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، دوستان خوب و صاحب دانش و قلم، برای عرض  کوتاه و مختصر کتاب  در این 
آرای  برپایه  را  آنچه  زائران عزیزش،  و  امام حسین)علیه السلام(  ارادت به حضرت 
و  پُرغنیمت،  و  کم مشقت  سفر  یک  برای  نوین،  دانش  و  ایرانی  طب  حکمای 
گردآورده اند تا به لطف خداوند،  کسب معرفت و فضیلت، شایسته دیده اند،  برای 

موردعنایت حضرتش و زائران قرارگیرد.

دکترنفیسهحسینییکتا
مدیرکلدفترطبایرانیومکمل
وزارتبهداشت،درمانوآموزشپزشکی
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»حافظ«

زیارت به سلامت و در سلامت!

که خودمان و دیگران، به ذوق زیارت و شوق  قرار است قدم در راهی بگذاریم 
که قیامتی برپاخواهدشد به امید شفاعت! طهارت آمده ایم؛ زهی سعادت، 

و  کرامت  امامت،  آغوش  در  تا  خواهیم جست  برائت  عداوت،  و  قصاوت  از 
را،  آرام بگیریم. به عبادت دوست خواهیم پرداخت تا طراوت جان  سخاوت، 
لطافت روان را، و رضایت دل را، به هدایت و نجابت و صداقت و رفاقت گره زنیم.
از سلامت یکدیگر است،  ، وظیفه ما، صیانت  این سفر باشد در  یادمان  اما 

سلامت جسم و جان!
کسالت، یا باعث سرایت باشیم! مبادا ناقل بیماری، مایه 

کنیم. از خودمان و دیگران حفاظت و صیانت 



ما را حسین دور خودش جمع می کند...
شیعه، از چندروز مانده به محرم، بی قرار است؛ مشکی ها را از چمدان ها درمی آورد؛ 
که ده روز  قرار و مدار می گذارد با خودش، با همه، با امامش. ساده اش این است 
بلاخیز در راه است تا نوه پیامبر دردانه، پسر شیر خدا، عزیزکرده ناموس بهشت را 
بکشند و انگشترش را به غنیمت ببرند و تمام. زهی خیال باطل! بعدظهر عاشورا، 
کربلاست! و این گونه  آغاز قصه  بی قراری شیعه بیشتر می شود! شام غریبان، تازه 
بروند دور  که شاید  به چله ای  دارند.  بعد  روز  به چهل  که خیلی ها چشم  است 

شیرزاده مظلوم خلقت بگردند، بلکه بین چهل ستون بین حرم ها، قراری بیابند.
ک نینوا، به  گر دست مان به خا که ا ما هم اینجا، در این وجیزه، دنبال قرار بودیم. 
کربلا، به باد خنک بین الحرمین نرسید، دست کم مرهم  آفتاب  آب فرات، به آتش 
به پای تاول زده زائران حسین)ع( بگذاریم؛ لب های عطشان عاشقان عباس)ع( را 

کنیم؛ و دل آشوب دوستداران زینب)س( را آرامی ببخشیم. تر 
ارجمند  بلند و طب  از نگاه حکمت  آمده، توصیه هایی است  کوتاه  این  آنچه در 
که از حکیمان خردورز و طبیبان دانش مند ایران زمین به میراث مانده؛ و  ایرانی 
البته با نگاهی به آموزه های پزشکی و تغذیه نوین و دانش حرکات اصلاحی، به امید 
آنکه توشه ای باشد در خورجین زائر پابه راه بهشت خدا بر زمین. این خطوط را من 
کتاب پیش رو، بیش از  از دوستان اهل فضلم، مرتب کرده ام و  »فقط« به نمایندگی 
کاربردی همکار اهل قلم من، خانم دکتر مرضیه بیگم سیاه پوش  همه وام دار جزوه 
است و جابه جا از نوشته های کاربردی همکاران صبور و پرتلاش من، خانم ها فاطمه 
وحدت، بی تا عسگری و مریم صمدی مایه گرفته است. سپاس های من تقدیم شان.
لازم است از استاد و دوست ارجمندم، دکتر حسین رضایی زاده هم سپاسگزاری کنم 
و  کمک کردند  کتاب  این  استخوان بندی  به  خود،  مفید  راهنمایی های  با  که 
که دلگرمی و حمایت بی دریغ دوست پرتلاشم،  اشاره نکنم  همچنین نمی توانم 
کوتاه ترین زمان ممکن، تألیف  دکتر مجید خلیلی، مقوی جسم و جانم بود تا در 
گروه نویسندگان  از  پایان هم، به نمایندگی  را به انجام برسانم. در  کتاب  و تدوین 
دفتر  خستگی ناشناس  و  پرتلاش  مدیر  به  را  بی پایانم  سپاس  و  درود  کتاب، 
نفیسه  آموزش پزشکی، سرکار خانم دکتر  و  وزارت بهداشت، درمان  ایرانی  طب 
ایشان، در این سال ها خدمات خوبی به  با تدبیر  که  حسینی یکتا تقدیم می کنم 

جامعه طب ایرانی و همه مردم ایران، رسانده شده است.

این صفحات را جمعی، در کوتاه ترین 
تا  قلمی کرده اند  دل شان  با  زمان، 

کنند.  تقدیم نگاه شما 
ما را حسین دور خودش جمع می کند...

ناصررضاییپور
مرداد1401/محرم1444
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مقدمه
کـه  ازآنجا و  بـوده  بشـر  کنـون، همیشـه موردتوجـه  تـا  از دیربـاز   » »بهداشـت سـفر
گرمـا،  بـا  مواجهـه  و  بسـیار  سـختی  بـا  و  بـوده  زمینـی  عمومـاً  سـفرها  گذشـته،  در 
آن  انجام می شده اسـت، تدابیـر بهداشـتی  سـرما و دیگـر شـرایط سـخت محیطـی 
همـواره موردتوجـه حکمـای طـب ایرانـی قرارداشته اسـت. باتوجـه بـه ماهیـت نـگاه 
کاربردی آن، امروزه نیز در مناسک  پیشگیرانه طب ایرانی، بسیاری از توصیه های 
ویـژه مذهبـی چون مراسـم حج، پیـاده روی و زیارت حرم امام رضـا)ع( و پیاده روی 
طبیعت گـردی،  یـا  سـیاحتی  طولانـی  پیاده روی هـای  برخـی  حتـی  و  اربعیـن، 

قابل  اسـتفاده و پرفایـده اسـت.

، باید به چند نکته توجه ویژه داشت: به طورکلی در تدابیر ویژه هر سفر
1- نوع سفر )زمینی، غیرزمینی(

2- شرایط آب وهوایی مقصد
3- مدت زمان اقامت 

4- سوابق پزشکی مسافر
5- تغییرات فیزیولوژیک ناشی از به هم خوردن عادات قبلی

اربعیـن حسـینی در فصـل  زیارتـی  علاوه برایـن، در این سـال ها پیـاده روی طولانـی 
کوچـک  کتـاب  گـرم عـراق نیـز توجـه ویـژه خـود را می طلبـد. در ایـن  گرمـا و سـرزمین 
کاربـردی طـب  ، توصیه  هـای  گران قـدر تلاش شـده بـه منظـور حفـظ سـلامتی زائـران 

ایرانـی و تغذیـه و پزشـکی نویـن، تاحدامـکان بـا زبـان سـاده ارائه شـوند. 
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پیشنهادهای پیش از سفر
از مزاج و سوءمزاج های احتمالی  ایرانی،  با مراجعه به پزشک متخصص طب   -
کسازی  پا و  کاهش وزن  بپردازید.  آنها  گاه شوید و درصورت لزوم به اصلاح  آ خود 
بدن از مواد زائد زیرنظر متخصص طب ایرانی یا تغذیه، می تواند بسیارمفید باشد.
گـر بیمـاری خاصـی داریـد یـا داروی خاصـی مصرف می کنیـد، حتماً برای  - ا
بـا پزشـک معالـج خـود مشـورت کنید.  بررسـی احتیاطـی و تنظیـم داروهـا، 
کـه داروهـای لازم را بـا مقـداری پنبـه، بانـد و چسـب برداریـد. فراموش نکنیـد 
که سابقه فعالیت ورزشی ندارد، می تواند  کسی  - پیاده روی اربعین، برای 
شروع  پیش از  هفته  چند  از  است  بهتر  به همین جهت  باشد.  سنگین 
آغازکنید. برای شروع تمرین، بخش »توصیه هایی  را  مراسم، تمرین کردن 

برای درست راه رفتن را در صفحه ... بخوانید.
 ، کمـی همراه داشته باشـید: سـیر ، مقـدار  - خـوب اسـت از برخـی مـوارد زیـر
عسـل،  سـماق،  کاهـو،  آلبالـو،  و  گیـلاس  آلـو،  لیموتـرش،   ، انجیـر زنجبیـل، 
گلاب، عنـاب،  کاسـنی، عـرق بیـد،  کشـی، عـرق  بابونـه، آویشـن، ختمـی، خا
 ، انـار گل سـرخ، روغـن بنفشـه بادام، روغـن بابونـه، رب  سـکنجبین، روغـن 
آنهـا آشـنا خواهیدشـد. کاربـرد  کتـاب، بـا مـوارد اسـتفاده و  رب بـه و.... در ایـن 
 ، کشـمش یـا مویـز کم حجـم و پرانـرژی ماننـد تـوت خشـک،  ک هـای  - خورا

مغزهـای خـام ماننـد بـادام، فنـدق و پسـته و... را فراموش نکنیـد.
کنترل  گیاهی حاوی عصاره میخک، برای  - یـک قطـره موضعـی یا ژل های 

درد دندان تا ویزیت دندا ن پزشـک همراه داشته باشید.
- لوازم شـخصی مانند لیوان دردار و قاشـق، ماسـک، دستمال و صابون یا 

ژل ضدعفونی کننده را فراموش نکنید. 
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توصیه هایی برای مسافر سالک

ملزومات سفر و پیاده روی
کفشمناسبپیادهروی گیهای -ویژ

شاید در پیاده روی های طولانی سیاحتی و زیارتی، هیچ چیز به اندازه کفش مناسب 
کام شما تلخ کند و هم  کفش نامناسب، هم می تواند سفر را به  که  مهم نباشد؛ چرا
ممکـن اسـت تـا هفته هـا و چه بسـا سـال ها بعـد هـم شـما را درگیـر عـوارض جسـمی 
کفـش مناسـب بـه نـکات زیـر توجه کنیـد: آزاردهنـده ای سـازد. پـس بـرای انتخـاب 
کفش  کفش ورزشـی )اسـپرت( مناسب پیاده روی استفاده کنید.  - حتماً از 

ورزشـی باید سـبک، نرم و قابل انعطاف باشد.
.)3 cm 3 از ارتفاع زیر پنجره بیشتر باشد )لژ cm ارتفاع پاشنه، حدود 2 تا -
- کفش باید درست به اندازه پای شما باشد، یعنی نه کوچک تر و نه بزرگ تر.
را  پـا  مـچ  به اندازه کافـی  بایـد  و  باشـد  کوتـاه  نبایـد  ورزشـی  کفـش  سـاق   -

پیشـگیری کند. مـچ  احتمالـی  پیچ خوردگـی  از  تـا  پوشـش دهد 
کـف )و به ویـژه در  کـه در زمـان راه رفتـن در  کفـش مناسـب بایـد انحنایـی   -

پنجـه( پـا ایجادمی شـود، را داشته باشـد.
کفش، زیر پاشـنه  که در انتهای  کفش و بالشـتکی  - به تهویه هوای درون 

پـا قرارمی گیرد هم توجه داشته باشـید.

-استفادهازعصایپیادهروی
می توانید برای کاهش فشار روی زانوها در زمان پیاده روی طولانی، از عصا )عصای 
گر دچار ضعف ماهیچه   کوهنوردی یا چوب ضخیم با دسته مناسب( کمک بگیرید. ا
ران یا ضعف زانو هستید یا سابقه زانودرد دارید، حتماً از این عصا استفاده کنید و 
وزن بدن را روی آن بیندازید تا زمان راه رفتن و خستگی زانوها، فشار کمتری به آنها 
واردشود. ارتفاع عصای طبی باید به گونه ای باشد که در حالت ایستاده، هم سطح 
مچ دست باشد و وقتی آن را دردست می گیرید، آرنج حدود 20 تا 30 درجه خم شود.

کلاهآفتابگیروعینکآفتابی -
گرمازدگـی،   آفتـاب شـدید سـرزمین عـراق و روشـنایی زیـاد محیـط می  توانـد موجـب 
عطش، سردرد، آسیب به چشم ها و... شود. استفاده از کلاه لبه دار )با لبه دست کم 



17توصیه های طب ایرانی برای پیاده روی اربعینزیارتبهسلامت!  16

کاهش تأثیر  7سانتی متری(، عینک آفتابی،  چفیه های سفیدرنگ و مانند آنها، در 
گرما و خشکی محیطی بر مغز و سیستم عصبی و به ویژه چشم ها، بسیارمؤثر است.

