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 به نام خدا 

 بهتر،با سَلامتیِ بیشتر  تابستان

چگونه مراقب سلامتی خود در فصل تابستان  

 باشیم؟

 
 

توانند حال و  روزهای آفتابی می  .رسدتر به نظر می زندگی در تابستان کمی آسان  
باز   برای گذراندن در فضای  را  روز  از  بیشتری  بهتر کنند. شما ساعات  را  هوای شما 

انرژی و تجدید قوا بیشتری می از این   ؛کنیدداریدو احساس  بنابراین، چه زمانی بهتر 
 7تر؟های سالم تر برای امتحان کردن عادت های گرم ماه

می  است،  تعطیلات  و  گرما  آفتاب،  فصل  تابستان  که  حالی  برنامۀ در  در  تواند 

تمام  چه در سفر باشید و چه صرفاً از   .معمول سلامتی شما نیز اختلال ایجاد کند
می شادی  ارائه  تابستان  که  همچنانهایی  خود  از  مراقبت  ببرید،  لذّت  در    دهد  باید 

 3.اولویت باشد

می  تابستان،  در  خود  از  و مراقبت  مغذی  محصولات  خوردن  سادگی  به  تواند 

باشد با جمع  .فصلی  را  خود  پایه  های  ناهار، سبزی  اولیۀ  برای  مواد  از  برخی  آوری 
برخی از   .های جدید و تازه، افزایش دهیدمورد علاقه و مخلوط کردن آن ها به روش 
توانید در دسترس داشته باشید شامل گوجه  محصولات محبوب بازار کشاورزان که می
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دار است که همگی به آب رسانی مجدد  های هستهفرنگی، هندوانه، بادمجان و میوه 
 4.کنندشما، پس از تعریق کمک می

می   آنچه  مورد  در  نفس  به  اعتماد  میاحساس  از پوشید  بزرگی  بخش  تواند 

اید،  پاییزی خود گیر کرده  اگر در اواسط تابستان در کمد لباسِ  .مراقبت از خود باشد 
بنابراین متناسب با آن لباس بپوشید  ؛  احساس راحتی و آسایش کمتری خواهید داشت

خود کار    و در حالی که در آن هستید، با برخی از جملات تاکیدی مثبت روی ارزشِ
 4.کنید

 توصیه های مهم: 

 
ترین و در عررین حررال پُررر آب مانرردن، یزرری از سرراده  مرتباً و آگاهانه آب بنوشییید  

 3. قدرتمندترین عادات سالم تابستانی است

یک بطری آب قابل استفادۀ مجدد همراه داشته باشید، آب خود را با مرکبات یا  

تواند در گرما به سرعت شما  گیاهان معطر پُر کنید و از مصرف زیاد کافئین که می

 3.آبی کند، خودداری کنیدرا دچار کم

وقترری دمررا افررزایش  .نوشیدن آب هر روز، صرف نظر از فصییل، وییروری اسییت 
تواند منجر برره سررردرد، عرردم تعررادل و یابد که میآبی بدن نیز افزایش مییابد، کم می

 .تررر اسررتها شود . نوشرریدن آب در تابسررتان حترری مهم خشزی پوست، دهان یا لب

لیتر آب در روز، در فواصل منظم بنوشید و به کودکان و سررالمندان توجرره   ۱.۵حداقل  

 6.ویژه داشته باشید

ترین نوشیدنی در روزهای گرم و مرطرروب آب اسررت. سالم   دار کنید عمآب خود را طَ 
کُننده شود. برای افررزایش طعررم، سررعی تواند کمی کِسلاما گاهی اوقات، آب ساده می

های کنید لیمو، انواع توت یا خربزه را به آب خود اضافه کنید. خیار و نعناع، نیز انتخاب

 7.ای هستندخوشمزه
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یررک  .دار جییاییزین کنیییدهای طعمها و آبنُوشهای شیرین را با دَمنوشیدنی 
نوشابه سرد، با مقدار زیادی یخ و یک برش لیمو، همیشه در یررک روز گرررم تابسررتان 

با این حال، مقدار قند موجود  .برای تازه کردن و رفع موقت تشنگی شما مناسب است
های رنگی، جررایی در های معمولی، و همچنین مواد نگه دارنده و افزودنیدر نوشیدنی

 5 یک رژیم غذایی سالم ندارند

      ایای مانند دَم نُوش بابونه و آناناس یا آب میوههای گیاهی و میوهدَم نُوش

        برای .دار شده با شلیل، مرکبات و بلوبری را انتخاب کنیدمانند آب طعم

             ها را منجمد کنید،توانید برخی از میوهدار فوری، حتی میداشتن آب طعم

 5در آب استفاده کنید  "یخ"رد کنید و به عنوان  قطعات خُ  ها را بهآن 

این نقرراطی  . ایدقبل از بیرون رفتن، مطمئن شوید که تمام بدن خود را پوشانده 
ها ،پوست سر یا خط گوش،ها  لب  :مانند، در نظر بگیریدرا که به راحتی از نظر دور می

 7رویش مو .

