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با منابع ارزشمند منیزیم آشنا شویمبا منابع ارزشمند منیزیم آشنا شویم

امیرمقدم

کنـش شـیمیایی  یـم یـک مـاده معدنـی بسـیار مهـم اسـت که در صدهـا وا  منیز
در بـدن نقـش دارد و به مـا کمـک می کنـد تا سالمتی مان را حفـظ کنیـم. برخلاف 
تصور خیلی ها که باور دارند این نیاز بدنشان را باید با مکمل ها تأمین کنند، ما 
به راحتی می توانیم نیازهای روزانه خود را با خوردن غذاهای سرشار از منیزیم 

تأمیـن کنیـم. در ادامـه به تعدادی از این منابع ارزشـمند منیزیم اشـاره داریم.

  شکلات تلخ   
شـکلات تلـخ سرشـار از منیزیـم اسـت و در هـر 10 گـرم آن 23.2 میلی گـرم 
منیزیـم وجـود دارد. همچنیـن سرشـار از آهـن، مـس و منگنـز و فیبـر 

کتری هـای مفیـد روده کمـک کنـد. پروبیوتیـک اسـت که می توانـد به تغذیـه با

  آووکادو   
آووکادو یـک میـوه مغـذی و منبـع مناسـبی بـرای منیزیـم اسـت. یـک 
ر  . همچنیـن سرشـا آووکادوی متوسـط 58 میلی گـرم منیزیـم دارد

K اسـت. از پتاسـیم، ویتامین هـای گـروه B و ویتامیـن 

  آجیل
آجیل هـا به ویـژه بادام و بـادام هندی سرشـار از منیزیم هسـتند، برای 
نمونه 10گـرم بادام هندی حـدود 27 میلی گرم منیزیـم دارد. همچنین 

بیشـتر آجیل هـا منبـع خوبی از فیبر و چربی غیراشـباع هسـتند.

دانه‌ها
بسـیاری از انـواع دانه هـا ماننـد تخـم کتـان، تخـم کدوتنبـل و دانـه چیـا 
دارای مقادیـر زیـادی منیزیـم هسـتند، بـرای نمونـه تخـم کدوتنبـل 
در هـر 10گرمـش 60 میلی گـرم منیزیـم دارد. همچنیـن دانه هـا، سرشـار از آهـن، چربـی 

غیراشـباع و اسـیدهای چـرب امگا 3 هسـتند.

 حبوبات 
حبوبـات ازنظـر موادمغـذی و منیزیـم بسـیار غنی هسـتند، بـرای نمونه 
یـک پیمانـه لوبیـای سـیاه پختـه شـده دارای 120 میلی گـرم منیزیـم 
اسـت. حبوبـات همچنیـن سرشـار از پتاسـیم و آهـن و منبـع اصلـی پروتئیـن بـرای 

گیاه خـواران به حسـاب می آینـد.

  غلات کامل 
غالت کامـل ماننـد گنـدم، جـو دوسـر و جـو و همچنیـن شـبه غلات ماننـد 
گندم سیاه منابع عالی برای موادمغذی مانند منیزیم هستند. همچنین 

ویتامین B، سـلنیوم، منگنز و فیبر بسـیاری نیز دارند.

 ماهی های چرب 
ماهی ها به ویژه ماهی های چرب مانند قزل آلا، خال مخالی و هالیبوت 
سرشـار از منیزیـم هسـتند، بـرای نمونـه 100 گـرم ماهـی سـالمون پختـه 
شـده 30میلی گـرم منیزیـم دارد. همچنیـن این ماهی ها سرشـار از پتاسـیم، سـلنیوم، 

ویتامین هـای گـروه B و دیگر مواد مغذی هسـتند.

