
ت
لام

 س
ش

رز
 و

کارخانه باکتری‌سازی در جوراب‌تان!

بوی بد پا ناشی از خود عرق نیست؛ چون عرق به 

تنهایی بی‌بو است. عامل اصلی بوی ناخوشایند، 

فعالیت باکتری‌هایی به نام بروی‌باکتریوم است 

که روی پوست زندگی می‌کنند. این باکتری‌ها از 

سلول‌های مرده پوست و آمینواسیدهای موجود 

در عــرق تغذیه و در عــوض گازهایی بــا بوی تند 

تولید می‌کنند. این ها دقیقا همان باکتری‌هایی 

هستند که در فرایند تولید برخی پنیرهای تند و 

بدبو مانند پنیر لیمبرگر استفاده می‌شوند. 

تراکم غدد عرق در کف پا 

پاهــا دارای بیشــترین تعــداد غدد عــرق در هر 

سانتی‌متر مربع از پوســت بدن هستند. حدود 

۲۵۰ هزار غده عرق در هر دو پــا وجود دارد که 

به طور مداوم در حال فعالیت هستند. برخلاف 

ســایر نقاط بدن، غدد عرق در پاهــا برای خنک 

کردن بــدن طراحی شــده‌اند. این غــدد حتی 

زمانی که شما فعالیتی ندارید یا هوا سرد است، 

می‌تواننــد در طــول روز معادل یک لیــوان آب، 

عرق تولید کنند. زمانی که این حجم از رطوبت 

در یک کفــش غیرقابل تنفس محبوس شــود، 

محیطی ایده‌آل برای رشد قارچ‌ها و باکتری‌ها 

ایجاد می‌شود که حتی با شست وشوی سطحی 

نیز کاملا از بین نمی‌روند.

نقش استرس و سیستم عصبی 

در روان‌پزشکی و علوم اعصاب، پدیده‌ای به نام 

تعریق عصبی شناخته می‌شود. وقتی فرد تحت 

فشار استرس، اضطراب یا حملات پانیک قرار 

می‌گیرد، سیستم عصبی سمپاتیک فعال شده 

و غدد عــرق را تحریــک می‌کند. عرق ناشــی از 

استرس معمولا غلظت متفاوتی دارد و می‌تواند 

بوی تندتری ایجاد کند. 

پدیده کفش‌های تکراری

یک جفت کفش حداقل به ۲۴ ساعت زمان نیاز 

دارد تا کاملا خشــک شــود. وقتی هر روز از یک 

جفت کفش استفاده می‌کنید، رطوبت لایه‌های 

داخلی آن هرگز به طور کامل تبخیر نمی‌شــود 

و  پناهگاهــی بــرای باکتری‌های مقــاوم ایجاد 

می‌کند. حتــی اگر پاهای شــما تمیز باشــد، به 

محض پوشیدن کفشی که باکتری‌های فعال در 

بافت آن نفوذ کرده‌اند، فرایند تولید بو دوباره آغاز 

می‌شود. توصیه متخصصان استفاده چرخشی 

از کفش‌های مختلف است.

تاثیر رژیم غذایی بر شیمی بدن

 آنچه می‌خورید می‌تواند از طریق منافذ پوست 

شــما خارج شــود. مــواد غذایی حــاوی گوگرد 

مانند ســیر، پیــاز و کلــم بروکلی پــس از هضم، 

ترکیباتی تولید می‌کنند کــه وارد جریان خون 

شــده و از طریق غدد عرق دفع می‌شــوند و بوی 

عرق پا را به شدت تندتر کنند. همچنین مصرف 

زیاد کافئین و الکل با تحریک سیستم عصبی و 

افزایش فعالیت غدد عرق، به طور غیرمستقیم 

در تشدید بوی پا نقش دارند. 

جوراب‌های پلاستیکی هم، هم!

