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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.

یادداشت

نساجی 
 بازنــده در
 دو جبهه

آهنگ تولید از 
دل کارخانه های 
خاموش

کشش طلا
 بار دیگر 
مثبت شد

موافقت دولت با افزایش ۲۰ 
درصدی حقوق

هوشمندی در تعیین نرخ خرید 
تضمینی گندم

 انتظارات تورمی در دی ماه 
به کف رسید

جاده صادرات برق تجدیدپذیرها 
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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.

زودتر با خبر شوید ...
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آواربرداری دولت سیزدهم از اقتصاد با » برنامه ریزی «
مریم لطفی      |    دولت سیزدهم گرچه پس از نزدیک به یک دهه بی عملی در اقتصاد، عهده دار مسئولیت شد، اما برای مشکلات 

ریشه ای اقتصاد همچون تشکیل سرمایه منفی، رشد اقتصادی صفر، ناترازی بخش های مختلف اقتصاد و مهار موتورهای 
تورم زا برنامه داشته و بر مبنای آنها حرکت کرده است.

وزیر نفت گفت:گسترش و تداوم تنش ها در منطقه منجر به نااطمینانی و بی ثباتی دربازارهای انرژی به ویژه بازارهای جهانی نفت می شود و اعضای اوپک پلاس در نشست پیش رو گزینه های 
موجود را بررسی می کنند.

به نقل از وزارت نفت، جواد اوجی در آستانه برگزاری نشست های وزارتی اوپک و اوپک پلاس در هفته آینده )شنبه و یکشنبه، چهارم و پنجم آذرماه( گفت: با نزدیک شدن به زمان برگزاری 
سی وششمین نشست وزارتی ائتلاف تولیدکنندگان عضو سازمان کشورهای صادرکننده نفت )اوپک( و غیر اوپک )اوپک پلاس(، گمانه زنی ها درباره تحولات پیش رو و تصمیم های احتمالی 

نشست اوپک پلاس افزایش یافته است.
وی افزود: گسترش و تداوم تنش ها در منطقه خاورمیانه منجر به نااطمینانی و بی ثباتی بازارهای انرژی به ویژه بازار نفت خواهد شد و امنیت انرژی منطقه و جهان را به خطر می اندازد.

وزیر نفت ادامه داد: تداوم بی ثباتی سیاسی باعث نوسان های شدید قیمتی در بازارهای جهانی نفت می شود و امنیت تأمین انرژی و توسعه پایدار صنعت انرژی را به خطر می اندازد.

حمایت ایران از توافق و 
تصمیم های اوپک پلاس

     یارانه بگیران سال آینده اعلام شدند
بر اســاس لایحه بودجه، در سال آینده یارانه 
به دارو، شیرخشک و ملزومات مصرفی پزشکی، 
یارانه نقدی، معیشــتی و کالابرگ الکترونیک، 
کمک به خانوارهای تحت پوشش کمیته امداد 
امام خمینی )ره( و سازمان بهزیستی کشور، نان، 
هزینه های سرمایه گذاری و کمک به شرکت های 
نفت و گاز مصارف صرفه جویی و ســایر مصارف 
ضروری در چارچوب این قانون تخصیص می یابد.

متن کامل بخــش اول لایحه بودجه ۱۴۰۳ که 
روز گذشته طی نامه ای از سوی دولت به مجلس 
شورای اسلامی تقدیم شد، امروز منتشر شد.بخش 
اول لایحه بودجه سال ۱۴۰۳ کل کشور مشتمل 
بر هفت فصل شــامل احکام سقف منابع، سقف 
درآمد و تراز عملیاتی سقف واگذاری دارایی های 
سرمایه ای، سقف واگذاری دارایی های مالی، منابع 
هدفمندســازی یارانه ها و مفروضات پیش بینی 
منابع و مصارف بودجه، روز گذشته تقدیم مجلس 
شد.بر اســاس تبصره ۱۰ لایحه بودجه ۱۴۰۳ 
که مرتبط با هدفمندی یارانه ها اســت، مصارف 
موضوع این تبصره شامل یارانه دارو، شیرخشک 
و ملزومات مصرفی پزشکی، یارانه نقدی، معیشتی 
و کالابرگ الکترونیک، کمک به خانوارهای تحت 
پوشش کمیته امداد امام خمینی )ره( و سازمان 
بهزیستی کشــور، یارانه نان، هزینه های سرمایه 
گذاری و کمک به شرکت های نفت و گاز مصارف 
صرفه جویی و سایر مصارف ضروری در چارچوب 
این قانون تخصیص می یابد.همچنین بر اساس این 
بند، یارانه نقدی معیشتی و مستمری مددجویان 
تحت پوشــش کمیته امداد امام خمینی )ره( و 
سازمان بهزیستی کشور و یارانه داروی موضوع 
این تبصره مســتقیماً به ذینفع نهایی )حســب 
مورد سرپرستان خانوارها و داروخانه ها( پرداخت 
می شود.گفتنی است منابع هدفمند سازی یارانه 
ها در لایحه بودجه ســال ۱۴۰۳ با رشدی ۱۵ 
درصدی به ۷۵۸ هزار میلیارد تومان رسیده است. 
این در حالی است که منابع هدفمندی یارانه ها 
در بودجه سال گذشته حدود ۶۵۹ هزار میلیارد 

تومان بوده است. 

لوکس  میلیارد  بــالای ۲۵  خانه های   
محسوب می شود

طبق لایحه بودجه ۱۴۰۳، مقرر شده صاحبان 
زمین های مسکونی، اداری و تجاری که ارزش آنها 
بیش از ۲۵ میلیارد تومان باشد، مالیات بپردازند 
در حالکه طبق لایحه بودجه امســال، خانه های 
بالای ۲۰ میلیارد تومان مشمول پرداخت مالیات 
بودند. بخش اول لایحه بودجه ســال ۱۴۰۳ روز 
گذشــته طی نامه ای از ســوی دولت به مجلس 
شــورای اسلامی تقدیم شــده و متن کامل این 
بخش تحت عنوان ســقف منابع عمومی دولت 

و مفروضات منابع و مصارف، امروز منتشر شد.
در تبصره شش این لایحه و بخش عوارض و 
مالیــات و بخش »ش« آمده که زمین های فاقد 
اعیانی دارای کاربری مسکونی، اداری و تجاری، 
باغ  ویلاهای مجاز )با احتساب عرصه و اعیان( و 
واحدهای مســکونی که ارزش آنها بیش از ۲۵۰ 
میلیارد ریال باشــد، مازاد بر این مبلغ مشمول 

مالیات به میران دو در هزار می شوند.
این مالیات بر عهده شــخصی که در ابتدای 
ســال مالک املاک فوق بوده است.اما واحدهای 
مسکونی و باغ  ویلاهای در حال ساخت، مشمول 
این مالیات نیســت. باغ  ویلاهــای غیر مجاز تا 
زمــان دریافت پروانه ســاخت یــا اجرای حکم 
کمیسیون های ماده )۹۹( یا ماده )۱۰۰( قانون 
شهرداری ها حسب مورد مشمول جریمه ای معادل 
دو برابر مالیات باغ  ویلاهای مجاز است. ۵۰ درصد 
جریمه های دریافتی حسب مورد به شهرداری  یا 
دهیاری محل باغ ویلا اختصاص می یابد.آیین نامه 
اجرایی این بند ظــرف دو ماه از تاریخ تصویب 
این قانون به پیشــنهاد وزارت امور اقتصادی و 
دارایی )مسئول( با همکاری وزارتخانه های راه و 
شهرسازی و جهاد کشاورزی تهیه می شود و به 
تصویب هیئت وزیران می رسد.این در حالی است 
که در ســال جاری، خانه های بالای ۲۰ میلیارد 

تومان مشمول پرداخت مالیات بودند. 

  خداحافظی با دلار در بودجه
در لایحه بودجه ۱۴۰۳، یورو جایگزین دلار 
شده و نرخ تســعیر ارز هر یورو ۳۱ هزار تومان 
تعیین شده است در صورتی که در بودجه پارسال 
۲۳ هزار تومان پیشنهاد و ۲۵ هزار تومان تصویب 
شــده بود. متن کامل بخــش اول لایحه بودجه 
۱۴۰۳ کــه روز گذشــته طی نامه ای از ســوی 
دولت به مجلس شورای اسلامی تقدیم شد، امروز 
منتشر شد.بخش اول لایحه بودجه سال ۱۴۰۳ 
کل کشــور مشتمل بر هفت فصل شامل احکام 
سقف منابع، سقف درآمد و تراز عملیاتی سقف 
واگذاری دارایی های سرمایه ای، سقف واگذاری 
دارایی های مالی، منابع هدفمندسازی یارانه ها و 
مفروضات پیش بینی منابع و مصارف بودجه، روز 

گذشته تقدیم مجلس شد.
در این لایحه نرخ تســعیر ارز ۳۱ هزار تومان 
پیشنهاد شده که نســبت به سال قبل افزایش 
داشــته اســت.نکته قابل توجه این است که در 
بودجه سال ۱۴۰۳ منابع و مصارف ارزی بر اساس 
یورو نوشته شده است. بنابراین به نظر می رسد 

دولت قصد دارد یورو را جایگزین دلار کند.

W W W .  A V A Y E E G H T E S A D . I R

 وزارت اقتصــاد در پاســخ بــه گــزارش ۲۹ آبــان ماه روزنامــه آرمان 
ملــی با تیتــر »دولت بدون برنامه توســعه، تیم اقتصادی بــدون کارنامه« 
 توضیــح داد: زمانــی کــه شــخصی بــا عنــوان اقتصــاددان اظهارنظری
 می کنــد؛ طبیعتــا انتظــار مــی رود دیــدگاه او از منظــر کارشناســی 

و مســتند باشــد امــا بــه هر حــال مطلــب یادشــده و نقل از قــول از 
 اقتصاددانــی کــه به آن اشــاره شــده، عــاری از هرگونه اســتناد و صرفا

 یک کلی گویی سیاسی است.
اما از آنجا که دولت خود را ملزم به پاسخگویی می داند؛ لازم به یادآوری 

است که دولت سیزدهم بعد از دولتی بر سرکار آمد که تمامی فرصت های 
هشت ساله کشور را معطل ترحم چند کشور نگه داشته بود و تمام فعالیتهای 
توسعه ای کشور را منوط به آن می دانست و مهمترین تفاوت دولت سیزدهم 
با دولت قبل را در تفاوت رویکرد این دو دولت در مدیریت و حل مســائل 

کشور تعریف کرد.
حال آنکه امروز شــرایط بین المللی کشــور ما و روابط شــکل گرفته 
در قالــب پیمان های بزرگی همچــون پیمان شــانگهای، بریکس، خلق 
فرصت ها و ارتباطات جدید با کشــورهای همســایه و پیرامونی همچون 
 عربســتان و تضعیف پیمان های خصمانه علیه کشــور نشــانگر آن است 
که در کارنامه دولت نه تنها استراتژی توسعه با تکیه بر عوامل درون زا وجود 
دارد که از ظرفیت های بین المللی نیز غافل نبوده و ظرفیت های مغفول را 
فعال کرده اســت. علاوه بر این مجموعه اقدامات دولت سیزدهم نتایجی را 
در پی داشــته که برخی از این نتایج در شاخص های کلان اقتصادی مانند 
رشــد اقتصادی، نرخ تورم، متغیرهای کلان پولی، بهبود وضعیت اشتغال و 

... قابل مشاهده است.
میانگین رشــد اقتصادی کشــور در هشــت ســال دولت قبل به طور 
میانگیــن حدود یــک درصد و در چهار ســال پایانی دولــت قبل، بطور 
میانگین پنج صدم درصد بود یعنی دولت قبل کشــور را با رشد اقتصادی 
 نزدیــک صفر بــه دولت ســیزدهم تحویــل داد. اما اکنون در دو ســال 
پیاپی رشــد اقتصادی کشــور که معدل عملکرد و تلاش دولت سیزدهم 
اســت، براســاس گزارش بانک مرکزی و مرکز آمار، در هر دو سال بالای 

چهار درصد بوده است.
درســت حرکت دادن یک ماشین متوقف که مدتهاست حرکت نکرده، 
انرژی بســیار زیادی از دولت گرفته بود اما این نرخ رشد با توجه به جمیع 
شرایط داخلی و بین المللی امیدبخش و بخشی از کارنامه دولت سیزدهم 

است. 
اصلاح نظام مالیاتی کشــور و حرکت به سمت اســتقرار نظام مالیاتی 
هوشــمند، داده محور و عدالت محور با شناسایی و به تور انداختن فراریان 
مالیاتی، انضباط مالی ســختگیرانه دولت، کنترل رشد نقدینگی و در کنار 
آن شــفافیت در صدور مجوزها، رویه هــای اقتصادی و صورت های مالی 
شرکت های عمومی و دولتی از جمله مواردی است که نشانه برنامه محور 

بودن دولت است.
علاوه بر آن برنامه ۱۰ بندی دولت برای مهار تورم و رشد تولید که اکنون 
در حال اجرا از سوی دستگاه های اجرایی است، تدوین برنامه هفتم توسعه 
با هدف رفع ناترازی هایی که دهه ها گریبانگیر اقتصاد ایران بوده و برای آنها 
چاره اندیشی نشده بود نیز مواردی است که بهتر است حداقل کسی که به 

عنوان اقتصاددان اظهار نظر می کند از آنها آگاه باشد.

