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کباب کردن سالم در تابستان! 

 انتخاب تشک مناسب

اگر شب ها، گرما اجازه نمی دهد 1
چشــم روی هم بگذاریــد درباره 
تشــک تان تجدیدنظــر کنید. کارشناســان 
می گویند تشــک هایی که از محتوای الیاف 
طبیعی مانند پشــم، پنبه یــا بامبو، پر شــده 
باشــند، می توانند یک انتخــاب عالی برای 
خواب راحت در گرما باشند. چون این مواد 
خنک تــر و بــه طــور طبیعی ضد  حساســیت 
هســتند. تشــک های ممــوری فــوم یــا فوم 
هوشــمند هم، چون به حرارت بدن و فشــار 
وارد شده، واکنش نشــان می دهند انتخاب 

مناسبی هستند.
تنظیم نور اتاق

استفاده از پرده ضخیم تر در اتاقی ۲
که رو به جنوب است می تواند به 
خنک  نگه داشته شدن آن کمک کند. پارچه 

ضخیم باعث می شود خواب شبانه بهتری در 
ماه هایی با روزهای طولانی تر، داشته باشید. 
به طور کلی، پرده هــای چوبی و کرکره  برای 
پایین نگه داشتن دمای خانه عالی هستند. 
این پرده ها به شــما این امکان را می دهند تا 
با تغییر اندازه شکاف بین لت ها، میزان نور را 

در اتاق تنظیم و فیلتر کنید.
کیسه آب گرم

شــاید عجیب بــه نظر برســد، اما ۳
کارشناسان می گویند کیسه آب 
 گرم می تواند به خنک شدن اتاق قبل از این 
که بــه رختخواب برویــد، کمک کنــد. برای 
استفاده از این راهکار، باید کیسه آب گرم را 
پر کنید و چند ســاعت قبل از خواب آن را در 
فریزر بگذارید. چند دقیقه قبل از این که برای 
خواب آماده شدید، کیسه آب را بین ملحفه ها 

قرار دهید و اجازه دهید خوب خنک شوند.

استفاده از ملحفه پنبه ای

ملحفه هــای 100درصــد پنبــه ۴
می تواند فرشته نجات شما برای 
خواب راحت در گرما باشــد. ایــن ملحفه ها 
قابلیت تنفس دارند، می توانند سطح رطوبت 
دمــای فــرد را در هنگام خــواب تنظیــم و به 
تقویت احســاس خواب آلودگی در او کمک 
کنند. گفته می شود روتختی پنبه ای با رنگ 
روشــن انتخاب خوبی برای تنفــس و بهبود 

تهویه و جریان هوا در اتاق خواب است.
تعمیر کردن پنجره

باز کــردن پنجره ها بــرای تنظیم ۵
جــواب  همیشــه  اتــاق  دمــای 
نمی دهد. اگر پنجره های شــما رو به جنوب 
است، بهتر است پرده های اتاق را ببندید، یا 
پنجره را در حالت هواکش شــب قرار دهید 
تا مقــداری هوا وارد شــود. در حالــی که اگر 

پنجره های شــما رو به شمال اســت، توصیه 
می شــود آن ها را بســته نگه دارید تا از ورود 

هوای گرم جلوگیری شود.
کم کردن لباس و نوشیدن آب

تابســتان، ۶ در  خــواب  بــرای 
از  و  کــم  را  خــود  لباس هــای 
لباس هــای پنبــه ای اســتفاده کنیــد چون 
درباره نپوشــیدن لباس در هنگام خواب، 
هنوز اختلاف نظرهای زیادی وجود دارد. 
بعضــی معتقدنــد ایــن کار بــدن را خنــک 
می کند و بعضی می گوینــد با این کار عرق 
روی بــدن می مانــد. همچنیــن نوشــیدن 
یک لیوان آب خنــک قبل از خــواب کمک 
می کند تا بــدن در طول شــب، کمتر عرق 

کند.
خاموشی بزنید!

کنــار گذاشــتن تلفــن همــراه و ۷
خامــوش کــردن وســایل برقــی 
بدون اســتفاده ،می تواند به شما کمک کند 
که در فصل گرما، از خواب دور شوید. فناوری 
قبل از خــواب، چشــم تان را اذیــت می کند 
و می توانــد روی دمــای اتــاق تاثیــر بگذارد. 
روزهــای طولانی تابســتان فرصــت خوبی 
برای استفاده از نور طبیعی است چون حتی 
لامپ های کم مصرف هم گرما و حرارت تولید 

می کنند.

