
  ماسک را فراموش نکنید
هرچند قدرت ویــروس کرونا در این روزها 

کمتــر از قبل شــده اســت امــا اســتفاده از 

ماســک طی پیاده روی اربعین به خصوص 

در قســمت های شــلوغ و پر ازدحام مســیر 

را فرامــوش نکنید. بهتر اســت زائــران به 

تعداد روزهای سفر، ماسک همراه داشته 

باشند و روزانه یک ماسک را استفاده کنند. 

همچنیــن شست وشــوی مداوم دســت ها 

با مایع دست شــویی یا خمیر صابون که از 

داروخانه ها قابل تهیه است، اهمیت زیادی 

دارد . مایع یا خمیــر را در کوله و جای قابل 

دسترس بگذارید و مرتب دست های خود 

را بشــویید تا از خطر ابتلا بــه بیماری های 

وبا، اسهال، استفراغ و... در امان بمانید.

  خصوصیات یک کوله پشتی خوب
در مســیر 80 کیلومتــری نجف تــا کربلا، 

کولــه مســافر اربعیــن همــراه اوســت و به 

همیــن دلیــل بایــد از اســتانداردهای 

حداقلــی برخــوردار باشــد. کوله پشــتی 

هر فــردی باید متناســب بــا وزن بــدن او و 

وســایلش باشــد. به این معنی کــه هر فرد 

در صورت سلامت جســمی می تواند یک 

هفتم وزن بــدن خود کوله پشــتی را حمل 

کند. داشتن دو بندشانه ای که طوری روی 

بدن قرار بگیرد که به اندازه 5 ســانتی متر 

از قاعده گــردن پایین تر باشــد، روی کمر 

قــرار نگرفتــن کولــه و همچنین داشــتن 

بند شــکمی که در طــول پیــاده روی کوله 

بــالا و پاییــن نشــود از دیگــر ویژگی هــای 

یک کوله پشتی مناسب اســت. اگر فردی 

تصمیم به پیــاده روی 5 ســاعته دارد باید 

حداقل 8 بار و هر بار به مدت ۱5 دقیقه در 

طول این مسیر استراحت کند.

  مقابله با گرمازدگی
بــرای جلوگیــری از گرمازدگی در مســیر 

حرکــت لباس هــای نخــی بپوشــید و از 

ضدآفتاب های بی رنگ با »SPF« مناســب 

اســتفاده کنیــد تا دســت و صورت تــان در 

معرض باد و آفتاب قرار نگیرد. همین طور 

شب ها، پاشــنه پا را با ویتامین »آ.د« ماساژ 

دهید و اگر امکانش را دارید شــب ها، پاها 

را 20 تا 30 ســانتی متر بالاتر نگه  دارید تا 

خون رســانی در بدن به خوبی انجام شود. 

کلاه حصیری یا نقــاب دار هم از ملزوماتی 

اســت کــه بــرای مقابلــه بــا گرمازدگــی 

می توانید همراه داشته باشید. البته اندازه 

این کلاه نباید مانع دید شما شود.همچنین 

به شما پیشنهاد می کنیم  لیموی تازه یا آب 

لیمو و تخم شربتی و خاکشیر همراه داشته 

باشید و همراه آب خنک برای پیشگیری از 

گرمازدگی مصرف کنید.

   ویژگی های کفش مناسب 
پیاده روی

مناســب ترین کفــش بــرای پیــاده روی 

اربعیــن کفش طبی با پاشــنه نرم اســت. 

این کفش ها به کمر ضربه وارد نمی کند. 

زائر در هنگام پیاده روی بــا تورم پا مواجه 

می شود و داشتن کفش  بنددار به او کمک 

می کند تا بتواند کفش را کمی گشاد کند 

و فشار کمتری به پا وارد شود.برای مقابله 

با تاول زدن پا توصیه می شــود پمادهای 

ضد تاول را با خود همراه کنید . همچنین 

اصــل آهســته و پیوســته رفتــن را در این 

پیــاده روی فرامــوش نکنیــد. دیابتی هــا 

بهتر اســت در موکب ها و اســتراحتگاه ها 

پاهای خود را مدام بشویند و خوب خشک 

کننــد تــا دچــار زخــم نشــوند. همچنین 

مصــرف داروهای خــود را به طــور منظم 

ادامه دهند.

   آب فراوان و غذا به اندازه
آب زیــاد بخوریــد و تــا گرســنه نشــدید از 

غذاخــوردن پرهیــز کنیــد. این یــک اصل 

اساســی برای تامین ســلامت جسمی در 

پیاده روی اربعین اســت. هر وقت گرســنه 

شــدید، غذا بخورید و نه هر زمان که به غذا 

رسیدید. پرخوری و خوردن غذاهای چرب 

در طــول پیــاده روی درد سرســاز و ممکن 

است مانع از پیاده روی شود. مقداری نمک 

همراه داشته باشید و قبل و بعد از غذا کمی 

نمک بچشید یا در آب بریزید و دهان شویه 

کنید چون نمک بهترین پاک کننده است. 

