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سلامتی

یزر طول عمر موادغذایی در‌یخچال و‌فریزرطول عمر موادغذایی در‌یخچال و‌فر

امیرمقـدم| اسـتفاده از‌وسـایل سرمایشـی ماننـد یخچـال و‌فریـزر سـبب شده‌اسـت 

تا‌طـول عمـر موادغذایـی بسـیار افزایش بیابیـد. همین موضوع سـبب شـده‌تا برخی 
با‌ایـن تصـور که‌سـرما موادغذایـی را‌از‌هرگونـه فسـادی حفـظ می‌کنـد، بـدون توجـه 
به‌شـرایط نگهـداری و‌بسـته‌بندی و‌طـول عمـر مفیـد هرنـوع ماده‌غذایـی، آن‌هـا 
را‌بـرای مـدت زیادی در‌یخچـال و‌فریـزر نگهداری و‌مصـرف کنند. درحالی‌که شـرایط 
و‌زمـان نگهداری هرماده‌غذایی متفاوت از‌دیگری اسـت. موضوعـی که‌می‌خواهیم 

تا‌مدتـی سلسـله‌وار بـه‌آن بپردازیـم.

پیشگیری از پریدن پلکپیشگیری از پریدن پلک

شادفر

 پرش چشم یا بلفارواسپاسم، پلک زدن غیرارادی و غیرطبیعی 
گـر ایـن انقبـاض چشـم پی‌در‌پـی باشـد،  پلـک اسـت. ا

ممکـن اسـت بینایـی را هـم تحت‌تأثیـر قـرار دهـد، ولـی 
در بیشـتر اوقـات پرش پلک، عارضه جدی نیسـت.
وش‌هـای  بـرای جلوگیـری از پریـدن پلـک چشـم ر
گونی وجود دارد. انقباض چشم می‌تواند ناشی  گونا
از کمبـود برخـی مـواد مغـذی ماننـد ب‌۱۲ و منیزیـم 
در رژیـم غذایـی‌ باشـد. بهتریـن راه بـرای دریافـت 

منیزیم مصرف سـبزی‌هایی با برگ سبز، موز، آووکادو 
و لوبیا‌ست و بهترین منابع ویتامین ب‌۱۲ را می‌توان در 

لا هـم پیدا کرد. در ادامه  غ و ماهی قزل‌آ غ، شـیر، تخم‌مر مـر
بـه توصیه‌هایـی بـرای پیشـگیری از پریدن پلک اشـاره می‌کنم.

کافئیـن زیادی مصرف نکنید.

به اندازه کافی بخوابید

اضطراب و اسـترس را کنترل کنید.

محرک‌های چشـم را بشناسید و آن‌ها را کم کنید.

در روز و مقابل نور خورشـید عینک آفتابی بزنید.

قطره‌های چشـمی استفاده کنید.

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

ملیحـه ابراهیمـی| کمـی بیشـتر بایـد حواسـمان را‌جمع کنیـم. این روزهـا رانندگـی کردن در‌خیابان‌های مشـهد اندکی سـخت شـده اسـت. هر کسـی به‌سـبک و‌سـیاق خودش پشـت فرمان 
می‌نشـیند و‌مبـدأ را‌به‌مقصـد می‌رسـاند. همیـن گـردش به‌راسـت‌های یکهویـی را‌در‌نظـر بگیریـد که‌راننـده وسـیله نقلیـه بی‌مهابـا مسـیر حرکتـش را‌از‌مسـتقیم به‌سـمت راسـت تغییـر 
می‌دهـد. در‌ایـن شـماره به‌همـراه سـرهنگ علیرضـا رحیمـی، رئیـس اداره آمـوزش و‌فرهنـگ ترافیـک پلیـس راهـور اسـتان و‌علـی سـمیعی، مدیـر عامـل سـازمان حمل‌و‌نقـل و‌ترافیـک 

گـر راننـده دغدغه‌منـدی هسـتید چنـد خطـی همراهمـان باشـید. شـهرداری مشـهد ممنوعیت‌هـای گـردش به‌راسـت در‌زمـان رانندگـی را‌زیـر ذره‌بیـن برده‌ایـم. ا

