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شنبه
۰۹ تیـــــر  ۱۴۰۳  
۲۲ ذی الحجه  ۱۴۴۵
شـــــماره ۴۲۵۰ شنبه

سوداوی مزاج‌ها شیره‌توت بخورندسوداوی مزاج‌ها شیره‌توت بخورند

شـیره تـوت منبـع خوبـی از آهـن و ویتامین‌هـای گـروه A و B اسـت و یـک ماده‌غذایـی 
مهـم بـرای تقویـت‌ بـدن هـم محسـوب می‌شـود، به‌ویـژه بـرای افـرادی کـه طبـع سـرد 
و خشـکی )سـوداوی مـزاج( هـم دارنـد. تقویـت عملکـرد کلیه‌هـا و سیسـتم ایمنـی 
بـدن، افزایـش سـطح آهـن، تقویـت اعصـاب، کاهش مشـکلات گوارشـی، بهبـود ضعف 
بدنـی، تأمیـن سالمت قلـب، تنظیـم قنـد خـون، تقویـت‌ بینایـی، درمـان‌ واریـس، 
کمـک بـه سالمت عـروق و رشـد و اسـتحکام ناخن‌هـا، درمـان سـرفه و آسـم، بهبـود 
سـرماخوردگی و کاهش‌دهنـده اسـید اوریـک بخشـی از خواصـی اسـت کـه ایـن مـاده 
غذایـی خوشـمزه بـرای بـدن دارد. یک‌قاشـق غذاخـوری شـیره تـوت ۱۳.۴ کالـری 
انـرژی، ۱.۱ گـرم پروتئیـن، ۲.۱ گرم کربوهیدرات و ۰.۸ گرم قند دارد. بـا همه این خواص 
بایـد درمصـرف آن حداعتـدال را حفـظ کـرد، به‌ویـژه بـرای ایـن فصـل از سـال کـه هـوا 

بسـیار گرم اسـت.

گلاب سلامت پوست را تضمین می‌کندگلاب سلامت پوست را تضمین می‌کند

کسـیر،  گـر به‌دنبـال پوسـتی زیبـا و سـالم هسـتید نبایـد از گلاب غفلت کنید. این ا ا
کنه تا حفظ تعادل pH پوسـت را برایتان  جادویی از آب‌رسـانی پوسـت و التیام آ
به ارمغان می‌آورد. گلاب با خاصیـت ضدعفونی‌کنندگی و ضدمیکروبی‌‌اش، هم 
کنـه. همچنیـن خاصیـت  تمیزکننـده پوسـت اسـت و هـم یـک داروی مؤثـر بـرای آ
خنک‌کنندگـی و ضدالتهابـی دارد و یـک تونر طبیعی محسـوب می‌شـود که منافذ 

پوسـت را تمیـز و چربی‌هـای اضافـی آن را از بین می‌برد.

 
تیک

سلامتی

شـاید دانسـتن اجـزای تشـکیل شـده کولـر از جملـه مبـرد یا همـان گاز، کندانسـور، کمپرسـور، 
گیرنـده، شـیر انبسـاطی و کویل هـای تبخیـر به کارتـان نیایـد، امـا به سـراغ سـرویس کار مجـرب 
رفتـن بسـیار به کارتـان می آید و گره از مشـکلتان باز می کنـد. وقتی به سـراغ مکانیک خودروتان 
می رویـد و مشـکل سـرد نشـدن کولـر را جویـا می شـوید و او برایتـان توضیـح می دهـد که مشـکل 
از کجاسـت ، خیالتان جمع می شـود که سـرویس و نحوه شـارژ کردن کولر را برای بهبود عملکرد 

سیسـتم خنک کننـده اتومبیل به بهتریـن نحـو انجـام داده اسـت.

