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درمان بوی ناخوشایند عرقدرمان بوی ناخوشایند عرق

شادفر

وقتـی درجـه حـرارت بـدن به دلیـل فعالیـت بدنـی، بـالا رفتـن اسـترس یا اضطـراب 
بیش از انـدازه یا قـرار گرفتـن در محیطـی گـرم افزایـش می یابـد، تبخیـر عـرق تولیـد 
شـده از سطح پوسـت به خنک شـدن بدن کمک می کند. عرق کردن یا همان ترشح 
کریـن و آپوکریـن( روی سـطح پوسـت عملکـرد  مایـع غـدد عـرق )متشـکل از غـدد ا
طبیعـی بـدن بـرای تنظیـم دما سـت. با اینکـه بیشـتر افـراد از بـوی ناخوشـایند عـرق 
کتری های  شـکایت می کننـد ، عـرق بـدن به خـودی خـود بویـی نـدارد، بلکـه وقتـی با
روی پوسـت، اسـیدهای موجـود در عـرق را تجزیـه می کننـد بـوی ناخوشـایندی 
کتری هاسـت. البته تغییرات  متصاعد می شـود که این بر اثر باقی ماندن مواد زائد با
 ) ( و تعریـق کـم یا بی تعریقـی )آنیـدروز غیرمعمـول ماننـد تعریـق زیـاد )هایپرهیـدروز
جـای نگرانـی دارد. از طرفـی تغییـر بـوی بـدن به دلیل بوی بـد عرق هم ممکن اسـت 
نشـان دهنده یـک مشـکل سلامتی باشـد. از ایـن رو به راه هـای درمـان سـنتی بـوی 

بـد بـدن و زیـر بغـل اشـاره می کنیـم.

   نشانه عفونت   
بیشـتر وقت هـا بـوی بـد عـرق از زیادی اخلاط در بـدن و عفونـت آن اسـت که درمان 
ک سـازی بـدن با داروهایـی اسـت که سـبب تخلیه خلـط غالب می شـود. گاهی  آن پا

کی بـودار مانند پیاز اسـت. هـم بـوی بد عرق از زیـاده روی در مصرف مـواد خورا

  پیشنهادهای درمانی   
گـر حـرارت کبد و قلب بالاسـت، می توان از آب زرشـک، آبغـوره، آبلیمو، آب انار، رب    ا
انـار و دیگـر ترشـی ها ماننـد سـرکه انگبین بـرای تعدیـل حـرارت کبـد اسـتفاده کـرد. 

زمـان مصـرف ایـن مـواد نیـم سـاعت پیش از ناهار و شـام اسـت.
  صبـح ناشـتا از عـرق بیدمشـک، آبلیمـو و آب جـوش و عسـل، خیسـانده آلـو بخـارا 

خ، گلاب یا عـرق دارچیـن، عـرق بادرنجبویـه با عسـل اسـتفاده کنیـد. بـا گل سـر
  بدنتـان را بـا آب بـرگ مورد تـازه یا با گلاب یا با آب برگ سـیب یا به بشـویید.

  روزانـه دوش بگیریـد یا شـنا کنید.
  پیراهنتـان را با عـرق بیدمشـک یا گلاب مرطـوب کنید.

   برخی موادی که خوردنشـان بدن را خوشبو می کند   
�    زردآلو     دارچیـن	
خ�    گلاب     گل سـر
    عـرق بیدمشـک�    کنگـر
    شـاهتره�    میخـک
    ترنـج با پوسـت�    هل

 
ذره‌بین
سلامتی

ملیحـه ابراهیمی| سـفر هرچنـد کوتـاه امـا هـر لحظـه اش سرشـار از تجربه هـای جدید اسـت. 