کولهپشتیمناسب گیهای -ویژ
آن  در  را  سـفر  وسـایل  و  برداریـد  کوله پشـتی  یـک  همین کـه  تصور کنیـد  شـاید 
کـه ایـن، یـک تصـور اشـتباه اسـت و حتـی  کفایت می کنـد. امـا بایـد بدانیـد  بچینیـد، 
بـه  آقایـان،  و  و خانم هـا  تفـاوت دارنـد  بـا یکدیگـر  و مردانـه  زنانـه  کوله پشـتی های 
کوله هـای  از  اسـت  بهتـر  دارنـد،  کـه  آناتومیکـی  و  فیزیولوژیـک  تفاوت هـای  دلیـل 

اسـتفاده کنند. مردانـه  و  زنانـه  مخصـوص 
کوله مناسب خودتان، به موارد زیر توجه کنید: برای انتخاب 

- نخستین نکته در مورد کوله پشتی، انتخاب اندازه مناسب با اندام شماست. 
کولـه را روی دوش خـود می اندازیـد، نبایـد روی شـانه ها  یعنـی وقتـی یـک 
گردن  کولـه، در پایین مهره هـای  کنیـد. باید بخـش بالایی  کشـش  احسـاس 

کمـر قراربگیـرد. گـودی  و بخـش انتهایـی آن، در 
به  تا فشاری  اسفنجی( داشته باشد  کمی  ( نرم  بندِ  باید دو  کوله پشتی   -
قرارگرفته  کاملًا روی دوش  باید  کوله،  بند دوشی  نیاورد.  وارد  سرشانه ها 
، پس از بسته شدن، باعث  را به عقب نکشد. بند جلوی سینه نیز کتف  و 
کوله به سمت پایین می شود.  ثابت ماندن بند دوشی و جلوگیری از حرکت 
کمر قراربگیرد؛  گودی  باید در  کوله  انتهای  کمری،  پس از بسته شدن بند 
کمک   کوله، مناسب شما نیست. رعایت این نکات  درغیراین صورت اندازه 

کوله، به درستی در همه ستون فقرات شما توزیع شود.  که وزن  می کند 
کوله پشـتی را یک طرفـه روی یـک شـانه نیندازیـد و حتمـاً بندهـای آن را   -

هم اندازه کـرده، درسـت روی هـردو شـانه بیندازیـد.
- وزن کوله پشتی هم بسیارمهم است و نباید آن را خیلی پر و سنگین کنید. 
کوله پشتی شما باید  گر توان جسمی و تناسب اندام معمولی دارید، وزن  ا
اندام  بالاتر و تناسب  گر توان جسمی  ا و  تا یک چهارم وزن بدن تان باشد 
بیشتر دارید، وزن کوله پشتی می تواند تا یک سوم وزن تان برسد. در چیدمان 
محتویات داخل کوله پشتی نیز، باید وسایل سنگین و بزرگ تر، در بخش پایینی 
و نزدیک کمر قراربگیرند و به ترتیب تا سبک ترین وسایل، روبه بالا چیده شوند. 
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بـا قـوس  آویـزان باشـند.  کنارتـان  - بگذاریـد دسـتان تان به طورطبیعـی در 
کنیـد. حرکـت دادن بازوها یـک بخش طبیعی  کـم، شـروع بـه حرکـت بازوهـا 
کارایی شـما را افزایش می دهد و در یک مسـیر معین،  که  از راه رفتن اسـت 
کمتری مصرف می شـود.  که دسـت ها ثابت هسـتند، انرژی  نسـبت به وقتی 

بنابرایـن، هنـگام راه رفتن، از حرکت دادن دسـتان خود نترسـید.
ریتـم  بـدن،  گرم شـدن  بـرای  خـود،  پیـاده روی  اول  دقیقـه  چنـد  در   -
کلـی، بایـد بتوانیـد  یکنواخـت و راحتـی را حفظ کنیـد. به عنـوان یـک قاعـده 
کم بیاوریـد، در هنـگام  نفـس  اینکـه  بـدون  و  به طورمعمـول صحبت کنیـد 

ادامه دهیـد. را  مکالمـه  گرم شـدن 
- هیـچ گاه در چنـد روز اول، بـا عجلـه و درازمـدت پیاده روی نکنیـد و زمـان 
بـالا در  افزایش دهیـد. شـتاب و سـرعت  کم کـم  را  آن  پیـاده روی و سـرعت 
گام ها  چنـد روز اول، می توانـد باعـث انقبـاض در ماهیچه هـای شـما شـود. 

کوتـاه و بـا ضرباهنـگ یکسـان برداریـد.  را 
که آفتاب تابش بیشتری دارد، سرعت پیاده روی را  ، زمانی  - در میانه روز
کاهش دهید. در انتهای روز، پاهای خود را با آب خنک بشویید و هنگام استراحت، 
کمک کرده باشید.  بالاتر از بدن قراردهید تا به افزایش جریان خون در پاها 
پـس  از هـر 1.5-1سـاعت  تـوان بدنـی خـود،  و  بـه میـزان قـوت  بـا توجـه   -

اسـتراحت کنید. 15-10دقیقـه  حـدود  پیـاده روی، 
و  روز  انتهـای  و در  اسـتراحت دهید  بـه خـود  ، یک سـاعت  ناهـار پـس از   -
آفتـاب، پیـاده روی را متوقف کنیـد تـا بـدن اجـازه  بازسـازی  پیـش از غـروب 
بـا  را  پـا  کـف  و  نیـز ماهیچه هـای سـاق  توقـف  پـس از  کنـد.  بازتوانـی پیدا و 

کمـی ماسـاژدهید. و...  زیتـون  بابونـه، سـیاه دانه،  روغن هایـی ماننـد 

توصیه هایی برای درست راه رفتن
در پیاده روی، روش راه رفتن بسـیارمهم اسـت، چون انتقال وزن روی هردو پا باید 
به درسـتی انجام شـود. مـا معمـولًا در راه رفتـن، وزن خـود را روی یـک پـا می اندازیم؛ 
و نوسـان  را تندوکنـد می کنیـم. حرکـت  آن  و  رعایت نمی کنیـم  را  گام هـا  پیوسـتگی 
که  کمتـر موردتوجـه قرارمی گیرد  دسـت ها هـم بـا وجـود اینکه بسـیارمهم اسـت ولی 

می تواند مسأله سـاز باشـد.
- در هنـگام پیـاده روی، حالـت طبیعـی بـدن را حفظ کنیـد. پشـت را صـاف 
کشیده و دست ها را هنگام راه رفتن، در جهت  نگه دارید؛ شکم را به داخل 
، بـه عقـب و جلو حرکت دهید. شـکم را جلـو ندهید تا وزن  مخالـف یکدیگـر
بالا تنه و کوله ای که روی دوش دارید، روی کمر نیفتد و موجب کمردرد نشود.
صـاف  فقـرات  سـتون   ، ایـن کار بـا  بایسـتید.  صـاف  راه رفتـن،  هنـگام   -
گـم برداشته شـده و تنفـس بهتـری  می مانـد و درنتیجـه فشـار از روی دیافرا
وانهـاده  و  شـل  عقـب،  سـمت  بـه  را  شـانه ها  سـعی کنید  خواهیدداشـت. 
تـا هنـگام  بـالا باشـد  ، راسـت و چانـه،  کمـر بایـد  نگه داریـد. درایـن حالـت، 
راه رفتن، فشـار پشـت را به حداقل برسـانید و از آسـیب دیدگی در درازمدت 
وانهـاده  حالـت  در  را  بـدن  شـانه ها،  عقب نگه داشـتن  بـا  جلوگیری شـود. 
گروه های عضلانی پا  قرارمی دهیـد. در یـک راه رفتـن درسـت، تقریباً از همـه 

از یـک عضلـه. نـه فقـط  استفاده می شـود، 
- عضـلات زانوهـا، باسـن و ران هـا را سـفت نکنید تا مفاصل ران هـا، زانوها و 

مـچ پاهـا به راحتـی انعطاف و حرکت داشته باشـند.
و سـپس  زمیـن جداشـده  از  پـای عقـب  پاشـنه  ابتـدا  راه رفتـن،  - هنـگام 
نوبـت پنجـه می رسـد. هنـگام قراردادن پـای جلو بر زمین هم، ابتدا پاشـنه 

پـا زمیـن را لمس می کنـد. و سـپس پنجـه 
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سـرپنجه ها  روی  به آرامـی  زانوهـا،  خم کـردن  بـدون  و  بایسـتید  صـاف   .1
بلند شـوید. سـپس به آرامـی روی پاشـنه ها فرودبیاییـد به صورتی کـه این بـار 
پنجه ها کمی از زمین فاصله بگیرد. این حرکت را می توانید 10بار انجام دهید. 
زانوهـا  قراربگیـرد.  به همدیگـر  نزدیـک  کمـی  پاهـا  ایسـتاده،  حالـت  در   .2
پـا  یـک  قـراردارد، سـرپنجه  زمیـن  پاشـنه ها روی  را خم نکنیـد. درحالی کـه 
را در پشـت  کشـش  بـدون شـتاب، به سـمت صـورت بکشـید،  طوری کـه  را 
ایـن وضعیـت بمانیـد و سـپس  10ثانیـه در  پـا احسـاس کنید.  عضلـه سـاق 
کامـل روی زمیـن قرار گیـرد.  کـف پـا  به آرامـی پنجـه را روی زمیـن بگذاریـد تـا 

را انجام دهیـد. ایـن نرمـش  پـای دیگـر  بـا  حـالا 

کاهشعوارضپیادهرویطولانی -روشهاییسادهبرای
انـواع  در  اسـکلتی  و  آسـیب های عضلانـی  از  جلوگیـری  بـرای  کـه  کاری  مهم تریـن 
انجـام داد، نرمش هـای  بایـد  و ورزشـی  زیارتـی، سـیاحتی  پیاده روی هـای طولانـی 
بدنـی،  و وضعیـت  و در هـر سـن  بـرای هرکسـی  کـه  اسـت  و سـاده ای  اختصاصـی 

ممکـن اسـت.
که: ابتدا به یاد داشته باشید 

که زمان انجام نرمش ها، عضلات بدن تان را سفت نکنید. - دقت کنید 
- نرمش ها را به آرامی و بدون عجله انجام دهید.

- در تمام مدت انجام نرمش، تنفس آرام و عمیق از راه بینی را فراموش نکنید.
در هر توقف، نرمش های ساده زیر را 10 تا 15 بار انجام دهید:
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کمـی خم شـوید )ماننـد رکـوع(. سـر  جلـو 
کمی به سـمت زانوها ببرید و دسـت ها  را 
تاجایی کـه  بکشـید،  زمیـن  به سـمت  را 
کمـر احسـاس کنید.  گـودی  کشـش را در 
حـدود 10ثانیـه در ایـن وضعیـت بمانیـد 
خـم  هنـوز  زانو هـا  درحالی کـه  سـپس  و 
کمـر را بدون شـتاب صاف کـرده  هسـتند، 
و  صاف کنیـد  نیـز  را  زانوهـا  انتهـا  در  و 

برگردیـد. به حالت اولیـه 
به انـدازه  را  پاهـا  و  بایسـتید  صـاف   .5
عـرض لگـن باز کنیـد. یـک زانـو را به آرامی 
لا  بـا به سـمت  نیـد  ا می تو یی کـه  جا تا
بـدن  بـا  سـعی کنید  و  بیاوریـد  )شـکم( 
زاویـه 90درجه درسـت کنید. می توانید برای نگه داشـتن پـا در  این وضعیت، 
10ثانیـه مکـث  پـس از  نگه داریـد.  بـالا  را  پـا  و  کمک بگیریـد  از هـردو دسـت 
را روی زمیـن بگذاریـد. حـالا  پـا  کـف  را به آرامـی رها کـرده،  پـا  دراین حالـت، 

بیاوریـد. بـالا  توضیحـات  با همیـن   را  دیگـر  زانـوی 
6. فاصلـه بیـن پشـت زانـو تـا مـچ پـا را در پشـت سـاق، درنظرگرفتـه و بـه دو 
پاییـن  قسـمت مسـاوی فرضـی تقسـیم کنید. نقطـه به دسـت آمده )دقیقـاً 
برجستگی عضله دوقلوی پشت ساق ها( را با انگشت شست، بدون شتاب 
کنیـد و پـس از 5ثانیـه  کمـی عمقـی، به مـدت 10ثانیـه فشـاردهید و رها ولـی 
تکرارکنیـد. 3بـار  را  کار  ایـن  فشـاردهید.  را  نقطـه  ایـن  دوبـاره  مکـث، 
7. مچ پاها را درحالت ایستاده یا نشسته، کمی ازهم فاصله داده و یک پا را از 
روی زمین بلندکنید. به آرامی مچ پا را 5دور در جهت عقربه های ساعت و 5دور 
در جهت خلاف عقربه های ساعت بچرخانید. حالا مچ پا را زمین گذاشته و 
پای دیگر را از روی زمین بلندکنید و این تمرین را با پای دیگر انجام دهید. 
کنتـرل بیشـتر در چرخـش مـچ، بـا دسـت موافـق همـان  - می توانیـد بـرای 

مـچ، سـر انگشـتان پـا را نگه داریـد و مـچ را بچرخانیـد.

