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پیاده‌روی  اربعین بدون گرمازدگی
گرما در پیاده‌روی اربعین چه تأثیری بر بدن درد دارد و چطور می‌شود از آن در امان ماند

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگارسبک زندگی

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

هشدار درباره استفاده از رنگ قلابی زعفران در مواد غذایی
عبدالعظیم بهفر، مدیرکل فرآورده‌های غذایی و آشــامیدنی ســازمان غذا و دارو، نســبت به عوارض احتمالی رنگ 
مصنوعی تارترازین هشدار داد و گفت: این رنگ گاهی به‌دلیل قیمت پایین و ایجاد ظاهری مشابه زعفران، به‌صورت 
غیرقانونی به‌عنوان جایگزین زعفران یا برای ایجاد رنگ زرد در برخی فرآورده‌های غذایی مورد استفاده قرار می‌گیرد.

فریب داروهای چاقی گیاهی را نخورید
اعظم امینی، فوق تخصص روماتولوژی گفت: افراد نباید فریب داروهای چاقی گیاهی را بخورند زیرا ممکن 
است عوارض جبران‌ناپذیری برای آنان به همراه داشته باشد. در اصل این داروها حاوی مواد شیمیایی از 
دسته کورتیکو استرویید است و افراد مصرف کننده از محتویات آنها بی‌اطلاع هستند.

 معجزه قهوه برای
درمان بیماری شایع کبد 

در زمانی که بیماری کبد چرب در سراسر جهان به‌طور فزاینده‌ای 
رایج شده، این سؤال توجه جدی را به‌خود جلب کرده است که آیا 
قهوه می‌تواند این بیماری را بهبود بخشد. درحالی‌که هیچ غذا یا 
نوشیدنی واحدی نمی‌تواند به‌طور جادویی از کبد محافظت کند، 
شواهد زیادی نشــان می‌دهد که قهوه سیاه ممکن است نقش 

معناداری داشته باشد.
چقدر خطر را کاهش می‌دهد؟

اگر از طرفداران پروپاقرص قهوه هســتید، این برایتان می‌تواند 
خبر خوبی باشد که هر چه بیشــتر قهوه بنوشید، احتمال ابتلا 
به بیماری کبد در شما بیشــتر کاهش می‌یابد. در یک مطالعه، 
محققان دریافتند که خوردن 2فنجان قهوه در روز، احتمال ابتلا 
به سیروز کبدی را 44درصد و 4فنجان در روز، آن را 65درصد 

کاهش می‌دهد.
چطور کمک می‌کند؟

درنتیجه تحقیقات منتشر شده در »پاب مد« و مرکز ملی اطلاعات 
بیوتکنولوژی آمریکا، قهوه حاوی کافئین، اســید کوروژنیک و 
پلی‌فنول‌ها و مقادیر زیادی آنتی اکســیدان است که به کاهش 
استرس اکسیداتیو و التهاب )که هر دو در ایجاد و توسعه بیماری 

کبد چرب مؤثر هستند( در کبد کمک می‌کنند.
همه قهوه‌ها خوب هستند؟

نکته کلیدی، اعتدال و روش مصرف است. قهوه سیاه برای کاهش 
خطر بیماری چربی کبد و فیبروز ایده‌آل است. اما ممکن است 
با اضافه کردن چربی‌ها و قندهای غیرضروری که به کبد چرب 
کمک می‌کنند، خواص مفید آن را از بیــن ببرید. قهوه بدون 
کافئین همچنین برخی از ترکیبات مفیــد را حفظ می‌کند و 

می‌تواند گزینه خوبی برای افراد حساس به کافئین باشد.
قهوه و سبک زندگی،  نگاهی جامع

درحالی‌که قهوه مزایای خود را دارد، امــا یک راه‌حل جادویی 
نیست. مزایای آن به‌عنوان بخشی از یک سبک زندگی بزرگ‌تر 
و سازگار با کبد که شــامل این موارد است، بهتر دیده می‌شود: 
روی رژیم غذایی غنی از غلات کامل، منابع پروتئین بدون چربی، 
چربی‌های ســالم برای قلب و مصرف فراوان میوه‌ها و سبزی‌ها 
تأکید کنید. فعالیت بدنی منظم به مدیریت وزن و کاهش چربی 
در کبد کمک می‌کند. الکل می‌تواند آسیب کبدی را بدتر کند و 
نباید مصرف شود. برخی از داروها می‌توانند فشار بیشتری بر کبد 
شما وارد کنند. همیشه قبل از ترکیب داروها با کافئین یا مکمل‌ها 

با پزشک خود مشورت کنید.