میانگین رشد اقتصادی 
کشور در هشت سال 

دولت قبل به طور میانگین 
حدود یک درصد و در 

چهار سال پایانی دولت 
قبل، بطور میانگین پنج 

صدم درصد بود.

روزنامه اقتصادی اجتماعی 
سراسری صبح ایران
شنبه 1402/09/04
شماره : 1532

برنامه برای مقاوم سازی شهرها در برابر زلزله
   ایران به دلیل قرارگیری در کمربند زلزله خیز، همواره درمعرض زمین لرزه های 
بسیارآسیب پذیراست. می توان گفت خطر زلزله مهمترین مخاطره برای کشور تلقی 
می شود. با درنظر گرفتن تعداد انواع بلایای طبیعی، فراوانی رخداد زمین لرزه و ســیل 
درایران به ترتیب۴۷.۲ درصد و۴۱.۵ درصد از دهه ۶۰ تا دهه ۹۰ بوده است. با وجود 
این، ســهم زمین لرزه در تلفات انســانی طی این مدت حدود ۹۲ درصد و برای سیل 
تنها ۶.۵ درصد بوده اســت. دررابطه با سهم وقایع طبیعی در خسارت های اقتصادی، 
خشکسالی بیشترین تأثیر و حدود ۴۵.۵ درصد سهم داشــته، درحالیکه سهم وقایع 

زلزله وسیل در آسیب های اقتصادی به ترتیب ۳۰.۴ درصدو۲۳.۷ درصد بوده است.
طبق آمار و مستندهای بین المللی، ایران از نظراحتمال وقوع مخاطرات طبیعی و 
انسانی یکی از۱۰ کشورحادثه خیز جهان محسوب می شود. در حال حاضر بیش از نیمی 
از مساحت کشور درمعرض خطر سیل و بالای ۷۰ درصد مساحت آن درمعرض وقوع 
زلزله قرار دارد. براســاس گزارشی که مرکز پژوهش های مجلس از چالش بحران های 
طبیعی برای شــهرهای کشور منتشر کرده اســت، از آنجا که طبق نقشه پراکندگی 
جمعیت، اکثریت مردم ساکن در نقاط مختلف کشور درمعرض حداقل یکی از مخاطرات 
طبیعی همچون سیل، زلزله، طوفان، فرونشست، زمین لغزش، خشکسالی و... هستند، 
توجه ویژه به اقدامات پیشــــگیرانه وآمادگی مقابله با بحران از جمله مقاوم ســازی 
وبهسازی، به کارگیری فناوری های نوین درساخت وساز، ارتقای تاب آوری زیرساخت ها 
و به روزرسانی و ارتقای سامانه های هشدار سریع وقوع بحران و... ضرورت بیش از پیش 
دارد. اهمیت این موضوع ازآنجاست که سرمایه گذاری و توجه به امر پیشگیری از وقوع 
بحران وآمادگی مقابله با آن، کاهش خسارات جانی ومالی ناشی از مخاطرات و درنتیجه 
کاهش هزینه های مقابله و بازسازی مناطق آسیب دیده را در پی خواهد داشت.طبق 
گزارش های سازمان مدیریت بحران کشور، به طورمیانگین در ۱۰ سال گذشته سالانه 
۱۲هزار وو ۷۵۹ زلزله در کشــور به وقوع پیوسته است. در ۹ماه سال ۱۴۰۱ بیش از 
پنج هزار مورد زمین لرزه ثبت شده که نسبت به مدت مشابه درسال قبل با هفت هزار و 
۱۰۶ مورد رخداد زلزله، کمتر بوده است. بیشــترین تعداد زلزله طی این بازه دراستان 
کرمان با۵۵۷ مورد و بعد ازآن دراســتان های خراسان  رضوی و هرمزگان به ترتیب با 
ثبت۴۶۷ و ۲۹۴ مورد زمین لرزه بوده است. بزرگترین زلزله دراین مدت مربوط به زلزله 
تیرماه بندرخمیر با بزرگی ۶.۱ ریشتراست. همچنین حدود چهار هزارو ۵۰۰ سیلاب 
طی ۱۰ سال اخیر در ایران ثبت شده است. طبق آمار وگزارش های منتشرشده، سیل 
مرداد سال ۱۴۰۱ تقریباً ۲۶ استان، ۲۰۱ شهرستان، ۱۸۰ شهر و یکهزارو ۸۰۹ روستا 
را در کشور تحت تأثیر قرار داد. این رخداد خسارات زیادی از جمله آسیب به ۱۸هزار 

واحد مسکونی شهری و روستایی ۱۷۹ هزارهکتار زمین کشاورزی و باغات هفت هزار 
و ۴۲۰ کیلومتر شــبکه آب، برق، تلفن و راه های مواصالتی و یک هزار و ۷۲۷ استخر 
پرورش ماهی وارد کرد. طبق بررســی های انجام شده در خصوص فرونشست زمین، 
استان های اصفهان، تهران، البرز، قزوین، کرمان، فارس و خراسان  رضوی جزو مناطق 
با خطرپذیری بالا از نظر احتمال وقوع این پدیده هستند. دراین بین، استان اصفهان 
که در وضعیت بحرانی قرار دارد به عنوان استان پایلوت برای بررسی فرونشست انتخاب 
شده است و بسته اجرایی کاهش اثرات فرونشســت دراصفهان توسط مرکز تحقیقات 

راه، مسکن و شهرسازی تهیه شده است.
براساس این گزارش ســند راهبرد ملی مدیریــت بحران کشــور، مطابق مــاده 

۴ قانون مدیریت بحران کشور، به عنوان بالاترین سطح از اسناد مدیریت بحران،
جهت گیری ها، اصــــول، معیارها و روش های پیش بینی، پیشــــگیری و کاهش 
خطر، آمادگی، پاسخ و بازسازی وبازتوانی توسط دستگاه های مشمول قانون را مشخص 
می کند. برنامه ملی بازســازی وبازتوانی براساس بند»ج« ماده۴ قانون مدیریت بحران 
کشــور، ذیل سند راهبرد ملی قرار دارد که ضوابط، چهارچوب ها، الگوها و روش های 
مؤثر بازتوانی وتهیه طرح های بازسازی قبل و بعد از حوادث وسوانح را دربرمی گیرد و 
توسط سازمان و با مشــارکت کلیه دستگاه های مسئول موضوع ماده۲ این قانون با 
رعایت سایرقوانین و مقررات در چهارچوب راهبرد ملی مدیریت بحران تهیه می شود 

و با تأیید ستاد ملی به تصویب شورای عالی می رسد.
این برنامه که برای یک دوره پنج ســاله تدوین شــده  است، تمام نقاط روستایی و 

سکونتگاه های انســانی محدوده شهرها، شهرهای کوچک، متوسط، بزرگ و کلانشهرها 
را دربرمی گیرد. دامنه کاربرد آن شامل تمامی مراحل و فرایندهای بازسازی و بازتوانی 
تمام بخش های متأثر از سانحه یا حادثه در جامعه در سطوح مختلف ملی، استانی و 
شهرســتانی ازجمله فضاهای کالبدی، زیرساخت ها، سیستم های بهداشت و درمان و 
بخش های اجتماعی، اقتصادی، فرهنگی ومحیط زیست است. ازجمله مهمترین اصول 
کلی در کلیه اقدامات برنامه بازسازی و بازتوانی می توان به بازسازی با اولویت جبران 
خســارت ناشــی از وقوع حوادث و سوانح و با نگاه به برنامه های توسعه ای متناسب با 
شــرایط موجود، کاهش خطرات موجود و پیشگیری از خطرات  پیشروی بازسازی و 
بازســازی در مدت زمان بهینه اشاره کرد. برنامه ملی بازسازی و بازتوانی به اقدامات 
ضروری پس از وقوع بحران شامل ارزیابی خســارت و نیاز توسط دستگاه های مسئول 
در مهلت مقرر بعد از وقوع حادثه، بازیابی اولیه شامل اقدامات مربوط به تخریــب و 
آواربرداری، اســکان دوره انتقــال، بازیابی اولیه فعالیت های اقتصادی و بازیابی اولیه 
زیرساخت ها توسط دستگاه های مسئول، همکار و پشتیبان و بازیابی بلندمدت شامل 
اقدامات مورد نیاز در ســطوح و ابعاد مختلف جهت بازیابــی بلند مدت پس از رخداد 
ســوانح از جمله بازیابی مسکن، بازسازی اماکن غیرمسکونی و بازسازی زیرساخت ها 

و... می پردازد.

  ضرورت بازنگری جدی
در لایحه برنامه هفتم توسعه، موضوع پیشگیری و مدیریت بحران بجز چند اشاره 
فرعی، مورد توجه قرارنگرفته است ودرصورتی که برای ارتقا وتاب آوری و کاهش آسیب 
پذیری درحوادث ناشــی از مخاطرات به بحث مدیریت بحران پرداخته نشــود، طی۵ 
سال برنامه به احتمال  زیاد باید منتظر تبعات کلان و چند بعدی حداقل یک سانحه 
بزرگ طبیعی با دامنه خسارت وسیع و هزینه مالی گسترده  بود که ابعاد گوناگون رشد 

اقتصادی، مهاجرت، نرخ بیکاری، تقاضای مسکن و... را تحت الشعاع خود قرار دهد.
براســاس آمار و اطلاعات بنیاد مسکن انقلاب اســلامی، ازمجموع ۱۰ هزار واحد 
خســارت دیده احداثی از حوادث طبیعی در ســــال ۱۴۰۰ تعداد ســه هزار و ۹۴۱ 
واحد تا پایان شــهریور ماه ۱۴۰۱ توســط این نهاد احداث  شده اســــت. همچنین 
بازســــازی پنــج هــزار و ۱۷۳ واحــد ازمجموع ۱۳ هــزار و ۳۶۴ واحد خســارت 
 دیــده نیازمنــد تعمیر طی این مدت توســط بنیاد انجام شــده اســت. درمجموع 
حدود ۴۰ درصد ازعملیات بازسازی)تعمیر یا احداث( این واحدها تا اواسط سال ۱۴۰۱ 

به اتمام رسیده است.

یک بانک ۳۰۰۰ واحد مسکونی دارد
رئیس اتحادیه مشاوران املاک ضمن اشاره به اینکه در فاز اول رکود بازار مسکن به 
سر می بریم و قیمت مسکن کاهش یافته اما اگر کسادی معاملات ادامه یابد در آینده 
با ریزش تعداد مشاوران املاک مواجه خواهیم شد، در مورد تملک واحدهای مسکونی 
از سوی بانک ها توضیح داد: این کار تبعات منفی برای اقتصاد دارد؛ تنها در یک فقره 
۳۰۰۰ خانه متعلق به یکی از بانک ها اســت.کیانوش گودرزی گفت: بازار مسکن فعلا 
در رکود کامل است. تقریبا از اسفند سال گذشته در رکود هستیم و این وضعیت ادامه 
دارد. قیمت ها نیز  در تهران کاهش یافته اســت. در شــهر  پردیس شاهد افت تا یک 
میلیارد تومانی قیمت آپارتمان هستیم. معمولا وقتی خرید و فروش ملک وارد رکود 
می شود اگر اتفاقات خاصی در اقتصاد پیش نیاید دست کم یک سال زمان می برد تا 
بازار مسکن بازیابی شود.وی افزود: به خاطر رکود معاملات، درآمد مشاوران املاک به 
شدت کاهش یافته و شاید از حقوق یک کارمند پایین تر است. در فاز اول رکود به سر 
می بریم و فعلا ابطال پروانه نداریم، اما اگر این کسادی ادامه یابد قطعا با ریزش شدید 
تعداد مشاوران املاک و ابطال پروانه مواجه می شویم که علاوه بر آن که زندگی شاغلان 

این حرفه را تحت تاثیر قرار می دهد تبعات منفی برای اقتصاد کشور خواهد داشت.

