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تعطیلی شنبه ها به جای پنج شنبه، مدتی است موضوع 
داغ نمایندگان مجلس شده است؛ اغلب نمایندگان ملت در 
مجلــس و حتی نمایندگان پارلمان بخش خصوصی تاکید 
دارند به منظور همگام سازی با بازارهای جهانی و درراستای 
اینکه در بیش از ۷۰ درصد کشورهای دنیا، »شنبه« به عنوان 
یکی از روزهای تعطیل رسمی آنها به حساب می آید بنابراین 
بهتر است در ایران نیز روز شنبه پس از جمعه آنطور که قرار 
است در هفته 2 روز به عنوان تعطیلی رسمی در نظر گرفته 

شود، برای تصویب مورد موافقت قرار گیرد.
حال که لایحه 2 روز تعطیلی در هفته برای بررســی و 
تصویب نهایی در مجلس شورای اسلامی است، موضوع روز 
جدیــد تعطیل مورد اختلاف نظر نمایندگان ملت بوده که 

آیا »پنجشنبه و جمعه« تعطیل شود یا »جمعه و شنبه«؟
اگرچه هنوز روشن نیست تعطیلات دو روزه پایان هفته 
در صورت تصویب مجلس از ابتدای سال آینده کدام روزها 
خواهد بود اما آن طور که معلوم است دولت خواهان تعطیلی 
روز پنجشنبه بوده چراکه به درستی می داند همین الان نیز 
روز پنجشنبه، ادارات تقریبا نیمه تعطیل هستند و خیلی از 

کارکنان تا قبل از ظهر محل کار خود را ترک می کنند.
طی ماه های گذشته صحبت بر سر تعطیلی روز پنجشنبه 
در جریان بود و برخی از مسئولان دولتی و نمایندگان مجلس 
معتقدند روز پنجشــنبه به دلیل انجام فرایض دینی، زیارت 
اهل قبور و ... بهتر است تعطیل شود اما در مقابل خیلی ها 
ضمن اهمیت بخشیدن به این مسائل، تاکید دارند باتوجه به 
تعطیلی نصفه نیمه روز پنجشنبه، بهتر است روز شنبه که 
در بیشــتر کشورهای دنیا، تعطیل رسمی به شمار می رود، 
در ایران نیز تعطیل شــود، اقدامی که برای همگام سازی با 
بازارهــای جهانی و توجه به افزایش انجام مراودات تجاری، 
تبادلات اقتصادی و بازرگانی با دنیا ضروری به نظر می رسد.

از سوی دیگر، تعطیلی شنبه در ایران می تواند تحولی جدید 
و افق روشنی را در اقتصاد کشور ترسیم کند، زیرا چنانچه 
روز پنجشــنبه در ایران تعطیل شــود، فرصت 2 روز یعنی 
پنجشــنبه برای ما و شنبه برای کشــورهای طرف مقابل 
معامله با تجــار ایرانی به هدر می رود. با این وجود با توافق 
مجلس در تصویب تعطیلی روز شنبه به عنوان روز تعطیلی 
رســمی جدید، این اقدام بی تردیــد می تواند اثرات مثبت 
اقتصادی قابل توجهی را نصیب کشــور کند.خاطرم هست 
که چند سال پیش و برای نخستین بار حتی قبل از مجلس 
شورای اسلامی، نمایندگان بخش خصوصی موضوع تعطیلی 
شنبه ها را پیگیری می کردند؛ خبرگان اقتصادی دلیل اصلی 
آن را تقارن حداقلی با تعطیلات بین المللی می دانند بدین 
جهت که تعطیلات پنجشنبه و جمعه در کشور ما و شنبه و 
یکشنبه در بیشتر کشورها در عمل سه روز را برای برقراری 
مراودات بین المللی باقی می گذارد. به عنوان نمونه در کشوری 
مثل چین که بیشــترین مراودات اقتصادی ما با این کشور 
است، اختلاف ۴ ساعت و نیم با چین باعث می شود نتوانیم 
از این چند روز به خوبی اســتفاده کنیم.با این وجود کاش 
بخش خصوصی بر این خواسته خود پافشاری بیشتری کند 
تا این مهم در میان دعواهای سیاسی نمایندگان مجلس گم 
نشــود. نکته قابل توجه اینکه تعطیلی جمعه و شنبه چند 
ســالی است در کشورهای مســلمان منطقه مانند امارات، 
ترکیه، عراق و افغانســتان اجرایی شــده و از طرفی پاسخ 
استفتا از دفاتر مراجع عظام هیچ اشکال شرعی بر تعطیلی 
شنبه وارد نمی دانند. بنابراین برای تقویت وضعیت اقتصادی 
کشور به ویژه رونق تبادلات تجاری بدون نگاه سیاسی بلکه 
بــا هدف پویایی و بهبود فضای اقتصادی کشــور، تمرکز و 
توجهات روی تعطیلی روز شنبه گذاشته شود.مدتی است 
لایحه افزایش تعطیلات آخر هفته در مجلس مسکوت باقی 
مانده که گویا دلیل اصلی آن اختلاف نظر نمایندگان بر سر 
تعطیلی روز شنبه یا پنجشنبه  است، این در حالی است که 
فعــالان اقتصادی و تجاری در اتاق های بازرگانی خطاب به 
دولت و مجلس، تأکید دارند به منظور توجه به رونق اقتصاد 
کشور و افزایش سطح تجارت و بازرگانی، بهتر است روزهای 
»جمعه و شنبه« به عنوان 2 روز تعطیل رسمی در کشور در 
نظر گرفته شود.علاوه بر فعالان اقتصادی، کمیسیون اجتماعی 
مجلس نیز در بررسی اولیه خود راجع به تعطیلی 2 روز در 
هفته مایل است به جای پنجشنبه، روز شنبه تعطیل شود. 
هرچند دولت تاکید دارد که به جای شنبه، روزهای پنجشنبه 
تعطیل شود با این وجود مجلس طرح خود را براساس تعطیلی 

روزهای شنبه تنظیم کرده است.
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وزیر جهاد کشاورزی اعلام کرد که براساس 
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تجارت آزاد با 4 
کشور در دستور 
کار است
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امضای ۴ میلیارد دلار قرارداد تجاری در » ایران اکسپو ۲۰۲۴«

امضای ۴ میلیارد دلار قرارداد تجاری در » ایران اکسپو ۲۰۲۴«
مرتضی قدیمی  -    رییس ستاد برگزاری نمایشگاه توانمندی های صادراتی ایران گفت: آمادگی داریم در نمایشگاه ایران اکسپو 2024 بیش از چهار میلیارد دلار موافقتنامه و قرارداد تجاری با دیگر کشورها منعقد کنیم.

برقراری ارتباط موثر و 
هدفمند شرکت های 

داخلی با تجار خارجی، 
زمینه سازی برای انعقاد 

قراردادهای صادراتی 
و جذب سرمایه گذاری 
خارجی در دستور کار 
قرار دارد که با دعوت 
از نزدیک به سه هزار 

تاجر خارجی از بیش از 
100 کشور جهان، بتوان 

یک برنامه عملیاتی و 
ثمربخش را اجرا کرد.

محصولات شیمیایی، صنعت ســاختمان و خدمات فنی مهندسی و گروه پتروشیمی 
است.وی تصریح کرد: هزینه های هتل، پذیرایی، ترانسفر داخلی تجار، بازرگانان خارجی 
بر عهده ستاد برگزاری نمایشگاه است تا فرصت هم افزایی و آشنایی صادرکنندگان ایرانی 
با بازرگانان و سرمایه گذاران خارجی فراهم شود.تکبیری با بیان اینکه 2۵ وزیر صنعت، 
تجارت و بازرگانی و روســای اتاق های بازرگانی 2۰ کشور در نمایشگاه حضور خواهند 
داشت، گفت: این رویداد در مساحتی نزدیک به ۵۰ هزار متر مربع و با حضور بیش از 
۸۰۰ شرکت برتر صادراتی برگزار می شود.وی با اشاره به شکست تحریم های ظالمانه با 
حضور تجار و بازرگانان کشورهای دنیا در این نمایشگاه، ایجاد روابط اقتصادی گسترده 
تر، ایجاد پایگاه های اقتصادی در جهان و افزایش نفوذ سیاسی و اقتصادی در عرصه بین 
المللی، تاکید کرد: این رویداد دارای  ظرفیت های نهفته فراوانی است و کسی که بتواند 
از این ظرفیت ها به خوبی استفاده کند، به بازارهای جدیدی دسترسی پیدا خواهد کرد.
رییس ســتاد برگــزاری نمایشــگاه توانمندی هــای صادراتی ایــران تاکید کرد: 
سیاست گذاری های مناسب دولت و تلاش های صادرکنندگان برای ایجاد تحول ساختاری 
در ترکیب صادرات غیرنفتی، شناسایی روش های مقابله با رفع موانع و محدودیت های 

تجاری، سبب شد که ارزش صادرات کالاها و خدمات غیرنفتی ایران افزایش یابد.

مجید تکبیــری در همایش معرفی ظرفیت ها، اهداف و برنامه های 
ششمین نمایشگاه توانمندی های صادراتی ایران با بیان اینکه صنعت 
نمایشگاهی یکی از ابزارهای بسیار مهم برای معرفی ظرفیت های تولیدی 
کالاها و خدمات کشور محسوب می شود، اظهار داشت: دولت سیزدهم از 
فرصت برگزاری نمایشگاه های بین المللی برای معرفی توانمندی شرکت 

های ایرانی استفاده کرده است.
وی با بیان اینکه تلاش ها بر کســب دســتاوردهای ملموس برای 
تجارت و اقتصاد کشور معطوف شده است، تصریح کرد: به گفته رئیس 
جمهور، »دیپلماسی سیاسی باید در خدمت دیپلماسی اقتصادی کشور 
باشد و جایگاه و نقش دیپلماسی باید در رشد و توسعه اقتصادی کشور 

دیده شود.«
تکبیری تاکید کرد: ششــمین نمایشگاه بین المللی توانمندی های 
صادراتی جمهوری اســلامی ایران، تحت عنوان ایران اکســپو 2۰2۴ 
از هشــتم تا دوازدهم اردیبهشــت ۱۴۰3 در محل دائمی نمایشــگاه 
هــای بین المللــی تهران برگــزار می شــود که بزرگتریــن رویداد 

در حــوزه صــادرات کالاهای غیرنفتی و در راســتای تحقق شــعار 
 رشــد تولید و سیاســت های اقتصاد مقاومتی در افزایــش و ارتقای

 صادرات غیرنفتی گام است.
وی خاطرنشان کرد: برقراری ارتباط موثر و هدفمند شرکت های داخلی 
با تجار خارجی، زمینه سازی برای انعقاد قراردادهای صادراتی و جذب 
ســرمایه گذاری خارجی در دستور کار قرار دارد که با دعوت از نزدیک 
به سه هزار تاجر خارجی از بیش از ۱۰۰ کشور جهان، بتوان یک برنامه 

عملیاتی و ثمربخش را اجرا کرد.

  شناســایی و ایجاد بازارهای بین المللی با برگزاری ایران 
اکسپو 2024

رییس ســتاد برگزاری نمایشــگاه توانمندی هــای صادراتی ایران 
بیان داشــت: در نمایشگاه ایران اکسپو 2۰2۴ تمرکز بر ۶ گروه کالایی 
شامل صنایع غذایی، کشاورزی، شیلات، صنعت، فرش دستباف، صنایع 
دستی و گردشگری، دارو تجهیزات پزشکی، تجهیزات آزمایشگاهی و 

همراهی سازمان 
حسابرسی با برنامه 

جهش سرمایه 
گذاری در مناطق 

آزاد

  تلاش اپراتورهای اینترنت ثابت و سیار برای افزایش کیفیت و سرعت
 نمایندگان اپراتورهای اینترنت در پاسخ به ایرنا درباره برنامه های کوتاه مدتی که برای افزایش کیفیت و سرعت اینترنت دارند نکاتی را تشریح کردند.

 نشست »بررسی و تبادل نظر پیرامون انجام تعهدات اپراتورها برای بهبود کیفیت اینترنت با توجه به تغییرات تعرفه ای« با حضور قائم مقام وزیر ارتباطات 
و مدیران عامل اپراتورها، نمایندگان آن ها و خبرنگاران برگزار شد.

در این نشست بیژن عباسی آرند مدیرعامل اپراتور ایرانسل در پاسخ به ایرنا درباره برنامه  کوتاه مدتی که برای بهبود کیفیت و سرعت شبکه خود دارند 
به  طوری که کاربران آن را تا نوروز لمس خواهند کرد، گفت: در اپراتور ایرانسل برنامه هایی برای توسعه شبکه در کل کشور مخصوصا در مکان هایی که 

ترافیک بیشتری دارد را در دستور کار داریم و سعی می کنیم در تمام لایه ها توسعه را تسریع کنیم.
وی افزود: تلاش می کنیم در 2 ماه باقی مانده در سال این کار را با سرعت بیشتری جلو ببریم و با تاسیس سایت های جدید تجربه کاربری بهتری را برای 

هموطنان خود در تعطیلات نوروز رقم بزنیم.
حمید بهروزی معاون فنی و توسعه شبکه اپراتور همراه اول گفت: یکی از برنامه توسعه ای ما استفاده از باند فرکانسی 23۰۰ است. تجهیزاتی در گمرک 
داشتیم که ترخیص شده و اگر بتوانیم آن را در 2 ماه آینده در کلانشهرها نصب و راه اندازی کنیم در بحث کیفیت و سرعت بهبود خواهیم داشت اما باید 
به این نکته تاکید کنم که اثر افزایش تعرفه بر بهبود کیفیت کمی زمانبر است. ما باید درآمدی که از افزایش تعرفه حاصل می شود را به دست بیاوریم و 

خرید کنیم و پس از نصب و راه اندازی آن است که بهبود شبکه حاصل می شود.
»حســین ملازاده« مدیرعامل اپراتــور رایتل نیز گفــت: برنامه هایی بــرای افزایش کیفیت شــبکه اصلی خــود در تهران داریم و اوایل ســال 
 بعــد نیز در شــهر تبریــز شــبکه هســته ای دیگــری را ایجــاد خواهیــم کــرد. ایــن اقدامات بهبــود وضعیــت شــبکه ارتباطی کشــور
 را در به دنبال دارد. علاوه بر آن ارتقای فناوری ســایت های موجود را نیز در دستور کار داریم و به همین واسطه تا پایان امسال ۹۰ درصد سایت ها به 

اینترنت نسل چهار مجهز می شوند.

 رئیس سازمان تنظیم مقررات و ارتباطات رادیویی گفت: وزارت ارتباطات به صورت 
لحظه ای میزان پیشرفت توسعه شبکه ارتباطی توسط اپراتورها و بهبود شاخص های 
ارتباطی را رصد می کند.امیر لاجوردی در نشست »بررسی و تبادل نظر پیرامون انجام 
تعهدات اپراتورها برای بهبود کیفیت اینترنت با توجه به تغییرات تعرفه ای« که با حضور 
مدیران عامل اپراتورهای ســیار و برخی از اپراتورهای ثابت برگزار شــد، گفت: مدیران 
اپراتورها در این جلسه مسائلی را مطرح کردند. وزارت ارتباطات و سازمان تنظیم جزو 

وظایف خود می داند که بهبود کیفیت ارتباطات را در دستور کار خود قرار دهد.
وی با تاکید بر اینکه در دولت سیزدهم 2 مساله مهم را در دستور کار داریم، افزود: 
مساله نخست توسعه فیبرنوری منازل و کسب وکارها است. هدف ما این است تا پایان 

دولت بتوانیم 2۰ میلیون پوشش برای خانوارها ایجاد کنیم. انجام این کار در کشورهای 
کوچکتر از ایران ۱۰ سال طول کشیده است. با همکاری و همراهی اپراتورها این پروژه 
بزرگ را تا پایان دولت به نتیجه خواهیم رساند. پایان امسال پوشش به هشت میلیون 

خواهد رسید و اکنون بیش از ۵ میلیون 2۰۰ هزار پوشش ایجاد شده است.
توســعه شبکه مبتنی بر نســل پنجم نیز در دستور کار قرار گرفته است. باندهای 
فرکانسی 3۶۰۰ تا 3۸۰۰ را پس از سال ها به مزایده گذاشته و آن را در اختیار اپراتورهای 
ســیار قرار خواهیم داد تا به موازات شبکه ثابت، شبکه سیار نیز توسعه پیدا کند و با 
تنظیم گری کاری کنیم تا بار اینترنت از شبکه سیار به شبکه ثابت انتقال داده شود تا 
هر 2 شبکه افزایش یابد.میزان سرمایه گذاری سه اپراتور سیار از سال ۹۶ که سرجمع 

۱3۰۰ میلیون دلار سرمایه گذاری کردند که این عدد در ۱۴۰۱ به ۵۸۰ میلیون دلار 
رسیده است که روند کاهش سرمایه گذاری کاملا مشهود است. از طرفی نیز سهم بخش 
ارتباطات و فناوری اطلاعات از تولید ناخالص ما نیز مشخص است. طی سالیان گذشته 
روند نزولی در بخش ارتباطات داشتیم که باید در این حوزه نیز تدبیر شود.لاجوردی 
گفت: آخرین تعرفه گذاری های ما در حوزه های مختلف به سال ها قبل برمی گردد. وزارت 
ارتباطات معتقد است که افزایش قیمت باید با شرایط توسعه ای همراه باشد. افزایش 
سایت های نسل پنجم اینترنت به ۱۰ درصد تا پایان سال ۱۴۰3، افزایش پوشش نسل 
چهارم در کشور به ۹۶ درصد تا پایان سال ۱۴۰3 و افزایش 3۰ درصدی میانگین سرعت 

در ۶ ماه آینده جزو مهم ترین شروط پذیرفته شده توسط اپراتورهای ارتباطی است.

رصد لحظه ای پیشرفت توسعه ارتباطات توسط اپراتورها در وزارت ارتباطات

آگهی های ویژه

ورود / دریافت اشتراک

هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.
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موافقت دولت با افزایش ۲۰ درصدی حقوق
مریم لطفی      |    رئیس سازمان برنامه و بودجه کشور با تاکید بر اینکه هدف دولت این است که بودجه غیر تورمی بسته شود، گفت: روز گذشته در کمیسیون 

تلفیق، موارد ارجاعی از طرف صحن مجلس که ناظر بر موارد اختلافی دولت و مجلس بود، مطرح شد و به تدریج در حال برطرف شدن است.

رئیس کل سازمان توسعه تجارت ایران ابراز امیدواری کرد که توافقنامه اتحادیه اقتصادی اوراسیا طی شش ماه آینده در مجلس به تصویب برسد و گفت: تجارت آزاد با کشورهای ونزوئلا، سوریه، 
پاکستان و یک کشور اروپای شرقی و تجارت ترجیحی با اندونزی و برخی کشورهای آسیای شرقی نیز در دستور کار قرار دارد و تجارت آزاد با پاکستان نیز در مرحله تنظیم فهرست کالاهاست.

 مهدی ضیغمی در همایش معرفی ظرفیت ها، اهداف و برنامه های ششمین نمایشگاه توانمندی های صادراتی ایران با بیان اینکه برگزاری نمایشگاه ایران اکسپو ۲۰۲۴ این امکان را فراهم می کند 
که تجار بتوانند به بازارهایی که پیش از این سهمی از آنها در اختیار نداشتیم، دست یابند، اظهار کرد: ایران اکسپو ۲۰۲۴ مهمترین رویداد تجاری کشور محسوب می شود که در آینده کشور ثبت 

خواهد شد تا به طور سالانه برگزار شود.
وی با اشاره به برنامه ریزی برای افزایش کیفیت و تبادلات مالی با مهمانان حاضر در نمایشگاه، تصریح کرد: به سفیران مستقر در کشورهای جهان ابلاغ شده تا به شناسایی و مذاکره با تجار بازارهای 

هدف برای حضور در نمایشگاه اقدام کنند. به دنبال حضور کشورهای بیشتر از دوره قبل هستیم.
تجارت آزاد با ۴ کشور در 

دستور کار است

   ســاخت واحدهای مسکونی شهری 
توسط بنیاد مســکن به ۱۹۷ هزار و ۳۰۰ 

واحد رسید
 معاون مسکن شــهری بنیاد مسکن انقلاب 
اسلامی با بیان اینکه ساخت واحدهای مسکونی 
شهری توسط بنیاد مسکن به ۱۹۷ هزار و ۳۰۰ 
واحد رسید، گفت: ۱۸۲ هزار واحد از واحدهای 
در دست احداث در شهرها توسط بنیاد مسکن 
واحدهــای نهضت ملی مســکن در اراضی ۹۹ 
ساله است.به گزارش از وزارت راه و شهرسازی، 
»حمیدرضا ســهرابی« روند اجرای طرح نهضت 
ملی مسکن را در شهرهای تحت مسوولیت بنیاد 
تشریح کرد و افزود: اکنون بیش از ۱۸۲ هزار واحد 
نهضت ملی مسکن در شهرها وارد روند اجرا شده 
است.معاون مسکن شهری بنیاد مسکن با بیان 
اینکه تاکنون ۲۰۶ هزار واحد پروژه تعریف شده 
است، خاطرنشان کرد: فونداسیون حدود ۸۸ هزار 
واحد، اسکلت ۴۶ هزار واحد، سفت کاری ۱۵ هزار 
و ۷۱۷ واحد و نازک کاری هفت هزار و ۵۱۹ واحد 
در اراضی ۹۹ ساله شهری در قالب طرح نهضت 

ملی مسکن به اتمام رسیده است.
سهرابی توضیح داد: در کنار اجرای طرح نهضت 
ملی مســکن در شهرها، بنیاد مسکن ۱۵ هزار و 
۳۰۰ واحد مســکن شهری را در شهرهای تحت 
مسوولیت خود در قالب طرح های سالیانه بنیاد 

در دست اجرا دارد.
به گفته این مقام مســوول، هم اکنون ۱۹۷ 
هزار و ۳۰۰ واحد مســکونی در شــهرها توسط 

بنیاد مسکن در حال اجراست. 

 طرح های جامع شــهرها بر پایه حفظ 
باغات تدوین و بازنگری می شود 

معاون معمــاری و شهرســازی وزارت راه و 
شهرســازی با تاکید بر حفظ و صیانت از باغ ها 
در مناطق شــهری، گفت: در بازنگری ها، تهیه و 
تدوین طرح جامع با مصوباتی که با حفظ باغات 

مغایرت دارند مخالفت خواهد شد.
به گزارش از وزارت راه و شهرسازی، »خسرو 
دانشــجو« بخشی از اقدامات آن معاونت را برای 
حفظ باغات در شهرها به ویژه شهر تهران تشریح 
کرد و افزود: دولت سیزدهم موافق تخریب باغات 
نیست و از همه مکانیزم های قانونی برای حفظ 

باغات استفاده می کند.
معاون معمــاری و شهرســازی وزارت راه و 
شهرســازی با بیان اینکه هم اکنــون برخی از 
مشکلات عمده کشــور از جمله آلودگی هوا به 
دلیــل عدم ممانعت از تخریب باغات و فضاهای 
محیط زیســتی در کنار سایر دلایل ایجاد شده 
است، گفت: اگر هم اکنون مشکل کلان آلودگی 
هوا داریم، بخشی از دلایل آن به عدم حفاظت و 
صیانت از باغات با توجه به تراکم جمعیت مرتبط 
است.دانشجو با تاکید بر اینکه آلودگی هوا دلایل 
دیگری از جمله کیفیت ســوخت وسایل نقلیه، 
عــدم بهره منــدی از فناوری های حمل و نقلی 
منطبق با محیط زیست تراکم بالای جمعیتی در 
شهرها، استفاده حداکثری از سوخت های فسیلی 
و دیگر موارد را نیز شــامل می شود، تصریح کرد: 
شــورای عالی شهرسازی و معماری ایران موافق 
حفظ باغات است و از هرگونه اقدامی که باغات 

را تهدید می کند جلوگیری خواهد کرد.
دبیر شورای عالی شهرسازی و معماری وزارت 
راه و شهرســازی بیان داشــت: در شورای عالی 
شهرســازی و معماری اساســا در مقابل تغییر 
کاربری های فضای ســبز مقاومــت وجود دارد. 
به تازگی نیز با یکی از مصوبات شهرداری تهران 
کــه مرتبط با تغییر کاربری برای افرادی بود که 
پیشتر دستور نقشه ای گرفته تا در باغات شهری 
و پیرامون شــهر ســاخت و ســاز انجام دهند، 

مخالفت کردیم.

  تاکید ســفیر کوبا بر عملیاتی شدن 
توافقات مشترک این کشور با ایران

 سفیر کوبا در ایران با بیان اینکه سفر هیات 
گروه همکاری های مشترک دو کشور در تهران 
برای گسترش همکاری های دوجانبه است، گفت: 
کوبا تاکید بر عملیاتی شدن توافقات مشترک در 

سفر مقامات دو کشور دارد.
به گــزارش از از ســازمان صنایع کوچک و 
شــهرک های صنعتی ایــران، »آلبرتو گونزالس 
کاســالس« در نشست مشــترک با مدیرعامل 
ســازمان صنایع کوچک و شهرک های صنعتی 
ایران که معــاون اول وزیر ارتباطات کوبا نیز در 
آن حضور داشــت، افزود: با توجه به اینکه عمده 
محور این توافقات اقتصادی است، خواستار این 
هستیم که وزارت صنعت، معدن و تجارت ایران 
محور کمیســیون مشترک دو کشــور باشد.در 
ادامه، معاون اول وزیــر ارتباطات کوبا گفت: از 
وزارت صنعت، معدن و تجارت ایران می خواهیم 
زمینه حضور شــرکت های توانمند این کشور را 
در بخش های مختلف مورد نیاز کوبا فراهم کند.
»گونزالس ویــدال« با بیان اینکه برای هاوانا 
)پایتخت کوبا( توسعه روابط راهبردی با جمهوری 
اسلامی ایران در همه زمینه ها حائز اهمیت است، 
تاکید کرد: با توجه به تجربیات و توانمندی های 
تهران در حوزه های مختلف، توســعه روابط دو 
کشور در این حوزه از اهمیت بیشتری برخوردار 
بوده و کوبا مشتاقانه منتظر حضور شرکت های 
ایرانی برای توسعه اقتصادی و ارتباطات در این 

کشور است.
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داود منظــور، در خصوص تغییرات کمیســیون تلفیــق مجلس در لایحه 
بودجه ۱۴۰۳، اظهار کرد: به طور طبیعی وقتی نمایندگان در حین بررســی 
لایحــه بودجه، درخواســت ها و پیشــنهاداتی از جاهای مختلفــی دریافت 
می کننــد، زیرا نمایندگان پاســخگوی موکلین هســتند و این موکلین اعم 
از اشــخاص حقیقی یــا حقوقی یا ســازمان ها انتظاراتی دارنــد که ممکن 
 اســت در زمان تدوین لایحه بودجه به آن موضوع ها توجه نشــده باشــد؛ لذا

 عمدتاً نمایندگان این موارد را بررسی می کنند و اگر مورد تایید قرار بگیرند به 
بودجه الحاق خواهد شد.

وی افزود: امســال در کمیسیون تلفیق بودجه هم الحاقاتی داشتیم، البته 
نسبت به سال های گذشته از نظر تعداد کمتر بود، اما از نظر میزان بار مالی که 
ایجاد می کرد، عددها نسبتاً معتنابه بود که این نگرانی را با هیئت رئیسه مجلس 
مطرح کردیم که محدودیت هایی در تامین منابع داریم و تراز بودجه دولت با این 

الحاقات دستخوش تغییر می شود که باید مورد بازبینی قرار بگیرد.

  بخش زیادی از اختلاف نظرها برطرف شده است
معاون رئیس جمهور تصریح کرد: خوشبختانه همراهی خیلی خوبی انجام 
شد و روز گذشته در کمیسیون تلفیق مواردی که از طرف صحن مجلس ارجاع 
شده بود و عمدتاً ناظر بر همین تغییرات و موارد اختلافی بین دولت و مجلس 
بود که تقریباً به یک جمع بندی های خیلی خوبی رسید و نگرانی هایی که قبلًا 
داشــتیم، با این میزان از هماهنگی که بین کمیسیون تلفیق مجلس و دولت 

برقرار شده، به تدریج در حال برطرف شدن است.
منظور در مورد اینکه چه میزان بار مالی به بودجه اضافه شده است، بیان کرد: 
برآوردها متفاوت است و بستگی محاسبه مفروضاتمان دارد، البته بین سازمان 
برنامه و بودجه و مرکز پژوهش های مجلس اختلاف نظرهایی بود، ولی درصد 
قابل توجهی و عدد معتنابهی نسبت به کل بودجه پیشنهادی دولت، اضافه شده 
بود که با بازنگری هایی که در حال انجام است، فکر می کنیم به یک توافق خوب 

بین دولت و مجلس نزدیک شویم.

وی ادامه داد: اینکه آیا ســقف بودجه افزایش پیدا کند یا نه، فعلًا قطعی 
نیســت، ولی بخش زیادی از اختلاف نظرهایی که در گذشته داشتیم در دو 

روز گذشته برطرف شده است.

  هدف دولت تصویب بودجه غیر تورمی است
رئیس سازمان برنامه و بودجه در خصوص افزایش حقوق کارمندان و اینکه 
که نگاهی شــکل گرفته بود که دولت مخالف افزایش حقوق کارکنان است، 
گفت: افزایش حقوق و دستمزد باید متناسب با ظرفیت های تامین مالی باشد 

و هدف دولت این است که بودجه غیر تورمی بسته شود.
منظور توضیح داد: قطعاً مردم راضی نخواهند بود که میزان حقوق و دستمزد 
را بالا ببریم، اما از روش های تورمی مانند روش های قرضه ای یا با اســتفاده 
از ظرفیت های نظام بانکی بخواهیم کسری بودجه دولت را تامین کنیم، زیرا 

نهایتاً اثر تورم بیشتر می شود و افزایش حقوق را خنثی می کند.
وی تاکیــد کــرد: پیشــنهاد دولــت بــرای افزایش حقــوق در لایحه 
بودجــه ۱۸ درصــد بود که مجلــس آن را کافــی ندانســت و دولت هم 
بــا افزایــش ۲۰ درصد حقــوق موافقت کــرد، البتــه اقداماتــی هم در 
 مجلــس بــرای فوق العاده هــای خاص در حال انجام اســت کــه برخی از 
دستگاه ها آن را پیشنهاد دادند و در مورد این موضوع در حال رایزنی با مجلس 

هستیم تا به جمع بندی برسیم.

  سازمان برنامه و بودجه به دنبال ایجاد تحول است
رئیس ســازمان برنامه و بودجه در خصوص جلسه گذشته خود با فعالان 
فرهنگــی جبهه انقلاب، اظهار کرد: بحث های خوبی در نشســت با اصحاب 
فرهنگ، حوزه و دانشــگاه، تشکل های مردم نهاد و قرآنی مطرح و انتظارات 

جبهه فرهنگی انقلاب از دولت و سازمان برنامه بودجه عنوان شد.
منظور بیان کرد: ســازمان برنامه و بودجه در یک فرایند تحولی به دنبال 
این است تا بتواند گفتمان انقلاب را در جریان نظام برنامه ریزی و بودجه ریزی 
کشور بیش از گذشته جاری کند؛ به همین جهت جلسات گفتمانی را برگزار 

می کنیم و شب گذشته چهارمین نشست برگزار شد.
وی تاکید کرد: در جلسه شب گذشته مطرح شد که سهم بخش فرهنگ 
در بودجه های سالانه ناچیز است و زیر بخش های فرهنگی تقریباً نادیده گرفته 
می شــوند؛ در بررسی هایی که انجام داده بودیم به این جمع بندی رسیدیم، 
البته تلاش ما این است که یک تراز مناسب تری بین بخش های مختلف در 
برخورداری از بودجه جاری و عمرانی برقرار کنیم تا نســبت ها مخصوصاً در 
حوزه فرهنگ و همه زیربخش های آن اعم از کتاب، ســینما نشــر، مساجد، 

تشکل های مردمی و... منطقی شود.

  بخش دوم لایحه بودجه روزهای آینده به مجلس تقدیم می شود
رئیس سازمان برنامه و بودجه با بیان اینکه سهم بخش فرهنگ در بودجه 
۱۴۰۳ افزایش یافته است، بیان کرد: معتقدیم پیشرفت اقتصادی بدون پیوست 
فرهنگی و پیشرفت در حوزه فرهنگ امکان پذیر نیست، یعنی دولت به دنبال 
پیشرفت همه جانبه است. این موضوع را حوزه های زیربنایی و زیرساختی در 

کنار هم می بینیم.
منظــور گفت: در نظام برنامه ریــزی و تدوین برنامه هفتم هم به موضوع 
فرهنــگ پرداختیم و اکنون بخــش اول لایحه ۱۴۰۳ کــه اولین برش از 
برنامــه هفتم اســت در مجلس در حال نهایی شــدن قــرار دارد و بخش 
 دوم لایحــه بودجــه نیز در دولت در حال تکمیل اســت کــه در روزهای

 آینده به مجلس تقدیم می شود.

   براساس قانون جهش 
تولید مسکن سالی یک 
میلیون واحد مسکونی 

باید ساخته شود تا 
تعادلی بین عرضه و 
تقاضای مسکن در 

بازار وجود داشته باشد 
که در نتیجه قیمت 
مسکن کنترل شود.

روزنامه اقتصادی اجتماعی 
سراسری صبح ایران
چهارشنبه 1402/11/04
شماره : 1574

خودروسازی و قطعه سازی در سیطره انحصار

بسیج تمام ظرفیت های کشور برای برگزاری ششمین دوره اکسپو ایران

مافیا صنعت خودرو آنقدر گردن کلفت شده که صدای سازمان ملی استاندارد را 
هم در آورده است. رئیس سازمان ملی استاندارد می گوید که مافیای واردات قطعات 
خودرو در مسیر تدوین استانداردها اختلال ایجاد می کنند.مافیای صنعت خودرو، تنها 
در صنعت قطعه سازی و واردات نیستند،  بلکه مسیر صنعت خودرو، میزان تولید خودرو 
و حتی چه خودروهایی باید تولید شود را هم تعیین می کنند. براین اساس اگر مدیر 
خودروســازی بخواهد به بقای خود ادامه دهد و صندلی اش را حفظ کند باید با ساز 
ناکوک مافیا، همراه شود. هر فردی که روبه روی این افراد )پشت پرده صنعت خودرو( 
قرار گیرد،  چاره ای جز رفتن نخواهد داشت. گفته می شود مافیای صنعت خودرو، برخی 
از قطعه سازان هستند که طی چند وقت اخیر با ایجاد شرکت های اقماری متعدد، عرصه 
را برای فعالیت قطعه سازان کوچک تنگ کردند؛ این قطعه سازان مشخص می کنند که 

مسیر راه خودروسازان چه باشد و مدیر خودروسازی باید با چه اصولی حرکت کند.