3. صـاف ایسـتاده و پاهـا را به انـدازه عـرض لگـن بازکنیـد. دسـت ها را صـاف 
کـف دسـت ها به کنـار ران هـا بچسـبد.  کنـار بـدن نگه داریـد، طوری کـه  و در 
حـالا یـک دَم عمیـق از بینـی بکشـید و پـس از 3ثانیـه حبـس نفس تـان در 
کف دست چپ را در امتداد  سینه، با یک بازدَم عمیق و طولانی از دهان، 
کنـاره ران چـپ به سـمت زانـو، تـا هرجا کـه می توانیـد، سُـر بدهیـد و 10ثانیـه 
کـف  در ایـن وضعیـت بمانیـد. سـپس بـا دَم عمیـق و طولانـی، بدون اینکـه 
دسـت را از بـدن جدا کنیـد، به حالت اولیـه خـود برگردیـد و صـاف بایسـتید. 
و  خم شـوید  راسـت  به سـمت  بـدن،  چسـبیده به  دسـت  بـا  به آرامـی  حـالا 

پـس از 10ثانیـه مانـدن در ایـن وضعیـت، به حالـت صـاف اولیـه برگردیـد.
کشـش اضافـی  کـه در ایـن خم شـدن، هیچ گونـه فشـار و  - حواس تان باشـد 
به بدن وارد نکنید و با درنظرگرفتن انعطاف بدن تان نرمش را انجام دهید.
- در صـورت بـروز درد در پهلوهـا در زمـان انجـام نرمـش، میـزان خم شـدن 

کمترکنید. به پهلـو را 
که درطول انجام نرمش، بدن به جلو یا عقب خم نشود. - مراقب باشید 

کمر به سمت  4. در وضعیت ایستاده، پاها را به اندازه عرض لگن بازکنید. از 
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توصیه های عمومی غذایی
که از پیش به خوردن آنها عادت دارید.  - تا جای ممکن غذاهایی بخورید 
در مصرف خوردنی های سـنتی و محلی عربی، احتیاط کنید و غذای مانده 

یا مشـکوک و میوه یا سـبزی نشسته نخورید.
ک های گرمی ماند عسل و زنجبیل، میوه های  - از مصرف زیاد ترشی ها، خورا

گرمسیری مانند خرما و انبه و موز بپرهیزید.
- از میوه های تابستانی به صورت تازه یا خشک شده استفاده کنید.

- از پرخوری و پیاده روی با شکم پر و همچنین خوابیدن بلافاصله پس از 
کم کردن اشتها می توانید بادام و مویز میل کنید. غذا بپرهیزید. برای 

- هنگام تشنگی، از نوشیدن یکباره حجم زیاد آب، به ویژه آب بسیارسرد، پرهیزکنید.

گیاهاندارویی -نکاتمهمدرمصرف
گیاهـان دارویـی دسترسـی داریـد،  بـا  آشـنا  کارشـناس  یـا  بـه پزشـک  گـر  ا  -
از  و...(  بخـور  دمنـوش،  )شـربت،  به هرشـکل  گیاهـان  از  اسـتفاده  جهـت 

مشـورت بگیرید. ایشـان 
- به عنوان یک قانون کلی، مصرف گیاهان دارویی در بارداری مجاز نیست.
گیاهـان در شـیردهی بایـد بـا احتیاط  کلـی، مصـرف  - به عنـوان یـک قانـون 

و با نظر پزشـک باشـد.
خردسـالان  و  نـوزادان  در  گیاهـان  مصـرف  کلـی،  قانـون  یـک  به عنـوان   -

پزشـک. نظـر  بـا  مگـر  نیسـت  مجـاز  دوسـالگی(  از  کمتـر  )به ویـژه 
- چنانچه به بیماری خاصی مبتلا هستید یا داروی خاصی مصرف می کنید، 
مشـورت بفرمایید. پزشـک  بـا  حتمـاً  دارویـی  گیاهـان  از  اسـتفاده  بـرای 
گیاهـی بـه هرشـکلی )دمنـوش، عرق هـا، شـربت، ادویـه  - در مصـرف هیـچ 

داخـل غـذا و...( افراط نکنیـد.
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- تشنگی و عطش
گرمـای  بـا  به ویـژه درکنـار مواجهـه  و ذهنـی،  بدنـی  و فعالیـت  پیـاده روی طولانـی 
در  به ویـژه  عـراق،  گرم وخشـک  سـرزمین  تابسـتانی  روزهـای  در  آن هـم  خورشـید، 
گرمـی  غلبـۀ  و  بـدن  مایعـات  و  کاهـش رطوبت هـا  گرم مـزاج، موجـب  افـراد جـوان 
و  زیـاد  کبـد و معـده می شـود و درنتیجـه فـرد دچـار تشـنگی  بـر قلـب و  و خشـکی 
کاهش  عطـش می گـردد. ایـن وضعیـت نیز، موجب خشـکی پوسـت و مو،  یبوسـت، 
کم خوابـی و بدخوابـی، پرخاشـگری و تحریک پذیـری و بی قـراری و... به ویژه   ، تمرکـز

گرم وخشـک مزاج می  شـود. افـراد  در 
ک های چرب و سرخ کردنی ها،  همۀ غذاها و ادویه گرم وخشک، غذاهای صفرازا، خورا
رویارویی طولانی با گرمای روز و تابش آفتاب، بوهای تند، اضطراب و خشم و هرچه 
موجب افزایش گرمی در مغز و قلب و معده و کبد شود، تشنگی را زیاد می کند. پس 
نخستین گام در کاهش عطش، پرهیز از این عوامل زمینه ای است. توصیه می کنیم:
کی هـای سـرخ کردنی و چـرب،  از خـوردن چربی هـا و خورا - تاجای ممکـن 
انبـه، خوردنی هـای عطـش آوری  گرمسـیری چـون خرمـا، مـوز و  میوه هـای 
کنسروها، شیرینی های  کارونی،  کشک، ما چون سیر و پیاز خام، بادنجان، 

خیلـی شـیرین و چـرب، و... پرهیزکنید.
- تشـنگی، لزومـاً بـا نوشـیدن آب برطرف نمی شـود؛ پـس بیشـتر سـوپ جو، 
ک های دارای آلوبخارا، تمرهندی و زرشک، شربت سکنجبین، شربت  خورا
گلاب یـا آب آلـو، تمر یا زرشـک، )همگـی با یا  آبلیمـو یـا شـربت بیدمشـک بـا 
کاسـنی به تنهایی یا همراه با یک قاشـق چای خوری  کشـی( عرق  بدون خا
کاهـو و... میل کنیـد.  ، تخـم خرفـه، ماءالشـعیر طبّـی بـه جـای چـای، خیـار
- افـزودن اندکـی سـرکه یـا سـکنجبین بـه آب، جلـوی ولـع زیاد به نوشـیدن 

آب را می گیـرد.
گازدار نباشـد،  گـر خیلی چـرب، پرنمک و  - طبیعـت دوغ، سـردوتر اسـت و ا
کـه منبع خوبـی برای  می توانـد به عنـوان یـک نوشـیدنی مفیـد ضدتشـنگی 

نگاهی به بیماری های رایج در سفر اربعین
و  گـرم،  سـرزمین های  در  به ویـژه  تابسـتان،  گـرم  روزهـای  در  هـوا  پیوسـته  گرمـی 
بـه  می توانـد  همراه شـود،  زیـاد  فعالیـت  و  پیـاده روی  بـا  کـه  هنگامـی  به خصـوص 
گرم مزاجـان، خشـک مزاجان و جوانـان بیانجامـد. پیدایـش اختلالاتـی، به ویـژه در 
گرم و سرخ شدن رنگ  گرم، خون و حرارت را به ظاهر بدن می کشد و موجب  هوای 
و  هاضمه  قوه  ازهمین رو،  و  می گذارد  سردی  به  رو  بدن  باطن  و  می شود  پوست 
گرمی قلب زیاد می شود و  گوارش دچار سستی و ضعف می شود. همچنین،  دستگاه 
که موجب افزایش عطش می شود  گرمی، از راه قلب به همه بدن سرایت می کند  این 
گر موجهه با داغی تابستان،  و می تواند در افراد مستعد، موجب ایجاد تب شود. ا
کاهش اشتها، عود بیماری های پیشین، بروز سردرد،  طولانی شود، می تواند باعث 
کندی حواس، سنگینی سر، خواب آلودگی، افزایش خونریزی از بینی و رحم، اسهال 

گردد. خونی و... 
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گرمازدگی  -
تدابیر عمومی پیشگیری و درمان گرمازدگی، همان تدابیر رفع عطش و تشنگی هستند:
گرم )به ویژه سربسته( کن  کودکان و سالمندان در اما کردن  - پرهیز از رها

روز و داشـتن  گـرم  و در سـاعات  آفتـاب شـدید  پیـاده روی در  از  - پرهیـز 
نیـم روز کوتـاه  خـواب 

گشاد و روشن - پوشیدن لباس نخی و 
تخـم  شـربت  شـکری،  سـکنجبین  نوشـیدن  و  مایعـات  کافـی  مصـرف   -

عنـاب و  کاسـنی   ، کشـیر خا آلبالـو،  شـربت  لیمـو،  شـربت  ریحـان، 
- پرهیز از غذاهای سـنگین، شـوری، تندی، شـیرینی غلیظ، چای پررنگ، 

گوشـت ها قهوه و محدودکردن مصرف 
کاهو، خیار کدو، ماست،  ، ماش، زرشک،  - استفاده از آلو، رب انار

- استحمام با آب ولرم و شستن صورت و پاها با آب خنک

- خون دماغ شدن
و  فـرد سـابقه فشـار خـون خیلی بـالا  و  اسـت  و سـاده  کـم  گـر خونریـزی،  ا
یـا  تـره  آب سـبزی  بینـی و چکانـدن  نـدارد، فشـاردادن  زمینـه ای  بیمـاری 
گذاشـتن پنبه آغشـته به آب تره در بینی مفید اسـت. درصورت تشـدید یا 
اورژانـس مراجعه شـود. و  بـه واحدهـای پزشـکی  بایـد  ادامـه خون ریـزی حتمـا 

گرما - سردرد ناشی از 
- پرهیز از آفتاب و استراحت و خوابیدن در جای خنک

کافور گلاب، خیار، سیب، بنفشه یا  - بوئیدن عطرها و بوهای خنک مانند 
- چرب کردن بینی و پیشانی با روغن گل سرخ یا بنفشه بادام هر دوسه ساعت
آلـو،  یـا شـربت های عنـاب،  بیدمشـک،  یـا  بیـد  کاسـنی،  عـرق  نوشـیدن   -

یـا سـکنجبین لیمـو  نارنـج، 

بـا فاصلـه  A اسـت،  و   B2، B12 و ویتامین هـای  ، پروتئیـن،  کلسـیم، فسـفر
اختـلال  بـروز  از  بـرای جلوگیـری  غـذا نوش جـان شـود. توصیه می شـود  از 
یـا نعنـای  کمـی پونـه  آن  بـه  گوارشـی، در نوشـیدن دوغ زیاده روی نشـود و 

افزوده شـود. نیـز  خشـک 
- از مصرف خوردنی های ادرارآور مانند هندوانه و چای پررنگ پرهیزکنید 

، موجب تشنگی بیشتر می شوند. چون با افزایش دفع ادرار در طول روز
، لیمو و گلاب تشنگی را کم می کند. - بوئیدن )و خوردن( سیب گلاب، خیار
گـردن  و  بـه سـروصورت و شست وشـوی سـر  گلاب خنـک  - اسـپری کردن 
یـا  نیـز بسـیارمؤثر اسـت. می توانیـد چفیـه  گلاب  یـا  آب خنـک  بـا  و سـینه 

تَرکنیـد. گلاب خنـک  بـا  را  شـال/ مقنعه تـان 
- بخـش اصلـی پیـاده روی را در دو بـازه زمانـی صبـح تـا پیش ازظهـر و عصـر 
روز به اوج می رسـد، دسـت کم  گرمـای  کـه  انجام دهیـد و سـر ظهـر  تـا شـب 

حـدود 2-1سـاعت بخوابیـد یـا در سـایه یـا محیـط خنـک اسـتراحت کنید.
- حتمـاً بیـن زمان هـای پیـاده روی، حـدود 10دقیقه در سـایه یا جاهایی با 

 هوای خنک اسـتراحت کنید.
بـا رنگ هـای روشـن و طبیعـت خنـک ماننـد پنبـه و  - بیشـتر لباس هـای 
کمتر اسـتفاده کنید ولی  گرم و تیره  ک با رنگ های  کتان بپوشـید و از پوشـا

به جـدّ از لباس هـای نایلونـی پرهیزنمائیـد.
گرم بپرهیزید و بیشـتر از عطرهای خنک یا نزدیک به  - از بوها و عطرهای 

گل محمدی بهره ببرید. اعتدال مانند یاس و مریم و 
- چرب کـردن بینـی بـا روغـن بنفشـه بادام و مالیـدن آن بـه سـینه و شـکم، 
گرما و عطش می شود. کاهش  گوش ها نیز موجب  گونه ها، پیشانی و پشت 
کوچک در دهان، یا جویدن  - نگه داشـتن یک عدد آلو بخارا یا تمرهندی 
کـه بـا تحریـک ترشـح  سـقز یـا آدامس هـای طبیعـی، راهـکار سـاده ای اسـت 

کاهش تشـنگی می شـود.  بـزاق، باعث 
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گرفتگیعضلانی: چندروشسادهماساژساقپابرایرفعخستگیو
روی صندلی یا زمین بنشینید.

