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همراهان گرامی می توانید پرسش های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت شناســی   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.

ــدن جلوگیری کنیم؟ ــدن جلوگیری کنیم؟چگونه از کم آبی ب چگونه از کم آبی ب

نچــه  ز آ ن شــما بیشــتر ا کــه بــد هــد  خ می د نــی ر ما بــی ز | کم آ ن یفیــا ظر

تفــاق  یــن ا . وقتــی ا ا از دســت می دهــد یــا می ســوزاند ، مایعــات ر می گیــرد
می افتــد، بــدن شــما قــادر نیســت تمــام کارهایــی را کــه بایــد انجــام دهــد. 
ک نــا ل خطر ســا د ن خر کا د د مســن و کــو ا فــر ر ا ه د یــژ ضعیــت بــه و یــن و  ا

 است.

         آگاهــی از میزان هــدر رفتن مایعات           

بهتریــن راه بــرای جلوگیــری از کم آبــی، نوشــیدن مقــدار 
گــر در یک آب وهوای  زیــادی مایعــات اســت، به خصوص ا
گــرم قــرار داریــد یــا در حــال بــازی یــا کار در زیــر آفتــاب 
هســتید. از میــزان مایعاتــی کــه از طریــق عــرق و هنــگام 
گاه باشــید. کافــی اســت مقــدار  ادرار از دســت می دهیــد آ

ــد. ــراه باش ــع آن هم ــزان دف ــا می ــا ب ــید ت ــی بنوش آب کاف

     از دســت دادن الکترولیت ها           

همچنیــن، وقتی تب بالا دارید، اســهال هســتید یا اســتفراغ 
می کنیــد، مایعــات لازم را ســریع تر از حالــت عــادی از دســت 
می دهیــد. همان طــور کــه بــدن شــما مایعــات را از دســت 
می دهــد، الکترولیت هــا را هــم از دســت می دهــد، یعنــی 
مــواد معدنــی در خــون و مایعات بدن هســتند و بــر عملکرد 

عضــات و اعصــاب تأثیــر می گذارنــد.

                جبــران الکترولیت هــا           

وقتــی الکترولیت هــا را از دســت می دهیــد، بایــد آن هــا را 
جایگزیــن کنیــد. محصــولات بــدون نســخه زیــادی بــرای 
انجــام ایــن کار وجــود دارد. بیشــتر مــردم ایــن مــواد را از 
طریــق وعده هــای غذایــی معمولــی، بــا خــوردن گوشــت ها، 
سبزیجات و میوه ها، دریافت می کنند. برخی نوشیدنی های 
ل هــا، آب نبات هــا و قرص هــای جوشــان حــاوی مــواد معدنــی نیــز وجــود  ورزشــی، ژ

دارنــد کــه می توانیــد آن هــا را مصــرف کنیــد.

     فعالیت هــای بیرون از منزل           

گــر قصــد داریــد فعالیت هــای بیرونــی انجــام دهیــد، ســعی  ا
کنیــد آن هــا را در ســاعات خنک تــر روز برنامه ریــزی کنیــد. 
 مطمئــن شــوید کــه در هــوای گــرم،  لباس هــای ســبک و خنــک

 پوشــیده اید.

       پیشــگیری برای نوزادان و کودکان           
کــودکان هــم مثــل بزرگ ســالان مایعــات و الکترولیت هــا 
را از دســت می دهنــد، پــس مطمئــن شــوید کــه فرزندتــان 
، بــه  د ر ا یگــر د ت د یعــا ن و ما ا و ا ب فــر ســی بــه آ ستر د
وزی گــرم  گــر خیلــی جنب و جــوش دارد یــا ر  خصــوص ا

در راه است.  
مطمئــن شــوید فرزندتــان مقــدار زیــادی میــوه و ســبزیجات می خــورد، کــه حــاوی 
گــر نــوزاد یــا کــودک خردســالتان دچــار کم آبــی شــد،  مقــدار زیــادی آب هســتند. ا
بــه او جرعه هــای کوچــک آب بدهیــد و ســعی نکنیــد نســخه خانگــی خودتــان را 
گــر وضعیــت بــه ســرعت بهتــر نشــد، حتمــا بــا پزشــک کودکتــان  امتحــان کنیــد. ا

مشــورت کنیــد.

