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افزایـــــش دمـــــای هـــــوا از دلایـــــل اصلـــــی تعـــــرق و 
ــأله  ــ ــن مسـ ــ ــت. ایـ ــ ــدن اسـ ــ ــر آب بـ ــ ــه، تبخیـ ــ درنتیجـ
باعـــــث ایجـــــاد اختـــــال در عملکـــــرد ســـــلول ها 
ــم  ــ ــه هـ ــ ــدن را بـ ــ ــاح بـ ــ ــادل امـ ــ ــی تعـ ــ ــده و از طرفـ ــ شـ
می زنـــــد. دکتـــــر محمدرضـــــا وفـــــا بـــــه نشـــــانه های 
تاثیـــــر گرمـــــا روی وضعیـــــت بـــــدن اشـــــاره کـــــرده و 
می گویـــــد: »ســـــردرد و ســـــرگیجه از نشـــــانه های 
شـــــاخص کم آبـــــی و به هم خـــــوردن تعـــــادل آب و 
الکترولیت هـــــای بـــــدن اســـــت. اگـــــر کمبـــــود آب بـــــدن 
برطـــــرف نشـــــود، کم آبـــــی می توانـــــد باعـــــث بـــــروز 
دیگـــــر واکنش هـــــا نســـــبت بـــــه کم آبـــــی شـــــود کـــــه از 
آن جملـــــه می تـــــوان بـــــه یبوســـــت، خشـــــکی لب هـــــا، 
چروک خـــــوردن پوســـــت و کاهـــــش یـــــا افزایـــــش 

ــرد.« ــ ــاره کـ ــ ــون و غـــــش اشـ ــ ــار خـ ــ فشـ
دکتـــــر وفـــــا ادامـــــه می دهـــــد: »بـــــه همیـــــن دلیـــــل 
ــل  ــ ــا فصـ ــ ــب بـ ــ ــه، متناسـ ــ ــی روزانـ ــ ــم غذایـ ــ ــد رژیـ ــ بایـ
ــدن  ــ ــامت بـ ــ ــد سـ ــ ــاهد تهدیـ ــ ــا شـ ــ ــود تـ ــ ــم شـ ــ تنظیـ
نباشـــــیم. تغذیـــــه ســـــبک و تأمیـــــن آب کافـــــی، دو 
 اصـــــل مهـــــم در برنامـــــه غذایـــــی فصل هـــــای گـــــرم 

سال است.«

 سبز و خنک باشید
اگر در ظهر تابســتان، یــک لیوان خیار و ســکنجبین 
آمــاده باشــد و یــک پــرس چلوکبــاب، کدام یــک را 
انتخــاب می کنید؟ بــه احتمال زیاد گرســنه هســتید 
و چلوکبــاب گزینــه اصلــی شماســت. امــا در فصــل 
تابســتان بایــد برنامه غذایی را ســبک کــرد و به جای 
خــوردن غذاهای ســنگین و دیرهضــم، خوراکی های 
ســبک، مغذی و زودهضــم را انتخاب کــرد. دکتر وفا 
درباره مصرف میــوه و ســبزی  می گوید: »ســبزی ها و 
میوه هــا از بهتریــن منابــع دریافــت آب کافــی، اماح 
و ویتامین هــا بــوده و از طرفــی بــه آســانی هضــم 
می شــوند. نکته مهــم دربــاره میــوه و ســبزی ها این 
اســت کــه آب موجــود در ایــن خوراکی هــا، تــا مــدت 

زمان مناسبی، بدن را سیراب می کند.«
ایــن اســتاد دانشــگاه اضافــه می کنــد: »مصــرف 
میوه های شــیرین مانند ســیب، زردآلو، گیاس و... 
بــه تنظیــم میــزان قنــد خــون و مصــرف ســبزی های 
پهــن بــرگ ماننــد انــواع کلــم، کاهــو، اســفناج و... 
به تأمیــن آب کافــی کمــک می کننــد. از ســوی دیگــر 
میوه هــا و ســبزی ها حــاوی فیبــر بــوده و مانــع بــروز 