کـف  بـا  زیتـون،  یـا  کنجـد  بادام شـیرین،  روغـن  بـا  را  پاهـا  مـچ  تـا  زانـو  از   .1
روغن مالی کنیـد.  زیـاد،  فشـار  بـدون  دسـت ها 

بـا شسـت های  و  قـرارداده  روبـه روی همدیگـر  را  انگشـت شسـت  2. هـردو 
نزدیک به هم، به پشت مچ پا به صورت عمودی فشار کمی عمقی واردکنید. 
زانـو ادامه دهیـد.  تـا زیـرِ پشـت  تـا 3 سـانتی متر  بـا فاصله هـای 2  را  ایـن کار 
3. سَـر انگشـتان شسـت ها را پشـت پا به هم بچسبانید و شست ها را از مچ 

کمی فشـار بدون مکث بالابکشـید.  پا تا پشـت زانو، با 
کـف دسـت دیگـر را از مـچ پـا تا پشـت  کـف یـک دسـت و سـپس  4. در ابتـدا 

، بکشـید. کمی فشـار زانـو با 
پـا، به هـم بچسـبانید.  را در وسـط پشـت سـاق  انگشـتان دسـت ها  سَـر   .5
دسـت ها را بـا فشـار مناسـب )بسـته به حجـم ماهیچـه پـا و نرمـی و سـفتی 
کنارهـم روی سـاق  آن( بـه طرفیـن بکشـید )دراین حالـت شسـت ها تقریبـاً 
از  انگشـتان دسـت،  به جـای  ایـن حرکـت می توانیـد  در  قرارمی گیرنـد(.  پـا 

انگشـتان دسـت روی سـاق قرارگیرنـد. کـه  شسـت ها اسـتفاده کنید 
6. مچ پای راست را روی زانوی چپ )کمی بالاتر از زانو( قراردهید. با دست 
راسـت، سـر انگشـتان پـای راسـت را در دسـت بگیریـد. دسـت چـپ را دور 
کناره انگشـت اشاره دست  مچ پای راسـت حلقه کنید. از انگشـت شسـت و 
کمی فشـار در امتداد  کمک بگیرید و دسـت چپ را با  چپ در پشـت مچ پا 
عضلـه پشـت مـچ بـه بـالا و پایین )طـول تقریبـاً 10سـانتی متر( حرکت دهید. 
سـپس ایـن کار را بـا همـان توضیحـات بـالا بـرای پـای چپ نیـز انجام دهید.
کمـی فشـار دهید و ایـن کار را در  7. یـک دسـت را دور سـاق پـا حلقه کـرده و 

تمـام طـول مسـیر مـچ پـا تا نزدیکـی زانـو تکرار کنید.
کفپا:  چندروشسادهماساژ

کمک زیادی به رفع خستگی پاها و  که  یکی از آرامش بخش ترین ماساژها 
بهبود عملکرد اندام های داخلی بدن می کند، ماساژ کف پا با روغن است.
زانـو( قراردهیـد و  از  زانـوی پـای چـپ )کمـی بالاتـر  را روی  مـچ پـای راسـت 

انجام دهیـد: را بدون شـتاب  زیـر  روش هـای 

گرفتگی عضلات - خستگی و 
گـر  ا و  امـکان، حمام کنیـد  بـه محـل اسـتراحت،  در صـورت  پـس از رسـیدن 
بـه  و  یـا خنـک بگذاریـد  ولـرم  آب  را در  پاهـا  بـه حمـام نداریـد،  دسترسـی 
اسـتراحت کنید. روغن مالی نمـوده،  بنفشـه  روغـن  بـا  و سـپس  بمالیـد  آرامـی 
در  شـب،  خـواب  پیـش از  و  حرکـت  از  پـس  و  پیـش  پاهـا،  ملایـم  ماسـاژ 
کاهـش خسـتگی و ماندگی هـای عضلانـی بسـیارمؤثر اسـت. می توانید برای 
دردهـای  تسـکین  و  عضلانـی  گرفتگی هـای  برطرف کـردن  در  بیشـتر  تأثیـر 

کمک بگیریـد: روغن هـا  از  ماهیچـه ای، 
یـا  گل سـرخ  از روغـن بادام شـیرین، روغـن  گرفتگـی عضلانـی،  بـرای رفـع   -

کنجـد اسـتفاده کنید. روغـن 
- برای رفع وَرم و درد زانو ها، از روغن بابونه یا سیاهدانه استفاده کنید.

روغـن  از  پاهـا،  و  باسـن  تیرکشـیدن و سوزن سـوزن شـدن  کاهـش  بـرای   -
اسـتفاده کنید. گـردو 

کوفتگی شدید، از روغن شوید یا روغن بابونه استفاده کنید. - برای رفع 
روغن مالـی بایـد بـدون فشـار و به صـورت دَورانـی در طـول مسـیر عضـلات 
انجام شـود. در صورتی کـه روغن هـای خـاص در دسـترس نداریـد، ماسـاژ و 

گره گشـا باشـد. چرب کـردن مکـرر عضـلات بـا هـر روغنـی می توانـد 
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- مشکلات پوستی
 تــــاولپا

کلفت اسـتفاده   کفش راحت و جوراب  - بـرای پیشـگیری از ایجـاد تـاول، از 
کنید، به اندازه اسـتراحت کنید و پاها را مرتب بشـوئید و ماسـاژدهید.

آنهـا را  - تاول هـای ایجادشـده را خشـک و تمیـز نگه داریـد و بـه هیچ وجـه 
نترکانید. مایع جمع شـده در تاول ها اسـتریل اسـت و مانند یک پانسـمان 

خـوب عمل کـرده، از عفونی شـدن زخـم جلوگیری می کنـد.
بـه  بابونـه باشـد،  کـه حـاوی جوشـانده  گـرم  قـراردادن پاهـا در لگـن آب   -
تـاول  و درمـان  کاهـش ورم  بـرای  15دقیقـه، شـب پیـش از خـواب،  مـدت 
پاهـا بسـیارکمک کننده اسـت. خـوب اسـت پس از خشـک کردن پاهـا، روغن 

بـه ناحیـه مالیده شـود. بابونـه 
گلاب  کفـش، آزرده یـا زخمـی شـد، شست وشـوی ملایـم بـا  - چنانچـه پـا در 

کمک کند. کاهـش سـوزش  ممکـن اسـت در 

به سـمت  پاشـنه  از  دَورانـی  به صـورت  کـف دسـت چـپ،  از  اسـتفاده  بـا   .1
بـا روغـن ماسـاژدهید. را  پـا  انگشـتان 

کمـی فشـاردهید و پـس از  گرفتـه و  پـا را در دسـت چـپ  2. عضـلات پاشـنه 
را تکرار کنیـد. کنیـد. چندین بـار ایـن حرکـت  3ثانیـه رها

از  را  شسـت ها  و  گذاشـته  هـم  کنـار  را  دسـت  هـردو  شسـت  انگشـتان   .3
در  و  حرکت دهیـد  فشـار  کمـی  بـا  پـا،  انگشـتان  برجسـتگی  زیـر  تـا  پاشـنه 

بکشـید. طرفیـن  به سـمت  را  شسـت ها   ، مسـیر انتهـای 
کنـار هـم )بـالا  کـف پـا به صـورت افقـی  4. انگشـتان شسـت دسـت ها را روی 
پـا قراردهیـد، طوری کـه شسـت ها هم راسـتا  کـف  و پاییـن هـم(، در پهنـای 
کمـی فشـار به سـمت انگشـتان  کـف پـا باشـند. ابتـدا شسـت بالایـی را بـا  بـا 
پـا ببریـد و سـپس شـصت دیگـر را و به صـورت تناوبـی ایـن کار را چندین بـار 

تکرارکنیـد )شسـت ها را پشت سـرهم به سـمت انگشـتان پـا ببریـد(.
5. با انگشت شست یک دست، با کمی فشار، مسیر پاشنه تا انگشتان را به صورت 
کوچک شروع کنید و بعد دایره ها را بزرگ تر کنید. دَورانی بمالید. از دایره های 
کنار هم، به صورت عمودی  6. برآمدگی پایین انگشـت شسـت دسـت ها را 
روی برجسـتگی زیر انگشـتان پا قراردهید و با فشـار، شسـت ها را به طرفین 

پا بکشـانید. این حرکت را چندبار تکرارکنید.
بیـن  امتـداد خـط فرضـی  بـا  پـا  انگشـتان  برجسـتگی  زیـر  تلاقـی  نقطـه   .7
کنیـد.  انگشـتان دوم و سـوم پـا را به مـدت 5ثانیـه فشـاردهید و سـپس رها

را دوبـار تکرارکنیـد.  ایـن کار 
و  ماسـاژداده  دَورانـی  به صـورت   ، بدون فشـار یکی یکـی  را  پـا  انگشـتان   .8

بکشـید. کمـی  خـودش،  امتـداد  در  به آرامـی  را  انگشـت  هـر  سـپس 

- ضعف و بی حالی و بی قراری
گرمازدگـی  گفته شـده در مدیریـت تشـنگی،  از تدابیـر  رعایـت مجموعـه ای 
مصـرف  به عـلاوه،  توصیه می شـود.  عضلانـی  و  عمومـی  خسـتگی های  و 
کمک کننده اسـت:  ( نیز دراین باره  خوردنی هـای مقـوی و مفرّح )نشـاط آور
گاوزبان  کمی زعفران، دم نوش  سیب یا فالوده آن، شربت عسل و آبلیمو با 
کمی زعفـران و.... گلاب و  بـا آب لیمـو، شـربت تخـم بالنگـو یا تخم شـربتی با 
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گوارشی - مشکلات 
کم کـم  گـوارش انسـان  گرم شـدن هـوا، دسـتگاه  کـه در فصـل تابسـتان، بـا  می دانیـم 
کی از این  کان ما از غذاهای سنگین در فصول گرم نیز حا ضعیف می شود. پرهیز نیا
دیدگاه حکیمانه است. در طول پیاده روی طولانی اربعین نیز ممکن است معده، 
که موجب ایجاد ضعف هضم می شود. دچار افزایش حرارت و کاهش رطوبت شود 

 یبوست
برای پرهیز از یبوست و درمان آن می توان به تدابیر ساده ای اشاره کرد:

کافی و خوب و زیاد جویدن غذا - مصرف مایعات 
- پرهیز از پرخوری و درهم خوری، مصرف زیاد ادویه گرم وخشک و افراط در 
کی های یبوست آور مانند ذرت، برنج، چای پررنگ، کنسروها و... مصرف خورا

کافی و پرهیز از بیداری طولانی مدت شبانه - استراحت 
کرچک،  - ماسـاژ شـکم در جهـت عقربه هـای سـاعت، بـا روغن هایی چـون 

کودکان و سـالمندان( بـادام شـیرین یا بنفشـه )به ویـژه در 
گلاب، صبح ناشتا - خوردن 7-5عدد انجیر خیسانده در آب یا آب و 

کم حبوبات و پرسـبزیجات با روغن  - مصرف آش های سـاده و سـوپ های 
بادام شـیرین یـا روغن زیتون

- استفاده از ملیّن های ملایم )مانند هویج آب پز یا خامِ نرم رنده شده، میوه های 
شیرین و آبدار تابستانی مانند آلو و هلو و شفتالو و شلیل یا آب کامل آنها، توت 
تازه یا خشک، انگور رسیده به ویژه انگور عسکری یا یاقوتی درشت، جوانه غلات 
، شیرخشت،  ( و درصورت نیاز بیشتر گندم و ماش، و مویز و حبوباتی چون 
گل سرخ، شربت بنفشه، مغز فلوس خیارشنبر و روغن بادام شیرین شربت 
یـک  مکیـدن  یـا  بِـه،  یـا  سـیب  مربـای  غذاخـوری  قاشـق  یـک  خـوردن   -
قاشـق مرباخـوری از رُب آنهـا، نیم سـاعت پس از وعده هـای غذایی )تقویت 

) بـه دفـع بهتـر کمـک  معده هـای ضعیـف و 
- نوشـیدن جوشـانده یـا محلـول یـک قاشـق غذاخـوری ترنجبیـن در یـک 

لیـوان شـیر یـا آب جـوش، شـب پیـش از خـواب )به ویـژه در سـالمندان(
گیاهـان و داروهـای مسـهل قـوی، و  - توجـه: بانـوان بـاردار بایـد از مصـرف 
همچنین مصرف سنا، صبر زرد )آلوئه ورا( بپرهیزند و در مصرف گل بنفشه، 

کشـی هم احتیاط بسـیار به خرج دهند. گل پنیرک و خا گل ختمی، 

 آفتابسوختگیوعرقسوز
دربرابـر  چهـره  پوسـت  تیرگـی  و  آفتاب سـوختگی  از  جلوگیـری  بـرای   -
، شـال یـا  کلاه لبـه دار خورشـید و بـاد، بایـد در سـایه قرارگرفـت و چهـره را بـا 

پوشـاند. چفیـه 
- استفاده از ضدآفتاب های سازگار با پوست با SPF مناسب، 15دقیقه پیش از 
کودکان مهم تر است. خروج، بسیار مهم و مفید است. این حفاظت، در 
بـادام  روغـن  خ،  گل سـر روغـن  از  اسـتفاده  آفتاب سـوختگی،  بهبـود  در   -
کرم هـای دارای عصـاره خیـار یـا  شـیرین یـا روغـن بنفشـه بادام و همچنیـن 

کمک کننـده اسـت. آلوئـه ورا 
کرم هـای حـاوی بابونـه یـا همیشـه بهار و همچنیـن پمادهـا و پودرهـای   -
نواحـی  عرق سـوز  درمـان  بـرای  نـوزادان،  پـای  ادرارسوزشـدن  مخصـوص 

چیـن دار پوسـت مناسـب هسـتند.

