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بهداشت

   گاز سمی داخل خودرو را به حداقل برسانید

داشــبورد خودرو، صندلی، اجزای کولــر و به طور کلی 
همه اشــیای خودرو از پلاســتیک ســاخته شــده اســت 
که در محیط در بســته ماده‌ای سمی و ســرطان‌زا به نام 
 »بنزن«  تولیــد می کند. زمانی که شــما داخــل خودرو  
می نشــینید با روشــن کردن کولــر،  گاز ســمی به طور 
مستقیم وارد ریه‌های شما می‌شود،  بنابراین برای حفظ 
ســامتی در هنگام سوار شــدن به خودرو قبل از روشن 
کردن کولر، پنجره ها را پایین بکشید تا هوای گرم داخل 
از خودرو خارج شود.جالب است بدانید  بنزن علاوه بر 
ایجاد ســرطان،  موجب کم خونی و کاهش گلبول‌های 
 سفید خون می شود و احتمال  سرطان خون را افزایش
 می دهد. همچنین می تواند موجب سقط جنین در زنان 

باردار شود و  به کلیه‌ها و کبد  آسیب برساند.
   مقایسه میزان گازهای سمی 

ســطح بنزن قابل قبول در داخل خانه برابر با ۵۰ میلی 
گرم در هر 9 صدم  متر مربع است. ســطح بنزن در یک 

خودروی پارک شده در داخل خانه، با پنجره های بسته 
شــامل ۴۰۰ تا ۸۰۰ میلی گرم بنزن یعنی هشت برابر 
سطح قابل قبول اســت. خودروی پارک شده در آفتاب 
با دمای بالای ۱۶ درجه ســانتی گراد ، سطح بنزن بین 
۲۰۰۰ تــا ۴۰۰۰ میلــی گــرم ، یعنی ۴۰  برابر ســطح 
قابل قبول اســت.) با توجه به افزایش دمــای بالای 40 
درجه ســانتی گراد این روزها قطعا این مقــدار چندین 

برابر می‌شود(
   راهکارهای استفاده بهینه از کولر خودرو

در ابتدای فصل گرما از ســالم بودن کولر مطمئن  1
شــوید  و فشــار گاز آن را کنتــرل کنید،  زیــرا  کولر 
خودرو مکان  مناسبی برای رشــد باکتری‌ و قارچ‌ است 

بنابراین از تمیز بودن فیلتر کولر مطمئن شوید.
تا آن‌جا که ممکن است خودروی خود را زیر آفتاب  ۲

شدید پارک نکنید.
۳ هنگام سوار شدن به خودرو ابتدا شیشه‌ها را پایین 

بکشید و دستگاه تهویه را بدون کولر روشن کنید.

۴ وقتــی کولــر مشــغول کار اســت ـ به‌خصــوص در 
خودروهــای کمتر از شــش ســیلندرقدری از توان 
خودرو کاسته خواهد شــد. در این شــرایط از حرکت با 
ســرعت بالا، به‌ویــژه در مســیرهای طولانــی بپرهیزید 

و بی‌دلیل پدال گاز را فشار ندهید. 
۵ هنگام رانندگی در ترافیک شدید یا سربالایی‌هایی 
با شــیب تنــد، کولــر را چنــد دقیقــه‌ خامــوش یا از 

درجات کمتر آن استفاده کنید.
بســته بودن پنجره‌ها فشــار کمتری به کولــر وارد  ۶
می‌کند و موجب کاهش چشمگیر مصرف سوخت 

می‌شود.
بهترین شــرایط، قرار دادن کولر خودرو در حالت  ۷
خــودکار اســت و تنظیم دریچه‌هــای کولــر باید به 

صورتی باشد که باد کولر مستقیم به صورت نخورد.
۸ زمانی که در هــوای آلوده تردد مــی کنید به دلیل 
آلودگی هوا بهتر اســت که کولــر در حالت گردش 

داخلی قرار بگیرد . 