به پوشیدن کلاه فزر کنید   کلاه را فراموش نکنید    بیرون رفتن،  زیاد،   .هنگام  آفتاب 

در مسیرهای  رفت و آمد روزانۀ 7. تواند خطر ابتلا به سرطان پوست را افزایش دهدمی

خود)به خصوص در هنگام تابش آفتاب(، از کلاه برای محافظت پوست سر و رنگ موی 

 7خود استفاده کنید.

خواهید از کرم ود آفتاب روی پوست سر خود استفاده کنید، به جای آن اگر نمی  

از  7از کلاه استفاده کنید  لبه پهن که پشتش دارای آویز برای حفظ گردن  یک کلاه 

 2آفتاب باشد، بگذارید.

کلاه  از  ارائه  برخی  بقیّه  به  نسبت  خورشید  اشعه  برابر  در  بیشتری  محافظت  ها، 
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از پوست را . بال صرف نظر کنید  های بیساز کلاه7. دهندمی  آن ها فقط مقدار کمی 

 . دار استفاده کنیددر عوض، از کلاه آفتابی لبه . اندازندسایه می

 7تر باشد، محافظت بیشتری خواهید داشت  هرچه کلاه شما تیره

کرم ضد    ن اگرچه جایگزی .را به برنامه مراقبت از پوست خود اوافه کنید C ویتامین  

روی پوست شما، ممزن است تا حدودی   C شود، اما استفاده از سرم ویتامینآفتاب نمی 

اشعه  کنداز  محافظت  خورشید  مضر  ویتامین  ؛ های  علاوه،  با می  C به  مبارزه  به  تواند 

آفتاب، مانند لزه  ناهموار پوست و خطوط ریز کمک کند. علائم آسیب  تیره، رنگ  های 

 7.را در داروخانه محلی خود پیدا کنید  Cتوانید سرم ویتامین می

اگر هیچ کار دیگررری ! رم ود آفتاب استفاده کنید، انیار که وظیفه شما استاز کِ 
کِرررم  .دهید، از پوست خود محافظت کنیرردبرای مراقبت از خود در تابستان انجام نمی

ایررن را  .کندبه جلوگیری از آسیب آفتاب و پیری زودرس کمک می ،ضد آفتابِ روزانه
از پیررری قابررل  درصررد ۹۰طبق گفته بنیاد سرطان پوست، تا  . غیرقابل مذاکره بدانید

مشاهده پوست، ناشی از قرار گرفتن در معرض اشعه ماوراء بنفش است )دلیل دیگری 
  ۵را بهترین دوست خود قرار دهید.(کِرم ضد آفتاب  برای اینزه

کِرم ود آفتاب را در حیاط، ماشین ودر کیف خود و فرزندان تییان بیذارییید تییا  

 3!راحت باشید، اما به یاد داشته باشید که دوباره از آن استفاده کنید

        های لبه پهن بپوشید و پس از روزانه از کِرم ود آفتاب استفاده کنید، کلاه

ز  این یکی ا .قرار گرفتن در معرض آفتاب از آلوئه ورای طبیعی استفاده کنید

      ترین اقدامات مراقبت از خود در تابستان برای سلامتی و اعتماد بهوروری

 .نفس است
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هررای زیررادی را تواند بیماریمی  ،نهکَشه وپَ  نیشِ  .حشرات را از خود دور نیه دارید 
 7.تابستانی را متوقف کند های تواند تفریحمنتقل کند که می

های گرمای نیازی نیست در طول موج  به یک برنامۀ حرکتی ملایم پای بند باشید  
قبل از اینزه هوا خیلی گرم شود، صرربح زود   .تابستان به خودتان فشار زیادی بیاورید

ای آرام و وقتی بدن خررود را برره شرریوه .روی کنید، در ساحل شنا را انتخاب کنیدپیاده

 3.کنیددهید، از سلامت جسمی و روانی خود حمایت میهدفمند حرکت می

برنام  از جمله  کِشش منظم، فواید بی   روزانه داشته باشید    ششیکِ  ۀیک  شماری 
انعطاف  آسیب بهبود  از  وپیشگیری  بهتر  می پذیری،تعادل  ارائه  را   دهددیدگی 

(Harvard Health)   اند که کششِ منظم، با خطر کمتر  . مطالعات حتی نشان داده
مندی از این فواید سلامتی، یک برنامه کششی روزانه را  برای بهره   .مرگ مرتبط است

 6 در تابستان امسال اجرا کنید

. هوای گرررم معمررولاً باعرر  کرراهش های غذایی سبک و مکرر داشته باشیدوعده 
برررای جلرروگیری از  .تر استهای غذایی آسانشود و در تابستان حذف وعدهاشتها می

های درد معده و جلوگیری از طولانی شدن مدت زمان گرسنگی، در طررول روز وعررده
 ۵تر، اما با دفعات بیشتر داشته باشید.غذایی سبک