توصیه متخصصان، اســتفاده از خشــکبار 

به عنــوان تنقــلات این ســفر اســت، چون 

هــم هضــم راحت تــری دارد و هــم امکان 

فاسدشدن آن ها کمتر است.

 

ت
لام

س

2

سالاد یونانی، پر فیبر و خوشمزه برای لاغری و سلامت شما

 داشتن کوله استاندارد ،پیشگیری از گرما زدگی ،
استفاده  ا ز کفش مناسب و رعایت بهداشت از 

ضروریات این سفر معنوی است 

زندگیسلام
دوشنبه  

۱۴شهریور۱۴۰۱
شماره۲۲۴۶

چرا نباید موهای سفید را کند؟ 
 

کندن مو ی سفید ممکن  است یک راه حل موقت به نظر برسد
 اما با این کار آسیب واقعی به پوست سر خود وارد می کنید

سلامت و بهداشت
 در  پیاده روی باشکوه  اربعین 

  چرا موها خاکستری می شوند؟ |  با افزایش ســن، فولیکول های مو کمتر ملانین تولید
 می کنند و همین به کاهش رنگ و سفید شدن مو منجر می شود.ملانین ماده ای در بدن شماست 

که به مو و پوست شــما رنگ می دهد. تعداد گرانول های رنگدانه به طور طبیعی با افزایش سن، 

معمولا بین 28 تا ۴0 سالگی شروع به کاهش می کند،  به این دلیل  که ملانوسیت ها، سلول هایی 

که ملانین تولید می کنند، شروع به کاهش سرعت و تولید کمتر می کنند.ژنتیک نقش کلیدی در 

سرعت ظاهر شدن موهای خاکستری دارد، زیرا آرایش بیولوژیکی شما سرعت آن را تعیین می 

کند. با این حال، استرس می تواند روند سفید شدن مو را هم  تسریع کند.

 Eufora این یک افسانه است  |   میرزا باتانوویچ، مدیر ســبک برند حرفه ای مراقبت از مو   
International، ادعا می کند که باور رایج این اســت که اگر موها را بچینید، تعداد بیشتری در 

جای آن ظاهر می شود اما این در واقع یک افسانه است.او افزود: »کاش این حقیقت داشت، زیرا 

در این صورت می توانستیم به راحتی به افرادی که ریزش مو دارند، کمک کنیم.« کندن یک تار 

مو باعث رشد بیشتر نمی شود. این ایده هیچ مبنای علمی ندارد. ریزش مو تا ۱5۹ تار مو در روز 

طبیعی است اما اساســاً به هیچ وجه به هم متصل نیستند. بنابراین، کشیدن یک مو باعث فشار 

بیشتری روی پوست سر نمی شود.

     آسیب به پوست سر|  کندن مو ممکن اســت یک راه حل موقت برای ظاهری جوان تر به 
نظر برسد، اما با این کار آسیب واقعی به پوست سر خود وارد می کنید.با کندن مو، ممکن است 

فولیکول مو آسیب ببیند. در نتیجه، می تواند به بروز عفونت یا حتی لکه های طاس منجر شود. 

ممکن است این کار شما بیشــتر از این که مفید باشد ضرر برســاند. وقتی یک تار خاکستری را 

بکشید، موهای کنده شده استراحت و چرخه رشد بعدی خود را بعد از سه ماه شروع می کنند. 

در هر سیکل بعد از حدود 20 سالگی، موها کمی نازک تر می شوند و مدت کوتاه تری در اطراف 

باقی می مانند. چرخه عمر موهای روی ســر به طور متوســط پنج سال اســت و تعداد محدودی 

چرخه رشد وجود دارد.

منبع: روزیاتو

تازه ها 

این روزها خیلی ها راهی پیاده روی بزرگ اربعین هستند یا زائری 

دارند که می خواهد به این جمع بپیوندد.هر چند سال گذشته هم 

این رویداد معنوی بزرگ برگزار شــد ،اما چــون خیلی ها به خاطر 

کرونا توفیق شــرکت در آن را نداشتند امســال جمعیت بیشتری 

قصد حضور در این همایش بزرگ و عاشقانه را دارند . رعایت چند نکته بهداشتی 

می تواند این سفر معنوی را برای خودتان و همراهان تان آسان تر کند.

