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1. وضعیت خوابیدن تی‌رکس چیست؟

وضعیتی که به عنوان وضعیت خواب»تی‌رکس« 

شناخته می‌شود، به این صورت است که هردو 

بازو از آرنج با زاویه تند خم می‌شوند و دست‌ها 

برای اســتراحت تا نزدیک صــورت بالا بیایند. 

گاهی اوقات، مچ دســت‌ها نیزخم می‌شــوند 

و دســت‌ها به ســمت ســینه جمع می‌شــوند.

برای بســیاری افراد این وضعیت یک وضعیت 

طبیعــی خوابیدن اســت. این وضعیــت راهی 

برای خودتنظیمی و احســاس امنیت درشب 

محسوب می‌شود.

2.این وضعیت می‌تواند به اعصاب ما آسیب 

برساند؟

وقتــی بــا بازوهــای خمیــده وجمــع شــده 

می‌خوابیــد، می‌توانیــد به اعصاب آرنــج یا مچ 

دســت خود فشــارواردکنید.این کارمی‌تواند 

جریان خون را کُند کند و باعث شــود بازوهای 

شــما بی‌حس یا مورمورشــوند. اگرایــن کار را 

اغلب انجام دهید، می‌تواند شانه‌های شما رانیز 

تحت فشارقراردهد وآن ها را سفت یا دردناک 

کند. این عارضه به دلیل فشارآمدن بر »عصب 

اولنــار« شماســت. این عصب حس انگشــتان 

کوچــک وحلقه شــما راکنتــرل می‌کنــد. این 

عصب به دورقسمت داخلی آرنج شما می‌پیچد. 

وقتی آرنج خود را برای مدت زمان طولانی خم 

می‌کنید، فشارزیادی به آن وارد می‌شود.

3.چگونه به پهلو بخوابیم؟

اســتفاده از بالش بــدن را امتحــان کنید| 

بالش بدن به گونه‌ای طراحی شــده اســت که 

درکناربدن شــما قرارگیــرد و به عنــوان راهی 

برای حمایــت ازپاهــا و بازوهای بالایی شــما و 

کاهش فشــار، به ویژه درســتون فقرات شــما 

عمل کنــد. با بغل کــردن بالش بدن درشــب، 

از جمع کــردن بازوهــای خود دورســینه خود 

جلوگیری می‌کنید. درعــوض، بازوهای خود 

را درزیروبــالای بالــش، بــه صــورت کشــیده 

قرارمی‌دهیــد. اســتفاده ازایــن بالــش بایــد 

تضمین کند که درطول شــب راحت هستید و 

درعین حال ازهرگونه فشارآمدن روی عصب 

جلوگیری می‌شود.

ســرتان را روی بازویتان نگذارید| ســرما به 

طرزشگفت‌آوری سنگین است، به طور متوسط 

وزن سریک بزرگسال بین۴ تا ۵ کیلوگرم است. 

قراردادن آن روی بازوها در طول شب می‌تواند 

منجر به فشرده شــدن اعصاب شــود. ازجمله 

علایم آن می‌توان به بیدارشدن با بی حسی یا 

سوزن‌سوزن‌شدن دست‌ها اشاره کرد. اگر این 

اتفاق فقط گاهی اوقات رخ می‌دهد، بعید است 

که آســیب زیادی واردکند. اما فشرده‌ســازی 

منظم هرشــب می‌تواند به مرورزمان منجر به 

مشکلاتی شود. مطمئن شوید که ازیک بالش 

باکیفیت با ارتفاع زیاد استفاده می‌کنید تا نیازی 

به تکیه دادن خود با بازویتان نداشته باشید.

آرنج‌هایتــان را در زاویــه۹۰ درجــه نگــه 

ندارید| مهم‌تر ازهمه، ازخم کردن آرنج‌هایتان 

به بدن بــا زاویــه۹۰ درجــه خــودداری کنید. 