زیبایی

بانوان
سولاریوم  و عوارض آن 

با گرم شدن هوا بعضی از خانم‌ها  تصمیم 
به تغییر رنگ پوســت خود می‌گیرند و دوست دارند 
چند درجــه تیره‌تر شــوند. برای تغییر رنگ پوســت 
روش‌هــای مختلفــی وجــود دارد از جملــه آفتــاب 
گرفتن، اســتفاده از کرم‌ها و لوسیون‌های آرایشی و 
ســولاریوم. در بین همه این روش‌ها سولاریوم روش 
خطرناک‌تــری نســبت به دیگــر روش‌ها محســوب 
می‌شــود. در ادامه به بررســی این روش تغییر رنگ 

پوست و عوارض آن می‌پردازیم.

  سولاریوم چیست؟
سولاریوم در واقع یک تخت حاوی لامپ‌های برنزه 
کننده است که با تابش اشعه UV باعث برنزه شدن 
رنگ پوست می‌شود. سولاریوم  به‌دلیل استفاده از 
اشعه UV دارای عوارض متعددی برای پوست است.

  عوارض سولاریوم  
  سرطان و پیری پوست

 ســرطان پوســت به علــت قــرار گرفتــن در معرض 
پرتوهای فرابنفش به وجود می‌‌آید و به شــکل پیری 
پوست، چین و چروک پوســتی و لکه‌های تیره خود 
را نشــان می‌‌دهد. اگرچه علت پیــری پیش از موعد 
پوست مشــخص نیســت اما قطعا مراقبت نکردن از 
پوســت در برابر پرتوهای خطرناک فرابنفش باعث 
می‌‌شــود که رشــته‌های کلاژن و الاســتین پوســت 
آســیب ببیند و باعث به وجود آمدن چین و چروک و 

خطوط ریز و درشت روی صورت شود.
  سوختگی های پوست

سوختگی پوست یکی از علایم شایع آسیب دیدگی 
پوســت و قرار گرفتن در معــرض پرتوهای فرابنفش 
است. این اختلال معمولًا خود را به صورت قرمزی و 
پوسته ریزی نشان می‌‌دهد که  بهبود آن حداقل چند 

روز طول می‌کشد.
  بیماری های چشمی

 اگر بیش از حد در برابر اشعه فرابنفش قرار بگیرید 
ممکــن اســت دچــار بیماری‌هــای چشــمی چــون 

کاتاراکت شوید. 
  اختلال ایمنی

قرار گرفتن بیش از حد در معرض پرتوهای فرابنفش 
باعث سرکوب سیستم ایمنی بدن و سیستم دفاعی 

طبیعی پوست می‌شود.

آنتی کرونا 

پزشکی 

مهساکسنوی
خبرنگار

واکسیناسیون کرونا در دوران 
بارداری و شیردهی اشکالی ندارد

زنان در دوران شیردهی می‌توانند واکسن کرونا بزنند 
و واکسن زدن در این دوران ضرری برای نوزاد شیرخوار 
ندارد، بلکه مقدار کمی مصونیت علیه بیماری در نوزاد 
هم ایجاد می‌کنــد. »ســوری«، رئیس کمیته کشــوری 
اپیدمیولوژی کوویــد 19با بیان این مطلــب افزود: »در 
دوران قاعدگــی زنــان، تزریق واکســن کرونا اشــکالی 
ندارد، البته چون در این دوره ضعف و بی‌حالی بیشــتر 
دیده می‌شود ممکن است آثار خفیف واکسن این حالت 

را تشدید کند.« 
باشگاه خبرنگاران

۴ وسیله‌ ای که باید با ماشین 
لباس شویی بشویید

چهار وسیله در منزل وجود دارد که باید با ماشین 
لباس شویی شسته شود. این چهار  وسیله عبارت 

است از :
  وسایل ورزشی | کیف ورزشی می‌تواند سرشار از 

عرق و کثیفی باشد و بخش خارجی کیف می‌تواند 
از میکروب‌هایی که در اتاق رختکن وجود دارد، پر 
شود. پس تمام جیب‌های کیف خود را باز کنید و به 
دقت ببینید که آیا چیزی درون جیب‌ها وجود دارد 
یا نه و با دور آرام و آب سرد ماشین لباس شویی، 