 گزیدگیحشرات
کرم های حاوی اسـانس نعنا و شـمعدانی و اسـتعمال آنها  - همراه داشـتن 

به ویـژه هنگام شـب، جهت دفع حشـرات توصیه می شـود.
بـه  آب لیمـو  کمـی  مالیـدن  نباشـند،  دردسـترس  خـاص  کرم هـای  گـر  ا  -
جلوگیری کنـد. حشـرات  گـزش  از  می توانـد  هـم  پوشـش  بـدون  نواحـی  پوسـت 

گزما  خشکیپوستوا
در  به ویـژه  و  اسـت  گرم وخشـک  تابسـتان  طبیعـت  گفتیـم،  چنان کـه 
افزایـش  آفتـاب ممکـن اسـت موجـب  زیـاد و تابـش  گرمـای  افـراد مسـتعد، 
شـود.  گزمـا  ا نشـانه های  عـود  و  پوسـت  خشـکی  به ویـژه  بـدن،  خشـکی 
و  ک هـا  خورا از  افـراد  اسـت  لازم  عارضـه،  ایـن  درمـان  و  پیشـگیری  بـرای 
کشـی،  ، عناب، شـربت خا کاهو، خرفه، خیار ک های تری  بخش مانند  نوشـا
و  بـادام  شـیربرنج،  مـاش،  آش  رقیـق،  جـو  آش  کـدو،  خـوش  آلـو،  خـورش 
فراورده هـای آن ماننـد شـیربادام، فرنـی و حریـره بـادام و ماءالشـعیر طبـی 
بهره برند. اسـتفاده موضعی از روغن های بادام شـیرین، بنفشـه بادام وکدو 

نیـز بسـیارمفید اسـت.
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راه های پیشگیری از وبا:
- استفاده از آب آشامیدنی تصفیه شده و بسته بندی

بـا یخ هـای قالبـی و آب هـای  از مصـرف آب هـای خنک شـده  - خـودداری 
آشـامیدنی معابـر

آشـامیدنی عرضه شـده  و  کـی  مـواد غذایـی، خورا از مصـرف  - خـودداری 
توسـط فروشـندگان سـیار

که از شست وشو و ضدعفونی  - خودداری از مصرف سبزی ها و میوه هایی 
مناسب آنها مطمئن نیستید

- مصرف زیاد لیموی تازه، ماست و دوغ بهداشتی
- شست وشوی درست و مکرر دست ها با آب و صابون

گوارشـی مانند اسـهال  - مراجعه به پزشـک متخصص درصورت بروز علایم 
تا 7روز پس از بازگشت از سفر

 اسهالواستفراغ
با رعایت برخی تدابیر کلی پیشگیری از ابتلا به اسهال و استفراغ چندان سخت نیست:

- شست وشوی دست ها پیش از خوردن غذا و میوه
کی های غیربهداشتی یا مشکوک - پرهیز از مصرف آب یا خورا

- کاهش مصرف میوه های ملیّن در افراد مستعد و جایگزینی میوه های خشک
- پرهیز از نوشیدن آب یخ و دوغ ترش یا زیاد

کرد: کنترل و درمان  در صورت ابتلا نیز می توان با تدابیر ساده ای علایم را 
- استفاده از سیب رنده شده و درصورت امکان، سیب خرد شده و کمی تفت داده

- مصرف چای سیاه یا چای سبز، همراه با نبات سفید یا عسل
 ، کمی نمک و عسـل یا شـکر کم کم نوشـیدن شـربت رقیق آبلیمو همراه با   -

در اسهال طول کشیده
- استفاده از سماق روی برنج یا همراه با غذاهای سبک مانند سیب زمینی آب پز

کمی ماست - استفاده از سنجد یا پودر آن در 
- مصرف رب به یا سیب یا دمنوش آنها پیش از غذا

گلاب - نوشیدن شربت انار حاوی نعنا، رب انار ترش، شربت به لیمو و 

 وبا
کم آبـی  گـر به موقـع درمان نشـود، موجـب  ا گوارشـی اسـت  وبـا، نوعـی بیمـاری حـاد 
شـدید بـدن و منجربـه مـرگ انسـان می شـود. بیمـاری وبـا مخصـوص انسـان اسـت 
بیـش از 75درصـد  آن مبتلامی شـود.  بـه  آلـوده،  و غـذای  آب  بـا خـوردن  انسـان  و 
بیمـاران وبایـی بدون علامت انـد ولـی می تـوان بـا رعایـت اصـول بهداشـت فـردی و 

گسـترش آن جلوگیری کـرد. از  عمومـی 
علایم شایع بیماری وبا:

- احساس پری و سروصدا در شکم
- استفراغ

- مدفوع شل و آبکی
- عطش و تشنگی

در بیشتر موارد، ممکن است احساس سروصدا در شکم و مدفوع شل، نخستین 
علائم بیماری بوده و سپس علایم شدیدتر آغازگردد.
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- »نزله« یا ترشحات پشت حلقی
گرم،  در »نزله« ترشـحات به حلق و مجاری تنفسـی پایینی ریخته می شـود. در نزله 
آبکـی بینـی و حلـق، سـوزش و خـارش  بیمـار نشـانه هایی ماننـد ترشـحات رقیـق و 
گلـو و بینـی، سـرخی چشـم ها و صـورت و احسـاس حـرارت در آنهـا، التهـاب  گـوش و 

گرفتگـی بینی و صـدا دارد. حلـق و 
، در سـه روز  کـه بیمـار کار آن اسـت  گـرم، بهتریـن  - بـا آغـاز نشـانه های نزلـه 
بـا حبوبـات بسـیاراندک و  گوشـت،  بـدون  نخسـت، تنهـا سـوپ جـو رقیـق 

سـبزیجات فـراوان میل کنـد و همـواره معـده خـود را سـبک نگـه دارد.
کـه مـزاج  از خـوردن غذاهـا و دواهایـی  بایـد  گـرم،  نزلـه  - در دوره درمـان 
گـرم دارنـد، ماننـد آویشـن شـیرازی،  مرزنجـوش، سـیر و پیـاز خـام، زنجبیـل 
و دارچیـن، پونـه و نعنـا، عسـل و غذاهـای پرادویـه و تنـد، پرهیزکـرد و بهتـر 
بـه، نخـود  کـدو، باقـلا،  اسـت غذاهـا بیشـتر به صـورت آب پـز و مثـلًا شـامل 

گشـنیز باشـند. ، مـاش و  سـبز
کتیـرا، روغـن  گنـدم، نشاسـته،  از آب، سـبوس  - مصـرف حریـره تهیه شـده 
کـره  بـادام شـیرین و  بـادام، روغـن  ، و همچنیـن مصـرف مغـز  بـادام و شـکر

بـه درمـان توصیه شده اسـت. کمـک  بـرای  نیـز  گاوی 
کـه بیمـار در ایـن دوران، روغن هایـی چـون روغـن بنفشـه و  - توصیه شـده 
کـه طبعـی سـرد دارنـد را در بینـی بچکانـد. غرغره کـردن بـا آبـی  کـدو،  روغـن 
و  بـه درمـان  کـه  از دیگـر مـواردی اسـت  نیـز  آن پخته شـده  کـه عـدس در 

کمک می کنـد. گـرم،  تسـکین ریزش هـای 
به دانـه  شـربت  از  می تـوان  نیـز  بیمـار  خشـک  سـرفه های  درمـان  بـرای   -
کافـی اسـت یـک قاشـق غذاخـوری  ایـن شـربت،  بـرای تهیـه  اسـتفاده کرد. 
تـا به صـورت ژلـه ای درآیـد.  به دانـه را در یـک لیـوان آب جـوش بخیسـانید 
، به بهبود  مصرف یک قاشـق غذاخوری از این شـربت، هر دوسـاعت یک بار
یـا  آن،  یـا شـربت  کمک می کنـد. خـوردن عنـاب  بیمـار  سـرفه های خشـک 
گل ختمی و پنیرک، روزی دوسـه بار هم می تواند درمان  نوشـیدن دم نوش 

کـه البتـه در دوره بـارداری بایـد از آن پرهیزکـرد. سـاده و مفیـدی باشـد 
گـرم مفیـد اسـت. همچنیـن بـه بیمـار  - اسـتحمام بـا آب ولـرم نیـز در نزلـه 
زیـر  و  به پهلـو خوابیـده  بلکـه  نخوابـد،  به صـورت طاق بـاز  توصیه می شـود 

- زکام
می شـود،  ج  خـار بینـی  مسـیر  از  کـه  ترشـحاتی  پارسـی،  پزشـکی  تعاریـف  برپایـه 
از  مختلـف،  بیماری هـای  از  طیفـی  می توانـد  البتـه  کـه  نامیده می شـود  »زکام« 
سـرماخوردگی های سـاده ویروسـی، رینیت هـای آلرژیـک و... را دربربگیـرد. بهتریـن 
درمان زکام با نشـانه های آبریزش بینی، اشـک ریزش و عطسـه، بدون نشـانه های 
کتریـال، اسـتراحت، پرهیـز غذایـی، مصـرف مایعات و سـوپ های سـاده. عفونـت با
کورتون هـا،  انـواع مسـکن ها،  نابه جـای  از مصـرف  زکام،  بـه  اسـت مبتلایـان  لازم 
زکام سـاده،  پرهیزنماینـد، چـون  تاجای ممکـن  و مکمل هـا،  آنتی هیسـتامین ها 
که می تواند  کوتاه باشد، یکی از راه های دفع مواد ناسالم از بدن است  چنانچه 
جلوی بیماری های سخت تر و پیچیده تر را بگیرد، درحالی که مصرف این داروها، 
بـه غلیظ شـدن ترشـحات دسـتگاه تنفـس منجرمی شـود و در درازمـدت، موجـب 
آسـم و دیگـر بیماری هـا می گـردد. ریـوی،  بـه سـینوزیت، مشـکلات  افـراد  ابتـلای 
و  و سـوزش  فـرد دچـار خـارش  و  باشـند  بسـیاررقیق  بینـی  ترشـحات  گـر  ا
کـه ترشـحات را  گلـو هـم باشـد، لازم اسـت  گـزش در بینـی، چشـم، سـینه و 
گـوش میانـی  بـه قـوام غلیظ تـری آورد تـا از روان شـدن آنهـا و نفوذشـان بـه 
کیسـه های هوایـی ریـه جلوگیری شـود. دراین صـورت  یـا مجـاری پایینـی و 
و  و مـاش  نیمه غلیـظ همراه بـا عـدس  فـرد، سـوپ جـوی  توصیه می کنیـم 
اسفناج میل کند و از مصرف سیر و پیاز خام همراه با آن، خودداری نماید.
باشـند، لازم  بـدون دیگـر نشـانه های همـراه  و  ترشـحات غلیظ تـر  گـر  ا امـا 
تـری  و  افزایـش سـردی  کـه موجـب  از خوردنی هایـی  پرهیـز  اسـت ضمـن 
غذاهـای  عـدس،  کاهـو،  گوجـه،   ، خیـار لبنیـات،  )ماننـد  می شـوند  بـدن 
کارونـی و پیتـزا، لازانیا و سـیب زمینی، نان خمیر یا  خمیـری و لـزج ماننـد ما

گـرم اسـتفاده نمود.  و  از سـوپ ها و آش هـای سـاده  و...(،  بیـات 
یک دم  نوش مناسب هنگام سرماخوردگی، به ویژه در آغاز شروع نشانه ها 

کمی لیموامانی است. گاوزبان به همراه  گل  ، دم کرده  نیز
نشـانه هایی  بـه  سـرماخوردگی،  مبتلابـه  فـرد  گـر  ا کـه  توجه داشـت  بایـد 
عفونـت  نشـانه های  دیگـر  و  گلـو  چـرک  شـدید،  بـدن درد  و  تـب  همچـون 
مصـرف  از  و  مراجعه کنـد  پزشـک  بـه  بایـد  حتمـاً  دچارشـود،  کتریـال  با

بپرهیـزد. گیاهـی،  یـا  شـیمیایی  داروهـا،  خودسـرانه 
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یک قاشـق  جوشـانده   نوشـیدن  همین طـور  و  زنجـوش،  مر و  آویشـن 
غذاخـوری زوفـا، یک قاشـق مرباخـوری پـودر ریشـه شـیرین بیان و پنج عدد 
، برای نرم کردن سـینه مبتلایان به نزله سـرد، بسـیار مفید و مناسـب  انجیر
بایـد در مصـرف شـیرین بیان  افـراد مبتلابـه پرفشـاری خـون،  البتـه  اسـت. 