یبوســت در فصــل گرمــا می شــود. نکتــه مهمــی که 
همیشــه باید مدنظر قــرار داد، تنوع مصــرف میوه و 
ســبزی اســت. با رعایت تنــوع غذایــی، مــوا دمغذی 
مختلف و کافی در اختیار بدن قــرار می گیرد. مصرف 
روزانــه میــوه و ســبزی را تــا هشــت وعــده در روز 

افزایش دهید.«

تابستان را خانگی باشید
گرمـــــای هـــــوا بـــــه حـــــدی اســـــت کـــــه بهتـــــر اســـــت تـــــا 
ج نشـــــوید. عاوه بـــــر  حـــــد ممکـــــن از منـــــزل خـــــار
این کـــــه اســـــتفاده از ماســـــک بـــــرای جلوگیـــــری از 
ــــدید احســـــاس  ــرای تشـ ــ ــــی بـ ــا، عاملـ ــ ــــه کرونـ ــــا بـ ابتـ
ــه  ــ ــژه در ناحیـ ــ ــرق به ویـ ــ ــزان تعـ ــ ــا و افزایـــــش میـ ــ گرمـ
صـــــورت و تحریـــــک پوســـــت اســـــت. از ســـــوی دیگـــــر 
وقتـــــی بیـــــرون از منـــــزل می رویـــــد، امـــــکان دسترســـــی 
بـــــه غـــــذای ســـــالم کمتـــــر اســـــت. بنابرایـــــن خطـــــر 
گرمازدگـــــی و افـــــت فشـــــار خـــــون ناشـــــی از دسترســـــی 
ــتر  ــ ــالم بیشـ ــ ــذای سـ ــ ــیدنی و غـ ــ ــه نوشـ ــ ــتن بـ ــ نداشـ
اســـــت. دکتـــــر وفـــــا توصیـــــه می کنـــــد: »در تابســـــتان، 
حتمـــــا غـــــذای خانگـــــی مصـــــرف کنیـــــد. مـــــواد اولیـــــه را 

ــــه و ســـــعی  ــــده پختـ ــا کباب شـ ــ ــز یـ ــ ــــه شـــــکل بخارپـ بـ
ــزان  ــ ــه میـ ــ ــد. هرچـ ــ ــازه بپزیـ ــ ــذای تـ ــ ــر روز غـ ــ ــد هـ ــ کنیـ
روغـــــن مصرفـــــی کمتـــــر باشـــــد، غـــــذا ســـــالم تر بـــــوده 
و از طرفـــــی عطـــــش، کاهـــــش پیـــــدا می کنـــــد. از ســـــوی 
دیگـــــر غذاهـــــای چـــــرب باعـــــث کندشـــــدن رونـــــد 
هضـــــم و جـــــذب موادغذایـــــی و بـــــروز مشـــــکات 
گوارشـــــی ماننـــــد اســـــهال و اســـــتفراغ می شـــــود.« او 
ــل  ــ ــر عوامـ ــ ــز از دیگـ ــ ــا نیـ ــ ــد: »ادویه هـ ــ ــه می دهـ ــ ادامـ
تابســـــتان هســـــتند.  در فصـــــل  بـــــدن  محـــــرک 
به همیـــــن علـــــت بهتـــــر اســـــت در مصـــــرف ادویه هـــــا 
به ویـــــژه انـــــواع تنـــــد یـــــا دارای طبـــــع گـــــرم در طبـــــخ غـــــذا 
اســـــتفاده نکنیـــــد.« دکتـــــر وفـــــا اضافـــــه می کنـــــد: 
»ســـــعی کنیـــــد ســـــهم بیشـــــتری از رژیـــــم غذایـــــی 
ــــت های  ــبزی ها، گوشـ ــ ــتفاده از سـ ــ ــه اسـ ــ ــه را بـ ــ روزانـ
غ و ماهـــــی و انـــــواع ســـــالاد  زودهضـــــم ماننـــــد مـــــر

ــد.« ــ ــاص دهیـ ــ اختصـ

 خنک ها را بشناسید
نوشــیدن یــک فنجــان خاکشــیر و آبلیمو یا شــربت 
تــش گرمای  ســکنجبین یا شــربت آبلیمو، آب روی آ

