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مکث

شــیرین بصیری بــســیــاری از مــا بعد از 

خبرنــگار  چاردیــواری
خــــوردن بــخــش قــرمــز 
ــه،  ــدوانـ ــنـ ــی هـ ــ ــل ــ داخ
پوست آن را دور می‌اندازیم اما با توجه به منبع فراوان مواد 
که پوست هندوانه دارد، می‌توانید آن را به رژیم  غذایی 
کنید. پوست هندوانه نه‌تنها دارای  غذایی خود اضافه 
میزان فراوانی مواد غذایی است؛ بلکه دارای مواد غنی‌ای 
فراوانی  مقدار  و  معدنی  مــواد  کسیدان‌ها،  آنتی‌ا شامل 
ویتامین‌های C, A ،B6 ، پتاسیم، روی و دیگر منابع غذایی 
است.  علاوه بر این، پوست هندوانه سرشار از مواد غذایی 
کلروفیل« )سبزینه(، سیترولین، لیکوپن،  با میزان فراوان »
اسید‌های آمینه، فلاونوئید‌ها و ترکیبات فنلی است و همین 
امر سبب شده تا فواید فراوانی را برای این میوه به ارمغان 

آورد که از این قرار است:

مراقبت از پوست با آنتی‌اکسیدان‌ها
مقادیر لیکوپن، فلاونوئید‌ها و سایر ترکیبات موجود 
کسیدان  در پوست هندوانه دارای مقدار فراوانی آنتی‌ا
کاهش اثرات رادیکال‌های آزاد و  که می‌تواند در  است 
کسیداتیو کمک کند و همچنین در  نیز کاهش استرس ا
کاهش چین و چروک و لکه‌های پیری که در پی افزایش 

خ می‌دهد، موثر است. سن ر

کاهش فشار خون به‌دلیل پتاسیم
که  پوست هندوانه دارای سطح بالایی پتاسیم است 
کرده و به  گشاد‌کننده عروق خونی عمل  به‌عنوان یک 
کاهش استرس و فشار روی عروق خونی کمک می‌کند.

براساس این گزارش، این عنصر همچنین می‌تواند خطر 
ابتلا به تصلب شرائین و حملات قلبی، سکته‌های مغزی 

و بیماری کرونر قلب را کاهش دهد.

کمک به کاهش وزن
کالری پایینی است و به‌دلیل فیبر  پوست هندوانه دارای 
فراوان در کاهش وزن موثر بوده؛ به طوری که این می‌تواند 
احساس سیری در فرد ایجاد کند و روند متابولیسم را افزایش 
به‌منظور  توانایی چربی‌سوزی منفعل  نتیجه  در  و  دهد 

رهایی از برخی چربی‌های مزاحم را افزایش می‌دهد.

بارداری
برخی مطالعات نشان مــی‌دهــد قند‌های مــوجــود در 
پوست هندوانه می‌تواند به‌دلیل داشتن پتاسیم فراوان، 
به کاهش بیماری صبحگاهی همچنین برخی ورم‌های 

مرتبط با حاملگی کمک کند.

بیماری‌های مزمن
لیکوپن و سیترولین موجود در پوست هندوانه می‌تواند به 
خنثی‌سازی رادیکال‌های آزاد، پیش از آن‌که باعث جهش‌های 

سلولی شده و به بیماری مزمن بدل شود، کمک کند.

چگونه از پوست هندوانه استفاده کنیم؟
می‌توانید از پوست هندوانه در تهیه اسموتی یا مربا 
استفاده کنید یا پوست آن را در ترشیجات و همچنین در 
معجون‌های صبحگاهی به کار ببرید و به آن سرکه‌سیب 
کنید تا طعم و  به همراه برخی ادویه‌های دیگر اضافه 

مزه آن بهبود یابد. 

خواص فراوان پوست هندوانه
 پوست هندونه‌را

 دور نینداز!