احتیاط کننـد.
روغـن  نیـز می تـوان روغن هـای محلّـل ماننـد  بینـی  گرفتگـی  رفـع  بـرای   -

بینـی چکانـد. را در  بابونـه و شـوید  مرزنجـوش، 

- همه گیری های ویروسی
که همواره پس از اجتماعات بزرگ زیارتی )از مراسم حج تا  یکی از مشکلات شایعی 
زیـارت امـام رضـا علیه السّـلام و مناسـک اربعیـن( دامن گیـر زائـران می شـود و معمولًا 
نشـانه های آن، بـا ایشـان بـه بقیـه اعضـای خانـواده نیـز سـرایت می کند، همه گیـری 
بیماری هـای ویروسـی چـون انـواع سـرماخوردگی و آنفولانـزا یـا نشـانه های آلـرژی یـا 
حساسـیت های مختلـف اسـت. یکـی از عوامـل مهـم ایـن اختلال هـا، شـرایط ویـژه 
گذشـته  کشـور عراق اسـت و در سـال های  گردوغبار موجود در هوای  آب وهوایی و 
کووید19 و سـوش های مختلـف آن هم به معضلات درگیرکننده  همه گیـری ویـروس 

اجتماعـات بزرگ انسـانی افزوده شده اسـت.
گروه های زیر از سـفرهای زیارتی و سـیاحتی با جمعیت بالا )مانند  توصیه می شـود 
، هـم  راه دور از  زیـارت  و  راهی کـردن دل خـود  بـا  و  اربعیـن( خودداری کننـد  سـفر 

مشـمول ثـواب دعـا و زیـارت باشـند وهـم مشـمول حق النـاس نشـوند:
گوارشی یا پوستی( قراردارند که در مرحله حاد بیماری )تنفسی،  - افرادی 

کرونای آنها، مثبت است که تست  - افرادی 
- بیماران دیابتی با زخم یا عفونت اندام، مشکل کلیوی یا کنترل نامطلوب قند

- بیماران مبتلابه رتینوپاتی پیشرفته
- بیماران دارای عوارض و علایم قلبی و عروقی

که در حال درمان هستند یا وضعیت جسمانی  - بیماران مبتلابه سرطان 
نامطلوب دارند

کنترل نشده - بیماران مبتلابه آسم و COPD شدید یا 
کودکان و سالمندان - بانوان باردار و تازه زایمان کرده، نوزادان، 

کمتـر بـه مجـاری  سـر خـود را هـم بالانبـرد تـا ترشـحات از بینـی دفع شـده و 
تنفسـی پایینـی بریزنـد.

ماننـد  سـرماخوردگی  عـوارض  بـا  بیشـتر  بیمـار  نشـانه های  سـرد،  نزلـه  در  امّـا 
کتریایی و بیماری هایی ازاین دسـت تطابق دارد: ترشـحات  سـینوزیت، برونشـیت با
از مجـاری تنفسـی جدامی شـود و می توانـد بـه رنـگ  کـه به سـختی  غلیـظ و لزجـی 
سـفید تـا زرد و سـبز و تیـره باشـد، ولـی در مخـاط بینـی و راه هـای هوایـی پایینـی، 
کسـالت، به ویژه سـنگینی  گزش ایجادنمی کند؛ سـنگینی بدن و  خارش و سـوزش و 
کاهش حس بویایی و چشـایی  که بیشـتر با  گرفتگی بینی و صدای تودماغی   ، سـر
کمتـر بـا احسـاس بـو و مـزه عفونـت همـراه اسـت ولـی معمـولًا نشـانه هایی ماننـد  و 

سـرخی چشـم و چهـره، و حـرارت سـر و بـدن دیده نمی شـود.
را  تنفسـی  اخـلاط غلیـظ  بایـد  نزلـه سـرد، پیـش از هرچیـز  بـرای درمـان   -
راه هـای هوایـی و بافـت  تـا ترشـحات در سـینوس ها و  کنیـم  رقیـق و دفـع 
بـرای  تشـدیدنکنند.  را  انسـداد  و  احتمالـی  عفونـت  و  حبس نشـوند  ریـه 
کمـک  بـا  را  آن  را بپوشـانید و حتـی  ، توصیه می شـود سـر خـود  این منظـور

گـرم نگاه داریـد. گـرم،  حولـه 
زیـاد به ویـژه خـواب وسـط روز و  از خـواب  بایـد  نزلـه سـرد،  بـه  - مبتلایـان 

پـس از غـذا و حمّـام، پرهیزکننـد.
که نشـانه های رقیق شـدن خلط  گـرم، بهتـر اسـت تـا زمانـی  - برخـلاف نزلـه 
و دفـع آن ظاهرنشـده، از حمّـام طولانـی دوری گـردد ولـی پـس از ظهـور این 

نشـانه ها، رفتـن بـه حمـام، یاری گـر درمان اسـت.
- بهتر اسـت از نوشـیدن آب سـرد خودداری شـود و درصورت تشـنگی، آب 
گلاب و شـکر مخلوط شـده، میل شـود. شـربت رقیق عسـل  کمی  که با  ولرم 
بـا  یـا نوشـیدن چـای معمولـی همـراه  کمـی دارچیـن،  آب جـوش همـراه  و 

عسـل و دارچیـن نیـز می توانـد بـه رونـد درمـان شتاب بخشـد.
گنـدم، جـو،  از  یـا آش رقیقـی  از غذاهـای سـبک ماننـد سـوپ  - اسـتفاده 
کمـی رازیانـه )ترجیحـاً  ، مـرزه، آویشـن و  شـلغم، زردک یـا هویـج، سـیر و پیـاز
که با مغز بادام و عسـل تهیه شـده،  گندم  گوشـت( یا حریره سـبوس  بدون 

بـرای رفـع ضعـف و تقویـت عمومـی بـدن، توصیـه و تجویـز می شـود.
بومـادران،  بابونـه،  گیاهـان دارویـی شـوید،  از  ترکیبـی  اسـتفاده از بخـور   -
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راههایهوایی( )تدابیرمراقبتاز ایستادهدرغبار
- در هنـگام آلودگـی هـوا، تاجای ممکـن نبایـد در محـل ازدحـام جمعیـت، 
زیـاد توقف کـرد و چنانچـه چـاره ای نباشـد، بایـد دهـان و بینـی را به خوبـی 
پوشـاند. به عبارتـی، اسـتفاده از ماسـک های فیلتـردار در هـوای آلوده، یک 

اصـل مهـم در پیشـگیری از آلودگی هـای تنفسـی اسـت.
بـا  - شست وشـوی مرتـب دسـت ها و غرغـره حلقـی و شست وشـوی بینـی 
محلول رقیق آب و نمک همچنان مهم ترین روش پیشگیری از همه گیری های 

ویروسی است.
با  آبلیمو  و  و ضدقارچی  کتریایی، ضدویروسی  با خاصیت ضدبا - عسل 
در  خوبی  تأثیرات  خود،  ضدعفونی کنندگی  و  کسیدانی  آنتی ا خاصیت 
مقاوم سازی بدن دربرابر سرماخوردگی دارند. نوشیدن شربت عسل و آبلیمو 
کاهش احتمال ابتلا  )به ویژه صبح ناشتا(، ضمن تقویت سیستم ایمنی و 
بیماری های عفونی، سطح سلامت تغذیه ای  و دیگر  به سرماخوردگی ها 

افراد را هم بالاخواهدبرد.
- بوئیدن مخلوط گلاب با کمی سرکه می تواند از اثرات سوء هوای آلوده بکاهد.
شـیرینی   ، شـور چـرب،  غذاهـای  محدودکـردن  و  غـذا  حجـم  از  کاسـتن   -
کی هـای مفیـد  گوشـت فـراوان، درکنـار مصـرف بیشـتر برخـی خورا غلیـظ و 
کشمش،  برای سـلامت ریه مانند پسـته، بادام، فندق، شـربت عسل رقیق، 

انجیـر خشـک و عنـاب بسـیار مهـم اسـت.
مصـرف  و  غـذا  بـا  لیموتـرش  مصـرف  سـیب،  آب  یـا  سـیب  از  اسـتفاده   -
به عنـوان صبحانـه، در  و سـیاهدانه  ترکیـب عسـل  یـک قاشـق چایخـوری 

اسـت. مؤثـر  ویروسـی  بیماری هـای  بـه  ابتـلا  از  پیشـگیری 
- استفاده متناوب از دمنوش هایی مانند بابونه، آویشن و عناب، ختمی، 
مرزنجـوش و انجـام بخـور بابونـه، در صـورت امـکان، تأثیـر قابل توجهـی در 

کاهش دوره بیماری دارد. بهبـود علایـم و 
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- تدابیر بارداری
کرونا، بهتر اسـت خانم های باردار  گرمی هوا و شـیوع  - بـا توجـه بـه شـرایط 

به این سـفر مشرف نشوند.
و اسـتراحت  بـارداری، ممنـوع  و پیـاده روی طولانـی در  - فعالیـت شـدید 

ناراحت کننـده، ضـروری اسـت. از شـرایط  کافـی و دوری 
کشـیدن به صلاح نیسـت و بهتر اسـت غذا در حجم  گرسـنگی و تشـنگی   -

کـم و به دفعات بیشـتر میل شـود.
و  دیرهضـم  غـذای  مانـده،  غـذای  تنـد،   ، شـور کی هـای  خورا مصـرف  از   -

پرهیزشـود. یـخ  آب  نوشـیدن  و  ترشـی  سـنگین، 
و  آنهـا(  یـا شـربت  تـازه، خشک شـده   ( انجیـر  و  بـه  گلابـی،   ، انـار - سـیب، 

هسـتند. مناسـبی  کی هـای  خورا شورنشـده،  و  بونـداده  مغزهـای 
گیاهان  گیاهان دارویی در بارداری احتیاط زیادی دارد. ازجمله  - مصرف 
نعنـا  بـه  می تـوان  اسـت،  ممنـوع  بـارداری  در  مصرفشـان  کـه  پرمصرفـی 
گاوزبان، اسطوخدوس، بابونه، مرزنجوش،  گل  )به ویژه در اوایل بارداری(، 
کشـی و شـیرین بیان اشـاره کرد. در مصرف  آویشـن، زوفا، ختمی، پنیرک، خا

زعفـران و زرشـک نیـز احتیاط شـود.
گلقنـد در یبوسـت بـارداری؛ میـوه بـه، مربـا  - مصـرف انجیـر، شیرخشـت و 
پـا در لگـن آب و نمـک و روغن مالـی  بـارداری؛ نهـادن  یـا رب آن، در تهـوع 
کاهـش ورم پاهـا؛ از دیگـر توصیه هـا هسـتند.  گل سـرخ در  ملایـم پـا بـا روغـن 
که به تازگی ایجادشـده، مانند درد در هرجای  - درصـورت بـروز هـر علامتی 
بـه  حتمـاً  و...  ادرار  سـوزش  خونریـزی،  لکه بینـی،  اسـتفراغ،  تـب،  بـدن، 

پزشـک مراجعه شـود.