درون است. این نوشــیدنی ها عاوه بر رفع تشنگی، 
وفــا توضیــح  گرمازدگــی می شــود. دکتــر  از  مانــع 
می دهــد: »مصــرف نوشــیدنی های خنــک طبیعــی را 
در برنامــه روزانه خــود قرار دهیــد. این نوشــیدنی ها 
عاوه بــر تأمیــن آب بــدن، بــه دلیــل ترکیب هــای 
مفیدی که دارند، مانع گرمازدگی شــده و به عملکرد 

بهتر دستگاه گوارش نیز کمک می کنند.«

 اصرار نداشته باشید
»گاهــی میل بــه غــذا نداریــد. در ایــن شــرایط به هیچ 
عنــوان تاشــی بــرای مصــرف غــذا نکنیــد.« دکتــر 
وفــا تصریــح می کنــد: »یکــی از واکنش هــای بــدن در 
مقابــل گرمازدگــی و اختــال در هضــم و جــذب غــذا، 
بی اشــتهایی اســت. بنابرایــن بــه جای مصــرف غذا، 
شــربت  خنــک بــا طعــم ملــس یــا بــه ســمت تــرش، 
بنوشــید. پــس از بازگشــت اشــتها بــه مقــدار کــم 
غــذای بســیار ســبک مصــرف کنیــد.« او در پایــان 
تأکیــد می کنــد: »زمــان بیــرون رفتــن از منــزل، حتمــا 
یک بطــری آب یــا شــربت خاکشــیر یــا آبلیمــو همراه 

داشته باشید.«

ع خوراکی ، فقط آب خنک می چســبد. همان روزهایی که احســاس می کنیم گرمای     بعضی روزها به جای مصرف هر نو

مهتاب خسروشاهی

سلامت

ع غذا یا تنقلاتی فکر می کنیم ـ  هوا درحال ذوب کردن تک تک ســلول های ماســت. همان روزهای گرمی که وقتی به هر نو
حتی خوراکی هایی که همیشه آنها را دوســت داشــته ایم  اما به مصرف هیچ کدام از آنها میل نداریم. گرمای هوا از دلایل 
بی اشــتهایی اســت. بنابراین برای جلوگیری از گرمازدگی و بهترشــدن اشــتها، باید الگــوی تغذیه ای را متناســب با فصل 
تغییر داد. از این رو با دکتر محمدرضا وفا، متخصص تغذیه و رژیم درمانی و عضو هیات علمی دانشــگاه علوم پزشــکی 

ایران گفت وگو کرده ایم که در ادامه می خوانید.

ع فصل گرما باید چه تغییراتی در رژیم غذایی انجام دهیم؟ با شرو

با اینها 
تابستون رو سر می کنم

سلامت 
بیماری ها و عارضه های متعددی وجود دارند که با احساس 
تشــنگی همــراه هســتند. در صــورت مشــاهده ایــن عائــم، 

احتمال ابتای فرد به یکی از بیماری های زیر وجود دارد:
دیابــت: زمانی کــه ســلول های بــدن بــه انســولین مقــاوم 

می شوند، فعالیت کلیه بیشتر می شود تا بتواند قند اضافی 
ج کنــد. ایــن شــرایط باعــث تکــرر ادرار شــده و  را از خــون خــار
احســاس تشــنگی افزایش پیــدا می کنــد و فــرد تمایــل دارد 

مایعات بیشتری نسبت به قبل بنوشد.

کم خونی: کمبود آب بدن یکی از نشــانه های شایع کم خونی 
است و در صورت کم خونی شدید بیشتر دیده می شود.