 چه کسانی بیشتر
 در معرض خطرند؟

  سالمندان 
  افــراد مبتــا بــه آرتــروز، آرتریــت 
روماتوئیــد یــا ســایر بیماری‌هــای 

التهابی مفاصل
  افــرادی کــه داروهای فشــار خون 
یا داروهــای خاص قلــب و داروهای 

ادرارآور مصرف می‌کنند.

پروانه بندپی | روزنامه‌نگار |  گرمازدگی تنها چالش زائران 

اربعین در روزهای داغ تابستان نیست. این روزها در کنار گزارش
مواردی مانند کم‌آبی بدن، تشــدید بیماری‌های قلبی و 
تنفسی و خستگی ناشی از گرما، دردهای عضلانی نیز به یکی از شایع‌ترین 
مشکلات زائران تبدیل شده است؛ موضوعی که به‌گفته مسئولان مراکز 

درمانی، موکب‌ها، اورژانس کشور و وزارت بهداشت، افراد در سنین مختلف 
را درگیر کرده و حتی بسیاری از جوانان نیز در طول پیاده‌روی اربعین از آن 
گلایه دارند. با این حال، کارشناسان تأکید می‌کنند که رعایت چند توصیه 
ساده و انجام برخی اقدامات پیشگیرانه، می‌تواند تا حد زیادی از بروز این 

دردها و عوارض ناشی از فعالیت طولانی‌مدت در گرما جلوگیری کند.

مقصر گرماست؟
فرزاد دانشور، متخصص طب فیزیکی 
و توانبخشــی به همشهری می‌گوید: 
»گرمای هوا معمولا به‌طور مستقیم 
باعث آسیب یا درد مفاصل نمی‌شود؛ 
چیزی کــه باعث افزایــش دردهای 
عضلانــی و گاهی تشــدید دردهای 
مفصلی در گرمای شــدید می‌شود، 
تغییرات فیزیولوژیک بدن در پاســخ 
به گرماست.« دانشــور در این زمینه 
توضیح بیشتری می‌دهد و می‌گوید: 
»وقتــی دمای محیــط افزایش پیدا 
می‌کند، بدن برای خنک نگه داشتن 
خودش تعریــق را بیشــتر می‌کند. 
درنتیجــه علاوه بــر آب، مقدار قابل 
توجهی از الکترولیت‌ها مانند سدیم، 
پتاسیم و منیزیم هم از دست می‌رود. 
این مواد برای عملکرد طبیعی عضلات 
و انتقــال پیام‌هــای عصبی ضروری 
هستند و کاهش آنها باعث گرفتگی 
عضلات، ضعف، احساس خستگی و 
دردهای عضلانی می‌شود. البته این 
موارد معمولا موقت است و درد با فرد 

نمی‌ماند.«

کم‌آبی بدن را دست‌کم نگیرید
ایــن متخصص طب فیزیکــی ادامه 
 می‌دهــد: »کم‌آبــی بــدن خودش

به تنهایی می‌تواند باعث درد، خستگی 
و گرفتگی عضلات شود. حتی کاهش 
خفیف آب بدن هــم می‌تواند خون را 
غلیظ‌تر کند و خون‌رسانی به عضلات 
و بافت‌های اطراف مفاصل را کاهش 
دهد. در چنین شــرایطی اکسیژن و 
مواد مغذی کمتری بــه این بافت‌ها 
می‌رسد و همین مورد، احتمال بروز 
خستگی، درد و کاهش توان عضلانی را 
افزایش می‌دهد.« به‌گفته دانشور، باید 
توجه داشــت که گرمای شدید باعث 
خستگی عمومی بدن می‌شود؛ درواقع 
وقتی بدن بخش زیادی از انرژی خود را 
صرف تنظیم دما می‌کند، توان عضلات 
برای فعالیت کاهش پیدا می‌کند و فرد 
زودتر احساس خســتگی و کوفتگی 
و درد می‌کند. برای همین اســت که 
بعضی‌ها بعد از یــک پیاده‌روی کوتاه 
یا انجام کارهای روزمره در هوای گرم، 
احســاس درد در بعضی نواحی بدن 