  وجود ۲۵۰ هزار مشاور املاک مجوزدار در کشور
رئیس اتحادیه مشاوران املاک تصریح کرد: حدود ۲۵۰ هزار مشاور املاک دارای 
پروانه کسب در کشور داریم که با کاهش درآمد این صنف، به طور مستقیم و غیرمستقیم 

معیشت ۳ تا ۴ میلیون نفر تحت تاثیر قرار می گیرد.
گودرزی درباره اقدام وزارت راه و  شهرسازی در ارائه کد رهگیری رایگان قراردادهای 
اجاره گفت: این مســاله نیز در کاهش درآمد مشــاوران تاثیر قابل توجهی داشت. از 
ابتدای سال هجمه ای به مشاوران املاک صورت گرفت، در حالی که دولت باید حامی 
اصناف باشــد. نباید شرایط به گونه ای رقم بخورد که رقابتی بین ما و دولت به وجود 

بیاید. طبیعتا وقتی کار ما را دولت انجام دهد درآمد مشاوران املاک پایین می آید.
وی تاکیــد کرد: فناوری و ابزارهای نوین باید در خدمت کســب و کار باشــد، نه 
این که آن را مختل کند. از اسفند ۱۴۰۱ که من مسئولیت اتحادیه املاک را پذیرفتم 
تمرکز خود را بر قانون مداری و ساماندهی صنف گذاشتم. اطمینان دارم که دولت هم 
با صنف مشــاوران املاک مخالفتی ندارد، اما می خواهد در یک چارچوب عمل کنند. 
خودم پیشــنهاد دادم که قانون مند و ساماندهی شویم، در یک چارچوب قانونی قرار 

بگیریم و نگاه منفی از صنف ما برداشته شود.

  راه حل تبدیل مسکن از حالت سرمایه ای به مصرفی، افزایش تولید است
رئیس اتحادیه مشــاوران املاک با بیان اینکه مشاوران املاک به هیچ عنوان عامل 
گرانی مسکن نیستند، گفت: هر زمان قیمت مسکن بالا یا پایین می رود مشاوران املاک 

ضرر می کنند. برای اینکه قیمت ها در بازار مسکن ثابت بماند و در عین حال معاملات 
رونق بگیرد باید قیمت زمین، مصالح و هزینه های ساخت ثابت بماند. اینکه در اقتصاد 
مسکن چه اتفاقی می افتد در حوزه کار ما نیست. دولت باید متغیرهای  اقتصادی  را 
ثابت نگه دارد و عرضه و تقاضا را از طریق ســاخت و ســاز کنترل کند. اگر این اقدام 
صورت گیرد مسکن از کالای سرمایه ای به مصرفی تبدیل می شود و قیمت آن ثابت 
می ماند. معاملات هم رونق می گیرد.گودرزی در واکنش به این موضوع که بعضا عنوان 
می شود مشاوران املاک به صورت منطقه ای قیمت خانه را بالا می برند، گفت: چنین 
چیــزی صحت ندارد. با برخی نماینــدگان هم که این موضوع را بیان کردند صحبت 
کردیم که گفتند اینگونه نیست. شاید بتوان موردی به برخی تخلفات اشاره کرد که 
در همه  مشــاغل وجود دارد اما اقتصاد یک سطح کلان است که با حرکات چهار نفر 
تغییر نمی کند.در تهران فقط در یک فقره ۳۰۰۰ واحد متعلق به یک بانک شناسایی 
شد. وقتی بانک یا دستگاه دولتی در جهت منافع خود انباشت ثروت می کند، نه تنها 
به بازار مسکن و اقتصاد کشور ضربه می زند بلکه برای دولت نیز دردسرساز می شود و 

دولت مجبور می شود برای تامین مسکن مردم دنبال راهکارهای دیگر برود.

  افرادی خانه ها را خالی نگه می دارند تا گران تر بفروشند
وی با اشــاره به کاهش قیمت مســکن از خرداد به بعد خاطرنشان کرد: مشاوران 
املاک دخالتی در این کاهش نداشــتند. وقتی هم افزایش می یابد کار مشاور املاک 
نیســت. اتفاقات اقتصاد کلان و کمبود مسکن، به هم خوردن تناسب عرضه و تقاضا 
باعث نوســانات بازار مسکن می شود. وقتی از آمار خانه های خالی اطلاع نداریم و یک 

عده خانه ها را خالی نگه می دارند تا با قیمت بالاتر بفروشند این اتفاقات می افتد.
گودرزی بیان کرد: ما می توانیم شــرایط را به گونه ای مدیریت کنیم که در سامانه 
املاک و مستغلات، هیچ مشاور املاکی نتواند کمیسیون بالاتر از تعرفه دریافت کند. 
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انواع ماسک نشاسته ذرت، برای رفع 
لک ها و چین و چروک پوست

ناهید امن پور
ماســک ذرت، مانند بسیاری از ماسک های دیگر فواید بی 
شماری برای سلامت پوســت صورت دارد و در واقع، ماسکی 
اســت که با آرد و نشاسته ذرت ساخته می شود و اغلب برای 
کاهش آکنه، چین و چروک و لکه های صورت مورد استفاده 

قرار می گیرد. 
ماسک های ذرت، معمولا شــامل انواع مختلفی بوده و بسیار 
متنوع اســت که هر کدام، مزیت جداگانه ای برای پوست داشته 
و علاوه بر آن که موجب پاک شــدن سلول های مرده و نرم شدن 
پوست می شــود، برای از بین رفتن چین و چروک، درخشندگی 

پوست و به صورت کلی طراوت پوست، مفید است.

انواع ماسک نشاسته ذرت:
ماسک نشاســته ذرت، آبلیمو و ماســت، برای کاهش چربی 

پوست:
در ابتدا، چند قطره آبلیمو را با ماست کم چرب ترکیب کنید، 
سپس سه قاشق غذاخوری از پودر نشاسته را به آن اضافه نمایید. 
ترکیب آماده شده را به مدت سی دقیقه بر روی پوست قرار دهید، 
ســپس بشویید. برای رســیدن به نتیجه ایده آل و کاهش چربی 

پوست، در طول هفته، دو مرتبه از این ماسک استفاده نمایید.
ماسک نشاسته ذرت، کشــک و گلاب، برای از بین بردن لک 

های آفتاب سوختگی:
برای از بین بردن لکه های سوختگی با منشا آفتاب، یک قاشق 
چای خوری کشــک و ده قطره گلاب را با یک قاشــق غذاخوری 
پودر نشاســته ذرت ترکیب نمایید، سپس ترکیب به دست آمده 
را به عنوان ماســک استفاده نمایید. پس از خشک شدن، صورت 
تان را بشویید و از مرطوب کننده هایی با پایه آب استفاده نمایید. 
برای رسیدن به نتیجه ایده آل، از این ماسک، سه مرتبه در طول 

هفته استفاده کنید.
ماسک ذرت، سفیده تخم مرغ و شیر، برای رفع چین و چروک 

دور چشم:
برای تهیه این ماسک، یک چهارم لیوان نشاسته ذرت را با یک 
عدد سفیده تخم مرغ و دو قاشق چای خوری شیر ترکیب نمایید، 
سپس خمیرآاماده شده را به عنوان ماسک استفاده نمایید و اجازه 
دهید ماســک حدود ۲۰ دقیقه بر روی پوست بماند، سپس با آب 
ولرم بشــویید. برای رسیدن به نتیجه دلخواه و از بین رفتن چین 
و چروک های دور چشــم، می توانیــد در طول هفته دو مرتبه از 

ماسک ذرت استفاده نمایید.
ماسک ذرت برای از بین بردن جوش صورت:

معمولا، نشاســته ذرت می تواند تمام بثورات پوستی از جمله 
آبله مرغان و راش پیچک ســمی را درمان نماید. توصیه می شود 
کــه آن را بدون ترکیب با هیچ ماده دیگری بر روی پوســت تان 
بمالید و سپس پوست را با یک پارچه نخی بپوشانید. البته، پیش 
از این کار حتما از صابون ملایم اســتفاده کنید تا پوست تحریک 
نشــود. پس از خشک شدن پوست نیز، بایستی به صورت طبیعی 

و در هوای آزاد از پودر نشاسته استفاده کنید.
ماسک نشاسته ذرت و آب:

توصیه می شود که نشاسته ذرت را به اندازه یک چهارم فنجان 
در کاسه بریزید و سه قاشــق غذاخوری آب به آن اضافه نمایید، 
سپس خمیر آماده شــده را به عنوان ماسک استفاده نمایید. این 

کار را می توانید تا زمان بهبودی کامل تکرار نمایید.
ماسک ذرت، جودوسر، روغن نارگیل و پودر قهوه، برای روشن 

نمودن پوست:
برای آماده سازی این ماســک، یک قاشق غذاخوری نشاسته 
ذرت را با یک قاشــق غذاخوری جودوســر، سه قاشق غذاخوری 
روغن نارگیل و یک قاشــق غذاخوری پودر قهوه ترکیب نمایید، 
سپس ماسک را به صورت موضعی بر روی پوست تان ماساژ دهید. 
همچنین، می توانید از این ماســک برای زیر بغل و دور گردن نیز 

استفاده کنید تا موجب سفید شدن این قسمت ها شود.
ماســک موز، ذرت و پاپایا، برای از بین بردن جای زخم آکنه و 

درخشندگی پوست:
چندین برش از موز را با دو قاشق غذاخوری نشاسته ذرت 
و چندیــن برش پاپایا ترکیب نمایید و اگر پوســت خشــکی 
دارید، گلاب و اگر پوست چرب دارید از آبلیمو در این ماسک 
استفاده نمایید، سپس از ماسک آماده شده برای از بین بردن 
جای زخم های آکنه روی صورت استفاده نمایید. اجازه دهید 
ماســک به خوبی بر روی صورت خشک شود، سپس بشویید. 
استفاده از این ترکیب در درخشندگی و سفیدی پوست، تاثیر 

به سزایی خواهد داشت.
ادامه در صفحه 3

پاک سازی بدن با رویکرد سینادرمانی
دکتر فاطمه علیزاده وقاصلو

 پزشک و پژوهشگر طب ایرانی
در طب ایرانی، پاکســازی از اصول شش گانه ی ضروری برای 
حفظ سلامتی محسوب می شود و به طرق مختلفی صورت می گیرد. 
بدن های بسیاری از افراد جامعه، پر از مواد زائد و بد انباشت هایی 
است که روزانه آن را با خود حمل می کنند؛ بد انباشت، به تجمع 
مواد زائد در بدن بین اجزای اعضا و بافت ها گفته می شــود، مواد 
مزاحمی که همبســتگی بین ســلول ها را از بین می برند و سبب 
ایجاد اختلال در کار و عملکردهای بدن و ارتباطات بین ســلولی 
می شــوند. در واقع، این مواد زاید، نوعی اختلال در بودجه رسانی 
به مملکت بدن  پدید می آورند که باید به روشی اصولی و صحیح 

پاکسازی و دفع شوند. سینا درمانی)SINA therapy( ، رویکرد 
خاصی از پاکســازی و درمان است که براساس اصول طب ایرانی 
پایه ریزی شــده است. پاکسازی به این روش، سبب اصلاح تولید 
خون، افزایش خونرسانی به تمامی اعضا و سلول های بدن و خروج 
مواد زائد و بد انباشــت ها  می شود. در حقیقت، نوعی سونادرمانی 
است که مبتنی بر شرایط افراد تنظیم شده است تا عوارض کمتر 

و اثرات درمانی بیشتری داشته باشد.
هدف از سینادرمانی:

هدف این است که خون و حرارت، به تمامی نقاط بدن برسد. 
این حرارت، در حقیقت آن چیزی است که سبب هضم شده، باعث 
رشد و تکثیر و نضج  و سپس، دفع می شود؛ نضج، به معنی پخته 

شدن ماده است که از حالتی به حالت دیگر تغییر شکل پیدا کند. 
در واقع، به معنی آماده ســازی مواد زائد بد انباشت شده است که 
یا مجدد بازیافت شده، به مصرف سلول ها برسند و یا قابلیت دفع 

از بدن را پیدا کنند. 
این مواد بد انباشــت شــده، قبلا بین بافت ها و سلول ها گیر 
افتــاده بودند و مانع تبادلات می شــدند؛ نضج، در اصل، تغییر در 
پیوندهای بین مولکولی یک ماده است که با افزایش خون رسانی و 
رساندن حرارت به بافت، می تواند اتفاق بیفتد. در حقیقت، رویکرد 
سینادرمانی، با ایجاد نضج گسترده و سطحی در بدن، بد انباشت ها 

و مواد زاید بدن را آماده می کند تا قابل دفع  شوند.
ادامه در صفحه 8

سبز و تر و تازه سبزی خوردن را یک هفته تازه نگه دارید

برای بسیاری از افراد نگهداری سبزی خوردن بسیار سخت و دشوار است، با استفاده از 
چند روش مناسب می توان سبزی خوردن را به مدت یک هفته نگهداری کرد.