      پیشــگیری برای سالمندان           
ک      کم آبــی بــه ویــژه بــرای ســالمندان بســیار خطرنــا
است زیرا بدن آن ها آب کمتری ذخیره می کند. سالمندان 

چنــد نکتــه را به یاد داشــته باشــند:
    برای نوشــیدن منتظر حس تشــنگی نباشــید. مطمئن 
وز مایعــات می نوشــید، چــه تشــنه  شــوید کــه در طــول ر

باشــید و چه نباشــید.
    مطمئــن شــوید کــه آب در دسترســتان قــرار دارد، چه روز و چه شــب.

گــر دمــا بالاســت یــا تــب      بیــن شــش تــا هشــت لیــوان مایعــات در روز بنوشــید. ا
داریــد، بیشــتر بنوشــید.

کثــر مایعــات خــود را از وعده هــای      وعده هــای غذایــی خــود را نادیــده نگیریــد. ا
غذایــی معمولــی دریافــت کنید.

    نوشیدنی های ورزشی، شیر و عصاره گوشت مصرف کنید، اما از نوشیدنی های 
پرپروتئیــن و نوشــیدنی های الکلــی اجتنــاب کنیــد، چــون می تواننــد باعــث کم آبــی 

شوند.
    یــک رژیــم غذایــی متعــادل شــامل میوه هــا و ســبزیجات داشــته باشــید. ایــن 
مــواد مقــدار زیــادی آب، امــاح و ویتامیــن دارنــد و می تواننــد از کم آبــی جلوگیــری 

. کنند
    مصــرف قهــوه، الــکل و نوشــیدنی های حــاوی کافئیــن را محــدود کنیــد. در 

واقــع، ایــن  مــوارد مدر هســتند و باعــث خروج آب از بدن می شــوند.

     پیشــگیری در حین ورزش           

زش می کنــد، از هــر ســنی و در هــر ســطح  هرکســی کــه ور
مهارتــی، بایــد مطمئــن شــود کــه بــه انــدازه کافــی مایعــات 
می نوشــد. رعایــت قوانیــن کلــی زیــر در مــورد ورزش، نه تنها 
بــه شــما کمــک می کنــد کــه هیدراتــه بمانیــد، بلکــه از بــالا 
رفتــن ضربــان قلــب و دمــای بــدن جلوگیــری می کنــد و 

عملکــرد ورزشــی تان را بهبــود می بخشــد.
    حــدود چهارســاعت قبــل از ورزش، یــک لیــوان آب بنوشــید.

    هــر ۱۰ تــا پانزده دقیقــه، در حالــی کــه ورزش می کنیــد نصــف لیــوان آب بنوشــید.
گــر بــدن شــما در حــال تولیــد ادرار کم رنــگ      پــس از پایــان تمریــن، آب بنوشــید. ا

و فراوان اســت، ایــن یک عامت خوب اســت.

 
ذره‌بین
سلامتی

معصومـه متین نـژاد|  شـاید یکـی از بزرگ تریـن ظرفیت هـای تابسـتان را بتـوان 

تنـوع میوه هـای فصلـی آن دانسـت کـه چـه در گذشـته و چـه امـروز فرصـت 
هنرنمایـی زیـادی را بـرای کدبانوهـای ایرانـی ایجـاد کرده اسـت. میوه هـای 
خشـک، شـربت، کمپوت، مربا، لواشـک و ده ها فـراورده دیگر که بیشـتر آن ها از 
میوه های اضافی و وازده تهیه می شدند و کمکی به اقتصاد خانواده بودند. 
گـر اهل حسـاب وکتاب هم باشـید می توانـد حتی بـه محلی برای  فرصتـی کـه ا
درآمدزایـی شـما تبدیـل شـود. موضوعـی کـه امـروز می خواهیـم بـا بیـان چنـد 
نمونـه عینـی و عملیاتـی آن بـا شـما درمیـان بگذاریـم و ذهـن شـما را نسـبت 

بـه اتفاق هـای سـاده پیرامونتـان و آنچـه در دسـترس داریـد، روشـن تر کنیـم.