 تمیزی کانال کولر    
یکی از اقداماتی که باید برای راه اندازی کولر انجام دهید تمیز کردن کانال کولر است. 
ک های فومی اسـتفاده کنیـد. یـک محلـول تمیز کننـده  بـرای ایـن کار از بـرس و مسـوا
خانگـی ماننـد آب گـرم و سـرکه یـا آب لیمـو را با یکدیگـر مخلـوط و بعـد به کمـک بـرس 

کـش را تمیـز کنیـد. و محلـول تمیز کننـده، بیـن شـیارهای هوا

    تمیزی سیسـتم تهویه هوا     
از تعویـض فیلتـر هـوای کابیـن فرامـوش 
نکنیـد. ایـن امـکان بـرای خودروهایـی 
ر هسـتند مهیـا  ا ز بـا ر  ن د کنـو هـم ا که 
شـده اسـت. بهترین زمـان بـرای تعویض 
ایـن فیلتـر، بعـد از ثبـت کارکـرد ۲۴ هـزار 

وسـت. کیلومتـری در خودر

 عیب یابی کولر خودرو       
شـاید در ظاهـر عیب و ایـرادی را متوجه 
نشـوید، امـا به محـض اینکـه دکمـه کولـر 
را می زنید ،بوی سوختگی از دریچه های 
کولر ماشـین به مشـام می رسد. هر بویی 

یک نشـانه اسـت.به عنوان نمونه:
بوی شیرین = نشتی ضدیخ در سیستم 

خنک کننده
= تجمـع  خته سـتیک سـو ی پلا بـو
گرد و غبـار بیـش از حـد در دریچه هـا، 
ختن  ، سـو ه تـا یسـیته کو لکتر د ا یجـا ا

شـلنگ‌ها ها یا  سـیم 
مشـکل   = خته سـو سـتیک  لا ی  بـو

چ کلا ر یـا  سـو  کمپر ر د
ن هسـته  یـد سـیب د آ ی کپـک = بـو

لـر ر کو تـو ا پر ا
بـوی یخ یا ضدیخ= وجـود یک جریان 

نشتی در سیسـتم کولر

       انجـام گازگیری کولر      
درست مثل تعویض روغن که روی کارت 
و  ، کیلومتـر حرکـت با خـودر مخصـوص
را یادداشت می کنید برای پر کردن گاز کولر 
هـم تاریـخ داشـته باشـید. در حالـت کلـی 
کولـر خـودرو بعـد هـر دو سـال اسـتفاده 
نیاز به گازگیـری مجـدد دارد، امـا بسـته 
به میـزان اسـتفاده از آن ایـن زمـان حتی 

می توانـد کمتـر هـم باشـد.

ک تر این  ملیحه ابراهیمی| تحملش سـخت اسـت که پشـت ترافیک گیر کرده و از گرمای هوا کلاف شده اید. دردنا

لا می دهیـد تا کولـر را روشـن کنیـد که متوجـه خـراب بـودن آن می شـوید.  اسـت که شیشـه های خودروتـان را بـا
در ایـن لحظـه که توقـع داشـته اید بـاد سـرد از شـدت گرمازدگی تـان بکاهـد با بـوی نامطبـوع یا گرد و غبـار جای 

گرفته در موتور آن روبه رو می شـوید.
گـر تا به امـروز به ایـن نکته که کولر اتومبیلتان در شـرایط دمایی فعلی بسـیار کارآمد اسـت، توجهی نکرده اید،  ا
فرصـت را از دسـت ندهیـد. آب دسـتتان هسـت کنـار بگذاریـد و به سـراغ آماده سـازی کولـر خودروتـان برویـد. 
در ادامـه حمیدرضـا سـتوده‌نیا، مهنـدس مکانیـک خـودرو نـکات مفیـد و کاربـردی را در ایـن بـاره بـه مـا گوشـزد 

می‌کنـد کـه مطالعـه آن برایتـان خالـی از نکتـه نخواهـد بود.

خنک برانیم
  در این روزهای گرم تابستان بیش از پیش  

حواستان  به  کولر خودرویتان  باشد

 قدم دوم؛ یادآوری نکات کلیدی  قدم اول؛ کار را به کاردان بسپارید 

ید یدکمتر کره بخور کمتر کره بخور

شادفر

 کـره ممکـن اسـت طعـم غـذا را بهتـر کنـد، ولـی ماننـد بسـیاری از غذاهـای دیگـر، 
گـر بـه طـور مـداوم مقـدار  مصـرف آن در حـد اعتـدال خـوب و حتـی سـالم اسـت. ا
زیـادی از آن را هـر روز صبـح روی نـان تسـت خـود میل کنیـد، ممکن اسـت خود را 
ک و حتـی تهدیدکننـده زندگـی  در معـرض خطـر ابتال بـه شـرایط پزشـکی خطرنـا
قـرار دهیـد. بنابرایـن پیـش از خـوردن کـره، عـوارض جانبـی آن بـرای سالمتی را 

در نظـر بگیریـد.