 بسیاری از افراد به اشتباه از جوراب‌های نایلونی 

یا پلی‌اســتری  اســتفاده می‌کنند زیــرا ارزان‌تر 

هستند یا دیرتر پاره می‌شوند. اما الیاف مصنوعی 

برخلاف الیاف طبیعی مانند پنبه یا پشم ، توانایی 

جذب رطوبــت را ندارنــد. ایــن جوراب‌ها عرق 

را روی ســطح پوســت نگه می‌دارند و مانند یک 

گلخانه برای باکتری‌ها عمل می‌کنند. استفاده 

از جوراب‌هایــی بــا فنــاوری جــذب رطوبت که 

عرق را از پوســت دور کرده و به لایه‌های بیرونی 

منتقل می‌کنند، یکــی از کلیدی‌ترین روش‌ها 

برای کاهش بوی پا حتی در طول فعالیت‌های 

سنگین است.
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فوت و فن

چرا پیتزا در مایکروفر خشک می‌شود؟
ماهیت حرارت در مایکروفر| وقتی پیتزا به مدت طولانی در 

مایکروفر گرم می‌شود، آب موجود در خمیر و پنیر به بخار تبدیل 

شده و از پیتزا خارج می‌شود. نتیجه، خشک شدن خمیر و سفت 

شدن پنیر است.

نازکی خمیر پیتزا| خمیر نازک پیتزا سریع‌تر خشک می‌شود 

زیرا نسبت سطح به حجم آن بالاست و رطوبت بیشتری از دست 

می‌دهد.

نوع پنیر و مــواد روی پیتزا| پنیرهای پرچــرب مانند موزارلا 

رطوبت بیشتری حفظ می‌کنند، اما پنیرهای کم‌چرب سریع‌تر 

خشــک می‌شــوند. همچنین، مــواد ســبزیجاتی 

مانند گوجه فرنگی تازه رطوبت زیادی دارند و 

می‌توانند به کاهش خشک شدن کمک کنند.

راهکارهای خلاقانه!

استفاده از سس اضافی|کمی سس گوجه 

یا پنیر روی پیتزا قبل از گرم کردن، رطوبت را حفظ می‌کند.

گرم کردن یک بخش در تابه| برای پیتزاهای قطعه‌ای، گرم 

کردن تکه‌ها در تابه با حرارت ملایم به جای مایکروفر 

باعث نرم شدن خمیر می‌شود.

پوشاندن با فویل| برای فر معمولی، پوشاندن 

پیتزا با فویل باعث حفظ رطوبــت و جلوگیری از 

خشک شدن رویه می‌شود.
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بوی بد پا یکی از چالش‌های رایج بهداشتی است که بسیاری از افراد با وجود رعایت نظافت 

شخصی روزانه با آن دست‌وپنجه نرم می‌کنند. شاید حتی این بو باعث خجالت‌تان شود اما 

باید بدانید دلیل بوی بد پا همیشه نشستن آن‌ها نیست. این بو پیوندی عمیق با بیولوژی 

بدن، اکوسیستم میکروبی پوست و حتی انتخاب‌های پوششــی ما دارد. شناخت دلایل 

علمی پشت این بوی ناخوشایند می‌تواند به ما کمک کند تا فراتر از شست وشوی ساده، به 

دنبال راهکارهای ریشه‌ای باشیم. 
�

معجزه آب خیارشور در جام جهانی!

ریکاوری با آب خیارشور 

ماجرا از جایی شــروع شــد که بعد نقش زمین شــدن زوایر داور ۴۵ ساله یک داور زن 

دیگر در حالی که به ســمت زمین می‌دوید تا به او نوشــیدنی بدهد، دیده شــد. پس از 

نوشــیدن این مایع، وضعیت داور به ســرعت بهبود یافت و او توانست به ادامه قضاوت 

بازگردد. پس از این ماجرا طرفداران به شبکه‌های اجتماعی هجوم آوردند تا بفهمند 

آن نوشــیدنی مرمــوز چیســت و آن آب خیارشــور بــود! اما این نوشــیدنی بــا بدن چه 

می‌کند؟ بر اساس گزارش‌ نیویورک تایمز، این نوشیدنی آب خیارشور بوده است؛ این 

نوشیدنی معمولًا در بطری‌های کوچک معادل یک شات عرضه و توصیه می‌شود قبل 

از بیرون ریختن یا قورت دادن، آن را به مدت ۲۰ تا ۳۰ ثانیه در دهان خود بچرخانید.