  درباره فرصت های اقتصادی حاصل از میوه های فصلی با ساده ترین راهکارها 

 فکر زمستون 
تو جیک جیک تابستون

چه  محصولاتی 
درست کنیم؟

همان طور که پیش از این 
گـر قصد دارید  هـم گفتیـم، ا
نـگاه حرفـه ای بـه ایـن کار 
داشـته باشـید، بایـد تمـام 
ا بـرای کاهـش  شـتان ر تا
قیمـت تمام شـده بکنیـد. 
گر قرار باشد از یک فروشنده  ا
بـرای عرضـه محصولاتتان کمک 
بگیریـد، سـود زیـادی عایدتـان 
وشـنده ها  ، چـون فر نمی شـود
بایـد بخشـی از هزینه هایشـان را 
از تفاوت قیمت خرید و عرضه آن 
بـه آخریـن مشـتری تأمیـن کننـد 
گـر بـه جـای رفتـن بـه سـراغ  ولـی ا
فروشـنده ها، خودتـان آن هـا را 
در شـبکه بـازار خانگی یـا مجازی 
عرضه کنید، سود خوبی نصیبتان 
خواهد شد. یادتان باشد؛ بهترین 
فصـل بـرای عرضـه محصولاتتان 
زمانـی اسـت کـه دسترسـی مـردم 
به این میوه ها تمام شده باشـد.

گـر می خواهیـد فقط بـا میوه های  قـدم نخسـت بـرای ایـن کار تهیـه میوه هـای خوب و ارزان قیمت اسـت. ا
اضافـی و وازده تـان کاری بکنیـد و بهتریـن اسـتفاده را از آن هـا ببریـد، بایـد هربـار کـه میـوه ای می خریـد یـا 
گـر فکـر اقتصـادی داریـد،  میـوه ای از میهمانی هایتـان اضافـه می آیـد، برنامـه ای بـرای آن بچینیـد، ولـی ا

مسـیر دیگـری را بایـد دنبـال کنیـد.
بـرای ایـن کار، فقـط بایـد کمـی وقـت بگذاریـد و بـه چنـد میوه فروشـی سـری بزنیـد و از فروشـنده بخواهیـد میوه هـای 
بی کیفیـت و رسـیده اش را کـه معمـولا طـرف داری هـم ندارنـد بـه شـما بفروشـد. ایـن میوه هـا قیمـت زیـادی ندارنـد و 

شـما می توانیـد برنامه هـای زیـادی بـرای آن هـا داشته باشـید.
گـر هـم بـاغ دار آشـنایی می شناسـید چـه بهتـر. به ویـژه وقتـی کـه قـرار اسـت بـه ایـن کار به چشـم یـک حرفـه نـگاه کنیـد،  ا
حتمـا لازم اسـت میوه هـای موردنیازتـان را از یـک بـاغ دار تهیـه کنیـد. در  غیر این صـورت هـم بایـد مسـتقیم بـه سـراغ 

میدان هـای بـار شـهر برویـد کـه در صـورت خریـد کلـی، قیمـت تـا 25 درصـد هـم برایتـان ارزان تـر تمـام خواهـد شـد.

تـا دلتـان بخواهـد دلیـل و منطـق داریـم 
بـرای اینکـه ثابـت کنیـم، پیشـنهادمان 

واقعا اقتصادی و به صرفه است، 
وش  چـه بخواهیـد مسـیر فـر

بـازار را درپیـش بگیرید و چه 
یگـر  ی د هـا ز هیـد نیا ا بخو
فصل هـای خانواده تـان را 
تامیـن کنیـد. بـرای نمونـه بـه 
ایـن چنـد دلیـل توجـه کنیـد.