بسـیاری از افـرادی که بیشـتر عمـر خـود را در سـفر گذرانده انـد بـر ایـن باورنـد که در طـول 

مسافرت های متعدد، اطلاعات فردی شان افزایش یافته و با هر سفر ، پنجره ای رو به دنیای 

جدید برایشـان باز شـده است. بهتر اسـت جدی تر به این مقوله بیندیشـیم.  لابد می‌گویید 

پاییـز کـه فصـل سـفر نیسـت. اتفاقـا زیبایـی کـه ایـن فصـل دارد در هیـچ فصـل دیگـری یافـت 

نمی‌شود. به‌ویژه اینکه دیگر خبری از شلوعی‌های فصل تابستان و گرمای طاقت‌فرسایش 

هـم نیسـت. توصیـه می‌کنیـم باروبندیلتـان را سـبک کنیـد و دسـت بچه‌هـا را بگیریـد و سـفری 

کوتـاه در آخـر ایـن هفتـه به اطراف شـهر یـا اسـتانمان داشته‌باشـید.  

  بسیار سفر باید... 
  سفر کردن هم آدابی دارد، فرقی نمی کند کوتاه باشد  یا طولانی  

بهتر است قبل از هر اقدامی تکلیفتان را با خودتان مشخص 

کنید که قصد چه نوع سفری را دارید. به عنوان نمونه:

دوسـتانه: با گروهی از دوسـتان صمیمـی و خودمانی.

تنهایـی: گاهـی به خاطـر شـرایط ضـروری مثـل انجـام کار 
اداری یا کاملا تفریحـی.

خانوادگی: همراه شدن با اعضای خانواده اعم از پدر و مادر، 

خواهر و برادر، فرزندان یا اقوام و آشنایان به صورت خانوادگی.

کاری: با قصـد انجـام پـروژه ای مرتبط با کار.

زیارتـی: سـفری با هـدف دعـا و مناجـات که در کشـورمان 
مرسـوم اسـت.

ماجراجویانه: مدت زیادی است که در هر گروه سنی شاهد 

تمایـل به چنیـن سـفری هسـتیم به عنـوان نمونـه حضـور 
در طبیعت هـای بکـر.

گهانـی: سـفرهای به صرفـه با وسـایل  لحظـه آخـری و نا

حمل و نقـل عمومـی که شـرایط ویـژه دارد.

کوله گردی: تورگردی های یک روزه یا آخر هفته ای که بسـیار 
رواج پیدا کرده است.

کچـری بگردیـد به سـراغ رسـتوران های اسـت به جـای آنکـه دنبـال یـک رسـتوران غذاهـای به صرفـه و جدیـد بخوریـد: بهتـر  ی لا هـا ا غذ یمـی که  قد س و  شـنا صرفه جویـی و غـذای آن منطقـه را امتحـان محلـی دارنـد، برویـد. با ایـن کار در هزینه هـا محلـی سر
خواهیـد کـرد.

ون شـهری مثـل رعایت مـواردی مثـل رفت و آمـد با وسـایل به دنبال وسایل حمل و نقل عمومی بروید:  نقـل عمومـی در و  می گـذارد. جـدا از این مناظـر و محیط هـا سـفر مقرون به صرفـه را بـرای شـما به یـادگار اتوبـوس یا متـرو در طـول سـفر، خاطـره یـک حمل 
ایـن کار را قبل از ورود به مقصد انجام دهید که بیانگـر فرهنـگ و رسـوم آن منطقه اسـت. اقامتگاه‌های محلی بگردید مثل بوم گردی ها از قبل محل اقامتتان را رزرو کنید: به دنبال را از نزدیـک به چشـم می بینیـد.

تا دغدغه اسکان نداشته باشید.

انتخاب مسیر، وسیله نقلیه، زمان حرکت و... مهم هستند، 
گاهـی پیـدا  امـا آنچـه بیشـتر از هـر چیـزی اهمیـت دارد، آ
کردن از مقصـدی اسـت که قـرار اسـت به آنجـا سـفر کنیـم. 
کافی است وب گردی هایمان را هدف دار کنیم و به دنبال 
مکان هـای جـذاب بـرای سـفر باشـیم. خیلی هـا به دنبـال 
طبیعـت بکـر هسـتند و خیلی هـا به دنبـال تاریـخ و تمـدن 
و چرخ زدن در موزه ها. برای شروع بهتر است از جاذبه های 
شـهری کـه در آن اقامـت داریـم شـروع کنیـم. در قدم هـای 
بعدی به شهرهای هم جوار استانمان برویم. ایران گردی 

را در اولویـت قرار دهیم.