باربیزیوهای تابستانی، یررک فعّالیّررت   های سالم را روشن کنید دستور پخت کباب 
سبا این حال، گوشت .مورد علاقه هستند تواننررد های شرریرین ، میهای چرررب و سررُ

های کبابی سررالم، از با انتخاب دستور العمل .عواقب منفی برای سلامتی داشته باشند

 6.های تابستانی با چاشنی سلامتی، لذّت ببریدآشپزی

ها، با غذاهای فصلی تغذیه کنید  از محصولات تازه تابستانی مانند انواع توت

   های غذایی سبک ووعده .دار استفاده کنیدخیار، خربزه و سبزی های برگ

       کنند و با سرشار از مواد مغذی بخورید که هضم و انرژی را پشتیبانی می 

 3.هماهنگ باشند ،های جامع مراقبت از خود در تابستانایده
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روی، یزی از مفیدترین نزات سلامتی تابستانی  پیاده  روی روزانه داشته باشید پیاده 
ارائه دهیم است که می  روی با سرعت بالا  طبق گفته انجمن ملی قلب، پیاده  .توانیم 

کند تا فزر کنید و احساس بهتری داشته  دقیقه در هفته، به شما کمک می ۱۵۰حداقل 
های قلبی و سرطان را کاهش دهد، سطح انرژی  تواند خطر ابتلا به بیماری باشید و می 

و قدرت استخوان را افزایش دهد، سلامت روانی و عاطفی را بهبود بخشد، از افزایش  
 6وزن جلوگیری کند، فشار خون و کلسترول را بهبود بخشد. 

تواند حافظه شما را تقویت کند و خطر افسردگی را کاهش  روی حتی میپیاده 

اینزه    دهد   به  توجه  با  عامل مهم  اختلال عاطفی  درصد    ۱۰یک  به  مبتلا  افراد  از 

 6.کنندهای تابستان تجربه می آن را در ماه ،  فصلی

میوه  کنیدبستنی  درست  اسراف   ، ای  بدون  و  بستنی  غذا  سالم  مطمئناً  تابستان   .
گزینه می از  برخی  اما  هستندخواهد،  بقیّه  از  بهتر  بستنی  و  بستنی  .های  شیری  های 

 ۵.شُزلاتی، کالری و چربی زیادی دارند و از نظر سایر مواد مغذی مهم فقیر هستند

بستنی  نامتعادل،  مواد  برخی  از  جلوگیری  میوهبرای  ماستیهای  و  شده   ای  له 

قالب از  استفاده  با  را  کنیخود  درست  فریزر  مناسب  میوه بستنی  د های  ای های 
اینزه در دست  ،خانگی بر  قرار می  ۀعلاوه  تابستان  برای  نزته  نزات سالم  گیرند، یک 
 ۵.کننده برای فعالیت خانوادگی نیز هستندسرگرم 

 ۱ .ه کنیدتهیّ ،مواد غذایی را از اماکن بهداشتی و مورد اطمینان

هییا و         مقییدار زیییادی میییوه و سییبزی هییای خییام در سییالاد بخورییید و از میوه 

های از قبل خُرد شررده را در یخچررال در خانه، میوه د سبزی های فصل استفاده کنی
 ۵.تر تشویق کنیدهای سالم ها را به خوردن میان وعدهنگه دارید تا بچه

      سرربزی و  را پیش از مصییرف، شسییته و ویید عفییونی نمایییید   میوه و سبزی ها 
در هنگام آبیاری، تماس با خاك و کود حیوانی، چیدن و بسررته بنرردی، آلرروده   ها  میوه

 ۱ می شود. شده و انسان با خوردن آنها بیمار
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از مصرف خییوب اند، اگر قبل  که سمپاشی شده  بعضی از سبزی ها و میوه هایی 

؛ گردنیید  حض خوردن، باعث مسمومیتممکن است به مَشسته و تمیز نشوند،  
 ۱ ها را قبل از مصرف با آب سالم شسته و ضد عفونی کنید. بنابراین لازم است آن

به کودکان  اجازه ندهیدمیوه یا مواد غذایی را که بییر روی زمییین ریختییه   هرگز 

 ۱زیرا احتمال دارد آلوده به میکروب باشد     شده، بخورند،

در هنیام خرید مواد غذایی، به ویژه مواد غذایی پروتئینی )گوشت، ماهی، مرغ،  

(  …های شیر )کره، پنیر، خامه، ماست، کشییک، دوغ و (و فرآورده…تخم مرغ و  

به نکات بهداشتی، دقت فراوان کرده و از اماکنی کییه بهداشییت مییواد غییذایی 

 ۱  کنند، خرید کنید راکاملا رعایت می

نرران [شدۀ آن ها، انواع نانبه جای انواع تصفیه ترجیح دهید  را   غلات  سبوس دار 
 .دار را انتخرراب کنیررد، غررلات صرربحانه، ماکررارونی و برررن  سرربوس]سنگک،نان جو

غذی، به ویررژه فیبررر، را برررخلاف غررلات بخش خوبی از مواد مُ  ،دارمحصولات سبوس
به تعررادل سبوس دار بنابراین، با وجود کالری بالاتر، غلات  د؛کننشده حفظ میتصفیه