چطور کار می‌کند؟

در شــرایط ورزشــی، وقتی بــدن تحت اســترس اســت، مغــز می‌تواند ســیگنال‌های 

بیش‌فعالی به عضلاتی که دچار خستگی شــده‌اند ارسال کند و باعث گرفتگی شود.  

الکترولیت‌هــای طبیعی آب خیارشــور مانند ســدیم و پتاســیم با هــم کار می‌کنند تا 

این »ســیگنال‌دهی عصبی« را مختل کنند و باعث ایجاد واکنشــی در دهان شــوند تا 

گرفتگی عضلات را در کمتر از ۶۰ ثانیه متوقف کنند. آب خیارشور گرفتگی عضلات 

را ۴۰ درصد ســریع‌تر از نوشــیدن آب متوقف می‌کند. همچنین قند خون و ویتامین 

C را به طور همزمان در بدن افزایــش می‌دهد. البته باید حواس‌تان باشــد با توجه به 

سوزش شدید این نوشیدنی، آب خیارشور را نمی‌توان به عنوان یک روش پیشگیرانه 

اســتفاده کرد، بلکه فقــط پس از شــروع گرفتگی و برای تســکین درد می‌تــوان از آن 

استفاده کرد.

تنها چند دقیقه به پایان بازی تیم ملی استرالیا و آمریکا در سیاتل باقی مانده بود 
که داور باتجربه آلمانی به کریس ریچاردز، مدافع آمریکا، کارت زرد نشان داد و او 
نقش بر زمین شد و درخواست کمک کرد. آیدن اونیل، هافبک استرالیا، فولارین 
بالوگان، مهاجم آمریکا و یکی از کمک داوران زوایر به او کمک کردند تا پایش را دراز 

کند. اما اتفاقی افتاد که همه را متعجب کرد!

تازه ها

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

ردپای بوی بد پا!
 اگر این روزها کنجکاوید بدانید که »چرا پاهای من بو می‌دهند«

 زندگی‌سلام پاسخش را برایتان پیدا کرده‌ایم!
          دو     شنبه 

 اول  تیر   ۱۴۰5    
7  محرم  1448

 22 ژوئن ۲۰۲6  
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 قصه عجیب قهرمان آسیا در جام جهانی؛ 
وقتی پول کافی نیست

صابر| قطر حال‌و‌روز عجیبی در جــام جهانی دارد؛ تیمی که 
به‌عنــوان میزبان دوره قبــل با تدارکاتی کم‌ســابقه پا به 

میدان گذاشــت، حتی زمــان برگــزاری تورنمنت را 

تغییــر داد، یکــی از مجهزترین کمپ‌هــای تمرینی 

دنیا را در اختیار داشــت و بــا عنوان قهرمان آســیا 

وارد رقابت‌هــا شــد؛ امــا بدتریــن نتیجــه ممکن را 

گرفت. در جــام جهانی اخیــر هم داســتان چندان 

متفاوت نبود. تســاوی بــازی اول، آن هم با چاشــنی 

خوش‌شانســی، امیدی کوتاه ســاخت؛ امــا در دیدار دوم 

برابر کانــادا، دو اخراجی و شــش گل خــورده، همه چیــز را فرو 

 ریخت. شکستی که نه‌تنها برای قطر، که برای اعتبار فوتبال آسیا هم سنگین بود.

