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ذره بین 
سلامتی

کمبود این ویتامین‌ها یبوست‌آور استکمبود این ویتامین‌ها یبوست‌آور است

متیـن| یبوسـت به معنـای تغییـر در عادت هـای روده اسـت؛ در ایـن شـرایط ممکـن 

اسـت تعـداد دفعه هـای اجابت مـزاج، کـم یا مدفـوع خیلـی سـفت، خیلـی کوچـک 
یا سـخت بـرای دفع باشـد. افـراد مبتلا به یبوسـت ممکن اسـت نیاز مکرر به زور زدن 
و فشـار آوردن در زمـان دفـع داشـته باشـند و احسـاس کننـد روده شـان پـس از دفـع 
خالی نشـده اسـت. با ایـن همه یبوسـت بیماری محسـوب نمی شـود، هرچند عامل 
ایجادکننـده بسـیاری از بیماری هـا و گاهـی نشـانه یک مشـکل جـدی پزشـکی دیگـر 
اسـت که می توانـد کوتـاه یا طولانی مـدت باشـد. یبوسـت با افزایـش سـن، بیشـتر 
اتفـاق می‌افتـد. علـت آن هـم می توانـد عادت هـای اشـتباه سـبک زندگـی امـروزی 

باشـد، ماننـد:
  ننوشـیدن مایعـات کافی

  ورزش نکردن
  اسـترس بیش از حد داشـتن

گفتیـم که گاهـی هـم بیماری ها سـبب بروز آن می شـوند، مانند:
  انسداد روده

  سـندرم روده تحریک پذیـر
  سـرطان های روده بزرگ

باهمـه این هـا به راحتـی می توان از این مشـکل پزشـکی پیشـگیری کرد. در قدم اول 
بایـد سـبک زندگـی را اصلاح کرد و در قدم بعـدی به تقویـت روده پرداخت. برای این 

منظـور مصـرف ایـن پنج ویتامیـن می تواند بسـیار کمک کننده باشـد.
  اسـید فولیک
B۱۲ ویتامیـن  

Cویتامیـن  
B۵ ویتامیـن  
B۱ ویتامیـن  

از خواص بی‌شمار هویج غافل نشویداز خواص بی‌شمار هویج غافل نشوید

امیرمقدم | هویج سـبزی شـیرین و خوش عطر و طعم و رنگی 

است که دارای موادمغذی بسیاری مانند ویتامین ها، 
فیبـر، کربوهیدرات ها، پتاسـیم، کلسـیم و آهن اسـت. 

این ترکیبات عالی سبب شده است تا کارشناسان 
ن  ر آ شـما ص بی  ا علـت خـو مت به  ه سلا ز حـو
مصرفـش را به خیلـی از گروه های سـنی و بیماران 
توصیه کنند. از این سبزی بی نظیر به صورت خام 
و پختـه می تـوان در تهیه انواع سـالادها و دسـرها 

یا غذاهـا اسـتفاده کـرد. از بیـن خـواص بیشـمار این 
سـبزی خوش رنـگ می تـوان به این موارد اشـاره کرد.

  بهبود سلامتی چشـم ها
  کمـک به کاهش وزن

  بهبـودی سلامتی روده ها
  مصونیـت و تقویـت سیسـتم ایمنی بدن

  کنتـرل قندخون
کسـیدانی بسـیار   خواص آنتی ا

  کاهش دهنـده کلسـترول بد
  تضمین سلامت پوسـت و مو

  افزایش سوخت وسـاز بدن

ملیحـه ابراهیمـی| بیشـترین جایـی که شـش دانگ حواسـمان به تاریـخ انقضاسـت فروشـگاه های مـواد غذایـی اسـت. در حالی که تاریـخ انقضـا یـک مفهـوم مهـم در مدیریـت مصـرف 

لاهـا ممکـن اسـت کیفیـت، ایمنـی یا مؤثـر بـودن خـود را از دسـت بدهنـد. کمـی به اطرافتـان نـگاه کنیـد، بسـیاری  و حفـظ سلامت اسـت که به تاریـخ مشـخصی اشـاره دارد که بعـد از آن کا
از لوازمـی که روزانـه با آن هـا سـر و کار داریـد دارای تاریـخ انقضـا هسـتند که البتـه خیلـی از شـماها نسـبت بـه آن بی توجـه هسـتید. در این شـماره قصد داریـم کمـی موشـکافانه تر در مورد 

تاریـخ مصـرف اقلام پرکاربـرد بگوییـم. چنـد خطـی همراهمـان باشـید.