 5.کنندسوزی و حفظ وزن سالم کمک میسطح قند خون، افزایش کالری

 ۱ از آلودگی غذا به وسیله میکروب ها، جلوگیری نمایید 

های برردون از آنجررایی کرره گوشررت  بدون چربی تمرکز کنید   ماهی و گوشتِ  ویِرُ 
تر هستند؛علاوه بر اینزه از نظررر شوند، برای تابستان مناسبتر هضم میچربی، راحت

گوشت مرغ سفید، گوشت قرمررز برردون چربرری و مرراهی را  .تر هستندای متعادلتغذیه
های غذایی شده، سرشار از چربی و وعدههای فرآوریاز غذاها و گوشت .انتخاب کنید

ایررن فرصررت بسرریار خرروبی برررای آشررنایی بررا  .سنگین به طور کلی خررودداری کنیررد

 5.های غذایی گیاهی استوعده

هررای درخشان بودن ظاهر مرراهی و موج  در انتخاب ماهی تازه، بیشتر دقت نمایید  
شود، نشان مطمئنی از تازگی ماهی است. رنگارنگ ظاهری که در ماهی تازه دیده می

های اسررت. چشررم آن  ، بهترین دلیل برای فاسررد بررودن  ماهی  ک روی شزم مشاهده لَ
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 ،کند. در ماهی تازهرجسته بوده و تمام دو کاسه چشم را پر میماهی تازه، درخشنده و بَ
 ۱ .باشدو میلی و بی بُمحتوی داخل بدن، شفاف و به رنگ سفید یا گِ

( به نکات بهداشییتی توجییه   …هنیام خرید محصولات دریایی )ماهی، مییو و    

را کنار غذای خام قرار ندهید؛ چرررا کرره موجررب   ،هرگز ماهی پخته شده و آماده  کنید 
آلودگی می شود. منجمد کردن دوباره مواد غذایی، به ویژه محصولات دریایی از نظررر 

غررذایی و  احتمال بررروز مسررمومیت ،این کار  باانجام  غذایی و بهداشتی نادرست است.  
 ۱ شود.آلودگی این مواد، بسیار زیاد می

اند، دور بریزید  سعی کنید غذا را  غذاهایی را که به مدت طولانی نیه داری شده

بلافاصله پس از پخته شدن، مصرف نمایید؛ به عبارت دییر غذا را به مدت کوتاه  

 ۱نیه داری و زود مصرف کنید  

های خوراکی دقررت هنگام خرید و استفاده از قارچ  های خوراکی باشید مراقب قارچ 
اسررت. بیشررتر حاصل از قارچ بسیار خطرناك و حتی کشررنده    کنید؛ چرا که مسمومیت

های مشزوك که دارای شرایط قررارچ بنابراین از خوردن قارچ  ؛ها سمی می باشندقارچ
  ۱ سالم نیستند، بپرهیزید.

دار و بستنی به نکات بهداشتی توجییه هنیام خرید و مصرف شیرینی های خامه 

دار، از جملرره بهترررین محرریط و شرررایط تازه، به ویژه نرروع خامررههای    شیرینی    کنید 
 ۱می باشند.      زا و آلوده کنندههای مسمومیتمناسب برای رشد و نمو میزروب

صحبت از نزات سالم برای تابستان کرره شررد، هرگررز   های تابستانی بخورید وپسُ 
ای سُوپ، یک غذای اصلی در رژیم غذایی مدیترانه .توانیم سُوپ را فراموش کنیم نمی
این یک راه عالی برای پُر آب ماندن و کاهش کالری دریافتی در هنگررام حفررظ  .است

ها معمولاً به دلیل گرمای هوا کنررار گذاشررته در تابستان، سوپ .تمام مواد مُغذی است
شوند، اما این چیزی نیست که یک سوپ سرد مانند کدو تنبل سرد یا خیار،  نتواند می

 5.آن را کنار بگذارد

هنگام خریررد   های آلوده و مانده خودداری کنید دهرواز خرید و مصرف شیر و فرآ 
 ۱ها توجه کنید.  های آن به تاریخ مصرف آنشیر و فرآورده
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 ند بدهد باید دارای مزه و بوی مخصوص به خود باشد و نباید بوی ت،نیر خوب  پَ 
ند پیرردا تُ  ۀوی بد و مزنگهداری شود. کره در اثر خراب شدن بُ  کپنیر باید در جای خن

 ۱کند. می

  شیر سالم، دارای طعمی دلپذیر و کمی شیرین بوده و رنگ آن سفید مایل به

 ۱باشد زرد می

؛ چنانچرره روی رد داشته و کمییی شیییرین اسییتخامه تازه، رنگ سفید مایل به زَ 
 ۱های هوا تولید شده باشد، دلیل بر فاسد بودن آن است. بابهای ریز و حُدانه،خامه 