 استعلام سهام 
فوت‌شدگان

روش‌هـــای  بهترین  از  یکی  محمــد   زمانــی

خبرنــگار  چاردیــواری

 
ــا افــزایــش  ــه‌گــذاری ی ســرمــای
سهام‌های  خرید  سرمایه، 
بورسی و غیربورسی است و اغلب افراد، حداقل یک‌بار در طول 
زندگی خود از این روش استفاده کرده‌اند و همین امر سبب 
از متوفی، سهام‌های وی  از ارث به‌جامانده  شــده بخشی 
باشند.  از این رو ضروری است وراث، با نحوه استعلام سهام 
کد ملی متوفی آشنا  متوفی و پیگیری آن با اطلاعاتی چون 
باشند و از مراحل و قواعد انتقال سهام متوفی به وراث و آخرین 
مهلت دریافت سود سهام عدالت متوفیان، مطلع شوند. در 
ــان بــایــد گفت  ــدگ ــوت‌ش تــوضــیــح ســایــت اســتــعــام ســهــام ف
، صرفا برای استعلام سهام عدالت و سهام‌های  درحال‌حاضر
بورسی متوفیان، سایت و سامانه مخصوص، راه‌اندازی شده 
و درصورتی‌که متوفی یا متوفیان، از سهام‌های غیربورسی، 
نظیر سهام شرکت با مسئولیت محدود یا سهام شرکت سهامی 
خاص و ... برخوردار باشند، سایت و سامانه‌ای برای استعلام 
آن، وجود نداشته و وراث باید تمامی مراحل استعلام سهام 
متوفی یا متوفیان را به‌صورت حضوری انجام دهند. سایت 
استعلام سهام متوفی، در خصوص سهام‌های بورسی و سهام 
که از  عدالت، درگــاه یکپارچه ذی‌نفعان بــازار سرمایه است 
طریق آدرس ddn.csdiran.ir در دسترس متقاضیان خواهد 
بود و وراث متوفی می‌توانند از طریق آن، با اطلاعاتی چون 
کد ملی، اقدام به استعلام سهام‌های بورسی و سهام عدالت 
که قصد استفاده از  کنند. شایان ذکر است، ورثه‌ای  متوفی 
سایت استعلام سهام متوفی، یعنی درگاه یکپارچه ذی‌نفعان 
بازار سرمایه را دارد، باید پیش از اقدام برای ثبت‌نام در این 
سامانه، در سایت سجام ثبت‌نام و احراز هویت نموده و از 
مدارکی چون گواهی فوت و گواهی حصر وراثت برخوردار باشد.

استعلام سهام متوفی با کد ملی
کد ملی، باید میان  در توضیح استعلام سهام متوفی با 
سهام‌های بورسی و سهام عدالت و سهام‌های غیربورسی، 
بــرای استعلام و پیگیری سهام‌های  تفکیک قائل شــد. 
غیربورسی متوفی با کد ملی، ورثه باید پس از دریافت گواهی 
، دریافت حکم تقسیم ترکه،  انحصاروراثت و در صورت نیاز
با مدارک لازم و با در دست داشتن برگه سهام غیربورسی 
کــه متوفی در آن سهام  ــود(، بــه شرکتی  ــورت وجـ )در ص
داشته مراجعه کنند و از بخش و مسئول مربوط، تقاضای 
استعلام کنند. برای استعلام سهام بورسی و سهام عدالت 
متوفی با کد ملی، دو راه پیش‌روی ورثه وجود دارد. یکی 
 این‌که شخصا به درگاه یکپارچه ذی‌نفعان بازار سرمایه
استعلام سهام  و مراحل  کــرده  ddn.csdiran.ir مراجعه 
کد ملی را انجام دهند و دیگری این‌که به دفتر  متوفی با 
پیشخوان دولت مراجعه کرده و از مسئول دفتر بخواهند به 
نیابت از آنها، وارد حساب کاربری یکی از ورثه واجد شرایط 
 ddn.csdiran.ir در درگاه یکپارچه ذی‌نفعان بازار سرمایه
کند. در هر صورت،  شده و سهام‌های متوفی را استعلام 
برای استعلام سهام بورسی و عدالت متوفیان با کد ملی از 
 ddn.csdiran.ir طریق درگاه یکپارچه ذی‌نفعان بازار سرمایه
ضروری است که یکی از ورثه، در سامانه سجام ثبت‌نام و 

احراز هویت کرده و دارای کد بورسی باشد.

چه کار کنیم تا کمتر عرق بریزیم؟ 

 راهکارهایی برای کنترل تعریق 
در تا بستان

عطاری

نکته

با گرم‌شدن هوا یکی از اصلی‌ترین مشکلاتی که ممکن است  فریــده تهرانی

خبرنــگار  چاردیــواری
برایمان به‌وجود بیاید و حسابی دردسرساز شود، ‌عرق‌کردن 
است.‌ درواقع دلیل اصلی تعریق، تنظیم دمای بدن است. 
زمانی که هوا بسیار گرم می‌شود فقط تعریق می‌تواند بدن را خنک کند. زیربغل، پاها، 
مشت‌ها، باسن و پیشانی انسان دو تا چهارمیلیون غده تولید عرق دارد و با تبخیر این 
عرق گرمای بدن نیز از بین می‌رود. بدون‌شک کسی دوست ندارد لباسش خیس عرق 

شود، اما می‌توان با ترفندهایی جلوی عرق‌کردن بیش از اندازه را گرفت. 

