کپسایســین 
گیرنده‌هــای  بــه  کپسایســین  دارد.  نــام 
ــا  ــا و درد را الق ــود و دم ــل می‌ش ــان متص زب
ــع  ــه موق ــل اســت ک ــن دلی ــه همی ــد. ب می‌کن
خــوردن ســس تنــد، دهانتــان می‌ســوزد و 
احســاس درد می‌کنیــد، حتــی اگــر واقعــا 

ــان نباشــد. آســیبی در می
دمای درونی بدنتان افزایش می‌یابد

ــرای فریــز کــردن  ۱- دمــای مناســب فریــزر ب
ــانتی  ــه س ــر ۱۸ درج ــی زی ــواد غذای ــواع م ان
گــراد اســت؛ و اصــاً بــه فصــل بســتگی نــدارد؛ 
ــزر شــما  ــای فری ــد دم ــا بای ــه فصل‌ه و در هم
زیــر ۱۸ درجــه ســانتی گــراد باشــد. تــا مــواد 

فریــز شــده ســالم بماننــد.
۲- طبقــات پایین‌تــر یخچــال و فریــزر، دمــای 
ــن  ــتند. ای ــردتر هس ــد و س ــری دارن ــن ت پایی
طبقــات را بــرای نگهــداری از مــواد غذایــی کــه 
ــر  ــتند و زودت ــاس‌تر هس ــالا حس ــای ب ــه دم ب
کــرد.  اســتفاده  میتــوان  می‌شــوند  فاســد 
ماننــد انــواع گوشــت و ســایر مــواد پروتئینــی و 
لبنــی؛ طبقــات بــالای یخچــال بــرای نگهــداری 
ــا و … مناســب  ــواع ســس هــا، ترشــی، مرب ان

اســت.
ــه  ــد همیش ــا بای ــردن غذاه ــز ک ــرای فری ۳- ب
ظــروف  و  فریــزر  پلاســتیک  در  را  آن‌هــا 
ــا از کــدر شــدن و تغییــر  سربســته قــرار داد ت
رنــگ دادن آن‌هــا جلوگیــری شــود. همچنیــن 
ــف، در  ــواد مختل ــه م ــا ب ــال باکتری‌ه از انتق
ــی  ــواد غذای ــم م ــو و طع ــر در ب ــه تغیی نتیج
ــی؛ ــواد پروتئین ــری شــود. بخصــوص م جلوگی

بــرای  را  خــود  اولویــت  کنیــد  ســعی   -۴
مــواد  مــدت  و حفــظ طولانــی  نگهــداری 
غذایــی بــر خشــک کــردن آن‌هــا قــرار دهیــد؛ 
تــا خــواص آن‌هــا بهتــر حفــظ شــود. بخصــوص 

ــات و  ــا، مرکب ــوت ه ــل ت ــا. مث ــوه ه ــواع می ان
…

ــر از  ــک، بهت ــه خش ــواد نیم ــردن م ــز ک فری
ــود آب  ــل وج ــه دلی ــر اســت. چــون ب ــواد تَ م
ــواره ســلولی  ــخ زدن دی ــر ی کمتــر در آن در اث
ــد و  ــر آســیب می‌بینن ــی کم‌ت ــواد غذای ــن م ای
ویتامین‌هــای موجــود در آن‌هــا بیشــتر حفــظ 

می‌شــود.
ــه  ــا را ب ــا آن‌ه ــردن غذاه ــز ک ــرای فری ۵- ب
ــدی  ــته بن ــود بس ــده خ ــر وع ــاز ه ــدازه نی ان
ــز  ــواد فری ــخ م ــدن ی ــاز ش ــه ب ــد. چراک کنی
ــای  ــت باکتری‌ه ــود فعالی ــث می‌ش ــده باع ش
داخــل آن شــروع شــود؛ و یــخ زدن مجــدد آن 
باعــث تغییــر رنــگ، بــد بــو شــدن و همچنیــن 