 
ذره‌بین
گاهـی داشـتن به محیط زیسـت و اسـتفاده مسـئولانه از منابـع طبیعـی بـرای آنجـا گیـر افتـاده اسـت. بنابرایـن برخـورداری از مهارت هایـی ماننـد سـاخت سـرپناه، جسـت وجو و نجـات، کمک هـای یا گشـت وگذار به منطقـه گردشـگری هفت حـوض رفتـه اسـت و در پـی حادثـه ای سـه روز در دل صخره هـا و سـنگ های بلکـه ایـن آموزش هـا بـرای همـه مـا از اهمیت بسـیاری برخوردار اسـت، بـرای نمونـه پیش آمده کـه فردی بـرای پیاده روی سـمیرا شـاهیان| دانسـتن مهارت هایـی بـرای بقـا در طبیعـت فقـط ویـژه طبیعت گـردان حرفـه ای و افـراد ماجراجو نیسـت، سلامتی لا بـردن امنیـت کمک کننـده باشـد. در نهایـت هـم آمادگـی روانـی و فیزیکـی و ایمـان به خـود همـه مـا که مایلیـم آخـر هفته هـا یا تعطیلات بلندمـدت را در طبیعـت بگذرانیـم، ضـروری اسـت. در ایـن بیـن بهره گیـری اولیـه و آتش افـروزی نیاز اسـت. همچنیـن آ اصلـی در طبیعـت و آشـنایی با تجهیـزات طبیعت گـردی اشـاره ای کوتـاه می کنیـم.به حفـظ آن افزایـش می دهنـد. در ادامـه با کمک سـمیه صدیقی، کارشـناس ارشـد مدیریـت جهانگـردی به مهارت های می کننـد تا در شـرایط طبیعـت بمانیـم، بلکـه ارتبـاط مـا با محیـط زیسـت را هـم بهبـود می بخشـند و مسـئولیت مـا را نسـبت از عوامـل مهـم در رویارویـی با چالش هـای سـفر در طبیعـت محسـوب می شـوند. ایـن مهار ت هـا نه تنهـا به مـا کمـک از فناوری می توانـد در بـا

تجهیـزات لازم بـرای طبیعت گـردی به شـرایط 
سـفر و مقصـد بسـتگی دارد، ولـی می تـوان برخـی 
ی  هـر سـفر   ر لا د معمـو سـی که  سا ت ا ا تجهیـز
نیاز می شـوند را همـراه داشـت. همـراه داشـتن 
وسـایل ضـروری طبیعت گـردی می توانـد سـفر 
خوشـی را رقم بزنـد. همچنین می تـوان تجهیزات 
اضافـی ماننـد دوربین های حرارتـی، تلفن همراه، 
رادیو، باتری اضافی، لباس های ضدآب و ... همراه 
داشـت که ایـن هـم بسـتگی به هدف از سـفر دارد.

یابی وضعیت  ارز
در صـورت بـروز حادثـه ابتـدا وضعیـت مصدومـان را ارزیابـی 
و از ایمنی خود اطمینان حاصل کنید. فوری به امداد مصدومان 
برسـید و اطمینان حاصـل کنید که منطقه اطراف ایمن اسـت.

 تماس با کمک های اضطراری
انـس محلـی  در صورتـی که شـرایط وخیـم اسـت با خدمـات اورژ

یا شماره125  تماس بگیرید و وضعیت حادثه را به آن ها گزارش دهید.
 کنترل خون‌ریزی

خ داده است از فشار مستقیم روی محل خون ریزی  در صورتی که خون‌ریزی ر
برای کنترل آن استفاده و اطمینان حاصل کنید که مصدوم در وضعیتی مطمئن قرار دارد.

 بهداشت محیط
از نظـر بـروز خطرهایـی ماننـد آتش سـوزی یا سـقوط اشـیای  به محیـط اطـراف مصـدوم توجـه کنیـد تا 

ک امـن باشـد. خطرنـا
 اطمینان از تنفس

اطمینـان حاصـل کنیـد که مسـمومیت تنفسـی وجـود ندارد و مصـدوم، تنفس عمیـق و منظم دارد.

 انتخاب مکان مناسب
مطمئـن شـوید که مـکان انتخابـی برای افروختن آتـش قانونی 

اسـت و در آنجا اجازه افروختن آتش داده شـده اسـت.
 جایی را دور از درختان خشک، بوته های خشک و مواد اشتعال زا 

انتخـاب کنید.
 در نزدیـک چوب چین هـا و انبارهـای چوب آتش درسـت نکنید.

آماده سازی محل
ک سـازی کنید.  محیط اطراف محل افروختن آتش را از مواد اشـتعال زا پا

 اطمینـان حاصـل کنیـد که به آب و مـواد اطفای حریق دسترسـی دارید.
گردآوری مواد آتش زا

 بـرای ایجـاد آتـش مـوادی مانند چوب، زغـال، خرده های کاغذ و کتـان یا خرده های چوب آمـاده کنید.
 از چوب هـای خشـک و معتبر اسـتفاده کنید.

تکنیک افروختن آتش
 چوب هـا را به شـکل مثلـث یا هرم شـکل بچینیـد و ضخیم تریـن قطعات را پاییـن قرار دهید.

مراقبت و نگهداری از آتش
 پـس از افروختـن آتش، آن را به دقت نظارت کنید و حواسـتان به گسـترش آتش به دوردسـت ها باشـد.

