
مصرف غذاهای سنین قبل از رانندگ متواند
خطرآفرین باشد

9 فروردین 1404
رانندگ در حالت خشم یا اضطراب شدید بسیار خطرناک است

ی متخصص طب ایران با تأکید بر اهمیت حفظ تعادل مزاج، خواب کاف، تغذیه مناسب و کنترل
حالات روح، این موارد را از ارکان اصل رانندگ ایمن دانست و توصیههای برای کاهش خطرات

رانندگ ارائه کرد.

اه علوم پزشدانش و عضو هیأت علم و متخصص طب ایران محمد مداحیان پزشدکتر عل
شهید بهشت، با اشاره به اینه تعادل مزاج نقش مهم در تمرکز و هوشیاری رانندگان دارد، اظهار
کرد: رانندگان متوانند با کم پزش متخصص طب ایران، مزاج خود را بشناسند و با حفظ تعادل

آن، عملرد ذهن بهتری داشته باشند.

وی افزود: کمخواب و بدخواب از عوامل کاهش توجه هستند و بهترین زمان رانندگ برای اکثر افراد
ساعـات صـبحاه اسـت، زیـرا در ایـن زمـان سـطح هورمونهـای هوشیـاری، از جملـه کـورتیزول، در

بالاترین میزان خود قرار دارد.

مداحیان تأکید کرد: مصرف غذاهای سنین قبل از رانندگ متواند خطرآفرین باشد. بهتر است به جای
استفاده شود. همچنین تنقلات فستفودها و غذاهای چرب، از آش ساده، سوپ جو یا سالادهای سب

مانند مویز و تخمه در مسیر متوانند مفید باشند.

این متخصص طب ایران توصیه کرد: قبل از رانندگ چند قدم راه بروید، حرکات کشش انجام دهید و
چند نفس عمیق بشید. در سفرهای طولان، هر ۱.۵ تا ۲ ساعت ی توقف ۱۰ تا ۱۵ دقیقهای برای

استراحت و انجام نرمشهای سب در نظر بیرید.

وی با اشاره به اینه رانندگ در حالت خشم یا اضطراب شدید بسیار خطرناک است، توصیه کرد:
تمرین خودآگاه و حضور در لحظه متواند به کاهش استرس کم کند. گوش دادن به موسیق ملایم،

ذکر و دعا و همراه داشتن تنقلات مناسب متواند آرامشبخش باشد.

https://madarandokhtaran.ir/%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%b3%d9%86%da%af%db%8c%d9%86-%d9%82%d8%a8%d9%84-%d8%a7%d8%b2-%d8%b1%d8%a7%d9%86%d9%86%d8%af%da%af%db%8c-%d9%85%db%8c%d8%aa/
https://madarandokhtaran.ir/%d9%85%d8%b5%d8%b1%d9%81-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%b3%d9%86%da%af%db%8c%d9%86-%d9%82%d8%a8%d9%84-%d8%a7%d8%b2-%d8%b1%d8%a7%d9%86%d9%86%d8%af%da%af%db%8c-%d9%85%db%8c%d8%aa/


مداحیان افزود: استفاده از رایحههای طبیع مانند گلاب، نعناع یا بهارنارنج در خودرو به حفظ هوشیاری
مانند سیب و لیمو در خودرو به تصفیه هوای داخل کم کند. همچنین قرار دادن میوههایم کم

مکند.

این متخصص طب ایران بر اهمیت مصرف متعادل آب تأکید کرد و گفت: در حین رانندگ، همراه
داشتن ی بطری آب کوچ و پرهیز از نوشیدنهای گازدار، یخزده یا بسیار سرد توصیه مشود. بسته
به مزاج افراد، برخ دمنوشها مانند چای کمرن با گلاب و هل متوانند در افزایش تمرکز مؤثر باشند.

به گزارش وبدا، وی در پایان توصیه کرد: در هنام نیاز به دستشوی، در نزدیترین مان مناسب
توقف کنید و با رعایت این تدابیر، سفری ایمنتر، سالمتر و کماسترستر داشته باشید.

*خبرنار: نجمه محمودی نیا


