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برای کسانی که دردهای مفصلی دارند1

 اگــردرد زانو وکمــر دارید| افــرادی که 

ســابقه کمــردرد، زانــودرد یــا دردهــای مزمن 

مفصلــی دارنــد، نبایــد مســیرهای طولانی را 

بدون توقــف طی کننــد ولازم اســت درفواصل 

منظم استراحت کرده و ازوارد شدن فشارمداوم 

به مفاصل خــود جلوگیــری کنند. اســتفاده از 

زانوبند،کمربند طبی یا ســایر وسایل حمایتی 

نیزتنهــا درصورت تجویزپزشــک یــا متخصص 

فیزیوتراپی توصیه می‌شود و استفاده خودسرانه 

ازاین تجهیزات ممکن است نتیجه معکوس به 

همراه داشته باشد.

گــرم کــردن بــدن پیــش ازحرکــت| زائران 

بایــد هنــگام پیاده‌روی،ســتون فقرات خــود را 

در وضعیــت طبیعــی نگــه دارند،ازخــم شــدن 

بیش ازحد یا قوزکردن خودداری کنند و ســر و 

شانه‌ها را دروضعیت مناســب قراردهند.یکی 

ازبهترین راهکارها برای کاهش ورم اندام‌های 

طاق‌بــاز  حالــت  بــه  تحتانی،درازکشــیدن 

وقراردادن پاها درســطحی بالاترازبدن هنگام 

استراحت است.

حفــظ آب بدن یعنــی درد عضلانــی کمتر| 

نوشــیدن مداوم آب بــا دمای متعــادل درطول 

مسیر،یکی ازمهم‌ترین اقدامات برای پیشگیری 

ازکم‌آبــی بدن اســت. چون کم‌آبی بــدن علاوه 

برافزایش احتمال گرمازدگی، می‌تواند موجب 

تشدید دردهای ناشی ازمشکلات ستون فقرات، 

به‌ویژه دیسک گردن وکمرشود.

چه بخورید و چه نخورید؟2 

زائــران نیز،باید به نکات بهداشــتی توجه 

داشته باشــند، غذاهای گرم را تا زمانی که داغ 

هستند مصرف کنید و ازخوردن غذاهایی که دو 

ساعت دردمای محیط باقی مانده‌اند، خودداری 

کنید. همچنین ازمصرف لبنیات غیرپاستوریزه، 

سالاد و سبزیجاتی که از سلامت شست و شوی 

آن‌ها اطمینان ندارید، آبمیوه‌های غیرپاستوریزه 

و یخ های غیربهداشتی پرهیزکنید. برای میان 

وعده، انتخــاب هایــی  مانند خرما، کشــمش، 

انجیرخشــک، مغزها مانند بادام، گردو و پسته 

بدون نمک، بیسکوئیت سبوس دار یا میوه‌های 

سالم مانند موز، ســیب و پرتقال داشته باشید.

از مصرف غذاهای سرخ شده و چرب، غذاهای 

پرادویــه پرهیــز شــود.بیماران دیابتــی نبایــد 

وعده های غذایی خود راحذف کنند و بهتراست 

همیشــه یک میان وعده همراه داشــته باشند، 

ســالمندان، کودکان و بانوان باردار، جزوگروه 

های حساس هستند و باید بیشترمراقب دریافت 

مایعات و استراحت کافی باشند.

بهداشت را جدی بگیرید3 

بســیاری از بیمــاری هــای گوارشــی، 

ازطریق دســت‌های آلــوده منتقل می شــوند، 

بنابراین قبــل ازهروعــده غذایی، دســت های 

خود را با آب وصابون بشــویید یا درصورت نبود 

امکانات،ازمحلــول یــا ژل ضدعفونــی کننــده 

استفاده کنید وازمصرف غذا با دست های آلوده 

خودداری کنید. درصورت داشتن هرگونه علایم 

بیماری، حتماً ازدیگران فاصله بگیرید.

مراقب پوست‌ و پاهایتان باشید4 

همراه داشــتن چفیه، کلاه، چتر، عینک، 

کرم ضدآفتاب،   وسایل کمک توانبخشی برای 

زائران ضروری است. همچنین برای جلوگیری 

ازبروزتاول ازپوشــیدن کفش تنگ و نامناســب 

و دمپایی خودداری کنیــد. با پای برهنه و بدون 

جوراب کفش نپوشید، چون احتمال ساییدگی 

و بروزتاول را بالا می‌برد. اگر تاولی که درپای شما 

بروزکرده اســت، دردناک نیســت، سعی کنید 

آن را سالم نگه دارید؛ با این کار،خطرعفونت را 

کاهش می‌دهید.
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آشپزی من

فوت‌وفن‌های مجلسی‌ شدن آب دوغ خیار
انتخاب ماست یا دوغ درست

اســتفاده ازماســت چکیده یا پرچــرب باعث قــوام و طعم بهتر 

می‌شود. ترکیب ماســت با دوغ بدون گاز، تعادل مناسبی بین 

غلظت و روانی ایجاد می‌کند. خیارتازه، کشمش 

نــرم و گردوی ســالم نقــش کلیــدی درطعم 

دارند. بهتراست خیارها نگینی ریز یا رشته‌ای 

خرد شوند تا ظاهرغذا شکیل‌ترشود.