ــود. ــا می‌ش ــگام آن‌ه ــدن زودهن ــد ش فاس
ــزر  ــی در فری ــواد غذای ــد م ــر می‌خواهی ۶- اگ
عطــر، طعــم و رنــگ طبیعــی خودشــان را 
ــن  ــا از بی ــی آن‌ه ــد و ارزش غذای ــظ کنن حف
صحیــح  به‌طــور  بســته‌بندی  بایــد  نــرود، 
ــرار  ــزر ق ــه فری ــا در کیس ــود. آن‌ه ــام ش انج
ــل خــارج  ــا را بطــور کام ــوای آن‌ه ــد و ه دهی
کنیــد و پلاســتیک فریــزر را محکــم گــره 

ــد. بزنی
۷- روی هــر بســته فریــز شــده برچســب 
ــام  ــدی و ن ــته بن ــخ بس ــد و روی آن تاری بزنی

ــه  ــا را ب ــا آن‌ه ــید، ت ــی را بنویس ــواد غذای م
موقــع اســتفاده کنیــد و از فاســد شــدن آن‌هــا 

ــود. ــری ش جلوگی
ــه  ــه پخت ــوادی ک ــرای م ــی ب ــور کل ــه ط ۸- ب
ــزر کــردن  نشــده‌اند و پروتئینــی هســتند، فری

ــد. ــاد کن ــکلی ایج ــد مش نمی‌توان
ــواد  ــادی از م ــاره حجــم زی ــرار دادن یکب ۹- ق
غذایــی یــا مــواد غذایــی داغ در فریــزر، دمــای 
مــدت  بعــاوه  مــی‌آورد.  پاییــن  را  فریــزر 
ــد  ــش می‌یاب ــاد افزای ــرای انجم ــان لازم ب زم
کــه موجــب فاســد شــدن غذاهــای تــازه 

ــز  ــاً فری ــی کــه قب ــواد غذای ــا م ــز شــده ی فری
می‌شــود. شــده‌اند 

۱۰- بــرای فریــز کــردن غذاهــا آن‌هــا را خــوب 
ــا لازم  ــد ت ــز کنی ــا را فری بشــویید و بعــد آن‌ه
نباشــد بــرای اســتفاده از آن‌هــا صبــر کنیــد تــا 
ــواع  ــاز شــود. بعــاوه بعضــی از ان ــخ آن‌هــا ب ی
ــر  ــا، بهت ــبزی ه ــد س ــده مانن ــز ش ــواد فری م
ــا  ــخ آن‌ه ــل ی ــدن کام ــاز ش ــل از ب ــت قب اس
ــوان  ــن نمیت ــرد؛ بنابرای ــتفاده ک ــا اس از آن‌ه
منتظــر مانــد تــا یــخ آن‌هــا کامــاً بــاز شــوند 

ــوند. ــراب می‌ش ــه خ وگرن

وقتــی کمــی از چیــزی ماننــد ســس تنــد کــه 
دارای ادویــه اســت می‌خوریــد بــدن شــما 
ــن  ــی ای ــد و ط ــی می‌کن ــه گرمازای ــروع ب ش
ــش  ــما افزای ــدن ش ــی ب ــای درون ــد دم فرآین
آبریــزش  باعــث عــرق کــردن،  و  می‌یابــد 
ــا قســمت‌های  بینــی و قرمــز شــدن صــورت ی
ــن  ــرا ریزتری ــود، زی ــان می‌ش ــری از بدنت دیگ
عــروق خونــی بدنتــان کــه مویــرگ نــام دارنــد 
ــا ســرازیر  منبســط می‌شــوند و خــون در آن‌ه
می‌شــود. ایــن طبیعــی اســت و جــای نگرانــی 