برابـر قانـون در‌تقاطع‌هایـی که‌لایـن یا‌رمـپ راسـت‌گرد موجود 
اسـت، اقـدام به‌گـردش به‌راسـت مشـکلی نـدارد. با‌ایـن حـال 

راننـدگان وسـایل نقلیـه با‌توجه به‌زاویـه نقطه کور در‌زمان گردش 
بهتـر اسـت مراقـب عبـور عرضـی عابـران پیـاده و‌دیگـر وسـایل نقلیـه 

که‌در‌حال حرکت مستقیم هستند باشند. بسیاری از‌تصادفات خودرو با‌خودرو، 
یـا با‌موتـور سـیکلت یـا‌ باعابـر پیـاده در‌زمـان گـردش به‌راسـت به‌ویـژه در‌زمـان 

خ می‌دهد. تاریکـی هـوا یا‌بارندگـی به‌علـت زاویـه اشـتباه چرخـش خـودرو‌ ر

کید ویژه کارشناسان ترافیکی  تأ
به‌احتیـاط راننـدگان وسـایل 
نقلیه در‌زمان گردش به‌راست 

برگرفته از‌3هدف است.
 افزایش ایمنی عبور عابران 
پیاده در‌تقاطع‌ها و‌کاهش 

تصادفات
افزایـش ایمنـی عبـور تـردد 
خودروهـا در‌زمـان تخلیـه 
بـازوی تقاطـع )در زمـان چـراغ 

) سبز
کاهش تصادفات و ‌تداخلات 
عبـوری که‌منجـر به‌کاهـش 

زمان سـفر می‌شود

یـک وقت‌هایـی پیـش می‌آیـد که‌در‌یـک تقاطـع رمـپ یا‌لایـن راسـت‌گرد وجـود نـدارد. 
و شـویم. وبـه‌ر در‌چنیـن شـرایطی ممکـن اسـت با‌سـه حالـت ر

حتمـا در‌برخـی تقاطع‌هـا تابلو‌آبی‌رنـگ »گـردش با‌احتیـاط مجـاز« به‌سـمت راسـت 
را‌دیده‌اید. به‌محض دیدن چنین تابلویی با‌رعایت حق تقدم دیگر وسـایل نقلیه‌ای 

که‌از‌مسـیر مسـتقیم‌عبور می‌کننـد‌، می‌توانیـد گـردش به‌راسـت کنید.
و شـوید. در‌چنیـن حالتـی  وبـه‌ر گاهـی هـم ممکـن اسـت با‌تابلو‌گـردش به‌راسـت تنهـا با‌»فرمـان چـراغ« ر
گـر خیابـان خالـی از‌خـودرو باشـد، اجـازه نداریـد گـردش به‌راسـت کنیـد مگـر رنـگ چـراغ فرماندهـی  حتـی ا

سبز شود.
گاهـی ممکـن اسـت هیـچ مـدل تابلویـی نصـب نباشـد، در‌چنیـن شـرایطی گـردش به‌راسـت ممنـوع اسـت. 
ایـن عـادت را‌دور بریزیـد که‌چـون تابلویـی موجـود نیسـت مجاز‌به‌گـردش هسـتید. در‌چنیـن شـرایطی 

اعمـال قانـون برابر عبـور از‌چراغ قرمـز راهنمایی و‌رانندگی می شـوید.

 در‌مواقعـی که‌راننـده‌ای مجاز‌اسـت گـردش به‌راسـت کنـد، امـا با‌بی‌احتیاطـی 
خ دهد مقصر صددرصد اسـت. گـر تصادفی ر ایـن عمـل را‌انجـام می‌دهد، ا

حتما اطلاع دارید که‌با افزایش جریمه‌های رانندگی تخلف گردش به‌راست‌های 
ممنـوع، برابـر عبور از‌چراغ قرمـز راهنمایی و‌رانندگی اسـت.

 خیلی‌هـا بی‌توجـه به‌خط‌کشـی عابـر پیـاده در‌زمانـی که‌پشـت تقاطـع توقـف 
بین‌هـای نظارتـی  می‌کننـد، به‌خـط عابـر پیـاده تجـاوز می‌کننـد که‌از‌سـوی دور

ثبت تخلف می‌شـود.