بهتریـن زمـان را برای رفتن به سـفر انتخـاب کنید. 

ج از فصـل سـفر که اغلـب  به عنـوان نمونـه خـار

بهـار و تابسـتان اسـت بـار سـفر ببندیـد. با ایـن کار 

یـرا  در هزینـه و وقتتـان صرفه جویـی کرده اید ز

در زمـان تعطیلات که بیشـتر افـراد سـفر می رونـد، 

میزبـان به درآمدزایـی خود می اندیشـد. از طرفی 

در هر فصل به هرجایی که سفر می کنید حواستان 

به اقلیـم و آب و هـوای آن منطقـه باشـد.

ع سـفر، سـفر با قطـار  کسی های سـفر اسـت که امکان توقف بین راهی را دارید.اتوبوسـی: جـزو کم هزینه ترین وسـایل نقلیه دسترسـی به خیلـی از مقصدهـا را نمی دهـد.است. فقط اینکه محدودیت های ریلی امکان ریلـی: جذاب‌تریـن نـو در هر مکانی را به شما می دهد باعث می شود جاده ای جدا از اینکه امکان استراحت و توقف خودرویی: سفر با خودرو شخصی یا تا
از مناظر اطراف لذت بیشتری ببرید.

قصد چه نوع سفری 
را دارید؟

یزی   با برنامه‌ر
و هدف سفر کنید

ینه‌های  پیش رو توجه کنیم به گز

برویدبه سراغ محلی‌ها 

پیش‌بینی سفر 
داشته باشید

ین وسیله  را انتخاب کنید بهتر

سـبک به سفر برویم: هر چه سـبک بار تر باشـیم، کمتر خسته می شویم.
مقایسـه کـردن قیمت‌هـا: یکـی از کارهایـی که قبـل از سـفر بهتـر اسـت انجـام دهیـم، مقایسـه هزینه هـای سـفر در شـرایط متعـدد اسـت. به عنـوان نمونـه با خودرو شـخصی 

یا تورهـای لحظـه آخـری تخفیـف خـورده.
به دنبـال علاقـه رفتـن: یکـی دریـا و سـاحل را دوسـت دارد و دیگـری کویـر، عـده ای هـم عاشـق دوری از هیاهـوی شـهر و دل زدن به جنـگل هسـتند، در ایـن بیـن گروهـی تمایـل 

دارنـد مکان هـای تاریخـی را از نزدیـک به تماشـا بنشـینند. در هـر صـورت قبـل از سـفر تکلیفتـان را با علایقتـان روشـن کنیـد.
کی مخصوص منطقه ای است که به آنجا سفر کرده اید. وقت و هزینه تان را برای خرید سوغاتی هدر ندهید. سوغات سفر: بهترین سوغات برای عزیزانتان صنایع دستی یا خورا

به دور از شـلوغی: بهترین زمان برای سـفر زمانی اسـت که همه سـر کار و زندگی شان هسـتند و مقصد خلوت است.
گهانی سـفر کنید. با این حال پیش بینی بودجه را داشـته باشـید. بودجـه از پیـش تعیین شـده: گاهی پیش می آید که نا

گروهـی سـفر کـردن: تجربه نشـان داده اسـت که گروهـی سـفر کـردن جـدا از اینکـه هیجـان خـاص خـود را دارد، به لحـاظ مالـی به صرفه تـر اسـت زیـرا هزینـه بیـن افـراد زیـادی 
سرشـکن می شـود.

گـر با تـور سـفر می رویـد شـش دانگ حواسـتان به راهنمـا باشـد. در غیـر ایـن صورت بـرای سـفری دل انگیـز بهتر اسـت از فضـای مجـازی، نرم افزارهـای کاربردی،  راهنمـای سـفر: ا
کتاب هـای سـفرنامه و... اسـتفاده کنید.