ــود ــر می‌ش ــما بهت ــه ش ــت. روحی نیس
احســاس  زبانتــان  در  اینکــه  محــض  بــه 
ــه آن  ــان ب ــتم نگرانی‌ت ــد سیس ــوزش کنی س
قســمت‌های  بقیــه  از  و  می‌دهــد  پاســخ 
ــرد و در  ــک می‌گی ــل آن کم ــرای ح ــدن ب ب
نتیجــه، اندورفین‌هــا کــه باعــث خوشــحالیتان 
اندورفین‌هــا  می‌کنــد.  آزاد  را  می‌شــوند 
ــا  ــه ب ــرای مقابل ــما ب ــه ش ــا ب ــوند ت آزاد می‌ش
ــی  ــث بی‌حس ــکار باع ــد. این ــک کنن درد کم
اعصــاب در زبــان شــما می‌شــود و بــه تحمــل 
درد کمــک می‌کنــد. خــوردن غــذای تنــد 

باعــث می‌شــود اول درد را حــس کنیــد و 
ســپس خوشــحال شــوید. در واقــع، همــه 

حس‌هــا را تجربــه خواهیــد کــرد.
ضربــان قلــب شــما افزایــش می‌یابــد اگــر 
اســتفاده  تنــد  ســس  مقــداری  همیشــه 
می‌کنیــد حتمــا متوجــه شــده‌اید کــه بعــد از 
ــر  ــان قلــب شــما کمــی تندت خــوردن آن ضرب
از قبــل می‌شــود. پــس از خــوردن ســس 
ــد  ــده می‌رس ــه مع ــه ب ــی ک ــدار خون ــد مق تن
افزایــش  باعــث  ایــن  و  می‌یابــد  افزایــش 
ــون  ــردش خ ــود و گ ــز می‌ش ــب نی ــان قل ضرب
ــه هضــم  ــود و ب ــد می‌ش ــدن تجدی ــام ب در تم
ــه  ــد. هم ــک می‌کن ــذا کم ــریع‌تر غ ــر و س بهت
تنــدی  مقــداری  خــوردن  ازای  در  این‌هــا 
ــاد  ــد افت ــان آب خواه ــد. دهانت ــاق می‌افت اتف
ــی(  ــد دهــان )و بین ــد از خــوردن ســس تن بع
ــا  ــه ترشــح می‌کنــد. احتمــالا ب شــما شــروع ب
آب ریــزش بینــی بعــد از خــوردن ســس تنــد 
ــزاق  ــا ترشــح ب ــاید ب ــا ش ــه شــده‌اید، ام مواج
ــه  ــی ک ــید. اتفاق ــته باش ــل نداش ــنایی کام آش
می‌افتــد ایــن اســت کــه غــدد بزاقــی شــما در 
ــاک  ــرای پ ــزاق کافــی ب ــرای تولیــد ب تــاش ب
کــردن کپسایســین موجــود روی زبان‌تــان، 

ــوند. ــال می‌ش ــش فع بی
شاید سوزش معده را تجربه کنید

اگــر ســوزش معــده داریــد یکــی از چیز‌هایــی 
کنیــد  اجتنــاب  آن  از خــوردن  بایــد  کــه 
غذا‌هــای تنــد اســت، زیــرا مــواد تشــکیل 
ــود.  ــوزش می‌ش ــدید س ــث تش ــده آن باع دهن
احســاس اولیــه و احتمــالا چیــزی کــه تجربــه 
نیســت.  واقــع ســوزش  خواهیــد کــرد در 
کپسایســین بــه گیرنده‌هــای مــری کــه باعــث 
ایجــاد حــس ســوزش )شــبیه ســوزش معــده 

می‌شــود( می‌رســد و گاهــی اوقــات باعــث 
ــده  ــالای مع ــی در ب ــه عضلان ــود دریچ می‌ش
بــرای مــدت طولانــی بــاز شــود، در ایــن حالــت 
ــوزش  ــد س ــذای تن ــوردن غ ــد از خ ــما بع ش
معــده را احســاس می‌کنیــد و اســید بــه مــری 
ــه هــر حــال بهتــر اســت موقــع  برمی‌گــردد. ب
خــوردن ســس تنــد کمــی داروی ضــد اســید 
معــده نزدیــک خــود داشــته باشــید تــا بتوانیــد 

