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متخصص تغذیه و رژیم درمان با اشاره به گرمای هوا در کشور عربستان به ارائه
مهمترین توصیهها برای پیشیری از گرمازدگ در سفر معنوی حج پرداخت.

دکتر غزاله اسلامیان با بیان “حج ی از بزرگترین فریضههای دین مسلمانان است که امسال در
شرایط آبوهوای گرم و خش عربستان انجام مشود.”، اظهار کرد: با توجه به دمای بالا، تعریق زیاد
و فعالیت فیزی شدید، حفظ سلامت جسمان حجاج از اهمیت ویژهای برخوردار است، در این راستا
و ضعف جسمان کمآب ،از گرمازدگ تغذیه مناسب علاوه بر تأمین انرژی لازم برای انجام مناس

جلوگیری مکند.

وی با تأکید به اینکه برای پیشیری از گرمازدگ باید از لباسهای نخ و گشاد استفاده شود، افزود: در
صورت احساس سرگیجه، تهوع یا ضعف شدید، سریعاً به مان خن بروید و آب بنوشید و در صورت

تعریق زیاد، از پودر ORS محلول آب و نم و شر برای جبران املاح ازدسترفته استفاده کنید.

غذاها و نوشیدنهای ممنوع در هوای گرم

ایــن متخصــص تغذیــه و رژیــم درمــان دربــاره غذاهــا و نوشیــدنهای ممنــوعه در هــوای گــرم گفــت:
نوشیـدنهای کـافئیندار (چـای پررنـ، قهـوه، نوشـابه) بـاعث دفـع آب بـدن مشونـد؛ غذاهـای شـور و

پرنم از جمله چیپس، آجیل شور و غذاهای کنسروی تشن را افزایش مدهند.

وی ادامه داد: غذاهای سنین و چرب مانند کبابهای پرچرب، سوسیس و کالباس بهدلیل هضم سخت
ایجاد خست مکند.

عضو هیئت علم دانشده علوم تغذیه و صنایع غذای دانشاه علوم پزش شهید بهشت با بیان این که
تغذیـه مناسـب در حـج، نقـش کلیـدی در حفـظ سلامـت و تـوان جسـمان حجـاج دارد؛ تصـریح کـرد: بـا
،توان از گرمازدگو پرهیز از مواد مضر م غذاهای سب ،میوههای تازه و خش ،مصرف آب کاف
کمآب و ضعف و مشلات گوارش جلوگیری کرد. برنامهریزی دقیق برای وعدههای غذای و همراه
داشتن میانوعدههای سالم مانند خرما، آجیل و میوههای خش متواند به حجاج کم کند تا با انرژی

و سلامت کامل، این فریضه بزرگ را بهجا آورند.
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