کیف را بشویید.
 پادری |پادری‌ محل تجمع کثیفی است. برای 

شستن پادری و فرش ابتدا آن را تکان دهید تا گرد 
و غبار و خاک آن گرفته شود. سپس پادری را به 
همراه تعدادی حوله حمام برای این‌که ماشین 
به خوبی کار کند و در حالت تعادل بماند، داخل 
ماشین لباس شویی قرار دهید. دقت کنید که پودر 
لباس شویی به اندازه نصف لیوان باشد و ماشین با 

دور آهسته و آب سرد کار کند.
  بالش |بالش‌ها را می‌توانید چند وقت  یک بار با دور 

آهسته و آب گرم ماشین  لباس شویی بشویید. برای 
این‌که مطمئن شوید بالش‌ها به خوبی شسته شده 
اند و کف صابون ندارند، بگذارید برای بار دوم  با آب 
سرد آب کشی شوند. سپس برای خشک شدن مواد 
درون بالش‌ها، آن‌ها را به همراه چند توپ پلاستیکی 

خشک کننده روی حرارت کم و ملایم خشک کنید.
 کفش |  شستن کفش همیشه کار دشواری است 

اما می‌توان با رعایت چند نکته آن‌ها را به ماشین 
لباس شویی سپرد تا تمیز به شما تحویل دهد. 
ابتدا بند کفش را باز کنید و برای این‌که بندها با 
یکدیگر گره نخورند، آن‌ها را داخل رو بالشی کتانی 
بگذارید. سپس، کفی درون کفش را بیرون آورید 
و کفش کتانی را با روبالشی درون ماشین لباس 
شویی قرار دهید.اگر نگران هستید که کفش‌ها 
خراب شوند، می‌توانید از چند حوله هنگام شستن 

درون ماشین استفاده کنید. 

 نکاتی برای استفاده
  از کولر خودرو 

هوا گرم شده است و ما مجبور به استفاده 

از کولر خودرو هستیم و به همین دلیل باید 

نکاتی برای سلامت خودمان و بهره‌وری کولر 

خودرو بدانیم

1- قهوه فــوری را به‌همراه شــکر، چند تکه یخ، آب ســرد و شــیر 
کامل در یک مخلوط‌‌کن بریزید. 2- در آن را ببندید و به‌مدت ۳۰ 
ثانیه، تکان دهید تا یک لایه کف‌مانند غلیظ به دست بیاید و یخ‌ها 
کاملا خرد شــود.3- چند تکه یخ دیگر در یک لیوان بلند بریزید 
و قهوه کف‌دار را به آن بیفزایید.4- فراپه شــما آماده است. آن را 

بلافاصله سرو کنید.
   نکات 

1- شــما می‌توانید شــیر را از طرز تهیه حذف کنید.2- استفاده 
از نی با اندازه بزرگ، نوشیدن را ساده‌تر خواهد کرد.3- فراپه را 
می‌توان با خامه زده‌شده، شکلات رنده‌شده یا تکه‌های شکلات 
و یک اسکوپ بســتنی تزیین کرد.4- فراپه را می‌توان با قهوه  دم 
کرده معمولی دم‌کرده هم  درست کرد.5- فراپه تهیه شده با قهوه، 
طعم ملایم‌تری دارد و اثری از اسیدیته تند قهوه‌های فوری در آن 
دیده نمی‌شود. البته باید بدانید که فراپه تهیه شده با قهوه فوری، 

کف بیشتری می‌کند، ظاهر زیباتری دارد و زودتر آماده می‌شود.