هایپرکلسمی: هایپرکلسمی بیماری ای است که در آن سطح 
کلســیم بدن بــه میــزان خطرناکی افزایــش می یابد. احســاس 

تشنگی ممکن است اولین عامت هایپرکلسمی باشد.
خشــکی دهــان: وقتــی غــدد بزاقــی بــه انــدازه کافــی بــزاق 
 تولیــد نکنند، ممکن اســت احســاس تشــنگی بیــش از حد 

به وجود آید./ ایسنا

 زنگ خطر کم خونی و دیابت با بروز تشنگی

از دانش فنــی  بهره گیــری  بــا  نانومقیــاس«  »فنــاوران  شــرکت 
 82 ســال از  دکتــری  رســاله  یــک  قالــب  در  به دســت آمده 
بــه صــورت رســمی در زمینــه تولیــد دســتگاه های الکتروریــس 
ایــن  )Electrospining( مشــغول فعالیــت اســت. مدیریــت 
مجموعــه در خصــوص کارایــی این دســتگاه ها توضیــح می دهد: 

»این دســتگاه ها کــه از فناوری پیشــرفته روز بهــره می برند، با 
ایجــاد اختاف پتانســیل الکتریکی بالا، الیــاف پلیمری را 

تــا مقیاس نانومتر باریک می کنند. از آنجا که رســیدن 
بــه مقیاس نانومتری موجب بــروز خواص جدیدی از 
مواد می شــود، تولید الیاف نانو نیــز می تواند خواص 
منحصربه فردی را در صنایع مختلفی فراهم کند که از 

این الیاف استفاده می کنند.«
کیــوان دبیــر ادامــه می دهــد: »مــا از معدود شــرکت های 

داخلــی بودیــم کــه بــرای توســعه و بومی ســازی ایــن فنــاوری 
در کشــور اقــدام کردیــم و حتــی موفــق بــه صــادرات ایــن فنــاوری 
بــه کشــورهای توســعه یافته شــده ایم. البتــه در ســطح جهانــی 

نیــز فقط دو شــرکت در ایــالات متحده و چــک دارای ایــن فناوری 
در ایــن مقیــاس بودنــد. بــه همیــن علت موفق شــده ایم ســهم 
خوبــی از بــازار جهانــی را نیز از آن خود کنیم. تاکنون شــش نمونه 
از دســتگاه های صنعتــی تولیــد مــا در چیــن و یــک خــط تولیــد در 
کره جنوبی از ســوی شــرکت ما راه اندازی شــده است. برخی دیگر 
از دســتگاه های مــا در برزیــل، هنــد، مالــزی، 
اندونــزی، تایلند و آفریقای جنوبی عرضه 

شده است. 

 کارایی ماسک های »رسپی نانو« 
در مقابله با کرونا

از مهم تریــن و اصلی تریــن کاربردهای 
نانوالیــاف، تولید فیلترها بــا کاربری های 
و  هــی  گا و نیر ی  هــا فیلتر ز  ا تــی  و متفا
صنعتــی تــا فیلترهــای خــودرو، فیلترهــای پزشــکی و 
حتــی ماســک  های تنفســی اســت. مدیرعامــل شــرکت فنــاوران 

نانومقیاس در این رابطه به جام جم می گوید: »اســتفاده از الیاف 
نانــو به صــورت چشــمگیری کارایی هر یــک از این فیلترهــا را حتی 

بیش از حد استاندارد تعریف شده برای آنها افزایش می دهد.«
 19 کوویــد- همه گیــری  از  پیــش  »تــا  می کنــد:  تصریــح  دبیــر 
و  الکتروریــس  تولیــد دســتگاه های  مــا  عمده تریــن فعالیــت 
پارچه هــای تولیدشــده از نانوالیــاف بــرای کاربری هــای مختلفــی 
ازجملــه فیلترهــای هــوا بــود. امــا بــا توجــه بــه افزایــش تقاضــا و 
نیــاز شــدید بــه ماســک های تنفســی به دنبــال شــیوع ناگهانــی 
، ظرفیت حداکثری شرکت را به سمت تولید  کووید-19 در کشــور
ماســک های تنفسی با اســتفاده از پارچه نانو سوق دادیم. حتی 
در چند هفته ابتدایی از ظرفیت دستگاه های نصب شده تولید 
خودمان در شــرکت های فیلترسازی نیز برای تولید ماسک های 
تنفســی اســتفاده کردیــم. در طــی دوره کوتاهــی بــا تغییرکابــری 
دســتگاه های تولیدکننده پارچه های نانوی فیلتــر به پارچه های 
نانــوی مــورد اســتفاده در ماســک های تنفســی، موفــق شــدیم 
ظرفیت تولید پارچه نانو را به میزان مورد نیاز برای تولید 200هزار 