سبزی خوردن های خوش مزه و اشتها آوری که پای ثابت سفره ی بسیاری از خانواده های 
ایرانی است، هر کدام ویژگی های تغذیه ای و درمانی خاص دارد و مصرف آنها بسیار مفید 
اســت. در این بخش از رازهای خانه داری نمناک تلاش کردیم تا ترفندهایی را به شما 

آموزش دهیم تا بتوانید سبزی خوردن را در مدت طولانی تری نگهداری کنید.
ابتدا برای شروع باید بدانیم که سبزی های سبزی خوردن معمولا شامل چه سبزی هایی 
می شود. تره، شاهی، ترپچه، ریحان، نعناع، پیازچه، ترخون و جعفری سبزی هایی خامی 
هستند که ما آنها را به عنوان سبزی خوردن در کنار غذاهایمان میل می کنیم.سبزی ها 
را همیشه بعد از تهیه سریع پاک کنید. تا برگ های زرد و پلاسیده بین سبزی های باعث 

نشود بقیه سبزی ها زود خراب شوند.بعد از اینکه سبزی ها را پاک کردید آنها را با آب سرد 
خوب بشویید و ضدعفونی کنید.برای ضد عفونی کردن سبزی ها بهتر است از مواد طبیعی 
مانند ســرکه و یا نمک استفاده کنید تا سبزی ها زمان بیشتری تازه بمانند.مایع ظرف 
شویی و یا هر ضد عفونی کننده دیگر طول عمر سبزی ها را کاهش می دهد.برای تمیز 
کردن و گل زدایی ســبزی ها مدت 1۰ الی 15 دقیقه کافیست چون اگر زمان بیشتری 
در آب بمانند تغییر رنگ می دهند و زودتر پلاسیده می شوند.سبزی ها شسته شده را در 
آبکش قرار دهید و حدود یک ساعتی صبر کنید تا آب آن برود.سپس سبزی های شسته 
شده را بر روی یک پارچه نخی پخش کنید و اجازه دهید 3 تا 4 ساعت روی پارچه بمانند. 
هر نیم ساعت سبزی ها را بالا پایین کنید تا آبشان کاملاً گرفته شود. چون اگر سبزی 

کمی هم آب داشته باشد سریع پلاسیده می شود.

 استفاده از دستمال های آشپزخانه و کیسه پلاستیک
برای تازه نگه داشتن سبزیجات

در این روش که یکی از معمول ترین روش ها برای نگهداری سبزی هاست، باید 
سبزی ها را روی کاغذ قرار داد و بعد کاغذ را دور آنها پیچاند. چون کاغذ رطوبت 
اضافه ســبزی را جذب می کند و از لزج شــدن آن جلوگیری می کند. ســپس 
برای اینکه مانع گردش هوای اضافه در میان ســبزی ها شــوید آنها را در کیسه 
فریزر قرار دهید و در کشــوی پایین یخچــال بگذارید. با این روش مدت زمان 
پلاســیدگی سبزی ها کند تر شود و ســبزی ها به مدت 5 الی 7 روز در یخچال 

سالم می مانند.
جعبه و دستمال کاغذی برای تازه نگه داشتن سبزیجات

در این روش نگهداری یک ظرف پلاســتیکی مناسب انتخاب کنید و داخل آن 
را با دســتمال کاغذی بپوشانید. سپس سبزی ها را داخل آن قرار داده و با یک 
لایه از کاغذ بپوشانید. در ظرف را ببندید و در یخچال قرار دهید تا سبزی ها به 
مدت یک هفته سالم بمانند. اگر طی این مدت برخی برگ های سبزی پلاسیده 

شد آنها را جدا کنید تا به بقیه سبزی ها آسیب نرسد.
یک کیسه پلاستیکی و هوا برای تازه نگه داشتن سبزیجات

در بخش های قبلی رازهای خانه داری در نمناک هم گفتیم که ســبزی های 
شسته شــده را، در یک کیسه پلاستیکی قرار داده و طوری ببندید که کمی 
هوا در آن جمع شــده باشد. سپس کیسه از بالا پیچانده و گره بزنید. در این 

روش هم سبزی ها 7 روز در یخچال سالم می مانند.
سبزی ها را نشویید

در این روش ســبزی ها را پاک کنید و بدون اینکه بشــویید داخل نایلون 
نگهداری کنید. به این شکل که ته نایلون یک یا دو عدد دستمال کاغذی 
قرار دهید و بعد ســبزی ها را داخل آن بریزید و سر نایلون را گره بزنید و 

در یخچال قرار دهید. 
قرار دادن دســتمال کاغذی و یا دستمال نخی نازک باعث می شود رطوبت 
ســبزی گرفته شود و سبزی پلاسیده نشود.ســپس به مقدار نیاز هر روزتان سبزی 

را بشویید و استفاده کنید. با این کار تقریبا سبزی شما یک هفته ای تازه می ماند.

3
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با تشــکیل دانشــکده های طب ایرانی در سال ۲۰۰۶ 
و حمایت از توســعه طب ایرانی ذیل ســند ملی گیاهان 
دارویی، مقالات حوزه طب ســنتی طی 15 سال به حدود 
1۰برابر افزایش پیدا کرد، ایران پس از کشــورهای چین، 
آمریکا و هند رتبه چهارم تولید مقالات حوزه طب سنتی 

را دارد.
به گزارش گروه اجتماعی خبرگزاری تســنیم، »ارتقای 
سطح علمی جامعه«، »کســب رتبه های بالای جهانی در 
تعداد مقالات و ارجاعات علمی و ثبت اختراعات«، »کاهش 
نرخ بی ســوادی« و »افزایش قابل توجه تعداد رشته های 
دانشگاهی و دانشجویان« تنها بخشی از این دستاوردهای 
کسب شده ای اســت که به نام انقلاب و جمهوری اسلامی 

ایران به ثبت رسیده است.
ایــن روند رو به رشــد اقتــدار و بالندگی کشــورمان 
با راهبردهــای مقام معظــم رهبری و تأکید ایشــان بر 
شــکل گیری زیست بوم فناوری و نوآوری و تصویب قوانین 
مترقی چون »قانون حمایت از شرکت های دانش  بنیان« و 
»قانــون جهش تولید دانش  بنیان« و حمایت از تولیدات و 
محصولات ایران ساخت که به همت شرکت های دانش  بنیان 
و فناوران کشورمان به تولید رسیده است؛ سرعت بیشتری 
گرفت و به گفتمان غالب کشــور بدل شــد و امروز شاهد 
ثمــرات و اثرات مثبت آن در اقتصــاد، فرهنگ و زندگی 

روزمره مردم هستیم.
معاونــت علمــی، فنــاوری و اقتصــاد دانش  بنیــان 

ریاســت جمهوری با توجه به مأموریت ویــژه ای که برای 
ارتقای زیســت بوم فنــاوری و نوآوری و تحقــق اقتصاد 
دانش  بنیــان به عهــده دارد تــلاش می کند در آســتانه 
چهل وچهارمین سالگرد پیروزی شکوهمند انقلاب اسلامی 
بخشی از این دستاوردها و افتخارات به دست آمده در کشور 

را ارائه کند.

در این گزارش قصد داریم به معرفی جایگاه علم و فناوری 
حوزه گیاهان دارویی و طب سنتی بپردازیم تا گوشه ای از 
توانمندی جوانان، متخصصان و فارغ التحصیلان دانشگاهی 
کشــور را که با وجــود همه ســختی ها و موانع داخلی و 

خارجی کسب شده است، به مخاطبان معرفی کنیم.
حوزه گیاهان دارویی همان طور که در نقشــه جامع 

ایران رتبه چهارم تولید مقالات حوزه طب سنتی

 علل و راهکارهای درمانی
افسردگی های فصلی

فاطمه رحیمی؛ نویسنده و پژوهشگر حوزه سلامت
افسردگی فصلی، یکی از انواع افسردگی است که نشانه های مختلفی دارد 
و در زمانــی خاص رخ می دهد و معمولاً در پاییز و زمســتان تجربه می 
شــود. به موازات کوتاه تر و ابری شدن هوا در پاییز و زمستان، بسیاری از 

مردم افزایش در نشانه های افسردگی فصلی را تجربه می کنند. 
علت  افسردگی فصلی، هنوز مشخص نشده است. اما، تغییرات فصلی در 
نور و دما، نقش کلیدی را در آن بازی می کند. افراد دارای اختلال عاطفی 
فصلی، به هوای ســرد شدیداً حساسیت دارند. شــیوع الگوی فصلی نوع 
زمستان با توجه به اقلیم، سن و جنسیت متفاوت است. میزان شیوع، در 
اقلیم های مرتفع بیشتر است. افراد جوان در این فصول، در معرض خطر 
بیشــتری برای ابتلا به دوره های افســردگی قرار دارند و زنان، ۶۰ تا 9۰ 

درصد مبتلایان به افسردگی فصلی را تشکیل می دهند.
درمان افســردگی فصلی، به روش های مختلف امکان پذیر اســت. بدین 
منظور، باید ســعی کنید از منزل بیرون آمده و از طبیعت استفاده کنید. 
خانه نشــینی حتی در هنگام بارش باران و برف هم کار درســتی نیست. 
چتــری بردارید و زیر باران قدم بزنید، عمدا خودتان را به شــادی بزنید، 
اصلا بــه چیزهای منفی فکرنکنید، مدام به مهمانی بروید، اهنگ بزنید و 
برقصید یا مثلا مســجد بروید و دعاهای آرامبخش بخوانید، لباس شیک 
بپوشــید، مدام به موها و اندامتان برسید، عطر بزنید و در هر حالت تا می 

توانید بخندید تا این افسردگی از وجودتان خارج شود.

علائم افسردگی فصلی:
خستگی

افزایش نیاز به خواب
کمبود انرژی
افزایش وزن

افزایش اشتها
مشکل در تمرکز

میل زیاد به تنهایی

راهکارهای درمانی افسردگی فصلی:
صبح ها زودتر از خواب بلند شوید و پیاده روی کنید.

انجام فعالیت های ورزشــی، به ویژه پیاده روی در هوای آزاد و روشنایی 
روز، نقش زیادی در کاهش افســردگی دارد. یک ساعت قدم زدن در نور 
آفتاب، به اندازه دو ســاعت قرار گرفتن در مقابل نور مهتابی می تواند در 

بهبود بیماری موثر باشد.
فتوتراپی، می تواند از ترشح بیش از حد ملاتونین که در ایجاد افسردگی 
نقش دارد، در بدن جلوگیری کند. تحقیقات نشــان می دهد نور درمانی، 
روش موثری برای درمان افســردگی فصلی است.این شیوه درمان، شامل 
نور سفید مهتابی است که بر صفحه فلزی انعکاس داده می شود و شخص 
در مقابل این نور، با چشمان باز بدون نگاه مستقیم به نور قرار می گیرد. 
از این شیوه درمانی، به مدت ۰/5 الی ۲ ساعت در روز استفاده می کنند. 
البته، در موارد خفیف بیماری، قدم زدن در نور آفتاب به تنهایی می تواند 

شخص را در بهبود بیماری کمک کند.
خود را در اتاق تاریک و بســته حبس نکنید. هر چه بیشتر در معرض 
تابش نور خورشید قرار بگیرد، زودتر از علائم افسردگی فصلی خلاص 
می شــوید. وقتی دما مناسب است، اجازه دهید نور طبیعی از درها و 
پنجــره های باز بتابد. فضاهای کاری خود را در منزل و اداره، نزدیک 

پنجره قرار دهید.
از گرفتن رژیم های کاهش وزن که بدون قواعد علمی اســت، خود داری 
کنیــد و بــرای رهایی از اختلالات خلق و خوی، تا مــی توانید از میوه و 
ســبزی اســتفاده کنید. میزان ویتامین گروه B را که در گوشــت قرمز، 
جگر، تخم مرغ، غلات، دانه های خوراکی و ماهی یافت می شود، به رژیم 
غذایی تان اضافه کنید. شــکر، از تاثیر ویتامین گروه B در بدن می کاهد 
و علائم افسردگی را شدت می بخشد. کمبود آهن، امگا 3 و اسید فولیک 
نیز تاثیر مســتقیمی با بروز علائم افسردگی دارد. مصرف قهوه و شکر را 

در روز کاهش دهید.
بــا نگاه مثبت به این فصول بی نظیــر، از زیبایی های آن لذت ببرید و با 
اتخاذ شــیوه های سالم زندگی، از هر گونه حالت کسالت بار و انزواگرایانه 
دوری کنید. از پیله ی تنهایی که به دور خود کشــیده اید، خارج شوید و 
با دوستان خود صحبت کنید. خود را از فعالیت های اجتماعی دور نکنید. 
چرا که حضور در اجتماع، در مقابله با افسردگی فصلی نقش موثری دارد. 
در طــی این فصول، فعالیت های اجتماعی و بیرون رفتن های خود را در 

طول روز یا اوایل عصر انجام دهید.