 بالا رفتن کلسترول بد 
کـره سرشـار از چربـی اشـباع شـده اسـت، یـک قاشـق غذاخـوری آن حـدود هفت‌گـرم 
چربـی دارد کـه حـدود یـک سـوم مقـدار توصیـه شـده روزانه اسـت. داشـتن یـک رژیم 
غذایـی سرشـار از چربی‌هـای اشـباع شـده، کلسـترول بـد را بـالا می‌بـرد. افزایـش 
کلسـترول LDL می‌توانـد سـبب تصلـب شـرایین، سـکته مغزی و حملات قلبی شـود.

  بروز بیماری قلبی  
افزایـش کلسـترول LDL کـه می‌توانـد ناشـی از مصـرف زیـاد کـره باشـد مجموعـه‌ای از 
ک را ایجـاد می‌کنـد. کره بـه دلیـل محتوای بـالای چربی‌های  عـوارض جانبـی خطرنـا
اشـباع شـده‌ای کـه دارد بـرای سیسـتم قلبـی عروقـی خطرآفرین اسـت. چربی اشـباع 
ک در شـریان‌ها می‌شـود و کارایـی جریـان خـون را پاییـن  شـده منجـر بـه تجمـع پال
ک می‌توانـد حمله قلبی، بیماری قلبی و سـکته باشـد. مـی‌آورد. اثـرات نهایی این پلا

 توسعه چربی احشایی 
مطالعـات نشـان می‌دهـد کـه خـوردن بیـش از انـدازه کـره می‌توانـد چربـی احشـایی 
را افزایـش دهـد. چربـی احشـایی هـم بـا افزایـش چنـد بیمـاری زمینـه‌ای از جملـه 

بیمـاری قلبـی، آلزایمـر و دیابـت نـوع 1 مرتبـط اسـت.

 عامل چاقی 
خـوردن کـره بـه افزایـش وزن کمـک می‌کنـد. در هـر قاشـق غذاخـوری کـره بیـش از 
صدکالری انرژی اسـت. وقتی مقدار زیادی کره استفاده می‌کنید وزنتان بالا می‌رود. 
از طرفـی چاقـی می‌توانـد منجـر بـه سـایر مشـکلات سالمتی ماننـد بیماری‌هـای 

قلبـی، دیابـت و حتـی برخـی سـرطان‌ها شـود.
نکتـه آخـر این اسـت که راه‌هـای بهتری برای اضافـه کردن طعم بـه غذاها وجود دارد 
بـدون اینکـه آن‌هـا را ناسـالم کنند. روغـن زیتون به اندازه کره در هر قاشـق غذاخوری 

کالری دارد، ولی چربی اشـباع شـده بسـیار کمتری دارد و کلسـترول رژیمی ندارد.

 
ذره بین
سلامتی

آرا
هر

 ش
ی|

جب
ی ر

عل
مد

ح
: م

ن
تو

کار

وجـی هـوای سـرد کولـر ماشـین بیـن  بـد نیسـت بدانیـد در حالـت عـادی، خر
5 تـا 10 درجـه سـانتی گراد پایین تـر از دمـای هـوای بیـرون قـرار می گیـرد. بسـیار 
پیـش آمـده اسـت که کولـر را روشـن کرده ایـد و بعـد از مدتـی کار متوجـه بادگـرم 
از آن شـده اید. شـاید در ایـن شـرایط دسترسـی به سـرویس کار کولـر نداشـته 

باشـید. بـد نیسـت بدانیـد علـت بـاد گـرم کولـر از چیسـت.
  مشکل برقی    

ممکـن اسـت در زمـان رانندگی هـر یک از اجزای بـرق خـودرو مانند فیوزهـا، رله ها 
یا حتـی کلید هـای آن دچـار مشـکل شـوند. در ایـن حالـت یـا کل سیسـتم کولـر 