  تمکین برای ماندگاری
حسن حسن زاده از فعالان صنعت خودرو به ایران اقتصادی گفت: اگر خودروسازی 
بخواهد رویه و اصول خود را داشته باشد و به مافیا توجه نکند، به یکباره با چالش های 
جدی روبه رو خواهد شد. به عنوان مثال یکی از قطعات مهم و ضروری خودرو، کمیاب 

می شود و یا قطعه ساز از تأمین آن قطعه به دلیل کمبود نقدینگی، امتناع می کند.
او ادامه داد: مدیران خودروسازی برای آنکه میز و صندلی خود را حفظ کنند و یا 
خوشبینانه اجازه ندهند که خطوط تولید خودرو به خواب برود، مجبور می شوند به 

خواسته برخی از قطعه سازان و یا همان مافیا تمکین کنند.
حســن زاده اظهارداشت: قطعه سازان و خودروسازان همواره می گویند که صنعت 
خودرو در انحصار نیست و ضرورت دارد که بازار خودرو براساس عرضه و تقاضا تعیین 
شــود  اما به واقع اینچنین نیست. وقتی خودروسازان با تعداد محدودی از قطعه ساز 
همکاری دارند و خیلی از شــرکت های قطعه ســاز مستقل جایی در خطوط تولید و 
تأمین قطعات کارخانه ای خودرو ندارند، طبیعی است که انحصار باشد.او گفت: یکی 
از امیدواری های جدی ما این اســت که دولت ســیزدهم وضعیت صنعت خودرو و 
قطعه سازی را ساماندهی کند و اجازه ندهد که مافیای صنعت خودرو به فعالیت خود 
ادامه دهد و تعیین کننده مسیر راه باشد.این فعال صنعتی تأکید کرد: برخی از قطعه 
سازان که همان مافیای صنعت خودرو هستند، در تأمین قطعات خودرو سهل انگاری 
می کنند و بارها دیدیم که خودروســازان هم به عمــد و یا غیرعمد با آنها همراهی 
می کنند و هرگونه کاهش تولید را به گردن دولت )قیمت گذاری دستوری( و یا نبود 
قطعه می اندازند. این درحالی اســت که خودروسازان می توانند منابع تأمین قطعات 

محصولات خود را تغییر دهند.

  اختلال در مسیر استانداردسازی
مهدی اسلام پناه، رئیس سازمان ملی استاندارد، معتقد است: برای استانداردسازی 
قطعات خودرو، مقاومت هایی در صنعت وجود دارد و معمولاً قطعه ســازان همکاری 
نمی کنند و حتی در برخی موارد دســت اندازهایی در مســیر ایجاد می کنند، بویژه 

مافیای قطعات وارداتی که تلاش دارند در مسیر استانداردسازی اختلال ایجاد کنند.
او افزود: در ابتدای دولت فقط ۵۰ قطعه اســتاندارد در صنایع قطعه سازی خودرو 
وجود داشت و مابقی قطعات بدون استاندارد تولید و عرضه می شدند اما تا پایان امسال 
استانداردهای هزار قطعه خودروی مصوب خواهند داشت. بعد از تصویب استانداردها در 
کمیته های فنی و ملی، عرضه این هزار قطعه صرفاً با نشان استاندارد انجام خواهد شد 

تا مصرف کننده هم نسبت به ایمنی و کیفیت آنها اطمینان داشته باشد.
رئیس سازمان ملی استاندارد افزود: تدوین استانداردها براساس معیارهای علمی و 
مشخصه های بین المللی است و ما در تعیین شاخص ها سهل گیری نداریم. در تدوین 
اســتانداردها نظر جامعه نخبگانی را هم جویا می شویم و استانداردها بعد از تدوین، 
منتشر می شوند تا نظرات افکار عمومی را هم بررسی کنیم، چنانچه موضوعی نیاز به 

تغییر داشته باشد در استانداردها لحاظ می کنیم.

 شفاف سازی وزیر سابق صمت
سید رضا فاطمی امین، وزیر ســابق صمت هم ۹اردیبهشت ماه سال جاری اعلام 
کرد که یکی از خودروســازان به طور مشــخص، مبالغ هنگفتی را در رسانه ها هزینه 
می کند تا آشــفته بازار خودرو را آشــفته تر کند. صنعت خــودرو یک صنعت بیمارِ 
تحت درمان اســت امــا مافیاهایی در بازار و برخی خودروســازان وجــود دارد که 
نمی خواهنــد قیمت خودرو کاهش پیدا کند؛ چراکه از این وضعیت نفع می برند. در 
 حقیقت مافیاهایی در بازار و برخی خودروســازان وجود دارند که نمی خواهند قیمت 

خودرو کاهش پیدا کند.
به هر ترتیب مافیای صنعت خودرو ســالیان متمادی است که در این حوزه ورود 
کردند. این مافیا با ولخرجی های پرشمار و تطمیع برخی از افراد، مسیری که می خواهند 
را جلوی پای خودروسازان و قطعه سازان می گذارند. اخیراً هم شاهد آن هستیم که 
ایران خودرو و سایپا با کمبود قطعه روبه رو شدند و صحبت از ۱۳۰ همت )خودروسازان 
ادعا دارند که تا پایان سال جاری زیان انباشته شان به ۲۰۰ همت می رسد( زیان انباشته 
به میان می آورند.حال این ســؤال باقی اســت که کمبود قطعه به خاطر هماهنگی 
خودروسازان با مافیا است و یا اینکه مافیا در حال تحت فشار قراردادن خودروسازان 

هستند تا دولت سیزدهم با آزادسازی قیمت ها موافقت کند. تجربه سال های گذشته 
نشان می دهد که همواره مدیران خودروسازی و مافیا به جهت منافع مشترک، یکدیگر 
را همراهی می کنند. این مافیا که در بخش های مختلف ریشه دارند،  ۱۰ اردیبهشت 
باعث شدند تا فاطمی امین با رأی نمایندگان مجلس از وزارتخانه صمت خارج شود.

 مافیای سازمان یافته
جلال رشیدی کوچی، نماینده مجلس نیز معتقد است: مافیای صنعت خودرو یک 
جریان اســت و در طول سال های مختلف، این جریان شکل گرفته و تأثیرگذار بوده 
است. مافیا می تواند یک کارشناسی باشد که در بدنه وزارت صمت با ارائه آمار نادرست، 
وزیر و معاونان وزیر را به گمراهی بکشاند تا تصمیم اشتباهی در حوزه صنعت خودرو 
بگیرد. مافیا می تواند جریانی باشد که با مطرح کردن اینکه ارز از کشور خارج می شود، 

جلوی واردات خودرو را بگیرد. 
مافیا یک جریان است و ما دنبال ۴ تا اسم نباید بگردیم. مافیا، جریانی است که 
طی ســال های سال اتفاق افتاده و نفوذ کرده و الان ثمره و خروجی آن را می بینیم. 
مافیا، همان جریانی اســت که وقتــی قیمت ها کاهش پیدا می کند، با یک مصاحبه 
یــا یک تیتر و یا یــک اظهارنظر، جلوی کاهش قیمت را می گیرد.او ادامه داد: مثالی 
می زنم و بعد شــما ببینید چه کســی تحت  تأثیر مافیا بوده اســت. مجلس در سال 
گذشته قانونی را مبنی بر واردات خودروهای نو مصوب کرد. ماده ۴ قانون ساماندهی 
بــازار خودرو، تمــام اختیارات را به وزارت صمت و دولــت داد که چه تعداد خودرو 
وارد شــود، چه کیفیتی داشــته باشــد و حجم موتور خودروها چقدر باشد و... فقط 
مجلــس مصوب کرد که واردات، قانونی شــود. من همان زمان در تنظیم آیین نامه، 
بارها چه در فضای مجازی و چه در جلســات متعدد به وزارت صمت اعلام کردم که 
 آیین نامه ای که می نویسید، به جای اینکه به نفع مردم باشد، به نفع خودروساز است و 
حتماً در راستای افزایش قیمت خواهد بود؛ نه کاهش قیمت. در واقع شرایط خودروهای 

وارداتی نو را محدود کردند.

  قواعد نانوشته و حضور محسوس
سعید مدنی،  کارشناس صنعت خودرو نیز اعتقاد دارد که مافیای صنعت خودرو، 
جریانی نیست که از بیرون شخصی در حال برنامه ریزی به صورت شبکه ای باشد. این 
مافیا به صورت خودکار ایجاد و متولد می شود. زمانی که قیمت ها در درب کارخانه ها 
به شکل تعیین شده هستند و دو نرخی در بازار وجود دارد، تولد مافیا ها حتمی خواهد 
بود. زمانی که شکاف عمیقی میان قیمت خودرو در بازار و تحویلی کارخانه وجود دارد، 
ایجاد شدن یک شبکه مافیا کاملًا طبیعی به نظر می رسد. این که شخص یا اشخاصی 
بخواهند خودرو ها را از کارخانه خریداری کنند و با نرخ بالاتر در بازار بفروشند، به یک 
رویه تبدیل شــده است. البته برخی ها شاید تشکیلاتی کار کنند؛ یعنی با روش های 
خاصی که دارند، تعداد بســیار زیادتری خودرو را بتوانند خریداری و ســود هنگفتی 
را کســب کنند. عنوان چنین شبکه ای را می توان مافیای بازار خودرو گذاشت. یعنی 

مافیایی فاقد تشکیلات سازمانی، با قواعد نانوشته و حضور محسوس.

معاون ارتقای کســب و کارهای بین المللی سازمان توسعه تجارت ایران گفت: با 
همکاری تمام ارکان دولت و استفاده از ظرفیت های کشور ششمین دوره ایران اکسپو 
برای معرفی توانمندی های کشــور برگزار می شود. محمدصادق قنادزاده در همایش 
»معرفی ظرفیت ها، اهداف و برنامه های ششمین نمایشگاه توانمندی های صادراتی ایران« 
با تاکید بر اینکه این رویداد دستاوردهای بسیاری برای کشور به همراه دارد، اظهار داشت: 
دولت از جمله رئیس جمهوری، معاون اول و وزرای دولت حمایت و همراهی لازم برای 

برگزاری این نمایشــگاه را دارند و مصوبات مناسبی در این راستا صادر شده است که 
می تواند به برگزاری بهتر این رویداد کمک کند.وی با تاکید بر اینکه این رویداد باید 
در تقویم سالانه کشور ثبت شود، تصریح کرد: برگزاری دوره پنجم ایران اکسپو نشان 
داد اگر این رویداد به درستی مدیریت شود می توان با توسعه ظرفیت های کشور نتایج 
بسیاری را به دست آورد.قنادزاده با اشاره به بهبود وجهه بین المللی ایران با برگزاری 
دوره پنجم ایران اکسپو، خاطرنشان کرد: در این رویداد توانستیم با حضور تجار از ۷۰ 

کشور و برگزاری ۱۰۰ نشست BTOB به قراردادهایی بالغ بر ۲ میلیارد دلار دست یابیم.
وی با تاکید بر اینکه برای برگزاری نمایشگاه ششم ایران اکسپو ضعف ها را احصا کردیم، 
تاکید کرد: در دوره پیشین انتظار استقبال بزرگی نداشتیم در حالی که ۷۰۰ شرکت 
داخلی و ۳۰۰ شرکت خارجی شرکت کردند. به همین دلیل برای دوره بعدی از مهرماه 
ستاد مرکزی شکل گرفت تا برنامه ریزی و پیگیری های لازم با دستگاه های مختلف انجام 
شود و همچنین به دنبال بهره مندی بیشتر از ظرفیت های اتاق های بازرگانی هستیم.
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همانگونه که رژیم غذایی نامناســب باعث چاقی، دیابت 
و بیماری قلبی می شــود، تغذیه مناسب هم روی سلامت و 
زیبایی پوست اثر دارد. افزودن غذاهای مغذی به رژیم غذایی 
به شــما کمک می کند که حتی با افزایش سن، یک پوست 

سالم و شاداب داشته باشید.
health�  به گزارش ســلامت نیوز به نقل از خبرآنلاین از

line، ورزش، خواب کافی، نوشــیدن آب زیاد و رژیم غذایی 
متعادل از عوامل اصلی حفظ سلامت پوست هستند. غذاهایی 
که می خوریم تأثیر مستقیمی بر تناسب  اندام، ظاهر و کیفیت 
زندگی ما دارند. یکی از علائم ظاهریِ پیری، چروکیدن پوست 

و از دســت رفتن شادابی آن است؛ مصرف 
مواد مغذی به طور چشمگیری در کاهش 

این موضوع مؤثر است.
برای داشتن پوست سالم، مواد غذایی زیر 

را در رژیم خود بگنجانید:
۱. روغن زیتون

روغن زیتــون دارای خواص ضد التهابی 
قوی اســت و می تواند در برابر پیری شدید 
پوســت و بیماری های مزمن از بدن شما 

محافظت کند.
۲. چای سبز

چای سبز دارای خواص آنتی اکسیدانی 
بالایی اســت و می تواند از پوست شما در 
برابر آســیب رادیکال های آزاد، آلودگی و 
اشعه خورشید محافظت کند. همچنین 
مصرف چای ســبز در دوران میانسالی، 
خطر ابتلا به بیماری قلبی، زوال عصبی 

و پیری زودرس را کاهش می دهد.
۳. ماهی

ماهی های چرب مانند قزل آلا و سالمون، سرشار از امگا ۳، 
پروتئین، سلنیوم و آستاگزانتین هستند که دریافت این مواد 

معدنی برای داشتن پوستی سالم ضروری است.
۴. شکلات تلخ

شــکلات تلخ حاوی فلاونول هایی اســت کــه به عنوان 
آنتی اکسیدان در بدن عمل می کنند و قادرند سلامت پوست را 
بهبود ببخشند. همچنین مصرف شکلات تلخ در پیشگیری از 
بیماری قلبی، دیابت نوع ۲ و زوال شناختی نقش مثبت دارد.

5. سبزیجات
سبزیجات سرشار از آنتی اکسیدان های مختلف هستند و مصرف 
آنها به محافظت از پوســت شما دربرابر آسیب های نور خورشید و 
بازسازی سالم پوست کمک می کند.خوردن سبزیجات با رنگ های 
مختلف بسیار مهم است، زیرا هر رنگ نشان دهنده آنتی اکسیدان های 

مختلفی است برای پوست و سلامت کلی بدن مفید هستند.
۶. دانه کتان

دانه کتان حاوی انواع آنتی اکسیدان هایی به نام لیگنان است 
که با رادیکال های آزاد مبارزه می کند. علاوه بر این، دانه کتان 
سرشار از امگا ۳ است که مصرف این ماده در داشتن پوست 

سالم نقش دارد.
۷. انار

انار سرشــار از آنتی اکســیدان اســت و 
می تواند به ترمیم پوســت کمک کرده و از 
 UV آن در برابر آسیب های ناشی از اشعه
خورشــید محافظت کند. مطالعات نشان 
می دهند که مصــرف انار، لکه های قهوه ای 
روی پوســت )که نتیجه قــرار گرفتن در 

معرض آفتاب هستند( را کاهش می دهد.
۸. گوجه فرنگی

گوجه فرنگی سرشــار از لیکوپن است 
و می تواند محافظی برای پوســت در برابر 
اشــعه ماوراء بنفش باشد و آسیب ناشی از 
آن را کاهش دهد.ترکیــب گوجه فرنگی 
با چربی های ســالم، مانند روغن زیتون یا 
آووکادو، به طور قابل توجهی جذب لیکوپن 

را در بدن افزایش می دهد.

می خواهید پوست سالمی داشته باشید؟ 

هشدار درباره مرگبار بودن موج نهم 
کرونا در ژاپن

متخصصان ژاپنی می گویند که موج نهم کرونا در این کشور 
ممکن است عمدتا در میان ســالمندان، تلفات زیادی بر جای 

بگذارد.
به گزارش سلامت نیوز به نقل از ایسنا به نقل از “ان اچ کی”، 
چهار نفر از متخصصان وزارت بهداشــت ژاپن سندی را درباره 
امکان وقوع موج نهم در این کشور تهیه کردند. در این سند به 
افزایش اخیر شمار مبتلایان در مناطق بیشتری از ژاپن در پی 

لغو محدودیت های مرتبط با کرونا اشاره شده است.
این متخصصان به یک نظرســنجی اســتناد می کنند که در 
ماه های فوریه و مارس انجام شد و نشان داد تنها ۱ / ۳۲ درصد 
از جمعیت این کشور مبتلا به کرونا شده بودند و پادتن در بدن 
آنها وجود داشت. آنها می گویند که درصد کم افراد دارای پادتن 
حاکی از آن اســت که موج نهم می تواند بزرگتر از موج هشتم 

باشد که زمستان گذشته رخ داد.
دولــت ژاپن بنــا دارد در ماه مه رده بنــدی قانونی بیماری 
کووید۱9 را تقلیل دهد امــا متخصصان می گویند که مقامات 
باید همچنان به قراردادن واکســن در اختیار مردم، بخصوص 
سالمندان ادامه دهند. آنها همچنین توصیه می کنند خانه های 
سالمندان و مراکز بهداشــتی و درمانی اقدامات در پیشگیری 
از ســرایت کرونا را ادامه دهند و می گویند که کد ژنتیکی این 

ویروس باید مورد تحلیل و بررسی قرار گیرد.

 افزایش خطر زوال عقل 
با سرماخوردگی و آنفولانزای مکرر

عفونت های مکرر شــبه آنفولانــزا می تواند کاهش قوای 
ادراکی مرتبط با افزایش سن را بیشتر کند.

به گزارش ســلامت نیــوز به نقل از باشــگاه خبرنگاران 
از مدیکال نیوز تودی مطالعات انجام شــده روی انسان ها 
نشان می دهد قرار گرفتن در معرض عفونت های میکروبی 
در طول دوران زندگی یک فرد با کاهش بیشــتر عملکرد 
شناختی مرتبط با سن همراه است.محققان در یک مطالعه 
جدیــد روی حیوانات، تأثیر التهاب ناشــی از عفونت های 
میکروبی مکرر بر عملکرد شــناختی را بــا تجویز متناوب 
لیپوپلی ســاکارید )یک سم باکتریایی التهاب زا(، به موش 

ارزیابی کردند.
این مطالعه نشــان داد التهاب خفیف تا متوســط ناشی 
از تجویــز مکرر لیپوپلی ســاکارید، به نقــص در حافظه و 
یادگیری در موش هایی که در اوایل میانســالی خود بودند، 

منجر می شود.
این یافته ها در موش های پیر نشان داد بیماری خفیف تا 
متوســط ناشی از عفونت های میکروبی به ویژه در حیواناتی 
که مستعد آسیب های شناختی بودند، ممکن است به درمان 
تهاجمی تری نســبت به مراقبت های استاندارد کنونی نیاز 
داشته باشد.توصیه پزشــکی برای مبتلایان به عفونت های 
خفیف تا متوسط معمولاً شامل استراحت کافی و نوشیدنی 
 Brain بیشتر مایعات است. یک مطالعه جدید که در مجله
Behavior و Immunity منتشــر شده، نشان می دهد 
التهاب مکرر ناشی از تجویز یک سم باکتریایی به موش های 
میانسال به کمبود شناختی می انجامد. این کمبود شناختی 
با تغییراتی در انعطــاف پذیری نورون ها در هیپوکامپ که 

نقش محوری در یادگیری و حافظه دارد، همراه بود.
افراد مسن بیشتر مســتعد ابتلا به عفونت های میکروبی 
هســتند و چنین عفونت هایی می تواننــد کاهش عملکرد 
شــناختی را در این افراد تشدید کند و به اختلال شناختی 
خفیف یا زوال عقل بینجامد.یافته های این مطالعه نشــان 
می دهد درمان های تهاجمی تر می تواند برای افراد مســن 
بــرای جلوگیری از آثار ماندگار ایــن عفونت ها بر عملکرد 
شــناختی ضروری باشــد. با این حال، ایــن موضوع حائز 
اهمیت است که این تحقیق روی مدل موش انجام شده و 

تعمیم پذیری این نتایج به انسان مشخص نیست.

مریم طهرانچی
کارشناسی ارشد   

گیاهان زینتی

 میوه های استوایی را 
بیشتر بشناسید

پیشن فروت )میوه شوق(
میــوه تقریبا گــرد و بیضی 
شکل می باشــد، پهنا ۱ الی ۳ 
اینچ، پوســت آن چــرم مانند 
که نرم و مومی شــکل بوده و 
آرایش رنگ آن از ارغوانی تیره 
کمرنگ با خال های سفید ریز تا 
زرد روشن یا رنگ کدو حلوایی 

می باشد.
میوه یک حفره وجود  درون 
دارد که کم و بیش با یک ماده 
معطر دو جداره پر شده است، 
پرتقالی  غشــایی  کیســه های 
رنــگ، عصــاره گوشــتی که 
محتوی بذر هــای حفره دار – 
ســخت، کوچک، قهوه ای تیره 

یا سیاه می باشد.
دارای مــزه بــی نظیری که 
قابل ســتایش می باشد، عطرو 
بوی آن شــبیه گواوا وشیرینی 
زیــادی دارد. گونــه زرد رنگ 
 آن معمولا بزرگتــر از ارغوانی 

می باشد.
امــا گوشــت گونــه ارغوانی 
 دارای اسید کم، مزه وعطر بهتر 
می باشــد و بخش عمده میوه را 

عصاره تشکیل می دهد.

جک فوروت
میوه ای است درختی که وزن هر دانه آن 
به حدود ۲۰ کیلو هم می رسد اما مانند سیب 
در بالای درخت آویزان است و با آن وزن زیاد 
روی درخت می مانند تا برداشت شود. روی 
ان پوست سختی قرار دارد که وقتی باز شود 
میوه ای نارنجــی درون آن قرار دارد. بعضی 
انرا خام اســتفاده می کنند و بعضی هم آنرا 
 jackfruit در روغن تف می دهند. جک فروت
گیاه جک فروت که در نواحی جنوب و جنوب 
شرقی آسیا رشد می کند، دارای بزرگ ترین 
میوه ی دنیا می باشد. در موقع رسیدن طول 
آن بیشــتر از 9۰ و عرضش آن بیش از 5۰ 
سانتیمتر خواهد بود.طعم این میوه شیرین 

و شبیه آناناس می باشد اما کم آب تر است.

دراگون
در واقع میوه برخــی از ارقام کاکتوس 
)Cactus species( می باشــد. معمــولا این 
میوه را به سه شکل پوست قرمز و گوشت 
ســفید )white flesh, red outlook(، پوست 
 white flesh, yellow( زرد و گوشت ســفید
 outlook(، پوســت و گوشــت هر دو قرمز 

) red flesh, red outlook( می توان یافت. 
پوســت آن ازنوع نــرم وفلس فلس 
است و در داخل آن دانه های ریزی هم 
وجود دارد. این میوه همانند بسیاری از 
میوه های دیگر سرشار از مواد معدنی و 

ویتامین هاست. 
طعم آن به چیزی شبیه کیوی است. 

شربت آن هم وجود دارد. 

لیتچی
این میوه که مخصوص مناطق گرمسیری و حاره 
اســت اصالتا بومی جنوب چین می باشد.ابعاد این 
میوه در حدود ۳-۴ سانتی متر و توسط پوسته ای 
خارمانند به رنگ قرمز یا صورتی پوشیده شده است.
ظاهر این میوه بســیار شبیه به میوه بوته کرچک 
است.داخل این پوسته که به راحتی جدا می شود، 
میوه سفید رنگ و بسیار لذیذ لیتچی قرار دارد.مزه 
این میوه ترکیبی از مزه انگور و یک طعم دلپذیر دیگر 

است.این میوه سرشار از ویتامین C است.
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 آلودگی هوا
 منجر به کم خوابی می شود

محققان دانشگاه پنسیلوانیا در تازه ترین مطالعات 
خود عوامــل موثر بر کاهش میزان خــواب افراد را 

کشف و بررسی کردند.
به گزارش سلامت نیوز به نقل از باشگاه خبرنگاران 
لز مدیکال اکسپرس مطالعه محققان دانشکده پزشکی 
پرلمن در دانشــگاه پنســیلوانیا و دانشگاه لوئیزویل 
نشان می دهد آلودگی هوا، اتاق خواب گرم و سطوح 
بالای دی اکسید کربن و سر و صدای محیط ممکن 
اســت بر توانایی ما برای داشتن یک خواب خوب در 

شب تاثیر منفی بگذارد.
این مطالعه که در Sleep Health منتشــر شد، 
یکــی از اولین مطالعاتی اســت کــه چندین متغیر 
محیطی را در اتاق خواب اندازه گیری کرده و ارتباط 
آن هــا را بــا کارآیی خواب یعنی زمان صرف شــده 
برای خواب نسبت به زمان در دسترس برای خواب، 
تحلیل می کند. تجزیه و تحلیل نشان داد در گروهی 
متشــکل از ۶۲ شرکت کننده که به مدت دو هفته با 
مانیتورهای فعالیت و ثبت های خواب ردیابی شدند، 
سطوح بالاتر آلودگی هوا در اتاق خواب )ذرات کمتر 
از ۲.5 میکرومتر یا PM۲.5(، دی اکسید کربن، صدا 
و دما همه به طور مســتقل با کاهــش بازده خواب 

مرتبط بودند.
ماتیاس باســنر، سرپرســت تیم تحقیق، پروفسور 
و مدیــر بخش خــواب و کرونوبیولــوژی در بخش 
روانپزشــکی در پن مدیســین، گفت: »این یافته ها 
اهمیت محیط اتاق خــواب را برای خواب باکیفیت 

نشان می دهد«.
علاوه بر تعهدات کاری و خانوادگی که با خواب برای 
زمان رقابت می کند، به نظر می رسد تغییرات سریع 
محیط به دلیل شهرنشــینی و تغییرات آب و هوایی، 
خواب راحت شبانه را سخت تر کرده است. خوابی که 
مدت زمان نامناسبی دارد، یا بازدهی ناکافی به دلیل 
اختــلالات مکرر بر بهــره وری کار و کیفیت زندگی 
تاثیر می گذارد؛ همچنین با خطر بالای بیماری های 
مزمن از جمله بیماری قلبی، دیابت نوع ۲، افسردگی 
و زوال عقل مرتبط است. این تحقیق در میان تعداد 
محدودی از مطالعات است که به ارتباط بین عوامل 
متعدد اندازه گیری شــده در محیط خواب مانند سر 
و صدا و دما و خواب اندازه گیری شــده به طور عینی 

پرداخته است.
از طریق تجزیه و تحلیل، محققان دریافتند ســر و 
صدای زیاد با کاهش ۴.۷ درصدی راندمان خواب در 
مقایسه با ســر و صدای کم، دی اکسید کربن بالا با 
کاهش ۴.۰ درصدی نســبت به سطوح پایین، دمای 
بــالا با کاهش ۳.۴ درصدی نســبت به دمای پایین 

همراه است.
جالب توجه اســت که رطوبت بالا در اتاق خواب با 
کیفیت خواب کمتر و خواب آلودگی بیشتر در طول 
روز مرتبــط بود. اکثر شــرکت کنندگان در مطالعه، 
رطوبت، دما و ســطح ســر و صدای اتــاق خواب را 
بدون توجه به سطوح واقعی قرار گرفتن در معرض، 

»درست درست« ارزیابی کردند.
محققان پیشــنهاد می کنند که اکنون تحقیقات 
بیشــتری در مورد مداخلاتی مورد نیاز اســت که 
می تواننــد کارآیی خواب را بــا کاهش قرار گرفتن 
در معرض این عوامل مختــل کننده خواب بهبود 
بخشــند. به گفته آن ها این کار می تواند به سادگی 
باز گذاشــتن در اتاق خواب برای کاهش سطح دی 
اکســید کربن و اســتفاده از پنجره های سه جداره 

برای کاهش صدا باشد.

وقتی سر درد به سراغتان می آید، ممکن است 
این سوال برای تان مطرح شــود که آیا این سر 
درد علامت مشکلی جدی است یا خیر؟ ممکن 
اســت دچار تومور مغزی شــده باشید؟به گفته 
متخصصان مغز و اعصاب بیشترتومورهای مغزی 
از جای دیگری از بدن شــروع می شود و به مغز 
می رسد که به آن ، تومورهای مغزی متاستاتیک 
می گویند. اما توموری که در مغز شکل می گیرد، 
تومور مغزی اولیه نامیده می شــود. هر دوی این 

تومورها علایمی دارد که باید جدی گرفته شود.
به گزارش سلامت نیوز به نقل از برنا؛ یک تومور 
مغزی در مراحل اولیه  خود ممکن اســت علایم 
قابل توجهی نداشته باشد و تنها زمانی که رشد 
می کند و بزرگ می شــود به عصب های مغزی 

فشار وارد می کند و سر دردها شروع می شود.
ویژگی های ســر درد ناشــی از تومور مغزی 
با سر دردهای تنشــی یا میگرنی از جنبه های 
قابل توجهی متفاوت است. به عنوان مثال مکرر 
با ســر درد از خواب بیدار شدن می تواند علامت 
تومــور مغزی باشــد. اما یادتان باشــد عوارض 
دیگری مانند آپنه انسدادی خواب هم می تواند 
سبب ســر دردهای صبحگاهی شود.اگر متوجه 
تغییری در الگوی سر دردهای تان شدید یا شدت 
ســر دردهای تان فرق کرد باید هر چه زودتر به 
پزشک مراجعه کنید. همین طور اگر معمولا سر 
درد دارید، اما ســر دردهای تان بیشتر و شدیدتر 

شده اند باز هم باید به پزشک مراجعه کنید.

علایم تومور مغزی
- سر دردی که شب ها از خواب بیدارتان می کند.

- سر دردی که با تغییر وضعیت بدن تغییر می کند.
- ســر دردی که به داروهای مسکن معمول مانند 

آسپیرین، استامینوفن و ایبوپروفن جواب نمی دهد.
- سر دردی که چند روز یا چند هفته طول می کشد.

- سر دردهای مداوم، به خصوص اگر فرد سابقه  
سر دردهای شدید نداشته باشد.

- سر دردی که به مرور زمان شدت می گیرد.
- سر دردی که صبح ها بدتر می شود.

- سر دردی که فرد را از خواب بیدار می کند.

اشتباه نگیرید
سر دردهای ناشی از تومور مغزی به علت این که 
شدید هستند گاهی با میگرن اشتباه گرفته می شود. 
اما حمله  میگرن می تواند حالت تهوع و حساســیت 
شــدید به نور ایجاد کند در حالی که ســر دردهای 

تومور مغزی معمولا با علایم دیگری همراه است .
* وقتی احتمال وجود تومور مغزی بیشتر است

کاهش وزن بی دلیل
دو بینی، تاری دید یا از دست دادن بینایی

احساس فشار زیاد در پشت سر
سرگیجه و از دست دادن تعادل

تشنج
از دست دادن ناگهانی قدرت تکلم

از دست دادن شنوایی
ضعف یا بی حسی که به تدریج در یک سمت 

بدن شدیدتر می شود
نوسانات ناگهانی خلق و عصبی شدن

برخی از این علایم ممکن است نشانگر سکته 
مغزی باشد که ربطی به تومور مغزی ندارد. سکته 
مغزی نتیجه اختلال در جریان خون به ســمت 
مغز یا مشــکلی در یکی از رگ های خونی مغز 
است. اما این که آیا علایم مربوط به سکته مغزی  

یا تومور است؟ باید با پزشک مشورت کنید.

زمان مراجعه به پزشک
اگر ســرطان در قســمت دیگــری از بدن تان 
تشخیص داده شده و سر دردهای شدید شروع شده  
است، به پزشک تان بگویید. سرطان ممکن است 
به مغزتان رسیده باشد، بنابراین تمام علایم خود 
را با جزئیــات با وی در میان بگذارید. ویژگی های 
ســر دردتان به پزشک شما کمک می کند برنامه  
درمانی مناســب در پیش گرفته شود. اگر سابقه 
هیچ ســرطانی را ندارید و سر دردتان چند روز یا 
چند هفته ادامه دار شــد و با دارو تسکین نیافت، 
به پزشک مراجعه کنید.سر دردی که به مرور بدتر 
می شود و پاسخی به درمان های رایج نمی دهد باید 
ارزیابی شود. کاهش وزن، کرختی عضلات و تغییر 
در حس  بینایی یا شنوایی که همراه با سر درد است 

باید فوری بررسی شود.
علایم تومورمننژیومای مغزی

تقریبا یک سوم تومورهای اولیه مغزی، مننژیوما 
هستند. این تومورها از بافت پوششی مغز و نخاع 

رشد می کنند و به این نواحی فشار می آورند.
- سر درد

- ضعف در دست ها و پاها
- تشنج

- تغییر در شخصیت
- مشکلات بینایی

یک سر درد میگرنی می تواند از چند ساعت 
تا چند روز و حتی چند هفته طول بکشــد. سر 
دردهای تنشــی نیز معمولا در طیف خفیف تا 

متوسط قرار می گیرد .

علایم سردردهای تنشی
- سر دردهایی که آرام بروز می کند

- درد مبهم در دو سمت سر
- دردی که می تواند تا گردن پخش شود

- سر دردهای خوشه ای نیز سبب درد شدید 
می شــود و ناگهانی بروز می کند. این سردردها 

می تواند یک ساعت تا ۳ ساعت طول بکشد
- درد در یک سمت سر

- درد ناگهانی در اطراف چشم ها
- تورم یا افتادگی چشم 

- احساس بی قراری یا آشفتگی
- آبریزش چشم ها و گرفتگی بینی

- قرمزی چشم ها
ام اس بیماری است که سیستم عصبی مرکزی 
را تحت تاثیر قرار می دهــد و می تواند علایمی 

مشابه علایم تومور مغزی داشته باشد.

چه سر درد هایی را باید جدی گرفت!

پاپایا
میوه ای است با درخت بومی مناطق حاره ای قاره 
آمریکا که اکنون در بسیاری مناطق حاره ای از جمله 
 Carica مالزی کشت می شود. درخت آن با نام علمی
papaya درختی است دارای یک ساقه به ارتفاع ۴ تا 

۱۰ متر و برگهایی بزرگ به ابعاد 5۰ تا ۷۰ ســانتی 
است. اندازه میوه آن۱5 تا۴5 سانت در طول و قطر 
آن۱۰ الی ۳۰ ســانت بــوده و رنگ آن موقعی که 
رسیده باشد زرد کهربایی تا کمی نارنجی است. این 
میوه ظاهری شبیه خربزه و طعمی شبیه موز و انبه و 
هلو دارد. تمامی پاپایاها دانه هایی سیاه رنگ و کمی 
شبیه خاویار دارند.پاپایا یکی از مفید ترین میوه ها 
برای خوردن اســت و به نظر بعضی از تمام میوه ها 
مقوی تر می باشــد و در هر وعده غذایی به تنهایی 
قادر به تامین کلیه ویتامینهای بدن اســت. با طعم 
خوب و حالت لطیفی که دارد در سالادِ میوه بسیار 
فوق العاده است. بهتر است به صورت خنک میل شود 
)و برای بهتر شدن طعم، به آن مقداری آبلیمو اضافه 
کنید!( از مشهورترین میوه های استوایی است که از 
آن داروهای بسیاری جهت پوست، معده و روده تهیه 
می شود.کلیه قسمتهای این میوه اعم از پوست میوه 
و یا تخمهای آن ارزش دارویی جداگانه ای دارد. تنوع 
این میوه در رنگها و اندازه های متفاوت نیز قابل توجه 
می باشد. هر پاپایای بزرگ را از فروشنده های خیابانی 
می توان کمتر از دو رینگیت تهیه نمود. در ایران به 
آن خربــزه درختی می گویند و در ســمت جنوب 
کشور هم پیدا می شود. میوهای است شبیه خربزه 
که رنگ آن نارنجی پر رنگ اســت. با اینکه شیرین 
است اما اولش کمی با ذائقه ما ایرانیها سازگار نیست.
اما اگر بخورید کم کم به طعم آن عادت می کنید.