برگ درختان سبز درنظر هوشیار
هرورقی دفتریست معرفت کردگار  
)سعدی(
کاربــرد رنــگ درزندگــی همانند تنوع 
رنگ ها،نشانی از نعمت های بیکران الهی است 
که هر ذهن هوشــیار وآگاهی را به روشن تر 
می کند تا بیشــتر وبهتر بانعمت های خداوند 
آگاه بوده وشکر گذار باشیم.دراین گفتار سعی 
می شــود اهمیت رنگ ها در سلامتی انسان 
ودرمان بیماری ها به عنــوان یکی از راه های 
درمانی طب مکمل بنگریم، امید که توانسته 
زیبای ذهن  و  آنچه رنگ درخشــان  باشیم 

شماست توانسته باشیم به نگارش درآوریم. 
 رنگ، تاثیر فیزیولوژی برشبکیه چشم است.گاهی 
نتیجه ماده رنگی وگاهی دراثر شعاع نور رنگی است.

خداوند متعال درقرآن کریم ازرنگ های قرمز،زرد، 
سبز، آبی، سفید و سیاه یاد می فرماید؛ علاوه برآن 
رنگ معنوی با عنوان ) صبغتــه الله ( هم در قرآن 
آمده اســت که فراتر از همه رنگ های مادی است و 
در واقع همان رنگ بی رنگی است که خود از اسرار و 

شگفتی های قرآن است.رنگ می تواند 
درمــورد القــاء یک حالت یــا ایده؛ 
معنای شگرف را به ارتباطات بیفزاید. 

هرخانــواده رنگــی می توانــد تداعی 
باشــد. محققان  حالات ومعانی خاص 

 دانشگاه تربیت مدرس درپژوهشی باعنوان 
»بررســی تاثیرات درونــی رنگ ها بر تکامل 

اجتماعــی« برایــن باورند زمانی کــه در دهکده 
جهانی ازکلام وزبان نمی توان بهره جست. می توان 
از رنــگ  بــه عنوان یک ابــزار ارتباطی اســتفاده 
 کــرد، همچنیــن در ادامه تحقیق اشــاره دارد که 
»نحوه تاثیرگذاری رنگ ها بر انسان؛ کاملا به جنبه های 
روحی وروانی یک فرد،سلیقه،فرهنگ،اجتماع،سیاست 
و... بســتگی دارد و منجــر بــه ایجــاد رفتارها و 
واکنش هایی در فرد می شود.« درحقیقت همانگونه 
که توسط حس لامسه گیرنده های عصبی بدن فعال 
می شوند و پیامی را به مغز مخابره می کنند. یک فرد 
درهنگام دیدن یک رنگ نیز واکنش نشان می دهد. 
در قدیم نیز اهمیت رنگ ها مورد توجه اطبا بوده وبه 

عنوان وسیله ای برای درمان بیماری ها به خوبی بهره 
برده اند. درشــهربابل مردم درمیان گل های رنگارنگ  
قــدم می زدند واز تنوع رنگی وبوی خوش آنها جهت 
شفابخشی وســلامت خود بهره می جستند. درطب 
آیورودا؛ هندیها معتقدند تعدادی ازرنگ ها با هریک از 
هفت چاکرای بدن در ارتباط هستند که هریک از این 
چاکراها مرکز انرژی و نماینده یک عضو ویک جنبه از 
روح انسان است. ازنظر طب سنتی هند، رنگ ها نقش 
مهمی درتعادل مراکز روحی یا چاکراها دارند؛ هرگاه 
جذب انرژی حیات بخش پرانا را با رنگ همراه کنیم. 
به روند درمان کمک موثری خواهیم کرد. امروزه نیز 
همین شیوه برای درمان بسیاری از مشکلات فیزیکی 

وروانی به کار می رود.
درخشش رنگ ها وتاثیر هرکدام از آنها؛ محققان را 
بیشتر متوجه اهمیت این موضوع دردرمان بیماری ها 
کرد،به طوری که امروزه به این نتیجه رسیده اند که 

استفاده بهینه از رنگ ها می تواند درسلامتی وتعادل 
فکر افراد جامعه موثر باشــد. برخــی از درمان ها به 
حدی ســاده هســتند که حتی درمنزل نیز امکان 
اجرای آن وجــود دارد ودرمانگران توصیه می کنند 
چندین بار وبــه طور منظم در منــزل اجرا کنند.

این موارد شامل: پوشیدن لباس های رنگی،مصرف 
غذاهای رنگی،تجسم تصاویر رنگی ونشستن مقابل 
اشــعه های فیلتر شــده نور برای زمان معین است. 
انستیتو هنرهای معاصرلندن نیز با اهمیت قرار دادن 
تاثیر رنگ ها بر روی رفتار افراد اقدام به تفکیک چند 
رنــگ در تالارهای خود کرد که نتایج قابل توجهی 
داشت. مسئولین موسسه درون 3 تالار را سه رنگ 
متفاوت زدند،ودر هر سه تالار تعدادی اسباب بازی 
فکری قــرار دادند. حاصل اینکار ایــن بود؛ افرادی 
که طــی چنــد روز در تالار زرد رنــگ رفت وآمد 
داشتند،همه اســباب بازی های فکری آن تالار را یا 

محمد هادی محمدی

 محقق و پژوهشگر 
طب سنتی

سلامتی معجزه رنگ ها  رنگ
درمانی
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امــروز

انواع ماسک نشاسته ذرت، برای رفع 
لک ها و چین و چروک پوست

ادامه از صفحه اول
ماسک ذرت، گلیسیرین و آب، برای درمان اگزما:

دو قاشق غذاخوری نشاســته ذرت را با گلیسیرین و 
نصف فنجان آب ترکیب نمایید، ســپس بر روی حرارت 
قرار دهید تا به خوبی غلیظ شــود. پس از خنک شدن، 
آن را روی پوست بمالید. با این کار، علاوه بر بهره مندی 
از خاصیت پاک کنندگی، از شــر چربی های پوست نیز 

راحت شده و اگزما را درمان خواهید کرد.
ماســک ذرت، آب هویچ، خامه ترش و آب، برای لایه 

برداری از پوست:
نشاســته ذرت را در نصف لیوان آب سرد حل کنید، 
ســپس نصف لیوان آب جوش به آن بیافزایید و با قلمو 
یا براش این ترکیب را روی پوســت تان بمالید و پس از 
گذشــت مدت زمان ۲۰ دقیقه صورت تان را بشــویید. 
این ترکیب، ترمیم کننده، افزایش دهنده طراوت و لایه 
بردار پوست خشــک و چرب می باشد. برای رسیدن به 
نتیجه ایده آل، هر سه روز، یک مرتبه استفاده از ماسک 

را تکرار نمایید.
ترکیب نشاســته ذرت با پودر دارچیــن، برای برنزه 

کردن پوست:
یک قاشــق چایخوری نشاســته ذرت را با دو قاشق 
چایخــوری پــودر دارچین ترکیب کنید، ســپس روی 
پوســت تان بمالید. این ترکیب، عــلاوه بر برنزه کردن 

پوست موجب معطر شدن آن نیز می شود.
ماســک نشاســته ذرت و ژل آلوئه ورا، برای افزایش 

طراوت و درخشندگی پوست:
برای افزایش طراوت و درخشــندگی پوست تان، یک 
قاشــق غذاخــوری ژل آلوئه ورا را با یک عدد کپســول 
ویتامین ای و یک قاشق چایخوری نشاسته ذرت ترکیب 
نمایید، ســپس ترکیب به دست آمده را به سفیده تخم 
مرغی که از قبل به خوبی هم زده اید، بیافزایید. توصیه 
می شــود ماســک را پس از خشک شــدن با آب ولرم، 

بشویید.
ماسک نشاسته ذرت و شیر:

برای ســاخت این ماســک، یک قاشــق مربا خوری 
نشاسته را با دو قاشــق مربا خوری شیر ترکیب نمایید، 
سپس بر روی پوســت تمیز بمالید. اجازه دهید ماسک 
به مدت 3۰ دقیقه بر روی پوســت بماند، ســپس با آب 
ولرم بشویید. برای رسیدن به نتیجه ایده آل، این کار را 

حداقل تا دو بار در هفته انجام دهید.

علمی کشــور از آن به عنوان اولویت الف در بخش علوم پایه نام برده شــده اســت، به عنوان یکی از حوزه  های 
کاربردی و علوم پایه در علوم و فناوری  های روز دنیا مطرح است به همین جهت اثرات و کاربردهای حوزه گیاهان 
دارویی در بخش  های متعدد همچون پزشــکی، داروشناســی، سم شناسی، بیوشیمی، ژنتیک، کشاورزی و علوم 

زیستی، شیمی، میکروبیولوژی، علوم محیط زیستی، مهندسی شیمی و... قابل مشاهده است.
لذا تعیین شاخص ه علم سنجی مرتبط با حوزه گیاهان دارویی مستلزم نگاه ویژه و همه جانبه به تمامی بخش­

 های متأثر از این حوزه اســت. با توجه به عدم وجود کلیدواژه هایی مشــخص همچون سایر بخش  ها مانند نانو، 
زیست فناوری و... نمی  توان به سادگی آمار دقیقی از داده  ها و شاخص  های علم سنجی مرتبط با این حوزه مشخص 
کرد.با توجه به گســتردگی حوزه گیاهان دارویی و عدم پوشــش کل این حوزه با کلیدواژه های مشخص شــده 
نمی توان آمار دقیقی از شاخص های علم سنجی فوق الذکر برآورد کرد، به همین دلیل نیاز است تمامی مقاله  های 
منتشرشده هرسال به صورت تک به تک مورد مطالعه و مقاله های مرتبط با این حوزه مورد تفکیک قرار گیرد و 

جداسازی شود.
با بررســی تمامی مقالات موجود در پایگاه اسکوپوس و آنالیز علم سنجی مقالات منتشرشده در حوزه گیاهان دارویی 
و طب ســنتی، از میان 773۲7 مقاله موجود در پایگاه اســکوپوس در سال ۲۰۲1، 1995 مقاله مرتبط با حوزه گیاهان 

دارویی و طب سنتی استخراج شده است.
با توجه به گزارش مرکز منطقه ای اطلاع رســانی علوم و فناوری و جایگاه اســتنادی علوم جهان اسلام ISC، سهم 
تولیــد علم ایران حــوزه گیاهان دارویی و فرآورده های دارویی گیاهی در عرصه جهانی 5.9% اســت که رتبه ایران در 

منطقه 1 و در سطح جهانی 4 است.

حوزه طب سنتی و مکمل
در پایگاه اینترنتی سایماگو که به عنوان یکی از منابع رصد علم و فناوری حوزه مطرح است، کلیدواژه طب جایگزین 

و مکمل، به منظور بررسی جایگاه ایران در تولید علم و فناوری حوزه طب سنتی قابلیت جست وجو دارد.
جدول ذیل روند رشــد مقالات حوزه طب ســنتی را از سال 199۶ تا ۲۰۲۰ نشــان می دهد. همان طور که در این 

جدول آمده است؛ تعداد مقالات از 59 در سال ۲۰۰۶ به بیش از 5۰۰ مقاله در سال ۲۰۲1 افزایش پیدا کرده است.
با ساختارســازی در وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی و تشــکیل دانشکده های طب ایرانی در سال ۲۰۰۶ 
و حمایت از توســعه طب ایرانی ذیل ســند ملی گیاهان دارویی و طب سنتی )مصوب سال 139۲ شورای عالی انقلاب 
فرهنگی( مقالات حوزه طب ســنتی طی 15 ســال به حدود 1۰ برابر افزایش پیدا کــرد. در زمان حاضر ایران پس از 

کشورهای چین، آمریکا و هند، رتبه چهارم تولید مقالات حوزه طب سنتی را داراست.