می‌کنند.«

برای پیشگیری چه کنیم؟
برای پیشــگیری از دردهای عضلانی 
و خستگی ناشــی از گرما چه کنیم؟ 
دانشــور پاســخ می‌دهــد: »اولین و 
مهم‌تریــن توصیه، نوشــیدن منظم 
مایعات اســت. نباید منتظر احساس 
تشــنگی ماند. مصرف آب در فواصل 
منظم مثلا هر ســاعت، چند جرعه 
یا یــک لیــوان و درصــورت تعریق 
زیاد، اســتفاده از محلول‌های حاوی 
الکترولیت یا نوشــیدنی‌های مناسب 
جبران املاح می‌تواند از بروز گرفتگی 

عضلات جلوگیری کند.«

 توصیه‌های طب سنتی
برای فرار از گرما و پیامدهایش 

حمیدرضا بهرامی‌طاقانکی، متخصص طب سوزنی و عضو هیأت علمی گروه طب 
سوزنی دانشکده طب ایرانی استفاده از برخی گیاهان دارویی را در کاهش خستگی 
زائران مؤثر می‌داند و می‌گوید: چای جینســینگ، دارچین و زنجبیل می‌توانند 
در افزایش سطح انرژی، بهبود اکسیژن‌رسانی و کاهش احساس خستگی مؤثر 
باشند. او درباره مراقبت از پاها هم بیان می‌کند: شست‌وشوی پا با جوشانده بابونه 
به‌دلیل خواص ضدالتهابی به کاهش التهاب و پیشگیری از عفونت کمک می‌کند؛ 
همچنین اســتفاده از روغن نارگیل یا کالاندولا برای کاهش اصطکاک پوست 
و کمک به ترمیم تاول و زخم‌های ســطحی توصیه می‌شود. این متخصص طب 
سوزنی انجام حرکات کششی را پیش و حین پیاده‌روی ضروری عنوان می‌کند 
و می‌گوید: کشش عضلات گردن، شانه، پشت پا، تمرین گربه- گاو و پیاده‌روی 
منظم با استراحت‌های برنامه‌ریزی‌شــده، موجب بهبود گردش خون، کاهش 
تنش عضلانی، پیشگیری از کمردرد و افزایش انعطاف‌پذیری ستون فقرات 
می‌شود. به‌گفته این متخصص طب سوزنی، ترکیب آبلیموی تازه و عسل هم 
نوشیدنی تقویت‌کننده انرژی در طب چینی است که ضمن کمک به تأمین 
مایعات بدن، در کاهش خســتگی و حمایت از عملکرد سیستم ایمنی مؤثر 
اســت. بهرامی‌طاقانکی در پایان تأکید می‌کند: رعایت توصیه‌های علمی، 
تغذیه مناسب، استراحت کافی و توجه به اصول مراقبتی، مهم‌ترین عوامل 
حفظ سلامت زائران در مسیر پیاده‌روی اربعین است و آموزه‌های طب چینی 
نیز می‌تواند در کنار توصیه‌های پزشکی رایج، به‌عنوان رویکردی مکمل برای 

ارتقای سلامت زائران مورد استفاده قرار گیرد.

کم آبی چه عوارضی دارد ؟ 
  از دست رفتن الکترولیت‌ها

  خستگی ناشی از استرس گرمایی 
  کاهش عملکرد طبیعی عضلات 

  درد عضلانی 
  گرفتگی ماهیچه‌ها 

  در افرادی که به بیماری‌های اســکلتی_‌عضلانی مبتلا هســتند، 
باعث تشدید علائم می‌شود. 
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فقدان انسانی شریف و بزرگ‌منش
مرتضی رزاق‌کریمی‌که تهیه‌کننده هر دو سریال پخش‌نشده اکبر عبدی 
است، در یادداشتی به یاد او نوشته است: »درگذشت هنرمندی مردمی 
‌و توانمنــد ضایعه‌ای اندوه‌بــار برای فرهنگ و هنر این ســرزمین اســت. 
هنر بازیگــری در وجــود او امــری آموختنی و صرفــا حرفه‌ای نبــود، بلکه 
اســتعدادی ذاتی بود که در طول چند دهــه با تجربه، شــناخت و پیوند 