خـودرو روشـن نمی شـود یا بـاد آن گـرم اسـت.
 نشتی   

»مبـرد« مـاده ای اسـت که در سیسـتم خنک کننـده خـودرو اسـتفاده می شـود. 
گـر سـطح مایـع مبـرد از حـد لازم کمتـر شـود، بایـد به داشـتن نشـتی در سیسـتم  ا

آن شـک کنیـد.
  کندانسور معیوب  

یکـی دیگـر از اجزای کاربردی سیسـتم خنک کننده » کندانسـور« اسـت. گاهی این 
قطعـه گرد و غبـار موجـود در جـاده را به اشـکال مختلـف جـذب می کنـد که در ایـن 
حالـت می توانـد منجـر به مسـدود شـدن لوله هـای ایـن قطعـه از کولـر، شکسـتگی 

و حتی سـوراخ شـدن آن ها شود.
  سرعت بالا   

افزایـش دور موتـور و همچنیـن گرد و غبـار زیـادی کـه وارد اپراتـور کولـر می شـود. 
باعـث می شـود تا کولـر بـاد گـرم تولیـد کنـد.

   به هـم خوردن تنظیمات  
بارهـا پیـش آمده اسـت که دکمه AC را روشـن کرده ایم، امـا تنظیمـات روی حالت 
بخـاری اسـت. ایـن مشـکل بـرای اغلـب افـراد پیـش آمـده اسـت. بایـد تنظیمـات 

را به حالـت اسـتفاده از کولـر برگردانیـد.
  فن‌های مستهلک  

»فن کولـر« ممکـن اسـت به علـت آسـیب دیدگی مثـل تـرک خـوردن یا شکسـته 
شـدن منجـر به پاییـن آمـدن کیفیـت بـاد کولـر یا گـرم شـدن آن شـود. بایـد بـرای 

تعمیـر آن اقـدام کنیـد.
  تعویض فیلتر   

آلودگـی فیلتـر کولـر هـم می تواند یکی دیگر از دلایل گرم شـدن هوای آن محسـوب 
شـود. به همیـن دلیـل هنگام آماده سـازی کولـر خودرو برای تابسـتان بایـد به این 

قطعـه نیز توجـه کنید.

 بـرای اسـتفاده هـر چه بهتـر از کولر خودرو خود نـکات زیر به خاطر بسـپارید.
و سـریع تر کار کنـد به سیسـتم خنک کننـده کمـک می کنـد   یادتـان باشـد هر چـه موتـور خـودر
تا به صـورت مؤثرتـری خـودرو را خنـک کنـد. در  ایـن حالـت در مصـرف بنزین نیـز صرفه جویـی خواهد 
شـد. به خاطـر بسـپارید که در گرم ترین روزهای سـال هم هـوای خودرو در ابتدا گرم تـر از هوای بیرون 
اسـت. بهتـر اسـت ۱۰ تـا ۲۰ ثانیـه پنجره هـای خـودرو را باز بگذاریـد. شـاید تصـور کنیـد که بـا ایـن کار 
انـرژی کولـر به هـدر می رود، امـا باز گذاشـتن پنجره برای مـدت کوتاهـی باعث می شـود تا خودرو زودتر 
خنک شـود. بنابراین بر خلاف تصور شـما فضای داخلی نسـبت به حالتی که پنجره ها بسـته هسـتند، 

زودتر خنک می شـود.
 چـرا فکـر می کنید در زمسـتان نباید دسـت به کولر زد! اسـتفاده نکردن طولانی مدت از کولر ماشـین 
می توانـد منجـر به بـروز مشـکل در آن شـود. به همین دلیل بهتر اسـت هـر چند وقت یک‌بـار خصوصا 

در فصل سـرما آن را روشـن کنید.
 بـد نیسـت بدانیـد انتخـاب کمتریـن دمـای کولـر باعـث می شـود فـن آن در بهتریـن حالـت تنظیـم 
شـده و تهویـه هوای خودرو کارآمدتر شـود. در حالـت معمول هوای داخل خـودرو تا ۳۸ درجه خنک 
می شـود امـا در صورتـی که شـما دمـای بالاتـری را انتخـاب کنیـد، سیسـتم را مجبـور کرده ایـد که هـوای 