میوه ای است مقوی و سرشار از ویتامین بصورتی اگر 
شما فقط از آن تغذیه کنید تقریبا تمام مواد مورد نیاز 
بد نتان تامین می شود.بسیاریاز دانشجویان هرشب 

فقط پاپایا میخورند. 

استار فروت
یکی از میوه های محلی کشــور مالزی که 
بسیار آب دار -خوشــمزه و ارزان است) نصف 
قیمت سیب( میوه ای است به اسم استار فروت 
یا کارمپولا.  اصل این میوه از کشــور سریلانکا 
به کشــورهای دیگر آورده شده و در رنگهای 
مختلف و طعمهای مختلف وجود دارد. طعم 
این میوه ترش و شیرین است و حاوی مقادیر 
زیادی ویتامین آ و ســی و فیبر می باشد. این 
میوه به دلیل اینکه مقطع عرضی آن به صورت 
ستاره است به آن استار فروت می گویند. این 
میوه به تازگی در بین آمریکایی ها و کانادایی ها 
هم محبوبیت پیــدا کرده.به طور کلی دو نوع 
استار فروت وجود دراد استار فروت ترش واستار 
فروت شیرین اولی طعم گوجه سبز را می دهد و 
دومی شیرین و آبدار است. خواص دارویی این 
میوه به انگور بسیار نزدیک است.علیرغم تمام 
این خواص و خوشمزگی  و ارزانی آن این میوه  

برای بیماران کلیوی کشنده و مر گبار است.

 ســمپداک, گواوا ) زیتــون محلی (, 
لانگست ,دوکو , هندوانه و آناناس و موز از 

دیگر میوه های استوایی می باشند.

پامولا
یا همان گریپ فروت منتها در 
اندازه های بسیار بزرگ. چینی ها از 
این میوه در مراسم ها و اعیاد خود 
استفاده می کنند. هر دانه از این 
میوه بســته به اندازه آن بیش از 

هشت رینگیت قیمت دارد. 
دلیــل اینکه این میوه را گریپ 
فروت می نامند یان است که میوه 
آن مانند انگور بصورت جمعی تا 
دوازده تا بر روی شاخه می روید. 
 این میــوه که یکــی از مرکبات 
می باشــد بیشــتر از ۴۰۰۰ سال 
پیش در هند و مالزی کاشته می 
شده اســت ولی تا قرن شانزدهم 
میلادی در دیگر کشورها ناشناخته 
مانده بود تا اینکه اسپانیائیها آنرا به 

کشورهای دیگر بردند.
میوه گریپ فروت درشــت تر 
از پرتقال و پوســت آن هنگامیکه 
رسیده باشــد نازک و برنگ زرد 
روشن است. اگر در چیدن گریپ 
فروت تاخیر شود پوست آن کلفت 
شده و قسمت سفیدی زیر پوست 
ضخیم می شــود و مقدری از آب 
خود را از دســت می دهد. گریپ 
فروت رســیده ترش و شیرین و 

کمی تلخ می باشد. 
نوعــی از گزیپ فــروت که در 
شمال ایران می روید چون داخل 
آن قرمز رنگ است به آن توسرخ 
می گویند. گریپ فروت منبع غنی 
ویتامین C و B۱ می باشد و خواص 

دارویی فراوان دارد.
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بیماری آلزایمر یک اختلال مغزی است که با گذشت زمان 
بدتر می شود. هیچ درمانی  برای بیماری آلزایمر وجود ندارد.  
در مراحل پیشرفته، از دست دادن شدید عملکرد مغز می تواند 
باعث کم آبی، سوء تغذیه یا عفونت شود. این عوارض می تواند 

مرگبار شود.
به گزارش ســلامت نیوز به نقــل از مایوکلینیک، بیماری 
آلزایمر یک اختلال مغزی اســت که با گذشت زمان بدتر می 
شود. با تغییراتی در مغز مشخص می شود که منجر به رسوب 
پروتئین های خاصی می شــود. بیماری آلزایمر باعث کوچک 

شدن مغز و در نهایت مرگ سلول های مغز می شود.
بیماری آلزایمر شــایع ترین علت زوال عقل است؛ منجر به 
کاهش تدریجــی حافظه، تفکر، رفتار و مهارت های اجتماعی 
فرد می شود. این تغییرات بر توانایی فرد برای عملکرد موثر در 

جامعه تأثیر می گذارد.
از حدود 55 میلیون نفر مبتلا به زوال عقل 
در سراســر جهان، ۶۰ تا ۷۰ درصد تخمین 
زده می شــود که به بیمــاری آلزایمر مبتلا 
باشــند.علائم اولیه بیماری شامل فراموشی 
رویدادهــا یــا مکالمات اخیر اســت ولی با 
گذشــت زمان، به مشکلات جدی حافظه و 
از دست دادن توانایی انجام کارهای روزمره 

تبدیل می شود.
داروها ممکن است باعث بهبود یا کاهش 
پیشرفت علائم شــوند. برنامه ها و خدمات 
می توانند به حمایــت از افراد مبتلا به این 

بیماری و مراقبان آنها کمک کنند.
هیچ درمانی بــرای بیماری آلزایمر وجود 
ندارد. در مراحل پیشــرفته، از دست دادن 
شدید عملکرد مغز می تواند باعث کم آبی، 
ســوء تغذیه یا عفونت شود. این عوارض می 

تواند مرگبار شود.

علائم آلزایمر
از دســت دادن حافظه علامت اصلی بیماری آلزایمر است. 
علائم اولیه شــامل مشــکل در یادآوری رویدادها یا مکالمات 
اخیر اســت. اما حافظه بدتر می شود و علائم دیگر با پیشرفت 

بیماری ایجاد می شود.
در ابتدا، فردی که به این بیماری مبتلا اســت ممکن است 
از مشــکل در به خاطر سپردن چیزها و تفکر واضح آگاه باشد. 
با بدتر شــدن علائم، یکی از اعضای خانواده یا دوستان ممکن 

است بیشتر متوجه این مسائل شود.
تغییرات مغزی مرتبط با بیماری آلزایمر منجر به مشکلات 

فزاینده در موارد زیر می شود:
حافظه

همه افراد گاهی اوقات دچار نقص حافظه می شــوند، اما از 

دســت دادن حافظه مرتبط با بیماری آلزایمر ادامه می یابد و 
بدتر می شود. با گذشت زمان، از دست دادن حافظه بر توانایی 

عملکرد در محل کار یا خانه تأثیر می گذارد.

افراد مبتلا به آلزایمر ممکن است:
جملات و سوالات را بارها و بارها تکرار کنند.
مکالمات، قرارها یا رویدادها را فراموش کنند.

اقلام را اشــتباه قرار دهند، اغلب آنها را در مکان هایی قرار 
دهند که منطقی نیست.

در جاهایی که قبلًا خوب می شناختند گم شوند.
در نهایت نــام اعضای خانواده و اشــیاء روزمره را فراموش 
کنند.در یافتن کلمات مناسب برای اشیا، بیان افکار یا شرکت 

در مکالمات مشکل دارند.
تفکر و استدلال

بیمــاری آلزایمر باعث ایجاد مشــکل در 
تمرکز و تفکــر به خصوص در مورد مفاهیم 

انتزاعی مانند اعداد می شود.
انجــام بیش از یک کار بــه طور همزمان 
بسیار دشوار می شود. ممکن است مدیریت 
امور مالی، موجودی دســته چک و پرداخت 
به موقع صورت حســاب هــا چالش برانگیز 
باشــد. در نهایت، یک فرد مبتلا به بیماری 
آلزایمر ممکن است نتواند اعداد را تشخیص 

دهد و با آنها مقابله کند.

قضاوت و تصمیم گیری
توانایی  باعث کاهــش  آلزایمــر  بیماری 
تصمیم گیری و قضاوت معقول در موقعیت 
های روزمره می شــود. به عنوان مثال، یک 
فرد ممکن اســت در محیط های اجتماعی 
انتخاب های ضعیفی داشته باشد یا برای آب 

علائم ابتلا به آلزایمر، راه های تشخیص و درمان آن

 وقتی تغییرات صورت
خبر از بیماری ها می دهد

چهره  ما با دیگر اندام های بدن مرتبط اســت و تغییراتی در آن، 
نشان دهنده چالشی در سلامت ماست که باید آن را جدی بگیریم.

چهره شما نشان دهنده سلامتی شماست. در حالی که احساسات 
در چهره شــما منعکس می شــود، علایم صورت نشــان دهنده 
بیماری های خاصی هم هســت. قســمت های مختلــف صورت با 
اندام های مختلف بدن و وضعیت سلامتی در ارتباط است. به همین 
دلیل اســت که پزشــکان هنگام معاینه منظم سلامتی، چشم ها، 
زبان و دیگر قســمت های صورت شما را معاینه می کنند. در ادامه 
مهم ترین علایمی را مرور می کنیم که صورت شما درباره سلامت 

تان بروز می دهد تا در صورت بروز علایم با پزشک مشورت کنید:

زرد شدن پوست و چشم
اگر متوجه زرد شــدن رنگ صورت و به طور خاص زرد شــدن 
سفیدی چشم های خود شدید، این نشانه بزرگی برای ابتلا به زردی 
است. همراه با زردی پوست و چشم، دیگر علایم زردی عبارت اند 
از: خستگی، سردرد، تب، از دست دادن اشتها، حالت تهوع، استفراغ، 
کاهش وزن، درد شکم، خارش پوست و رنگ پریده ادرار و مدفوع.

راش پروانه ای شکل
هر گونه بثورات روی صورت نشانه مطمئنی است که چیزی در 
بدن شــما دچار مشکل شده است. اگر بثورات به شکل پروانه روی 
هر دو گونه کشــیده شود و ظاهری شبیه آفتاب سوختگی داشته 
باشد، ممکن است از لوپوس رنج ببرید. لوپوس یک اختلال سیستم 
ایمنی است که بر پوست، مفاصل، خون، ریه ها، قلب و کلیه ها تاثیر 
می گذارد. همراه با بثورات پروانه ای شکل، دیگر علایم لوپوس عبارت 
اند از: خســتگی، درد مفاصل، تــورم، درد عضلانی، تب کم، بزرگ 
شدن غدد لنفاوی، درد قفسه سینه، تنگی نفس، احتباس مایعات 

و سردردهای مکرر.

پوست رنگ پریده
اگر ظاهر پوست شما ناگهان رنگ پریده، خسته و بی روح به نظر 
می رسد، سطح آهن خود را بررسی کنید. کم خونی و فقر آهن که 
میلیاردها نفر را در سراســر جهان تحت تاثیر قرار می دهد یکی از 

عوامل اصلی رنگ پریدگی پوست است.

پوست خشک و لب های پوسته پوسته
همه افراد گاهی خشکی پوست را تجربه می کنند. این موضوع 
می تواند به دلایلی مانند هوای زمســتانی یا دوش بیش از حد با 
آب گرم باشــد. با این حال، گاهی اوقات، خشک شدن بیش از 
حد پوســت و پوسته پوسته شــدن و ترک خوردن لب ها نشانه 
کم آبی بدن اســت. پوست حاوی تقریباً ۳۰ درصد آب است که 
به شــفافیت، قابلیت ارتجاعی و انعطاف پذیری کمک می کند. 
بنابراین وقتی بدن شــما بدون آب است، ممکن است منجر به 
خشــکی پوست شود. علاوه بر این، کم آبی بدن می تواند باعث 
خشکی و ترک خوردن لب ها شود. علاوه بر این، سطح پایین آب 
در بدن به این معنی است که آن قدر عرق نمی کند که آلودگی 

و چربی اضافی جمع شده روی پوست را از بین ببرد.

چین و چروک های زودرس عمیق
چین و چروک با افزایش سن اجتناب ناپذیر است. چین و چروک 
زودرس می تواند به دلیل قرار گرفتــن بیش از حد در معرض دود 
ســیگار باشــد. نیکوتین موجود در ســیگار رگ های خونی را در 
لایه های بیرونی پوســت باریک می کنــد، جریان خون را کاهش 
می دهد و اکسیژن و مواد مغذی لازم برای پوست سالم و زیبا را از 

پوست شما محروم می کند.

ترک در گوشه های دهان
ترک های نزدیک دهان که از نظر پزشکی به نام چالیت شناخته 
می شــود، اغلب با کمبود ویتامین B2 یا ریبوفلاوین همراه است. 
کمبود ویتامین B در بدن می تواند به التهاب غشای دهان، پوست، 
چشم و دستگاه گوارش منجر شــود. همراه با ترک در گوشه های 
دهان، ممکن است از علایمی مانند تورم غشاهای مخاطی، ملتهب 

شدن پلک ها، زخم روی لب یا دهان و قرمزی پوست رنج ببرید.

پف چشم
پف چشــم ها یا حلقه های تیره زیر چشــم معمولاً در اثر 
کمبود خواب ایجاد می شــود. با این  حال، اگر پف چشم ها با 
وجود خواب کافی مشــاهده شود، ممکن است نشان دهنده 
یک مشکل پزشکی اساسی باشد. به عنوان مثال، ممکن است 
به دلیل بیماری چشمی تیروئید باشد. این وضعیت باعث تورم 

بافت و ماهیچه های اطراف چشم می شود.

اپل واکس
این میوه اپل واکس نام دارد و به راحتی 
در کلیــه بازارچه ها و حتی کنار خیابان ها 
قابل دسترسی اســت. معمولا بسته های 
شــش تایی آن را از فروشگاههای بزرگ 
می توان به قیمت بین دو تا ســه رینگیت 

خریداری نمود.

گریپ فروت
میوه گریپ فروت درشت تر از پرتقال و 
پوست آن هنگامیکه رسیده باشد نازک و 
برنگ زرد روشن است. اگر در چیدن گریپ 
فروت تاخیر شود پوست آن کلفت شده و 
قسمت سفیدی زیر پوست ضخیم می شود 
و مقدری از آب خود را از دســت می دهد. 
گریپ فروت رسیده ترش و شیرین و کمی 
تلخ می باشــد. نوعی از گزیپ فروت که در 
شمال ایران می روید چون داخل آن قرمز 
رنگ است به آن توسرخ می گویند. گریپ 
فروت منبع غنی ویتامین C و B۱ می باشد 

و خواص دارویی فراوان دارد.

آوکادو
برخلاف باور عــام، آوکادو یک میوه 
نیست، بلکه یک سبزی سرشار از مواد 
مغذی و اسیدهای چرب مورد نیاز برای 
بدن است. در واقع آوکادو یک نوع سبزی 
چرب اســت )یک آوکادوی متوســط 
حاوی حــدود ۳۰ گرم چربی اســت(.

آوکادو را باید خام مصرف کرد، زیرا پس 
از پختن مزه تلخی به خود می گیرد. به 
نظر می آید که اولین بار آوکادو در ایران 
امروز و آمریکای جنوبی کشت داده می 
شده است و سپس به دیگر نقاط جهان 

برده شده است.

منگوستین
منگیز: میوه های شبیه بادمجان دلمه ای 
اما در اندازه کوچکتر. پوست آن هم به رنگ 
بادمجان است وکمی سفت. وقتی پوست 
آنرا باز کنیــد داخل آن لطیف ترین میوه 
دنیا را می توانید مشاهده کنید که شیرین 
و آبدار و بســیار لذیذ اســت. موقع خرید 
آن دقت کنید که خراب نباشد. وقتی می 
خواهید بخرید پوست آنرا کمی با انگشت 
فشار دهید اگر نرم بود سالم است ولی اگر 
ســفت بود و اثر انگشت شما در آن معلوم 

نشد داخل آن خراب شده.
منگوســتین” )Mangosteen( یک میوه 
گرمســیری اســت که به عنــوان یکی از 
میوه های بسیار خوش طعم جهان شهرت 
دارد. و عنوان ” ملکــه میوه ها ” را به خود 
اختصاص داده اســت. درخت منگوستین 
اغلب در آسیای جنوب شرقی در کشورهایی 
نظیــر کامبوج، چیــن، اندونــزی، مالزی، 
سنگاپور، تایوان، و تایلند رشد می کند. میوه 
از قسمت های ذیل تشکیل شده است. ۱- 
پــری کارپ : )Pericarp( ) که گاهی اوغات 
به صــورت Pericarb تلفظ می گردد ( : یک 
پوسته ضخیم به رنگ ارغوانی تیره با پوستی 
صاف که اجزاء میوه را در بر گرفته اســت. 
۲- پالپ : )Pulp(۴ تا ۸ قطعه سه گوش به 
رنگ ســفید برفی، با گوشتی نرم که طعم 
بســیار عالی آن زبان زد است. منگوستین 
به عقیده بسیاری از جمله بهترین میوه های 
گرمسیری دنیا است مانگوستین از خوشمزه 
ترین میوه های مالزی است که هرساله سهم 
قابل توجهــی از درآمد صادرات میوه جات 

مالزی را به خود اختصاص می دهد. 

رامبوتان
را مبوتان میوه بومی آســیای شرقی و 
اندونزی می باشد. در زبان مالایی رامبوتان 
به معنی میوه مودار است چون پوست آن 
پوشیده از زائده های مو شکل است که در 
نوع قرمز و زرد وجود دارد و داخل آن میوه 

پر آب و شیرینی وجود دارد.

قسمت اول



ë سه شنبه ë 3 بهمن ë 1402 شماره 911

امــروز

مطالعه جدید نشان می دهد؛
خواب منظم برای مبتلایان 

شیزوفرنی ضروری است

یک مطالعه جدید نشــان می دهد که خواب خوب منظم 
مداوم برای همه مهم است، اما به ویژه برای بیماران مبتلا 

به اسکیزوفرنی )شیزوفرنی( بسیار حائز اهمیت است.
به گزارش سلامت نیوز به نقل از مهر از مدیسن نت، 
محققان دانشگاه پیتسبورگ پنسیلوانیا، همراه با محققانی 
از ایتالیا، از مانیتورهای مچ دســت برای اندازه گیری 
فعالیت و اســتراحت در ۲5۰ نفر، از جمله ۱5۰ بیمار 
مبتلا به اســکیزوفرنی، در هر دو بخش سرپایی و در 

بیمارستان های روانی استفاده کردند.
محققان دریافتند که بیماران اسکیزوفرنی دارای 
الگوهای خواب نامنظم، روند نامنظم بین چرخه خواب 
و بیداری و برنامه های روزانه بیش از حد سفت و سخت 

داشتند که علائم بدتر را پیش بینی می کرد.
دکتر »فابیو فرارلی«، نویسنده ارشد این مطالعه، 
می گوید: »تنظیم چرخه خواب و بیداری برای سلامت کلی 
بدن مهم اســت و یافته های ما را می تــوان به افرادی که 

مشکلات سلامت روانی زمینه ای ندارند نیز تعمیم داد.«
مطالعات نشان می دهد که افراد مبتلا به اسکیزوفرنی در 
به خواب رفتن نسبت به افرادی که مشکلات سلامت روانی 

ندارند، مشکل دارند.
آرام بخش هایی که برای مدیریت علائم اســکیزوفرنی 
استفاده می شوند می توانند خواب را تا ۱5 ساعت در روز 
افزایــش دهند. خوابیدن بیش از حــد از این نوع می تواند 
تأثیر منفی بر علائم داشته باشــد.فرارلی در بیانیه خبری 
گفت: »مهم اســت که به این موضوع توجه داشــته باشیم 
که داروهایی که برای بیمــاران تجویز می کنیم چگونه بر 
ســلامت آنها تأثیر می گذارد. مطالعه ما نشان می دهد که 
خواب ۱۲ تا ۱5 ساعته می تواند مضر باشد، و مهم است که 
از تجویز بیش از حد داروهای آرام بخش خودداری شود و 

از کمترین دوز ممکن استفاده شود.«

و هوای فعلی لباس نا مناسبی بپوشد.ممکن است پاسخگویی به 
مشکلات روزمره برای کسی سخت تر شود. به عنوان مثال، فرد 
ممکن است نداند چگونه با سوختن غذا روی اجاق گاز برخورد 

کند یا هنگام رانندگی تصمیم بگیرد.

برنامه ریزی و انجام کارهای آشنا
فعالیت های معمولی تبدیل به یک چالش جدی می شــود. 
این ممکن است شــامل برنامه ریزی و پختن یک غذا یا انجام 
یک بازی مورد علاقه باشــد. در نهایــت، افراد مبتلا به بیماری 
آلزایمر پیشــرفته فراموش می کنند که چگونه کارهای اساسی 

مانند لباس پوشیدن و حمام کردن را انجام دهند.

تغییرات در شخصیت و رفتار
تغییرات مغزی که در بیماری آلزایمر رخ می دهد می تواند بر 
خلق و خو و رفتارها تأثیر بگذارد. مشکلات ممکن است شامل 

موارد زیر باشد:
افسردگی

از دست دادن علاقه به فعالیت ها
کناره گیری اجتماعی

نوسانات خلقی
بی اعتمادی به دیگران
عصبانیت یا پرخاشگری
تغییر در عادات خواب

سرگردانی
از دست دادن مهارها

هذیان گویی، مانند باور به دزدیده شدن چیزی
مهارت های حفظ شده

علیرغــم تغییرات عمده در حافظــه و مهارت ها، افراد مبتلا 
بــه بیماری آلزایمــر می توانند برخی از مهــارت ها را حتی با 
بدتر شــدن علائم حفظ کنند. مهارت های حفظ شده ممکن 
اســت شــامل خواندن یا گوش دادن به کتاب، گفتن داستان، 
به اشــتراک گذاشــتن خاطرات، آواز خواندن، گوش دادن به 

موسیقی، رقصیدن، کشیدن نقاشی، یا انجام کاردستی باشد.
این مهارت ها ممکن است برای مدت طولانی تری حفظ شوند، 

زیرا توسط بخش هایی از مغز که در مراحل بعدی بیماری تحت 
تأثیر قرار می گیرند، کنترل می شوند.

علل بروز آلزایمر
علــل دقیق بیماری آلزایمر به طور کامل شــناخته نشــده 
اســت. اما در سطح پایه، پروتئین های مغز مانند همیشه عمل 
نمی کنند. این کار ســلول های مغزی را که نورون ها نیز نامیده 
می شــوند مختل می کنــد و باعث ایجاد یک ســری رویدادها 
می شــود. نورون ها آسیب می بینند و ارتباط خود را با یکدیگر 

از دست می دهند و در نهایت می میرند.
دانشمندان بر این باورند که برای اکثر افراد، بیماری آلزایمر 
ناشــی از ترکیبی از عوامل ژنتیکی، ســبک زندگی و محیطی 
اســت که در طول زمان بر مغــز تأثیر می گذارد. در کمتر از ۱ 
درصد موارد، آلزایمر ناشی از تغییرات ژنتیکی خاصی است که 
تقریباً تضمین می کند که فرد به این بیماری مبتلا شود. در این 

موارد، بیماری معمولا در میانسالی شروع می شود.
توســعه بیماری ســالها قبل از اولین علائم شروع می شود. 
آســیب اغلب در ناحیه ای از مغز که حافظه را کنترل می کند 
شروع می شود. از دست دادن نورون ها در یک الگوی تا حدی 
قابــل پیش بینی به ســایر مناطق مغز گســترش می یابد. در 
مرحله آخر بیماری، مغز به طور قابل توجهی کوچک شده است.
محققان در تلاش برای درک علت بیماری آلزایمر بر نقش دو 

پروتئین متمرکز شده اند:
پلاک ها: بتا آمیلوئید قطعه ای از پروتئین بزرگتر است. وقتی این 
قطعات روی هم جمع می شوند، به نظر می رسد که اثر سمی روی 
نورون ها دارند و ارتباط بین سلول های مغزی را مختل می کنند. این 
توده ها رسوبات بزرگتری به نام پلاک های آمیلوئید را تشکیل می 

دهند که شامل سایر بقایای سلولی نیز می شود.
درهــم تنیده ها: پروتئین های تاو نقشــی در پشــتیبانی و 
سیستم انتقال داخلی ســلول های مغز برای حمل مواد مغذی 
و سایر مواد ضروری دارند. در بیماری آلزایمر، پروتئین های تاو 
تغییر شــکل می دهند و به ساختارهایی به نام درهم تنیده های 
نوروفیبریلاری سازماندهی می شــوند. گره ها سیستم حمل و 

نقل را مختل می کنند و باعث آسیب به سلول ها می شوند.

عوامل خطر آلزایمر
سن

افزایش سن بزرگترین عامل خطر شناخته شده برای بیماری 
آلزایمر است. آلزایمر بخشی از روند پیری معمولی نیست. اما با 

افزایش سن، احتمال ابتلا به آن افزایش می یابد.
یک مطالعه نشــان داد که هر سال چهار تشخیص جدید به 
ازای هر ۱۰۰۰ نفر در ســنین ۶5 تا ۷۴ سال وجود دارد. برای 
افراد ۸5 ســال و بالاتر، ۷۶ تشــخیص جدید در هر ۱۰۰۰ نفر 

وجود داشته است.

سابقه خانوادگی و ژنتیک
اگر یکی از بستگان درجه یک )والدین یا خواهر و برادر شما( 
به این بیماری مبتلا باشــد، خطر ابتلا بــه آلزایمر تا حدودی 
بیشــتر اســت. اینکه چگونه ژن ها در میان خانواده ها بر خطر 
تأثیر می گذارند تا حد زیادی توضیح داده نشــده است و عوامل 

ژنتیکی احتمالاً پیچیده هستند.
یک عامل ژنتیکی بهتر درک شده، نوعی از ژن آپولیپوپروتئین 
E )APOE( اســت. نوعی از ژن، APOE e4، خطر ابتلا به 
بیماری آلزایمــر را افزایش می دهد. حدود ۲5 تا ۳۰ درصد از 
جمعیــت دارای یک آلل APOE e4 هســتند. اما همه افراد 

مبتلا به این شکل از ژن به این بیماری مبتلا نمی شوند.
دانشــمندان تغییرات نادری را در سه ژن یافته اند که عملًا 
تضمین مــی کند فردی که یکی از آنهــا را به ارث می برد به 
آلزایمر مبتلا شود. اما این تغییرات کمتر از ۱ درصد افراد مبتلا 

به آلزایمر را تشکیل می دهند.

سندرم داون
بسیاری از افراد مبتلا به سندرم داون به بیماری آلزایمر مبتلا 
می شوند. این احتمالاً مربوط به داشتن سه نسخه از کروموزوم 
۲۱ اســت. کروموزوم ۲۱ ژنی است که در تولید پروتئین نقش 
دارد و منجر به ایجاد بتا آمیلوئید می شود. قطعات بتا آمیلوئید 

می توانند به پلاک در مغز تبدیل شوند.
علائم این بیماری، معمولا در افراد مبتلا به سندرم داون ۱۰ 

تا ۲۰ سال زودتر از جمعیت عمومی ظاهر می شود.

جنسیت
به طور کلی تعداد زنان مبتلا به این بیماری بیشتر است، زیرا 

آنها بیشتر از مردان عمر کنند.

اختلال شناختی خفیف
فردی که دارای اختلال شــناختی خفیف )MCI( اســت، 
کاهش حافظه یا سایر مهارت های فکری دارد که بیشتر از حد 
معمول برای سن فرد است. اما این کاهش مانع از عملکرد فرد 

در محیط های اجتماعی یا کاری نمی شود.
با این حال، افراد مبتلا بــه MCI در معرض خطر 
قابل توجهی برای ابتلا به زوال عقل هســتند. هنگامی 
که MCI عمدتاً بر حافظــه تأثیر می گذارد، احتمال 
پیشــرفت این بیماری به زوال عقل ناشــی از بیماری 

آلزایمر بیشتر است.
تشــخیص MCI به افراد این شــانس را می دهد که تمرکز 
بیشــتری روی تغییرات ســبک زندگی ســالم داشته باشند و 
اســتراتژی هایی برای جبران از دست دادن حافظه ارائه دهند. 
آنهــا همچنین می توانند قرار ملاقات های منظم مراقبت های 

بهداشتی را برای نظارت بر علائم برنامه ریزی کنند.

ضربه به سر
چندین مطالعه بزرگ نشــان داد که افراد 5۰ ساله یا بالاتر 
که آسیب مغزی تروماتیک )TBI( داشتند، خطر ابتلا به زوال 
عقل و بیماری آلزایمر را بیشتر تجربه کردند. این خطر در افراد 
مبتلا به TBI شــدیدتر و چندگانه حتی بیشتر است. برخی از 
مطالعات نشــان دادند که این خطر ممکن است در شش ماه تا 

دو سال اول پس از آسیب بیشتر باشد.

آلودگی هوا
مطالعات انجام شــده بر روی حیوانات نشــان داده است که 
ذرات آلودگی هوا می توانند تجزیه سیســتم عصبی را تسریع 
کنند. مطالعات انســانی نشــان داده اســت که قرار گرفتن در 
معرض آلودگی هوا، به ویژه آلودگی ناشــی از اگزوز ترافیک و 

سوزاندن چوب، با خطر بیشتر زوال عقل مرتبط است.

چیکو
 Manilkara چیکو با نــام علمــی
Zapota.I گیاهــی اســت از خانواده 
Spotaceae کــه نام های علمی دیگری 
 Manilkara achras, Zapota.I, از قبیــل
Pouteria mammosa برای آن پیشنهاد 
شده و با نام چیکو )در فیلیپین(، ساپوریلا 
)انگلیس(، سان مانیلا )اندونزی(۷ لاموت 
)تایلند(، چیکلی )مکزیک( و نازی بری 

)جامائیکا( شناخته می شود.
چیکو یکی از میوه های گرمسیری با 

پوستی قهوه ای و مزه ای شیرین است. 
مزه آن چیزی بین شــکر و نوشــابه 

پارسی کولا است. 
درخــت چیکو، ســاپودیلا نام دارد و 
صمغ آن درخت که پیشتر برای درست 
ز )آدامس( بــکار می رفت  کــردن ســقِّ
چیکل نــام دارد.چیکــو بومی منطقه 
یوکاتان اســت و درختی است همیشه 
ســبز با قامتی برافراشته به ارتفاع دو تا 
پنج متر و دارای میوه هایی به شکل گرد 
و بیضی شکل به قطر  ۱5سانتیمترکه   
متوسط وزن هر یک از آنها بین۱۰۰ تا 

  ۴۰۰ گرم متفاوت است .

دوریان
دوریان که به پادشــاه میوه ها 
معروف است دارای سایزی بزرگ 

) ۳۰ سانت طول و ۱5 سانت عرض 
و ۱ تــا ۳ کیلوگرم وزن( , بو و طعمی 

منحصر به فرد ! و پوستی خاردار 
می باشــد.با این که این میوه بویی 

نافذ و بد دارد , اعتیاد آور می باشــد.
از آنجاییکه این میوه بســیار بدبو 

می باشــد و بردن آن داخل 
هتل و هواپیمــا ممنوع 
شــامل جریمه  و  است 
نقدی خواهد بــود  این 

میــوه را دوریان 
به  که  نامند  می 

دلیل بوی بد آن و 
خاصیت  حال  درعین 

اعتیادآوری آن می تواند مورد علاقه 
شدید یا مورد تنفر شدید افراد باشد.

ورود دوریان به هتل ها و تاکسی های 
شهر ممنوع است. این میوه دارای نژادها 
و انــواع گوناگونی اســت و قیمت آن 
 نیز بنا بــه اندازه و نــوع آن بین پنج 

تا ۱5 رینگیت می باشد.

چیکــو یکــی از میوه های گرمســیری با پوســتی 
قهوه ای و مزه ای شیرین است. مزه آن چیزی 
بین شــکر و نوشابه پارســی کولا است. درخت 

چیکو، ســاپودیلا نــام دارد و صمــغ آن درخت که 
پیشتر برای درست کردن سقِّز )آدامس( بکار می رفت چیکل نام 

دارد.چیکو بومی منطقه یوکاتان است
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سازمان جهانی بهداشت:

 همه گیری کووید۱۹ 
همچنان بی ثبات است

سازمان جهانی بهداشــت )WHO( هشدار داده است که 
همه گیری کووید۱9 همچنان بی ثبات اســت و ممکن اســت 
مشکلات بیشــتری پیش از اینکه ویروس در یک الگوی قابل 
پیش بینی قرار گیرد، مرتبط با این بیماری وجود داشته باشد.
به گزارش ســلامت نیوز بــه نقل از ایســنا از مدیکال 
اکســپرس، در حدود ۲۸ روز گذشــته، بیش از ۲۳ هزار 
مورد مــرگ و میر کرونایی و ســه میلیــون مورد جدید 
ابتــلا به کووید۱9 به ســازمان جهانی بهداشــت گزارش 
شده اســت.“مایکل رایان”، یکی از مقامات سازمان جهانی 
بهداشــت در یک کنفرانس مطبوعاتی گفت: در حالی که 
آمارهــای ابتلا و مــرگ های کرونایــی در جهان در حال 
کاهش اســت اما هنوز تعداد زیادی از افراد همچنان جان 
خود را بر اثر ابتلا به کووید۱9 از دســت می دهند و تعداد 
زیــادی نیز به آن مبتلا می شــوند.وی گفت: ویروس های 
تنفســی از یک مرحله همه گیر به مرحله آندمیک منتقل 
نمی شــوند، بلکه به سمت ســطوح پایین فعالیت همراه با 
اوج های بالقوه اپیدمی فصلی حرکت می کنند.رایان گفت: 
مــا هنوز معتقدیم کــه کووید۱9 یک بیمــاری همه گیر 
است.کمیته اضطراری ســازمان جهانی بهداشت در مورد 
کووید۱9 هر ســه ماه یکبار تشکیل جلسه می دهد و قرار 
اســت در اوایل ماه مه نیز این جلسه مجددا تشکیل شود.

همانند جلســات گذشته، سازمان جهانی بهداشت تصمیم 
خواهــد گرفت که آیــا کووید۱9 همچنــان یک وضعیت 
اضطراری بهداشــت عمومی در سطح بین المللی هست یا 
خیر.ســازمان جهانی بهداشت در تاریخ ۳۰ ژانویه ۲۰۲۰، 
زمانی که کمتــر از ۱۰۰ مورد ابتلا بــه کووید۱9 و صفر 
مورد مرگ ناشی از آن در خارج از چین وجود داشت، این 
بیماری را یک وضعیت اضطراری بهداشت عمومی در سطح 
بین المللی اعلام کرد.مایکل رایان گفت که این ویروس از 
بیــن نخواهد رفت و مانند آنفلوآنزا همچنان باعث بیماری 
تنفســی قابل توجهی در افراد آســیب پذیر می شود.وی 
اذعان کرد که برخی کشــورها هنوز دارای جمعیت زیادی 
از افراد بسیار آسیب پذیر هستند که واکسینه نشده اند در 
حالی که در برخی دیگــر همه گیری کووید۱9 دیگر یک 

شرایط اضطراری نیست.