عمیق با مردم به کمال رسید.
او ازجمله بازیگرانی بود که می‌توانســت فاصله میان صحنه و زندگی را 
از میان بردارد و با صداقت، سادگی و توانایی کم‌نظیر خود مستقیما با 
احساس مخاطبان ارتباط برقرار کند. محبوبیت او تنها حاصل نقش‌های 
مانــدگارش نبــود و مــردم در چهــره، بیــان و بــازی او بخشــی از زندگــی، 

شادی‌ها، رنج‌ها و خاطرات خود را می‌دیدند. 
به همین دلیل، حضورش در حافظه جمعی جامعه فراتر از یک بازیگر 
باقــی خواهــد مانــد. او در کنــار توانایــی و جایگاه برجســته‌اش 
در عرصــه بازیگــری، صاحــب مــرام و معرفتــی انســانی بود؛ 
جوانمــردی خیرخواه کــه احترام بــه دیگران، دســتگیری از 
نیازمندان و همراهی با مردم بخشی جدایی‌ناپذیر از منش 
شخصی او به شمار می‌رفت. بی‌تردید، فقدان اکبر عبدی 
تنها از دســت دادن بازیگری توانا نیست، بلکه فقدان 
انســانی شــریف و بزرگ‌منــش اســت که 
 هنــر و انســانیت را در کنــار یکدیگــر

 معنا می‌کرد.«‌‌

آخرین یادگاری‌های اکبر‌عبدی 
سریال‌های»ماه عسل« و »سبزواران«‌ روی آنتن می‌روند

با خود عهد کرده بودم تا زمانی بمانم که مفید باشم
کورش سلیمانی، مدیر سابق مجموعه تئاتر شهر: از آغاز با خود عهد کردم تا زمانی که برای »تئاترشهر« مفید 
باشم، بمانم و در غیر این صورت این جایگاه را همراه با آرزوی سربلندی تئاترشهر به دیگری بسپارم. در تمام 

مدتی هم که افتخار خدمت داشتم به همراه همکارانم سعی کردیم از هیچ تلاشی دریغ نکنیم.٫ تسنیم

موسیقی تئاتر پس از اجرا فراموش می‌شود 
سعید ذهنی، آهنگساز: بســیاری از موســیقی‌های ارزشــمند تئاتر پس از پایان اجرای یک نمایش، دیگر شنیده 
نمی‌شوند و حتی ممکن است به‌تدریج از میان بروند. انتشار مستقل این آثار می‌تواند آنها را در اختیار مخاطبان، 

هنرمندان، دانشجویان و پژوهشگران قرار دهد و بخشی از تاریخ شنیداری تئاتر ایران را حفظ کند.٫ ایرنا‌

صفحه‌آرا: بهروز قلی‌پور

سریال 

پایان فیلمبرداری »نگین ارباب« 
 فیلمبــرداری ســریال »نگیــن اربــاب« بــه کارگردانی 
محمدحســین لطیفی و تهیه‌کنندگی سیدحامد حسینی 
به پایان رســید. این مجموعه با بازی آرش مجیدی، پوریا 
پورسرخ، وحید آقاپور و اندیشه فولادوند برای پخش آماده 
می‌شــود. »نگین ارباب« با محوریت تاریخ اســام، وقایع 
سال‌های ۶۰ تا ۷۲ قمری را روایت می‌کند و علاوه بر حماسه 
عاشورا، به رخدادهای پس از قیام مختار، نبرد مصعب‌بن زبیر 

و حجاج‌بن یوسف و تحولات سیاسی آن دوره می‌پردازد.‌

  رکورد تاریخی فیلم
»مرد عنکبوتی: روز از نو« 

»مرد عنکبوتی: روز از نــو«  با 70 میلیون 
دلار فروش رکورد »انتقام‌جویان: پایان 
بازی« را که ۶۰میلیون دلار فروخت، 
شکست و به پرفروش‌ترین فیلم 
تاریخ در شب اول اکران تبدیل 
شــد. این فیلــم از مخاطبان 
نمره A دریافت کرده اســت. در تاریخ 
ســینما تنها ۹ فیلــم با فــروش افتتاحیه 
بیش از ۲۰۰میلیون دلار کارشــان را شروع کرده‌اند که 
»انتقام‌جویان: پایان بازی« با بیش از ۳۰۰ میلیون دلار 
ازجمله آنهاست. فیلم‌های دیگر عبارتند از »مرد عنکبوتی: راهی 
به خانه نیست«، »انتقام‌جویان: جنگ ابدیت«، »جنگ ستارگان: 
نیرو برمی‌خیزد«، »جنگ ستارگان: آخرین جدای«، »ددپول و 
ولورین«، »دنیای ژوراسیک«، »انتقام‌جویان« و »پلنگ سیاه«. 