    میوه هـا در فصـل خودشـان 
قیمت مناسـب تری نسـبت به فصل های 

گـر قـرار باشـد حرکـت  دیگـر دارنـد، ازایـن رو ا
اقتصـادی بزنیـد و کاری بکنیـد، الان بهتریـن 

زمان برای آن اسـت.
    تنـوع و دسترسـی زیـاد بـه میوه هـا دسـت 
تـر  ز ع فـراوری با ا بـرای انتخـاب و نـو شـما ر

می گذارد.
    بـرای فـراوری میوه هـا، نیـازی بـه خریـد 
کیفیت و هزینه کرد بیشتر نیست. میوه های با
    همیشـه نیـازی بـه خریـد میـوه و فـراوری 
آن نیست. خیلی وقت ها میوه ها از خریدهای 

روزانـه یـا میهمانی ها به جـا می مانند.

می خواهیم در ادامه به تعدادی 
از پرکاربردترین و پرطرفدارترین 
محصـولات فـراوری شـده ای کـه 
می توان با میوه های اضافی تهیه 
کرد، اشاره کوتاهی داشته باشیم.

میوه های خشکمیوه های خشک

میوه های خشک می توانند به بخشی 
از پذیرایی هـای زمسـتانی مـا تبدیـل 

شـوند. بـرای ایـن منظـور لازم اسـت آن هـا 
را پوسـت بگیریـد. بعـد هـم بـرای حفـظ ظاهـر 

یبـای میوه هـا و بـه کمتریـن میـزان رسـاندن تغییـر  ز
رنگشـان، آن هـا را ۱۰ دقیقـه درون ترکیـب آب لیمـو و آب 
قـرار دهیـد. سـپس در آبکـش بریزیـد و بـا یـک دسـتمال 
نخی بدون پرز به آرامی خشـک کنید. بعد هم از روشـی 
که دوست دارید برای خشک کردن آن ها کمک بگیرید.

کمپوتکمپوت

میوه ها را درون ظرف های شیشه ای بریزید 
و آن ها را لب به لب با شربت اشباع شده پر 

کنیـد. سـپس در آن هـا را محکـم ببندیـد و به 
هـر روشـی کـه می دانیـد کنسـرو کنید. بـرای نمونه 

می توانیـد شیشـه های کمپـوت را داخـل یـک قابلمـه 
بچینیـد کـه درون آن دو سـانتی متر آب سـرد ریخته ایـد. 
قابلمـه را روی حـرارت بگذاریـد تا آب جـوش بیاید. بعد از 
چند دقیقه شیشه ها را از روی حرارت بردارید و در آن ها 

را مجدد محکم کنید و بگذارید سـرد شـوند.

چیپس یا حبه میوهچیپس یا حبه میوه

بـرای تهیـه چیپـس یـا حبـه میـوه بایـد 
به همـان روش میوه های خشـک عمل 

کنیـد. فقط بـرای تهیه چیپس باید میوه را 
برش های حلقه ای و برای حبه میوه، برش های 

مکعبـی بدهیـد. زمـان خشـک شـدن حبه هـای میـوه 
به مراتـب بیشـتر از نـوع چیپـس آن اسـت و میـوه هـم 

نبایـد خیلـی له و رسـیده باشـد.

یی ا یر ییپذ ا یر پذ
میوه هـای وازده ظاهـر قشـنگی بـرای 

پذیرایـی از میهمـان یـا بچه هـا ندارنـد. 
یـن منظـور می تـوان میوه هـای  بـرای ا

د و بـا  سـت کنـد و تکه تکـه کـر ا پو  بی کیفیـت ر
قالـب زدن ظاهر زیبایی برایشـان درسـت کرد.

بستنیبستنی
از ترکیب میوه هایی مانند انبه با مقدار 

کمی شیر می توان یک بستنی خوشمزه 
درسـت کرد، بـدون آنکـه نیـازی باشـد چیز 

دیگری به آن اضافه شود.