 شایع ترین بیماری
در کودکان و بزرگسالان

یک دندان پزشک اطفال با بیان اینکه پوسیدگی شایع ترین بیماری 
در کودکان و بزرگسالان بوده و قابل پیشگیری است،گفت:اگر کودکی 
پوسیدگی دندان داشته باشد شانس پوســیدگی در بزرگسالی اش 

بیشتر خواهد بود.
به گزارش ســلامت نیوز به نقل از فارس، معصومه مسلمی، دندان 
پزشک اطفال و عضو فرهنگستان علوم پزشکی ایران با اشاره به اهمیت 
پیشگیری از پوسیدگی دندان در کودکان، اظهار داشت:پوسیدگی شایع 

ترین بیماری در کودکان و بزرگسالان بوده و قابل پیشگیری است.
وی ادامه داد: در کودکان پوســیدگی باعث می شود که دندان درد 
ایجاد شود؛ کانون عفونت در کودک شود و مشکلاتی در جویدن غذا 
و تکلم کودک ایجاد می کند. وقتی لکنت زبان در کودک روی داد، در 

یادگیری و اعتماد به نفس کودک اثر خواهد گذاشت.
عضو فرهنگستان علوم پزشکی افزود: منحنی رشد و وزن کودک 
در نتیجه چنینی حالت هایی کاهش پیدا کرده و از طرفی وقتی دندان 
کودک خیلی خراب باشد نمی توانند دندان کودک را درست کنند و 
این کار بسیار سخت است.این دندانپزشک کودکان تصریح کرد: بنابراین 
باید سعی کنیم پوسیدگی در دندان کودک روی ندهد و این حالت را 
متوقف کنیم؛ در نتیجه والدین در این خصوص خیلی می توانند کمک 
کنند. مسلمی تاکید کرد: اگر کودکی پوسیدگی دندان داشته باشد 

شانس پوسیدگی در بزرگسالی بیشتر خواهد بود.

جلوگیری از افسردگی و استرس با مراقبه و مدیتیشن
اگر این روزها حس و حال متفاوتی 
را تجربه می کنید، احساس غم دارید، 
کم حرف شــده اید یا حال تان سرجای 
خودش نیســت، اصلا تعجب نکنید! 
زندگی شــهری با دنیایی از استرس ها 
و نگرانی ها همراه اســت. عدم توجه به 
حال روحی موجب می شــود تا درگیر 
افسردگی و اضطراب های مزمن شوید. 
به همین دلیــل، اکثر افــراد آگاهانه 
تلاش می کنند، با استفاده از یادگیری 
روش های مطلوب و اثرگذار در کاهش 
ریسک افســردگی و استرس، زیست 
آگاهانــه ای را تجربه کننــد. از این رو، 
مراقبه و مدیتیشن به عنوان راه کارهای 
کاربردی برای جلوگیری از افسردگی و 

استرس شناخته می شوند.
در ایــن مقاله قصد داریم تا جزئیاتی 
در خصــوص این روش هــا و چگونگی 

اثرگذاری مراقبه و مدیتیشن بر روان انسان را بررسی کنیم. پس 
تا پایان همراه ما باشید!

مدیتیشن یا مراقبه چیست؟
آشنایی با مفهوم مدیتیشن یا مراقبه، اصلی ترین بحثی است 
که باید همین ابتدا به آن بپردازیــم. قطعا اکثر ما برای درمان 
اســترس ها و نگرانی ها، داروهای مختلف را می شناســیم، اما 
راه کارهای روحی-روانی اثرگذاری مثل مدیتیشــن یا مراقبه را 

جدی نمی گیریم.
مدیتیشن یا مراقبه نوعی ذهن آگاهی است. شما با آگاهی 
کافی می توانید ذهن تان را کنترل کنید، در زمان حال زندگی 

کنید و نگرانی های زندگی در آینده یا خاطرات ناخوشتیند 
گذشــته را دور کنید. این اصلی ترین اثر مدیتیشن بر روان 
انسان است. اما موضوع مهم دیگر، چگونگی انجام آن است. 
شــما باید روش انجام مدیتیشن را بیاموزید تا از طریق آن، 
آگاهی ذهنی کســب کرده و تاثیر فوق العاده اش را ببینید. 
مدیتیشن یا مراقبه، به راحتی افکار شما را کنترل می کند، 
آرامش ذهنی به همراه خواهد داشت و سبک زندگی تان را 
متحول می کند. مدیتیشن یکی از قدرتمندترین راه کارهای 
کنترل افکار مزاحم و نشخوارهای ذهنی است. در واقع، شما 
با همین تکنیک ســاده می توانید اختلالات بسیار زیادی را 

درمان کنید.

مدیتیشــن چگونه اســترس شما را 
کاهش می دهد؟

اگر تجربه اســتفاده از پادکست های 
شگفت انگیز دارما را داشته باشید، قطعا 
حس و حال خاصــی را تجربه کرده اید. 
برای انجام مدیتیشن باید در یک محیط 
آرام و ســاکت قرار گیرید، به شکلی که 
حواس تــان را پرت نکنــد و بدن آرامی 
داشته باشید. سپس، یکی از اپیزودهای 
پادکست مدیتیشن دارما را انتخاب کنید 
و مطابق بــا راهنمایی آن خودتان را رها 

کنید.
زمانی که ذهن شما بدون فکر کردن 
به هر مشغولیت ذهنی خاصی، متمرکز 
به صدای اپیزودها می شــود، ســطح 
دغدغه های شما کاهش می یابد. دیگر 
نگران غــذای روی گاز، نمره امتحان، 
حقوق کارمندان یا خریدهای ضروری 
نیستید! رها شــدن از افکار مزاحم روزمره اصلی ترین کاری 
است که می تواند استرس شما را کاهش دهد. اگر اپیزودهای 
مرتبط با کاهش استرس را گوش کنید، تمرکز شما را به سمت 
اعضــا بدن، گرما، وزن و حس و حال آن ها می برد. همین کار 
می تواند انرژی مضاعفی در شما خلق کند و آرامشی شگفت 
انگیز به شما القا نماید. همین تاثیرات مدیتیشن بر روی انسان، 
موجب محبوبیت بیش از پیش مراقبه و مدیتیشن شده است. 
پادکست های متعددی در این زمینه وجود دارد که دارما یکی 
از بهترین گزینه های آن است؛ چرا که شرایط را برای مدیتیشن 

افراد تازه کار نیز فراهم می کنند.

زندگی سالم با کنترل وزن
چاقي، به حالتي اطلاق مي شود که وزن 
بدن ۱0 تا ۱۹ درصد بالاتر از وزن مناسب 
نسبت به قد و سن اســت. وزن ایده آل 
بدني یک فرد بــر پایه قد، جنس و نوع 
استخوان بندي تعیین مي شود. هر فردي 
قسمتي از وزنش چربي است. معمولا فرآیند جمع شدن چربي درمدت بلوغ 
که بدن تغییرات متعددي را مي گذراند، پیش مي آید. معمولا در خانم ها، چربي 

در نواحي سینه ها، ران ها و باسن و در مردها در قسمت شکم جمع مي شود.
امروزه از جمله مسایل عمده سلامتي انسان، چاقي است. متأسفانه افزایش 
وزن، مشکل اصلي تغذیه مردم جهان مي باشد. افزایش وزن همیشه همراه با 
بیماري ها و آسیب هایي مانند افزایش فشار خون، ناراحتي قلب و عروق، دیابت 
)بیماري قند(، افزایش کلسترول خون )چربي خون(، سنگ صفرا، مشکلات 
تنفسي و سرطان و... است؛ بنابراین باید به این ناراحتي از زاویه اضافه وزن، 
نگاهي دوباره کرد.در صورتي که خود یا اعضاي خانواده شما، افزایش وزن )به 
ویژه در سنین جواني و میانسالي( دارید در کاهش آن کوشش کنید. خوب 
است بدانید که بروز بیشتر بیماري ها با افزایش وزن در ارتباط هستند. ارتباط 
فشار خون بالا و افزایش وزن ســال ها مورد توجه قرار گرفته است. بیشتر 

وحید        عرفانی
 نویسند       ه 

 و پژوهشگر 
د       ر حوزه سلامت

بیماران مبتلا به فشار خون، چاق هستند. اگر شما جزء این گروه هستید ممکن 
است با کاهش وزن اضافي فشارخون خود را کنترل کنید.میزان کلسترول 
خون )چربي خون( افراد چاق معمولا زیاد اســت. چنانچه افراد وزن اضافي 
خود را کاهش دهند، میزان کلسترول خود را کاهش داده و به اندازه طبیعي 
مي رسانند. همچنین با کاهش وزن خود مي توان علاوه بر کنترل کلسترول، 
میزان تري گلیسیرید بدن را هم کاهش داد. افزایش بروز سکته هاي قلبي و 
مغزي در بین افراد سنگین وزن )نسبت به دیگر اشخاص( بیشتر است. وزن 
اضافي موجب بروز خطر ابتلا به التهاب مفاصل و مشکلات استخواني مي شود.

مي توان گفت تقریبا تمام کساني که دچار تنگي نفس در موقع خواب هستند 
اضافه وزن دارند. بیشتر مبتلایان به نقرس، اضافه وزن دارند. چاقي زمینه ابتلا 
به برخي از انواع سرطان ها را زیاد مي کند. یبوست با چاقي، نسبت مستقیم 
دارد. افراد چاق همیشه با بیماري هاي رواني، به ویژه افسردگي روبه رو هستند. 

چاقي ممکن است عامل اساسي در بروز مشکلات پشت و کمر درد باشد.
آمارهاي بیمه نشــان مي دهند که میزان افزایش مرگ و میر با زیاد شدن 
وزن ارتباط مســتقیم دارد. پس مي بینید که بهترین و مناسبترین روش به 
جهت کاهش وزن و حفظ وزن ایده ال، پیروي از یک برنامه غذایي متعادل و 

نیز ورزش است.
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امــروز

اگر اطرافیان غرغرو دارید، بخوانید
در ایــن مطلب ما به این پرداختیم کــه چرا غُر جای انتقاد موثر را 

می گیرد و چطور ما در تله غرزدن می افتیم..
به گزارش سلامت نیوز به نقل از سایت تبیان، شاید شما هم در بین 
اطرافیانتان از دوست و آشنا گرفته تا فامیل و حتی خانواده آدم غرغرو 
داشته باشید. آدمهایی که در جامعه هم کم نیستند و این روزها همه 
جا ممکن است ببینیدشان؛ در یک فروشگاه  هنگام خرید، تاکسی های 
سطح شهر یا داخل مترو. کسانیکه که دائما در هر شرایطی فارغ از اینکه 
چه اتفاقی افتاده باشد غر میزنند و از شرایط ناله می کنند. حالا اما بیشتر 

از همه جا پای این آدم ها به شبکه های اجتماعی باز شده است.
در ایــن مطلب ما به این پرداختیــم که چرا غر جای انتقاد موثر را 

می گیرد و چطور ما در تله غرزدن می افتیم.

غر با انتقاد فرق دارد
اولین نکته ای که باید بدانید این اســت که غر با انتقاد متفاوت اســت. نقد؛ 
جنبه های مختلف یک مســئله را بررســی می کند و ازدیدگاه های متفاوت به 
مشــکلات و ایرادهای یک موضوع یا ساختار اشاره می کند. در غر زدن اما نگاه 
ساختاری وجود ندارد و هدف صرفا غر زدن و نوعی تخلیه روانی است. به همین 
خاطر است که انتقاد می تواند موثر واقع شود اما غر زدن هیچ سودی ندارد.اکثر 
افراد سراغ غر زدن می روند چون راحت است. آسان است که درباره هر موضوعی 
صرفا غر بزنیم، اما اگر از غرغروها بپرسید که دقیقا ایراد مسئله چیست یا چه 
راه حلی برای حل موضوع دارند اصولا پاســخی ندارند، برعکس منتقد که ایراد 

ساختار را می شناسد و می تواند راه حل ارائه دهد.

غر زدن از ما یک کنشگر اجتماعی نمی سازد
یکی از دلایلی که افراد درباره هر مسئله اجتماعی، سیاسی غر میزنند یا ناله 
می کنند این است که با این حرف ها احساس مثبت کاذبی پیدا می کنند. یک 
لذت درونی و پنهانی در عین غر زدن از شــرایط و وضع موجود. این اثر هنگام 
خواندن اخبار بد هم رخ می دهد. با اینکه اخبار بد ناراحت کننده اند اما چرا همیشه 
پر بازدید می شوند؟ یا چرا انگار پس از مدتی به این کار عادت می کنیم و در تله 
اخبار بد می افتیم؟ چون به نوعی اعتیادآورند و از نظر روانی ما را راضی می کنند. 

خواندن اخبار و صرفا در جریان اتفاقات بودن به شما توهم فعال بودن می دهد.
پس از چند ساعت وب گردی درباره یک موضوع و خواندن اخبار و توییت های 
مرتبط اصولا چه احساســی درباره اش دارید؟ نوعی حس کاذب موثر بودن. در 
حالیکه شما فقط توییت خوانده اید! این اتفاق درباره غر زدن هم وجود دارد. وقتی 
درباره یک موضوعی غر می زنید شاید فکر کنید از نظر اجتماعی کنشی انجام 
داده اید اما در واقع اینطور نیست. فرد کنشگر باید بتواند راه حل ارائه دهد و برای 
بهبود شرایط و حل مسائل اجتماعی که به آنها نقد دارد کنش موثر داشته باشد.

غر بزنید، فالوور بگیرید
زمانی بود که هر هنرمندی از کلمه “مسئولین” استفاده می کرد مردم برایش 
دست و جیغ و هورا می کشیدند. سلبریتی ها هم فهمیده بودند کسی این کلمه 
را به خودش نمی گیرد هر بار می خواستند توجه ها را به خودشان جلب کنند دو 
تا غر هم به جان “مســئولین” می زدند. حالا حکایت بعضی افراد است که برای 
جلب توجه و فالوور دائما در صفحات مجازی شان درباره هر موضوعی غر می زنند. 

کافیست چند فحش هم ضمیمه کنند تا لایک بیشتری بگیرند.
اما اگر از دنبال کنندگان این صفحات هستید بعد از خواندن هر توییت یا 
پست شان به این فکر کنید که فایده این کار چیست؟ جز اینکه فرد به یک 
غرغروی اجتماعی تبدیل شــود و قصد داشته باشد با دست گذاشتن روی 

آسیب ها و معضلات اجتماعی صرفا فالور بگیرد.

کارشناس ها چه می گویند؟
ما درباره این غرغروهای اجتماعی با یک کارشناس هم گفتگو کردیم. محمد 
محمدی روان درمانگر تحلیلی است. او درباره شخصیت غرغروها اینطور می گوید: 
“به طور کلی شــاید نشود همه غرغروها را از یک تیپ شخصیتی دانست. اما از 
چند جنبه می شود به آنها نگاه کرد و بررسی شان کرد: خود شخص؛ خانواده و 
اجتماع.” در روانشناسی ما بحثی داریم به اسم نشخوار فکری. این نشخوار فکری 
می تواند در بعد شــخصی و اجتماعی بروز پیدا کند. به زبان ســاده فرد دائما با 
موضوعات کوچک و بزرگ درگیر اســت و به جان خودش نق می زند. محمدی 
می گوید: “این نق زدن می تواند در بعد اجتماعی هم بروز پیدا کند و از شــخص 
فردی غرغرو بسازد. ضمن اینکه در بعد فردی این اشخاص اصولا دستاوردی هم 
ندارنــد، یعنی کمتر پیش آمده که طبق یک برنامه ریزی جلو بروند و به هدفی 

برسند. اگر به غر زدن هم نگاه کنیم می بینیم با همین روند روبروییم.”

از منظر خانوادگی هم اگر به ایــن افراد نگاه کنیم می بینیم که در خانواده 
خودشان هم عاملیت ندارند. احتمالا هرگز به رسمیت شناخته نشده  و مرجعیت 

هم نداشته اند. این مسئله را کجا می بینیم؟ در بحث های راننده تاکسی وار.
نظر کارشناس ما هم البته جالب است. او اینطور اضافه می کند: “ همین جمله 
ساده “کار خودشونه” که این روزها به طنز هم استفاده می شود در لایه عمیق تر 
اما از یک عدم عاملیت صحبت می کند. اینکه یک بخش مهمی از جامعه خود را 
فقط نظاره گر می بیند. پس چون هیچ تاثیری ندارد صرفا برای آرام کردن وجدان 

خود و کاستن از حس مفعول بودن به غر زدن رو می آورد.”
درباره تفاوت کنشگر و غرغروی اجتماعی نظر محمدی؛ روان درمانگر تحلیلی 

را پرسیدیم که اینطور پاسخ داد:
“در بعــد اجتماعی هم غرغروها برعکس چیزی که شــاید فکر می کنند 
کنشگر نیستند. اعتراض و انتقاد هدف دارد و دنبال راه حل است، می خواهد 
از جامعه فضای بهتری بسازد. اما غر به این شکل نیست. شخص غرغرو حتی 
منشــا خشم درونی و مشکلش را هم نشــناخته و صرفا به اولین روشی که 
بلد اســت آن را بروز می دهد. انگار که فقط می خواهند بگویند دیدید ما هم 
گفتیم؟ این روزها هم که در فضای مجازی کافیســت کمی غر بزنی و دوتا 

فحش به کسی بدهی تا عده زیادی دنبالت راه بیفتند.”
در نهایت نکته مهم این اســت که غر فایده ای ندارد، نوعی مفعول بودن 
اجتماعی ســت که شخص گویی صرفا شــرایط را پذیرفته و بی تلاش سعی 

می کند وجدان خود را آرام کند.

مدیتیشــن چگونه از افسردگی جلوگیری می کند؟
افسردگی و احساسات ناخوشایند، معمولا ثمره نشخوار 
فکری، وســواس فکری و پرداختن به گذشــته یا هراس 
از آینده اســت. زمانی که مدیتیشــن را آغاز می کنید، با 
مفاهیم زندگی در زمان حال آشــنا خواهید شــد. همین 
موضوع به مرور و تکرار مــداوم، اصل خودآگاهی را زنده 
می کند. به همیــن دلیل، تلاش می کنید تا در زمان حال 
زندگی کنید و احساســات تان را در لحظــه لمس کنید. 
همین موضوع زمینه ســاز پیشــگیری از افسردگی است؛ 
چرا که مواجهه با احساســات به خوبــی رقم می خورد و 
هیچ حس پنهان و سرکوب شده ای در فرد باقی نمی ماند.

مدیتیشــن مثل یک پماد التیــام بخش برای زخم های 
روحی شــما عمل می کند و به مرور تاثیر شگفت انگیز آن 
را در زندگی تان مشــاهده خواهید کرد. خوشبختانه، تنوع 
اپیزودهای منتشر شده در مجموعه پادکست های مراقبه 
یا مدیتیشــن دارما بسیار زیاد است. به همین دلیل، شما 
می توانید متناســب با نیاز روحی خودتان به اپیزود مورد 

نظر گوش دهید و مدیتیشــن با آن را امتحان کنید.

آیا مدیتیشن راه کار درمانی افسردگی است؟
ناآگاهی در حوزه روان تاحد زیادی موجب شده است تا 
افراد دچار دردسرهای گوناگونی شوند. عده زیادی تصور 
می کنند که با مدیتیشــن می توانند افسردگی خودشان را 
درمان کنند و نیازی به تراپیســت ندارنــد! این تصور به 
شــدت خطرناک و قطعا اشتباه اســت؛ چرا که مدیتیشن 
می تواند یک درمان کنترلــی و مکمل برای بهبود حال و 
شــرایط روحی افراد مدنظر قرار گیرد. اما تکیه کردن به 
آن در جایــگاه درمان و عدم مراجعه به درمان گر می تواند 
عواقب ناخوشایندی را داشــته باشد. همین برداشت های 
اشــتباه، موجب شده است تا بســیاری از افراد نسبت به 
مراقبه و مدیتیشــن گارد زیادی داشــته باشند؛ در حالی 

که مراقبه یک روتین روحی مناســب بــرای بهبود حال 
و احوال انســان محسوب می شــود؛ اما درمان افسردگی 

نمی تواند به تنهایی توســط مدیتیشن انجام شود.

انجام دهیم؟ چگونه مراقبه را 
برای افرادی که تجربه چندانی در حوزه مدیتیشــن یا 
مراقبه ندارند، شروع و انجام این کار بسیار پیچیده است. 
اما بهتر اســت بدانید که مراقبــه واقعی تنها به چند آیتم 
مشخص و ســاده نیاز دارد. در ادامه گام به گام مراقبه را 

می دهیم: شرح 
شــما باید برای مراقبه یک مکان آرام، دور از شلوغی و 

انتخاب کنید. راحت 
یک لباس راحت بپوشــید و در ســطح نرم و مناسبی 
بنشینید یا دراز بکشید. یادتان باشد هیچ فشاری را نباید 

کنید. تحمل 
اگر وقت تان محدود اســت، حتما از یک تایمر استفاده 

کنید تا زمان مشــخصی شما را آگاه کند.
اگر تازه کار هستید، حتما از فایل های صوتی مدیتیشن 
اســتفاده کنید. پادکست دارما گزینه عالی برای افراد تازه 

کار و حرفه ای است.
مطابق با گفته های لیدر تمرکــز کنید. بر روی تنفس، 
گرمــای بدن یا وزن آن تمرکز کنید و به هیچ چیزی فکر 

نکنید.
متناســب با هدف مراقبه یا مدیتیشــن، توجه تان را به 
گزینه های مختلفی معطوف کنید. برای مثال تلاش کنید 
تا ســنگینی بخش هــای مختلف بدن را احســاس کنید، 
بوهای مختلف را آنالیز کنید یا گرمای بدن را حس کنید.

یادتان باشــد که هر مراقبه با هــدف خاصی انجام 
می شــود. معمولا برای تمرین خــود آگاهی و زندگی 
در لحظه حال، تلاش می شــود تا حواس مختلف شما 

شوند. تحریک 

نکتــه مهم بعــدی که بایــد در زمان گــوش دادن به 
پادکســت های مراقبه و مدیتیشــن بــه آن توجه کنید، 
احتمال حواس پرتی اســت! معمولا در روزهای ابتدایی و 
ماه های اولیه، این شــرایط کاملا طبیعی است. با استمرار 
و تمرین می توانید به سطوح عالی از تمرکز و خود آگاهی 

برسید.
چرا دارما بهترین پادکســت مدیتیشن برای شما است؟

زمانــی که قصد دارید مدیتیشــن را آغاز کنید و حس 
و حال تــان را متحول ســازید، نیازمند یک فرد متخصص 
بــا صدایی آرام هســتید که شــما را راهنمایی کند و در 
عین حال حواس تان را پرت نکند! در واقع، لیدر شــما در 
مدیتیشن اهمیت فراوانی دارد؛ چرا که می تواند از ابتدای 
کار شــما را همراه خود کند و سفر ذهنی تان را آغاز کند. 
مدیتیشــن بدون کلام معمولا برای افرادی مناسب است 
که آگاهی نسبی در خصوص مدیتیشن و مراقبه دارند. اما 
مدیتیشــن با کلام می تواند مثل یک هواپیمای تک نفره 
عمل کند و شــما را در مسیر رســیدن به هدف همراهی 
کند. پادکست های مدیتیشــن دارما، انواع مختلفی دارد. 
تنوع موضوعی مدیتیشــن به شــما کمک می کند تا برای 
هر لحظه ای که مدنظرتان است، مدیتیشن مناسب گوش 
کنیــد و مراقبه جدیدی را تجربــه نمایید. دارما به خوبی 
ســلیقه مخاطب را می شناسد و حتی برای تنوع سلیقه ها، 
برخــی اپیزودها را با صدای گوینده هــای مختلفی پخش 
می کنــد تا هیچ چیزی در مســیر مراقبــه مزاحم حواس 

نباشد! شما 
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 عادات غذایي سالم، را رعایت کنید. دیگر افراد 
خانواده را در رابطه با سالم خوري تشویق کنید.

 صرف ســه وعده غذا )صبحانه، نهار و شام( را 
حفظ کنید.

 مصرف غذاهاي چــرب را کاهش دهید. با کم 
مصرف کردن چربي ها مي توانید مقدار کالري دریافتي 
بدن خود را محدودتر کنید. براي مثال شما مي توانید 
به جاي شــیر معمولي از شــیر کم چرب و به جاي 
خامه از ماســت استفاده کنید. امروزه اکثریت سعي 
مي کنند که با تمیز کردن گوشت تا آن جا که ممکن 
اســت از مقدار چربي آن کم کنند. به طورکلي براي 
حفظ سلامت خود و اعضاي خانوادهتان، مواد غذایي 
کــم چرب را انتخاب نمایید و فرزندان خود را نیز به 

آن عادت دهید.
 براي پخت غذا از روغن هاي مایع استفاده کنید. 
یکي از آسان ترین و مؤثرترین راه ها براي کم کردن 
میزان چربي و کالري در برنامه غذایي، این است که 

هنگام پخت غذا از روغن هاي مایع استفاده نمایید.
 مصرف غذاهاي سرخ کردني را کاهش دهید. تا 
آن جایي که امکان دارد مصرف غذاهاي سرخ کرده 
را محدود کنید و اگر مجبور هستید که غذایي را به 
صورت سرخ شده مصرف نمایید از تاوه هاي نچسب 
اســتفاده کنید؛ چرا که اینگونه ظروف نیاز به روغن 
ندارند. کافي است ته آن ها را مقداري چرب نمایید. از 
سرخ کردن زیاد مواد غذایي در داخل روغن خودداري 
کنید. بهترین روش این اســت که سبزي خشک را 

روي غذا بپاشید و در فر بپزید.
بین وعده هاي غذا از تنقلات استفاده نکنید. اگر 
عادت کرده اید و براي شما چنین امري در ابتدا کمي 
دشوار است، به جاي مصرف آجیل و شیریني، مقداري 
سبزي و میوه تازه استفاده نمایید. هویج، قارچ، کرفس 
و گل کلم کالري کمي دارند. خود را عادت دهید در 

چنین مواقعي از آن ها استفاده کنید.
 بــه اندازه کافي بخوابید. کمبود مزمن خواب با 
چاقي، دیابــت و... ارتباط دارد. به علاوه، خواب زمان 
مهمي براي بازسازي عضله از روال تمرین شما است و 
به مغز شما فرصتي براي پردازش و بهبود مي بخشد. 

کمبود خواب بر انتخاب غذا تاثیر مي گذارد.
 غذاي تان را آرام بخورید. غذا را آهسته بجوید تا 
آنزیم هاي گوارشي پیش از رسیدن غذا به معده، شروع 
به فعالیت کنند. همچنین با انجام این کار مي توانید 
مزه غذا را کاملا حس نماییــد. مي دانید که هرچه 

آرام تر غذا بخورید زودتر احســاس سیري خواهید 
کرد. هنگام غذا خوردن باید آرامش داشــته باشید. 
هنگام غذا خوردن از هر گونه هیجان و درگیري هاي 

خانوادگي پرهیز نمایید.
 در مصرف مواد قندي و شیرین زیاده روي نکنید. 
غذاهاي سرشار از مواد قندي شامل شکلات، عسل، 
آب نبات، کیک ها، شیریني ها، نوشابه هاي گازدار، انواع 
شــربت، ژله و مربا مي باشند. باید توجه داشت که از 
این مواد به میزان کم در برنامه غذایي خود استفاده 
نمایید. مواد قندي و شیرین افزون بر خاصیت چاق 
کنندگي، موجب بروز پوســیدگي دندان ها، بیماري 

قلب و عروق و دیابت )بیماري قند( مي شوند
 غذا را در قطعات خیلي کوچک به دهان بگذارید 
و هرگز لقمه هاي درشت با قاشق هاي کاملا پر به دهان 
نبرید. قاشق و چنگال خود را پس از هر بار در دهان 
گذاشــتن لقمه بر روي بشقاب بگذارید. سعي کنید 
لقمه هاي کوچک بردارید. اگر به برداشتن لقمه هاي 

بزرگ عادت کرد ه اید، روش خود را تغییر دهید.
 هیچ گاه ایســتاده غذا نخورید. تنها در حالت 

نشسته و در یک مکان خاص غذا مصرف نمایید.
 همزمان با مطالعه کتاب و روزنامه خواندن، غذا 

نخورید.
 گوشت مصرف کنید، اما به مقدار کم. گوشت ها 
کــه عمده ترین مواد غذایي بدن آدمي را تشــکیل 
مي دهند سرشار از ترکیبات لازم و مورد نیاز بدن در 
همه شــرایط )آب، هوا، سن، جنس، نژاد، منطقه و 
…( هستند. این رو باید به طرز استفاده از این ماده 
غذایي مهم به اندازه کافي و مورد نیاز توجه کرد. بهتر 
است که از مصرف گوشت قرمز بکاهید و به جاي آن 
از گوشــت مرغ بدون پوست و ماهي استفاده کنید. 
مصرف گوشت قرمز به دلیل چربي هاي اشباع شده اي 
که دارد باید محدود شود، تا سلامت بدن تأمین گردد. 
گوشــت سفید )مرغ و ماهي( کم چربي تر از گوشت 
قرمز است، به خصوص اگر پوست آن کنده شده باشد.
 مواد پروتئیني به انــدازه کافي مصرف کنید. 
انواع پروتئین ها براي ساخت سلول هاي بدن و انجام 
واکنش هاي شیمیایي داخل بدن لازم است. پروتئین، 
یکي از مغذیترین اجزاي برنامه غذایي متعادل است. 
بدن به مقدار مشــخصي پروتئین نیاز دارد تا بتواند 
سلامت تقریبا هر سلول بدن، از جمله استخوان ها، 
موها، دندان ها، ناخن ها، پوســت و … را به راحتي 
حفــظ کند. علاوه بر ایــن پروتئین ها عامل تجدید 

ساختمان بافت ها هستند و براي تنظیم توازن مایع 
یا آب بدن ضروري مي باشــد. حبوبات )لوبیا؛ نخود؛ 
عدس؛ ماش(، سویا و غلات )گندم؛ جو؛ برنج؛ ذرت( 

از منابع خوب پروتئین هاي گیاهي هستند.
 از خوردن صبحانه غافل نشــوید. صبحانه یک 
وعده غذایي مهم محسوب مي شود و حذف آن یکي 
از اشــتباه هاي بزرگ در امر تغذیه به شمار مي رود. 
نتایج حاصل از پژوهش هایي که پزشکان آمریکایي 
به دست آورد ه اند نشان مي دهد که رمز سلامتي در 
خوردن صبحانه نهفته است. صبحانه به عنوان غذاي 
اصلي باید حاوي فیبرها )الیاف گیاهي(، ویتامین ها و 
مواد معدني باشد. صبحانه باید مقوي باشد مانند چاي 
یا شیر کم چربي، نان سبوس دار )نان سنگک(، مقدار 

کمي کره، پنیرکم چربي )تا ۲۰ درصد چربي(.
دانشــمندان دریافته اند که احتمال چاق شــدن 
افرادي که هر روز صبحانه مصرف مي کنند، یک سوم 
کمتر از کساني است که از خوردن آن پرهیز مي کنند. 
به گفته پژوهشگران کساني که صبحانه میل مي کنند 
در طول روز کمتر احســاس گرسنگي مي نمایند و 

بنابراین از زیاده روي در خوردن پرهیز خواهند کرد.
 میوه و سبزي فراوان بخورید. سبزي ها و میوه ها 
علاوه بر آســان کردن اعمال هضم و جذب و دفع، 
حاوي مواد معدني، ویتامین ها و مواد دیگر )اسیدهاي 
آمینه، پروتئین ها، قندها، چربي ها و …( مي باشند. 
پس سعي کنید حداقل یک بار در روز مصرف آن ها 
را در برنامه غذایي روزانهتان منظور نمایید. اشخاصي 
که اضافه وزن دارند بهتر است بیشتر سبز ي مصرف 
کنند. چون سبزي ها سرشار از الیاف گیاهي )فیبر( 
مي باشــند که این امر موجب هضم و جذب مواد در 
دستگاه گوارش انسان شده و در نتیجه عمل دفع مواد 

را تسریع کرده و افزایش مي دهند.
 افرادي که وزن اضافي دارند باید بکوشــند تا از 
مصرف میوه هاي روغــن دار مانند بادام، بادام زمیني، 
پسته و میوه هاي خشک نظیر خرما، انجیر خشک و 
نیز آب میوه و کمپوت میوه آماده پرهیز کنند. آب میوه 
تازه بسیار مفید و گوارا است، در حالي که آب میوه هاي 
آماده و غیر طبیعي؛ ارزش غذایي چنداني ندارند و به 

دلیل داشتن شکر اضافي چاق کننده نیز هستند.
 در مصرف نمک خوراکي زیاده روي نکنید. مصرف 
نمک اضافي علاوه بر از بین بردن تناسب، مواد معدني 
موجود در بدن، با جذب آب، چاقي قابل توجهي را در 

پي دارد. نمک خاصیت جذب آب را دارد 

توصیه های مهم: 
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امــروز

پروفسور سیروس مؤمن زاده، فوق تخصص درد شناسی و طب درد
کســانی که قبلا درد ســیاتیک را تجربه کرده اند، به خوبــی می دانند که این درد 
چقدر وحشتناک و غیر قابل تحمل است. درد پایین کمر که مربوط به درد سیاتیک 
می باشــد، می تواند در اکثر اوقات مانع از تحرک فرد شود و همچنین، انتقال درد از 
ســیاتیک به هر نقطه ای از بدن می تواند وجود داشته باشد. درد پایین کمر و پاها 
یکی از علائم شایع این بیماری می باشد که بدون مشورت با پزشک و بررسی دقیق 
شــرایط بالینی، نمی توان آن را با دیگر بیماری هایی که می توانند باعث درد کمر یا 

پا شوند، افتراق داد.
درد سیاتیک چیست؟

درد سیاتیک از ناحیه انتهایی نخاع شروع شده و به قسمت لگن و شاخه های پایینی 
پا انتقال می یابد. درد ســیاتیک یا درد عصبی سیاتیک، در اثر وجود فشار بر روی 

عصب سیاتیک ایچاد می شود. طول عصب می تواند عاملی برای ایجاد درد در 
مناطق مختلفی از بدن از جمله قسمت پایین کمر تا پاها باشد و هرگونه فشار 
بر روی عصب در این نواحی می تواند باعث ایجاد درد و بی حســی در ناحیه 

مورد نظر و قسمت انتهایی کمر تا پا باشد.
خوشــبختانه، رهایی از این درد وحشــتناک در خیلی از موارد بسیار ساده تر 
از چیزی اســت که فکر می کنید. برخلاف ســایر انواع درد های عصبی که در 
اثر آســیب به عصب ایجاد می شوند، درد ســیاتیک زمانی که فشار وارد شده 
بر عصب برداشــته می شود، قابل بهبودی می باشــد. نمونه ای از مواردی که 
می تواند باعث ایجاد فشــار و درد سیاتیک شــود، فشار ماهیچه پریفورمیس 
می باشــد که از انتهای کمر شروع شــده و تا قسمت بالایی ران ادامه می یابد. 
زمانی که عضله پریفورمیس در معرض آســیب باشــد، دچار التهاب شــده و 

می تواند بیماری با عنوان سندرم پریفورمیس ایجاد نماید.
برای رهایی از درد سیاتیک که در اثر عواملی مثل سندروم پریفورمیس ایجاد 
می شوند، انجام فیزیوتراپی می تواند بســیار موثر باشد. روند درمان معمولاً با 
ایجاد کشــیدگی یا صاف کردن عضلات اطراف باســن و لگن آغاز می شود. با 
از بین بردن کشــش و ســفتی که در عضله وجود دارد، علائم مربوط به درد 
سیاتیک نیز به طور خود به خود و بدون نیاز به دارو یا سایر مداخلات دارویی، 

بهبود می یابد.