 پـس از رفـع احتیاج به آتش مطمئن شـوید که کامل خاموش شـده اسـت.
رفتار احتیاطی

 همیشـه رفتـار احتیاطـی و احتـرام به محیط زیسـت و قوانیـن محلی را رعایـت کنید.
 در صـورت نیاز از کمـک افراد محلی و اطلاعات آموزشـی مربوط به آتش افروزی در طبیعت اسـتفاده کنید.

 جهت یابی
 GPS مهـارت جهت یابـی به شـما کمـک می کنـد تا بتوانیـد بدون اسـتفاده از
و سـایر ابزارهای الکترونیکی در مسـیرهای طبیعـی حرکت و در محیط های 

جدیـد موقعیـت خود را تعییـن کنید.
 شناسایی گیاهان و جانوران

آشـنایی با گونه هـای مختلـف گیاهـان و جانـوران به شـما کمـک می کنـد 
تا از تنـوع زیسـتی طبیعـت لـذت ببریـد و همچنیـن از محیـط اطرافتـان درک 

دقیق تری داشـته باشید.
 شـناخت نشانه های طبیعی

ج  مهـارت در شـناخت نشـانه های طبیعـی مانند آب، موقعیت خورشـید، سـتارگان و ... به شـما کمـک می کند تا در خار
از شـهر از محیـط اطرافتان برای رفـع احتیاجات بهتر اسـتفاده کنید.

 مهـارت در برنامه ریزی و مدیریت منابع
برنامه ریـزی مناسـب بـرای گـردش در طبیعـت، مهارتـی اسـت که به شـما کمـک می کنـد تا از منابعـی ماننـد آب، غـذا 

و وسـایل نجـات به بهتریـن شـیوه اسـتفاده کنیـد.
 مهارت در ایمنی و امدادرسانی

آموزش هـای ایمنـی و امدادرسـانی در محیط هـای طبیعـی می توانـد به شـما کمـک کنـد تا در صـورت وقـوع حادثـه 
یا بـروز مشـکلات به درسـتی عمـل کنیـد و خـود و دیگـران را از خطرهـای احتمالـی مختلـف محافظـت کنیـد.

 جست وجوی منابع آب
ابتـدا بایـد در محیـط اطرافتـان به دنبـال 
ودخانه هـا، چشـمه ها  منابـع آبـی ماننـد ر
گـر منابـع  یا چشـمه های طبیعـی بگردیـد. ا
آبـی پیـدا نشـد، می توانیـد به دنبـال خطـوط 
آبی در گیاهان مانند رگه های تبخیر آب روی 

برگ هـا باشـید.
 پا ک سازی آب

در صورت اسـتفاده از آب رودخانه یا چشـمه 
بایـد آن را ابتـدا پالایـش و آلودگی هـا را حـذف 
کنیـد. می توانیـد از فیلترهـای آب یـا روش 

جوشـاندن آب اسـتفاده کنیـد.

 جست وجوی منابع غذایی
کی، حیوانات کوچک  در طبیعت منابع غذایی مانند میوه ها، گیاهان خورا

و اجزایی از گیاهان مانند ریشـه ها را می توانید پیدا کنید.
اطمینـان حاصـل کنیـد که می توانیـد گیاهـان و حیوانـات را به درسـتی 
ک باشـند،  شناسـایی کنیـد تا از مـوادی که ممکـن اسـت سـمی یا خطرنـا

دور باشـید.
اسـتفاده از منابع غذایی پشتیبان

گـر امـکان داشـته باشـد همیشـه بایـد منابـع غذایـی اضافـی همـراه خـود  ا
داشـته باشـید. ایـن ممکـن اسـت شـامل غذاهـای خشـک، مـواد غذایـی 

بسـته بندی شـده و محصولاتـی با مانـدگاری بـالا باشـد.
پیش بینی و برنامه ریزی

یـزی  ر ود به محیط هـای بیابانـی یا کوهسـتانی بایـد برنامه  ز ور پیـش ا
دقیقـی بـرای تأمین آب و غذا داشـته باشـید و مواد ضروری را با خـود ببرید.

استفاده از مهارت های زنده مانی
گر به مهارت های شـکار و جمع آوری غذا و آب در طبیعت آشـنایی دارید،  ا

می توانیـد به راحتـی در طبیعت غـذا و آب را تأمین کنید.

 انتخاب مکان مناسب
مکان مناسـب برای ساخت سرپناه 
باید در معرض بادهای شدید نباشد 
و از زمیـن کمـی بالاتـر قرار گیـرد تا آب 

بـاران بـه آن ننشـیند. مطمئـن شـوید 
ک  که جای انتخاب شده از مواد خطرنا

ماننـد سـنگ های آوار یا درختان خشـک 
دور باشد.