ــد. ــت کنی ــری را مدیری ــه ســوزش م هرگون
شاید شکم شما دچار گرفتگی بشود

هــر چنــد کــه ایــن بــرای همــه اتفــاق 
از  بعــد  مــردم  بعضــی  امــا  نمی‌افتــد، 
ــکم  ــی ش ــار گرفتگ ــد دچ ــس تن ــوردن س خ
روده  در طــول  درد  گیرنده‌هــای  می‌شــوند. 
کوچــک هســتند و وقتــی کپسایســین بــه 
آن‌هــا می‌رســد پیامــی را بــه اعصــاب منتقــل 
می‌کننــد و باعــث انقبــاض شــکمی می‌شــوند. 
ــد  ــد مانن ــای تن ــوردن غذا‌ه ــد از خ ــر بع اگ
ــکم درد  ــم از ش ــور منظ ــه ط ــد، ب ــس تن س
ــری  ــرای جلوگی ــت ب ــر اس ــد بهت ــج می‌بری رن
ــاک  از مســائل گوارشــی ماننــد گرفتگــی دردن
یــا حتــی اســهال از خــوردن بیــش از حــد آن 
ــع  ــما رف ــی ش ــرژی فصل ــد. آل ــری کنی جلوگی
ــن  ــث از بی ــی باع ــز و چیل ــودفلفل قرم می‌ش
کــه  رفتــن گرفتگــی می‌شــوند. هنگامــی 
حساســیت فصلیتــان شــروع شــد کمــی ســس 
ــن  ــه از بی ــن ب ــه ای ــد ک ــد و ببینی ــد بخوری تن
ــرژی  ــد. آل ــک می‌کن ــما کم ــرژی ش ــن آل رفت
ــی  ــا کم ــد، ام ــاک باش ــد دردن ــی می‌توان فصل
ــک کنــد.  ــد بــه آن کم ــس تنــد می‌توان س
ــن کــه  ــرای ای ــن تنهــا یــک دلیــل اســت ب ای
بــه تخــم مــرغ صبحانه‌تــان کمــی ســس تنــد 

ــد. بزنی

ــه‌ای  ــم‌های ماهیچ ــت اسپاس ــی عل ــم آب ۵. ک
ــه  ــدن، ب ــود آب در ب ــم ب ــتند ک ــدن هس در ب
ماهیچه‌هــا اجــازه‌ی انقبــاض و انبســاط را 
نمی‌دهــد و در ایــن صــورت عضــات بــه 
راحتــی دچــار اسپاســم می‌شــوند. کمبــود 
پتاســیم نیــز همیــن اثــر را در ماهیچه‌هــا 

دارد. ۶. بــد خوابیــدن
شــکلی  بــه  خــواب  در  اوقــات  گاهــی 
کشــیده  ماهیچه‌هایمــان  کــه  می‌خوابیــم 
می‌شــویم  بیــدار  کــه  وقتــی  و  می‌شــوند 
ــاق  ــن اتف ــم. ای درد شــدیدی را حــس می‌کنی
معمــولا در ناحیــه گــردن رخ می‌دهــد. بــا 
کمپــرس آب گــرم و ماســاژهای آرام بهتــر 

. د می‌شــو
۷. کیلیک کردن با موس کامپیوتر

ــالا  ــل ب ــرای دلای ــد ب ــر می‌توان ــای کم درده
ــکان  ــی ام ــد؛ ول ــف باش ــای مختل و ورزش‌ه
بعــدی همــان پشــت میــز نشــینی اســت کــه 
کمــر درد مــی‌آورد. بــه علــت شــکل ناصحیــح 
ــز و کلیــک کــردن مــوس  نشســتن پشــت می

ســراغمان  بــه  کمــر  دردهــای  کامپیوتــر 
ــینید و آن  ــاف بنش ــد ص ــعی کنی ــد. س می‌آین
ــه  ــد ک ــز بگذاری ــز روی می ــت را نی ــی دس یک

