
نو بودن لباس به معنی تمیز بودن آن نیست. 

کارشناســان می‌گویند همیشه لباس‌های 

تازه خریداری‌شده را پیش از این که بپوشید 

باید بشــویید، زیرا هیچ‌وقت نمی‌دانید چه 

چیزی ممکن اســت روی آن‌ها پنهان‌ شده 

باشــد. بــه گزارش نیویــورک پســت، کیــم 

رومین، پژوهشگر درباره واقعیت ناخوشایند 

لباس‌های نو، که قبــل از خرید دیگران نیز 

امتحــان کرده‌اند، می‌گوید: »بدن انســان 

به‌طور طبیعی در طول روز خاک بدن تولید 

می‌کند. به‌طور متوســط، این مقدار حدود 

یک لیتر عرق، ۴۰ گرم ســبوم ]روغن‌های 

بــدن[، ۱۰ گرم ســلول‌های پوســت، و ۱۰ 

گرم نمک است.« مجموعه این‌ها، که »خاک‌ 

بدن« خوانده می‌شود، ممکن است از افرادی 

که لباس‌هــای نو را لمس می‌کنند به شــما 

منتقل شود. او توضیح داد: »اگر لباس نو قبل 

از پوشیدن شسته نشود، مواد مذکور و مواد 

شیمیایی بالقوه ممکن اســت برای پوست 

حســاس تحریک‌کننــده باشــند.« ماریلی 

نلســونه هم که در زمینه تولید مواد شوینده 

فعــال اســت می‌گویــد : »پارچه‌ها آلودگی 

را از فرایند تولید، انبــارداری، حمل‌ونقل  و 

فروشگاه‌هایی که در آن به نمایش گذاشته 

می‌شــوند نیز دریافــت می‌کنند. شســتن 

قبل از پوشــیدن بســیاری از این آلودگی‌ها 

را کاهش می‌دهد و از بین می‌برد.« نلسون 

می‌گوید: »رایحه‌ها، عطرها، مواد شــوینده 

لباس‌شویی، لوسیون‌ها  و مواد دیگر ممکن 

ســامت ما  بــرای  اســت خطر زیادی 

داشــته باشــند. عطرها اغلب ترکیب‌هایی 

پیچیده از مــواد شــیمیایی گوناگون‌اند که 

بسیاری از آن‌ها ممکن است غدد درون‌ریز 

را مختــل کننــد و بــرای چشــم و پوســت و 

ریه‌ها تحریک‌کننده باشند.« 
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  آب انار: مطالعات نشــان داده است که مواد 
مغذی موجود در آب انار می‌تواند عفونت را از 

بین ببرد و التهاب را کاهش دهد.

موز: از آن جایی که میوه‌ای نرم و سالم است، 
مصــرف آن هنــگام ابتلا بــه گلــودرد توصیه 

می‌شود.

سوپ مرغ: سبزیجات و مرغ موجود در سوپ 

مرغ ممکن اســت خواص ضد التهابی داشته 

باشند، به پاک ســازی مجاری تنفسی کمک 

کنند و علایم گلودرد را کاهش دهند.

 ، د ر ی‌گلــو‌د ا یگر‌بر ن‌د ما ر د   : به چو د ر ز
خــواص  دارای  کــه  اســت  زردچوبــه 

ضدعفونی‌کننده و ضد التهابی قوی اســت. 

یک چهارم قاشــق چای‌خوری پودر زردچوبه 

را به یــک لیــوان آب گــرم اضافه کنیــد و این 

نوشیدنی را به آرامی در صبح و با معده خالی 

بنوشــید. این کار را یک بار در روز برای سه یا 

چهار روز متوالی انجام دهید.

عسل: عســل می‌تواند در مبارزه با عفونت و 
بهبود زخم کمک‌کننده باشد. اگر طعم عسل 

را دوست ندارید، افزودن آن به چای گرم یا آب 

هم می‌تواند به گلو درد کمک کند.

زنجبیل: این ادویه به اشکال مختلف از جمله 
چای و پودر موجود است. زنجبیل خواص ضد 

التهابی دارد که ممکن است با کاهش تورم و 

درد به گلودرد کمک کند.

چای: مطالعــات نشــان داده کــه عــاوه بــر 
نوشــیدن انواع چــای، غرغره کــردن محلول 

چای ســبز گلودرد را کاهــش می‌دهد. چای 

سبز خواص ضد التهابی دارد.

اسموتی‌ها و ماست: غذاهای نرمی که افراد 

می‌توانند از طریق نی بنوشــند، می‌توانند به 

تامین مواد مغذی مورد نیاز بدن برای التیام و 

تسکین گلودرد کمک کنند.

سبزیجات خوب پخته‌شــده: هویج، کلم، 
سیب زمینی و سایر ســبزیجات، مواد مغذی 

ضــروری را بــرای افرادی کــه گلــودرد دارند 

فراهم می‌کنند.

ژله: حــاوی ژلاتین اســت که منبــع خوبی از 
پروتئیــن محســوب می‌شــود. ژلــه می‌تواند 

سرشار از شکر باشد، اما نسخه‌های بدون شکر 

آن نیز موجود است.

اما از غذاها و مایعاتی که ممکن اســت گلوی 

شــما را تحریک کنند، خــودداری کنید. این 

غذاها عبارتند از: غذاهای ترد و ســفت مانند 

کراکر، نان تســت خشــک و آجیــل، غذاهای 

تــرش، آب گوجه‌فرنگــی و ســس، ادویه‌های 

تحریک‌کننده و ...