خنـک را دوبـاره گرم کند و با این کار سـوخت بیشـتری را بسـوزاند.
 دقـت کنیـد که وسـیله نقلیه تـان را در سـایه یـک درخـت، خانه یـا وسـیله بزرگ تـر پارک کرده باشـید 
وقتـی سـاعت های متوالـی زیـر نـور خورشـید بمانـد، در کارایـی بهتـر کولـر خـودرو و کاهـش دمـای کلـی 

اتومبیـل اخالل به وجود می آید.
 تـا جایـی که می توانیـد از روکش هـای چرمی بـرای صندلی هـای خـودرو اسـتفاده نکنیـد زیـرا گرمـا 

را در خـود نگـه می دارند. بهتریـن انتخاب، روکش های پارچه ای اسـت.
 یک عادت اشـتباه برخی از رانندگان این اسـت که وقتی به مقصد می رسـند بدون توجه به روشـن 
بـودن کولـر، خودرو خـود را خامـوش می کننـد. بـرای بهتریـن عملکـرد کولـر بهتـر اسـت قبـل از خاموش 

کـردن خودرو، کولر را خامـوش کنید.
 درسـت اسـت که بعضی از روزها از شـدت گرمـای هوای بیـرون به خودروتـان پناه می بریـد تا خنک 
شـوید، امـا بلافاصلـه پـس از آنکـه سـوار خـودرو شـدید، کولـر خـودرو را روشـن نکنیـد. چنـد دقیقـه 

پنجره هـا را باز بگذاریـد تا هـوای کابین عوض شـود  و سـپس اقدام به روشـن نمودن کولـر کنند.
 کولـر ماشـین را در سـرعت و دور موتـور پاییـن روشـن کنیـد و پـس از روشـن کـردن، سـرعت فـن را بالا 

ج شـود. ببریـد تا هـوای گرم موجـود در لوله های تهویه خار
 دکمـه گـردش داخلـی کولـر را در زمانی که در تونل هـا و یا هوای آلـود هسـتید فعال کنیـد زیرا موجب 

زودتر سـرد شـدن هوای داخل می‌شود.
 از ایـن نکتـه غافـل نشـوید که اسـتفاده طولانـی مـدت از کولـر خـودرو در ترافیک هـای سـنگین  یـا 
سـربالایی های شـدید، فشـار زیـادی را به موتـور و خـودرو وارد می کند.بهتـر اسـت در یـک سـیکل 
منظـم، کولـر را چند دقیقه خاموش و دوباره روشـن کنید. همچنین از کاهش درجه کولر غافل نشـوید.

چند پیشنهادبرای استفاده بهتر از کولر  چرا باد کولر گرم می شود؟ 

در زمـان اسـتفاده از کولـر ممکـن اسـت با اتفاقاتی روبه رو شـوید. اصلا هول نشـوید. مهم ترین آن ها عبارت اسـت از:
 صدای زیاد حین روشـن شـدن کولر: این صدا ناشـی از شـل شـدن تسـمه کمپرسور است.

 نشـتی گاز کولـر: ورود هـوای گـرم به داخـل کابیـن مهم تریـن نشـانه نشـتی گاز کولـر اسـت. وجـود سـوراخ یا تـرک در قطعـات سیسـتم خنک کننده همچـون لوله هـا، اتصالات، کندانسـور، شـیرهای 
ولـوم و… باعـث نشـتی گاز مبرد و خرابی کولر می شـوند.

 جریـان هـوای ضعیـف کابیـن: با آسـیب دیدن هـر یک از اجـزای سیسـتم خنک کننده که دچار نقص شـده اند حجـم پرتاب باد از  کولر  کم می‌شـود.
 وجـود آب داخـل کابین:جهـت اطالع »اواپراتـور« قطعـه ای در کولـر اسـت که رطوبـت بـاد را به قطـرات آب تبدیـل می کنـد. قطـرات آب روی اواپراتـور جمـع می شـود و زیـر خـودرو می ریزنـد، 

البتـه به شـرطی که مشـکلی در آب بنـدی ایـن بخـش وجود نداشـته باشـد. در غیر این صـورت، قطرات آب روی اواپراتـور از طریق دریچه ها وارد کابین ماشـین می شـوند.

  مشکل را ریشه یابی کنید 