گروه های خاص تدابیر بهداشتی 

- تدابیر سالمندان
بـودن  آسـیب پذیرتر  و  کرونـا  دوبـاره  شـیوع  و  هـوا  گرمـی  بـه  توجـه  بـا   -
کوویـد19، بهتـر اسـت ایـن عزیـزان امسـال  سـالمندان عزیـز دربرابـر ویـروس 

مشرف نشـوند. اربعیـن  سـفر  بـه 
در  سـالمندان  تقـدم  حـق  بـه  مختلـف  موقعیت هـای  در  اسـت  لازم   -

توجه شـود. رفاهـی  امکانـات  از  اسـتفاده 
- پیـاده روی سـالمندان بایـد معتـدل باشـد. فشـار زیـاد در حـرکات بدنـی 

ک اسـت. بـرای سـالمندان خطرنـا
کافی )مانند شـربت لیمو( نوشیده شـود  - هنگام پیاده روی حتماً مایعات 

ک اسـت. کم آبی برای سـالمندان خطرنا زیرا 
بـا روغـن  اندام هـا  و  بـدن  زمـان اسـتراحت، ماسـاژ  - پیـش از حرکـت و در 

توصیه می شـود.  بنفشـه بادام 
کاهش یابـد و  - بهتـر اسـت تعـداد وعده هـای غذایـی افزایـش و حجـم غـذا 

غذاهـای زودهضـم و خوب پختـه میل شـوند.
سـالمندان  بـرای  خوابیـدن  گرسـنه  شـب  به ویـژه  و  گرسـنه ماندن  زیـاد   -
آخرشـب یـک وعـده غذایـی سـبک میل شـود و  مضـر اسـت و بهتـر اسـت 

کافـی هـم داشته باشـند. خـواب معتـدل 
- در وعده های غذایی، از آش ها و سوپ های سبک، بیشتر و از غذاهای 
کمتر استفاده شود. کباب ها و غذاهای شور و تند و ترش(  خشک )مانند 

آسـیب زاتر  بـرای سـالمندان  - تشـنگی طولانـی، خشـکی مـزاج و یبوسـت، 
کـه در بخش هـای دیگـر  آنـان  بـرای  بـه تدابیـر مناسـب  اسـت. لازم اسـت 

آمـده، توجـه بیشـتری شـود. کتـاب 



47توصیه های طب ایرانی برای پیاده روی اربعینزیارتبهسلامت!  46

کودکان - تدابیر 
گرم بـودن فصل و اقلیم  کودکان،  - بـا توجـه بـه پایین تربودن سـطح ایمنـی 

کودکان به این سـفر مشرف نشـوند. کرونا، بهتر اسـت  و شـیوع 
کم آبـی  کـه  رهـا نشـوند چرا تنهـا  گـرم،  و در محیـط  کـودکان در خـودرو   -
کافـی متناسـب بـا سـن  ک اسـت. مصـرف مایعـات  کـودکان بسـیارخطرنا در 

کـودک، ضـروری اسـت.
کودکان شیرخوار تاجای ممکن از شیر مادر استفاده نمایند.  -

کودک پوشانده شود. - لباس روشن و نخی و غیرچسبان به 
گرمـا و سـرما نباشـد و  ، دودهـا، آفتـاب مسـتقیم،  کـودک در معـرض غبـار  -

در سـایه نگهداری شـود.
کودک، پستانک و سرشیشه توجه ویژه شود. - به نظافت دست های 

بـه اسـتراحت و  بایـد  را ندارنـد و  رنـج جسـمی و روحـی  کـودکان تحمـل   -
ناراحت کننـده توجه شـود. از شـرایط  آنهـا  و دورمانـدن  کافـی  خـواب 

شـور  و  تنـد  کی هـای  خورا و  شـکلات،  پفـک،  چیپـس،  ماننـد  تنقلاتـی   -
ضدیبوسـت  و  انـرژی زا  مناسـب  کی هـای  خورا از  بیشـتر  و  محدودشـوند 
چـون  میوه هایـی  و  آب پـز  غ  تخم مـر سـیب،  شـربت  آلـو،  لواشـک  ماننـد 

میل کننـد.  ، انجیـر و  عنـاب  گلابـی، 
کرم هـا و پودرهای ضد  کرم هـای دافـع حشـرات )یـا آب لیمو(،  - اسـتفاده از 
، و  کرم هـای حـاوی بابونـه یـا همیشـه بهار عرق سـوز و ادرارسـوختگی ماننـد 

کودکان فراموش نشـود. ضدآفتـاب مخصوص 
که به  گریـه شـدید، بی اشـتهایی و هـر علامتـی  - بی حالـی زیـاد، بی قـراری و 

تازگی ایجادشـده، باید توسـط پزشـک بررسی شود.
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کم می کند. شویدماش پلو   طبیعت ماش، سردوتر است و غلظت خون را 
غذای خوبی برای دوران شیردهی است.

- فرنی، شیربرنج، شله زرد
ک هـا، زودهضـم، خون سـاز و استخوان سـاز هسـتند و به ویـژه   ایـن خورا
، مـادران شـیرده و سـالخوردگان، لطیـف و مقـوی بـوده،  بـرای بانـوان بـاردار

کمک می کننـد. گرسـنگی  بـه رفـع یبوسـت و عطـش و رفـع خسـتگی و 
یـا  کمـی دارچیـن  بـا  را  دارنـد، شـیربرنج  گوارشـی  کـه مشـکلات  افـرادی   

میل کننـد. بـه  مربـای 
کاهو- سکنجبین ، فالوده سیب،  - آبدوغ خیار

 فالوده سیب، خون ساز و انرژی زا، ضداضطراب و آرام بخش، مقوی معده 
افرادی  کس است و به عنوان جایگزین وعده های غذایی در  رافع ریفلا و 
ندارند،  پخته  غذای  به  اشتها  گرما،  به خاطر  یا  دارند  گوارشی  ضعف  که 
گر با کمی گلاب و تخم خرفه همراه باشد،  بسیارمناسب ایت. فالوده سیب،  ا
طبیعت معتدل مایل به خنک دارد و به رفع عطش و خشکی کمک می کند.

کم چربی مانند حلوای هویج کم شیرینی و  - حلواهای سبک 
بـرای مـواد  انـرژی زا، شـیرافزا و خون سـاز و منبـع خوبـی   حلـوای هویـج، 
و  بـاردار  بانـوان  و  کـودکان، سـالمندان  ویتامین هـای موردنیـاز  و  معدنـی 

مـادران شـیرده اسـت.
- ترکیبات بادام مانند شیربادام، فرنی و حریره بادام

 E از منیزیـم، مـس، فسـفر و ویتامین هـای  ایرانـی منبعـی سرشـار  بـادام   
، و  کبـد و مغـز و B2 اسـت و به همین سـبب، مقـوی عمومـی بـدن، مقـوی 
مقوی پوسـت و مو اسـت. همچنین بادام ضد خشکی هاسـت و اثر خوبی 
گزمـا دارد و در درمـان سـرفه، تنگـی نفـس، مشـکلات  در رفـع یبوسـت، و ا

کاربـرد دارد. خـواب و زخم هـای روده و مثانـه نیـز 
کـه  بزرگسـالانی اسـت  و  کـودکان  بـرای  بـادام، صبحانـه مناسـبی   حریـره 

یـا خشـکی مـزاج دارنـد. ضعـف 
گل محمدی، د م نوش بِه - دم نوش 

گل سـرخ را می توانیـد بـا چای سـیاه یا سـبز نیز دم کنید  گل محمـدی یـا   
و با عسـل میل نمایید.

توصیه هایی به موکب داران
کربلا، در روزهای پرشـمار  کـه بـا هـدف خدمتگزاری به زائـران  گران قـدر  موکـب داران 
زیـارت اربعیـن، سـختی های زیـادی را به جان می خرنـد، می توانند بـا توجه به نکات 
را  زائـران  و  بالابـرده  را  ادامـه می آیـد، سـطح خدمت رسـانی خـود  در  کـه  مفیـدی 
عـلاوه بـر اطعـام یـا فراهم سـاختن امـکان اسـتراحت، از فوایـد پرشـمار توصیه هـای 

تغذیـه و سـلامت طـب ایرانـی نیـز بهره منـد نماینـد.

- غذای سنگین ممنوع!
کم کـم  انسـان  گـوارش  گـرم سـال، دسـتگاه  روزهـای  گفتیـم، در  چنان کـه پیش تـر 
ضعیـف می شـود. در طـول پیـاده روی اربعیـن نیـز بـه دلایـل مختلفـی ممکن اسـت 
گوارشـی شـوند. پـس غذاهـای سـنگین چـون  افـراد دچـار ضعـف هضـم و مشـکلات 
آش رشـته، آبگوشـت، هلیم و حتی فسـنجان، برای فصل تابسـتان خوب نیسـتند 
و هـم  آسـان تری دارنـد  کـه هـم هضـم  ایرانـی سـبک  ولـی درمقابـل،  خورش هـای 
به خاطـر برخـورداری از فیبـر زیـاد، بـه مـدت بیشـتری فـرد را سـیر نگه می دارنـد و از 

ایجـاد یبوسـت هـم جلوگیری می نماینـد، بسـیار قابل توصیه انـد.
ایرانـی،  نـگاه طـب  از  ک های قابل توصیـه  ک هـا و نوشـا از خورا در ادامـه فهرسـتی 
پرتـلاش  عزیـزان  موردنظـر  تـا  تقدیم می شـود  آنهـا،  از  بعضـی  ویژه تـر  خـواص  بـا 

قرارگیـرد. اربعینـی  موکب هـای 
، آش دوغ، آش آلو،  - سـوپ ها و آش هـای سـاده چـون سـوپ جـو، آش انـار

آش ماسـت، آش دوغ، آش سماق
و  تری افـزا  زودهضـم،  بسـیارمقوی،  و  دارد  معتـدل  مـزاج  آلـو،  آش   
باشـد. مناسـبی  ک  خـورا افـراد،  عمـوم  بـرای  می توانـد  و  اسـت  لینت بخـش 
کرفس و آلو کدو، خورش بامیه، خورش  - خورش های ایرانی چون خورش 
کـدو و بامیـه، به خاطـر فیبـر بالا، در درمان یبوسـت مصرف سـنتی دارند   
کاهش قند و چربی خون نیز ثابت شده و البته باید مراقب  و تأثیر آنها در 

کاهنـده قند خون نیز بود. تداخـل عمـل آنهـا با داروهای 
کاهـش تشـنگی  آلـو، در رفـع یبوسـت و  و  گـوارش اسـت  کرفـس، مقـوی   

تأثیـر خوبـی دارد.
کدوسبز کوکوی  - ماش پلو، زرشک پلو و 
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کـه آثار  گل محمـدی بـا میـوه بـه هـم پیشـنهاد دلچسـبی اسـت   دمنـوش 
کـس و... دارد.  خوبـی در تقویـت معـده و اعصـاب و درمـان اضطـراب، ریفلا

دم نـوش بـه از دم نوش هـای مجـاز دوران بـارداری اسـت.
گل محمـدی، مقـوی قلـب و شـادی بخش، مقـوی مغـز و قـدرت فکـر و   
کبـد و معـده، ملیّـن، مقـوی دنـدان و لثـه اسـت و به ویـژه  حافظـه، مقـوی 

تپـش قلـب ناشـی از حـرارت زیـاد را برطرف می کنـد. 
کشـی و سـکنجبین، شـربت انار، شربت زرشـک، شربت عناب،  - شـربت خا

ماءالشعیر طبی
گـرم دارد و  کـه طبیعـت   مصـرف ایـن شـربت های به جـای شـربت زعفـران 
می توانـد موجـب افزایـش تشـنگی، افزایـش فشـار خون در افراد مسـتعد، یا 
افزایـش احتمـال خونریـزی در بانـوان شـود و در بانـوان بـاردار نیـز احتیـاط 

مصرف دارد، بسیارمناسـب اسـت.
کشی و زرشک احتیاط کنند.  بانوان باردار باید در مصرف خا

 ، کمـی سـردوتر خـود، مقوی مغـز و حافظه، خـواب آور  عنـاب، بـا طبیعـت 
بـالا، منبـع غنـی  بـالا و غلظـت و فشـار خـون  کاهنـده چربـی و قنـد خـون 
کسیدانی و ضدالتهابی و مقوی  ویتامین سی و روی و دارای خواص آنتی ا
کاهنـده  سـرماخوردگی،  و  یبوسـت  رافـع  کبـد،  و  معـده  ایمنـی،  سیسـتم 
التهـاب و تشـنگی، رافـع جوش هـای پوسـتی، خشـکی و خـارش پوسـت و 

، خون سـاز و تصفیه کننـده خـون اسـت. کهیـر
، سـبب تقویـت جنیـن و در مـادران   مصـرف عنـاب توسـط بانـوان بـاردار

شـیرده موجـب زیـادی شـیر نیکـو می شـود.

به جهت اهمیت زیاد، در اینجا دسـتور تهیه سـاده سـکنجبین و ماءالشـعیر طبی 
زائـران  بـه  بزرگـی  بـوده و خدمـت  کـه به راحتـی در موکب هـا قابل تهیـه  را می آوریـم 

تشـنه لب اباعبـدالله خواهدبـود.
سـکنجبینسـاده)پایه(:40کیلو شـکر را با صدلیتر آب، به آرامی بجوشـانید تا نیم 
آن بخارشود. سپس آن را از روی شعله بردارید وحدود 8لیتر سرکه انگوری طبیعی 
بیفزایید و بگذارید چندسـاعت )مثلًا شـب تا صبح( بماند.  برای تهیه سـکنجبین 
کـرد. چندبرابـر  به نسـبت  را  اجـزا  ایـن  همـه  می تـوان  بزرگ تـر  مقیاس هـای  در 

ماءالشعیرطبی:5کیلو جوی پوست کنده سالم )نه پرک و نه نیم کوب( را با حدود 
صدلیتر آب، با حرارت ملایم، آهسته بجوشانید تا وقتی که جوها به حالت شکفته و 
کاملًاپخته برسند. این زمان به طورمتوسط 40 تا 50 دقیقه طول می کشد. پس ازآن، 
تا این ترکیب سرد نشده، آن را صاف کنید و در جای خنک قراردهید تا سرد شود. 
گر جوها تازه و مرغوب و حرارت ملایم باشد، از این میزان، حدود 70 لیتر ماءالشعیر  ا
کثر دو روز در یخچال قابل نگهداری است. ماءالشعیر  که حدا طبی به دست می آید 
گر جو مرغوب و  طبی نباید غلیظ و ژله ای شود وگرنه تأثیر آن معکوس خواهدشد. ا

کم رنگ مایل می شود. مناسب باشد، رنگ ماءالشعیر به صورتی یا سرخ 
 بهتر اسـت در هر لیوان ماءالشـعیر سـنتی، یک قاشق مرباخوری عسل حل شود 

گواراتر باشـد و هم موجب نفخ یا مشـکلات معده ای دیگر نشـود. تا هم 
دُردی و بخش  تا  باید تکان داده شود   هنگام مصرف، ماءالشعیر به دست آمده 
شود.  بهره مند  نیز  ماءالشعیر  غذائیت  از  فرد  و  مخلوط شوند  هم  با  آن  رقیق 
درصورتی که نوشیدن ماءالشعیر همراه با رسوب آن خوشایند نباشد، می توان تنها 
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و دیـدن، قـرار نمی آورنـد. ایـن رنج هـای محتـرم و غم هـای شـریف، ثمرهایـی دارنـد 
کمتـر آفتـی در آنها جمع می شـود.  کـه 

کربـلا هـم از همیـن دسـت اسـت. راه مـی روی  سـلوک در میـان عمودهـای نجـف تـا 
آدابـی دارد. مسـافر بـی آداب، راه نمی یابـد. و بزرگ می شـوی. سـفر در ایـن راه هـم 

کیزه است، طوری که  یکی از این آداب، توجه به محیط پیرامون و برداشتن گام های پا
گر راهیِ این مسیر سالک ساز  در این مسیر، صاحب خانه به زحمت و رنج نیفتد. ا
فراموش نکنید:  است.  ضروری   ، مسیر این  زمین  در  کیزگی  پا رعایت  هستید، 
پـس شـما  آمـده؛  بـالا  زمیـن  گلـوی  تـا  لـوازم یک بارمصـرف غیرضـروری،   -
ظروفـی  نباشـید.  زمین مـان  بـرای  اضافـه  بـار   ، سـفر ایـن  در  تلاش کنیـد 
ماننـد لیـوان شـخصیِ اسـتیل یـا ملامیـن و قاشـق شـخصی به جـای قاشـق 
کـه بارهـا در ایـن سـفر بـا آن مواجه خواهیدشـد،  و چنـگال یک بارمصـرف، 

کیزگـی محیـط اسـت. پا سـهم شـما در رعایـت 
لـوازم  البتـه جـزو  و  ازهمین دسـت اند  - دسـتمال های یک بارمصـرف هـم 
کنون به استفاده از دستمال های پارچه ای  ضروری رعایت بهداشت. اما تا
، بخشـی از  که سـال های نه چندان دور و نخی فکرکرده اید؟ دسـتمال هایی 
ایـن دسـتمال ها،  امـا حـالا فراموش شـده.  بـود  مـا  کیف هـای  لـوازم اصلـی 
در  برآورده می کننـد،  را  شـما  بهداشـتی  نیازهـای  از  بخشـی  اینکـه  ضمـن 
ک کـردن و قراردادن شـان روی سـر یـا دور  گـرم پیـاده روی، بـا نمنا روزهـای 

کم کننـد.  گرمـا و التهـاب پیـاده روی را  کمـی از  گـردن، می تواننـد 
ذائقـه  بـا  گاه  پخته می شـوند،  عراقـی  موکب هـای  در  کـه  ک هایـی  خورا  -
ایرانیـان سـازگار نیسـتند. امـا عطـر و رنگ ولعـاب آنها، هر مسـافر خسـته ای 
ک هـا، سـعی کنید  گرفتـن ایـن خورا را بـه چشـیدن وسوسـه می کند. پیـش از 
انـدازه  بـه  خوش تان آمـد،  مزه شـان  از  گـر  ا و  بچشـید  آنهـا  مـزه  از  کمـی 
ک و سـرازیرکردن آنهـا در سـطل زبالـه،  نیازتـان بگیریـد. دریافـت چنـد خـورا
برکـت  بـه میزبانـان عراقـی  اسـت و هـم حیف ومیل کـردن  هـم بی احترامـی 

را به کاربگیریـد. ایـن مـورد احتیـاط بیشـتری  خداونـد. در 
- حتماً چند کیسه کوچک همراه داشته باشید تا زباله های خود را در طول 
مسیر در آن بریزید. این سفر، یک مهمانی بزرگ است و نخستین روش برای 
کیزه نگاه داشتن سرزمین شان است. ابراز دوستی با صاحب خانه و میزبانان، پا

و  کیفیت سردی بخشی  از  که بدین ترتیب،  را نوشید  آن  بالای  رقیق  آبکی  بخش 
تری افزایی ماءالشعیر طبی بهره مند می شویم ولی از غذائیت آن سودی نمی بریم. 
گرم وخشـک دارند(  که مزاج   مصـرف ایـن فـرآورده خانگـی، به فرد )به ویژه افرادی 
کمک می کند تا از خشکی پوست، زردی رنگ پوست، گودافتادگی چشم ها، یبوست، 
کلیـوی احتمالـی و... دوربماند. غلظـت خـون، تحریک پذیـری عصبـی، آزردگی های 

- نذر مشت ومال
کـه می تـوان بـه زائـران رهـروی اربعیـن ارائـه داد، خدمـات  یکـی از بهتریـن خدماتـی 
کـه مایل انـد  کـه اتفاقـاً مرسـوم هـم هسـت. بـه عزیزانـی  ماسـاژ یـا مشـت ومال اسـت 
کمک کننـد،  زائـران  عضلانـی  گرفتگی هـای  و  ماندگـی  و  خسـتگی  کاهـش  بـه 
کتاب را خـوب بخوانند. توصیه می کنیـم بخـش مربـوط به ماسـاژهای مفیـد همین 

- پیشگیری از اسراف و حفظ زیست بوم
که جـز با رفتن  کن نمی ماننـد. جوششـی دارنـد  بعضـی رنج هـا و غم هـا در آدمـی سـا
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 پاتیلهارالتمیزنم:
گـر  ا امـا  کم نمی کنـد؛  صفایـش  و  لطـف  از  شـنیدنش  هربـار  کـه  شـنیده اید،  گـر  ا
بـار اول تـان اسـت. »پاتیل هـا را لت می زنـم«  کـه  نشـنیده اید، خـوش بـه حـال شـما 
کارگردان بوشـهری.  ، نویسـنده و  روایتـی اسـت بـا قلـم و خوانـش احسـان عبدی پور
عبدی پـور در ایـن پادکسـت، مـا را بـا خـود بـه مراسـم بوشـهری در دهـه اول محـرم 
، قمارکرده،  کنکور که سـر قبولی اش در  می برد و از قرار پنهانی نوجوانی هفده سـاله 
حرف می زنـد. در صـدا و داسـتانش محـو می شـوید و پـس از پایـان، نمی خواهیـد از 

آنجـا بیرون بیاییـد.

 مستنداربعین:
توسـط  اسـت،  بوشـهر  اسـتان  در  مرحـم  آئیـن  دربـاره  کـه   ، بی نظیـر مسـتند  ایـن 
کوتـاه، سـینه زنی هیئـت  ناصـر تقوایـی در سـال 1349 ساخته شـد. در ایـن مسـتند 
و  بهبهانـی  مسـجد  عـزاداران  هیئـت  دمـام  و  سـنج  دهدشـتی،  مسـجد  عـزاداران 
نوحه خوانی بخشـو، درکنارهم تدوین شـده و هم زمان، زندگی مردم بوشـهر نیز به 
ارادت مـردم جنـوب  از  کشیده شده اسـت. دیـدن صحنه هـای بی ویرایـش  تصویـر 
اقـوام  آئین هـا در میـان  از شـورانگیزترین  کـه یکـی  آئین هـای دینـی،  بـه مناسـک و 
و  راهی شـده ها و دل درراه  بوده هـا، لذت بخـش  بـرای  ایـن مسـیر  ایـران اسـت، در 

از احساسـات بکـر اسـت.  سرشـار 

 زیارتخوانی:
و  حتمـاً در میـان پادکسـت ها و فایل هـای تلفـن همراه تـان، چنـد قطعـه مداحـی 
کنـد، ذخیره کرده ایـد؛ امـا مـا هـم  کـوک  کـوکِ  کـه حـال دل تـان را  زیارت خوانـی نـاب 
کـه شـاید در یکـی از آنهـا، لحظـه  اینجـا قطعاتـی را تقدیمان می کنیـم، بـه ایـن امیـد 

کن گردد. وصـل واقع شـود و دل تـان در ارتفاعـی بلنـد سـا

بسته پیشنهادی برای دل ودِماغ مسافرِ سالک

فـرد  سـلامت  در  مهـم  رکـن  یـک  و  اسـت  انسـان  وجـود  مرکـزی  هسـته  معنویـت، 
کـه در سـاحتی غیرپزشـکی مطـرح اسـت امـا نقش سـلامت معنوی،  به شـمارمی آید 
در پیشـگیری از بیماری هـا مشخص شده اسـت. سـلامت معنـوی، متناسـب بـا هـر 
جامعـه و مطابـق بـا واقعیت هـای فرهنگـی و اجتماعـی آن جامعـه تعریف می شـود. 
که غذاها و نوشـیدنی ها برای سـلامت جسـمی  که همانطور  ابن سـینا معتقد اسـت 
لازم اند، معنویت و عبادات نیز در تعادل نفس و فطرت اصیل روح انسانی مؤثرند. 
: احسـاس اطمینان از  برخی از روش های ایجاد و حفظ سـلامت معنوی عبارتنداز
دریافـت حمایـت اجتماعی، اخلاق مداری، انجام عبادات، مثبت اندیشـی، داشـتن 
کـه فرایـض دینـی و  گفتـه پیداسـت  کمـک بـه دیگـران. نا رابطـه خـوب بـا دیگـران و 
مناسـک عبادی زائر و سـالک راه خدا، تنها محدود به عبادات شـخصی نیسـت و 
کمک به  هرکس باید در دیگر ابعاد سلامت معنوی، چون مهرورزی، خوش خلقی، 
کلی سـلامت جسـم و جان دسـت یابد. دیگر زائران و... نیز فعال باشـد تا به تعریف 

و  کولـه  بسـتن  تنهـا  گاهـی  دارد.  و  داشـته  آدابـی  همیشـه   ، مسـیر در  راهی شـدن 
گاهی همه اینها مقدمه چینی  کافی سـت اما  کفش  چمدان و سـفت کردن بندهای 
گاه، اصل و اسـاس همان راه اسـت و رفتن، رسیدن.  که  برای رسـیدن به راه اسـت؛ 
کولـه لباس هـا و لـوازم ضـروری، بسـتن  ایـن سـفر هـم مقدمـه زیـاد می طلبـد. پـس از 
و هـم گام  ، هـم راه  این کـه در مسـیر اهمیـت دارد.  دِمـاغ هـم  و  بـرای دل  کولـه ای 
کلام هـا و نواهایـی شـوی هـم اهمیـت دارد. مثـل سـوخت موشـک، رسـیدن را  چـه 
گام هـا را محکم تـر می کنـد و  کـوک،  هموارتـر و اتصـال را برقرارتـر می کنـد. دل و دِمـاغ 

گاهـی دو بـال اضافـه روی دوش آدم می رویانـد.
تـا  گذاشـتیم  برایتـان روی میـز  را  کوتـاه، بسـته پیشـنهادی مان  ایـن بخـش  مـا در 
را  زیـر  بارکدهـای  گوشـی همراه تـان  بـا  کافی سـت  تنهـا  راهـی باشـید.  کـوک  بـا سـازِ 

التمـاس دعـا. گـوش جـان بسـپارید.  آنهـا  آسـمانی  نـوای  بـه  و  اسـکن کنید 
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