ماســک تنفســی در روز افزایش دهیم و همچنان نیز این مسیر 
ادامه یافته است.«

شــرکت فناوران نانو مقیاس با برند تجاری »رســپی نانو« در حال 
حاضــر 20 نــوع ماســک تنفســی در شــکل ها و بــا میــزان کارایــی 
متفــاوت را در ســبد محصــولات خود ارائــه می کند. دبیــر در این 
رابطه توضیح می دهد: »در یک سال و نیم گذشته که بیشترین 
تمرکــز مــا بــر تولیــد ماســک های تنفســی بــوده اســت، تــاش 
کرده ایم با ارائه محصولات جدید مانند ماســک های ضدباکتری 
و ضدویروســی و همچنیــن بــا ایجــاد تنــوع و ارائــه شــکل ها و 
رنگ بندی هــای متناســب بــا ســلیقه های گوناگون، پاســخگوی 
نیــاز اقشــار مختلف از کادر پزشــکی و مشــاغل پرخطــر تا عموم 

مردم با نیازها و بودجه های مختلف باشیم.«
مدیریــت فنــاوران نانــو مقیــاس می افزاید:»به عــاوه موفــق بــه 
اخــذ گواهینامه هایــی بــرای محصولات خــود شــده ایم؛ از جمله 
و  وزارت بهداشــت  اتمــی، مجــوز  انــرژی  اســتاندارد ســازمان 
پروانه ســاخت محصولات پزشــکی و همچنیــن گواهینامه های 
آی اِم کیــو ایتالیــا )کــه مــورد تأییــد وزارت  سیســتمی از شــرکت 
بهداشت است( برای محصولات خود دریافت کرده ایم.« گفتنی 
اســت ایــن مجموعــه دانش بنیــان در ماه هــای گذشــته عــاوه 
بــر پاســخگویی بــه نیاز کشــور موفــق به صــادرات ماســک های 
تنفســی مازاد نیاز کشــور به کشــورهایی مانند مالزی و اندونزی 

شده است. 

دلایل برتری محصولات »فناوران نانومقیاس«
دبیــر در خصــوص مزیت های مجموعــه دانش بنیــان فناوران 
بــه جام جــم  بــازار  بــه رقبــای فعــال در  نانومقیــاس نســبت 
می گویــد: »ما اولیــن مجموعه در حوزه نانوالیــاف و پارچه های 
نانو در کشــور هســتیم که موفق به تولید تولید دستگاه های 
الکتروریسی در مقیاس صنعتی برای تأمین نیاز کشور و حتی 
صــادرات آن و راه اندازی خطوط تولید نانوالیاف در کشــورهای 
پیشرفته شده ایم. عاوه بر این با فراهم کردن زیرساخت های 
، تمــام حلقه هــای مــورد نیــاز در زنجیره تولیــد فیلتر  مــورد نیــاز
و ماســک نانــو را فراهــم کرده ایــم.« وی می افزایــد: »عــاوه بــر 
نانوالیــاف و  تولیــد  بــرای  الکتروریــس  تولیــد دســتگاه های 
دســتگاه های تولیــد پارچه هــای نانو، تجهیزات مــورد نیاز برای 
بررسی صحت و دقت انجام کار مانند میکروسکوپ الکترونی 
اس تی اِم )STM( و دستگاه های تست عملکرد فیلتر را فراهم 