ایــن در حالی اســت که لیگ قطــر بعــد از عربســتان از پرهزینه‌تریــن لیگ‌های قاره اســت؛ 

مملــو از بازیکنــان خارجــی باکیفیــت و امکانــات حرفــه‌ای. همیــن ســرمایه‌گذاری‌ها 

 دو قهرمانــی آســیایی را ســاخت، امــا در مقیــاس جــام جهانــی، معادلــه عــوض می‌شــود.

قصه قطر یادآور یک حقیقت ســاده اســت: زیرســاخت و هزینه شــرط لازم‌اند، نــه کافی. در 

صحنه‌های بزرگ، این اســتعداد درخشــان و نبــوغ لحظه‌ای اســت که سرنوشــت را تعیین 

می‌کند؛ چیزی که هنوز در ویترین فوتبال قطر کم‌رنگ است. 

شــایان اله‌آبادی | گســترش جام جهانی در طــول دهه‌ها 
باعث شد کشورهای نماینده کنفدراسیون فوتبال آسیا هم 
آرام‌آرام جایگاه خود را در این رقابت‌ها پیدا کنند. تیم‌هایی 
که در ســال‌های نخســت اغلب با شکســت‌های ســنگین 
مقابل قدرت‌های ســنتی اروپــا و آمریــکای جنوبی مواجه 
می‌شــدند، امروز به رقبایی تبدیل شــده‌اند که می‌توانند 
مدعیان قهرمانی را به دردسر بیندازند. از صعود تاریخی 
کره جنوبی بــه نیمه‌نهایی جــام جهانــی ۲۰۰۲ گرفته تا 
حضورهای مــداوم ژاپــن در مراحل حذفی، فوتبال آســیا 
مسیر طولانی و پرپیچ‌وخمی را طی کرده است. صبح روز 
گذشــته هم رکورد تازه‌ای در تاریخ فوتبال آسیا ثبت شد؛ 
رکوردی که ســامورایی‌ها آن را نوشــتند. ژاپن با چهار گل 
تونس را در هم کوبید و بهترین نتیجه تاریخ یک تیم آسیایی 
در جام جهانی را رقم زد. به همین بهانه نگاهی می‌اندازیم 
به بدترین شکست‌ها و بهترین بردهای آسیایی‌ها در تاریخ 

جام جهانی.

بهترین بردهای تیم‌های آسیایی
سامورایی‌ها شروع بازی‌های خوبشان از سال 2010 رقم 

خورد؛ جایی که در گروه‌شان دوم شدند. آن‌ها کامرون را با 

یک گل بردند و دانمارک را با نتیجه 3-1 شکست دادند تا 

بهترین نتیجه آســیایی‌ها در آن زمان رقم بخورد. تیمی که 

با هوندا و اوکازاکی آن را می‌شناختیم و جالب این جاست 

کــه یوتــو ناگاتومو هنــوز هــم از آن نســل در ترکیــب فعلی 

سامورایی‌ها حضور دارد.

روز گذشــته هم ژاپن با زدن 4 گل به تونس، بهترین نتیجه 

تاریخ تیم‌های آســیایی را به نــام خود ثبت کــرد. تونس که 

پس از بازی اول مربی خود را تغییــر داده بود، با رنار هم به 

نتیجه‌ای نرســید. پیش از ایــن، پیروزی بــا اختلاف 2 گل 

6 بار برای آســیایی‌ها رخ داده بود: ژاپــن 2-صفر تونس، 

کره‌جنوبــی 2-صفــر لهســتان، ژاپــن 3-1 دانمــارک، 

کره‌جنوبــی 2-صفر یونــان، کره‌جنوبی 2-صفــر آلمان و 

ایران 2-صفر ولز. 

ماندگارترین پیروزی‌های آسیا در جام جهانی
در تاریــخ جام جهانی تیم‌های آســیایی بردهــای آن چنان 

پرگلی کســب نکردند اما پیروزی‌های مهمی داشــتند که 

اشاره به آن‌ها خالی از لطف نیســت. تقریبا سه دهه پس از 

اولین حضور آسیا، در جام جهانی 1966  انگلستان، کره 

شمالی به عنوان تیمی ناشناخته با پیروزی 1-صفر مقابل 

ایتالیا جهان را شــوکه کرد. ســال‌ها بعد و در جــام جهانی  

1994آمریکا، عربســتان در اولین حضور خود با صعود به 

جمع  16 تیم برتر و گل افسانه‌ای سعید العویران به بلژیک 

تاریخ‌ساز شد.