رعایت نکات احتیاطی هنگام انجام حرکات کششی سیاتیک:
همه انواع درد ســیاتیک  نمی تواند به تنهایی و با انجام حرکات کششــی در عضلات 
بهبود یابد. اگر شما نیز جزو افرادی هستید که می دانید انجام حرکات کششی باید درد 
سیاتیک را از بین ببرد ولی با این وجود شما همچنان احساس درد می کنید، وقت آن 
رســیده است که با پزشک خود دوباره مشورت نمایید. برخی بیماری های خاص مثل 
دیسک کمر و غیره و یا حتی تومورهای مربوط به ستون فقرات می توانند باعث ایجاد 
فشــار بر روی عصب سیاتیک شوند. همه این موارد از جمله بیماری هایی هستند نیاز 
به مداخلات پزشــکی ویژه دارند و شما تنها با انجام فیزیوتراپی نمی توانید همه آن ها 

را درمان نمایید.
سه نوع حرکت کششی که در این مقاله به آن ها اشاره خواهد شد، به صورت ایستا بوده 
و از نظر ایمنی برای فرد، مناســب می باشند. این حرکات کششی که برخی از آن ها بر 

پایه حرکات موجود در یوگا می باشد، گزینه های مناسبی برای اضافه کردن به حرکات 
کششی همســترینگ در حالت ایستاده می باشند که در اغلب موارد توسط متخصص 

فیزیوتراپی شما درخواست می شوند.
ســه ورزش آخری که در پایین به آن ها اشاره شــده است، شامل حرکات 
چرخشی می باشند. تمریناتی که دارای حرکات چرخشی هستند، می توانند 
اســترس و فشار موجود بر عصب سیاتیک را کاهش داده و باعث بهبود درد 
ســیاتیک شــوند. البته این نوع حرکات تمرینی در صورتی که منشا درد 
ســیاتیک مواردی مثل دیسک کمر یا ســایر اختلالات نخاعی در قسمت 
پایین کمر باشــد، می تواند باعث بدتر شدن وضعیت بیماری فرد گردد. در 
نتیجه، قبل از انجام هر گونه حرکت تمرینی برای کاهش درد سیاتیک، شما 

باید با پزشک خود در مورد آن مشورت نمایید.
بغل کردن زانو:

به پشت خود بخوابید، و پاهای خود را روی زمین دراز کنید. انجام حرکت را با 
یک نفس عمیق شروع نمایید. هم زمان با بازدم هوا، عضلات شکمی خود سفت 
کنید )مواظب باشــید از عضلات قســمت پایین کمر استفاده نکنید!( تا بتوانید 
یکی از زانوهای خود را تا نزدیکی سینه بالا بیاورید. دستان خود را به دور زانو و 
قسمت زیرین آن قفل کنید و پای خود را به آرامی به سمت سینه خود بکشید. 
این حالت را به اندازه 5 نفس عمیق نگه دارید. در باز دم آخر و پنجم خود، پای 
خــود را رها کنید و تا به موقعیت اولیه خود در روی زمین بازگردد. این حرکت 

را در پای دیگر خود نیز به همین شکل تکرار نمایید.
حرکت خم شدن کودکانه:

حرکت خم شدن یکی از راحت ترین و خفیف ترین حرکات اصلاحی برای کاهش 
درد ســیاتیک می باشد. برای شــروع حرکت روی زمین زانو بزنید، و دست های 
خود را کاملا در زیر شــانه قرار دهید. انگشــتان پای خود را هم نزدیک کنید و 
همزمان زانو ها را از هم فاصله بدهید تا انگشــتان به طور کامل به هم برسند.  
همزمان با این وضعیت، سعی کنید بنشینید و قسمت پشت شما به طور کامل 
روی پاها قرار بگیرد. شــانه های خود را باز تر کنید و دست ها را مطابق شکل به 
صورت کشیده دراز کنید. شما می توانید پیشانی خود را نیز روی زمین بگذارید 

تا از فشار موجود بر روی گردن شما کاسته شود.

ورزش های مفید برای تسکین درد سیاتیک

ورزش از منظر طب سنتی
ادامه از صفحه اول

به طور کلی، برای بانوان ورزش ســنگین توصیه نمی شــود؛ زیرا، تعریق 
زیــاد با کم کــردن رطوبت بــدن، لطافت پوســت و طــراوت چهره را 
می کاهد، ظرافــت اخلاقی و عطوفت زنانه را به خشــونت می برد،  میل 
زناشــویی را کاهش می دهــد، تعادل هورمونی و نظــم قاعدگی را بر هم 

می زند و خطر ناباروری را افزایش می دهد.
ورزش سالخوردگان:

در ایــن افراد، باید اختلاف حالات جســمی و بیماری هایی را که از روی 
عادت، مانند پوکی اســتخوان، شلی عضلات، آب مروارید، افسردگی و… 
در نظر گرفت. همچین، اگر عضو خاصی از بدن شــان دچار مشکل است 

نیز، در نظر گرفته شود.
نکات ضروری درباره ورزش کردن:

ورزشی که به سلامتی بدن کمک می کند و اعضاء و حرارت غریزی را تقویت 
می کند، آن اســت که سبب سرخی پوست، تندی تنفس و ایجاد عرق شود. 
البته، هرگاه تندی تنفس ســبب تعریق بیش از حد شــود، ورزش باید قطع 

شود؛ زیرا، سبب ضعف حرارت غریزی می گردد.
ورزش کردن، کمتر از مقداری که در نکته قبلی گفته شــد، به صلاح نیست؛ 
زیرا، اگر کمتر از این مقدار باشد، سبب جنبش اخلاط می شود و آ ن ها را دفع 

نکرده و سبب بیماری می شود.
یک معیار ســاده برای ارزیابی مناسب بودن ورزش، این است که شخص در 

هنگام ورزش کردن بتواند صحبت هم بکند.
ارادی بودن ورزش، خیلی مهم اســت. انجــام ورزش های غیر ارادی که این 

روزها بسیار باب شده است، نمی تواند نقش ورزش را ایفا کند. 
کــودکان، با توجه بــه نوع مزاج و نیز فعالیت زیادی کــه دارند، معمولا نیاز 
چندانی بــه ورزش ندارند و تحمیل ورزش، به ویژه ورزش های ســنگین به 
آن ها، با کاهش رطوبت بدن، در روند رشدشــان اختلال ایجاد می کند. البته، 
دربــاره کودکانی که زیاد به کامپیوتر و لپ تاپ و… معتاد شــده اند، حتما 

ورزش سبک یکی از راه های دور کردن آنان از این موارد است.
داشــتن خواب و استراحت کافی، قبل از ورزش کردن ضروری است. کسانی 
که بلافاصله پس از کار روزانه و در حالی که اشتغال فکری و جسمی زیادی 

دارند به باشگاه می روند، از فواید ورزش بهره کمتری خواهند داشت.
شروع ورزش باید با حرکات آهسته باشد و به تدریج، حرکات سخت تر شود و 
به حدی قوت ورزشکار افزایش یابد، سپس دوباره به تدریج آهسته تر شود تا 
فرد از ورزش بایستد.در یک ورزش سالم عمومی، وقتی که عرق ترشح شد و 
نفس عمیق و سریع شد، باید کم کم شدت ورزش را کم و حرکات را آهسته 

کرد تا عرق خشک شود، سپس ورزش را تمام نمود.
قدرت ورزش در دفع مواد دفعی، محدود اســت و دامنه اش، بیســت و چهار 
ساعت گذشته را فرا می گیرد؛ بنابراین، برای بهره داری صحیح از ورزش، انجام 
روزانه آن ضروری اســت، اگرچه به طور متناوب یا هفتگی هم انجام بشــود، 
خالی از فایده نیســت.توصیه شده اســت وقتی ورزش تمام می شود، فرد به 
حمام برود و با آب ولرم، خود را شست و شو کند و دست و پا و عضله هایش 
را بــه نرمــی بمالد تا باقی فضولات که با حرکت ورزش گداخته شــده اند از 
منافذ پوســت بیرون آیند و تحلیل روند. البته، ورزشــکار تا عرقش به طور 
کامل خشــک نشده است، نباید به حمام برود.غذای ورزشکار، می بایست در 
تابســتان، لطیف و زود هضم و در زمستان، غلیظ و مقوی باشد و باید نسبت 

به ورزشی که انجام می دهد، تغذیه مناسبی داشته باشد.

آرد همه کاره مخصوص شیرینی 
و نان................................... 5۳۰گرم 
مخمر فوری.......... ۳ق چایخوری 
شکر.................................... ۱۰۰گرم
شیرسرد.......................... ۱۷5گرم 

نمک........ ۱/4 قاشق چای خوری 
کره.......................................................................................................................... ۱5۰گرم 
تخم مرغ...................................................................................................................... ۲عدد 
ابتدا درون یک ظرف مناسب آرد سفید که از قبل الک کردیم ریخته تمام مواد 
خشک را با فاصله روی آرد می ریزیم کمی با قاشق چوبی هم می زنیم سپس 
تخــم مرغها را که از قبل مقداری با چنگال  زدیــم به آرد اضافه کرده با نوک 
انگشــت مخلوط می کنیم در این مرحله یواش یواش شیر را اضافه کرده  و به 
مخلوط کردن ادامه می دهیم  اگر خمیر جمع شد و حس کردین نیازی به بقیه 
شیر نیست دست نگهدارید و اضافه نکنید چون کیفیت آردها کاملا متفاوته و 
این مسئله همیشه مد نظر باشه  مواد چرب مثله روغن و یا کره وقتی در مرحله 
آخر اضافه می شود خمیر بسیار لطیف و خوش دست میشه پس در ریختن شیر 
یا آب خیلی احتیاط کنید یک خمیر خوب  نباید بیشتراز مقداره آرد مشخص 
شده بهش آرد اضافه بشه خمیر شما سنگین میشه و در کیفیت بافت تاثییر 

منفی داره خب بریم سراغ بقیه ماجرا حالا کره هم دمای محیط به خمیر اضافه 
کرده )متد ورز دادن کشش آرام و تا کردن مداوم (بعد از لطیف شدن و یکدست  
شدن آزمون پنجره خمیرانجام میدیم دستتون رو چرب کنید کمی از خمیر را 
برداشته بادست باز کنیداگر یک لایه صاف ویکدست به ما داد بدونید خمیرتون 
عالی و بی نقص بعد درون یک ظرف چرب شده خمیر را قرار می دهیم دربش 
پوشانده و به مدت ۱۲تا ۲4ساعت درون یخچال قرار میدیم بعداز تایم گفته شده 
از خمیر چونه های یک وزن گرفته خمیر من دقیق ۱کیلو وزن داشت  چونه های 
کوچک ۱۰۰گرمی  گرفتم  گرد کردم  با دست کمی باز کردم اطرافش را به هم 
نزدیک کردم بســتم وشکل دادم و درون سینی قرار دادم و بایک کیسه نایلون 
چرب شده پوشاندم من یک لایه پارچه خیلی نازک روی سطح نایلونا قرار دادم  
به مدت ۱ساعت در محیط آشپزخانه استراحت مجدد دادم حالا با ته یک طرف 
شیشه ای کوچک که کمی چربش کردیم درمرکز خمیرفرو می کنیم تا جایی 
که یک فرو رفتگی عمیق ایجاد بشه بایک چنگال کف فرو رفتگی چند بار سوراخ 
می کنیم تا حین پخت پف نکنه و مربا بیرون نریزه سپس ۱عدد تخم مرغ کامل 
با مقداری وانیل با چنگال حسابی می زنیم وروی سطح خمیرها رومال می کنیم 
و مقــداری مربای توت فرنگی درگودی ریخته ودر فر که با حرارت ۲۳۰درجه 
فارنهایت ویا ۱۸۰درجه س گرم کردیم قرار می دهیم زمان پخت ۲۰دقیقه اگر 
 سطح نان کامل رنگ نگرفته بود شعله گریل را روشن کنید.   نونی که ملاحظه 

آشپزی به زبان سادهنان بریوش مربایی

فاطمه رضایی
آشپزبینالملل
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امــروز

ممنوعیت های غذایی در کودکان زیر یک سال
متخصص بیماری های کودکان ضمن تشریح ممنوعیت های غذایی در کودکان 
زیر یک سال گفت: بهره هوشی در کودکانی که از شیر مادر تغذیه می کنند ۷ 5. 

امتیاز بالاتر از کودکانی است که شیرخشک مصرف می کنند.
ناصر کلانتــری در گفت وگو با خبرنگار اجتماعی خبرگزاری تســنیم درباره 
ممنوعیت های غذایی در کودکان زیر یک سال اظهار کرد: کودکان قبل از یک 
سالگی نباید عسل بخورند زیرا خطر آلودگی به »بوتولیسم« وجود دارد همچنین 
کودک زیر یکسال نباید شکر بخورد زیرا در سال اول زندگی نباید ذائقه کودک 
با شکر و مواد شیرین آشنا شود؛ موادی که خطر خفگی دارد مانند حبه انگور 

نباید به کودک زیر یک سال داده شود.

مصرف شیر گاو در کودکان زیر یکسال مجاز است؟
وی ادامه داد: اسفناج، چغندر قند و شلغم و سبزیجات ریشه ای به دلیل محتوای 
بالای نیترات نباید در زیر یک سالگی به کودک داده شوند. نباید به کودک زیر 
یک سال شیر گاو را داخل شیشه و به صورت خالص به کودک داد اما می توان در 
قالب فرنی و پوره آن را برای کودکان پخت زیرا هنگام جوشیدن شیر، پروتئین ها 

تغییر کرده و احتمال حساسیت کودک نیز کم می شود.

چگونه بفهمیم کودک به غذایی حساسیت دارد؟
کلانتری افزود: در صورتی که غذای کمکی به تازگی برای کودک آغاز شده است؛ 
برای بررسی حساسیت کودک به ماده غذایی باید به کودک به اندازه یک قاشق 
چای خوری از غذا را داد و پس از ۲4 ساعت در صورت بروز استفراغ مکرر، اسهال 
حجیم و نفخ، صدای دو رگه و بثورات پوستی از دادن آن به کودک ممانعت کرد.

مصرف بی رویه مولتی ویتامین در کودکان ممنوع!
وی با انتقاد از مصرف بی رویه مکمل های ویتامینی برای کودکان گفت: مصرف 
بسیاری از مولتی ویتامین ها در کودکان به صورت بی رویه انجام می شود که حتی 
می تواند باعث بروز اختلال در رشد و تغذیه کودکان شود برای مثال مصرف بیش 
از حد ویتامین های محلول در چربی ممکن است باعث بروز مسمومیت و رسوب 
در بافت چربی و کبد شــود. آنچه اهمیت دارد دریافت کافی ویتامین دی در 

کودکان است زیرا کمبود ویتامین دی یک مشکل همگانی است.

اثرات مثبت شیر مادر بر سلامتی کودک
این متخصص بیماری های کودکان درباره اهمیت مصرف شیر مادر متذکر شد: 
مطالعات نشان داده کودکانی که شیر مادر مصرف می کنند از سلامتی بیشتری 
برخوردارند بنابراین هیچ کس حق ندارد یک کودک را از شیر مادر محروم کند. 
از جمله فواید شــیرمادر برای کودک این است که این شیر، تغذیه کامل برای 
کودک اســت و نوع چربی موجود در آن باعث تکامل مغز انسان می شود زیرا 
چربی های موجود در شیر مادر، مختص رشد و نمو انسان هستند و شیر هر گونه 

جانوری برای نوزاد همان گونه جانوری مناسب تر است.
وی گفت: مطالعات نشان می دهد که مصرف شیر مادر در جهان باعث پیشگیری 

از مرگ سالانه 6 میلیون نفر از کودکان می شود.
کلانتری تصریح کرد:  اگر شیر مادر در هنگام تولد به کودک داده شود صرفاً روی 
دو سال اول زندگی اش اثرندارد بلکه تا آخر عمر سلامت او را تضمین می کند 
زیرا نحوه تغذیه در سال های اول زندگی، بر عملکرد سیستم متابولیسم بدن در 
ســال های بعدی اثر می گذارد. اثبات شده کودکانی که شیر مادر می خورند در 
مقایسه با کودکانی که شیر خشک می خورند ۱5 برابر کمتر به سرطان مبتلا 
می شوند و خطر بروز سکته های قلبی، فشار خون و آسم در کودکانی که شیر 

مادر می خورند بسیار کمتر از کودکانی است که شیر خشک مصرف می کنند.

بهره هوشی بالاتر در کودکان تغذیه شده با شیر مادر
دبیر اجرایی هجدهمین کنگره تغذیه کودکان و نوجوانان با اشاره به برگزاری این 
کنگره از تاریخ ۱۰ تا ۱۲ اســفند ماه سال جاری در تهران خاطرنشان کرد: کودک 
باید به مدت دو سال با شیر مادر تغذیه شود؛ هرچه شیر مادر طولانی تر مصرف شود 
فواید سلامتی بیشتری برای کودک دارد و بهره هوشی در کودکانی که از شیر مادر 

تغذیه می کنند ۷ 5. امتیاز  بالاتر از کودکانی است که شیرخشک مصرف می کنند.

وضعیت کوبلر:
روی زمین بنشینید و کف هر دو پا را به هم بچسبانید و زانوها را باز کنید تا با فاصله از 
هم قرار  داشته باشند. پاها را تا آنجا که احساس راحتی می کنید به بدن خود نزدیک 
تر کنید. این کار را با یک نفس عمیق انجام دهید تا باعث کمک کردن به باز شــدن 
ستون فقرات شود. همزمان با بازدم، سعی کنید قسمت دنبالچه و انتهای ستون فقرات 
را به ســمت کف زمین فشــار دهید. یک نفس عمیق دیگر بکشید  هم زمان با بیرون 
فرستادن هوا، به سمت جلو و بر روی پاهای خود خم شوید. هنگام خم شدن به جلو، 
به جای گرد کردن کمر، بر روی عضلات باســن خود فشار بیاورید تا ستون فقرات در 
حالت صاف قرار داشته باشد. بسته به میزان انعطاف پذیری بدن شما، ممکن است در 
روزهای اول انجام حرکت، نتوانید به میزان زیادی خم شوید. این حرکت کششی را در 

هر بار انجام به اندازه ۳۰ تا 6۰ ثانیه نگه دارید.
حرکت چرخشی ایستاده:

در مقابل یک صندلی بایســتید. پای راست خود را بلند کرده و روی صندلی با ارتفاع 
مناســب قرار دهید. ســتون فقرات و کمر خود را با بالا کردن سر و فشار دادن انتهای 
کمر به پایین به صورت صاف نگه دارید. یک نفس عمیق بکشــید و به آرامی همزمان 
با بازدم هوا، به سمت راست خود بچرخید. دست راست خود را روی ران پا قرار دهید 
و  دست چپ خود را روی باسن سمت راست قرار دهید. این وضعیت را برای ۳۰ ثانیه 
نگه دارید و تصور کنید همزمان با چرخش شــما، ستون فقرات شما نیز رشد کرده و 
بزرگ تر می شــود. به آرامی حرکت کششــی را رها کنید و پای خود را عوض کرده و 

برای همین پا نیز این حرکت را تکرار نمایید.
چرخش دراز کش:

روی زمین دراز بکشید و دست را بخ حالتی باز کنید که در دورترین فاصله با بدن شما 
قرار داشــته باشند. زانوهای خود را خم کنید به نحوی که پاهای شما به صورت صاف 
روی زمین قرار داشته باشــد. همزمان با بازدم، عضلات شمکی خود را منقبض کرده 
و زانو ها را دقیقا در تا بالای ران و مطابق شــکل بالا بیاورید. یک نفس عمیق بکشیدو 
زانوها را هم زمان با بازدم به ســمت راســت ببرید. به اندازه ۳۰ ثانیه در این وضعیت 
نفس بکشید. اگر در موارد اول، زانوی چپ شما به طور کامل به سمت راست نمی رود 
تا روی زانوی راست قرار بگیرد، نگران نباشید این موضوع تا حدودی طبیعی می باشد. 
همچنان عضلات شکمی خود را در حالت منقبض نگه دارید، هم زمان با حرکت دادن 
زانو ها به موقعیت قبلی باز دم کنید. یک نفس عمیق دیگر بکشید و این بار این حرکت 
را به سمت چپ تکرار نمایید و به آرامی زانو ها را به سمت پایین حرکت بدهید تا اینکه 

زانی چپ روی زمین قرار بگیرد.

چرخش در حالت نشسته:
چرخش در حالت نشســته به رهاسازی برخی فشــارهایی که بر روی عصب سیاتیک 
ایجاد می شــود، کمک شــایانی می کند و برخی فشــارها و انقباضات عضلانی که در 
قسمت پایین کمر و پشت باعث درد سیاتیک می شوند را برطرف می نماید. برای انجام 
این حرکت کششی، روی زمین بنشینید و پاهای خود را دراز کنید. سپس پای راست 
را خم کرده و قسمت زانو را در حالی که کمر شما صاف و سر شما رو به بالا می باشد، 
به سینه خود نزدیک کنید. سپس کف پای راست را در کنار قسمت بیرونی پای چپ 
قرار دهید و هم زمان با بازدم کمر و قســمت بالا تنه خود را به سمت چپ بچرخانید. 
دســت چپ را روی ران پای راســت قرار داده و دست راست را در صورت امکان روی 
زمین قرار دهید. سعی کنید قسمت باسن و قسمت ران پای راست به طور کامل دارای 
حالت کشــیده باشد. صاف نگه داشتن کمر نیز از اهمیت بالایی برخوردار می باشد. در 
این حالت چند ثانیه نفس بکشــید و با بازدم آخر به حالت اولیه خود بازگردید. دوباره 

یک نفس عمیق کشیده و همین حرکت را این بار در جهت مخالف تکرار نمایید.
نکته:

قبل از شروع حرکات و تمرینات کششی این است که حتما با یک متخصص فیزیوتراپی یا 
پزشــک در مورد نوع حرکت و میزان آن مشورت شود. انجام ورزش و حرکات کششی، به 
خصوص ورزش هایی که شامل حرکات چرخشی می باشد، در برخی مواقع می تواند باعث 
اســترس های نخاعی بیشتر در فرد شود. علاوه بر صحبت کردن با پزشک، مهم است که 
میزان توانایی بدنی خود را نیز در نظر داشته باشید. انجام حرکات کششی باید باعث کاهش 
درد شــود، نه ایجاد ناراحتی بیشتر. اگر در طول انجام حرکات کششی درد شدید و تیز و 
ناگهانی احساس کردید، باید فورا انجام آن حرکت را متوقف نمایید و از انجام آن در آینده 
بپرهیزید. زیرا در صورت ادامه این حرکات، به احتمال زیاد شما در آینده نزدیک به درد های 
دیگر مربوط به کمر دچار می شوید. ترس از بدتر شدن درد سیاتیک، نباید شما را از انجام 

حرکات تمرینی که می توانند باعث کاهش درد شوند، باز دارد.

ورزش هایی که در هنگام درد سیاتیک باید از آن ها اجتناب کرد:
ورزش کردن یکی از بهترین راه های مبارزه با تاثیرات ســیاتیک می باشد. با این حال، 
نکته مهم در مورد ورزش، نحوه ورزش کردن می باشــد. به یاد داشــته باشید که همه 
حرکات ورزشی نمی توانند برای درمان مشکل شما مفید باشند. اگر شما درد سیاتیک 

دارید، باید از انجام این ورزش ها خودداری نمایید:
حرکات کششی سنگین در همسترینگ؛

این کار باعث وارد آمدن فشــار زیادی به عضله همســترینگ می شود که می تواند به 

طور غیر مستقیم بر عصب سیاتیک فرد تاثیر بگذارد و باعث بدتر شدن وضعیت آسیب 
دیدگی شما شود.

حرکات چرخشی نامناسب و غیر اصولی؛
وضعیت بدنی نامناســب هنگام انجام حرکات چرخشــی می تواند بر دیسک های کمر 
آســیب وارد نمایــد. در هنگام انجام این گونه حرکات، شــما نباید بر ســاختار کلی 
ستون فقرات آســیب وارد نمایید. آسیب های مربوط به ستون فقرات در هنگام انجام 
ورزش های چرخشــی بسیار شایع می باشند. فشــار وارد شده در هنگام انجام حرکات 
نامناســب می تواند به ریشه های عصبی ستون فقزات رســیده و باعث التهاب و حتی 

عفونت این نواحی گردد.
ورزش های مرتبط با پاهای دراز کرده؛

این نوع ورزش ها نیز می تواند بر ســاختار مرکزی ســتون فقرات تاثیر بگذارد و باعث 
التهاب و بی حســی در ناحیه کمر و پاها شــود. در برخی موارد، حتی ممکن اســت 

آسیب های دائمی به اعصاب این نواحی وارد شود.
کشش های شکمی؛

این حرکات می توانند فشار زیادی بر ناحیه استخوانی کمر وارد نماید که باعث فشرده 
سازی عصب سیاتیک می شود. در هر شرایطی، از انچام این ورزش ها اجتناب کنید.

انجام دراز و نشست؛
انجام دراز و نشســت می تواند فشــار زیادی به قسمت انتهایی کمر وارد نماید و باعث 
فشــرده سازی و آسیب به اعصاب و دیسک های داخل ستون فقرات گردد. این حرکت 

همچنین می تواند باعث ایجاد درد در ناحیه باسن و پاها شود.
وزنه برداری سنگین؛

این گونه ورزش ها می توانند باعث وارد آمدن آسیب های شدید به ستون فقرات شوند 
که یکی از اصلی ترین عوامل ایجاد کننده درد پایین کمر هستند.

بدنسازی های سنگین؛
در این حالت نیز شما با وارد کردن فشار زیاد به قسمت انتهایی کمر باعث آسیب های 

شدید در این نواحی می شوید.
ورزش های مربوط به پا؛

پزشــکان انجام برخی تمرینات مربوط به پا را در زمان ابتلا به درد ســیاتیک ممنوع 
می کننــد. برخی ورزش ها مثل بلند کردن پا یا ورزش های این چنینی که باعث ایجاد 
فشــار زیاد در پا می شــود، می تواند باعث وارد شدن فشار زیادی بر پا و قسمت پایین 
کمر شــود که در نهایت منجر به آسیب های نخاعی و بدتر شدن وضعیت بیماری درد 

سیاتیک می گردد.

حلوا نذری)حلواشیرعسلی(
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شیر عسلی سر میره فقط میخوایم مواد باام ترکیب بشه پس نزارید به نقطه جوش 
برسه. حالا بریم سراغ آرد بو داده شده بعداز ۱ساعت  روغن وکره رو بهش اضافه می 
کنیم و روی حرارت ملایم آرد رو سرخ می کنیم حدود 5دقیقه کافیه  وقتی کمی 
هم زدین شربت رو بهش اضافه می کنیم ودراین مرحله مرتب هم می زنیم تا حلوا ته 
نگیزه اینقدر هم بزنید تا حلوا جمع بشه بزارین کنی از گرما بیفته  توی ظرف بریزین 
وتزئین کنید ابن حلوا خیلی خوش طعمه برای ریختن شکر میتونید زیادوکم کنید 

بسته به دائقه خودتون داره انشاالله درست کنید وخوشتون بیاد.
نکته: برای تزیین روی سطح حلوا همیشه مقداری روغن مایع بریزین وبا پشت 
قاشق تزئین کنید من باماسوره رزت کوچیک زدم  اما این حلوا بسیار خوش 
فرمه وبه راحتی میشه باماسوره بهش شکل داد،آرد حلوا هبچ وقت با حرارت 
بالا تفت داده نشه چون تلخ میشه عزیزان کیفیت آردها متفاوته اگر دیدین با 
اضافه کردن شربت به آرد خیلی زود سفت شد بهش مقداری شیر زعفران و 
یا گلاب زعفران  اضافه کنید تا مقداری به حلوا زمان بدیم تا آرام بپزه و خوش 
بافت بشه و ترک نخوره اگر حس کردین حلوا چرب نیست و بافت خشکی داره 
مجدد  روغن اضافه کنید تا به نتیجه دلخواهتون برسید نگران نباشید حلوا رو 

میشه هزاران بلا برسرش آورد. قطعا نتیجه خوبی می گیرید. نوش جان

می فرمایید از نان های آلمانی هست. یه نون خوشمزه که با فیلینگ فندق فوق 
العاده تر هم میشه.   ترجمه اسم نون تقریبا با »فندق پخته شده« معنی میده. 
خمیر بســیار راحت و بی ازاری داره اگر حوصله چند دقیقه ورز کوتاه داشته 

باشید نیاز به همزن هم نیست!
  برای خمیر رول فندقی:

 5۰۰  گرم............................................................................. آرد قنادی یا همه منظوره
 5۰  گرم......................................................................................................................... شکر

 ۲5۰  میلی لیتر........................................................................................................... شیر 
دمای محیط)اگر در فصل زمستان  میخواید نان های کره ای بپزید حتما از شیر ویا آب ولرم استفاده کنید(

 6۰  گرم................................................................................................. کره دمای محیط
 ۲۰  گرم خمیر مایه تازه یا ۷ گرم خمیر مایه خشک فوری......... ۱/نیم قاشق چایخوری
  یک عدد............................................................................................................... تخم مرغ

برای فلینیگ میانی:
 ۳۰۰  گرم........................................................................  فندق ریز شده و تست شده
 5۰  گرم................................................................................................................. کره مایع
 ۳  ق غ........................................................................................................... شکر قهوه ای
 4  ق غ شکر................................................................................................................ سفید
 5۰  میلی لیتر..............................................................................................................  شیر

  برای رومال قبل پخت:
  یک عدد..................................................................................................... زرده تخم مرغ 
یک ق غ......................................................................................................................... شیر

  رومال بعد پخت:
5 ق غ................................................................................................................. پودر شکر
۱/۲ ق غ................................................................................................................ آب سرد

  اگر از کیفیت خمیر مایه تون مطمئن نیســتید جدا به عمل بیارید اگر 
هستید شیر و شــکر و خمیر مایه را حل کنید تخم مرغ را اضافه کنید 
کمی هم بزنید حالا کم کم ارد را اضافه کنید ارد که به نیمه رسید  کره را 
اضافه کنید کمی هم بزنید باقی ارد را اضافه کرده و چند دقیقه هم بزنید 
تا کره کاملا با مواد مخلوط شود. خمیر کمی چسبناک هست اگر بیش از 
حد شل هست کم کم ارد اضافه کنید و ورز دهید حالا مقدار کمی ارد رو 
تخته کار بپاشید و خمیر را بعد از اندکی ورز چانه بگیرید و بگذارید کنار.

بعد از اینکه خمیر حجم گرفت )برای من نیم ساعت طول کشید ( خمیر 
را روی میز به ابعاد 4۰×5۰ باز کنید.  فندق را چند دقیقه تو تابه یا تو فر 
تست کنید یعنی بو بدهید و بعد از خنک شدن کره و شیر را کم کم اضافه 
کنید تا به مخلوطی نرم تبدیل شود و تمام سطح خمیر را با آن بپوشانید 
سپس مانند ویدیوی در پست خمیر را رول کنید و به قطعات دو سانتی 
تقسیم کنید و شکل بدهید. توجه داشته باشید که رولها در نهایت باید به 
ابعاد یک کروسان متوسط در می اید. در سینی فر با فاصله بچینید بگذارید یک ربع 
اســتراحت کند سپس با مواد رومال،کاور کنید و در فر از پیش گرم شده با دمای ۱۷۰ 

درجه ۲۰ دقیقه پخت انجام دهید.
  بعد از پخت، رومال را انجام دهید.
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امــروز

دکتر ناصر رضایی پور؛ متخصص طب سنتی ایرانی
تأثیر اعراض نفسانی بر بدن در ابتلا به بیماري همه گیری: 
در زمــان بروز همه گیری ها باید از غم و اندوه، اضطراب و 
نگرانــي، ترس و عصبانیت اجتناب کرد. به طور کلي، اندوه 
و ترس براي تندرستي تمامي انسان ها مضر است. اندوه و 
ترس، خون و حرارت غریزي را به قعر بدن مي کشاند، مزاج 
را سرد و خشک کرده، سبب پیري زودرس مي شود، رنگ 
و روي را زرد کرده و رونق و تازگي را از بین مي برد و همة 
قــوا را ضعیف مي کند و به ســبب ضعف قوت ها، بیماري 

مستولي مي شود. 
مضرت ناامیدي و اندوه به گونه اي اســت که اگر بیماريِ 

ســختي به فرد غلبه کرده 
باشــد و امیــد بزرگي به 
وي رســد، به آن ســبب، 
بــه ســلامت نزدیــک تر 
شــده و حتــي از بیماري 
بالعکس،  و  یابــد  خلاصي 
اگر از کاري ترســان باشد 
و آن کار ناگهاني براي وي 
حادث شــود، بیماري وي 
سخت تر مي شود. اگر این 
اندوه و ترس از حد گذشته 
شــود، حرارت بــه درون 
قلب بازمي گردد، در قلب، 
جمع گردیده و حرارت در 
آن خفه شــده و به مرگ 
ناگهاني بمیرد. بنابراین، در 
ایام بیماري هاي همه گیر، 
چون غالب مردم ترســان 

و غمگین هســتند و به ســبب علائق و ارتباطي که قواي 
نفســاني به بدن دارد از مرگ مي ترسند، قواي نفساني و 
روح و خــون، به تدریج یا دفعتاً از خارج به ســوي داخل 
حرکت مي کند؛ در نتیجه، روح در بدن محتقن مي شود و 
اگر به سر حد احتقان رسید، مرگ بر بدن عارض مي شود 

و اگر في الجمله ترویجي شد، غشي اتفاق مي افتد. 
ترس، بســیار تولید رطوبات فضلیه مي کند و این، سببي 
است که موجب تولید خلط و رطوبات می شود، به خصوص 
از اخبار هولناکي که فرد مي شنود و از اموات و بیماراني که 
مي بیند؛ درنتیجه، استعداد ابتلاء به بیماري واگیردار زیاد 
می شــود و افرادي که خوف و غضب دارند و ضعیف القلب 

هستند به بیماري هاي واگیردار مبتلا مي گردند؛ بنابراین، 
یکي از اســباب اصلي بیماري هاي واگیردار، خوف )ترس( 
مي باشــد. تحقیقات امروزي نیز در زمینه ی پســیکونورو 
ایمونولوژي، به نقش حالات رواني بر سیستم مغز و دفاعي 
بدن و استعداد فرد در ابتلاء به بیماري ها اشاره کرده است 
و بیان مي کند که استرس می تواند به افزایش دماي بدن 
و تب منجر شــود. همچنین، به ســبب اثبات تأثیر درمان 
پریشاني در مبارزه با التهاب، رفع آن یکي از راه هاي مقابله 

با بیماری های همه گیر به شمار مي آید.
ارتباط فکرکردن در ابتلا به بیماری هاي همه گیری: 

علاوه بر تأثیري که اعراض بر بدن دارد، تصورات نفســاني 
نیز، موجــب تأثیر و فعل 
و انفعــال بدن می شــود. 
درواقــع، یکي از اســباب 
همــه  امــراض  ســرایت 
گیــر، ترس و وهم اســت 
مردم   دلیــل،  به همین  و 
وهمناک و ترسناک در ایام 
همه گیــری زودتر هلاک 
مي شوند، چون این وهم، 
بسیار بر بدن تأثیر خواهد 

داشت.
 از دیــدگاه ابــن ســینا، 
تخیــلات و توهمــات، در 
تحریــک اخــلاط نقــش 
اساســي دارند. او در مورد 
اثر تصــورات نفســاني بر 
بدن مــي گویــد: »وقتي 
نفس، خیالي را تخیل کند 

نقش ترس و نگراني در ابتلاء به همه گیري ها و تدابیر آن در طب ایرانی

 علت ایجاد احساس گناه 
در کودکان و روش های درمان آن

ادامه از صفحه اول
برخی اوقات مادران منت ادامه دادن زندگی زناشویی خود 
را بر سر فرزندانشان می گذارند در صورتی که کودکان در 
این میان قربانی اصلی ازدواج های ناموفق به حســاب می 
آیند و بدین ترتیب کودک که خود را مقصر عذاب کشیدن 

مادرش می داند از وجود خود احساس بیزاری می کند.
وقتــی که پدر و مادر محبت کــردن کودک به خود را در 
قبــال انجام کاری در نظر می گیرند. مــادری که از روند 
زایمان سختش، افســردگی پس از زایمان برای کودکش 
حــرف می زند فقط این پیام را به کودک منتقل کرده که 
حضور او در زندگی والدینش بد بوده و حتی برخی اوقات 
آرزو دارند که کاش هیچوقت متولد نمی شــدند. به هیچ 
عنوان در زمان تمیز کردن، دستشویی بردن، لباس به تن 
کردن و انجام اعمال شــخصی کودک غر نزنید و بر سر او 
منت نگذارید چرا که این عمل موجب ایجاد حس گناه در 
او می شود. به هیچ عنوان در برابر کودکتان دیگران را مورد 

نصیحت و سرزنش قرار ندهید.
روش های رفع احساس گناه در کودک:

نخستین گام در درمان احساس گناه در کودکان این است 
که در آغاز والدین با فهم و شــناخت صحیحی از وظایف 
خود مطلع شــوند که تا چه میزان خلق و خو و رفتارهای 
شکل گرفته در فرزندشان ممکن است از خود آن ها منشا 
گرفته باشــد. پس از آن پدر و مادر بایستی میزان ظرفیت 
کودک خود را بشناســند و از این که کل خطاهای کودک 
را در طی یک برخورد به او تذکر بدهند خودداری نمایند. 

عدم پرخاشگری در مقابل خطای کودک:
امروزه با توجه به مســائل و مشکلات اقتصادی و وضعیت 
دشوار زندگی میزان ظرفیت و تحمل پدر و مادرها کاهش 
پیدا کرده و همین امر باعث شده که با کوچک ترین رفتار 
اشتباه کودک عصبانی و دچار خشم شوند. این نوع برخورد 
نه فقط باعث فاصله بین شما و فرزنداتان شده بلکه همواره 
ترسی در درون او شکل می گیرد و هر دفعه که او را مورد 
ســرزنش قرار می دهید حس گنــاه در او پررنگ تر می 
شود. بدین ترتیب پیشــنهاد می شود که با آرامش خیال 
و خونسردی رفتار اشــتباه فرزند خود را مورد انتقاد قرار 
دهید. والدین در واقع مســئولیت حفظ ســلامتی روحی 
فرزنــدان خود را برعهده دارند و به هیچ عنوان این حق را 
ندارند که مسائل کاری و روزانه زندگی خود را در تعاملات 

خانوادگی وارد کنند.
عدم کش دادن موضوع:

در اکثر اوقات کودکان به شکل ناخودآگاه اشتباهی از آن 
ها سر می زند و خیلی سریع از والدین معذرت خواهی می 
کنند. در این گونه موارد که کودک فورا پی به اشتباه خود 
می برد بهتر اســت پدر و مادر گذشت و بخشش کرده و 
از کودک خود درخواســت کند که دیگر آن رفتار را تکرار 
نکند. سعی کنید هرگز خطاهای کودک خود را جار نزنید 
چرا که با این عمل به فرزند خود دو آسیب روحی وارد می 
کنید، اول این که درگیر حس گناه شــده و از طرف دیگر 
دچار شرم زدگی در قبال اشتباهش می شود و همین امر 

موجب گوشه گیری او خواهد شد.
عدم افراط در قوانین تربیتی:

بهتر اســت بدانید محیط خانه همچون پادگان نیست که 
فرزندان مثل سربازان موظف به رعایت قوانین وضع شده 
از سوی شما باشند. بلکه بایستی در خانه رفتار و ارتباطات 
دوستانه حاکم و برقرار باشد بدین ترتیب توصیه می شود 
قوانینی را در نظر بگیرید که حالت میانه داشته باشد. این 
موضوع از دو دیدگاه دارای اهمیت می باشد. از یک طرف 
فشــار روانی از کودک حذف شده و از طرف دیگر با توجه 
بــه انعطاف پذیر بودن قوانین میانه می توانید بر اســاس 

موقعیت و زمان آن ها را عوض کنید.
جبران رفتار اشــتباه خود به منظور کم کردن حس گناه 

کودک:
در زمــان هایی که برخورد پرخاشــگرانه و تندی با فرزند 
خود داشتید بعد از کنترل نمودن خشم و فهمیدن اشتباه 
خود با تهیه یک هدیه به سراغ فرزند خود بروید و به دلیل 
برخوردی که با او داشتید از او عذرخواهی نمایید. این عمل 
موجب می شــود که در صورتی که دلخوری هم در ذهن 

کودک شکل گرفته سبب ایجاد حس گناه در او نشود.
کاهش انتظارات بیجا:

هرگز این انتظار را نداشته باشید که فرزندتان دقیقا عین 
شــما باشــد. او مثل خودش بوده و هیچ گاه قرار نیست 
که کپی شما باشد. وقتی که این استدلال را قبول کردید 
مطمئنا میزان فشارهای وارده از طرف شما به کودک کم 
شــده و در نهایت مشــکلی همچون حس گناه در او رخ 

نخواهد داد.

انواع درمان های گیاهی
 دکترامیرعباس 

رسول زاده 
متخصص

طبکلنگر

تونیک تلخ و تب بر
تونیک تلخ بر خلاف نامش تقویتی نیست، کاربرد صحیح آن بیشتر برای سم زدایی و 
دفع ضایعات است و نه تقویت یا رشد و نمو بدن. گیاهان تلخ در یک برنامه ی درمانی 
پاکسازی کننده، آرام کننده، دفع کننده ی حرارت اضافی بدن و کاهنده گنجانده می 
شوند. آن ها فعالیت کبد را تنظیم و تولید صفرا و اسید بدن را کنترل و کم می کنند، 
بنابراین در اغلب بیماری های کبدی مانند هپاتیت و یرقان کاربرد دارند، به خصوص در 
مراحل اولیه و حاد. تونیک های تلخ، چربی را کاهش داده و متابولیسم قند را تنظیم و 
بدین ترتیب عملکرد طحال را نیز کنترل می کنند. دوز بالای گیاهان تلخ هضم غذا را 
کُند، جذب غذا را کم و حرکات دودی روده را مختل می نمایند. آن ها پیتا را کاهش و واتا 

را افزایش می دهند، در شرایط پیتایی مانند تب و التهاب و عفونت بیشتر کاربرد دارند.
گیاهان رایج:

 آلوئه ورا، زرشک، بلوط پا کوتاه، گل ختمی، بید.

گیاهان بادشکن )واتا آنولومان(
بادشکن ها گاز، درد و نفخ روده ها را تخلیه می کنند، هضم غذا را تسهیل و جذب مواد 
غذایی را بالا می برند، به دفع مایعات، موکوس و آمای انباشته شده که لوله ی گوارشی را 
مسدود می کند، کمک می نمایند. حرکات دودی روده ها را تصحیح و طبیعی می کنند. 
به این دلیل که واتا را تنظیم می کنند برای ضعف دستگاه گوارش که ناشی از ناراحتی 
عصبی، اضطراب و افسردگی باشد، مفید هستند. آگنی را تقویت می کنند، ضد اسپاسم 
و درد لوله ی گوارش هستند. گیاهان بادشکن واتا را کاهش می دهند ولی اگر افراطی 
استفاده شوند ممکن است تاثیر معکوس داشــته باشند و واتا را افزایش دهند. برخی 
بادشکن گرم کننده و تند مزه و برخی دیگر خنک کننده و تلخ مزه هستند. بادشکن های 
گرم، پیتا و اسیدیته ی بدن را افزایش می دهند. بادشکن های خنک با خاصیت سرد و 

خشک کننده ی خود کافا و پیتا را کاهش می دهند. 
گیاهان رایج:

گرم: ریحان، هل، دارچین، زنجفیل، آویشن
سرد: گشنیز، شوید، زیره ی سبز

داروهای قاعده آور )راکتابهیسارانا کارما(
قاعده آورها گیاهانی هســتند که به تنظیم و ایجاد قاعدگی کمک می کنند. در 
آیورودا این گیاهان، راکتابهیسارانا نامیده می شوند چون گردش خون را زیاد می 
کننــد، بنابراین می توان آن ها را »محرک گردش خــون« نامید. گیاهان قاعده 
آور گیاهانی تند تا تلخ مزه هســتند که سموم خون را تخلیه، لخته های خونی را 
پاکســازی و خون قاعدگی را زیاد می کنند. آن ها خون را گرم کرده، کیفیتش را 

بهبود می بخشند و قلب را فعال می کنند.
 این گیاهان ممکن اســت انرژی گرم یا سرد داشــته باشند اما اکثر آن ها دارای 
انرژی ســرد کننده هســتند. قاعده آورهای ســرد برای اختلالات قاعدگی ناشی 
 از افزایــش پیتا خوبند و قاعده آورهای ســرد برای اختلالات ناشــی از افزایش 

واتا و کافا.
گیاهان رایج:

گرم: برنجاسف، مرمکی، گل زرد
سرد: بابونه، یاسمن، گل رز

گیاهان مدر )موترالا کارما(
گیاهــان مدر، دفع ادرار و فعالیت کلیه ها و مثانه را زیاد می کنند. عملکرد اصلی آن ها 
تصفیه و سم زدایی از طریق دفع ادرار است و مانند سایر گیاهان پاکسازی کننده باید 
با احتیاط به کار گرفته شوند. کافا و پیتا را کم و واتا را زیاد می کنند. مدرها با افزایش 
حجم ادرار به دفع ســنگ های مثانه، مجاری ادراری، کلیه و همچنین سنگ کیسه ی 

صفرا کمک می کنند. 
گیاهان مدر به دفع چربی و کاهش وزن کمک می کنند، به طور معمول مزه ی آن ها 
تلخ، گس یا تند است و به دو دسته ی گرم کننده و سرد کننده تقسیم می شوند. آن ها 
با دفع آب، کافا و پیتا را کاهش می دهند ولی با افزایش خشــکی ممکن اســت باعث 
برانگیختگی واتا شوند. در واقع می توان گفت که مدرها بیش از هر گیاه دیگری باعث 

تحریک واتا می شوند.
گیاهان رایج:

گرم: بذر هویج، جعفری، کبابه ی چینی، میوه ی سرو کوهی
سرد: کاکل ذرت، قاصدک، دم اسب، علف لیمو

گیاهان خلط آور و آرام بخش )کاسا – سواساهارا(
گیاهان خلط آور به دفع موکوس و بلغم از دستگاه تنفسی و دستگاه گوارش کمک می 
کنند. در رفع مشکلات تنفسی، سرما خوردگی های حاد یا مزمن، آنفلوانزا، آسم، برونشیت 
و ذات الریه مفید واقع می شــوند و اغلب خاصیت ضد سرفه هم دارند. این گیاهان دو 
دسته هســتند: گیاهان تند مزه و گرم که موکوس را خشک می کنند و ممکن است 
محرک، مقوی قوه ی باء یا ضد نفخ )بادشــکن( باشند. دسته ی دیگر با رطوبت زایی 
موکوس را از بین می برند. آن ها کافا را حجیم و مرطوب ساخته و راهش را به بیرون از 
بدن باز می کنند. این دسته اغلب شیرین مزه، سرد، مسکن و مرهم هستند. دسته ی 
گرم و خشک کننده کافا و واتا و آما را افزایش می دهند و باعث افزایش پیتا می شوند. 
دسته ی مرطوب کننده و سرد بیشتر برای سرماخوردگی های پیتایی مفیدند ولی کافا را 

هم دفع می کنند و واتا را آرام می نمایند.
گیاهان رایج:

خشک کننده: زوفا، کبابه ی چینی، دانه ی خردل، فلفل سیاه
رطوبت زا: بامبو، بذر کتان، شیرین بیان

گیاهان تعریق آور )سودانا کارما(
گیاهان تعریق آور ســبب افزایش تعریق، تسکین گرفتگی ماهیچه و درد مفاصل، پائین 
آوردن تب حاصل از عوامل خارجی مانند سرما خوردگی و آنفلوانزا، رفع و بهبود بیماری های 
التهابی پوســت، تخلیه ی مایعات سطحی بدن و بر طرف ساختن ادم، بر طرف ساختن 
سردرد ناشی از سرما خوردگی و احتقان است. بیشتر تعریق آورها گرم هستند. این دسته 
شامل گیاهان گرم و تند مزه ای می شود که کافا و واتا را کاهش داده و پیتا را افزایش می 
دهنــد. این نوع تعریق آورها به طور معمول محرک، خلط آور و گاهی دارای خواص ضد 
آسم و ضد روماتیسم هستند. تعریق آورهای سرد، تلخ یا گس مزه هستند و پیتا و کافا را 
دفع ولی واتا را افزایش می دهند. آن ها دارای خواص پاکسازی کبد و خون نیز می باشند.

گیاهان رایج:
گرم: اکالیپتوس، جینسینگ، مورد، میخک

سرد: آقطی، گل داوودی، فراسیون
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امــروز

 ترفندهایی برای رفع سردی مغز
از منظر طب سنتی

تغییر مزاج و سرد شدن مغز از مشکلاتی است که مردم از سالیان 
قدیم با آن درگیر هستند. اما، طب سنتی راهکارهای مفید و تاثیر 
گذاری برای این مشکل ارائه کرده است. بر اساس نظر اطباء طب 
ســنتی ایرانی، سبک نادرست زندگی، سبب بر هم خوردن مزاج 
انسان از حالت تعادل شده و این امر، سبب ایجاد مشکلات بسیاری 
در خلق و خوی انسان می گردد. سردی مغز، بیماری های جسمی 
و روانی فراوانی مانند افســردگی، حواس پرتی و کندی حافظه و 
آلزایمر، عصبی شدن و... را در پی دارد، به همین دلیل، طب سنتی 
توصیه های فراوانی را برای رفع سردی مغز مطرح نموده است که 

در ادامه، با آن ها آشنا خواهید شد.

ترفندهای رفع سردی مغز:
دود کردن اسپند:

برای رفع سردی مغز که با عوارض فراوانی همراه است و زمینه 
ســاز ابتلای به افسردگی، غم و اندوه در فرد می گردد، اسفند 
دود کنید. چرا که دود حاصل از سوختن دانه های اسپند گرم 

است و خاصیت ضد ویروسی دارد.
مصرف و دود کندر:

دود کردن کُندر، گرم کنندۀ مغز بوده و سبب تقویت حافظه و 
درمان آلزایمر و ضدعفونی محیط و پاک  ســازی هوا می شود. 
همچنین، جویدن مقــداری کندربه اندازه یک عدس یا نخود، 
یک بار در هفته، به گرم شــدن مغز و رفع ســردی آن کمک 

می کند.
چکاندن روغن های گرم در بینی:

برای رفع ســردی و کاهش رطوبت مغز، تنقیه بینی با عطسه 
کردن یا چکاندن روغن های گرم،  مانند ســیاه دانه، بنفشه و 

کنجد، در بینی نیز بسیار موثر است.
مصرف عسل به صورت ناشتا:

برای رفع ســردی مغز، مقداری عسل را زیر زبان قرار دهید تا 
عســل با بزاق دهان تان مخلوط و به آرامی جذب مغز گردد. 
مصرف یک قاشق مرباخوری عسل به صورت ناشتا، سبب گرم 

شدن مغز و رفع فراموشی می شود.
میل کردن مویز به صورت ناشتا:

برای رفع ســردی مغز و گرم نمودن آن، روزانه به صورت ناشتا 
۲۱ عدد مویز میل کنید. طبع مویز گرم است و استفاده متداول 

آن، سبب تقویت حافظه و مانع فراموشی می گردد.
درمان یبوست:

برای جلوگیری از ابتلا به ســردی مغز و بیماری هایی چون ام 
اس و آلزایمر، سردیجات و غذاهای اسیدی مصرف نکنید و اگر 
به یبوست دچار هستید، هر چه سریع تر نسبت به درمان آن 

اقدام کنید.
استفاده از دمنوش ها:

بــرای درمان ســردی مغز، دمنوش هایی مانند گل بنفشــه، 
اسطوخودوس، گل گاوزبان، به لیمو، زعفران و زنجبیل را مصرف 
نمایید. مصرف این دمنوش ها، به تقویت مغز کمک می کنند 
و مانع از ابتلا به بیماری های مغز و باعث پاکی مغز می شوند.

تغییر در سبک زندگی: 
برای رفع ســردی مغز و گرم نمودن آن، تغییر در عادت های 
روزمره، مثل خواب زیاد در روزو بی تحرکی و... کمک می کند. 
پس، برای کاهش سردی در بدن و مغز درست و به اندازه ورزش 

کرده و روی خوابتان نظارت داشته باشید.
توجه به تغذیه: 

افراد مبتلا به ســردی مغز، می بایســت در رژیم غذایی خود 
تغییراتی اساســی را به وجود آورنــد و از خوردن غذاهایی که 
سبب افزایش سردی در بدن می شود، خودداری کنند یا آن ها 
را با مصلحاتش مصرف نموده و به توصیه های زیر عمل کنند:

صبحانه بخورید.
شام را حذف نکنید.

غذاهای غنی از چربی مثل دوناتها، همبرگر، چیپس، پنیرهای 
چرب و بســتنی های خامه ای برحافظــه تأثیرات منفی می 
گذارند.منابع دریایی و ماهی های چــرب دریای آزاد بهترین 

منابع امگا۳ هستند که به تقویت حافظه کمک می کنند.
ویتامین های خانواده B 6 ویتامین های مناسبی برای تقویت 
حافظه هســتند.میوه های رنگی و سبزی ها به خصوص میوه 
های قرمز و بنفش حاوی آنتی اکســیدان های بســیار بالایی 
هستند و برای مغز مفیدند.بروکلی، کلم، گل کلم، ترب و ترب 

کوهی برای تقویت حافظه بسیار مناسب هستند.

توصیه های دیگر برای گرم شدن مغز:
کشــیدن سیگار، خطر کاهش خون رسانی به مغز را افزایش و 

موجب آسیب های جبران ناپذیری به حافظه ما می شود.
تماشای بیش از حد تلویزیون، سبب کاهش فعالیت های مغزی 

و اختلال در عملکرد مغز در دراز مدت می شود.
مراقب کلســترول باشید؛ زیرا، هر قدر کلسترول بد پایین تر و 

کلسترول خوب بالاتر باشد، حافظه ما بهتر خواهد بود.
استراحت و خواب ناکافی نیز سبب اختلال در عملکرد حافظه می شود.

و وقتي وجود صورت آن خیــال در نفس، قدرت بگیرد و 
این اعتقاد حاصل شــود که آن خیال، تحقق مي یابد، در 
بســیاري اوقات این اتفاق خواهد افتاد. پس، اگر بیماري 
گمان کند که صحت یافته یا ســالمي به این فکر کند که 
بیمار شــده، چه بســا صورت بیماري یا سلامتي در نفس 
و وهــم جا افتاده و بدن از آن صورت، منفعل می شــود و 
صحت یا مرض حاصل مي گردد؛ زیرا، قدرت قوه ی واهمه 
به گونه اي اســت که سبب استحاله ی مزاج می شود، به 
طوري که این استحاله ی مزاج، از فعل و انفعال جسماني 
ناشــي شده اســت؛ بنابراین، حرارتي بدون حار و برودتي 

بدون بارد در بدن ایجاد می شود. 
به عبارت دیگر، فعل و انفعالاتی در بدن صورت مي گیرد 
کــه فاعل آن، حضور واقعي ندارد و زماني که نفس، خیال 
ابتلاء به بیماری هاي همه گیری را تخیل کند و در نفس 
قدرت گیرد، طبیعت مزاج را فاســد به قي و اسهال و این 
ها خیال کرده و درصدد دفع فساد برمي آید، حتي این که 
از اصلاح بدن دست کشیده و متوجه مجاهد با خیال خود 
مي گردد. پس، به این سبب، اخلاط را عفونت حاصل شود 
و ســرایت به قلب و روح کرده و سبب تب یا بیماري همه 
گیری مي گردد و به تجربه معلوم شده است که به شخص 
متوهم از این مرض و سایر امراض که مسری نبوده، سرایت 
مي کند؛ لذا، شــخصي که خوف و واهمه بر او غلبه کرده 
است، به جهت دفع توهم و توحش، لازم است که از محله 
ایي که همه گیری ها سرایت نقش ترس و نگراني در ابتلا 
به همه گیری ها دوری کند، در تقویت روحیه بکوشد و از 

فکر و خیال دوري کند.«
به عنوان مثال، در قرن ،۱9 بیماري سل ده ها هزار نفر را 
کشت، اما از دهه ی ۱۸۸۰ به بعد، میزان مرگ و میر ناشي 
از آن کاهــش یافت؛ زیرا، تا قبل از آن دهه، کســي نمي 
دانســت چه عاملي سبب بیماري سل می شود. به همین 
دلیــل، این بیمــاري در هاله اي از رمز و راز وحشــتناک 
پوشیده شده بود، اما در سال Koch 1882  به این کشف 

بزرگ نائل شد که بیماري سل از یک باکتري به وجود مي 
آید. هنگامي که این دانش به گوش مردم رســید، میزان 
مرگ ناشــي از این بیماري، از6۰۰  نفر در هر ۱۰۰ هزار 
نفر، بــه ۲۰۰ نفر در هر ۱۰۰ هزار نفر، فروکش کرد. این، 
در حالي است که تا زمان پیداشدن دارو براي درمان مؤثر، 

نیم قرن باقي مانده بود.
حکمــاي ایراني، در اعراض نفســاني در این ایام، براي به 
دست آوردن سود آن چه نافع است و دفع مضرت آن چه 
زیان بار اســت، تدابیري اندیشــیده اند که طبیبان آن را 
»طب روحانی« گویند. این تدابیر، شــامل دو روش است 
که متناظــر با دو روش تأثیر ابتلاي اعراض بر همه گیری 

هاست. 
روش اول آن که به اثري توجه کنند که هرکدام از اعراض 
در بــدن مي گذارند و آن را به ضد اثــر آن درمان کنند؛ 
بــراي مثال، در مورد ترس و اندوه کــه حرارت را کاهش 
مي دهد و ســرد و خشک مي کند، براي دفع مضرت آن، 
بر انجــام اموري که حرارت را افزایــش مي دهد، بپردازد 
و هر فرد، بــا توجه به علایق و روحیاتــش، آن چه براي 
او نشــاط آور، ســرگرم کننده و لذت بخش است، به کار 
گیرد. این امور، می تواند شــامل: الف( امیدهای قوي؛ ب( 
شــنیدن آوازهاي بلند؛ ج( شرکت در مجالس فرح بخش؛ 
د( نوشــیدن شــربت و مفرح هاي گرم کننده؛ ه( مشغول 
ســاختن خود به خواندن و شنیدن افسانه و داستان باشد. 
مي توان براي زنان، کودکان و افراد عاطفي که شــکننده 
تر هســتند، شعبده بازي، بازي هاي جذاب و معما گونه و 
سماع هاي گرم کننده که سبب لذت و شادي آن ها شود، 

در نظر گرفت.
روش دوم، طرز نگرش افراد به این حادثه ی ناگوار اســت. 
هــر کس، باید ظرفیت وجودي خــود را در رویارویي این 
وقایع، بالا برده و این مسئله را کوچک و بي اهمیت تلقي 
کند تا بدان ســبب، تغییري از حــالات روحي در او ایجاد 
نشــود یا اگر تغییري در او پدید آمد، نامحســوس باشد. 

همچنین، طب ایراني از دیگر تدابیر، مانند تدابیر خوردن و 
آشامیدن و استفاده از گیاهان دارویي یا حتي اعمال یداوي 

براي کاهش اعراض نفساني بهره مي گیرد.
نتیجه گیري:  

امروزه، یکي از مشکلات حوزه ی سلامت، جدا کردن جنبه 
هاي روان شناختي از مسائل مرتبط با سلامت و مداخلات 
بهداشــتي است؛ به عنوان نمونه، در رابطه با مبحث رابطه 
ی فکرکــردن در ابتــلاء به بیماری هــاي همه گیری در 
پزشــکي امروزي نیز، شــواهدي وجود دارد که فکرکردن 
زیــاد به بیماری هاي همه گیر مــی تواند بدن را ناتوان و 
ناســالم کند. افرادي که با ســاختمان مغز و اعصاب آشنا 
هســتند، براي تلقین، ارزش فوق العــاده اي قائلاند و مي 
گوینــد حرف و تلقین روي غدد داخلي بدن اثر مي گذارد 

و موجب بهبود یا بیماري شخص می شود. 
ترس، اندوه، اضطراب و بســیاري از عواطف و احساســات 
منفي دیگر، به وســیله ی تلقین، اعم از خیالي یا حقیقي 
وارد مغز شــده، درنتیجه، سبب بیماری هاي متنوعي می 
شود. از امتیازات ویژه ی طب ایراني، توجه به تقویت رواني 
بیماران، ضمن درمان بیماری هاي جســمي آنان اســت. 
حتي در بیماری هاي حاد عفونــي و میکروبي، این مهم، 

مورد توجه قرار گرفته است. 
اطبــاي ایراني، منفعــت و مضرات اعراض نفســاني را به 
خوبي مي شــناختند و از آن در نگاه داشــت تندرستي و 
بازگرداندن ســلامتي بیماران منفعت برده و تدابیري نیز 
براي دفع مضرت این اعراض اندیشیده بودند. طب ایراني، 
نه تنها در مورد بیماران، بلکه در مورد کودکان و زنان که 
روحیه ی حســاس تري دارند نیز، تدابیر ویژه اي در نظر 
داشته است و این عمق آگاهي آنان را به مسائل مربوط به 
بهداشــت رواني افراد اعم از بیمار و سالم نشان مي دهد. 
امروزه، در این شرایط بحراني، در صورت عملي شدن این 
موارد، مي توان انگیــزه های جدیدي براي بهبود مراقبت 

هاي بهداشتي ایجاد کرد.

گیاهان ملین و مسهل )ویرچانا کارما(
گیاهان ملین حرکت دودی روده ها را افزایش داده، یبوســت را بر طرف ســاخته و 
کمک می کنند تا غذا و ســموم انباشــته در روده تخلیه شود. ملین ممکن است 
ضعیف یا قوی باشد. به ملین ضعیف، فقط ملین یا لینت آور می گویند ولی ملین 
قوی را مســهل یا پاکسازی کننده می نامند. مسهل ها موجب تخلیه ی سریع می 
شــوند و ممکن است ایجاد اسهال یا برون روی، درد و دل پیچه کنند که به دلیل 
تاثیر محرکشــان است، برای همین باید محتاطانه به کار گرفته شوند. مسهل ها به 
طور معمول گیاهانی سرد و تلخ مزه هستند، آن ها سریع ترین راه برای دفع واتا و 
پیتای انباشته در روده ها هستند. ملین های ملایم در اصل گیاهان مرطوب کننده و 
حجیم کننده هستند و برای دفع کافا مناسب می باشند. هر دو دسته در دراز مدت 
حرکات دودی روده را مختل می کنند، پس بهتر اســت که به همراه بادشکن ها و 

گیاهان محرک هضم تجویز شوند.
گیاهان رایج:

ملین: سبوس برنج و گندم، بذر کتان، اسفرزه، آلو بخارا
مسهل: صبر زرد، روغن کرچک، سنا، ریواس

تونیک مغذی )بروهانا کارما(
یک تونیک مغذی گیاهی اســت که بدن را تغذیه کرده، وزن را افزایش داده و چگالی 
مواد درون بافتی را زیاد می کند. از این نوع گیاهان برای تغذیه ی انواع بافت بدن که به 
دلیل بیماری دچار ضعف شده اند، استفاده می شود. تونیک ها اغلب شیرین مزه هستند 
یا تاثیر پس از هضم آن ها مزه ی شــیرین اســت. آن ها مایعات حیاتی بدن، ماهیچه، 
چربی، خون، مایع لنفاوی، شــیر مادران شیرده را زیاد می کنند. آن ها در دوران ضعف 
و نقاهت نقش ترمیم کننده را ایفا می نمایند. آن ها نرم کننده، آرام کننده و هماهنگ 

کننده بوده و اعصاب را آرام می سازند.
گیاهان رایج:

خرما، نارگیل، جینسینگ، عسل، کشمش، کنجد، شکر سرخ، بادام شیرین

داروهای مقوی قوه ی باء )واجیکارانا(
داروهای مقوی قوه ی باء برای افزایش توان باروری، رفع نازایی، تنظیم دستگاه 
تناســلی زنانه و مردانه، تقویت و محافظت از دســتگاه تناسلی، جوانسازی و 

تقویت عمومی بدن کاربرد دارند. 
این گیاهان تاثیر نیرو بخشی روی اعصاب و مغز استخوان دارند و انرژی ذهنی 
را افزایش می دهند، همچنین استخوان ها، ماهیچه ها و تاندون های بدن را نیز 

تقویت می نماید.
گیاهان رایج:

مارچوبه، انواع پیاز به صورت خام، بذر نیلوفر، شنبلیله، جینسینگ، میخک، بامبو، 
گل سرخ، زعفران.

تونیک های جوان سازنده )راسیانا کارما(
تونیک های جوان ســازنده، بدن و ذهن ما را ترمیم کرده، جلوی زوال تدریجی 
را گرفتــه و روند پیری را به تعویق می اندازند. آن ها فقط به حجم یا وزن بدن 
اضافــه نمی کنند، بلکه کیفیت آن را نیز بهبود می بخشــند. آن ها ظریف تر و 
پایدارتــر از تونیک های مغذی معمولی هســتند. کار آن ها نگهداری از عملکرد 
درســت تک تک اجزای بدن و حفظ شکل طبیعی آن است، یعنی محافظت از 

دهاتوها و دوشاها در بدن. 
این تونیک ها لزوما شــیرین مزه یا مغذی نیستند و با سومای زیادی که دارند، 

اوجاس را تقویت می کنند.
گیاهان رایج:

برای ساختار واتایی: نیلوفر، سیر، جینسینگ.
برای ساختار پیتایی: آلوئه ورا، ریشه ی اذن الحمار، زعفران.

برای ساختار کافایی: زنجبیل شامی، فلفل هندی.
عمومی: مُرمکی، ساقه ی جو وحشی، پیاز.

واسطه ی مصرف دارو )آنوپانا(
در آیورودا توصیه می شود که داروهای گیاهی را به همراه انواع واسطه ها مصرف کنند. 
به واســطه ی مصرف دارو در آیورودا آنوپانا می گویند. گاهی آنوپانا را طوری انتخاب 
می کنند که خاصیت دارو را بیشتر کند، مانند آب و عسل. گاهی آنوپانا برای کاهش 
عوارض دارو برای یک دوشای خاص است، مانند شیر که عوارض داروهای گرم کننده 

را برای پیتا کاهش می دهد. ساده ترین آنوپانا همان آب است.

گیاهان محرک و هضم کننده )دیپانا پاچانا کارما(
این گیاهان قدرت زیادی برای افروختن آتش آگنی دارند، بنابراین قدرتمندترین گیاهان 
برای نابود کردن آما، سموم انباشته در بدن هستند. آن ها معده را گرم، اشتها را زیاد، خون 
را پر حرارت و حواس را تیز می کنند. اغلب آن ها قدرت میکروب کشی و دفع انگل دارند 
ولی در عین حال به بدن اجازه می دهند تا غذای مورد نیازش را جذب و خود را ترمیم 
کند. این گیاهان اغلب به همراه تونیک تقویتی و گیاهان مغذی و همراه غذا اســتفاده 
می شوند. بسیاری از گیاهان محرک و هضم کننده، بادشکن و مقوی معده نیز هستند و 
همچنین تعریق آور می باشند. این گیاهان از قدرتمندترین گیاهان برای برانگیختن پیتا 
و کاهش کافا هستند، به طور معمول آن ها واتا را کاهش می دهند ولی اگر در مصرف 
آن ها افراط شود با خاصیت خشک کنندگی خود سبب برانگیختن واتا می شوند. آن ها 
برای عرضه های سامایی مفیدند و مقادیر اندکی از آن ها برای ساماپیتا نیز خوب است، 

چون قادر هستند سموم را از بین ببرند.
گیاهان رایج: 

انواع فلفل ها، انواع پیاز، میخک، زنجبیل، انواع ترب، خردل

چگونه در آیورودا گیاهان را برای استفاده آماده می کنند؟
روش های آیورودا همان روش های معمول شامل دم کردن، جوشاندن، پودر کردن، 

ضماد، روغن و کِرِم ساختن است.
اگر گیاه تازه در دسترس باشد آب آن را گرفته و مصرف می کنند. جوشانده ممکن 
است در آب یا شیر درست شود، جوشانده در شیر بیشتر برای مشکلات پیتایی و 

واتایی کاربرد دارند.