ادعای جدید :ابتلا به کرونا تا ۱۰ 
ماه مصونیت ایجاد می‌کند

نتایج مطالعه محققان دانشگاه کالج لندن نشان 
می دهــد افــرادی که قبــاً بــه کوویــد ۱۹ مبتلا 
شــده اند، حداقل تا ۱۰ ماه دیگر احتمال ابتلای 
مجددشــان بــه ویــروس کرونا بســیار کم اســت. 
مطالعه ای که روی بیماران و کارکنان خانه‌های 
ســالمندان در انگلیس انجام شــد نشــان داد که 
ســالمندان در صورت ابتلا به ویــروس کرونا ۶۵ 
درصد کمتر مجدد به این ویروس مبتلا می شوند، 
در حالــی کــه در کارکنــان جوان‌تــر ایــن مراکز، 
این احتمال ۸۵ درصد کمتر اســت. دکتر »ماریا 
کروتیکوف«، سرپرست گروه تحقیق، در این باره 
می‌گوید: »این خبر بسیار خوب است که عفونت به 
طور طبیعی خودش از ابتلای مجدد به بیماری در 
این دوره محافظت می کند.	          منبع: مهر

مواد لازم برای یک نفر
   قهوه فوری - ۲ قاشق غذاخوری

   شکر- ۲ قاشق غذاخوری
   آب سرد -  دو سوم لیوان

  تکه‌های یخ -  به مقدار لازم
   شیر کامل - ۲ قاشق غذاخوری

گرم شــدن کره زمیــن و گرمای طاقت‌فرســایی که ایــن روزها 
به ســراغمان آمده است هشــداری است که ســال‌ها قبل با آن 
مواجه بودیم و متاســفانه بی‌توجه از آن عبــور کردیم. در این 
شرایط نیاز به اســتفاده از سیســتم‌های سرمایشــی در منزل 
و خودرو بیشتر  احساس می‌شــود که اگر چنین نکنیم، دچار 

گرمازدگی می شــویم. بنابراین باید با برنامه ریزی از سیستم 
تهویه خودرو به بهترین شــکل اســتفاده کنیم تا ضمن خنک 
کردن اتاقــک خودرو به ســامت مــا و موتــور آن هم آســیبی 
وارد نشــود. در ادامه به نکاتی برای حفظ  سلامت خودمان و 

خودرویمان اشاره می کنیم :

سلامت 

چه کاری انجام دهیم تا بیمار نشویم؟
به طور معمــول وقتــی بیمار می‌شــوید کــه سیســتم ایمنــی بــدن به‌خوبی کار 
نمی‌کند. بنابراین راهکارهایی برای تقویت  سیســتم ایمنی وجود دارد تا شما 
را از بیماری نجات دهــد. در ادامه بــه راهکارهایی برای پیشــگیری از بیماری 

می‌پردازیم :
     استرس را مدیریت کنید

ثابت شده که استرس، سیستم ایمنی بدن را تضعیف می‌کند.
    کاملا تمیز باشید

به طور مرتب دست ها را بشویید. حمام کنید و لباس‌هایتان را تمیز نگه دارید.
     به‌ طور منظم ورزش کنید

با توجه بــه تحقیقی کــه در مجلــه Sport and Health  Science منتشــر شــد، 
ورزش منظم باعث تقویت سیســتم ایمنی بدن  می شود و احتمال ابتلای شما به 

عفونت‌های دستگاه تنفسی فوقانی را کاهش می‌دهد.

     پاک سازی کامل خانه

  مواد استریل‌کننده |   قبل از این‌ که بخواهید سرویس‌ بهداشتی، اتاق خواب‌، 

آشپزخانه و جاهای دیگر خانه را تمیز کنید، ابتدا از اسپری‌های ضد عفونی‌کننده 
برای تمام سطوح استفاده کنید.

  جرم‌گیری  |  جرم‌های موجود در آشپزخانه و سرویس بهداشتی، بهترین مکان 

برای تجمع ویروس‌ها هستند. با استفاده از مواد جرم‌گیر و فرچه مخصوص جرم‌ها 
را از بین ببرید.

ــاره| برخی از جرم‌ها دیــده نمی‌شود. درســت اســت که مواد    استریل دوب

استریل‌کننده، جرم‌ را از بین نمی‌برد ولی ویروس‌ها و میکروب‌ها را از بین 
می‌برد.

  جریان هوا|  بهتر است حواسمان به جریان هوای خانه باشد تا هوای تازه با 

اکسیژن بیشتر وارد خانه شود و ویروس‌های پراکنده شده  باقی نماند.

بیشتر بدانیم