کرده ایم.« 
دبیــر در خصــوص دســتگاه بررســی عملکــرد فیلتــر می افزایــد: 
»دســتگاه  بررســی عملکــرد فیلتــر دارای فنــاوری بــالا و بســیار 
حساس و دقیق است که ما موفق به تولید بومی آنها شده ایم. 
ج از  از ایــن، دســتگاه بررســی عملکــرد فیلتــر از خــار تــا پیــش 
کشــور بــرای مجموعه هایــی ماننــد انــرژی اتمــی تهیــه می شــد. 
حال با بومی ســازی این دســتگاه امکان بررسی اســتانداردها در 
مجموعه های نظارتی دیگر نیز فراهم خواهد شــد.« به گفته این 
محقــق حوزه فناوری نانو، با تولید دســتگاه های مــورد نیاز برای 
تولیــد فیلترهــا و ماســک های تنفســی بــا کاربری هــای مختلــف، 
کیفیــت محصــولات  بررســی  تولیــد و نظــارت و  تمــام مراحــل 
ایــن مجموعــه در کنــار هم فراهم شــده اســت که ایــن موضوع 

می تواند در تولید محصولات باکیفیت مؤثر باشد
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 این روزها، اســتفاده از ماسک های تنفسی به بخش جدانشــدنی زندگی روزمره ما تبدیل شــده اند. به همین علت یکی از دغدغه های ما تهیه ماسک های تنفسی اســتاندارد است که کارایی 
فراز سهیلی آزاد
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مؤثری در پیشگیری از انتقال ویروس داشته باشد. حتما بارها شنیده اید استفاده از فناوری نانو و تولید محصولات در مقیاس نانومتری خواص و ویژگی های جدیدی را به محصولات می افزاید و 
کیفیت آنها را به طرز چشمگیری ارتقا می بخشد. شرکت دانش بنیان »فناوران نانومقیاس« با تجربه ای نزدیک به دو دهه در تولید دستگاه های تولیدکننده الیاف و پارچه های نانو، در همه گیری 
، مدیریت این مجموعه دانش بنیان، فراهم بودن  ع و در عین حال راحت بهره گرفته است. کیوان دبیر کووید-19 از تمام ظرفیت و دانش فنی اش برای تولید ماسک های تنفسی باکیفیت، متنو

تمام حلقه های زنجیره تولید ماسک نانو در این مجموعه را مهم ترین علت موفقیت این مجموعه در تولید محصولات باکیفیت برای ارائه در بازار داخلی و خارجی می داند.

 ماسک های تنفسی شرکت دانش بنیان »فناوران نانومقیاس«
با بهره گیری از فناوری نانو، عملکردی فراتر از استانداردها دارند

ماسک های نانو و ایمن رسپی نانو

کنید! در انتخاب ماسک دقت 
به گفتــه دبیــر برخــاف مطالــب غیرعلمــی کــه در خصوص 
تشــخیص ماسک های تنفســی کارآمد منتشــر می شود، 
تنهــا مــاک تأییــد کارایــی ماســک های تنفســی اخــذ 
اســتانداردهای مــورد نیــاز از ســازمان های ذیربــط 

از جملــه ســازمان انــرژی اتمــی و وزارت بهداشــت خواهــد بــود. وی در ایــن رابطــه 
توضیح می دهد: »پارچه های ملت بلون در دنیا به عنوان پارچه های مرســوم تولید 
ماسک های تنفســی شــناخته می شــود. به همین علت برخی تصور می کنند فقط 
ماسک های دارای لایه ملت بلون ماسک های تنفسی مناسب هستند. استفاده 
از پارچه هــای نانــو به عنــوان جایگزیــن لایــه ملت بلــون عــاوه بــر افزایــش کارایــی 
فیلتراســیون ذرات 300 نانومتــر و بزرگ تــر موجــب تنفس پذیری بهتر در مقایســه 
با ماســک های تنفســی دیگر شــده و فــرد هنگام 
اســتفاده از ایــن ماســک دچــار کمبــود اکســیژن 
و احســاس خســتگی نمی شــود. ایــن موضــوع 
قــدرت  بــا  ماســک هایی  خصــوص  در  به ویــژه 
)N95( 95فیلتراســیون بالا مانند ماسک های اِن
و اِنN99( 99( اهمیــت بالایــی پیــدا می کنــد. زیرا 