ــود. ــظ ش ــرات حف ــتون فق ــادل س تع
۸. کمبود مواد  مغذی

ــیم  ــن پتاس ــی و ویتامی ــم آب ــه ک ــور ک همانط
ــود  ــود، کمب ــات می‌ش ــی عض ــب گرفتگ موج
مــواد مغــذی و ویتامین‌هــای دیگــر نیــز ایــن 
مشــکلات را برایمــان بــه وجــود می‌آورنــد. کــم 
ــت  ــایعی اس ــای ش ــی از بیماری‌ه ــی یک خون
کــه گرفتگــی عضــات و کِرختــی بــدن را بــه 

ــال دارد. دنب
۹. حاملگی موجب گرفتگی عضلات کمر 

حاملگــی بــرای خانم‌هــا موجــب گرفتگــی 
عضــات کمــر و مشــکلات دیگــر می‌شــود 
ــود  ــک خ ــا پزش ــد ب ــورت بای ــن ص ــه در ای ک
ویتامیــن  قرص‌هــای  و  کنیــد  مشــورت 
ــاد داشــته  ــه ی مخصــوص را دریافــت کنیــد. ب
دوره  در  مناســب  ورزش‌هــای  از  باشــید 

ــوید. ــل ش ــد غاف ــی نبای حاملگ

 اســتفاده از ماســک یکــی از بهتریــن و اصلــی 
تریــن راهکارهــای پیشــگیری از ابتــا بــه 
کرونــا معرفــی شــده اســت. پوشــیدن ماســک 
نــه تنهــا از گســترش ویــروس کرونــا جلوگیری 
ــع ســرایت  ــا 65 درصــد مان مــی کنــد بلکــه ت
ویــروس بــه کســی مــی شــود کــه ماســک بــر 

صــورت دارد.
ــدازه  ــر قطــرات تنفســی کــه ان ماســک در براب
آنهــا در حــدود یــک ســوم انــدازه مــوی انســان 
ــن قطــرات  ــد. ای ــی کن ــع ایجــاد م اســت، مان
تنفســی یکــی از اصلــی تریــن راه هــای انتقــال 
ــی  ــه ماســک نم ــرادی ک ــروس هســتند. اف وی
ــیدن  ــن پوش ــر م ــه نظ ــد ب ــی گوین ــد و م زنن
ــان  ــک آنچن ــدارد و ماس ــده ای ن ــک فای ماس
کارایــی نــدارد در واقــع شــواهد علمــی موجــود 
را نفــی مــی کننــد؛ مثــل اینکــه بگویــی مــن 

بــه جاذبــه زمیــن اعتقــاد نــدارم!
امــا حتــی ماســک هــای جراحــی هــم صــد در 
صــد مانــع نفــوذ ذرات هوابــرد کوچکتــر کــه در 
حــدود یــک صــدم انــدازه موی انســان هســتند 
نمــی شــوند. بهتریــن مانــع در برابــر ذرات 
هوابــرد یــا آئروســل، رعایــت فاصلــه اجتماعــی 
در تعامــل بــا مــردم اســت. تحقیقــات در 
ــه  ــد ک ــی ده ــان م ــگاهی نش ــرایط آزمایش ش
ــک نیمــه عمــر  ــروس در شــکل آئروســل ی وی
ــی  ــده م ــوا زن ــاس ســاعت دارد و در ه در مقی

ــد. مان
لــزوم پوشــیدن ماســک و رعایــت فاصلــه 
اجتماعــی در فضاهــای بســته اهمیت بیشــتری 
پیــدا مــی کنــد. یکــی از ایــن فضاهــای بســته 
ــا  ــی ب ــا لازم اســت وقت ــا آی ماشــین اســت. ام
ماشــین شــخصی خودتــان رانندگــی مــی 
ــه  ــم اگــر ب ــد بگویی ــد ماســک بزنیــد؟ بای کنی
ــی  ــی م ــان رانندگ ــین خودت ــی در ماش تنهای
کنیــد، نیــازی بــه اســتفاده از ماســک نیســت. 
گرچــه بســیاری را مــی بینیــد کــه بــه اشــتباه 

ــد. ــی دهن ــن کار را انجــام م ای

آیا لازم است هنگام رانندگی 
هم ماسک بزنیم؟