 و داده است، خودداری کنییید پک زده و یا تغییر رنگ و بُاز مصرف ماستی که کَ  
بهداشررتی ، های آن پک زده ماست و استفاده از سایر قسمتجدا کردن قسمت های کَ

 ۱ .داری نزنید نیست. سعی کنید آن را در ظروف فلزی نگه

مصرررف   خییودداری کنییید ،از مصرف کالباس و سوسیس غیر بهداشتی و آلوده   
های  کالباس و سوسیس آلوده، بسیار خطرناك است. توجه داشته باشید که یزی از راه

، مصرف چنین موادی ، به ویژه در فصل تابستان  غذایی در انسان مهم بروز مسمومیت
وی خوشررایندی دارد. است. رنگ مقطع کالباس و سوسیس سالم، قرمز روشن بوده و بُ

ست. هنگام ا  هاها و باکتریها در اثر رشد قارچ  رشی، دلیل بر تخمیر آناحساس مزه تُ
های کالباس و یا سوسیس، صاف، یزنواخررت و برردون باید تمام قسمت،  ها    لمس آن

 ۱هر گونه برآمدگی یا فرورفتگی باشد. 
از  ، بییه ویییژه در فصییل تابسییتانهای غذاییبرای پیشییری از بروز مسمومیت 

مصرف غذاهای تخمیر شده یا تغییر شکل داده مانند گوشت، کنسییرو، مییاهی، 

 که ممکن است در اثر تجزیه، حاوی مواد سمی شوند، خودداری کنید؛  …پنیر و  
کننررد و های زیادی به سرعت رشد و نمو میچرا که در غذاهای کهنه و مانده، باکتری

ها موجب التهرراب معررده و روده   های آنها و سم شوند. این باکتریخیلی زود زیاد می
  ۱ گردند.می

اند، باز نیه داری شده رهای خامه داری که در محیط سَ از مصرف شیرینی

خودداری کنید  سعی کنید این مواد را از اماکن مطمئن و بهداشتی خریداری  
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داری استفاده کنید که تازه تهیّه شده و  های خامه نمایید  از بستنی و شیرینی

 1اند  خوب نیه داری شده

خرید تخم مرغ از امرراکن   تخم مرغ را از اماکن بهداشتی و مورد اطمینان بخرید  
های تخررم مرررغ ناسررالم و فاسررد در بهداشتی و مورد اطمینان و آشنا بررودن بررا نشررانه

به ویررژه در فصررل   ،های غذایی، به وسیله این ماده غذاییجلوگیری از بروز مسمومیت
ت فراوانی دارد. به هنگام خرید تخم مرغ به تاریخ تولید و تابستان و مناطق گرم، اهمیّ

 ۱ ه کنید.انقضای آن توجّ

تخم مرغ   پوسته خارجی تخم مرغ سالم، پاك، تمیز و دارای شکل طبیعی است  
بررر گرفترره،   آن را در  ۀدار بوده و لایه نررازکی کرره زردشدارای سفیده غلیظ و کِ  ،سالم 

ای ظرررف جداگانررهمحزم است. پیش از مصرررف تخررم مرررغ، آن را برره آرامرری درون 
از هم جدا شد، تخم  تراش زوددهرآن آبزی و به رنگ سبز بوده و ز ۀبشزنید. اگر سفید

م مرغ فاسد، آبی و سرربز سفیده تخمرغ سالم نیست؛ بنابراین نباید آن را مصرف کنید.
 ۱رنگ است. 

اگر تخییم مییرغ کهنییه باشیید، زرده و سییفیده آن مخلییوط بییوده و دارای بییوی  

وی برردی متصرراعد رنگ تخم مرغ فاسد، سرریاه اسررت و از آن بُرر   ناخوشایندی است 
تخررم مرررغ را در  اجتنرراب ورزیررد. "جرردا ،شود. از مصرف تخم مرغ خام یا نرریم پررزمی

هررا را   هررا در یخچررال آنالبته پیش از قرار دادن تخررم مرغ  ؛داری نمایید  یخچال نگه

 ۱خشک کنید.  "شسته و کاملا

رکنررده، درخشررنده و مرطرروب مرررغ پَ سطح بدنِ ت کنید دقُ، لم  در انتخاب مرغ سا 
رسد. چنانچه سطح بدن مرغ در اثر دسررت شام نمیبوده و بوی غیر طبیعی از آن به مَ

 ۱سبنده به نظر برسد، دلیل بر کهنه بودن آن است. زدن، لیز و چَ

باشد  در صورتی که به  قسمت شکم شفاف، سفید و یا زرد رنگ می ،در مرغ تازه

رنگ سبز یا آبی باشد باید به تازگی آن شک کرد  مراحل فساد مرغ شبیه به فساد 

 1دهد  تر رخ میگوشت قرمز است، اما سریع
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 هر چه مرغ به قطعات کوچکتری تقسیم شییده باشیید، امکییان تییازگی آن نیییز 

از خرروردن مرغرری کرره   تعداد برراکتری را دارد.  رینپوست مرغ بیشت  یابد افزایش می
هررا را برراز و هنگام خرید و استفاده از مرغ، باید بالپخته نشده است، بپرهیزید.    "کاملا
هنه بودن گوشررت مرررغ ها دلیل بر کُها را بو کرد. استشمام بوی بد از بین بال  زیر آن
 ۱ .است

،زیرا گوشررت ازمصرف غذاهای گوشتی به صورت خام و نیم پخته خودداری کنید 
ها باشررد   نگلها و اَ  رمخام می تواند حامل میزروب و بیماری های خطرناك ، انواع کِ

هررای گونرراگون و از جملرره مسررمومیت هررای  و درنهایررت موجررب بررروز بیمرراری
 ۱ غذایی،ناراحتی های گوارشی و اسهال می شوند.

