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7 تیر 1405
ی متخصص طب ایران برای مقابله با گرمازدگ، توصیه کرد کودکان و سالمندان با اصلاح

سب زندگ و استفاده از نوشیدنهای اصیل ایران، از عوارض دمای بالا پیشیری کنند.

دکتر علیرضا یارقل، با اشاره به افزایش دمای هوا در روزهای اخیر، گفت: اصلترین توصیه برای
حفظ سلامت در این ایام، بهویژه برای گروههای حساس شامل کودکان و سالمندان، پرهیز از قرارگیری
در معرض تابش مستقیم نور خورشید است. در مواردی که حضور در فضای باز اجتنابناپذیر است،

استفاده از کلاه و خیس کردن مداوم صورت با آب، متواند به کاهش دمای بدن کم شایان کند.

وی با نقد مصرف شربتهای صنعت و مصنوع، افزود: این نوشیدنها به دلیل حجم بالای شر، نهتنها
عطش را برطرف نمکنند بله پس از ی خن لحظهای، موجب تشن مضاعف مشوند.

دکتر یارقل، «سنجبین» را به عنوان ی از بهترین نوشیدنهای اصیل و سنت برای کاهش حرارت
بدن معرف کرد و گفت: حضور سرکه در کنار ترکیبات شیرین، باعث مشود که سرعت جذب قند

کاهش یافته و اثرات سوء ناش از بالا رفتن سریع قند خون کنترل شود.

وی ضمـن ارائـه دسـتورالعمل تهیـه سـنجبینهای اختصاصـ بـا پـایه عنـاب، زرشـ و سـماق، افـزود:
استفاده از این ترکیبات علاوه بر خاصیت خنکنندگ، برای رفع مشلات نظیر ریفلاکس معده که

ممن است در اثر گرما تشدید شود، بسیار مؤثر است.

دکتر یارقل در ادامه به اصلاح الوی تغذیه در تابستان اشاره کرد و گفت: در روزهای گرم، مصرف
غذاهای سنین و پرادویه باید به حداقل برسد. استفاده از وعدههای سب مانند انواع سالاد، سوپ و

غذاهای سنت خن همچون آبدوغخیار، بهترین گزینه برای ناهار در روزهای داغ تابستان است.

این متخصص طب ایران در مصاحبه با رادیو گفتو، با اشاره به باورهای غلط در فضای مجازی
درباره مصرف آب یخ، خاطر نشان کرد: مصرف آب یخ برای دستاه گوارش مضر است و توصیه

مشود تنها از آب خن (آب یخچال) استفاده شود.

کلیدی در افزایش مقاومت بدن در برابر تنشهای محیط وی در پایان، خواب با کیفیت شبانه را عامل
و آلایندهها دانست و بر لزوم تنظیم چرخه خواب برای عبور ایمن از روزهای گرم سال تأکید کرد.
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