چپ و راست ندارد؛ اول قانون، بعد گردش
در‌تقاطع‌هایی که‌تابلویی نصب نیست، گردش به‌راست نکنید  

نوع ماده غذایی
یزر) ‌۰درجه فارنهایت  فر

) یا‌کمتر

یخچال ) ‌۴۰درجه 
) فارنهایت یا‌کمتر

سالاد تخم‌مرغ، مرغ، 
ژامبون، ماهی تن 

و‌ماکارونی
‌۳تا ‌۴روزخوب یخ نمی زند

هات داگ بسته‌بندی 
باز‌شده

‌۱هفته‌۱تا ‌۲ماه

هات داگ بسته‌بندی 
باز‌نشد‌ه

‌۲هفته‌۱تا ‌۲ماه

‌۱هفته‌۱ماهبیکن

سوسیس خام از‌گوشت 
مرغ، بوقلمون 

یا‌گوشت گاو
‌۱تا ‌۲روز‌۱تا ‌۲ماه

سوسیس پخته شده 
از‌مرغ، بوقلمون 

یا‌گوشت گاو
‌۱هفته‌۱تا ‌۲ماه

‌۱تا ‌۲ماه از‌تاریخ خریدسوسیس منجمد
‌۳تا ‌۴روز پس 

از‌پخت

همبرگر، گوشت 
چرخ‌کرده، بوقلمون، 
مرغ، گوشت گوساله، 
بره و‌مخلوطی از‌آن‌ها

‌۱تا ‌۲روز‌۳تا ‌۴ماه

ز‌چـراغ قرمـز راهنمایـی  جریمـه عبـور ا
و‌رانندگـی برابـر کـد ‌2004جـدول جرائـم 

گـی نند ا یـی و‌ر هنما ا ر

تعـداد متخلفـان مشـهدی که‌سـال گذشـته از‌چراغ 
قرمـز راهنمایـی و‌رانندگـی عبـور کرده‌اند

تعـداد متخلفـان مشـهدی که‌در‌پنج‌مـاه ابتدایـی 
امسـال گـردش به‌راسـت ممنـوع داشـته‌اند.

افزایش آمار اعمال قانون در‌پنج‌ماه 
ابتدایـی امسـال نسـبت به‌آمـار 
کل سـال گذشـته به‌علـت افزایش 
بین‌هـای نظارتی و‌رفع  تعـداد دور
بین‌هـای ثبـت تخلفات  نقـص دور

در‌سطح شهر است.

5نمـره منفی برای وسـایل نقلیه شـخصی
10نمـره منفی برای وسـایل نقلیه عمومی و‌سـنگین

تعـداد متخلفـان مشـهدی که‌سـال گذشـته 
گـردش به‌راسـت ممنـوع داشـته‌اند

جریمـه گـردش به‌چـپ یا‌راسـت در‌محـل ممنـوع برابـر 
کـد ‌2077جـدول جرائـم راهنمایـی و‌رانندگی

تعـداد متخلفـان مشـهدی که‌در‌پنج‌مـاه ابتدایـی 
امسال از‌چراغ قرمز راهنمایی و‌رانندگی عبور کرده‌اند.
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تومان
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! نکته

      90,000
تومان

ضرورت 
توجه به‌زاویه 
چرخش خودرو

به‌ایمنی 
یشید بیند

 حواستان 
را‌جمع کنید

جهت اطلاع

پیشگیری از افزایش دوباره چربی با دویدنپیشگیری از افزایش دوباره چربی با دویدن

دویـدن بـه کاهـش وزن کمـک می‌کنـد،  افـزون بـر ایـن  دویـدن 
منظم از افزایش دوباره چربی یا وزن نیز پیشگیری خواهد 

کـرد. همچنین مانند تمرینات قدرتی می‌تواند در حفظ 
تـوده عضلانـی مؤثـر باشـد. البته به شـرطها و شـروطها؛ 
بـرای ایـن کار بایـد مطمئـن شـوید کـه به‌انـدازه کافـی 
گـر کالـری کافـی مصـرف  کالـری دریافـت می‌کنیـد، زیـرا ا
نکنیـد، به‌جـای عضله‌سـازی، حتـی بـا اینکـه درحـال 
ورزش هسـتید، شـروع به تجزیـه عضالت خواهید کرد.