کــافــئــیــن، تــرشــی‎جــات و ادویـــه‌جـــات بــه‌عــنــوان 
کــی‌هــای انــتــقــال‌دهــنــده عصبی فــعــال به  خــورا
که باعث  کولین شناخته شــده‌انــد  نــام استیل 
تحریک غدد تعریق می‌شوند. همچنین مصرف 
حاوی  نوشیدنی‌های  و  الکلی  نوشیدنی‌های 
کافئین باعث افزایش تعریق می‌شود. علاوه‌براین 
مواد غذایی تند و پرادویه نیز همین خاصیت را 

دارند و باید از مصرف زیاد آنها پرهیز کرد.

مصرف میوه‌های سبک و آبدار
کی‌های سنگین مملو از پروتئین‌های  مصرف خورا
حیوانی موجب تعرق بیشتر می‌شود. تئوری این 
که مصرف پروتئین حیوانی پرچرب باعث  است 
فشار بر سیستم هاضمه بدن می‌شود که می‌تواند 
کند. از سوی دیگر بدن برای  گرم  بدن را بیشتر 
ــرژی بیشتری نیاز  کی‌ها به ان پـــردازش ایــن خورا
دارد که باعث سوزاندن سوخت بدن می‌شود؛ این 
موضوع به افزایش دمای بدن و در نتیجه تعریق 
گرما باید  بیشتر منجر می‌شود. بنابراین در فصل 
کمتر پروتئین‌های  کی‌های سبک و  بیشتر خورا
کی‌های  حیوانی مصرف کرد و تا حد ممکن از خورا
کی‌های  پایه گیاهی استفاده کنیم. همچنین خورا
کربوهیدرات نیز موجب افزایش  سنگین مملو از 
گلوکز اضافی  دمای بدن می‌شوند، زیرا سوزاندن 
کی‌ها به آزادسازی انرژی و گرما  ناشی از این خورا

منجر می‌شود.

لباس
 یکی از روش‌های عرق‌نکردن، خنک نگه‌داشتن 
بدن است. از آنجا که تعریق به‌واسطه گرما ایجاد 
می‌شود، ساده‌ترین روش برای جلوگیری از تعریق، 
جلوگیری از گرم‌شدن بدن است. برای این کار بهتر 
گشاد استفاده  است از لباس‌های نــازک، نخی و 
کنید تا پوست نفس بکشد. همچنین بهتر است 
باشید.  آفــتــاب  از  دور  و  خنک  محیط‌های  در 

یــا ابریشمی  پــارچــه‌هــای نخی  از  کــه  لباس‌هایی 
تهیه شده باشند هوا را به‌راحتی عبور می‌دهند 
و شما را خنک نگه‌ می‌دارند. برعکس پارچه‌های 
نتیجه  در  و  گرم‌شدن  باعث  پلی‌استر  و  نایلونی 
تعریق بیشتر می‌شو‌د. همچنین باید اجازه دهید 
پاهایتان نیز نفس بکشد. چون خنک نگه‌داشتن 
پا‌ها، دمای کلی بدن را کاهش می‌دهد؛ بنابراین 
کلفت  در فصل تابستان از پوشیدن جوراب‌های 

و کفش‌های تنگ و گرم بپرهیزید.

دارو
ــای اســتــروئــیــدی،  ــ ــا مانند داروه  بــرخــی داروهــ
ضدافسردگی و ویتامین B3 از جمله داروهایی 
را به‌شدت  کــه مــیــزان تعریق در بــدن  هستند 

افزایش می‌دهند.

دوش آب گرم
که بیش از حد تعریق دارد حمام آب‌گرم   بدنی 
که درجه حرارت مرکزی  گزینه مناسبی نیست، چرا
بدن را به‌شدت افزایش داده و بعد از استحمام 

باعث می‌شود شرشر عرق بریزید.

وزن متناسب
ــدد مــربــوط به   چــربــی بیش از حــد مــی‌تــوانــد غ
عرق‌کردن در بدن را تحریک کند، بنابراین داشتن 
یک وزن متعادل می‌تواند در بهبود این عارضه 

بسیار کمک‌تان کند.

ضد عرق
 اســتــفــاده از ضــد عــرق‌هــا یکی از راحــت‌تــریــن و 
ساده‌ترین راه‌ها برای جلوگیری از تعریق بیش 
از اندازه بدن است. مصرف روزانه این دسته از 
اسپری‌ها می‌تواند بسیار مفید واقع شود. شما 
علاوه بر زیربغل می‌توانید از آنها در کف دست و 

پا نیز استفاده کنید. 

با گرمای هوا چه کنیم؟