مصرف سبزی‌های معطر

همچنیــن ســبزی خشــک بایــد خوش‌عطــرو بــدون کپــک 

باشــد؛ترکیب نعناع، مرزه، شــوید و ترخون گزینه‌ای عالی 

اســت. ادویــه‌ای مثــل گلپرباعــث طعمــی 

متفاوت و سنتی می‌شود. اســتفاده ازیخ 

درزمان سرو، طراوت بیشتری به آب دوغ 

خیار می‌دهد. 

نکات طلایی برای خوشمزه‌ترشدن

*ماست چکیده باعث می‌شود بافت غذا مجلسی‌تر شود.

*اگر طعم ملایم‌تر دوست دارید، کشمش را بیشترکنید.

*برای عطر بهتر، کمی گل محمدی خشک روی غذا بپاشید.

*خیارها را قبل ازاستفاده خنک کنید تا طعم نهایی تازه‌ترشود.

*اضافه کــردن یــخ خردشــده در لحظه ســرو، طراوت غــذا را 

بیشترمی‌کند.
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این روزها افراد زیادی درتدارک سفرمعنوی پیاده‌روی اربعین هستند. بعضی با خودروی 

شخصی،خودشان را به مرزمی‌رسانند، بعضی با قطار وبرخی دیگرپرواز را انتخاب می‌کنند. 

اما ماجرا ازنقطه‌ای شروع می‌شودکه پیاده‌روی را شروع می‌کنید. به‌خصوص این که روزهای 

گرم تابستان منتظرشماست .رعایت یک سری مسائل می‌تواند جسم‌تان را قوی نگه دارد 

تا این سفررا به سرانجام برسانید.

کشف جدید دانشمندان:چرا خودمان را می‌خارانیم؟

پای موهای کرکی درمیان است!

شوره‌های خشک روی پوست، خاک، نیش حشرات یا حتی موهای خودتان که بینی‌تان را قلقلک 

می‌دهند، همه این محرک‌ها باعث می‌شوند که ما به خود بپیچیم و احساس خارش داشته باشیم 

که دربسیاری از سناریوها برای از بین بردن ماده تحریک کننده و مضر به خوبی عمل می‌کند. یک 

مطالعه جدید روی موش‌ها نشان می‌دهد که این تکانه محافظ حتی ممکن است اندام حسی 

اختصاصی خود را داشته باشد که همان موهای کرک‌مانند هستند.

انسان‌ها تقریباً کاملًا پوشیده از موهای کرک‌مانند هستند که شبیه به پرزهای روی هلو شناخته 

می‌شوند. به نظر می‌رسد این نوع مو با نواحی بسیار در معرض پوست همراه است.موی کُرکی 

یا موی پــرزی موهایی کوتاه، نازک، روشــن رنگ و به ســختی قابل دید هســتند که در بیشــتر 

قسمت‌های بدن انسان در دوران کودکی ایجاد می‌شوند. استثناها در مکان رشد آن ها عبارتند از 

لب‌ها، پشت گوش، کف دست، کف پا، برخی از نواحی خارجی تناسلی، ناف و بافت و جای زخم.

تحریک حس خارش با موهای کرکی

اکنون به نظر می‌رسد که موهای ولوس در حس کردن انواع خاصی از لمس نیز نقش دارند، به 

خصوص وقتی که به تحریک حس خارش در ما مربوط می‌شود. نویسندگان این مطالعه جدید، 

در مقاله تحقیقاتی خود که در مجله Neuron منتشر شده است، خاطرنشان می‌کنند: به عنوان 

مثال، لرزش ملایم موهای ولوس روی چانه، برخلاف پیشانی، صورت یا بازوها، باعث خارش 

شدید در افراد سالم می‌شــود. این یافته‌ها نشان‌دهنده وجود ســاختارهای موی تخصصی و 

اختصاص داده شده به این نوع خارش مکانیکی است.

اگراحساس خارش دارید، احتمالًا این یک علامت هشداردهنده ازبدن شماست 
که چیزی بیگانه روی پوست شــما وجود دارد و پژوهشگران می‌گویند این حس 

احتمالا اندام حسی مخصوص به خود را دارد.

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

بسته سلامت برای زائران اربعین

 اگرقصد دارید درپیاده‌روی اربعین شرکت کنید
  و همین روزها عازم هستید علاوه بر روح بهتراست

 زندگی‌سلام جسم‌تان را هم آماده کنید
  دو        شنبه 

 5  مرداد   ۱۴۰5    
12  صفر  1448

 27 جولای ۲۰۲6  
 شماره 3317
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