گیاهان مقوی اعصاب و ضد اسپاسم
گیاهان مقوی اعصاب پایه ی فعالیت دستگاه عصبی را تقویت می کنند. این دسته 
گیاهان ممکن است محرک یا آرام بخش بوده و برای تصحیح بیش فعالی اعصاب 
یا بر عکس برای رفع کاستی فعالیت اعصاب به کار روند. بیشتر آن ها ضد اسپاسم 
نیز هستند، به رفع اسپاسم ماهیچه های ارادی و غیر ارادی کمک می کنند و بدین 
 ترتیب انواع گرفتگی، رعشــه و تنش عضلانی را بر طرف می ســازند. این گیاهان 
می توانند اسپاسم برونش را از بین ببرند و برای مشکلات دستگاه تنفسی نیز مفید 
هســتند. از خواص دیگر این گیاهان می توان به رفع درد قاعدگی و ســردردهای 
عصبی اشــاره نمود. گیاهان مقوی اعصاب را می توان به دو دسته ی سرد و گرم 
تقســیم نمود. گیاهان مقوی اعصاب ســرد به طور معمول بیشتر برای پیتا مفید 
هستند و نوع گرم بیشتر برای واتا و کافا موثرند، اگرچه هر دو دسته تا حدی کافا 

را کاهش داده و انسداد واتایی را باز می کنند.
گیاهان رایج:

گرم: بذر نیلوفر، سنبل الطیب، مریم گلی، ریحان
سرد: گل ساعتی، مرزنجوش، بادرنجبویه، رازک
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امــروز

 دانش و زیرساخت ها برای
 “ترویج طب سنتی” در کشورمان مهیاست

فرمانــده قرارگاه بقیةالله )عج( با بیــان اینکه مردم باید به 
اصلاح ســبک زندگی تشویق و به سوی سبک زندگی ایرانی ـ 
اسلامی سوق داده شــوند، گفت: برای ترویج “طب سنتی” در 

ایران، علم و دانش و زیرساخت های آن مهیاست.
به گزارش خبرنگار اجتماعی خبرگزاری تســنیم، سردار محمدعلی 
جعفری؛ فرمانده قرارگاه بقیةالله  الاعظم)عج( امروز در مراســم افتتاح 
دهکده ایرانی که با حضور دستیار ویژه رئیس جمهور در مردمی سازی 
دولت و جمعی از اساتید رشته طب سنتی در جماران برگزار شد، اظهار 
کرد: نظام جمهوری اســلامی ایران در برابر همه تهدیدهای داخلی و 
خارجی و توطئه دشــمنان اعم از اقتصادی و سیاســی و فرهنگی، با 

هدایت مقام معظم رهبری و حمایت مردم حفظ شده است.
وی افــزود: هــدف از گام دوم انقلاب، به میــدان آمدن مردم برای 
نقش آفرینی در راستای جامعه سازی و حر کت به سوی الگو شدنِ جامعه 

ایرانی ـ اسلامی است.
فرمانده قرارگاه بقیةالله  الاعظم ادامه داد: مردم باید به ســوی اصلاح 
سبک زندگی و حرکت به سوی سبک زندگی اسلامی سوق داده شوند 
چرا که هم اکنون سبک زندگی غربی در کشور ترویج پیدا کرده است.

ســردار جعفــری تصریــح کــرد: یکــی از مهمتریــن عرصه های 
فرهنگ سازی، موضوع سلامت و درمان مردم با روش سنتی کنار طب 
مدرن و رایج اســت؛ برای ترویج طب ســنتی در ایران، علم و دانش و 
زیرساخت های آن مهیاست و باید با استفاده از این طب، به پیشگیری 
از بیماری های رایج در کشــور بپردازیم. افتتاح “دهکده ایرانی” یکی از 

اقداماتی است که در این راستا کمک کننده خواهد بود.

لزوم تلاش برای بین المللی سازی طب سنتی ایرانی
در ادامه، دکتر محمد فصیحی دستجردی؛ فوق  تخصص بیماری های 
عفونی و متخصص طب سنتی با تصریح به اینکه “در تبیین دانسته های 
علمی و طب سنتی دچار مشکل هستیم”، ابراز کرد: در حوزه درمان کرونا 
برخی روش ها برای درمان بیماران آزمایش شــد اما امکان اطلاع رسانی 

این روش ها به سایر همکاران پزشک، وجود نداشت.
وی اضافــه کرد: در بحث بین المللی ســازی طب ســنتی ایرانی نیز 
مشکلاتی داشتیم و علی رغم چاپ مقالات متخصصین طب سنتی ایرانی 
در مجلات معتبر جهان، این دستاوردها در داخل کشور به خوبی تبیین 
نشــده اســت، موضوعی که باید به آن توجه شود تجربیات متخصصین 
طب ســنتی ایرانی است که باید مکتوب و تبدیل به مقالات علمی شود. 
در دهکــده ایرانی این ظرفیت وجود دارد که زمانی که متخصصین طب 
سنتی درمانی را بر اساس تجربه خود انجام می دهند، داده ها و اطلاعات 
مربوط به این روش های درمانی جمع آوری و قابل اســتفاده برای سایر 

پزشکان شود.

علت اســتقبال مردم از طب سنتی، نتیجه نگرفتن مطلوب از 
داروهای طب مدرن

در ادامه این مراسم، سید احمد عبودتیان؛ دستیار ویژه رئیس جمهور 
در مردمی ســازی دولت ضمن تقدیر از تلاش هــای صورت گرفته برای 
راه اندازی دهکده ایرانی برای ترویج سبک زندگی ایرانی ـ اسلامی گفت: 
باید مقابــل جریانی که فرهنگ ایرانی را قبول ندارد بایســتیم زیرا در 
یک معرکه و شرایط جنگ فرهنگی قرار داریم. دشمنان تلاش می کنند 
که معماری، طب، پوشــاک، طراحی مسکن، پوشاک، غذاها و... را مورد 
هجمــه و تحت تأثیر قرار دهند .وی تصریح کــرد: در ایام کرونا مردم از 
طب سنتی اســتقبال کردند به دلیل این که چند ین سال است در حال 

مصرف داروهای طب مدرن هستند اما از آن نتیجه مطلوبی نگرفته اند.

میوه های رنگارنگ، هدیه طبیعت برای سلامتی انسان
 وحید عرفانی؛ نویسنده و پژوهشگر در حوزه سلامت

فواید شگفت انگیز و شفابخش میوه ها:
میوه ها و سبزی ها، یکی از اساسی ترین بخش های سبد 
غذایی خانواده می باشــند. تمام میوه ها یا آب  میوه های 
کاملًا تازه و طبیعی، بخشــی از گروه میوه  ها هســتند. 
میوه ها ممکن اســت تازه، کنســروی، منجمد یا خشک 
باشند.همچنین، ممکن است به صورت کامل، خرد شده 
یا پوره مصرف شــوند. هر چه رنگ محتویات بشقاب تان 
میوه ها و سبزی ها بیشتر باشد، از نظر ویتامین ها، مواد 

معدنی غنی تر خواهد بود. 
ســبزی ها و میوه هــا را هر قدر تازه تــر مصرف کنید، 
ویتامین ها و مواد معدنی بیشــتری به بدن تان رسانیده 
ایــد. به ویژه ویتامین C که تقریباً پس از پنج روز از بین 
می رود؛ چنانچه بتوانید میوه و سبزی را روز به روز تهیه 
و مصرف کنید خیلی بهتر اســت. هنگامی که میوه ها را 

ذخیره می نمایند ویتامین C آن از بین می رود. 
حتماً شما هم از دوران کودکی و دبستان این را شنیده اید 
که می گویند: میوه و سبزی بخورید تا سالم زندگی کنید. 
این فقط یک شعار نیست، زیرا دانشمندان و پژوهشگران 
بارها آن را آزمایش کرده اند و به این نتیجه رسیده اند که 
صحت دارد. یکی از بهترین روش های مبارزه با بیماری و 
تامین تندرستی، کاهش وزن و طول عمر، خوردن سبزی 

ها و میوه هایی است که از نظر غذایی مقوی هستند.
علاوه بر منابع سرشــار ویتامین، موادمعدنی وفیبرالیاف 
گیاهی، میوه ها و ســبزی ها دارای خواص معجزه آسایی 
هستند. اگر شــما در مصرف صحیح میوه ها ماهر شوید 
آنگاه به یکی از اســرار طبیعت دســت مــی یابید که به 

شــما زیبایی، طول عمر، سلامتی، انرژی، شادابی و وزنی 
متعادل هدیه می کنند!

فواید میوه ها در افزایش ســلامتی و پیشــگیری از بروز 
بیماری ها:

 میوه ها سرشــار از فواید ســلامتی هستند، زیرا به طور 
طبیعی چربی، کالری و سدیم کمی دارند. 

 مصرف میوه ها می توانند در افزایش شــادابی ونشــاط 
مؤثرباشــند. با مصرف میوه درطول روز، فرد از روحیه و 

خلق و خوی مثبتی بهره مند خواهد شد. 
 مصرف میوه خوشایند است و رنگ و طعم و مزه مطبوعی 
به تغذیه انسان می بخشــد. با مزه های مطبوع شیرین، 
عطر و بوهای دل پســند و رنگ های زیبا، میوه ها انسان 

را به خوردن خود دعوت می نمایند.

  به نظر پژوهشــگران یک رژیم غذایی با طیف ســریع و 
متنوعی از میــوه ی رنگارنگ، آخرین توصیه متخصصان 
علم سلامت اســت.   میوه ها، نسبت به هر غذای دیگر، 
بالاترین مقدار آب طبیعــی را در بر دارند. خوردن میوه 
های کامل به جای نوشیدن، فقط آب میوه تازه و طبیعی 
توصیه می شود. در صورت ابتلاء به بیماری ها و ضعف ها 
یا زمانی که فرد در حال بهبودی از یک بیماری است، یک 
فنجان آب میوه تازه و طبیعی، به عنوان منبع سرشــاراز 

مواد مغذی ضروری و قندهای ساده است. 
 میوه ها سرشــار از ویتامین ها و مواد معدنی هستند که به 
شما کمک می کند احساس سلامتی و انرژی داشته باشید.

  میوه ها، خوراکی طبیعی هســتند و به راحتی می توان 
آن ها را به عنوان میان وعده مصرف کرد. 

 میوه ها از آن جایی که به طور طبیعی چربی، ســدیم و 
کالری کمی دارند، یک رژیــم غذایی عالی برای کاهش 

وزن هستند. 
 میوه ها به علت خاصیت طبیعی شــان، به بدن انسان این 
امکان را می دهند که خود را تمیز نموده و مواد زاید ایجاد 
شــده را از بدن خود خارج سازد.این کار باعث می گردد که 

بدن تقویت شده و حداکثر بازدهی را داشته باشد.
 میــوه هایی ماننــد هندوانه، توت فرنگــی، لیموترش و 

پرتقال به عنوان چربی سوز طبیعی شناخته شده اند.
 خوردن میوه های سرشــار از پتاسیم به عنوان بخشی از 
رژیم غذایی سالم می تواند خطر ابتلا به سنگ های کلیوی 
را کاهش دهد. منابع پتاسیم در گروه میوه ها، عبارتند از: 
موز، آلوی خشــک و آب آلو، برگه هلو و زردآلو، طالبی و 

گرمک، خربزه پوست زرد و آب پرتقال.

بــر همین اســاس متدهــا و طبقه بندی 
شــواهد در طب سنتی و طب جدید با 

هم تفاوت دارند.
این موضوع در مورد سایر 
طب های مکمل نیز صادق 
اســت. دکتر مسگرپور 
از  دیگری  جــای  در 
گزارشــش عنــوان 

می کند:
مکمل،  »طب 
اکثــر  ریشــه ی 
و  بیماری هــا 
درمان  بنابرایــن 
آن هــا را در درون 
در  عمدتاً  و  بیماران 
ذهــن و روان آن هــا 
مکمل،  طــب  می داند. 
یک طب بیمار محور است 
ادعــا می کند که تســهیل  و 
کننــده ی فرآینــد خــود درمانی 
بیماران است. بر اساس تئوری این طب، 
بدن انسان مکانیســم ذاتی برای حفظ سلامت و 
البته درمان بیماری ها دارد و هدف روش های درمانی طب مکمل / جایگزین فعال کردن 
این مکانیسم ها و بسیج نیروهای عاطفی و معنوی فرد برای مقابله با بیماری هاست. در 
این طب تمام جنبه های شیوه زندگی بیماران مورد توجه قرار می گیرد و بر اساس آن ها 
توصیه هایی در مورد رژیم غذایی، فعالیت بدنی و کنترل تنش ارائه می شــود. همچنین 

در طب مکمل تأکید زیادی روی ارتباط بین پزشک و بیمار وجود دارد«.
Rakel ده عاملی را که باعث دشــوارتر بودن پژوهش در طب مکمل می شــود این 

گونه بیان می کند: 
۱. بیشترین مداخلات CAM بخشی از یک دستور عمل درمانی می باشند در حالی که 
اکثر تحقیقات EBM مرسوم، در جهت تست اثر یک مداخله در یک زمان مشخص است.

۲. اکثر مداخلات CAM بسته به افراد، متفاوت است در حالی که تحقیقات گسترده 
نیازمند استانداردسازی پروتکل های مداخله می باشد.

۳. اکثر مداخلات CAM بیش از یک سبک عملکردی را در طرح های خود نشان می دهند.
4. همه ی مداخلات پزشکی مولفه های اختصاصی و غیراختصاصی دارند که نمی توان 
از آن ها جدا کرد مثل »آیا درمان فقط یک چیز است«؟. »آیا دارو فقط به خاطر وجود 
اجزای اختصاصی اش )مــاده ی موثره( تاثیر می گذارد؟، »عوامل پیچیده ای مثل انرژی 

درمانی و شفای معنوی چه نقشی دارند«؟
5. کمبود دانش اولیه ی کافی و نتایج اشتباه در مورد مواد موثره ی گیاهان، ممکن 

است در طراحی مطالعه و ارزیابی مداخله خطا ایجاد کند.

6. اکثر طرح های CAM را نمی توان مانند دیگر مداخلات پزشکی به کمک روش 
دوسو بی خبر آزمود.

۷. گروه شــاهد مناســب، در تحقیقات CAM مبتنی بر شواهد چیست؟ دارونما؟ 
مراقبت استاندارد؟ یا یک بسته ی منسجم و جامع دیگر؟

 – CAM ۸. اصول جایگاه تصادفی و بی خبرســازی با فلسفه ی اصلی اثر مداخلات
که بهبودی بیمار و بیان صریح علایق را ارج می نهد – در تقابل می باشد.

9. در اکثــر آزمایش هــای بالینی درمانی، پیامد و نتیجه در کوتاه مدت ســنجیده 
می شود در حالی که اکثر بیماری هایی که به CAM مراجعه می کنند مزمن هستند.

۱۰. اقدامات CAM مشابه دیگر مداخلات پزشکی به اجرا کننده وابسته است.
دانش شاخصه ی مناسبی برای عملکرد خوب نیست؛ یکی از دلایل این امر آن است 
که دانش نمی تواند آنچه را که پایان یک عملکرد خوب است معین کند، بنابراین کارآیی 
هر عملکرد معمولاً فقط به آنچه که انجام می شود وابسته نیست بلکه به چگونگی و زمان 

انجام آن نیز وابسته است. مهارت و زمان بندی در انجام کار نیز مهم می باشد.
Verhoef و همکاران مشکلات استفاده از RCT در مداخلات CAM را این گونه 

شرح می دهند:
۱. مداخــلات CAM اغلب پیچیــده بوده و از چند روش اســتفاده می کنند مثل 

ناتروپاتی و طب سنتی چین.
۲. درمان های CAM اغلب اســتاندارد نیست و یا بر اساس خصوصیات بیمار قابل 

تغییر هستند. به علاوه اینکه در عمل، شاهد انواع زیادی از درمان ها هستند.
۳. مداخلات CAM اغلب به حالت های چند فاکتوری و غیراختصاصی مثل استرس 
و کمبود انرژی مربوط می شــوند و بیماران CAM اغلب وضعیت های پیچیده و مزمن 
دارند بنابراین مشخص کردن مشکلات بالینی و درمان ممکن است بسیار دشوار باشد.
4. در CAM بازیابی تعادل اغلب بیشتر از درمان علائم اختصاصی مورد توجه قرار می گیرد 

بنابراین گروه بندی تصادفی عقاید، عملکرد و سلایق شرکت کنندگان کار مشکلی است.
5. به کارگیری درمان پلاســبو اغلب مشکل و غیرممکن است )مثلا در طب سوزنی 

و ماساژ درمانی( و نمی توان نتایج را برای بیماران و درمانگران بی خبرسازی کرد.
6. در نهایت مطالعات RCT تلاش می کنند که اثر ارتباط پزشــک و بیمار را روی 
نتیجه، محدود و یا حذف نمایند در حالی که در CAM اثر درمانی رابطه ی پزشک و 

بیمار بخش مهمی از مداخله محسوب می شود. 
آن ها معتقدند درک این نکته مهم است که خیلی از این مشکلات فقط مخصوص 
CAM نیست و در رشته های دیگر مثل فیزیوتراپی، روانپزشکی، جراحی و مراقبت های 
پرســتاری نیز وجــود دارد. با وجود اینکه مطالعات RCT جایــگاه مهمی در ارزیابی 
اثربخشــی طب مکمل جایگزین دارند ولی تنها به پرسشــی محــدود درباره ی »موثر 
بودن مداخله در ارزیابی آماری« پاســخ می دهند. این مطالعات برای ســوالاتی مانند 
اینکه »این مداخله چطور عمل می کند«؟ یا »تجربه ی شرکت کنندگان از این مداخله 
چیست و چه برداشــتی از این تجربه دست یافته اند«؟ پاسخی ندارند. به همین دلیل 
اضافه کردن پژوهش های کیفی به مطالعات RCT را پیشــنهاد کردند و معتقدند که 

این اقدام تا حد زیادی در بهبود درک از مداخلات CAM موثر است.
 OCCAM نیز موافقت خود را این گونه اعلام می کند: تجربه ی ما در Vuckoic
نشــان می دهد که ترکیب روش هــا و دیدگاه های پژوهش کیفــی در RCT نه تنها 

 محدودیت ها و مشکلات به کارگیری استناد  محدودیت ها و مشکلات به کارگیری استناد 
به شواهد در طب سنتی ایران به شواهد در طب سنتی ایران 

الف: تفاوت تجربیات 
گذشته و حال

کل نگر بودن طب سنتی، توجه 
به مزاج و سیســتم مدبــره ی بدن، 

تندرستی  )نگهداری  الصحه  تقدم حفظ 
یا پیشگیری از بیماری( از جمله موارد موثر 

در مواجهه با بیمار اســت که منجر به تفاوت 
شــیوه ی درمان در افــراد مختلف می گردد. 

همچنین درمان در طب سنتی اغلب شامل یک 
بسته ی درمانی است که دارای نکات مربوط به 
حفظ الصحه، متغیرهای دهگانه، رژیم غذایی و 
دارو برای تعادل بخشیدن به بدن می باشد که 

در طراحی پژوهش باید در نظر گرفته شود.
مزاج عضو  از:  عبارت اند  دهگانه  متغیرهای 

بیمار، شدت بیماری، سن، جنس، فصل، شغل، 
محل تولد و زندگی، جثه، نیروی بدنی و 

عادت های فردی که باید همواره در 
درمان فرد و اصلاح زندگی وی 

مد نظر باشد. 

دکتر غلامرضا 
کرد افشاری

دکترایتخصصی
طبسنتی
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امــروز

“دهکده ایرانی” با رویکرد طب ایرانی و 
توریسم سلامت افتتاح شد

دهکده ایرانی با رویکرد ترویج طب ســنتی، ســبک 
زندگی سالم و توریسم ســلامت طی مراسمی با حضور 
دستیار ویژه رئیس جمهور در امور مردمی سازی دولت در 

منطقه جماران تهران افتتاح شد.
بــه گزارش خبرنگار اجتماعی خبرگزاری تســنیم، مســعود 
استادحســین؛ دبیر انجمن تغذیه ســالم امروز در مراسم افتتاح 
“دهکده ایرانی” با حضور دســتیار ویــژه رئیس جمهور در امور 
مردمی ســازی دولت و چهره های شاخصی از اساتید طب سنتی 
کشور در منطقه جماران تهران اظهار کرد: ما به دنبال این بودیم 
که در حوزه فرهنگی کاری انجام دهیم که هزینه آن صرفاً روی 
دوش دولت نباشد و مردم بتوانند گردش اقتصادی در آن ایجاد 
کنند و در همین راســتا، پیگیر اســتقرار یک نمایشگاه دائمی 
دســتاوردهای حوزه ســلامت برای ترویج سبک زندگی سالم و 

طب ایرانی بودیم.
وی افزود: در همین راستا با مشورت با اساتید طب سنتی روی 
موضوع دهکده سلامت متمرکز شدیم و در نهایت دهکده ایرانی 

را طراحی کردیم.
استادحســین تصریح کرد: ویژگی طب سنتی، کل نگر بودن 
آن اســت و  برای تأمین سلامت باید ســلامتی جسم و روح را 
همزمان با یکدیگر مدنظر قرار دهیم. متأسفانه یکی از مشکلات 
امروز جامعه، سوق پیدا کردن به سوی غذاهای فست فودی است 
و به همیــن دلیل ما بخش تغذیه و رســتوران دهکده ایرانی و 
کافی شاپ این مجموعه را برای ارائه غذاها و دمنوش های سنتی 

ایرانی راه اندازی کردیم.
دبیر انجمن تغذیه ســالم ادامه داد: بخش دیگر دهکده ایرانی 
مجموعه “هتل باغ ســلامت” است که متشکل از کلبه هایی برای 
اقامت در شــرایط آرامش بخش و اســتفاده از غذای سالم است. 
بخش ســلامتکده طب ایرانی نیز حلقه بین اقامت، غذا و درمان 
را تشــکیل می دهد و سعی کردیم برای پیشگیری از بیماری ها، 
مخاطبیــن را در این مکان پذیرش کنیم همچنین اســتودیوی 
رســانه ای را ایجاد کردیم تا بتوانیم تلویزیون حوزه ســلامت را 

راه اندازی کنیم.
وی از راه انــدازی مزرعه خانوادگی در دهکده ایرانی در آینده 
نزدیک خبر داد و گفت: در مزرعه ایرانی، کاشت محصول، خواص 
محصــول و گیاهان دارویی به خانــواده و کودکان آموزش داده 
می شود همچنین واحد نانوایی را برای پخت نان سالم راه اندازی 
کردیم، فضای آب درمانی نیز در آینده نزدیک راه اندازی می شود 

و توسعه می یابد.
استادحسین خاطرنشان کرد: موضوع ویژه ما در دهکده ایرانی، 
توریسم سلامت است و برای صادر کردن این دانش ایرانی نیاز به 
یک الگوی صادراتی داریم که دهکده ایرانی ظرفیت خوبی برای 

جذب گردشگران در حوزه سلامتی و تفریحی است.
وی با اشــاره به ســرمایه گذاری ۲5 میلیارد تومانی برای 
احداث این پروژه با کمک فعالان حوزه سلامت و توده مردم 
گفت: ما آغازگر تحول بزرگی هســتیم و امیدواریم “دهکده 
ایرانی” بتواند الگوسازی موفقی در حوزه سبک زندگی ایرانی 

ـ اسلامی داشته باشد.

 یکی از مهم ترین فواید میوه ها، تأثیرات مثبت برزیبایی، 
نرم شدن و روشنی پوست می شوند. 

 دریافت فیبر الیاف غذایی کافی، میوه و سبزی ها به جای 
قند و شکروشیرینی ها و دریافت منابع حاوی پروتئین و 
چربی های سالم، می تواند نوسانات قند خون را کمتر کند 
و به کاهش حس استرس فشار روحی و اضطراب، کمک 

بیشتری کند. 
 میوه های زرد رنگ، سرشار از ویتامین C و برای چشم، 
قلب، دســتگاه هاضمه و سیستم ایمنی بدن بسیار مفید 
هستند. همچنین، درمحافظت از سیستم عصبی و قلب، 
تقویت غدد لنفاوی، ســلامت چشم و ساختن استخوان 
های قوی مؤثرند. همچنین، میوه ها ی زردرنگ، تصفیه 
کننده کبد، روده ها و کلیه ها هستند. این مواد در درمان 
بیماری های معده ورم معده، قلبی، کیسه صفرا، یبوست 
و فشــار خون و هم این طور مشکلات ریوی مناسب بوده 

و ضد سرطان هستند. 
 مــواد مغذی موجود در میوه ها و ســبزی های با رنگ 
روشن، به سلامت چشم و مفاصل کمک می کند  و خطر 

ابتلا به سرطان پروستات را نیز کاهش می دهند.
 رژیم غذایی سرشار ازمیوه می تواند خطر ابتلا به دیابت 

نوع ۲ را کاهش می دهد.
 میوه ها وقتی به تنهایی و در زمان مناســب خورده می 

شوند، هضم و جذب آن ها سریع تر و مناسب تر است.
 میوه های نارنجی در افزایش شــیر مادران بســیار مؤثر 
اســت. مواد غذایی نارنجی رنگ بســیار انرژی زا است و 
محرک مناســبی برای اعصاب و سودمند برای مشکلات 
تنفسی ، ضد سرفه، ضدتنگی نفس وسل ریوی هستند و 
در درمان ســنگ کلیه، کیسه صفرا، بیماری های معده و 

روده مؤثرمی باشند.
 افرادی که از مشــکلات بینایی رنــج می برند باید میوه 

هایی ماننــد پرتقال، زردآلو و لیمــو را مصرف کنند که 
سرشــار از ویتامین E، ویتامین C و بتاکاروتن هستند. 
تبدیل بتاکاروتن به ویتامین A به بینایی خوب، پوســت 

سالم و سیستم ایمنی قوی کمک می کند.
 خوردن میوه های بنفش رنگ می تواند از بروزبســیاری 
از بیماری هایــی که همراه با افزایش ســن درانســان به 
وجود می آیند، پیشــگیری کنــد. از جمله این بیماری ها 
می توان به آلزایمر، بیماری های قلبی و ســرطان اشــاره 
کرد. شاه توت، تمشک و میوه هایی مانند آن، می تواند در 
پیشگیری ازبروز بیماری هایی مانند ام.  اس یا پارکینسون 

هم مؤثر باشد.
 میوه هایــی مانند آلو و انواع توت ها بــرای افرادی که 
مشکلات مربوط به تیروئید دارند، مفید هستند؛ زیرا این 
میوه ها سرشار از ید هستند که برای تولید هورمون های 

تیرویید ضروری است.
 ویتامین ها و آنتی اکسیدان هایی که در میوه ها ، سبزی 
ها و ....وجود دارد، سبب می شود جریان مناسبی از خون 
به اندام های جنسی شما برقرار باشد.همچنین، این مواد 
به ســلامت رگ ها، از جمله رگ های اندام های جنسی 

کمک می کنند.
 میوه های قرمز رنگ، بســیار پر انرژی بوده ودر تقویت 
قلب، روده ، کبد،کنترل فشار خون  و کاهش غلظت خون 
بســیارمفید اســت. خوردن  میوه های قرمز رنگ مانند 
ســیب، انار، گوجه فرنگی خطر ابتلا به سرطان پروستات 

را کاهش  می دهد.
 میوه ها حاوی ویتامین C هســتند، برای رشد و ترمیم 
تمــام بافت های بــدن اهمیت دارد، به التیــام زخم ها و 
جراحــات کمک می کند و برای ســلامت دندان ها و لثه 

لازم است. 
 رنگ ســبز، خاصیت ضد عفونی کننده دارد و مناســب 

بــرای بیماری های قلبی و عروقــی و بیماری های روده 
ای یبوســت، معده ســوءهاضمه، زخم معده و ...، کلیه 
سنگ کلیه و ناراحتی های مجاری ادراری، ریه مشکلات 
تنفسی، آسم، و ... و رحم می باشد. این رنگ برای درمان 
زخم های عمیق، ســوختگی های شدید نیز مؤثر است. 
این خواص در میوه هایی که ســبز رنگ هستند به وفور 

یافت می شود.
 تحقیقات نشان داده است، میوه های  سبز رنگ، خاصیت 
ضد عفونــی کنندگی دارند و در هضــم غذا وجذب آن 
مؤثرند. همچنین، میوه های ســبز رنگ برای افرادی که 
ازبیماری های عصبی رنج می برند، توصیه شــده است. 
برای مثال انگورسبز، برای بیماری های اعصاب مفیدبوده 

و ضد سرطان است.
 میوه های خشک حاوی مقدار زیادی فیبر غذایی و چربی 
های سالم هستند. بنابراین، خوردن آن عالی است. خرما، 

یک تقویت کننده فوری انرژی است. 
 ترکیبــات موجود در میــوه های نارنجــی و زرد رنگ، 
مفاصــل را محکم مــی کنند و با اســتفاده از منیزیم و 
کلسیم، استخوان هایی سالم را به مصرف کنندگان شان 

هدیه می دهند. 
 در سال ۲۰۰۳، دانشکده بهداشت عمومی هاروارد دریافت 
که خوردن میوه های کامل ممکن است به کاهش خطر 

ابتلا به دیابت نوع ۲ کمک کند.
 خوردن آلوخشک ،به ویژه می تواند به پیشگیری ازبروز 
پوکی استخوان کمک کند. میوه های دیگر برای استخوان 

های سالم، عبارتند از آووکادو ،انجیر و زغال اخته.
 میوه های  سرشــار از منیزیم اســتفاده کنید. این ماده 
معدنی به جذب کلســیم در بدن شما کمک می کند. این 
میوه ها شامل موز، بیشتر انواع توت ها سیاه، آبی و توت 

فرنگی، انجیر، گریپ فروت و حتی هندوانه می شوند. 

 آهن، اولین ماده معدنی اســت که مــا دچار کمبود آن 
هستیم. میوه های خانواده مرکبات پرتقال، نارنگی، لیمو 
شیرین، گریپ فروت، لیمو شــیرین، نارنج، منبع بسیار 

خوبی از این ماده معدنی هستند.
 میــوه ها، نقش مهمی در کاهش پیــری ما دارند. آنتی 
اکسیدان های موجود در میوه به مبارزه با  پیری زودرس 
کمک می کند، در حالی که محتوای آب پوســت ما را از 
درون بــه بیرون هیدراته می کند. فراتر از آن، میوه هایی 
با چربی های ســالم، مانند آووکادو، در واقع می توانند از 
آسیب های ناشــی از نور خورشید جلوگیری کنند. میوه 
های  سرشــاراز ویتامین C نیز، برای پوســت شما عالی 
هستند، زیرا به بدن شما کمک می کنند کلاژن بیشتری 

تولید کند.
 همه میوه ها، تقویت کننده مغز هستند. یک مطالعه در 
ســال ۲۰۱۲ نشان داد که توت ها، به ویژه مفید هستند. 
شواهد علمی قوی نیز وجود دارد که خوردن زغال اخته، 
شــاه توت، توت فرنگی و ســایر میوه های خانواده توت، 
دارای اثرات مفیدی بر مغز هســتند و ممکن اســت به 
جلوگیری از کاهش حافظه مرتبط با افزایش سن و سایر 

تغییرات کمک کنند.
 مصــرف میوه ها می تواند در درمان افســردگی و حتی 

پیشگیری ازبروزافسردگی مؤثر باشد.
 خوردن میوه می تواند بــه کاهش وزن کمک کند.. اگر 
در تلاش برای کاهش وزن هســتید، جایگزینی برخی از 
غذاهــای پر کالری در رژیم غذایی خــود با غذاهای کم 

کالری مانند میوه می تواند کمک کننده باشد.
 انتخــاب برای رنگ میوه ها،  یــک راه عالی برای کمک 
بــه یادگیری بچه ها درباره میوه ها  اســت. با آموزش به 
آن ها درباره غذاهایی که می خورند، می توانید آن ها را 

درذتغذیه خودشان مشارکت دهید. 

امکان پذیر اســت بلکه بسیار مطلوب نیز هســت. چنین ادغامی 
فرصت هــای لازم بــرای طراحی روش های پژوهشــی را – که 
نیازمند اســتفاده ی همزمان از طب مکمــل جایگزین در کنار 

طب غربی است – ایجاد می کند.
ب: دشوارتر بودن پژوهش در طب سنتی نسبت به طب جدید

به دلیل همین تفاوت های موجود میان طب جدید و طب سنتی انجام 
پژوهش در طب ســنتی بسیار دشوارتر از طب جدید می باشــد. دکتر مسگرپور به خوبی 

چالش های پژوهش در طب سنتی و طب مکمل جایگزین را این گونه توضیح می دهد:
»ســاختار و فلسفه ی طب ســنتی / مکمل جایگزین با پزشکی رایج متفاوت بوده و 
هدفش نه تنها رهایی بیمار از علائم بیماری، بلکه کمک به افراد است تا بتوانند با نگاهی 
جامع به ســلامتی به خوددرمانی برسند. انواع روش های درمانی موجود در طب سنتی / 
مکمل جایگزین همگی در یک نکته مشــترک اند و آن استفاده از مداخلات پیچیده برای 
درمان است؛ مواردی مانند استفاده از داروهای گیاهی، تشخیص و درمان مبتنی بر فرد، 
تأکیــد بر توانایی ذاتی بــدن برای بهبودی، درمان بیمار به عنــوان یک کل با ارجاع به 
ویژگی های فیزیکی، ذهنی و روحی افراد. همین ویژگی های مشــترک زمینه ساز بسیاری 
از مشــکلات موجود در پژوهش های مرتبط با این شــاخه از پزشکی می شود که به طور 

خلاصه می توان آن ها را در سه بخش بیان کرد، نمونه گیری، درمان و سنجش پاسخ.
مشکلات مربوط به نمونه گیری از موارد ذیل ناشی می شود:

* طب ســنتی / مکمل جایگزین در بطن سیســتم بهداشتی قرار ندارد و هزینه ی 
تامین درمان های آن بر سایر هزینه های پژوهش اضافه می شود.

* نتایج حاصل از مقایسه ی درمان بیماران با روش های طب سنتی / مکمل جایگزین 
و طب رایج قابل تعمیم به یکدیگر نیست.

* افراد پیش از ورود به کارآزمایی، توقع دارند به درمانی مطلوب دست یابند. هنگام 
انجام کارآزمایی بالینی، این چشمداشت درمانی باید در مرحله ی انتخاب تصادفی مورد 

توجه قرار گیرد.

* هدف طب سنتی 
/ مکمــل جایگزیــن ایجاد 

تعــادل در کل بدن فرد و درمان 
علائم اســت نه درمان یک بیماری به 

طور خاص، طیف وسیع این علایم، پژوهشگر 
را دچار مشــکل می ســازد و وی باید بیش از توجه 

بــه گروه های مختلف بیماری، به گروه های مختلف علایم و 
مشکلات توجه کند.

مشکلات موجود در درمان شامل موارد زیر است:
* در طب ســنتی / مکمل جایگزین افراد بر اســاس ویژگی های فردی خود تحت 
درمان قرار می گیرند و این رویکرد با استانداردســازی معمول در کارآزمایی های بالینی 

متعارف، تناسب ندارد.
* نقش درمانگر در روند درمان و ارتباط او با بیمار در این روش های درمانی ســبب 
می شود تا در بسیاری از انواع کارآزمایی های بالینی – که لازم است درمانگر یا بیمار یا 

هر دو از نوع درمان بی خبر باشند – اختلال روی دهد.
* انتخاب یک گروه کنترل به اندازه ی انتخاب گروه نمونه در این مطالعات دشوار است 
و باید با گروه کنترل – که درمان های غیرواقعی دریافت می کنند – با دقت بسیار رفتار شود.