 متخصصان رنگ درمانی معتقدند رنگ قرمز می تواند باعث افزایش تولید 
وســاخت همو گلوبین خون شده وانرژی های شفابخش ومفیدی به اندام های 

داخلی به خصوص کبد می دهد. 
از نظر طب ســنتی رنگ قرمز جزو رنگ های گرم است و می تواند بسیاری 
از عوارض ناشی از کم خونی،کاهش انرژی و افت فشار در بدن را کنترل کند.

همچنین مناســب ترین رنگ برای درمان ناباروری،افزایش جریان گردش 
خون و مایع مغزی درنخاع واعصاب شــده که از این رو می تواند میزان انرژی 
بدن را تنظیم کند. افزایش میل جنسی وبالابردن اعتماد بنفس وشجاعت نیز 
از دیگر ویژگیهای رنگ قرمز اســت. افراد مبتلا به آرتریت ودیگر بیماری های 
اســکلتی ومفصلی می توانند با استفاده از رنگ ونورهای قرمز بخش زیادی از 
دردهای خود را تســکین دهند. درقرآن کریم رنگ قرمز بــا واژه »حمر« در 
آیه ۲7 ســوره فاطر و با واژه » ورده » نیز یک بار در آیه ۲7 ســوره رحمن یاد 
شده اســت.رنگ قرمز انرژی دهنده ومحرک بسیار قوی است،شکافته شدن 
آســمان درآستانه قیامت حکایت از اوج گرماست،بنابراین درقرآن؛ قرمز برای 

رنگ آمیزی روز قیامت نیز ذکر شده است. 
درمانگران طب ســنتی توصیه می کنند افرادی که مزاج گرم و یا مبتلا به 
فشار خون هستند از رنگ قرمز  استفاده نکنند و یا زیر نظر درمانگران باشند.

همچنین استفاده بیش از حد از رنگ قرمز موجب خشم،جدل،کج خلقی، 
پرخاشگری وتحریک احساسات می شود.

زمانی که ماه کامل است با احتیاط از رنگ قرمز استفاده شود چون قدرت 
وانرژی شخص را دوچندان می کند. 

رنگ قرمز با عنصر آتش در ارتباط است ومکمل آن رنگ فیروزه ای است .

رنگ آبی آســمان تاثیر شــگرفی برانســان می گذارد؛ لــذا خداوند رنگ 
آسمان،اقیانوس ها و دریاها که تصویر آبی آسمان را درخود نشان می دهند را 
به رنگ آبی مزین ساخته است. به این ترتیب خداوند حکیم زندگی انسان را 

براساس فطرت ونیاز روحی او رنگ آمیزی فرموده است.
انسان وقتی به آســمان می نگرد و رنگ آبی را می بیند که آرامش بخش 

است. به همین خاطر برای کاشی کاری مساجد وزیارتگاهها استفاده می شود.
از نظر طب سنتی رنگ آبی سرد است وبه خاطر سردبودن حالت انقباض دارد. 
رنگ آبی در ارتباطات اجتماعی موجب تقویت اعتماد میان افراد جامعه می شود. 
درمان گران رنگ درمانی براین باورند که آبی کم رنگ آرامش دهنده است ولی 
اگر خیلی کم رنگ باشد موجب سستی وناتوانی است.درسالن های سخنرانی پشت 
سر سخنران با پرده ای آبی مزین می شود تا هم اعتماد مخاطب جلب شود و هم 
بیش از 7۰ درصد واژه ها در ذهن مخاطب نقش می بندد. ویا در تابلوهای هشدار 
دهنده درجاده ها و معابر عمومی پیام درون تابلو با حاشــیه رنگ آبی مزین شده 
اســت تا درذهن به خوبی نقش ببندد. رنگ آبی باعث کاهش خستگی عصبی 
وتحریکات ذهنی می شــود،همچنین از  افکار فراوان وپراکندگی فکر جلوگیری 
می کند. همزمان تفکر و درون گری را در شــخص تقویــت می کند. ودردرمان 
سردرد،تنگی نفس،خواب آرام ولذت بخش موثراست. از سوی دیگر درمان گران 
توصیه می کنند استفاده بیش از حد از رنگ آبی می تواند احساس تنهایی وجدایی 
فرد از جامعه را تقویت کند. همچنین موجب خجالتی بوده و شــهامت را درفرد 
تضعیف می کند. کســانی که افسردگی دارند احساس تنهایی وغم آنها را بیشتر 

می کند.رنگ آبی در چاکرای گلو است ورنگ مکمل آن نارنجی است.

قرمز

 آبی

شکســتند یا دزدیدند. ولی در دو تالار دیگر چنین اتفاقی نیافتاد. درپایان هیچ 
توجیهی برای چنان رفتار ناپسند به غیر از رنگ زرد تالار یافت نشد. متخصصان 
رنگ درمانی معتقدند رنگ زرد بیشــترین ارتباط را با هوش و ذکاوت دارد، به 

همین خاطر موجب تقویت حافظه است. 
رنگ زرد که درطب سنتی نیز جزو رنگ های گرم محسوب می شود موجب 
شفافیت پوست،تسکین ورم مفاصل ودردهای رماتیسمی واحساس خوشحالی 
است.بهتر است از رنگ زرد در اطاق به طور کامل استفاده نشود، بلکه به صورت 
خوشه ای مانند گلدان زرد با گل های زرد رنگ باشد،که چنین شرایطی موجب 

تداعی حافظه خوب،افزایش دهنده فکروذهن وتحریک کننده انرژی است. 
رنگ زرد درقرآن با واژه های » صفر »،صفراء و مصفرآ » پنج بار درآیات ۶9 سوره 
بقره،آیه 51 سوره روم،آیه ۲1 سوره زمر،آیه ۲۰ سوره حدید،آیه 33 سوره مرسلات 
آمده است. رنگ زرد درقرآ ن گاهی شادی آفرین ومایه سرور و حیات بخش وگاهی 
غم انگیز وگویای مرگ و نابودی است،شاید علت این تفاوت تاثیر درمراتب مختلف 
رنگ هاســت مانند رنگ زرد پر رنگ وطلایی، زرد کم رنگ، زرد مایل به قهوه ایی 
وغیره باشــد.درمانگران رنگ درمانی متذکر می شــوند که استفاده  بیش از حد از 
رنگ زرد موجب گیجی، بی قراری، اختلال تمرکز فکر، ناسازگاری،اختلال سیستم 
گوارش و ضعف  جذب مواد غذایی در بدن می شــود.همچنین کســانی  که دچار 
تهوع،سردرد و اسهال هستند نباید ازرنگ زرد استفاده کنند. یا شخصی که حالت 
بیقراری اختلال خواب وعصبانیت دارد نباید درمعرض رنگ زرد قرار گیرد.درمقابل 
برای کســی که احساس تنبلی و کندی دارد استفاده از 
رنگ  زرد مفید است. از نظر طب سنتی هند 
نیز رنگ زرد درچاکرای خورشــیدی است و 

مکمل آن رنگ بنفش است.
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امــروز

مرضیه اسدی؛ پژوهشگر طب سنتی
ناف، یک فرورفتگی در وسط شکم است که محل اتصال بند ناف در رحم 
را مشخص می کند و در اشکال و اندازه های مختلف هستند. مهم نیست 
که چگونه به نظر می رسند، ولی ممکن است عفونی شوند یا دچار درد ناف 
شــوید. بوی بد ناف، بیشتر از عدم رعایت بهداشت ناشی می شود. به طور 
کلی، تمام نواحی بدن باید به طور مرتب شسته شوند تا تمیز و سالم بمانند 

که بتوان از بروز عفونت ناف جلوگیری کرد.
ناف، محل نگهداری بســیاری از باکتری ها است که البته، بیشتر آن ها 
بی ضرر هستند، اما می توانند تکثیر شده و سبب عفونت شوند. پس، باید 
پوســت ناف مرتبا تمیز شود تا باکتری های آن، بیش از حد تکثیر نشوند، 
چون احتمال دارد عفونت قارچی ایجاد کند. ساده ترین توضیح برای بوی 
بد ناف، بهداشــت آن است. این ناحیه ی توخالی، اگر تمیز نشود، می تواند 
خاک، باکتری ها و میکروب ها را در خود جمع کند. گاهی اوقات، ناف بدبو 
می تواند نشانه یک بیماری، مانند عفونت یا کیست باشد که نیاز به مراقبت 
پزشکی دارد. علائم دیگری که همراه با این شرایط هستند، عبارتند از :تب، 
درد، خارش، توده در شکم، برآمدگی در اطراف ناف، ترشحات سفید، زرد یا 

سبز، التهاب و قرمزی یا تغییر رنگ.
علل بوی بد ناف: کاندیدا، کیست ها، بهداشت نامناسب، عفونت، کیست 
های اپیدرموئید و پیلار و کیســت های چربی، از علل بوی بد ناف هستند. 
بهداشت ضعیف، شایع ترین علت بوی ناف است. اکثر ناف ها فرورفته هستند؛ 
بنابراین، به عنوان یک تله برای عرق، پوست مرده و کثیف عمل می کنند. 
بیشتر این باکتری ها، در سطح پایینی باقی می مانند و سبب ایجاد بو نمی 
شوند. اما، اگر باکتری ها بیش از حد متراکم شوند، می توانند سبب ایجاد 

بوی نامطبوع یا زننده شوند. 
کاندیدا : کاندیدا، مخمری است که روی پوست زندگی و معمولاً مشکلی 

ایجاد نمی کند، اما در پوست گرم و مرطوب برای مدت طولانی تکثیرشده و 
می تواند به عفونت قارچی تبدیل شود. کاندیدا، معمولاً دهان و گلو را درگیر 
می کند، جایی که به عنوان برفک شــناخته می شود. هنگامی که واژن را 

تحت تاثیر قرار می دهد، عفونت قارچی ایجاد می کند.
نوعی از عفونت که به نام »اینترتریگو کاندیدیال« شــناخته می شــود، 
می تواند چین های روی پوست مانند زیر بغل، کشاله ران یا ناف را تحت تأثیر 
قرار دهد. پوست، قرمز و پوسته پوسته به نظر می رسد و ممکن است التهاب 
ایجاد شود.اینترتریگو کاندیدیا،ل با داروهای ضد قارچ و تغییر سبک زندگی 
درمان می شود. این تغییرات، شامل خنک، خشک و تمیز نگه داشتن پوست 
و اجتناب از پوشــیدن لباس های تنگ است. افراد مبتلا به دیابت و چاقی، 

بیشتر در معرض ابتلا به این نوع عفونت هستند.
کیست ها : یکی دیگر از علل بوی بد اطراف ناف، کیست عفونی است. 
کیست، یک توده کوچک در زیر پوست است. آن ها، اغلب شایع هستند و 
معمولاً درد ایجاد نمی کنند، مگر آن که عفونی شوند. کیست عفونی، قرمز، 
ملتهب، دردناک و حساس به لمس خواهد بود. احتمال دارد چرک از کیست 

نیز خارج شود و معمولاً بوی نامطبوعی دارد.
بهداشــت نامناسب : ناف، اکوسیستم کوچک خود را دارد. بررسی های 
سال  ۲۰1۲ نشان داد، ناف احتمال دارد محل زندگی ۶7 نوع باکتری باشد. 
قارچ ها و سایر میکروب ها نیز می توانند در ناحیه ناف به دام بیفتند. موادی 
که احتمال دارد به ناف وارد شــوند عبارتنــد از: خاک، چربی، عرق کردن، 
پوست مرده، زباله های دیگر میکروب ها و باکتری ها تکثیر می شوند. آن ها، 
بوی بدی ایجاد می کنند، همان طور که وقتی عرق می کنید زیر بغل بوی 
ناخوشایندی می دهد. هرچه ناف عمیق تر باشد، آلودگی و میکروب بیشتری 
در داخل آن جمع می شود. خبر خوب این است که با برخی عادات بهداشتی 

می توان بوی بد را از بین برد.
عفونت : کاندیدا، نوعی مخمر است که دوست دارد در محیط های تاریک، 
گرم و مرطوب رشد کند. کشاله ران و زیر بغل، نمونه هایی از این محیط ها 
هستند. ناف، همچنین زیستگاه مناسبی را برای این موجودات کوچک فراهم 

می کند، به خصوص اگر آن را تمیز نگه ندارید.
یک مطالعه در سال ۲۰14 نشان داد، احتمال ابتلا به عفونت ها، از جمله 
عفونت های مخمری، در صورت ابتلا به دیابت، بیشــتر است؛ دیابت، نوعی 
بیماری اســت که با هیپرگلیسمی یا سطح قند خون بالاتر از حد طبیعی 
مشخص می شود. این هیپرگلیسمی، توانایی سیستم ایمنی را برای مبارزه با 
عفونت ها کاهش می دهد. جراحی های اخیر روی شکم، مانند جراحی برای 
رفع فتق ناف، همچنین می تواند خطر عفونت در این ناحیه را افزایش دهد.