 بــزرگ ترین نقطــه عطف اما در جــام جهانــی  2002 رقم 

خــورد؛ جایی کــه کــره جنوبــی میزبان بــا حــذف ایتالیا و 

اسپانیا تا نیمه‌نهایی پیش رفت و بهترین عملکرد تاریخ یک 

تیم آسیایی را ثبت کرد. این روند رو به رشد در جام جهانی 

2022 قطر هــم به اوج رســید و با صعود همزمان ســه تیم 

اســترالیا، ژاپن و کره جنوبی از مرحله گروهی و همچنین 

شگفتی‌سازی‌هایی نظیر پیروزی ژاپن برابر آلمان و اسپانیا 

و غلبــه تاریخی عربســتان بــر آرژانتین قهرمان، پیشــرفت 

چشمگیر فوتبال آسیا به جهان ثابت شد.

بدترین شکست تیم های آسیایی
مجارستان ۹ – کره جنوبی صفر )۱۹۵۴(

تیم افسانه‌ای مجارستان در زوریخ به کره جنوبی رحم نکرد. 

این پیــروزی کوبنده، شــکاف عظیــم کیفیت بیــن تیم‌های 

قدرتمنــد اروپایــی و کشــورهای نوظهور آســیایی را نشــان 

داد. اختلاف 9 گل همچنان یکــی از بزرگ ترین‌ها در تاریخ 

مسابقات است. در همین سال کره از ترکیه هم 7 گل دریافت 

کرد. جالب این جاست مجارها در سال 1938 هم 7 گل به 

اندونزی زده بودند.

پرتغال ۷ – کره شمالی صفر )۲۰۱۰(

پرتغال که تیمی پراستعداد در آن زمان بود با نمایشی دیدنی، 

کره شــمالی را در هــم کوبیــد. سلســائوی اروپا بــه رهبری 

کریســتیانو رونالدو به راحتی از خط دفاعــی کره‌ای‌ها عبور 

کرد. شــش بازیکن مختلف گلزنی کردند و یک نبرد نســبتا 

رقابتی در نیمه اول، در نیمه دوم به یک شکســت تحقیرآمیز 

 تبدیل شــد؛ جایــی که ســاختار دفاعــی کره شــمالی کاملا

 فرو ریخت.

آلمان ۸ – عربستان سعودی صفر )۲۰۰۲(

آلمان با ارائه نمایشــی تهاجمی به راحتی عربســتان را برد. 

میروســاو کلوزه با ســه گل با ضربه ســر ورود خود به صحنه 

جهانی را اعلام کرد، در حالی که پنج بازیکن دیگر آلمان هم 

دروازه عربستان را باز کردند. آلمانی‌های فیزیکی با آزادی 

کامل حمله می‌کردند و اختلافات تاکتیکی گسترده‌ای را در 

زمین نشان دادند. این شکست سنگین همچنان بزرگ‌ترین 

پیروزی تاریخ آلمان در جام جهانی است.عربســتان دیشب 

هم با 4 گل مغلوب اســپانیا شد ؛ آن هم در شــرایطی که اگر 

شــاگردان دلافوئنته  بازی را جــدی تر می گرفتنــد،  فاصله 

گل ها بیشتر می شد.

کانادا 6 –قطر صفر )2026(

شکســت ۶ بر صفــر قطــر مقابــل کانــادا را می‌تــوان یکی از 

تلخ‌تریــن نتایج تاریخ فوتبال آســیا در جام جهانی دانســت. 