بیمـه سـفر: حتمـا حـس خوبـی را کـه از رفتـن بـه سـفر بـا دعـای مـادر و سـینی آینـه قرآنـش تجربـه کرده‌ایـد، هنـوز به‌خاطـر داریـد. بـرای تجربـه دوبـاره آن توصیـه می‌کنیـم پیـش از 
خـروج از خانـه یـک آیـت الکرسـی بخوانیـد و درحـد توانتـان صدقـه بدهیـد.   

سـفر کردن هم 
برای خودش 
آدابـی دارد. مد نظر 
قرار دادن مواردی 
که در ادامه 
به آن ها شاره 
می کنیـم باعث 
می شود سفری 
با آرامش 
و لذت بخش 
داشـته باشیم.

آب /  مغزها
ت /   بیسکویت شـکلا

چای و قهوه
ترجیحا کنسروهای خانگی

لباس مناسـب فصل /  لباس راحتی
  کیف سبک کمریمدارک 

ل  /  چتر عینـک دودی / صنـد
انواع کلاه : لبه دار، گرم و...

شناسـنامه /  کارت ملی
گواهی نامه /  کارت ماشـین
ینـه فنی /  بیمه‌نامه برگـه معا

کارت اعتبـاری /  بلیت
کمی پول نقد

جعبه یا بسـته کوچک کمک‌های اولیه 
شـامل بتادین، چسب زخم، قرص‌های 

ضروری، پماد نیش حشـرات 
شـانه یا برس /  مسواک و نخ دندان
شامپو و لوسـیون بدن /  ناخن گیر
کرم ضدآفتاب /  انواع دسـتمال

شـارژر /  پاوربانک /   باتری
چراغ قـوه /  هدفون /  فلش

لپ تـاپ یا تبلت /  پایه دوربین
سه راهی

تب سـنج /  پوشک اضافی

دسـتکش یک بار مصرف /  نایلون

اسـباب بازی /  شیشه و پستانک اضافه

پماد سـوختگی /  داروهای ضروری

چه وسایلی 
نیاز داریم؟

خوراکی

مدارک لباس

لوازم بهداشتی

لوازم کودکان

وسایل الکترونیکی
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یزر طول عمر موادغذایی در یخچال و فریزرطول عمر موادغذایی در یخچال و فر

متین

 اسـتفاده از وسـایل سرمایشـی ماننـد یخچـال و فریزر سـبب شده اسـت تا طـول عمر 
موادغذایـی بسـیار افزایـش یابـد. همیـن موضـوع سـبب شـده تا برخـی با ایـن تصـور 
که سـرما موادغذایـی را از هرگونـه فسـادی حفـظ می کنـد، بـدون توجـه به شـرایط 
نگهـداری و بسـته بندی وطـول عمـر مفیـد هرنـوع ماده غذایی، آن هـا را برای مدت 
زیـادی در یخچـال و فریـزر نگهـداری و مصـرف کننـد. درحالی کـه شـرایط و مـدت 
نگهـداری هرماده غذایـی متفـاوت از دیگـری اسـت. موضوعـی که مدتـی اسـت 
سلسـله وار بـه آن می پردازیـم و امـروز می خواهیـم دربـاره سـبزی ها صحبـت کنیـم.

 
ذره بین
سلامتی

نوع
فریزر) 18-درجه 
سانتی‌گراد یا‌کمتر(

یخچال ) 4درجه 
) سانتی‌گراد یا‌کمتر

نگی فر هفته-کنگر  ۱

3-2 روز12-8 ماهمارچوبه

چغندر، هویج، کلم 
بروکلی، لوبیاها 

و کدوتنبل
5-3 روز12-8 ماه

هفته12-8 ماهگل کلم  1

ی 3-2 روز-جعفر

-12-8 ماهذرت

هفته12-8 ماهکرفس  ۱

5-3 روز12-8 ماهاسفناج و خردل

هفته-کاهو  ۱

2-1 روز12-8 ماهقارچ و بامیه

هفته-ترب و تربچه  ۲

-12-8 ماهکدو

-8-6 ماهگوجه فرنگی

5-3 روز-پیازچه