کمی خــم شــدن اشــکالی نــدارد )هیچ‌کس 

انتظار ندارد که شــما تمام شــب با دست‌های 

صاف درازبکشــید(، اما خم شدن کامل جایی 

اســت که اعصاب شما شــروع به فشــارآوردن 

می‌کند. خوابیدن به پهلو به خــودی خود یک 

وضعیت خوابیدن سالم است و اغلب به عنوان 

بهترین حالــت خواب درنظرگرفته می‌شــود. 

بنابراین لزومی ندارد که آن را تغییردهید، اما 

باید مطمئن شــوید که قبــل ازخــواب از نحوه 

قرارگیری بازوهایتان آگاه هستید.
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درزمان حملات دشــمنان و قطع احتمالی برق، رعایت نکات 

ذکر شده درخصوص مواد غذایی بســیارمهم است. درشرایط 

اضطراری و درصورت قطع برق، به منظور حفظ طولانی‌تر مواد 

غذایی و جلوگیری از فساد آن ها نکات زیرتوصیه می‌شود.

به حداقل رساندن باز و بسته کردن دریخچال و فریزر 

به خاطر داشته باشید:

*هربار باز شدن دریخچال باعث ورود هوای گرم وکاهش سریع 

ایمنی مواد غذایی می‌شود.

*درمقابل یخچال درصورت بســته ماندن در، حدود ۴ ساعت 

دمای ایمن را حفظ می‌کند.

*فریزرپر تا حدود۴۸ســاعت و فریزر نیمه‌پرحدود ۲۴ ساعت 

دمای مناسب را نگه می‌دارد.

با این اقدام ســاده می‌توانید تا حدودی از ابتلا به بیماری‌های 

منتقله ازغذا از جمله مسمومیت غذایی پیشگیری کنید.

استفاده از منابع سرمایی جایگزین مانند یخ قالبی و یخ 

خشک

برای این منظور یکی از اقدامات زیر را انجام دهید:

*داخل یخچال یخ قالبی یا یخ بسته‌بندی قرار دهید.

*داخل فریزرهای بزرگ یخ خشک قرار دهید.

روش‌های حفظ دمای داخلی یخچال برای چند ساعت

مواد غذایی حساس را به کلمن‌های عایق حرارتی منتقل کنید. 

این کار را باید به روش صحیح و طبق مراحل زیر انجام دهید:

*لایه‌ای از یخ در پایین کلمن قرار دهید.مواد غذایی را روی یخ‌ها 

بگذارید.لایه‌ای از یخ روی مواد غذایی قرار دهید.

*درکلمن را کامــا ببندید. این روش برای گوشــت، لبنیات و 

غذاهای پخته بسیارمؤثر است.

*گوشت خام را درظروف دربسته نگهداری کنید. 
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یکی از مشکلاتی که بعد ازتعطیلات به سراغ‌مان می‌آید به‌هم ریختن خواب و بی‌نظمی درآن 

است. نحوه خوابیدن ما می‌تواند تأثیر زیادی برسلامت جسمی ما )وهمچنین کیفیت خواب 

ما( داشته باشد.ساعت‌ها بی‌حرکت درازکشیدن درهرشب می‌تواند منجر به فشارزیادی 

درنواحی خاصی ازبدن شود. این یکی ازدلایل مهم بدخوابی است. یکی از حالت‌هایی که 

باعث بدخوابی می‌شود خوابیدن با پهلو با آرنج‌های جمع‌شده دربدن )خوابیدن با دست 

تی‌رکس یا دست دایناسوری( است.
�

عوامل اصلی ترد شدن خیارشور
 انتخــاب خیارمناســب|بافت اولیــه خیارنقــش مهمــی درتردی خیارشــور 

دارد. خیارهای تــازه و کوچک، به‌دلیل پوســت نازک و تراکــم بالای بافت، 

بعد ازشورشــدن تردتــر باقــی می‌مانند.ویژگی‌های خیارمناســب برای 

خیارشورترد تازه برداشت شده و بدون لک یا زدگی، اندازه کوچک تا متوسط 

)خیارهای قلمی یا خیار بوته‌ای( و پوست سبز روشن و بدون چروک است. 