این شکســت نه تنها برای بازیکنان و هواداران قطر دردناک 

بود، بلکه بازتاب گســترده‌ای در فوتبال قاره داشت. درست 

است که در گذشته شکست‌های سنگین‌تری هم ثبت شده 

بود اما شــرایط آن بازی‌ها متفاوت بود، زیــرا تیم‌هایی مانند 

مجارستان و آلمان در همان تورنمنت تا فینال پیش رفتند و 

از قدرت‌های بزرگ فوتبال جهان محسوب می‌شدند. کانادا 

پیش از آن مسابقه در تاریخ جام جهانی تنها چند بازی انجام 

داده و حتی ســابقه چندانی در پیروزی نداشت. قطر هم در 

سال‌های اخیر با قهرمانی در جام ملت‌های آسیا در سال‌های 

۲۰۱۹ و ۲۰۲۴ خود را بــه عنوان یکــی از قدرت‌های قاره 

معرفی کــرده بود. بــه همین دلیل این شکســت برای آســیا 

غیرمنتظره بود و وجهه بسیار بدی داشت.

جام جهانی دروازه‌بان‌ها؛ از روم تا ووزینیا
الوی روم، دروازه‌بان ۳۷ ساله تیم ملی کوراسائو، با ثبت 

رکورد تاریخی ۱۵ مهار توپ همراه با کلین‌شیت، نام 

خود را در تاریخ جام جهانــی جاودانه کرد. در دیدار 

مقابل اکوادور که با تســاوی بدون گل پایان یافت، 

روم با واکنش‌های خیره‌کننده‌اش بهترین بازیکن 

زمین هم شد و اکوادوری‌ها که بازیکنان شاخصی 

هم دارند هرچه زدند به در ســد محکــم روم برخورد 

کردنــد. با این درخشــش، کوراســائو به عنــوان یکی از 

تیم‌های تازه‌وارد تورنمنت، نخستین امتیاز تاریخ خود در جام 

جهانی را دشت کرد. اهمیت این حماسه‌سازی به حدی بود که پادشاه هلند به همراه همسر 

و دخترش برای پایکوبی با بازیکنان وارد رختکن شدند. کوراسائو بخشی از پادشاهی هلند 

محسوب می‌شود و جالب این‌که ۲۵ بازیکن این شگفتی‌ساز هم اصالتی هلندی دارند؛ با این 

اوصاف این تورنمنت را به جرئت می‌توان »جام دروازه‌بان‌ها« نامید. داستان حماسی الوی 

روم بی‌شباهت به عملکرد خیره‌کننده ووزینیا، ســنگربان کیپ‌ورد در برابر تیم ملی اسپانیا 

نیســت. هر دو برای تیم‌هایی به میدان می‌روند که روی کاغذ شانس کمتری داشتند، اما با 

مهارهای اســتثنایی خود مانع پیروزی حریفان قدرتمند شــدند. این درخشش‌ها به فضای 

مجازی هم کشیده شــد. الوی روم از ۱۲۷ هزار دنبال‌کننده در اینســتاگرام، اکنون به یک 

میلیون نفر رســیده. ووزینیا هم با رشــدی نجومی، مخاطبانش را به ۱۵ میلیون نفر رسانده 

اســت. آن‌ها از ســنگربانانی معمولی به پدیده‌هایی جهانی بدل شــده‌اند و نشــان دادند در 

فوتبال، اراده یک دروازه‌بان می‌تواند تمام پیش‌بینی‌ها را بر هم بزند.

 رکوردهای آسیایی
 در تاریخ جام جهانی 

تیم‌های قاره کهن در تاریخ جام جهانی مسیر پر فراز 
و نشیبی را طی کرده‌اند؛ از شکست‌های سنگین و 

تحقیرآمیز در دهه‌های گذشته تا پیروزی‌های درخشان و 
شگفتی‌ساز در سال‌های اخیر که اعتبار و جایگاه فوتبال 

آسیا را به رخ جهانیان کشیده است 

یادداشت

جام جهانی�


