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کاهش میزان خسـتگی و مشکلات خواب شبانه

عادی بودن فشـار خون، تری گلیسیرید و انسولین

  افزایش تندرستی

بهبود اعتمادبه نفس

افزایش تحمل استرس

بهترشـدن روحیـه و نشـاط؛ زیـرا دوچرخه سـواران 

معتقدنـد بـا رکاب زدن سلامتی شـان رو به بهبود اسـت

احسـاس آرامش و هیجان بیشتر نسـبت به رانندگی 

با خـودرو

۴شنبه
۱۴۰۲ خــرداد ۳۱
۱۴۴۴ ۰۲ذیالحجه
شـــــماره ۳۹۶۹

طب 
الرضا(ع)

تیک
سلامتی

پرهیزها و توصیه های ماه حزیران(۱)

امیر مقدم

 در تقویـم رومـی نخسـتین مـاه تابسـتان را حزیـران می گوینـد کـه سى روز اسـت.

در ایـن مـاه گرمـى هـوا و خشـکى آن سـبب تبخیـر مایعـات بـدن و کم شـدن بلغـم 

می شـود و صفـرا به وجـود می آیـد. بـرای همین در ایـن مـاه بایـد از فعالیت هایی که 

زحمـت زیـادی دارد و خـوردن گوشـت بسـیار به ویژه گوشـت های چربـی دار پرهیز 

کـرد. فعالیت سـنگین ترشـح غدد عـروق را زیاد و ضعـف و لاغرى را پدیـدار می کند.

خـوردن چـربى زیـاد هـم تأثیر حـرارت هـوا و آفتـاب را روى بـدن زیاد خواهـد کرد.

در کتـاب «طب الرضـا(ع)» می خوانیـم: زیـاده روى در خـوردن گوشـت همیشـه بد و 

ناپسـند اسـت، امـا در ماه حزیـران که گرمـا رو بـه  طغیان می گـذارد، زیانش بیشـتر 

اسـت، چون گوشـت زودتر از هر خوراکی دیگری فاسـد می شـود. علت آن این است 

کـه گرمـاى هـوا غـدد تعریـق را فعـال می کنـد. ازایـن رو، حیوانى کـه در هـواى گرم 

ذبح می شـود، عرق دار اسـت و عـرق هم مایعات مسـمومى اسـت که از بـدن حیوان 

خـارج می شـود. پـس طبیعی اسـت که گوشـت در هـواى گـرم انبـانى از بیماری ها

 باشد.

همچنیـن، در ایـن مـاه بوییـدن مشـک و عبیـر هـم نهـی شـده اسـت، چـون مولـد 

حـرارت در مغـز اسـت و سـبب خشـکى زیـاد از حـد دمـاغ و مغـز و درنتیجـه ابتـلا بـه 

صـداع (سردرد)، زکام خشـک و درد چشـم می شـود.

 به جای آن، خوردن سـبزیجات سردی مانند کاسـنى و خرفه و خیار گل به سر بسـیار 

مفیـد اسـت. در حزیران براى جـبران کمبود مایعات بدن لازم اسـت از سـبزی هاى 

سرد، خیـار، شیرخشـت و میوه هـای مرطـوب و انـواع ترشـی بیشـتر اسـتفاده کـرد،

به ویژه ترشـی هایی که بیشـتر از هرچیـز داراى ویتامینC هسـتند و کمک می کنند 

کـه آتش تب فروبنشـیند.

درمانگاه

ضرورت مصرف قرص آهن برای زنان باردار

     شهروند: بیست وپنج ساله هستم و قصد باردارشدن 
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دارم. شنیده ام که باید پیش از باردارى، قرص اسیدفولیک 

بخورم. مى خواستم بدانم میزان مصرف چقدر باید باشد 

و  چه زمانى از روز باید مصرف شود؟

 اسیدفولیک باید به میزان چهارصد میکروگرم در روز (تقریبا معادل 

یک قرص اسیدفولیک) سه ماه پیش از باردارى تا پایان باردارى 

مصرف شود. مصرف به موقع و کافى این ویتامین، از ایجاد ضایعات 

عصبى به ویژه نقص مادرزادى لوله عصبى، مر گ ومیر مادران،

زایمان زودرس، رشد ناکافى جنین و افزایش خطر مرگ ومیر جنین 

از هفته شانزدهم باردارى (ماه چهارم) تا سه ماه پس از زایمان 

پیشگیرى مى کند. مصرف منابع غنى از اسیدفولیک مانند جگر، سبزى هاى تیره 

مثل اسفناج و حبوبات در برنامه غذایى روزانه هم توصیه مى شود.

مصرف قرص آهن ممکن است عوارضى همچون تهوع، استفراغ، درد معده، یبوست 

یا اسهال را به دنبال داشته باشد؛ به همین علت توصیه مى شود قرص پس از غذا 

میل شود تا عوارض جانبى به کمترین میزان برسد. بهترین زمان مصرف قرص آهن 

هم، شب پیش از خواب است. به یاد داشته باشید که خانم باردار به هیچ وجه نباید 

مصرف مکمل آهن را قطع کند؛ زیرا پس از گذشت مدتى، عوارضش برطرف مى شود.

توصیه مى کنم از مصرف هم زمان شیر و فراورده هاى لبنى و قرص آهن خوددارى 

کنید؛ زیرا کلسیم  مانع از جذب آهن مى شود. براساس دستورالعمل کشورى براى 

خانم هاى باردار، مصرف روزانه یک عدد کپسول مولتى ویتامین از هفته شانزدهم 

باردارى تا سه  ماه پس از زایمان نیز توصیه شده است، به ویژه در شرایطى که ترکیب 

برنامه غذایى روزانه خانم باردار، تعادل و تنوع کافى نداشته باشد.

روزانه رفتوآمدهای با انتخاب دوچرخه برای
را بهبود ببخشیم سلامت جسم و روانمان

پابه رکـاب  ســلامت
ملیحـه ابراهیمی یـزدی| درحالی کـه در هـر سـاعتی از شـبانه روز خودروها در شـهر رفت وآمـد می کنند و در سـاعاتی کـه ناچاریم بیـرون از خانه 

برویـم، دیگـر خـبری از خلوتـی معابـر نیسـت، بـد نیسـت بـه گزینـه خوبـی مثـل دوچرخـه فکـر کنیـم. به هرحـال در دنیـای پرترافیـک امروزی،

دوچرخـه یکـی از وسـایل نقلیـه به حسـاب می آیـد که سـوختش پاک اسـت و بـا انـدازه ای کـه دارد کمتریـن فضـا را در ترافیک اشـغال می کند، کمتریـن فضـا را در ترافیک اشـغال می کند، کمتریـن فضـا را در ترافیک اشـغال می کند.

چرا دوچرخه؟چرا دوچرخه؟چرا دوچرخه؟چرا دوچرخه؟چرا دوچرخه؟چرا دوچرخه؟چرا دوچرخه؟چرا دوچرخه؟چرا دوچرخه؟چرا دوچرخه؟چرا دوچرخه؟چرا دوچرخه؟چرا دوچرخه؟چرا دوچرخه؟چرا دوچرخه؟

زیر ذره بین سلامتزیر ذره بین سلامتزیر ذره بین سلامتزیر ذره بین سلامتزیر ذره بین سلامتزیر ذره بین سلامتزیر ذره بین سلامتزیر ذره بین سلامتزیر ذره بین سلامتزیر ذره بین سلامت

  صرفه جویی در مصرف انرژی

کاهش آلودگی های زیست محیطی
کاهش هزینه های عمرانی 

کم شدن حجم ورودی خودروهای شخصی 
افزایش سلامت جسم و روان

چرا دوچرخه؟

رکاب زدن بـرای رسـیدن بـه مسـیرهای دردسـترس 
خوبی هایـی دارد که آن دسـته افـراد که پشـت فرمان 

خـودرو شـخصی می نشـینند، از ان غافل انـد.

زیر ذره بین سلامت

برای مراقبت از دوچرخه تان بخوانید

۵۰
کمک به سلامت روان:

بهبود ایمنی بدن

کمک به عضله سازی

ترشح آدرنالین و 
اندوفین و به دنبال آن،
تقویت اعتمادبه نفس

  فعال کردن 
گلبول های سفید و تولید 
پروتئین های ضروری 

بدن

تقویت عضلات 
چهارسر ران و ساق پا،

همسترینگ ها و باسن

به ویژه سرطان سینه 
در زنان

کمک به کنترل وزن 
(سوزاندن بین سیصد 
تا  پانصد کالری در سی 

دقیقه رکاب زدن)

  بهبود سیستم 
گوارشی با تحریک 

روده بزرگ

کاهش اضطراب 
و استرس

کمک به جریان 
خون در مغز

کاهش ابتلا به بیماری قلبی  

کاهش ابتلا به سرطان ها

کاهش وزن

کمک به دفع

بهبود کیفیت خواب افزایش قدرت مغز

تا

آچارکشی همه پیچ ومهره ها
 (هفته ای یک بار)

تنظیم باد لاستیک ها 
(هفته ای یک بار)

جانمایی درست برای دوری از نور 
مسـتقیم خورشید، برف و باران

 از سـلامت دوچرخـه آگاهـی کامـل 

پیـدا کنیـد.

 بدون کلاه رکاب نزنید.

 در دیدرس دیگر وسـایل نقلیه درحال 

حرکت باشید.

 از سرگرم شـدن بـا گوشـی همـراه 

خـودداری کنیـد.

 برای کنـترل محیط اطراف، از هدفون 

استفاده نکنید.

 مطابـق قوانیـن راهنمایی ورانندگـی 

دوچرخه سـواری کنیـد؛ به عنـوان نمونه 

حرکـت خـلاف جهـت ترافیـک سـبب 

حواس پرتی شما و دیگر رانندگان می شود.

 شـش دانگ حواسـتان به مسیر باشد؛

موانعی مانند چاله ها، سکوها، دست اندازها 

و... ماننـد عابرهـا و موتورسـیکلت ها 

خطرآفرین هستند.

 از نشـانه های دسـتی اسـتفاده کنیـد 

تـا بـه راننـدگان اطـلاع بدهیـد حرکـت 

بعـدی شـما چیسـت و قصـد رفتن بـه چه 

سـمتی را دارید.

اول ایمنی بعد حرکت

  برای اطلاع از چند نکته  کلیدی درباره پوشش 

مناسب دوچرخه سواران این کد را اسکن کنید.

استفاده از 

کلاه ایمنی  

ضامن سلامتی 

دوچرخه سوار 

است.برای آشنایی 

با اندازه استاندارد 

آن ها متناسب با 

سایز سرتان این کد را 

اسکن کنید.

استفاده از عینک 

آفتابی در زمان 

دوچرخه سواری 

مزایایی را به دنبال 

دارد که بهتر است 

این کد را اسکن و 

مطالعه کنید.

برای بهبود کیفیت 

دوچرخه سواری 

لطفا  به سایز مناسب 

دوچرخه دقت کنید.

برای اطلاع از سایز 

دوچرخه کودکان،

دوچرخه شهری،

دوچرخه  کوهستان 

و  جاده  این کد را 

اسکن کنید.

فواید اسـتفاده روزانه کارمندان از دوچرخه

تمیزکردن، شست وشـو و خشک کردن بدنه

گریس کاری دوباره توپی و سـاچمه ها 
(به صورت فصلی)

تنظیـم دنده و لنت (به صورت فصلی)

فوری  و فوتی

سرعت دسترسی شهری 
دوچرخه در مسافت های 

چهار تا هفت کیلومتر 
بیشتر از دیگر وسایل 

نقلیه است

فاصله 
استاندارد 
دوچرخه با 
خودروهای 

پارک شده  و در 
حال حرکت

سهم دوچرخه از 
حمل ونقل شهری مشهد

هر ساعتی که پشت 
خودرو می گذرد، احتمال 

۶درصد ابتلا به چاقی 
افزایش می یابد

بزرگ سالان با استفاده از 
دوچرخه تا ۴۸درصد کمتر 

به چاقی مبتلا می شوند

۴۰برابر
۴۰برابر

۴۰برابر۴۰برابر۴۰برابر

۷ ۱ /۵
کیلومتر متر

۲۶۴۸
بعـدی شـما چیسـت و قصـد رفتن بـه چه 

   دوچرخـه را به نرده یا درخت قفل نکنیم

   در مسـیرهای روزانه مکان مشخصی را برای قفل کردن در نظر بگیریم

   از قفل های U شـکل یا زنجیرهای سنگین استفاده کنیم

   چرخ ها را به بدنه قفل کنیم

قفـل و بند محکم لطفا

نحوه صحیح نشسـتن  روی دوچرخه

سبزینه پرخاصیت و کم کالری

شادفر

کرفـس جـزو سـبزیجات کم کالـری اسـت که معمـولا در رژیم هـای لاغری جـا دارد.

ایـن گیـاه خوش عطر از نظر تغذیه ای سرشـار از امـلاح و ویتامین هاسـت که مصرف 

آن سـبب مقابلـه بـا التهابـات بـدن و بهبـود گـوارش می شـود. از کرفـس می تـوان 

هـم در انـواع غذاهـا و هـم در ترکیـب سـالادهای مختلف اسـتفاده کـرد. در ادامه به 

برخـی دیگـر از فایده هـای ایـن سـبزی اشـاره می کنیم.

محافظت از قلب

مقـدار فراوان پتاسـیم موجـود در کرفس به تنظیم فشـار خون و در نتیجـه محافظت 

از قلـب و عـروق کمـک می کنـد. همچنیـن، خـوردن کرفس سـطح کلسـترول خون 

را پاییـن مـی آورد، زیـرا فیبرهـای آن در دفع کلسـترول از روده هـا تأثیر دارنـد و مانع 

از ورود کلسـترول بـه خون می شـوند.

ضدالتهاب طبیعی

آنتی اکسـیدان های کرفـس در کم شـدن التهابـات بـدن نقـش دارنـد. ازایـن رو،

توصیـه می شـود بـرای بهبـود التهابـات ناشـی از نقـرس و آرتریـت حتـما در دسـتور 

خـوراک خـود، کرفـس را بگنجانیـم.

بهبوددهنده گوارش

خوردن کرفس ترشـح بزاق و شیره گوارشی را تحریک می کند و عملکرد گوارش را در 

افـرادی که بی اشـتها هسـتند یا هضم آهسـته دارند، آسـان می کنـد. همچنین این 

سـبزی خوش عطـر، مخـاط معـده را تقویت و از بـروز زخم های گوارشـی پیشـگیری 

می کنـد. بهبود یبوسـت هم یکی دیگر از فایده های گوارشـی کرفس اسـت.

تأثیر آنتی اکسیدانی

 کرفـس از بهتریـن منابـع ویتامیـن Cمحسـوب می شـود. ایـن ویتامیـن تأثیـر 

آنتی اکسـیدانی قـوی دارد و بـه افزایـش ایمنـی بـدن می کنـد. یکی دیگـر از 

ویتامین هایـی کـه بـه مقـدار فـراوان در کرفـس وجـود دارد، ویتامیـن B9اسـت 

کـه بـرای خانم هـای بـاردار در سـه مـاه نخسـت بـارداری ضروری اسـت تـا از بـروز 

ناهنجاری هـای عصبـی جنیـن جلوگیـری شـود.

تأثیر ضدانعقادی

 کرفـس منبـع غنـی از ویتامیـن Kمحسـوب می شـود؛ یـک پیمانـه خردشـده ایـن 

سـبزی می توانـد ۳۰درصـد نیـاز روزانـه بـه ویتامیـنk را تأمین کنـد. ایـن ویتامین 

پروتئیـن موردنیـاز بـرای لخته شـدن خـون طبیعـی را فعـال می کنـد؛ پروتئینی که 

بـه بهبـود زخم هـا و جلوگیـری از خون ریـزی بیـش از انـدازه کمـک می کنـد.

دسترا به صورت 
کشیده به سمت 
راست به نشانی:

عبور از تقاطع 
به طرف سمت 

راست معبر

دسترا به صورت 
کشیده به سمت 

چپ به نشانی:

عبور از تقاطع 
به طرف سمت 

چپ معبر

دسترا به صورت 
کشیده به سمت 
پایین به نشانی:

عبور از تقاطع 
به طرف سمت 

راست معبر

دسترا به صورت 
بالا بردن  به نشانی:

همسو شدن 
در مسیر معبر