تی سمو تیا سمو ا

ترکیـب میوه هـا باهـم و بـا موادغذایـی 
، شـیر و  سـر و د ننـد جو ی ما یگـر د

طعم دهنده هایی مانند دارچین ترکیبی 
جادویـی به اسـم اسـموتی می سـازد کـه بیشـتر 

ذائقه هـا آن را می پسـندند.   

که کهسر سر

نگـور و سـیب  ننـد ا برخـی میوه هـا ما
 . که ی تهیـه سـر ا هنـد بـر ن می د جـا

خوبـی سـرکه درسـت کردن ایـن اسـت کـه 
نیـاز به هیچ تاشـی ندارد و بـا کمتریـن مداخله 

آمـاده می شـود.   

ش منو شد منو د

ز میوه هـای خشـک می تـوان بـرای  ا
تهیـه انـواع دمنـوش هـم اسـتفاده کـرد. 

برخی میوه ها مانند سـیب، به و خرما باید 
پـس از خـرد و خشـک شـدن، مقـداری تفـت هم 

داده شـوند یـا بهتـر عطـر و طعـم و رنگشـان را آزاد کننـد.

شک شک و تر ا شکلو شک و تر ا لو

بچه ها به لواشک و ترشک عاقه زیادی 
دارنـد و خوشـبختانه بـا انـواع میوه هـا یا 

ترکیـب آن هـا باهـم می تـوان ایـن دو نـوع 
تنقـات سـالم و خوشـمزه را تهیـه کـرد. در تهیـه 

لواشـک و ترشـک کیفیـت میـوه اصا مهم نیسـت.

ه بمیو هآ بمیو آ

یکی از نوشیدنی های مقوی و پرطرفدار 
آبمیوه هـای طبیعـی و تازه هسـتند که با 

استفاده از بیشتر میوه ها می توان آن ها را 
تهیـه کـرد، بدون آنکـه نیازی باشـد میـوه کیفیت 

زیادی داشته باشد.

ه هند هطعم د هند طعم د
اسـتفاده از میوه هـای مانده و له شـده 
بـرای نرم کـردن و طعم دادن به گوشـت 

یـا طعـم دار کـردن غذاهـا یکـی دیگـر از 
کاربردهـای میوه هاسـت ماننـد کیـوی و آلـو.

با بامر مر

روش درسـت کـردن مربـا تقریبـا شـبیه 
کمپـوت اسـت. بـا ایـن تفـاوت کـه دسـت 

شـما در طعـم دار کـردن آن بازتـر اسـت و 
شـربت آن قـوام بیشـتری دارد.

ر ا ی طعم د ریخ ها ا ی طعم د یخ ها

ون  میوه هـای مانـده و لـه شـده را در
مخلوط کن بریزید. سپس آن ها را درون 

ظرف های یخ  مشبک ریخته و درون فریزر 
ون فریـزر  بگذاریـد. ایـن یخ هـا را می تـوان در

نگهداری و درون اسـموتی ها یا آب سـاده استفاده کرد.

ه هشیر شیر

شـیره درسـت کـردن هـم روش دیگـری 
بـرای مانـدگار کـردن عمـر میوه هایـی 

ماننـد تـوت، انگـور، انجیـر و خرماسـت. 
فقـط درتهیـه شـیره انگـور نیـاز بـه اضافه کـردن 

ک سـفید یـا رُس اسـت. مقـداری خـا

سر د و د لا سرسا د و د لا سا

استفاده از تکه های میوه  برای ترکیبات 
درون سـالاد، شـیرینی و دسـر یـا تزئیـن 

ی  ز محل هـا یگـر ا ن هـا یکـی د ی آ و ر
 پرکاربـرد اسـتفاده از میوه هـای وازده و اضافـی

 است.

ع کنیم؟ و ازکجا باید شر چرا صرفه اقتصادی دارد؟

یابی کنیم؟ چگونه بازار