انتخاب مواد ساختمانی
بـرای سـاخت سـرپناه از مـوادی ماننـد چـوب، شـاخه ها، 

برگ هـا، خوشـه های گیاهـان یا حتـی پارچه هـای مناسـب اسـتفاده کنیـد. مطمئـن 
شـوید موادی که برای ساخت سرپناه اسـتفاده می کنید، خرابی زودهنگامی ندارند 

و در معـرض خطـر نیسـتند.
پناه ساختار سر

ابتـدا سـتون های اصلـی سـرپناه را با اسـتفاده از چـوب یا شـاخه های قـوی تعییـن 
و آن ها را در زمین فرو کنید تا پایداری را افزایش دهند. سپس با استفاده از شاخه ها 
و برگ هـا، سـقف سـرپناه را بسـازید و مـواد را به یکدیگـر متصـل کنیـد. در صـورت 
داشـتن پارچـه یا پوشـش، آن را روی سـاختمان سـرپناه قـرار دهیـد تا از بـاد و بـاران 

محافظـت کنـد.
احتیاط های ایمنی

هنگام ساخت سرپناه از ایجاد فضای تهویه مناسب غافل نشوید. اطمینان حاصل 
کنید که ساختار سرپناه پایدار است و قابلیت مقاومت در برابر باد و باران را داراست.

تعمیر و نگهداری
پـس از سـاخت سـرپناه، آن را به دقـت بررسـی و در صـورت وجـود نقـص یا آسـیب آن 
را تعمیر کنید. همچنین گاهی تغییرات لازم برای بهبود عملکرد سرپناه را اعمال کنید.

حفاظت از دمای بدن
ک گرم و مناسـب فراهـم کنید. در شـرایط سـرد بـرای حفظ دمای بدن مصدومان، پوشـا

 حفاظت از حرارت بدن
در شـرایط گـرم بـرای جلوگیری از گرمازدگـی مصدومان آن ها را در سـایه نگه دارید.

 راهنمایی و حمایت روانی
گاه سـازید. از مصدومـان حمایـت روانـی کنیـد و آن ها را به شـرایط احتمالی اضطراری آ

غـذا و آب بـرای تأمین انرژی و رفع تشـنگی در طول سـفر
ک مناسـب برای شـرایط آب وهوایـی مختلف ماننـد بارانی، سـرمایی، گرمایی و باد دار پوشـا

ک و خمیردندان وسـایل بهداشـتی ماننـد صابون، دسـتمال، مسـوا
نقشـه و راهنمـا بـرای جلوگیری از گم شـدگی و دسـتیابی به بهترین روش هـای جهت یابی

کیـف یا کولـه ضدآب برای حفظ وسـایلتان از بـاران یا رطوبت
کولـه آب یا شـیلنگ آب برای حمل آب در طول سـفر

کیسـه خـواب و پتو برای اقامت در طبیعت، اسـتراحت و گرم شـدن
وسـایل روشـنایی ماننـد آتش افروز، چراغ قوه یا فانوس برای روشـنایی در شـب

ابزارهـای پزشـکی و کمک های اولیه شـامل داروهای ضروری، بانـد، ضدعفونی کننده و سـایر 
وسـایل کمکی برای درمان

کولـه بـرای جمع آوری زباله هـای تولیدی در طول سـفر و حفظ محیط زیسـت
شـماره های اضطـراری مانند شـماره پلیس، آتش نشـانی، اورژانـس و اعضای خانواده

 درباره ساعت‌ها یا روزهایی که در طبیعت می‌مانیم 

و مهارت‌هایی که باید بیاموزیم  

  میهمان خوب میهمان خوب 

طبیعت باشیمطبیعت باشیم  

 طبیعت گردی با اطمینان 

 کمک های اضطراری اولیه 

 لوازم و تجهیزات ضروری 

 لوازم و تجهیزات غیرضروری 

تجهیزات کوهنوردی مانند کفش کوهنوردی، کلاه، دستکش و باتوم کوهنوردی
بیـن و پایـه و دیگـر تجهیزات عکاسـی درصورتی که قصد عکاسـی دارید دور