علل بوی بد ناف و چند راهکار بسیار موثر خانگی برای رفع این بوی ناخوشایند

دبیر ستاد توسعه اقتصاد دانش بنیان 
گیاهان دارویی و طب سنتی منصوب شد

دبیر ستاد توســعه اقتصاد دانش بنیان گیاهان دارویی 
و طب سنتی معاونت علمی، فناوری و اقتصاد دانش بنیان 

ریاست جمهوری منصوب شد.
به گزارش گروه اجتماعی خبرگزاری تسنیم، دکتر محمدرضا 
شمس اردکانی با حکم روح الله دهقانی فیروزآبادی، معاون علمی، 
فنــاوری و اقتصاد دانش بنیان رئیس جمهور، به عنوان دبیر ســتاد 
توســعه اقتصاد دانش بنیــان گیاهان دارویی و طب ســنتی این 

معاونت منصوب شد.
متن این حکم به شرح زیر است:

»نظــر به مراتب شایســتگی و تجارب بــه موجب این حکم 
جنابعالی را به عنوان دبیر ستاد توسعه اقتصاد دانش بنیان گیاهان 

دارویی و طب سنتی منصوب می کنم.
بــا توجه به اهــداف عالی این معاونت و لــزوم برنامه ریزی و 
تحول در ارتقاء جایگاه کشور مأموریت های محوله ذیل در تعامل 

با معاونت توسعه اقتصاد دانش بنیان از جنابعالی انتظار می رود:
ایفای نقش حداکثری در توســعه زیست بوم نوآوری، فناوری 
و توســعه بازار دانش بنیان در حوزه گیاهان دارویی و طب سنتی 
بــا تکمیل زنجیره ارزش و تاکید بر مشــارکت جریان های علمی 
مختلف بر اســاس اســناد بالادستی، تشــکیل کنسرسیوم های 
تخصصی جهت بهینه سازی و تنوع بخشی به سبد گیاهان دارویی 
و طب ســنتی کشور و پیاده ســازی پروژه های اقتصادی پیشران 
و اســتراتژیک در این حوزه با بهره گیری از ظرفیت شــرکت های 
دانش بنیان و فناور و همکاری مرکز راهبری ستادهای ویژه توسعه 
اقتصاد دانش بنیان، ایجاد حداقل 5 کنسرسیوم تخصصی صنعتی 
با ایجاد برند برتر در مقیاس 1۰۰ شرکت برتر این حوزه با ظرفیت 
راهبری شرکت های کوچک و متوسط دانش بنیان و فناور و امکان 
توسعه زیرســاخت های لازم جهت رقابت بین المللی؛ ارائه برنامه 
توسعه همکاری های اقتصادمحور در حوزه گیاهان دارویی و طب 
ســنتی با کلیه دستگاه ها و سازمان های مرتبط دولتی و بازیگران 
بخش خصوصی بــا نگاه بلندمدت و ایجــاد ارزش افزوده بالا در 
بهره بــرداری حداکثری از توان و زیرســاخت های موجود؛ ارتقای 
مشارکت و همکاری نخبگان در شناسایی و حل مسائل و مشکلات 
حوزه گیاهان دارویی و طب ســنتی با همکاری تنگاتنگ ســایر 
ارکان تصمیم ســاز تصمیم گیر و اجرایی دولتی و خصوصی؛ توجه 
جدی به نفــوذ فناوری های تحول آفرین در بخش گیاهان دارویی 
با نگاه ویژه به پالایشــگاه های خالص سازی و تولید متابولیت های 
ثانویه گیاهان دارویی؛ حمایت از توســعه مراکز ملی، آموزشــی 
تحقیقاتی و درمانی طب ســنتی با هماهنگی های فرادســتگاهی 
از درگاه خداونــد متعال دوام توفیقــات جنابعالی را در پیروی از 
منویات حکیمانه رهبر معظم انقلاب اسلامی و سیاست های دولت 

مردمی خواستارم.«
محمدرضا شــمس اردکانی، دانش آموختــه دکترای عمومی 
داروسازی از دانشــگاه علوم پزشکی اصفهان و دکترای تخصصی 
داروسازی از دانشــگاه برادفورد انگلستان و در حال حاضر استاد 

تمام دانشگاه علوم پزشکی تهران است.
به عنوان مهم ترین فعالیت ها در کارنامه کاری وی می توان به 
تاسیس نخســتین دانشکده طب سنتی در دانشگاه علوم پزشکی 
تهران، ریاست اداره کل طب ایرانی و مکمل وزارت بهداشت، درمان 
و آموزش پزشــکی، دبیری کمیسیون سلامت و پزشکی دبیرخانه 
شــورای عالی انقلاب فرهنگی، معاونت غذا و داروی دانشگاه علوم 
پزشــکی تهران و تألیف کتاب های متعدد در حوزه طب ســنتی، 
گیاهان دارویی و داروهای طبیعی و انجام پژوهش های بســیار در 

این زمینه اشاره کرد.

«ینامرد یقیسوم» اب ییانشآ 

نوایی شفابخش
ایده موســیقی به عنوان یک عنصر شفابخش که می تواند بر سلامتی و رفتار تأثیر بگذارد، حداقل به اندازه 
نوشته های ارسطو و افلاطون و حتی مدتها قبل از آن در برخی فرهنگ های قدیمی نیز آمده است. این شیوه در 
قرن بیستم به طور رسمی پس از جنگ جهانی اول و دوم آغاز شد که نوازندگان جامعه از هر نوع، چه آماتور و 
چه حرفه ای، به بیمارستان های مجروحان در سراسر کشورها می رفتند تا برای هزاران بیمار که از آسیب های 
جسمی و روحی ناشی از جنگ ها رنج می برند برنامه اجرا کنند. واکنش های مثبت جسمی و روحی قابل توجه 
بیماران نسبت به موسیقی، پزشکان و پرستاران را به درخواست استخدام نوازندگان توسط بیمارستانها سوق داد. اما خیلی زود مشخص شد که 

نوازندگان بیمارستان ها قبل از ورود به مرکز به آموزش قبلی نیاز داشتند، بنابراین تقاضا برای برنامه درسی دانشگاه افزایش یافت. 
درادامه با یک نگاه اجمالی تاریخی به این حرفه جذاب می پردازیم.

روژین حیدری
 محقق و پژوهشگر 

طب سنتی

انجمن موسیقی درمانی آمریکا

اولین مراجع
اولین اشاره به موسیقی درمانی در سال 1789 در مقاله ای بدون 
امضا در مجله کلمبیا با عنوان »موسیقی از نظر جسمی« مورد توجه 
قــرار گرفت. در اوایل دهه 18۰۰، مقالاتــی در مورد ارزش درمانی 
موسیقی در دو رساله پزشکی منتشر شد، نخستین مقاله توسط ادوین 
اتلی )18۰4( و دیگری توســط ساموئل ماتئو )18۰۶( منتشر شد. 
آتلی و متیوز هر دو شاگرد دکتر بنیامین راش، پزشک و روانپزشک 

که از طرفداران جدی استفاده از موسیقی برای درمان بیماری های 
پزشــکی بودند. در دهه 18۰۰ اولین نسخه موسیقی درمانی ضبط 
شده در یک محیط آزمایشی )جزیره بلکول در نیویورک( و همچنین 
اولین آزمایش سیستماتیک ضبط شده در موسیقی درمانی )استفاده 
کورنینگ از موســیقی برای تغییر حالت هــای رویایی در طی روان 

درمانی( مشاهده شد.

موسیقی درمانی در اوایل 
مورد  همچنان  دهه 19۰۰ 
حمایت قرار گرفت و منجر به 
تشکیل چندین انجمن کوتاه 
مدت شد. در سال 19۰3، اوا 
انجمن  وسسلیوس  آگوستا 
ملی موسیقی درمانی و در 
سال 19۲۶، ایزا مود ایلسن 
در  موســیقی  ملی  انجمن 
بیمارستان ها را تاسیس کرد 
و در سال 1941، هریت آیر 
سیمور بنیاد ملی موسیقی 
درمانی را بنیان نهاد. اگرچه 
ایــن ســازمان ها در اولین 
مجلات، کتاب ها و دوره های 
آموزشی در زمینه موسیقی 
درمانی مشارکت داشتند، اما 
متأسفانه آنها قادر به توسعه 
یک حرفه بالینی ســازمان 

یافته نبودند.

انجمن های اولیه

6



ë چهارشنبه ë 4 بهمن ë 1402 شماره 912

امــروز

خواص انار در طب سنتی
دکتر الهام اختری؛ متخصص طب سنتی ایرانی

ایــن دانه های زیبــای یاقوتی رنگ کــه با پاییز 
دلپذیر و زیبا همراه می شوند، فواید پرشماری دارند 
و همراه خود، عصاره حیات دارند! انار، طبیعتی مایل 
به کمی ســردی دارد که با شــیرین شدنش از این 
تمایل کاسته شــده و با ترش شدنش، به آن افزوده 

می شود.

خواص انار در طب سنتی:
انار، حاوی بیشــترین مقدار آنتی اکســیدان به 
نســبت وزن میوه اســت. جالب توجه است که این 
آنتی اکسیدان در دانه ها، پیه سفید رنگ آن و پوست 
آن موجود است؛ بنابراین، وقتی کل انار را با هم آب 
بگیرید بیشترین میزان آنتی اکسیدان به شما رسیده 

است. 
البته، حواس تان باشــد حتما از وسیله مخصوص 
آب انار گیری اســتفاده کنید؛ آبمیوه  گیری خانگی، 
آبی بســیار گس و غیر قابل تحمل به شــما تحویل 
خواهــد داد. و باز هم حواســتان باشــد، انار برای 
آبگیری، نباید خیس باشــد و نباید آب انار را با آب 

رقیق کنید.
مقالات متعددی، تاثیــر آب انار را در جلوگیری 
از رخ داد ســکته های قلبی و مغزی اثبات کرده اند. 
همچنین، نوشــیدن آن بعد از حملــه بیماری نیز، 
موجب کاهــش عوارض می شــود. در بیماری های 
روده، مانند کولیت اولسرو و کرون نیز، نوشیدن آب 

انار کامل انتخاب عزیزی است.
رب انــار ملس در کنترل چربــی خون، بهبودی 
عملکــرد دریچه مری به معده، روشــن کردن رنگ 
و رو، موثر اســت و همراه غذا، به عنوان سس، عالی 
اســت. در افرادی که هضم ضعیفی دارند و یبوست 
داشــته یا بواســیر دارند، مصرف انار شیرین بدون 

هسته توصیه می شود.
دانه های خشــک شده انار با نام »اناردان«، که به 
عنوان چاشنی در غذاها استفاده شده، موجب قوت 
هضم می شوند. شــاید برخی از شما با میل نمودن 
انار دچار یبوست شود؛ میل نمودن چند تایی انجیر 

خشک خیسانده، مشکل را حل می کند.

پوست نزدیک سوراخ ناف نیز، می تواند عفونت ایجاد کند. هر زمان که 
ســوراخی در پوست خود ایجاد کنید، باکتری ها می توانند داخل آن نفوذ 
کنند. اگر دچار عفونت پوستی شوید، ممکن است شاهد نشت چرک از ناف 
خود باشید. گاهی اوقات، چرک بوی ناخوشایندی می دهد و علائم دیگر آن، 

شامل درد، قرمزی یا تغییر رنگ و التهاب در این ناحیه است.
کیست های اپیدرموئید و پیلار :

کیست epidermoid یک دست انداز است که در لایه ی بالایی پوست 
و پیلار کیستریال در نزدیکی یک فولیکول مو شروع می شود. هر دو کیست، 
حاوی ســلول های داخل یک غشاء هستند. آن ها، لجن غلیظی از کراتین 

تولید و ترشح می کنند.
اگر یکی از کیست ها، بزرگ و ترکیده شود، ترشحات بد بو و زرد رنگ از 
آن خارج می شود. همچنین، ممکن است این کیست ها دچار عفونت شوند. 