مصرف بموقع!
  درباره توجه به تاریخ انقضای کالاهای مصرفی بیشتر بدانید  

آرا
هر

 ش
ی|

نگ
 ج

ضا
: ر

ح
طر

استرس‌های ماندگار زمینه ژنتیکی دارنداسترس‌های ماندگار زمینه ژنتیکی دارند

  شـهروند: دختـرم پایـه هشـتم اسـت و بـرای هـرکاری به‌شـدت 
استرس و اضطراب دارد؛ درحدی که سریع دچار سردرد می‌شود. 

بـرای مقابلـه با استرسـش چه راهـکاری پیشـنهاد می‌کنید؟
این نوع اسـترس‌ها که سـبب تغییرات جسـمی در بچه‌ها می‌شـوند 
باید دقیق بررسـی شـوند، حتـی گاهی نیازمند دارودرمانی هسـتند. 
اسـترس و اضطـراب زمانـی کـه مانـدگار می‌شـوند، زمینـه ژنتیکـی 
گـر در  دارنـد و می‌تواننـد مشـکلات مختلفـی را ایجـاد کننـد، به‌ویـژه ا
سـن نوجوانـی و بلـوغ باشـند. برای درمـان اسـترس ابتدا باید ریشـه 
گاهـی دارد و گاهـی  مشـکل را شناسـایی کنیـم کـه گاهـی فـرد بـه آن آ
گاهـش مربـوط می‌شـود. شـما درجایـگاه والـد بایـد  هـم بـه ناخودآ
زمینـه‌ای را فراهـم کنیـد کـه نوجوانتـان احسـاس کنـد درکـش می‌کنیـد. اجـازه دهیـد 
بـا شـما دربـاره ترس‌هایـش صحبـت کنـد. تمرین‌هایـی ماننـد یـوگا، آرامـش و تنفـس 
و مصـرف برخـی داروهـای گیاهـی ماننـد دمنـوش زعفـران و عـرق بیدمشـک و بهـار 

نارنـج نیـز می‌توانـد کمک‌کننـده باشـد .

  شـهروند: نـوه‌‌ چهـارده ماهـه‌ای دارم؛ بسـیار پرجنب‌و‌جـوش و فعـال و البتـه 
زرنـگ. نـوه دیگری هم دارم که 10ماهه اسـت، هرچه دسـت او باشـد به زور و گریه 
می‌گیـرد و خـراب می‌کنـد. آیـا در ایـن سـن حسـادت وجـود دارد؟ چـه راهـکاری 

بـرای آن داریـد؟
ح اسـت تـا حسـادت. کـودک هرچیـزی را مـال  در ایـن سـن بیشـتر حـس تملـک مطـر
خـودش می‌دانـد ولـی رفتارهایـی مانند گریـه و جیغ زدن، پرت کـردن وکوبیدن، زدن 

و مـو کشـیدن، خودزنـی و تحـرک زیـاد را بایـد بررسـی کرد.

  شـهروند: پسـرم کلاس پنجـم اسـت و معلمـش ریاضـی را درحـد تیزهوشـان کار 
می‌کنـد و بـرای درس‌‌هـای دیگـر فعالیـت زیـادی انجـام نمی‌دهـد. فقـط می‌گویـد 
همـه کتـاب را بخوانیـد. پسـر مـن هـوش ریاضـی نـدارد. بـه نظرتـان بایـد تقاضـا 
وحیـه‌اش اثرمنفـی داشته‌باشـد.  بدهـم کلاسـش را عـوض کننـد. می‌ترسـم در ر
پسـرم خیلـی استرسـی شده‌اسـت و دائـم ناخن‌هایـش را می‌جـود و می‌گوید من 
خنگـم و درس را نمی‌فهمـم. در صورتـی کـه معلـم خصوصـی‌اش می‌گویـد خیلـی 
خـوب پرسـش‌های ریاضی‌اش را جـواب می‌دهد. احسـاس می‌کنم از درس زده 

شـده اسـت. به‌نظرتـان چـه‌کار بایـد بکنـم؟
در این شـرایط باید رأی بیشـتر کلاس درنظر گرفته شود. مشکلتان را از طریق انجمن 

اولیا و مربیان و به‌شـکل مسـالمت‌آمیز حل کنید.
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وقتی تاریخ مصرف یا انقضا را روی کالایی 
می بینیـد به ایـن معناسـت که در زمـان 
مشخصی باید مورد استفاده قرار بگیرد. 
مصـرف آن حتـی بعـد از گذشـت چنـد روز از تاریـخ 
انقضـا به خصـوص مـواد غذایـی و داروهـا ممکـن 
اسـت غیرایمن یا غیرمؤثر باشـد. این تاریخ معمولا 
ج شده و برای راهنمایی  بر روی بسته بندی کالا در
مصرف کننـدگان طراحـی شـده اسـت. پـس توصیه 
می شـود قبـل از نهایـی کـردن خریـد تاریخ هـای 
ید.  وی محصـول را به خاطـر بسـپار ج شـده ر در
همچنیـن حواسـتان به خریدهایـی که مدت هـا 

پیـش کرده ایـد نیز باشـد.