ترفند

 دمای مناسب محیط برای خواب  ما ۲۱ درجه سانتی گراد است 
اما بسیاری از وسایل سرمایشی پاسخگوی گرمای این روزها نیستند 

آنتی کرونا 

بانوانتغذیه

زندگیسلام
شنبه  
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 فوت و فن
  خواب راحت 

در  روزهای گرم 

هشدار تلفن همراه  برای چندمین بار به صدا درمی آید اما هنوز می خواهید بخوابید چون تمام شب را به خاطر 
گرما در رختخواب غلت زده اید و خواب به چشم تان نیامده اســت. غافل از این که چرخیدن و جابه جا شدن، 
خواب تان را آشفته تر می کند و از کیفیت آن کم خواهد کرد. به گفته کارشناسان، دمای مطلوب برای یک خواب 
راحت ۲۱ درجه سانتی گراد است. اگر جزو افرادی  هستید که به دلایل مختلف نمی توانید در تمام مدت خواب، 
از وسایل سرمایشی استفاده کنید یا وسیله سرمایشی تان کفاف گرمای این روزها را نمی دهد . راه های دیگری برای خنک نگه 

داشتن اتاق خواب در ماه های گرم تر سال و داشتن خواب بهتر در شب وجود دارد که در این مطلب از آن ها خواهیم گفت.

سلامت 

اکرم انتصاری | روزنامه نگار 

کباب درســت کردن یکی از تفریحات در روزهای تعطیل تابســتان اســت اما اغلب غذاهایی که مردم کباب می کنند مثل  دنده و 

گوشت قرمز، سوسیس، هات داگ و گوشت مرغ فراوری  شده یا سرشار از چربی اشباع  شده یا سدیم هستند.به گزارش مدیکال 

 اکسپرس، پختن گوشت در دمای بالا می تواند باعث واکنش های شیمیایی مضری شود که خطر ابتلا به بیماری های قلبی، دیابت 

و سرطان را افزایش می دهد.خبر خوب این است که نیازی نیست بی خیال کباب کردن شوید. در ادامه به شما چند پیشنهاد برای 

داشتن کباب سالم را خواهیم گفت.

   پروتئین های سالم تری را انتخاب کنید
مردم اغلب گوشت های چرب را انتخاب و آن ها را برای مدت طولانی 
کباب می کنند. در صورتی که گوشت های سالم تری مانند مرغ و ماهی 
گزینه های بهتری هستند.برای داشتن یک کباب سالم،گوشت را از 
قبل بپزید تا زیاد نیاز به آتش نداشته باشد، درجه حرارت را کم کنید و 
گوشت را به قطعات کوچک تر برش دهید.از خوردن  قسمت  سوخته 
گوشت بپرهیزید همچنین ســعی کنید  چربی روی آتش نچکد زیرا 

باعث افزایش مواد شیمیایی مضر خواهد شد.
    از چاشنی ها استفاده کنید

افزودن فلفل و دیگر ادویه ها به گوشت قبل از کباب  کردن ممکن 
است واکنش های شیمیایی مضر را تا حد زیادی کاهش دهد.

مثلا برای یک همبرگر 1۲0 گرمی به یک قاشق چای خوری فلفل 

یا دیگر ادویه ها نیاز دارید. استفاده از ریحان، مریم گلی، آویشن، 
رزماری، پونه کوهی و مرزنجوش به اندازه فلفل سیاه موثر است. 
همچنین آنتی اکسیدان های موجود در چاشنی هایی مانند سیر و 
پاپریکا  به جلوگیری از تشکیل ترکیبات شیمیایی کمک می کند.

    سبزیجات را فراموش نکنید

علاوه  بر گزینه های محبوب مانند ذرت، ســبزیجات خوش طعم 
زیادی برای انتخاب وجود دارد. چند سیب زمینی شیرین یا فلفل 
سبز، پیاز یا کدو  سبز را کبابی کنید. انتخاب نان های سبوس دار و 
غذاهای جانبی مانند سالاد لوبیا راه دیگری برای سالم تر کردن 
کباب و ســلامت قلب اســت.  می توانید لوبیا را با جعفــری تازه و 

گوجه فرنگی و پیاز  مخلوط و با آن ها سالاد درست کنید.
منبع: دویچه وله

ماسک و  واکسن راهی برای حفظ وضع موجود 
با این که در یک ماه گذشته آمار فوتی های کرونا به شدت کاهش یافته بود و حتی در پنج 

روز به آمار صفر رسیدیم اما در هفته اخیر آمار بستری ها و ابتلا به کرونا رو به افزایش است.
  موج جهانی کرونا 

در خصوص این روند صعودی، دکتر گویا، رئیس مرکز مدیریت بیماری های واگیر وزارت بهداشت 
گفت: »متاسفانه تعداد مبتلایان و افراد بستری افزایش یافته است. همچنین موج سنگینی را در 
اروپا و حتی کشورهای همسایه شاهد هستیم. بنابراین موارد بیماری در جهان رو به افزایش است 
اما بیشتر موارد مشاهده شده، نسبتا خفیف است.برخی مبتلایان با علایم تب و سرفه  و برخی دیگر 