بهترین و بدترین غذاها 
هنگام ابتلا به گلودرد 
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گلودرد می‌تواند بلع را دردناک و دشــوار کند. وقتی این اتفاق می‌افتد، 
پزشکی 

  

سخت اســت که بدانید چه چیزی بخورید و بنوشــید. با وجود این، بدن 

همچنان به مواد مغذی برای کمک به بهبودی نیاز دارد. به نوشته نشریه 

پزشکی Prevention، وقتی گلوی شما در اثر ابتلا به کووید ۱۹، آنفلوآنزا 

و ســایر عفونت‌های ویروســی درد می‌کند، بهتر اســت غذاهای نرم که به راحتی بلعیده 

می‌شوند و تحریک گلو را تســکین می‌دهند، بخورید. باید مراقب باشید که نوشیدنی‌ها 

خیلی داغ نباشد، زیرا گلویی که از قبل ملتهب شده، بیشتر مستعد آسیب است. در ادامه 

مروری بربهترین خوراکی‌ها و غذاها داریم. 
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بیشتر بدانیمآشپزی من

عفونت‌های ویروسی مثل کووید 19، آنفلوآنزا و... می‌توانند 

باعث التهاب گلو شوند و فرایند بلع را دردناک کنند، اما در این 

زمان بدن به مواد مغذی نیاز دارد تا بهبود یابد  

چرا باید لباس‌های نو را بشوییم؟ 
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تازه ها

خطرناک‌ترین حالت بدن 

بریتانیایــی،  محققــان  گفتــه  بــه 

جایگزین‌کردن نشستن طولانی‌مدت 

با هر نــوع فعالیتــی، حتــی خوابیدن 

و ایســتادن، می‌توانــد ســامت قلب 

و عــروق را بهبــود بخشــد. به نوشــته 

نشریه پزشکی Web MD و بر اساس 

تحقیق جدیــدی که توســط محققان 

کالج دانشــگاهی لندن و دانشگاه سیدنی انجام شــده، هر نوع فعالیتی، حتی خوابیدن 

برای سلامت قلب و عروق بهتر از نشستن برای مدت طولانی است. محققان دریافته‌اند که 

بزرگ‌سالان به‌طور متوسط ۹ ساعت و نیم در روز بی‌تحرک هستند. دانشمندان داده‌های 

شــش مطالعه را که شــامل ۱۵ هزار و ۲۰۰ نفر از 5 کشــور بود، تجزیه و تحلیل کردند تا 

ببینند حرکت در طول روز چگونه با سلامت قلب مرتبط است. هر یک از شرکت‌کنندگان 

دســتگاهی را روی ران خود نصــب می‌کردند کــه فعالیت آن هــا را در طول ۲۴ ســاعت 

شبانه‌روز اندازه‌گیری می‌کرد. آن‌ها گزارش دادند که جایگزینی رفتار بی‌تحرک با کمتر 

از ۵ دقیقه فعالیت متوسط و شدید، تأثیر قابل‌توجهی بر ســامت قلب دارد. این تحقیق 

نشان داد که جایگزینی ۳۰ دقیقه نشستن روزانه با خوابیدن، ایستادن و ورزش متوسط 

یا شدید می‌تواند به کاهش ۲.۵ ســانتی‌متری )۲.۷ درصدی( دور کمر یا کاهش ۱.۳۳ 

میلی‌مولی )۳.۶ درصدی( "هموگلوبین گلیکوزیله" منجر شود. اندازه‌گیری هموگلوبین 

گلیکوزیله به‌منظور تشخیص بیماری دیابت استفاده می‌شود. سطوح پایین‌تر هموگلوبین 

گلیکوزیله، احتمال بروز عوارض دیابت را کاهش می‌دهد. سودمندترین تغییری که تیم 

تحقیقاتی مشاهده کرد، جایگزینی نشســتن با فعالیت متوسط تا شدید بود که می‌تواند 

دویدن، پیاده‌روی سریع، بالا رفتن از پله یا هر فعالیتی باشد که ضربان قلب را بالا می‌برد 

و باعث می‌شود شما سریع‌تر نفس بکشید، حتی برای یک یا 2 دقیقه. 

 زندگی‌سلام
     شنبه 

 27 آبان ۱۴۰۲    
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   18 نوامبر ۲۰۲۳  

 شماره 2579

نکته ها

بلاهایی که خوردن نوشابه بر سر سلامت ما می‌آورد
۱. نوشــابه می‌تواند منجر بــه کاهش عملکرد کلیه شود. ۲.نوشــابه ریســک ابتلا به 

دیابــت را بالا می‌برد. 3. نوشــابه به‌خاطــر وجود رنگ‌ها می‌تواند ســرطان زا باشــد. 

4. رنــگ کاراملــی در نوشــابه بــه مســائل عروقی مرتبــط اســت. 5. نوشــابه کالری 

زیــادی دارد. 6. نوشــابه خطــر ابتلا به چاقــی را افزایــش می‌دهد. 7. نوشــابه خطر 

بیماری‌های قلبی در مردان را افزایش می‌دهد. 8. اســید در نوشابه مینای دندان را 

از بین می‌برد. 9. نوشابه حاوی مقدار زیادی شــکر است. 10. نوشابه سطح کلسیم 

بدن را کاهش می‌دهد. 11. نوشــیدن نوشابه متابولیســم را تغییر می‌دهد و مانع از 

نوشــابه روزانــه خطــر بیماری کاهش وزن می‌شــود. 12. نوشیدن بیشتر از یک 

قلــب، ســندروم متابولیــک را افزایــش می‌دهد. 

13. نوشــابه رژیم کاهش وزن شــما را مختل 

می‌کنــد. 14. خطــر ابتلا به کبــد چرب را 

افزایــش می‌دهد. 15. نوشــابه می‌تواند 

باعث آســم شــود. 16. فشــار خون بالا از 

عوارض جدی دیگر نوشابه است. 