گیشه 

شقایق عرفی‌نژاد | روزنامه‌نگار |در روزهای آینده 2سریال پخش‌نشده 
از اکبر عبدی روی آنتن تلویزیون خواهند رفت و این آخرین فرصت گزارش

تلویزیون برای پخش تصویر تازه‌ای از عبدی خواهد بود.
عبدی در 66 سالگی و درحالی‌که می‌توانســت دست‌کم 10سال کاری پربار پیش رو 
داشته باشد، درگذشت.  در طول بیش از 45 سال بازیگری، او در نقش‌های مختلف و گاه 
بسیار دور از هم بازی کرد، از غلامرضای »مادر« ساخته علی حاتمی‌ گرفته تا نخستین 
زن‌پوش سینمای بعد از انقلاب در »آدم برفی«. عبدی در اصل کارش را با تلویزیون و با 

مجموعه »مثل‌آباد« رضا ژیان و بعدتر »محله بروبیا« و »محله بهداشت« شروع 
کرده بود و آخرین بار او را در این رسانه در سال1400 و در سریال »روزهای 

آبی«، ساخته محمدرضا حاجی غلامی دیده بودیم؛ سریالی که البته مثل 
خیلی از کارهای تلویزیونی دیده نشد و مانند کارهای یک دهه آخر عبدی 
در ســینما و تلویزیون ضعیف بود. حالا کمی ‌بعد از درگذشت عبدی، 
فرصتی هست برای دیدن 2کار پخش‌نشــده از او که می‌تواند تجدید 

خاطره و یادگاری از او باشد.

»ماه عسل« مدت‌ها پیش تصویربرداری و آماده شده، اما تا به حال پخش نشده 
اســت و حالا زمانی روی آنتن می‌رود که عبدی دیگر در میان ما نیست. این 
سریال ساخته منوچهر ‌هادی است و با رویکردی طنز به ازدواج دانشجویی و 
مسائل آغاز زندگی مشترک می‌پردازد. اکبر عبدی در این سریال نقش پدر 
حسام، شخصیت اصلی داستان را ایفا می‌کند و حضور زیادی در سریال دارد. 
آنطور که منوچهر ‌هادی توضیح داده، سریال 30قسمت دارد و بخش‌هایی از 
آن همچنان در حال تصویربرداری است و بعد از ‌ماه صفر پخش خواهد شد. 
غیر از اکبر عبدی، چهره‌های مطرح و پرکاری مثل قدرت‌الله ایزدی، یوسف 
تیموری، یوســف صیادی و امیر کاظمی‌ هم در این ســریال بازی می‌کنند. 

تهیه‌کننده این سریال مرتضی رزاق‌کریمی ‌است.

ماه عسل

سریال »ســبزواران« هم با بازی اکبر عبدی بعد از ‌ماه صفر پخش می‌شود 
و باز هم نقش دیگری از عبدی خواهیم دید. این ســریال یک مجموعه طنز 
ورزشی ۲۶قسمتی است که هدایت ‌هاشــمی‌ و علی عامل‌هاشمی ‌آن را به 
صورت مشــترک کارگردانی کرده‌اند و تهیه‌کننده‌اش هم مثل »‌ماه عسل« 

مرتضی رزاق‌کریمی ‌است. تصویربرداری این مجموعه در شهرهای تهران، 
مشهد، سبزوار و نیشابور انجام شده است. این مجموعه درباره مسابقه‌ای 
خاطره‌انگیز اســت؛ تیم پیشکسوتان هندبال ســبزوار درصدد تکرار 
مسابقه‌ای تاریخی با تیم ملی پاکستان است که سال۱۳۶۶ اتفاق افتاده 
است. اکبر عبدی که استاد ادای گویش‌های مختلف ایرانی است، در این 

سریال با لهجه سبزواری بازی کرده است.

سبزواران