با افزایش قدرت فیلتر ماسک تنفسی، تنفس پذیری آن کاهش پیدا می کند.« 
مدیریــت فنــاوران نانــو مقیــاس می افزایــد:»ذرات زیــر 300 نانومتــر در هــوا جــذب 
ذرات بزرگ تر می شــوند و معمــولا به صــورت آزاد باقــی نمی مانند. بــه همین علت 
بــرای بررســی کارایــی ماســک های تنفســی، کارایــی آنهــا را در فیلترکــردن ذرات 
بالاتــر از 300 نانومتــر می ســنجند. بــرای مثــال ماســک های اِن95 ماســک هایی 
هســتند کــه قابلیــت فیلتراســیون بــالای 95درصــدی ذرات معلــق 300 نانومتــری 
را دارنــد. اما ایــن کــه چــه ماســکی واقعــا قــدرت فیلتراســیون اِن95 و اِن99 را دارد 
موضوعی اســت که باید حتما از ســوی مراجــع ذیربط تأیید شــود. تعــداد لایه های 
زیــاد یــا وجــود ملت بلــون نشــان دهنــده افزایــش کارایــی ماســک نیســت. زیــرا 
، بســیاری از پارچه هــای ملت بلــون مــورد اســتفاده  عــاوه بــر تنفس پذیــری کمتــر
در ماســک های تنفســی در کارگاه هــای غیرمجــاز و در شــرایط غیراســتاندارد تولید 

می شود.« 

در گرما دور اینها خط بکشید
با تغییــر فصــل، بایــد بعضــی از رفتارهــا را تغییر 
داده یا کا کنــار بگذاریــم. دکتــر محمدرضا وفا، 

ح فهرست می کند: این موارد را به این شر

یخ ننوشــید: اگر بســیار تشــنه هســتید و عرق 
کرده اید، از نوشیدن آب بسیار خنک خودداری 
کنیــد. بــه ایــن علــت کــه نوشــیدن آب بســیار 
خنک در این شرایط باعث بروز اختال گوارشی 

و آسیب به گلو و حنجره می شود.

تمــام  و  قهــوه  چــای،  ننوشــید:  کافئیــن 
نوشــیدنی های حــاوی دانه قهــوه و کــولا حاوی 
کافئیــن بالایــی هســتند. ایــن ترکیــب باعــث 
ایــن  نوشــیدن  می شــود.  تشــنگی  تشــدید 
نوشــیدنی ها را بــه حداقل رســانده و چــای را نیز 

کمرنگ مصرف کنید.

کنســروی،  موادغذایــی  یــد:  نخر صنعتــی 
آبمیوه های صنعتی، انواع نوشابه ، گوشت های 
فــرآوری شــده و غذاهــای نیمه آمــاده عاوه بــر 
این که به علــت احتمال وجــود نگه دارنده های 
غذایی سالم نیســتند، افزودنی های موجود در 
ایــن خوراکی هــا مانند انــواع ادویه، نمک، شــکر 

و... باعث تشدید تشنگی می شود.

طــول  در  ع:  ممنــو ســخت  یم هــای  ژ ر فعــلا 
تابستان یا کمی پیش از آن، بسیاری افراد برای 
داشــتن اندامی زیبا، رژیم های غذایی ســخت و 
نامناســبی را رعایت می کنند. این نوع رژیم های 
غذایــی اگرچــه ممکــن اســت در کوتــاه مــدت، 
شــما را به هــدف برســانند؛ ولــی باعــث کاهش 
و از بیــن رفتــن ذخایــر بدن شــده و ســلول ها را 
به شدت تشــنه و گرســنه می کنند. بنابراین در 
فصــل تابســتان بــا مشــکاتی مانند ســرگیجه 
دائمــی، ســردرد، افــت فشــار خــون، اســهال یــا 

یبوست دست به گریبان خواهیدشد.

سنگین ها را سبک کنید: از مصرف وعده های 
غذایــی دیرهضــم و ســنگین به ویــژه در وعــده 
شــام، مصرف شــیرینی ها و کیک های خامه ای، 
خوراکی هــای حــاوی شــیرینی افزودنــی، تنقات 

چرب، شور و شیرین پرهیز کنید. 