با علایم گوارشی مثل اسهال و استفراغ به پزشک مراجعه می کنند.«
   ماسک را فراموش نکنید 

دکتر گویا، رئیس مرکز مدیریت بیماری های واگیر وزارت بهداشت، هشدار داد نکات بهداشتی 
را جدی بگیرید و حتما در فضاهای سربسته از ماسک استفاده کنید.زیرا همچنان بهترین راه 

پیشگیری ، زدن ماسک است .
   واکسن بزنید 

 این بیماری ممکن است در جامعه و به خصوص کسانی که واکسن تزریق نکردند، دردسر آفرین شود. 
دکتر گویا از همه افراد خواست اگر واکســن تزریق نکرده اند یا نوبت یادآور را فراموش کردند به ویژه 

کودکان ۵ تا 11 سال، حتما واکسن را تزریق کنند.
    نوع شایع ویروس چیست؟ 

نوع شایع ویروس امیکرون است. چندی پیش  زیرسویه های BA1 و BA2 همه گیر بود اما اکنون 
سویه امیکرون با زیرسویه BA5 به این زیر سویه ها اضافه شده است. البته این سویه جدید شدت 

بیماری زایی بالایی ندارد.

خوراکی های دوران قاعدگی 

  خوردنی هایی برای تامین  آهن ، پتاسیم و کاهش  درد  قاعدگی  

 کلم بروکلی | ماده معدنی که بیش از همه در خون ریزی های دوران قاعدگی از بدن شما 

از دست می رود، آهن است. مصرف کلم بروکلی به شما کمک خواهد کرد این کمبود را 
جبران کنید.  

  موز|   موز شاید بهترین میان وعده برای دوران  قاعدگی باشد.این میوه سرشار از پتاسیم، 

منیزیم و فیبر است.
 شکلات تلخ|   شکلات تلخ حاوی مقادیر زیادی مواد معدنی مفید از جمله آهن، منیزیم، 

آنتی اکسیدان ها و فلاونول هاست. فلاونول ها برای جریان خون مفید هستند و می توانند 
به آرام شدن عروق خونی کمک کنند.

 ماهی سالمون |   ماهی سالمون حاوی اسیدهای چرب امگا ۳ است و از منابع غنی 

پروتئین به شمار مــی رود.در دوران قاعدگی ماهی سالمون بخورید تا التهاب بدن تان 
کاهش یابد .

  زنجبیل|  زنجبیل برای کنترل التهاب بسیار مفید است و  به کاهش دردهای قاعدگی 

هم کمک می کند.
  پرتقال و لیموترش |  این میوه ها در صورت شدید بودن خون ریزی، جریان خون را کاهش 

می دهند و از این نظر می توانند برای این دوران مناسب باشند.

  بلغور جو دوسر|  جو دوسر غنی از کلسیم ،ویتامین آ ،ویتامین ب  و همچنین منبع خوبی از 

آهن است. یک فنجان جو دوسر  حاوی 1۸ میلی گرم آهن توصیه شده روزانه شماست.

  خوردنی هایی که دردهای قاعدگی را تشدید می کند

 شیر|   مصرف شیر می تواند مشکلات قاعدگی شما را به شدت تشدید کند.

 تنقلات|  تنقلات به دلیل قندهای تصفیه شده زیادی که  دارند باعث نفخ، افزایش گاز 

معده و روده و التهاب می شوند.
 کافئین | مصرف کافئین در دوران قاعدگی می تواند  طول دوران خون ریزی را افزایش 

دهد.  همچنین مصرف کافئین باعث تشدید سندروم پیش از قاعدگی می شود. پس اگر 
دچار این مشکل هستید، باید بعد و قبل از دوران قاعدگی از خوردن قهوه خودداری کنید.

 غذاهای فراوری شده| مصرف غذاهای فراوری شده باعث می شود که خانم ها در زمان 

قاعدگی احساس بدتری پیدا کنند. برای مثال، غذاهای کنسروی و چیپس حاوی مقادیر 
زیادی سدیم هستند و سدیم موجب نفخ و پف کردن می شود.

 بستنی، پنیر و خامه | محصولات لبنی چربی زیادی دارند و اثر بعضی از آن ها مانند 

گوشت های چرب است. خانم ها در دوره قاعدگی باید از خوردن بستنی، خامه و پنیر 
اجتناب کنند.

دوران قاعدگی یکی از دوره های مهم در زندگی خانم  هاست. در این روزها  علاوه 

بر درد  در ناحیه شکم و کمر،اغلب زنان به دلیل تغییرات هورمونی دچار نوسانات 

خلقی خواهند شــد و همچنین به علت خون ریزی، مواد معدنــی و ویتامین های 

ضروری بدنشان را از دست خواهند داد. به همین دلیل تغذیه در این دوران بسیار 

اهمیت دارد. با رعایت رژیم غذایی درست و سالم،می توانید دردهای خود را در 

این مدت کاهش دهید.