تاریـخ انقضای مطلق: تاریخ مشـخصی 
لا نبایـد مصـرف  اسـت که بعـد از آن کا
شـود. ایـن بیشـتر بـرای داروهـا و برخـی 
محصولات غذایی نظیر مواد پروتئینی و لبنیات کاربرد دارد.
یـخ مصـرف بهینـه: نشـان دهنده بازه زمانـی اسـت  تار
یـخ  ر یـن تا . ا نـد ر ا د ا  طعـم ر یـن کیفیـت و  هـا بهتر لا که کا
به معنـای انقضـای کالا نیسـت و معمـولا پـس از ایـن تاریـخ، 
کالا ممکـن اسـت هنـوز قابل مصرف باشـد، اما ممکن اسـت 

کیفیـت آن کاهـش یابـد.
لا که نشـان  وی کا یـخ بیان شـده بـر ر : تار یـخ تولیـد تار
می دهـد در چـه زمانـی محصـول تولیـد شـده اسـت. تاریـخ 
انقضـا معمـولا نسـبت به تاریـخ تولیـد محاسبه می شـود.

تاریـخ انقضا یک ابزار مهم برای حفظ سلامت 
و ایمنـی مصرف کننـدگان اسـت. همـواره بایـد 
یخ هـا توجـه و شـرایط نگهـداری  ایـن تار به 

صحیـح محصـولات را رعایـت کـرد.
سلامت و ایمنی: مصرف کالاهای منقضی شده می تواند به مشکلات 
سلامتی منجر شـود. برای مثال، غذاهای فاسـد ممکن اسـت باعث 

مسمومیت غذایی شوند.
کیفیـت محصول: پس از تاریـخ انقضا یا تاریخ مصـرف بهینه، کیفیت 
محصول کاهش می یابد، طعم و بافت آن دستخوش تغییر می شود.
ج  قانون گـذاری: در بسـیاری از کشـورها، قوانیـن خاصـی بـرای در
ویـی وجـود دارد  وی محصـولات غذایـی و دار یـخ انقضـا بـر ر تار
گاهانه تـر اقـدام به خریـد و مصرف کالاهـا کنند. تا مصرف کننـدگان آ

نگهـداری مناسـب: شـرایط نگهـداری )دمـا، رطوبت 
( می توانـد بـر عمـر مفیـد کالا تأثیـر بگـذارد. برای  و نـور
مثال، مواد غذایی باید در یخچال یا فریزر نگهداری 

کثر برسـانند. شـوند تا تاریخ انقضـا را به حدا
خـودداری از خریـد در حجـم زیـاد: بـرای جلوگیـری 
از هـدر رفتـن کالاهـا، بهتر اسـت به میزان مـورد نیاز خریـد کنید، 

به خصـوص بـرای مـواد غذایـی.
لا: قبـل از مصـرف هـر کالا، همیشـه وضعیـت  بررسـی وضعیـت کا
گـر شـک داریـد، از مصـرف  ظاهـری و بـوی آن را بررسـی کنیـد. ا

آن خـودداری کنیـد.

روزانـه با وسـایلی ضـروری سـروکار داریـم که نسـبت به تاریـخ 
یـخ  مصـرف آن هـا بی توجهیم. در حالی کـه بی توجهـی به تار
انقضای آن ها باعث بروز مشکلات متعددی می شود که سلامت 

ح زیر اسـت: ما را هدف می گیرد. مهم ترین آن ها به شـر

عمـر مفید: حدود ۲ تـا ۴ هفته.
نکته: اسـکاچ ها باید مدام شسـته و خشـک شـوند 

کتری هـا جلوگیری شـود. تا از رشـد با

عمـر مفیـد: بسـته به نـوع و کیفیـت، ممکـن اسـت 
بیـن ۶ مـاه تا ۲ سـال باشـد.

نکتـه:  بطری هـای یک بـار مصـرف بایـد بلافاصلـه 
پـس از اسـتفاده دور ریختـه شـوند.

عمـر مفیـد: حدود ۳ تا ۴ ماه.
ک باید پـس از عفونت هـای دهانی  نکتـه: مسـوا

یا تغییـر در بافـت آن نیـز تعویض شـود.

عمـر مفیـد:  حـدود ۲ تـا ۵ سـال، بسـته 
به کیفیـت و نحـوه نگهـداری.

نکته: حوله ها باید مرتب شسـته شـوند 
ند  سـب خشـک شـو یط منا ا شـر ر  د و 

تا از بـوی بـد جلوگیـری شـود.

عمـر مفید:  حدود ۲ تا ۳ سـال.
نکتـه: بالشـت ها بایـد به طـور منظـم 
تمیـز شـوند و در صـورت تغییـر شـکل 

یا کاهـش راحتـی تعویـض شـوند.