موهای خاکستری یک نشانه کاملًا طبیعی پیری است اما بسیاری 
بیشتر 
بدانیم

از ما، با مشاهده یک تار نقره ای رنگ میل شدیدی به کندن سریع 
آن پیدا می کنیم. به نظرشما، آیا کندن موهای خاکستری مشکل را 

حل می کند یا در واقع اوضاع را بدتر می کند؟

آشپزی من

 

 
 

 

 

 

سالاد

 

مواد لازم 
 پنیر فتا: 250 گرم

 خیار: 250 گرم

 گوجه فرنگی: 2 عدد

 زیتون سیاه: 250 گرم

 پیاز قرمز )پیازچه(: ۱ عدد )۴ عدد(

 عسل: یک قاشق چای خوری

 روغن زیتون: ۴ قاشق غذاخوری

 لیموی تازه: نصف یک عدد

 نمک و فلفل: به میزان لازم

اگر به تازگی تصمیم به سالم خواری گرفته اید  و به دنبال درست کردن سالادها 

رفته باشید، شاید فکر کنید چقدر تعداد سالادهایی که می شناسید کم است اما 

اشتباه می کنید، صدها سالاد متنوع و خوشمزه وجود دارد که یکی از آن ها سالاد 

یونانی است که درست کردنش را به شما پیشنهاد می کنیم. 

 طرز تهیه
۱- اگر پنیر در آب شــور قرار دارد آن را 

آبکش کنید و روی تخته آشــپزخانه، به 

قطعات حبــه ای 2 ســانتی متری برش 

دهید.2- خیار را از طول به دو نیم کنید 

و پــس از بیــرون آوردن دانه هــای آن به 

کمــک یــک قاشــق چای خــوری، آن را 

هــم بــه قطعــات 2 ســانتی متری برش 

بزنید.3- خیار و پنیر را داخل یک کاسه 

سالادخوری بریزید.۴- هسته زیتون ها 

را بگیریــد و بــا پیــاز قرمــز ورقه شــده یا 

پیازچه ریــز خرد شــده به کاســه اضافه 

کنیــد.5- گوجــه فرنگی ها را بــه چهار 

قســمت تقســیم کنید و دانه های آن را 

توسط یک قاشق بیرون بیاورید. سپس 

به قطعات کوچک نگینــی برش بزنید و 

به کاســه اضافه کنید.6- با دست مواد 

خرد شده داخل کاسه را زیر و رو کنید.

7- عسل را با روغن زیتون مخلوط کنید 

و روی مواد سالاد بریزید. کمی آب لیمو و 

چاشنی نمک و فلفل هم برای طعم بهتر 

اضافه کنید.8- روی سالاد را بپوشانید 

و در یخچال قرار دهید.۹- سالاد را در 

بشقاب بکشید، روی آن را تزیین و با نان 

پیتا سرو کنید.

 نکته: دســتور ارائــه شــده در فــوق 
مربوط به سالاد یونانی اصل است ولی 

در صورت تمایل می توانید به جای خیار 

از کدو سبز در آن استفاده کنید. هرچند 

کدو سبز عطر و بوی خیار را ندارد.

نوشیدن چای و کاهش ۱۲ درصدی مرگ و میر 

نوشیدن روزانه چای سیاه حتی با شیر و کمی شکر ممکن است به طول عمر 

طولانی تر منجر شود 

چای سرشــار از پلی فنول هاســت؛ آنتی اکســیدان هایی که در بســیاری از محصولات گیاهی یافت 

می شوند. چای سبز حاوی پلی فنول های بیشتری نسبت به چای سیاه است. نوع خاصی از پلی فنول ها 

به نام کاتچین اثر آنتی اکسیدانی در داخل بدن دارند و استرس روی سلول ها را کاهش می دهند و به 

کاهش خطر بیماری کمک می کنند.تحقیقات نشان می دهد که رژیم غذایی سرشار از پلی فنول ممکن 

است از بدن در برابر بسیاری از بیماری ها از جمله فشار خون بالا، برخی سرطان ها، بیماری های قلبی 

عروقی و دیابت نوع 2 محافظت کند.مطالعه جدید محققان موسســه ملی ســرطان در آمریکا نشان 

داده است که نوشــیدن دو یا چند فنجان چای سیاه در روز، با یا بدون شــیر و شکر، ممکن است مرگ  

و  میر ناشــی از همه علل را تا ۱2 درصد کاهش دهد. به  طوری  که کسانی که روزانه بیش از دو فنجان 

چای می نوشــیدند، خطر مرگ  و  میر ناشــی از بیماری های قلبی عروقی، بیماری ایسکمیک قلبی و 

سکته مغزی کمتری داشتند.همچنین مقادیر کمی کافئین، عملکرد شناختی و هوشیاری را افزایش 

می دهد و به کاهش وزن هم کمک می کند. مقادیر بیشتر )بیش 

از ۴00 میلی گرم در روز( می تواند باعث مشکلاتی 

مانند لرزش، اختلال در خواب، ســوزش 

سر دل و حتی فشار خون بالا در برخی 

افراد شود.با  این  حال، به طور متوسط، 

ســه فنجان چای حــاوی حــدود ۱80 

میلی گرم کافئین است، بنابراین برای 

افرادی که به کافئین حساس نیستند، 

نباید مشکلی ایجاد کند.

مناسبتی