 ". کنسررروهایی کرره کرراملا  هنیام خرید مواد غذایی کنسرو شده مراقییب باشییید 

داری شوند،   های بزرگ نگهها و فروشگاههای مغازهبهداشتی و سالم نباشد و در قفسه
 ترین شرایط را برای آلودگی خواهند داشت. مناسب

و شییده چییه در رنسیی داری مییواد غییذایی کُ  ت در نیییهبه طور کلی توجییه و دقّیی  

،بییه های غذاییها، از نظر پیشییری از بروز مسمومیتها و چه در خانهفروشیاه

 ۱بسیار مهم است      ویزه در فصل تابستان

ها، مواد غذایی با فشار از درون   آن رِکنسروهای غذایی که هنیام باز نمودن دَ

به ویژه در مورد کنسرو ماهی  باشند؛می زند، غیر قابل مصرف می ظرف بیرون

 1ت بیشتری انجام گیرد  دقّ

هایی بر در صورت مشاهده نشانه،غذایی    هایبرای جلوگیری از بروز مسمومیت 

رفتیییی وطی، فرو  قُ  شتِداری مواد غذایی کنسرو شده مانند  نَ  روی ظروف نیه

از مصرف آن ، وطی سطح خارجی یا داخلی قُ ر،زنگ زدگیِو یا برآمدگی بدنه و دَ

 ۱  اجتناب ورزید 

 ویِبیی  ُ زه وت شود که این مواد رنگ، مَدقّ  ،هنیام استفاده از غذای کنسرو شده 

از خوردن کنسروهایی کرره   طبیعی داشته و ماده داخل آن تغییر شکل نداده باشد 
 ۱ .دهند، خودداری کنیدد میبَ ویِبُ
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دقیقه آن را در آب   10پیش از مصرف هر نوع مواد غذایی کنسرو شده، حدود   

مواد داخل آن را    ،بعد از باز نمودن قوطی  گراد( قرار دهید درجه سانتی  90جوش )
بریزید؛زیراظ درون   بلوری  یا  و  چینی  قوطی    رف  فلز  و  غذا  با  هوا  اکسیژن  نزدیزی 

 سمی شود.  ب به وجود آمدن ترکیباتِکنسرو، ممزن است موج

لَ  هایِاز  شُشُ  ین  و  سی  ،وست  از  یا  غذا  کردن  آماده  تهیّبرای  های  غذا  نک  ه 

 ۱ استفاده نکنید  ،ها ستبرای شست و شوی د

 .تواند خواب را مختل کند می  ،ترهای گرم شب   یک محیط خوابِ خنک، ایجاد کنید 

های کتانی قابل تنفس استفاده کنید  فضای خود را خنک و تاریک نگه دارید، از پارچه 
با چای  برنامه خواب  آرامش و یک  یا روغن های  بگیریدبخش  نظر  اساسی در   .های 

 3.خواب با کیفیت، پایه و اساس نزات موثر برای سلامتی در تابستان است

بُ  بپرهیزید از  تان روشن بماند. به    رنزه کردن پوست در تابستان  بگذارید پوست 
خاطر آسیب هایی که آفتاب به پوست وارد می کند. پزشزان همواره خطر برُنزه شدن  

  2را گوش زد می کنند.

 ۱ را هرچه زودتر دور بریزید  ،باقیمانده غذاهای غیر قابل مصرف

از  بهداشت فردی را رعایت کنید  . شُستن کامل دست ها مهم است ،به ویژه پس 
 ۱ آماده کردن گوشت خام یا استفاده از توالت.

کنید    رعایت  را  خانه  آشپز  آشپزخانه  بهداشت  داخل  داشتن  نگه  تمیز  برو   ،با  ز  از 
چنین با توجه به این  همپیشگیری نمایید.  ،به ویژه در فصل تابستانمسمومیت غذایی

ورود از  ،امر  پَک،مَبه خصوص سوس   حشرات  و  مزان  گس  این  به  می  شه  جلوگیری 
 ۱ شود.