غلظت مناسب محلول آب‌نمک|نمک علاوه بر ایجاد طعم، به حفظ بافت 

خیارکمک می‌کند. محلول آب‌نمک باید به اندازه کافی غلیظ باشد تا از نرم شدن 

بافت جلوگیری کند. درصورت استفاده ازسرکه، نصف آب و نصف سرکه تردی را افزایش می دهد.

 استفاده از مواد نگهدارنده طبیعی با خاصیت تردکنندگی| برخی مواد گیاهی باعث حفظ 

استحکام دیواره سلولی خیار و جلوگیری از نرم شدن آن می‌شوند. رایج‌ترین مواد تردکننده طبیعی 

برگ مو، سیر تازه و دانه فلفل سیاه است.

 دمای مناسب فرآیند تخمیر| دمای بالا باعث تسریع تخمیر و نرم شدن بافت می‌شود، درحالی که 

دمای پایین فرآیند را آهسته کرده و تردی بیشتری حفظ می‌کند.

جلوگیری از ورود هوا به ظرف| ورود اکسیژن نه‌تنها باعث کپک زدن می‌شود، بلکه می‌تواند به 

تغییربافت و نرم شدن خیار منجر شود.

بهترین زمان نوشیدن قهوه

قهوه و باکتری‌های مفید روده

اثرات قهوه فقط به حرکت روده محدود نمی‌شــود: مصرف منظم قهوه با بهبود ســامت کلی 

دستگاه گوارش نیز مرتبط است.

شــواهد فزاینده‌ای نشــان می‌دهد افرادی که به طورمرتب قهوه می‌نوشــند، میکروبیوم روده 

)تریلیون‌هــا میکروبــی که به هضــم و جذب مــواد مغذی کمــک می‌کننــد( متفاوتــی دارند و 

میکروب‌های مفید بیشتری درروده آن‌ها یافت می‌شود.قهوه یکی ازمنابع اصلی پلی‌فنول‌ها 

)گروهی ازترکیبات آنتی‌اکسیدانی که این میکروب‌ها ازآن‌ها تغذیه می‌کنند( دررژیم غذایی ما 

هست؛ همچنین حاوی مقدارکمی فیبر است.

زمان‌بندی، مهم‌تر از همه چیز

وقتی می‌خواهیم از قهوه برای ســامت روده اســتفاده کنیم، زمان مصرف اهمیت دارد، زیرا 

ســامت روده با ســامت کل بدن مرتبــط اســت. کافئیــن نیمه‌عمرطولانــی دارد و می‌تواند 

برای برخی افراد تا ۱۲ ســاعت دربدن بمانــد و خواب را مختل کند. خواب ضعیف با ســامت 

ضعیف روده، ارتباط مستقیم دارد. خستگی ناشی ازیک شب بدخوابی همچنین می‌تواند به 

انتخاب‌های غذایی ناسالم منجر شود که خود عاملی منفی دیگر برای سلامت دستگاه گوارش 

است.

توصیه کارشناس: قهوه، فقط قبل از ظهر

کارشناسان توصیه می‌کنند فقط قبل از ظهر، قهوه کافئین‌دار بنوشید و بعدازظهر از قهوه بدون 

کافئین یا دمنوش گیاهی استفاده کنید تا ازمزایای قهوه برای سلامت روده بهره‌مند شوید بدون 

این که کیفیت خواب و درنتیجه سلامت کلی بدن خود را به خطر بیندازید.

کافئین می‌تواند دستگاه گوارش را بهبود بخشد و به سلامت روده کمک کند، اما 
کارشناسان توصیه می‌کنند ازمصرف آن بعد ازظهر یا در صورت ابتلا به سندرم 

روده تحریک‌پذیر خودداری شود. 

فوت وفن

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

 فرمول شکست بدخوابی
  بعد از تعطیلات

 یکی از مشکلات اصلی بعد از تعطیلات بی‌نظمی خواب است
 چطور باید با آن کنار بیاییم؟

 زندگی‌سلام
        شنبه 
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چطور مواد غذایی را در بی‌برقی حفظ کنیم؟
دانستنی ها
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