عمر مفید:  تاریخ انقضای لوازم آرایشی معمولا بین ۶ تا ۳۶ ماه 
پـس از باز شـدن بسـته بندی متغیر اسـت و باید بر حسـب نوع 

محصول بررسی شود.
 : نکته

باز شـدن قابـل  ز  تـا ۱۲ مـاه پـس ا کرم هـا و سـرم ها: معمـولا ۶ 
. ه هسـتند د سـتفا ا

مکمل هـای آرایشـی )پودرهـا و پنکیک هـا(: ممکن اسـت حدود ۲ تا ۳ سـال 
عمر داشـته باشند.

لـوازم آرایـش مایـع )ریمـل، خـط چشـم، رژ لـب(: معمـولا بیـن ۳ تـا ۶ مـاه بایـد 
مصـرف شـوند.

گـر رنگ، بـو یا قوام محصـول تغییر کنـد، بهتر اسـت آن را دور بیندازید. توجـه!  ا

عمر مفید: در صورت درست نگهداری کردن، این محصولات 
بیـن ۶ مـاه تا ۲ سـال پـس از باز شـدن دارای یـک عمـر مفیـد 

. هستند
 : نکته

کرم هـای ضدآفتـاب: معمـولا ۲ تـا ۳ سـال عمـر دارنـد و بعـد از تاریـخ انقضـا 
بایـد دور انداختـه شـوند.

محصولات بدون تاریخ انقضا: برخی از محصولات بهداشتی، مانند صابون 
کثـر  ل هـای شست وشـو، معمـولا تاریـخ انقضـا ندارنـد امـا بهتـر اسـت حدا و ژ

۳ سـال پـس از خرید مصرف شـوند.

عمـر مفید:  پوشـک ها و محصولات این چنینی معمولا تاریخ 
کثـر ۲ تـا ۳ سـال  انقضـا ندارنـد، امـا بهتـر اسـت آن هـا را حدا
پـس از خریـد اسـتفاده کنیـد تا از کیفیـت و قـدرت جـذب آن هـا 

اطمینـان حاصـل شـود.
: نکته

نگهـداری مناسـب: پوشـک ها بایـد در مکانـی خشـک و خنـک نگهداری 
شـوند. رطوبـت و گرمـا می تواننـد باعـث کاهـش کیفیـت محصول شـوند.

توجـه به بسـته بندی: در صـورت بـروز آسـیب یا باز شـدن بسـته، بهتـر اسـت 
پوشـک ها مصـرف نشـوند.

توجـه! اسـتفاده از بسـته بندی اصلـی: بهتـر اسـت نوارهـا را در بسـته بندی 
اصلـی خـود نگهـداری کنیـد تا از آلودگـی یا آسـیب جلوگیـری شـود.

عمـر مفید: حدود ۲ تا ۵ سـال.
نکتـه: ملحفه هـا بایـد مرتـب شسـته شـوند 
و در صورت کاهـش کیفیت یا ایجاد لکه های 

غیرقابـل تمیـز کـردن، تعویض شـوند.

ع  نـو عمـر مفیـد:  بسـته به 
و کیفیت، می تواند از ۵ سال 

تا چندین سـال باشـد.
نکته: ظروف چینی و شیشه ای 
معمـولاً طـول عمـر بیشـتری دارنـد، ولـی 
باید از شکستگی و آسیب جلوگیری شود.

ع  نـو عمـر مفیـد:  بسـته به 
دارو، معمولا بین ۱ تا ۵ سال 

)بسـته به تاریـخ انقضـا(.
نکته: داروها باید در مکان های 
خشـک و خنـک نگهـداری شـوند و تاریـخ 

انقضای آن ها باید بررسی شود.

ع  نـو عمـر مفیـد:  بسـته به 
وز  مـاده غذایـی، از چنـد ر
بـرای مـواد  تا چنـد سـال )

. ) ه و شـد کنسـر منجمـد یا 
نکته: همیشه به تاریخ انقضا و شرایط 

نگهداری توجه کنید.

عمـر مفید: حدود ۱ تا ۳ سـال.
ز موهـا  یـد ا هـا با برس  نه یا  : شـا نکتـه
و آلودگی هـا به طـور منظـم تمیـز شـوند.

لا  ، معمـو :  بسـته به کیفیـت عمـر مفیـد
۲ تـا ۵ سـال.

نکته: لباس های زیر باید پس از چندین 
بار شست وشو یا در صورت خراب شدن، 

تعویض شوند.

عمـر مفیـد: حـدود ۱ تـا ۳ سـال، بسـته 
ع کفـش. نـو به اسـتفاده و 

نکتـه: کفش ها باید در شـرایط مناسـب 
نگهداری شوند و در صورت بروز آسیب 

یا ناراحتی تعویض شـوند.
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