* تشــخیص اینکه چه جزئی در روند انجام درمان های طب سنتی / مکمل جایگزین موثر بوده 
و سبب بهبودی می شود آسان نیست و معمولاً مطالعات، جزئیات درمان را به طور محدود بررسی کرده 

و اطلاعات ناکافی نسبت به جزء موثر درمان ارائه می دهند.
آخرین مورد، مشکلاتی است که پژوهشگر در زمینه ی سنجش پاسخ بیماران با آن روبه رو است:

* بســیاری از پاشــخ های بیماران بعد از دریافت درمان های طب سنتی / مکمل جایگزین مانند 
تغییرات روحی و یا رشــد شــخصیت قابل اندازه گیری نیست و ارزیابی این روش های درمانی را در 

مطالعات با مشکل مواجه می سازد.
* دیدگاه طب ســنتی / مکمل جایگزین در سبب شناســی بیماری ها مبتنی بر اختلال در تعادل بدن است. هدف از درمان 

نیز ایجاد تغییراتی برای رسیدن به تعادل است، بنابراین پژوهش باید به گونه ای طراحی شود تا این تغییرات را شناسایی کند.
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امــروز

 سیر تاریخی پیشرفت علم طب
از قدیم تا دوران شکوفایی اسلام 

محمد اسکندری؛ پژوهشگر طب اسلامی و مروج خام گیاه خواری
 بشر از زمان های قدیم، همواره به زندگی و پیشرفت علاقه مند بوده است 
و به دنبال علم و کشــف اسرار، در حال تحقیق و پژوهش سر کرده است. 
لذا، علی رغم  شکایت از بیماری ها، هزینه های زیادی نیز صرف سلامتی 

خود نموده و همواره درصدد به تاخیر انداختن اجل خود بوده است.
در ابتدا، در زمینه های طب و طبابت، اطلاعات کمی در دست بود و افراد 
پزشک و وارد در این زمینه، به تعداد اندکی حضور داشتند. به مرور زمان، 
با افزایش تجربیات علمی و پزشکی و پرورش شاگردانی در این زمینه، علم 
طب به بالاترین درجه مقامی خود در بین کلیه رشته های موجود رسید. 
در شام، ایران و عراق، گروهی طبیب مجرب و دانشور تربیت شدند و یا از 
یونان و هند آمدند که ابتداً معلومات مسلمانان در باب تشریح و طب، کم 

و بیش، منحصر به اطلاعات جالینوس و دیگر طبیبان قدیم یونانی بود. 
در روزگاران قدیــم، جراحی از علــوم ضعیف تر این طب بود و در عوض، 
طب بالینی و داروشناســی از همه قوی تر بود.عنبر، کافور، جیوه، ســنا 
گلی و اقســام شــربت و گلاب، بــه زودی در صف داروها قــرار گرفت. 
داروخانه پزشکی، نخستین بار توسط مسلمانان دائر گردید. بدین منظور،  
بازرگانانی جهت مراودات دارویی به ایتالیا و شــرق قدیم سفر می کردند 
و ادویه جات دارویی و دیگر وســایل را خریداری نموده و با خود به بازار 

مسلمین می آوردند.
نخســتین مدرسه داروشناســی را نیز، مســلمانان بنیاد نهادند و در این 
زمینه، کتاب های معتبر متعددی نگاشتند. طبیبان مسلمان، به شست و 
شــو، خصوصا در هنگام تب و به حمام بخار، اهمیت فراوان می دادند که 
امــروزه، می دانیم که یکی از مهمترین درمان های غلبه ی طبع بلغم در 

انسان، حمام داغ و گرم سنتی است. 
همچنین، طبیبان مســلمانان، بیهوشی توسط استنشاق را در برخی امور 
جراحی، به کار می بردند و از حشــیش و سایر مخدرات نیز، جهت خواب 
عمیق استفاده می نمودند. نام ۳4 بیمارستان در آن زمان، در قلمرو اسلام 
بوده اســت که همگی به شــیوه علمی و بیمارستانی جندی شاپور پدید 
آمده اند. اولین بیمارســتان، در بغداد و در زمان هارون الرشــید تاسیس 
شــد، سپس در قرن ۱۰ میلادی، پنج بیمارســتان دیگر نیز ساخته شد. 
بزرگترین بیمارســتان مسلمین، در ســال ۸۸ هجری قمری، در سوریه 
بنیان نهاده شــد که در ســال ۳46۸ ه.ق ، حــدود ۲4 طبیب در آن جا 

حضور داشت.
در آن دوران، بــر خلاف امروزه ، بیمارســتان ها مهمترین مرکز تدریس 
علوم طبی بودند. هیچ کس حق طبابت نداشت، مگر این که در امتحانی 
که برای این منظور ترتیب داده می شــد، شرکت و از دولت اجازه بگیرد. 
داروســاز و شکســته بند و ســلمانی نیز، تابع نظامی بود که دولت برای 

مراقبت از اعمال جراحی وضع کرده بود.
علی بن عیسی، وزیر طبیعی دان معروف، گروهی از طبیبان را موظف 
کرده بود در شهرها گشته و بیماران را معالجه کنند و طبیبانی بودند 
که به زندان ها ســر کشــی می کردند و آنان را معالجه می نمودند. 
بیماران روحی نیــز، در معرض معالجات خاص بودند و معالجات آن 
ها، بر اساس رافت و انسانیت انجام می شد و معمولا پولی از این افراد 
دریافت نمی گردید. حق ویزیت طبیبان، بســته به تقربشان به دربار 

خلفا، افزایش می یافت.
در آن دوران، تعــدادی طبیب معروف به دنبــال هم آمدند؛ از آن جمله، 
یوحنا پسر ماسویه بود که تشریح را در پیکر میمون مطالعه کرد.همچنین، 
حنین بن اســحاق که قدیمی ترین کتاب چشم پزشکی منظم را نوشته 
اند و علی بن عیســی، بزرگترین چشم پزشک اسلام بود که کتاب تذکره 
الکحالین وی، تا قرن ۱۸ در اروپا تدریس می شد. البته، معروف ترین این 
افراد، ابوبکر محمد رازی بود که در اروپا، به نام رازی  معروف اســت؛ وی، 
مانند اغلب عالمان و حکیمان دورانش، ایرانی تبار بوده و به عربی مطلب 
می نوشت. او در بغداد علم طب را فراگرفته بود  و ۱۳۱ جلد کتاب نگاشته 
بودند که اغلب آن ها نابود شده است. از جمله کتاب معروف وی، الحاوی 
نام دارد که در مورد تمام  فروع طب  سخن می گفت. این کتاب، به زبان 
لاتین ترجمه و تا چند قرن، معتبرترین کتاب  تحصیلی اروپا محســوب 
می شــد. وی، رساله ای در خصوص آبله و ســرخک نیز دارد که به طور 
دقیق، این دو بیماری را تشــریح و برای اولین بار، این دو بیماری را تمیز 
داده اســت. همچمین، او روش های جدیدی را در آن زمان، مانند مرهم 
جیوه و استفاده از روده ی حیوانات جهت بخیه زدن را کشف کرده است. 
در مدرســه طب دانشگاه پاریس، عکس دو طبیب نامدار ایران، به نام ابن 
سینا و زکریای رازی در ســر در دانشگاه جلب توجه می کند. ابن سینا، 
زندگی پرتلاشــی داشــت. به نظر او، طبابت فنی است که موانع را از راه 
طبیعت ســالم بر می دارد. کتاب قانون فی الطب وی، مشهورترین کتاب 
طبی دنیا می باشــد که شــهرت خاص و عــام دارد. در این کتاب، بحث 
مفصلی درباره وظایف اعضاء،علم بهداشت، درمان بیماری ها و داروشناسی 
شــده است و گاه به گاه، از مسائل فلســفی نیزریال سخن به میان آمده 
اســت. این کتاب در قرن ۱۲ به لاتین ترجمه شــد و جای کتاب رازی و 
جالینوس را کامل پر کرد. ایراداتی که در این دو کتاب وجود داشــت در 

کتاب قانون به حداقل ممکن رسیده است.
امروزه در دانشــگاه های معتبر و مهم طبی اروپا، کتب معروف پزشــکان 
مسلمان مورد استفاده دانشجویان قرار می گیرد و جزء دروس اصلی آنان 
محســوب می شود. طب سنتی و اسلامی نیز، درمان های خود را مدیون 
طبیبان مســلمان می داند و علم گیاه شناســی، دارو شناسی، تشخیص 
بیماری ها و مزاج ها و نحوه ی درمان آن ها بر پایه طب قدیم بوده و کمتر 

به نتایج تازه و جدیدی در این طب دست پیدا کرده اند.

10 نکته وجود دارد که با رعایت آن ها 
می توانید زندگی سالم و بانشاطی داشته 

باشید، و از بیماری ها دور باشید.

10 کار ساده برای حفظ سلامتی و دوری از بیماری

روزانه 9 هزار قدم 
پیاده روی کنید

 به میزان کافی 
 آب به بدنتان 

برسانید

2 ساعت قبل از خواب را 
بدون تلفن همراه به سر 

ببرید

روزانه 6 دقیقه تمرکز 
و آرامش برای خودتان 

فراهم کنید

روزانه پنج قطعه میوه و 
 سبزی

 مصرف کنید

 یک فعالیت بدنی را 
 برای خود تعریف کنید 

و انجام دهید

حتماً 3 میان وعده 
 خوراکی 

داشته باشید

برای غذا خوردن سه 
وعده اصلی را حتماً در 

نظر داشته باشید

 در شبانه روز
  8 ساعت 

بخوابید

 روزانه
4 وقت و استراحت 

داشته باشید
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یک آنتن که حالت بافته شده دارد و سبک وزن 
اســت، می تواند جایگزین دیش ها یا بشقاب های 

دریافت سیگنال ماهواره های ارتباطی شود.
امدادگــران معمولاً برای برقــراری ارتباط در 
مکان هایی مانند مکان هایی که در آنها فاجعه ای 
رخ داده یا یک بلای طبیعی وقوع یافته مجبورند 
دیش های ماهواره ای نســبتاً حجیم و پرهزینه را 
حمل و نصــب کنند. به زودی، یک آنتن لوله ای 
ساده ساخته شــده از نوارهای بافته شده از مواد 
خاص می تواند این کار را انجام دهد و آنها را از شر 

حمل و نصب دیش های حجیم رها کند.
به نقل از نیو اطلس، این دســتگاه که توسط 
دانشمندان دانشگاه استنفورد و دانشگاه آمریکایی 
بیروت ساخته شده است، به شکل یک آنتن مارپیچ 
اســت. به طور کلی، این نوع آنتن از یک یا چند 
سیم رسانا تشکیل شده است که در یک مارپیچ 
به حالت بافته شــده به دور یک دکل پشتیبانی 

مرکزی پیچیده می شوند.
این آنتن مارپیچی چهار وجهی قابل استقرار 
با نوارهایی از مواد مرکب فیبر رسانا ساخته شده 
اســت که در یک الگوی مارپیچی به هم پیچیده 

شده و یک استوانه توخالی را تشکیل داده اند.
نکته مهم این است که می توان این استوانه را 
به صورت یک پیکربندی لاغر بلند به ارتفاع حدود 
یک فوت)۳۰ سانتی متر( درآورد یا آن را به سمت 
پایین هل داد تا اســتوانه ای چاق به ارتفاع حدود 
یک اینچ با عرض پنج اینچ)۲۵ در ۱۲۷ میلی متر( 

تشکیل شود.
این آنتن در حالت بلنــد خود و هنگامی که 
به وســایل الکترونیکی مانند فرستنده و گیرنده 
و باتری متصل می شــود، ســیگنال کم مصرفی 
را در همــه جهات منتشــر می کنــد که امکان 
برقــراری ارتباط رادیویی با اعضای تیم زمینی را 
فراهم می کند و در حالت کوتاه خود، ســیگنال 
پرقدرتــی را در جهت خاصی ارســال می کند و 
امــکان ارتباطات ماهواره ای را فراهم می ســازد.
 فرکانس های مورد استفاده در هر دو حالت با ابعاد

 مشخص آنتن مشخص می شود.

آنتن بافتنی جایگزین دیش

دلار  54.600

یورو 59.180

پوند  69.700

درهم  14.990

لیر  1.800

سکه  تمام  32.500.000

سکه نیم  18.300.000

سکه ربع  11.150.000

سکه یک گرمی  6.000.000

قیمت ارز بازارآزاد  )تومان(

 کشش طلا، بار دیگر 
مثبت شد

عاطفه دهقانــی     |  جتور تراولر در قالب یک 
شاسی بلند آفرودی توسط بهمن موتور برای تست 
 Jetour Traveller وارد ایران می شود. در ادامه با مشخصات و امکانات
آشنا می شویم.خبرها حاکی از آن است شرکت بهمن موتور برای 
ورود مدل های اولیه و آزمایشــی شاسی بلند آفرودی جتور تراولر 
اقدام کرده و این خودرو به زودی وارد ایران خواهد شد. در این بخش 
از اخبار خودرو سایت گجت نیوز با مشصخات و امکانات شاسی بلند 

چینی چری Jetour Traveller آشنا خواهیم شد.

  مشخصات فنی جتور تراولر
جتور تراور که از لحاظ طراحی با الهام از لندروور دیفندر طراحی 
شده از یک موتور ۲ لیتری T-GDI بهره می برد که می تواند قدرتی 
برابر با ۲6۱ اســب بخار و گشتاور ۳9۰ نیوتن متر را تولید کند. 
پیشــرانه این شاسی بلند آفرودی دو دیفرانسیل همان پیشرانه 

فونیکس آریزو 8 و تیگو 8 پرو مکس است.
قدرت تولید شــده از این پیشرانه نیز توسط گیربکس های ۷ 
سرعته دوکلاچه تر و 8 سرعته AT به چرخ ها منتقل می شود. البته 
مشخص نیست این خودرو با کدام گیربکس به ایران خواهد آمد. 
طول جتور تراولر به 4۷8۵ میلی متر، عرض آن ۲۰۰6 میلی متر، 
ارتفــاع آن ۱88۰ میلی متر و فاصله محــوری آن نیز به ۲8۰۰ 

میلی متر می رسد.

 Traveller امکانات رفاهی و ایمنی جتور  
Jetour Traveller

از امکانات ایمنی این خودرو می توان به شــش کیسه هوای 
ایمنی، سیستم نمایش فشار باد تایرها )TPMS(، سامانه کنترل 
خودرو در سراشــیبی، ســامانه کنترل پایداری و کنترل کشش 
)ESP(، ترمــز اضطراری خــودکار )AEB(، رادار تصادف از جلو 

)FCW(، سیســتم نوربالا اتوماتیک )IHC(، سیستم کمکی کروز 
هوشمند )ICA(، کروز کنترل هوشمند تطبیقی )ACC(، سیستم 
کمکی حرکت در ترافیک )TJA(، سیستم کمکی ماندن در بین 
خطــوط )LKA(، رادار نقطه کــور )BSD(، رادار تصادف از عقب 
)RCTA(، سیستم هشدار خروج از خط )LDW( و سیستم هشدار 

و پیش بینی برخورد در اثر تغییر لاین )LCA( اشاره کرد.
همچنیــن این خودرو از امکانات رفاهی متعددی چون تریم 
چرمی کابین، سامانه استارت/ استاپ، سانروف، ترمز پارک برقی 
و اتوهولد، ســامانه ورود بدون کلید و استارت دکمه ای، کلاستر 
دیجیتالی، جک برقی صندوق عقب به همراه سنسور پایی، باز و 
بســته کردن و تنظیم آینه ها جانبی به صورت برقی و متصل به 
گرمکن، تنظیم برقی صندلی های ردیف اول همراه با سردکن و 
گرمکن صندلی ها، دوربین ۳6۰ درجه با حالت نمایش ۳D و آینه 

الکتروکرومیک بهره می برد.

قیمت طلا )XAU/USD( در، دوباره کششی مثبت را 
به دست آورد و به منطقه ی ۲۰۳۰ دلاری صعود کرد.

XAU/( به نقل از »اف ایکس اســتریت« قیمت طلا 
USD( در، دوباره کششــی مثبت را به دست آورد و به 
منطقــه ی ۲۰۳۰ دلاری صعود کــرد و به این ترتیب، 
در آســتانه ی معاملات اروپا، به سقف نوسانی یک شبه 

نزدیک تر شد.
با نگاهی به رخدادهای ژئوپلیتیکی مؤثر بر بهای طلا 
می توان مشــاهده کرد که درگیری در خاورمیانه هیچ 
نشانه ای از کاهش را ترسیم نکرد که این امر طبعأ در کنار 
نگرانی ها پیرامون کندی بهبود اقتصادی در چین، به نفع 
 )USD( فلز گرانبهای امن است. جدای از این، دلار آمریکا
که به سبب لحن ملایم تر بازده اوراق قرضه خزانه داری 
آمریکا، تحت فشار قرار دارد، عامل دیگری برای حمایت 

از فلز زرد امن خواهد بود.
بــا این حال، در بحبوحه ی کاهــش انتظارات برای 
تعدیل زودهنگام نرخ بهره توســط فدرال رزرو، هرگونه 
حرکت قابل توجه برای افزایش بهای طلا همچنان دور 

از دسترس به نظر می رسد.
اما در چشم انداز گزارش های کلیدی، داده های کلان 
دریافتی ایالات متحده حاکی از آن است که اقتصاد در 
وضعیت خوبی قــرار دارد و این موضوع به فدرال رزرو 
فرصت و آزادی عمل بیشتری در زمینه ی حفظ نرخ های 
بهره برای مدت طولانی تر می دهد. علاوه بر این، اظهارات 
تندروانه ی اخیر چندین مقام فدرال رزرو، با این مفهوم 
که هنوز برای بررسی کاهش نرخ بهره خیلی زود است، 
سرمایه گذاران را بر آن داشت تا از میزان انتظارات برای 
تغییر سیاست پولی تهاجمی تر در سال ۲۰۲4 بکاهند.

آنچه مســلم اســت این امر به نوبــه ی خود نه تنها 
نقــش یک بادگیر را برای دلار دارد، بلکه تقویت طلای 
بدون بازده را نیز محدود می کند.معامله گران همچنین 
ممکن اســت قبل از انتشار شاخص های PMI جهانی در 
روز چهارشنبه و ریســک رویداد کلیدی نشست بانک 
مرکزی اروپا )ECB( در روز پنج شنبه، از شرط بندی های 
تهاجمی برای قیمت طلا خودداری کنند.سرمایه گذاران 
در این هفته همچنین با انتشــار چاپ GDP سه ماهه ی 
چهارم ایالات متحده و شاخص قیمت اصلی PCE ایالات 
متحده در روزهای پنج شنبه و جمعه روبرو خواهند شد. 
بدیهی است که این داده های مهم تورمی ایالات متحده، 
نقــش کلیدی در تأثیرگذاری بر انتظارات بازار در مورد 
تصمیمات سیاست آتی فدرال رزرو خواهد داشت. انتظار 
می رود که این مســأله در کنار تحــولات تازه پیرامون 
درگیری اســرائیل و حماس، انگیزه ی معناداری برای 

قیمت طلا ایجاد کند.

با سریع ترین ربات مبارز جهان آشنا شوید!
4 سال زمان صرف ساخت رباتی به نام چی بات)Qibbot( شده که سریع ترین ربات بوکسور جهان 

است که توسط انسان کنترل می شود و سریع تر از یک چشم بر هم زدن واکنش نشان می دهد.
 به نقل از آی ای، شــرکت ربات ســازی Qibo مستقر در شاندونگ چین ادعا می کند که 

سریع ترین ربات بوکسور جهان را ساخته است.
این ربات با ارتفاع بیش از شش فوت)۱.9 متر(، یک ربات تک دست است که 

می تواند از راه دور کار کند و زمان پاسخگویی آن تنها ۱۲ میلی ثانیه است که 
به گفته این شرکت، سریع ترین ربات جهان است.

همینطور که ربات ها برای جایگزینی انسان ها در کارهای خسته کننده 
و تکراری ساخته می شوند، آنها همچنین جایگزین هایی عالی برای مقابله 
با خشونت هســتند. ارتش ها در سراسر جهان به دنبال افزایش استفاده از 
هواپیماهای بدون سرنشین برای دور نگه داشتن انسان از مناطق خطرناک 

هستند و جنگ ربات ها برای اکثر مردم امروز مفهومی بیگانه نیست.
با این حال، چیزی که این ربات ها هنوز بر آن غلبه نکرده اند، تاخیر در واکنش 

است که ربات ها در پردازش دستورات دارند.

 ساخت سریع ترین ربات کنترل از راه دور دنیا
»گنــگ تائــو« بنیان گذار شــرکت Qibo متوجه تاخیرهــای مرتبط با ربات هــای کنترل از 

راه دور یــا اصطلاحاً تله ربات ها شــد و دریافت کــه 9۵ درصد از این ربات ها بــرای کارهایی با 
 ســرعت متوسط تا کم ساخته شــده اند. حتی در بین آنها، تاخیر در پاسخ ها کاملًا محسوس و

 بیش از ۱۰۰ میلی ثانیه است.
این در حالی بود که تنها تعداد کمی از ربات ها به تأخیر بسیار کم دست یافته اند، 
اما اندازه آنها کوچک است و عملکرد از راه دور آنها بسیار پیچیده است. بنابراین، 
تائو برای تیمش چالش ســختی برای ساخت یک ربات بزرگ با تأخیر کم 

راه اندازی کرد.
یک تیم سه نفره کار بر روی آن را در سال ۲۰۱9 آغاز کردند و سه سال 
بعد را صرف توسعه یک مدل نسل اول از آن کردند. یک سال بعد، Qibbot با 
یک دست رونمایی شد که می تواند تقریباً پنج فوت)۱.۵ متر( کشیده شود و 
کاملاً مشت شود. تیم سازنده برای بهینه سازی ربات و رفع نگرانی های مربوط 
به سرعت و عملکرد، بر روی رفع چالش های مکانیکی و کنترل کننده در ربات 
تمرکز کرد.آنها در الگوریتم کنترل، یک کنترل کننده جدید موسوم به »فید فوروارد« 
را در کنار کنترل کننده بازخورد تعبیه کرد که برای چنین سیستم هایی استاندارد شده 
 اســت. وظیفه این کنترل کننده جدید، پیش بینی تأخیرهای سیستم و پاسخ به تأخیر ناشی از
 سیستم های مکانیکی و دستگاه های واقعیت مجازی است که توسط کنترل کننده های انسانی 

استفاده می شود.

چین دست تسلا را می گیرد

نفت خام با تغییرات قیمت 
محدود

گرچه بهای نفت خام در روز گذشته به سطحی بالا 
رسیده بود، اما امروز تغییر چندانی نداشت.

 به نقل از اینوستینگ، قیمت نفت در روز سه شنبه 
تغییر چندانی نداشت، معاملات آتی نفت برنت با ۲ سنت 
کاهش، به 8۰.۰4 دلار در هر بشکه رسید، در حالی که 
معاملات آتی نفت خام وست تگزاس اینترمدیت آمریکا 
)WTI( با ۱ ســنت کاهش، به ۷4.۷۵ دلار در هر بشکه 
رســید.هر دو قرارداد در حدود ۲ درصد افزایش یافتند 
که البته این رشــد قیمت تحت تأثیر برخی رویدادهای 
ژئوپلیتیک از جمله حمله ی هواپیماهای بدون سرنشین 
اوکراینی به پایانه صادرات ســوخت نواتک اتفاق افتاد 
که منجر به برانگیختن نگرانی های عرضه شد و بدیهی 
است که این نگرانی ها قیمت ها را بالا می برد. با این حال، 
تحلیلگران بر این باورند که نواتک احتمالاً در عرض چند 
هفته، فعالیت خود را در مقیاس بزرگ در آنجا از ســر 
خواهد گرفت.البته تحلیلگران ای ان زد ریسرچ، با اشاره 
به اینکه آسیب به اسکله های بارگیری، تنها برای مدت 
کوتاهی بر صادرات تاثیرگذار بوده اســت، تأکید کردند 
که این اقدام، ضمن تقویت تنش بین روسیه و اوکراین، 
درگیری را به مرحله ی جدیدی وارد می کند که در آن، 
طرفین زیرساخت های کلیدی انرژی را هدف قرار دهند.

شاسی بلند آفرودی جتور تراولر برای تست در ایران 

روزنامه اقتصادی اجتماعی 
سراسری صبح ایران
چهارشنبه 1402/11/04
شماره : 1574

بزرگترین مانع برای پذیرش انبوه وسایل نقلیه الکتریکی 
قیمت بالای آن هاست و گران ترین بخش یک خودرو الکتریکی، 
باتری آن اســت که حدود یک ســوم هزینه کلی را تشکیل 
می دهد. به همین دلیل خودروسازان در چین، پیشرو در تولید 
خودروهای برقی، به باتری های لیتیوم فسفات آهن یا LFP روی 

آورده اند که ارزان تر از سایر بسته های پرکاربرد هستند.
 در حال حاضر، تولیدکنندگان آمریکایی از جمله فورد و تسلا 
در تلاش برای رسیدن به آن هستند. سرعت پذیرش LFP ها به 

تصمیم گیری در مورد اینکه چقدر جهان از خودروهای گازسوز 
به سمت خودروهای برقی تغییر می کند و اینکه چه کسی بر 
صنعت خودروی جهانی در این دوره جدید تسلط دارد کمک 

خواهد کرد.
جزء کلیدی در باتری های لیتیوم یونی که برق خودروهای 
الکتریکی را تامین می کند، کاتد است که تعیین می کند چقدر 
انرژی می توانند نگه دارند و با چه سرعتی می توانند شارژ شوند. 
اکثر کاتدهای باتری لیتیوم یون از نیکل وکبالت ساخته شده اند.

دانشمندان کشــف کرده اند که یک جهش 
ژنتیکی که باعث ایجاد یک اثر دومینویی مولکولی 
موثر بر کاهش شنوایی می شود، مکانیسم دخیل 
در کاهش شــنوایی ناشی از سر و صدا و افزایش 

سن را نشان می دهد.
 محققان معتقدند که مهار مهره کلیدی در 
این مکانیسم می تواند از گوش ها در برابر آسیب 
محافظت کرده و حتی از ناشنوایی جلوگیری کند.
به نقل از نیواطلس، محققان دانشگاه کالیفرنیا 
سانفرانسیسکو )UCSF( با یافتن اشتراکات خاص 
و مهم در مطالعات حیوانی و انسانی، دریافتند که 
جهش های ژن Tmtc4 مکانیسمی را به نام پاسخ 
پروتئین باز )UPR( که ســلول های مویی گوش 

داخلی را از بین می برد، مختل می کند.
انســان و همچنین تمام پســتانداران دارای 
دو نوع ســلول مویی حلزونــی درونی و بیرونی 
هســتند که نقش های متمایز امــا حیاتی در 
ارتباطات حســی دارند. سلول های مویی گوش 
داخلــی که در بــدو تولد حــدود ۳۵۰۰ عدد 
هســتند، ارتعاشــات صوتی مایع حلزونی را به 
 سیگنال های الکتریکی تبدیل می کنند تا به مغز
 منتقل شــوند و هنگامی که آســیب ببینند، 

نمی توانند بازسازی شوند.
دانشمندان کشف کردند که مورد هدف قرار 
گرفتن فرآیند فعال شدن پاسخ پروتئین باز در 
سلول های مویی که هم در جهش های ژنتیکی و 
هم از طریق سبک زندگی و آسیب شنوایی مرتبط 
با سن و همچنین مصرف داروهایی مانند شیمی 
درمانی رخ می دهد، ممکن است این حسگرهای 

ارزشمند را از مرگ محافظت کند.
دکتر دیلــن چــان )Dylan Chan(، یکی از 
نویسندگان ارشــد بخش گوش و حلق و بینی 
دانشــگاه کالیفرنیا سانفرانسیســکو می گوید: 
میلیون ها فرد بزرگسال آمریکایی هر ساله شنوایی 
خود را به دلیل قرار گرفتن در معرض صدای زیاد 
یا پیری از دســت می دهند، اما علت آن یک راز 
باقی مانده بود. ما اکنون شواهد محکمی داریم 
که Tmtc4 یک ژن ناشنوایی انسانی است و پاسخ 
پروتئین باز یک هدف واقعی برای جلوگیری از 

ناشنوایی است.

یکی از شرکت های فناور دستگاه اکسیژن ساز هوشمندی را 
ســاخت که قادر اســت اطلاعات بیماری را از راه دور در اختیار 

پزشک قرار دهد.
ســحر صابری منش، مسئول فنی این شرکت با بیان اینکه 
فرآیند طراحی این دستگاه با یک ایده در دوران دانشجویی آغاز 
شد، افزود: در دی سال 99 کار روی طراحی و ساخت آن توسط 
یک تیم دانشجویی شروع شد و در اسفند ۱4۰۱ موفق به دریافت 
مجوز تولید آن شدیم و در تیرماه ۱4۰۲ نیز گواهی  نانومقیاس 

را برای آن دریافت کردیم.
وی با بیان اینکه در حال حاضر، در حال آماده شــدن برای 
تولید انبوه هســتیم، اظهار کرد: این دستگاه به صورت آزمایشی 
در یکی از بیمارستان ها مورد آزمایش قرار گرفت و عملکرد آن 
توسط پزشک متخصص بیماری های عفونی نیز مورد بررسی قرار 
گرفته است. میزان اکسیژن خون بیمار قبل و بعد از استفاده از 
این دستگاه مورد بررسی قرار گرفت تا عملکرد آن مشخص شود.
صابری منــش بــا تاکیــد بــر اینکــه در ایــن دســتگاه 
هوشمندســازی بــرای  برنامــه  یــک  از   اکسیژن ســاز 
 اســتفاده شــده است تا بین بیمار و پزشــک و حتی اطرافیان 
بیمــار ارتبــاط ایجاد کنــد، ادامــه داد: در صــورت تغییر در 
وضعیت بیمار به ســرعت به آنها اطلاع داده می شود تا اقدامات 
درمانــی لازم صورت گیرد. همچنین بــا توجه به اینکه عوامل 
بیماری زا که بیماران در معرض آنها هستند، می تواند مشکلات 
 بســیاری برای آنها در پی داشــته باشــد، از فیلترهای نانویی 
حاوی نانوذرات نیز در دستگاه اکسیژن ساز استفاده شده تا عوامل 

بیماری زا از بین بروند.

پیر شدن، یک دوره اجتناب ناپذیر از زندگی همه انسان هاست 
کــه ضعف و ناتوانی اعضای گوناگون بدن را به همراه دارد. یکی 
از اعضای مهم بدن ما چشم است که با افزایش سن می تواند با 

بیماری های بسیاری روبرو شود.
 با افزایش سن، بینایی ما تغییر می یابد و ما را مستعد ابتلا به 

بیماری های چشمی گوناگون می کند.
به نقل از فوربس، برخی از رایج ترین تغییرات بینایی عبارتند از 
مشکل در دیدن اشیا از نزدیک، آب مروارید و ناتوانی در تفکیک 
کردن رنگ ها. اگرچه این تغییرات می توانند ناامیدکننده باشند اما 
برای حفظ سلامت چشم و جلوگیری از مشکلات چشمی مرتبط 

با افزایش سن بسیار مهم هستند.
چشمان ما با افزایش سن به تغییرات فیزیولوژیکی طبیعی دچار 
می شوند که می توانند مشکلات چشمی گوناگون را به همراه داشته 
باشند. عدسی  چشم های ما انعطاف پذیرتر می شود و تمرکز کردن 
روی اشیا را سخت تر می کند. همچنین، تعداد سلول های حساس 
به نور در شبکیه چشم به مرور زمان کاهش می یابد و به کاهش 
قدرت بینایی منجر می شود. این تغییرات مرتبط با افزایش سن 
می توانند عامل بروز مشکلات چشمی گوناگون مانند پیرچشمی، 

آب سیاه، آب مروارید و خشکی چشم باشند.
پیرچشمی، از دســت دادن تدریجی توانایی دیدن اشیاء از 
نزدیک است که معمولا افراد 4۰ سال به بالا را تحت تأثیر قرار 
می دهد. این مشکل به دلیل سفت شدن عدسی چشم و کاهش 
یافتن خاصیت ارتجاعی آن رخ می دهد. در نتیجه پیرچشــمی، 
تمرکز کردن روی اشیای نزدیک، خواندن مطالب یا صفحه نمایش 

رایانه چالش برانگیزتر می شود.

متخصصان یک شــرکت داروسازی موفق به تولید دو داروی 
جدید درمان فشار خون بالا شدند که حدود ۳۲ میلیون ایرانی 

به درجات مختلفی از آن مبتلا هستند.
رضا کریمی مســتوفی، مدیرعامل این مجموعه دانش بنیان، 
اظهار کرد: متخصصان این مجموعه موفق شده اند داروی فشار 
خون تلمیک – اچ، نخستین تلمیسارتان/هیدروکلروتیازید در ایران 
را در اختیار بیماران قرار دهند. این دارو که به صورت قرص های 
روکش دار تولید شده برای درمان فشارخون بالا استفاده می شود.
وی با بیان اینکه حدود ۳۲ میلیون نفر در ایران دارای درجاتی 
از فشار خون بالا هستند، افزود: فشارخون بالا از مهم ترین علل 
زمینه ســاز بیماری های قلبی عروقی مانند سکته قلبی، سکته 
مغزی و مرگ در اثر این بیماری ها است. حوادث قلبی عروقی در 
ساعات اولیه صبح که تعادل بعضی از هورمون های موجود در بدن 
به هم می خورد، بیشتر از ساعات دیگر اتفاق می افتد. از مزیت های 
داروی تلمیسارتان/هیدروکلروتیازید، کنترل دائمی فشار خون به 
خصوص در زمان خواب شبانگاهی و ساعات آغازین صبح است.

مستوفی خاطرنشان کرد: مصرف این دارو می تواند فشار خون 
بیمار را به مدت ۲4 ســاعت کنترل کند و عوارض فشارخون را 

کاهش دهد.
وی افــزود: یکی دیگر از داروهای جدید این شــرکت که در 
نمایشگاه محصولات دانش بنیان حوزه غذا، دارو و تجهیزات پزشکی 
)سلامت بنیان( رونمایی شد، داروی ایربسال )ایربسارتان( است 
که به صورت قرص های روکش دار و خط دار ۳۰۰ میلی گرمی 
موجود است. این دارو برای درمان فشارخون بالا و همچنین درمان 

نفروپاتی دیابتی استفاده می شود.

یک گام نزدیک تر به داروی 
پیشگیری از کم شنوایی

پایش سطح اکسیژن بیماران با 
دستگاه هوشمند

 آنچه باید در مورد پیر شدن 
چشم ها بدانیم

پیشگیری از سکته های صبحگاهی با 
داروی ایرانی کنترل فشار خون