کنید   استفاده  مناسب  تابستان    عینک  روزهای  در  بنفش  ماورای  پرتو  میزان  اگرچه 

بیشتر است، ولی در فصول دیگر سال الزام است از پوست و چشم های خود محافظت به 

 2.عمل آورید
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چه در حال تماشای غروب آفتاب باشید و چه    با ذهن آگاهی، در زمان حال بمانید  
باشید  حال  زمان  در  کاملاً  که  کنید  تمرین  ببرید،  لذتّ  آرام  بعدازظهر  یک  ذهن   .از 

های مراقبت از خود در تابستان است، اما  ترین ایده آگاهی، یزی از نادیده گرفته شده 
 3.مزایای ذهنی و عاطفی قدرتمندی دارد 

ها برای احساس بهتر  ترین راه . پُر آب ماندن، یزی از سادهای درست کنیدآب میوه 
تابستان است اضافه کنید  .در  نعناع  یا  انواع توت  لیمو، خیار،  یک   .برای کمی طعم، 

 5.کندتر میای، این کار را حتی ساده بطری آب میوه 

 ۱ داری کنید  غذاهای خام و پخته را به طور جداگانه در یخچال  نیه

چنانچه می خواهید پوست تان را جوان نگه دارید    مراقب سوختیی پوست تان باشید  

باید پوست خود را به ویژه در فصل تابستان و گرمای شدید ، در برابر نور خورشید حفظ 

 2کنید.

کنید   مراقبت  سوختیی  آفتاب  از  درستی  فراموش    به  را  خود  آفتاب  ضد  کرم  آیا 

برای   . هر چه سریع تر درمان آن را شروع کنید  اید؟اید و دچار آفتاب سوختگی شده کرده 

ای استفاده کنید که  کنندهسپس از مرطوب  .کاهش درد، حمام یا دوش آب سرد بگیرید

  .دهنده مانند آلوئه ورا یا سویا باشدحاوی مواد تسزین 

نمایید    استفاده  مسکن  از  سوختیی  آفتاب  از  ناشی  درد  کاهش  ها    برای  آن 

تورم می و  سوختگی  آفتاب  از  ناشی  پوستی  تغییرات  همچنین  و  درد  کاهش  به  توانند 

سزن های قدیمی و در دسترس یعنی قرص آسپیرین در تسزین مُ  همان7. کمک کنند

جای   به  است.  مؤثر  متوسط  تا  خفیف  های  سوختگی  از  ناشی  تورم  و  خارش  و  درد 
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ایبوپروفن   آسپیرین قرص  معده،  تحمل  صورت  در  یا  و  استامینوفن  قرص  از  توان  می 

  2استفاده نمود.

برای جلوگیری از بروز چین و چروك ناشی از آفتاب سوختیی ،کرم ودآفتاب 

 2دید دوری نمایید مصرف کنید و از آفتاب شَ

با استفاده از کِرم های کالامین یا اسپری یا لوسیون هایی که حاوی ماده بی حس   

کننده لیدوکائین مووعی، بر روی نواحی مبتلا به آفتاب سوختیی  می توان علایم 

دهید  تخفیف  را  یا   بیماری  کالامین  با  توانید  می  است،  خفیف  سوختگی  چنانچه 

 2پمادهای مشابه درد را تسزین دهید.

اگر دچار آفتاب سوختیی شُدید، در قسمتی سایه، مانده و مقادیر فراوانی مایعات   

 2 و به خصوص آب بنوشید 

ویتامین  م  از  سرشار  غذایی  نارنیی،   Cواد  پرتقال،  مانند  مرکبات  خصوص  )به 

بخورید  زیاد  فورت(  لیموشیرین،نارنج،گریپ  بهبود   Cویتامین    لیموترش،  فرآیند 

 2 سوختگی را تسریع می کند.

را در نصف   (بی کربنات سدیم   )مقدار کمی جوش شیرین  جوش شیرین مؤثر است  

 2 فنجان شیر حل کنید و روی قسمت های آفتاب سوخته بگذارید.

کنندگی  خشک  اثر  از  جلوگیری  منظور  سوختیی    ناشی  به  مقدار  ،  از  نوشیدن 

شود  می  توصیه  آب  آب    زیادی  مرتب  کنید  تشویق  را  سوختگی  آفتاب  دچار  بیمار 
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 2.بنوشد، چون ممزن است دچار از دست دادن آب شده باشد

        یا  ،سعی کنید پوست فرد دچار آفتاب سوختیی را با دستمال یا حوله خیس

 دقیقه خنک کنید   10به مدّت ، با قرار دادن در آب سرد 

چند روغن ضروری تابستانی را دم دست داشته    درمانی تازه کنید   روزتان را با رایحه 

را در نظر بگیرید یا سُنبل هندی  اُسطوخودوس  رُزماری،   ، بوُ می  .باشید  تواند فقط یک 

 ۵.تر کندشما را بیدار کند، خنک کند یا روز را کمی سبک 

. از عجله صبحگاهی دست بزشید و  یک برنامه صبحیاهی تابستانی آرام ایجاد کنید 

آرام  بدهید شروع  خودتان  به  مورد  .تری  نوشیدنی  شوید،  بیدار  خواب  از  زودتر  کمی 

 ۵.ای را فقط برای خودتان در آرامش بگذرانیدتان را میل کنید و چند دقیقه علاقه 

دَ  نَعناع یا   درست کنید   ،گیاهی سرد  وشِنُمیاد بییرید که چیونه یک  گیاه ختَمی، 

کنید امتحان  را  طعم نُوش دمَ  .بابونه  و  هستند  عالی   ، رسانی  آب  برای  گیاهی  های 

 ۵.ای دارندخوشمزه 

کنید!  گوش  سلامتی  زیبای  موسیقی،نغمۀ  موسیقی  به  شک  خود   ، بدون  از  مراقبت 

تواند  برید می ت می دهد که گوش دادن به موسیقی که از آن لذّتحقیقات نشان می .است

 ۵.ورمون استرس( را کاهش داده و احساس تندرستی را افزایش دهدورتیزول )هُکُ

هرگز بدون پوشش پوست )کلاه، لباس آستین بلند و  پوشاك مناسب استفاده نمایید 

 2    ( در هوای  آزاد ،در فصل تابستان و گرما راه نروید 
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بعد  چُرت  برنامه  از  برای  کنید  ظهر،  چُرت  ریزی  میدقیقه   3۰تا    2۰یک  تواند  ای 

تمرکز را بهبود بخشد، استرس را کاهش دهد و انرژی شما را بازیابی کند، به خصوص  

 ۵!تان تازه از گرما گذشته است  در آن روزهای خیلی گرم که بدن

های تان را درآورید و بگذارید پاهای تان زمین را  کفش   پابرهنه روی چمن راه بروید  

کنند آرامش  .لمس  ساده،  کار  کل  این  برای  کوچک  مجدد  تنظیم  یک  مانند  و  بخش 

کند تا احساس حضور بیشتری داشته  این کار به شما کمک می .سیستم عصبی شماست

ممزن است استرس را کاهش    "زمینی شدن"دهد که  باشید و تحقیقات حتی نشان می 

 ۵.وی شما را تقویت کندلق و خُداده و خُ

در پایان یک روز گرم و چسبناك، یک کاسه   از خیساندن پا در آب خنک، لذت ببرید!  

را با آب خنک پُر کنید،نمک سولفات منیزیم وچند قطره روغن اسانس نعناع یا اکالیپتوس 

 ۵.تقریباً هیچ تلاشی لازم نیست، اما حس خیلی خوبی دارد. اضافه کنید 

در یک گیاه [با گیاهان وقت بیذرانید   چه در حال آبیاری باغ باشید و چه فقط یک  

راهی برای آرام کردن  ،کوچک را زنده نیه دارید، رسیدگی به چیزی سبز ]گُلدان

 5.ذهن شما و بازگرداندن شما به زمین است، حتی اگر برای یک لحظه

تابستان، زمان بسیار خوبی برای دیدار مجدد با دوستان و    تجدید دیدار داشته باشید  

شماهمزلاسی  خانوادگی  سالانه  گردهمایی  در  شرکت  یا  قدیمی  ارتباطات   .ستا  های 

برای سلامتی کلی مهم هستند آمریزا .اجتماعی  روانشناسی  انجمن  افرادی ،طبق گفته 
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دوستی  می که  حفظ  را  خود  دوستی های  هستند.  شادتر  خود  زندگی  از  های کنند، 

با  می   ،بزرگسالان ارتباط  حتی  کند.  کمک  اضطراب  و  افسردگی  از  جلوگیری  به  تواند 

 6.گذاردسلامتی دارد و بر شادی تأثیر می  فوایدآشنایان نیز

شاید این حرف منطقی به نظر برسد، اما این را در    خُلق و خُوی تان را بهبود بخشید  

به   سال  شش  هر  در  بار  یک  از  کمتر  که  زنانی  داد  نشان  مطالعه  یک  بگیرید:  نظر 

بار به تعطیلات می تعطیلات می  زنانی که سالی دو  از  بیشتر  برابر  روند، در روند، هشت 

جای تعجب نیست که همان طور که نشنال  .(HBR) معرض مشزلات قلبی قرار دارند 

  .دهد، درمان در فضای باز یک روند جدید سفر استجئوگرافیک، توضیح می

توانید به جای آن، یک سفر کوتاه را  اگر امسال سفر در برنامه شما نیست، می

های حیاط  از کار، مرخصی بییرید و تعطیلات خود را به شکل فیلم .انتخاب کنید

خلوت، تماشای یک سریال مُستند آموزشی یا حتی مرور خاطرات روزهای خوب به 

 6.خود بییرید

کنید   شرکت  تابستانی  کلاس  یک  را کلاس   در  امزان  این  شما  به  تابستانی  های 

مهارت می و  کنید  آزاد  را  خود  خلاقیت  که  محیط دهند  در  را  جدیدی  های های 

در یک کلاس تابستانی شرکت کنید تا   .اجتماعی،در داخل یا خارج از منزل  یاد بگیرید

به سلامت  به دست آورید و  را  برقرار کنید و حس موفقیّت  ارتباطات اجتماعی جدیدی 

 6.ذهنی، عاطفی و اجتماعی خود کمک کنید 
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