ابزارهـای چندمنظـوره مانند چاقو

 کمک های اولیه در طبیعت 

 افروختن آتش در طبیعت 

 کسب مهارت های اصلی در طبیعت

 تأمین آب در طبیعت 

 تأمین غذا در طبیعت 

 ساختن سرپناه در طبیعت 

 
نکته
روز

سلامتی در بهارسلامتی در بهار

شادفر

 بهـار زمـان خوبـی برای تجدیـد نظر در رژیم غذایـی، فعالیـت بدنی و بازه خواب 
بـرای بهبود سالمتی اسـت. ایـن فصل از سـال، زمانی برای بررسـی عادت هایی 
اسـت که ممکـن اسـت شـما را از آن چیـزی که می خواهیـد باشـید، بازداشـته اند 
و انگیـزه ای اسـت برای ایجاد عادت های درسـت و نو که به شـما کمـک می کنند 
گـر می خواهیـد در ایـن بهـار کمـی بیشـتر  نسـخه بهتـری از خودتـان شـوید. ا
وع کنیـد،  به سالمتی و تندرسـتی خـود توجـه کنیـد، ولـی نمی دانیـد از کجـا شـر

توصیه هـای زیـر را جـدی بگیریـد.

 میوه ها و سـبزیجات فصل بخورید 
فصـل بهـار زمان خوبی بـرای گنجاندن میوه ها و سـبزیجات 
تـازه و فصلـی در رژیـم غذایی اسـت. محصـولات آب وهوای 
چ، فلفل دلمه ای، کدو سـبز و انواع توت ها  گرم تـر ماننـد قـار
همـه سرشـار از ریزمغذی هایـی هسـتند که بـدن به آن هـا 

نیاز دارد.

   آب کافی بنوشید 
وقتـی هـوا گرم تـر اسـت، بدنتـان آب بیشـتری را از راه تعریـق 
گر احساس نکنید که عرق می کنید.  از دست می دهد، حتی ا
کم آبـی شـدید بـدن، خطـر جـدی بـرای سالمتی دارد، زیـرا 
می توانـد سـبب خسـتگی، کاهـش انـرژی و سـردرد شـود. 
یکـی از مزایـای نوشـیدن آب کافـی ایـن اسـت که ممکن اسـت 
به شـما در جلوگیـری از پرخـوری کمـک کند. نوشـیدن یـک لیوان 
آب پیـش از غـذا گاهـی به فرونشـاندن برخـی از نشـانه های گرسـنگی کمـک می کنـد.

  بیـرون بروید و حرکت کنید 
بیشـتر مـا اغلـب از حضـور در فضاهای باز لـذت می بریم . این 
کار همـه حـواس را درگیـر می کنـد و تأثیـر زیادی بـر خلق وخو 
و عزت نفس دارد. بیرون رفتن از خانه به دلیل برخورداری 
از نـور خورشـید می تواند سـطح ویتامین D را افزایش دهد. 
قـرار گرفتـن در معـرض نـور همچنیـن به ترشـح سـروتونین 

در بـدن کمـک می کنـد که می توانـد خلق وخـو را بهتـر کنـد.

 عینک و کِرم مناسـب بزنید 
فرامـوش نکنیـد که قـرار گرفتـن بیـش از انـدازه در معـرض نـور 
خورشـید می توانـد به چشـم و پوسـتتان آسـیب برسـاند. 
به همیـن دلیـل داشـتن محافـظ مناسـب در برابـر آفتـاب 
که شـامل اسـتفاده از عینـک آفتابـی، لبـاس محافـظ و کـرم 
ضدآفتاب می شـود، مهم است. کرم ضدآفتاب باید هرچند 
گـر عرق یا شـنا می کنید.  سـاعت یک بـار تجدید شـود، به ویژه ا
متخصصـان، کرم هـای ضدآفتـاب با طیـف گسـترده SPF ۳۰ تـا 

۵۰ درصـد را توصیـه می کننـد.

برنامه خواب مشـخص داشته باشید  
یکـی از عادت هـای بـدی که بـرای تنظیـم سـاعات خـواب بایـد 
کنار بگذارید، گذراندن زمان زیادی در مقابل رایانه و صحبت 
کـردن با تلفن پیش از خواب اسـت. از راه های درسـت برای 
نظـم بخشـیدن به چرخه خواب، ورزش نکـردن یا نخوردن 
وعده های غذایی زیاد دو ساعت پیش از خواب و خودداری 
از مصرف مواد کافئین دار در بعدظهرهاست. همچنین توصیه 

می شود هر روز در ساعت مشخصی از خواب بیدار شوید.

 سمیه صدیقی 
کارشناس ارشد 

 مدیریت جهانگردی:
همراه داشتن 
وسایل ضروری 
طبیعت گردی 

می تواند سفر خوشی 
را برایتان  رقم بزند