کیست های چربی:
کیست های اپیدرموئید و پیلار، گاهی به اشتباه به عنوان کیست های 
چربی شناخته می شوند. با این حال، کیست های چربی بسیار کمتر شایع 
هستند و از غدد چربی منشا می گیرند. این غدد، به طور معمول، یک مخلوط 
مومی و روغنی لیپید، برای روان کنندگی و خواص محافظتی پوست تولید 

می کنند و با سموم پر شده و می توانند عفونت ایجاد کنند. 
چه زمانی با پزشک مشورت کنیم:

در شــرایط مراعات بهداشت صحیح، نیازی به تماس با پزشک ندارید و 
هنگامی که ناف خود را تمیز می کنید، بوی آن بهتر می شود. با این حال، 
اگر متوجه ترشح از ناف خود شدید، با پزشک قرار ملاقات بگذارید؛ زیرا، این 
مورد می تواند نشانه عفونت باشد. سایر علائم عفونت، عبارتند از: تب، التهاب 

درد در شکم، قرمزی یا تغییر رنگ درد هنگام ادرار کردن
درمان بوی بد ناف:

نواحی بدن، از جمله زیر بغل یا پاها، بیشتر با عرق مرطوب می شوند و 
بو تولید می کنند و به این دلیل که باکتری ها، عرق را تجزیه و مواد زائدی 
ایجاد می کنند که بوی قوی دارد. اگر ناف پوســت مــرده و عرق را به دام 

انداخته باشد، احتمالا بوی عرق می دهد.عفونت قارچی نیز احتمالا بوی بدی 
می دهد، به خصوص اگر در اطراف ناحیه عفونت وجود داشته باشد. درمان 

به علت بو بستگی دارد.
درمان برای عفونت:

اگر دچار عفونت هستید، ناف خود را تمیز و خشک نگه دارید. همچنین از 
پوشیدن لباس های تنگ خودداری کنید. عرق و کثیفی می تواند زیر لباس 
هایی که به پوست می چسبد جمع شود. بسته به اینکه کدام نوع میکروب باعث 
عفونت شده، پزشک احتمال دارد استفاده از کرم ضد قارچ یا آنتی بیوتیک را 
 توصیه کند. آنها همچنین می توانند آنتی بیوتیک های خوراکی تجویز کنند.
اگر ناحیه ای از پوست در نزدیکی پیرسینگ دچار عفونت شد، مراحل زیر 
را دنبال کنید: جواهرات را بردارید. از پوشــیدن لباس های تنگ خودداری 
کنید زیرا می تواند ناحیه آســیب دیده را تحریک کند. یک تکه پنبه را در 
مخلوطی از صابون ضد میکروبــی و آب گرم خیس کنید و ناف خود را به 
آرامی با آن بشویید. سعی کنید منطقه را همیشه تمیز و خشک نگه دارید. 
اگر این روش ها مؤثر نبودند، شاید لازم باشد یک قرار ملاقات با پزشک خود 

تعیین کنید.
درمان برای کیست:

نیازی نیســت کیست سطحی پوســت را درمان کنید، مگر آن که آزار 
دهنده باشد یا عفونت ایجاد کند. اگر کیست عفونی باشد، متخصص پوست 
می تواند آن را با تزریق دارو، تخلیه و برداشتن کل آن درمان کند. اگر این بو، 
در نتیجه ی کثیف شدن یا چرب شدن ناف است، شست و شوی دقیق آن، 

بهترین راه برای از بین بردن بوی ناخوشایند است.
چگونه ناف خود را تمیز کنیم؟

شست و شو، از تجمع پوست مرده، عرق و چربی هایی که بدن به طور 
طبیعی تولید کرده، پیشگیری می کند. شست و شوی مکرر، میکروب ها را 
نیز از بین می برد . از آب گرم و صابون ملایم، یک پارچه برای شست و شو 
و تمیز کردن اطراف و داخل ناف استفاده کنید و مطمئن شوید تمام آب از 
ناف خارج شده است.  همچنین، دوش گرفتن یا استحمام منظم، می تواند 

به پیشگیری از مشکلات پوستی و بوی بد کمک کند. نواحی بدن، مانند ناف 
یا پاها، بیشــتر از سایر نواحی بدن نیاز به تمیز کردن منظم دارند. شست و 
شو، به ویژه پس از تعریق زیاد، به عنوان مثال در هوای گرم یا بعد از ورزش، 

ضروری است.
عوامل خطر بوی بد ناف:

در شرایط زیر احتمال دارد فرد بیشتر در معرض خطر بوی بد ناف باشد:
دیابت

اضافه وزن
پیرسینگ

پیرسینگ، یک عامل خطر برای بوی ناف سوراخ کردن آن است. با سوراخ 
کردن این ناحیه، ناف ممکن اســت عفونی شود. عفونت، می تواند مایع یا 
چرک ایجاد کند که به عنوان ترشــح شناخته می شود و بوی بد می دهد. 
ترشح، شاید غلیظ و به رنگ زرد یا سبز باشد و به پوسته ای در اطراف سوراخ 
تبدیل شود. سایر علائم عفونت عبارتند از: درد یا خونریزی احساس گرما در 

ناحیه قرمزی و التهاب در اطراف سوراخ کردن.
یک فرد، همچنین احتمال دارد درجه حرارت بالا داشته باشد یا احساس 
ناخوشی کند. در صورت داشتن علائم عفونت، باید به پزشک مراجعه کنید. 
گذاشتن جواهرات در سوراخ کردن می تواند به تخلیه ترشحات و پیشگیری 
از تشکیل آبسه کمک کند. یک پیرسینگ حرفه ای، باید در مورد نحوه تمیز 

نگه داشتن آن و پیشگیری از عفونت در زمان انجام سوراخ توصیه کند. 
اگر بوی ناف، به دلیل تجمع کثیفی و میکروب ها باشد، شستن ناف باید 
مشکل بوی بد را حل کند. به خاطر داشته باشید، ناف را تمیز نگه دارید و آن 
را به طور کامل پس از شست و شو خشک کنید. هنگامی که عفونت درمان 

شد، بوی بد باید از بین برود و ناف به حالت عادی بازگردد. 
برای پیشگیری از عفونت های بعدی و درمان عفونت ناف، باید همیشه 
ناف را تمیز و خشک نگه داشت.همچنین، ممکن است ایده خوبی باشد که 
از لباس های تنگ اجتناب کنید؛ زیرا، می توانند خطر ابتلا به عفونت قارچی 

را افزایش دهند.

موسیقی درمانی چیست؟
موسیقی درمانی، استفاده بالینی و مبتنی بر شواهد 
از مداخلات موسیقی برای دستیابی به اهداف مشخص 
در یک رابطه درمانی توسط یک متخصص است که یک 

برنامه موسیقی درمانی مصوب را به پایان رسانده است.
موسیقی درمانی یک حرفه بهداشتی است که در 
آن موسیقی درمانی برای رفع نیازهای جسمی، عاطفی، 
شناختی و اجتماعی افراد مورد استفاده قرار می گیرد. 
پس از ارزیابی نقاط قوت و نیازهای هر بیمار، موسیقی 
درمانگر واجد شرایط، برنامه درمان مشخصی از جمله 
ایجاد، آواز خواندن، حرکت به سمت و یا گوش دادن به 
موسیقی را فراهم می کند. از طریق درگیری موسیقی 
در زمینه درمانی، توانایی های پذیرنده تقویت شده و 
به سایر حوزه های زندگی آن نیز منتقل می شود. این 
شــیوه همچنین راه هایی برای برقراری ارتباط فراهم 
می کند که می تواند برای کسانی مفید باشد که بیان 
احساسات خود را با کلمات دشوار می دانند. تحقیقات 
در زمینه موســیقی درمانی از در بسیاری از زمینه ها 
مانند، توانبخشی جسمی و تسهیل حرکت، افزایش 
انگیزه افراد برای اســتقامت در معالجه خود، تأمین 
حمایت عاطفی از مراجعان و خانواده های آنها و ایجاد 

روش بیان احساسات پشتیبانی می کند.
اگر خود را موزیســین نمی دانید، اشکالی ندارد. 
برای بهره مندی از موســیقی درمانی به هیچ توانایی 
موسیقی و تجربه قبلی نیاز ندارید. حتی کودکان بسیار 
کوچک نیز می توانند از موســیقی درمانی بهره مند 
شوند. کودکان و بزرگسالانی که دارای ناتوانی در رشد 
و یا یادگیری هستند می توانند از موسیقی درمانی برای 
تقویت مهارت های حرکتی و یادگیری ارتباط موثرتر 

استفاده کنند.
درمان با موسیقی فعالیت های مختلفی مانند گوش 
دادن به ملودی، نواختن ساز، طبل زدن، نوشتن آهنگ 
و تصویرگری هدایت شده را به کار می گیرد. این روش 

برای افراد در هر سنی مناسب است.
موسیقی درمانی تمام جنبه های ذهن، بدن و 
رفتار را لمس می کند. موســیقی می تواند حواس 
پرتــی برای ذهن ایجاد و ریتــم بدن را کُند کند، 
و روحیه اشــخاص را تغییر دهد، که به نوبه خود 

می تواند بر رفتار افراد تأثیرگذار باشد.
موسیقی درمانگر های آموزش دیده و مجاز در انواع 
مراقبت های بهداشتی و آموزشی فعالیت می کنند. آنها 
اغلب با افرادی که از مشکلات بهداشت عاطفی مانند 
غم، اضطراب و افســردگی رنج می برند کار می کنند. 
آنها همچنین به افراد کمک می کنند تا نیازهای توان 
بخشــی خود را پس از سکته مغزی، آسیب دیدگی 

سر یا بیماری های مزمن مانند پارکینسون یا بیماری 
آلزایمر برطرف کنند.

جلسات موسیقی درمانی با در نظر گرفتن عوامل 
مختلفی شامل سلامتی جسمی، توانایی های ارتباطی، 
مهارت های شــناختی، بهزیســتی عاطفی و علایق 
مشتری اجرا می شود. پس از توزین این عوامل همراه 
با اهــداف درمانی، درمانگر تصمیم مــی گیرد تا از 
فرآیند خلاقیت یا پذیرش استفاده کند. )توجه داشته 
باشــید که برای بهره مندی از هر دو فرآیند نیازی به 
توانایی های موسیقی ندارید. موسیقی درمانگر اطمینان 
حاصل خواهد کرد که فعالیت ها نیازها و توانایی های 

بیمار را برطرف می کند!(
در روند ایجاد خلاقیت، درمانگر با افراد کار می کند 
تا موســیقی را به طور فعال ایجاد یا تولید کنند. این 
ممکن است شــامل ساختن آهنگ، درگیر کردن در 
بداهه نواختن موســیقی، یا نواختن آلات موسیقی 
باشد. در فرآیند پذیرش، درمانگر تجربه گوش دادن 
به موسیقی، مانند استفاده از موسیقی برای تسهیل 
آرامش بیمار یا گروه را ارائه می دهد. سپس بیماران یا 
گروه ها ممکن است درباره افکار، احساسات یا ایده های 

ناشی از آن موسیقی بحث کنند.
موســیقی درمانی و صدا درمانی چندین تفاوت 
ظریــف اما مهم دارند. هر کدام هدف، شــیوه، ابزار و 
تنظیمــات خاص خود را دارد. موســیقی درمانی در 
مقایســه با مفهوم بهبود صدا که مبتنی بر اقدامات 
فرهنگی باستانی تبتی است، یک رشته نسبتاً جدید 
اســت.ممکن است که موســیقی درمانی برای همه 
موارد از جمله مدیریت استرس ساده گرفته تا درمان 
بیماری های روحی و جسمی بزرگسالان مفید باشند. 
افراد مسن ممکن است در محیط گروهی که می تواند 
نیازهای اجتماعی را برآورده کند و همچنین بهزیستی 
جسمی و روانی را ارتقا بخشد، از موسیقی درمانی بهره 

بیشتری کسب کنند.
آنچه پژوهش ها می گوید:

یافته های کلیدی مطالعات بالینی نشان داده است 
که موسیقی درمانی ممکن است برای افراد مبتلا به 
افسردگی و اضطراب، اختلالات خواب و حتی سرطان 

مفید باشد.
به خودی خود نشان داده نشده است که موسیقی 
درمانی به منزله درمان کافی برای شرایط پزشکی، 
از جمله اختلالات بهداشت روان است. با این حال 
هنگامی که دارو، روان درمانی و سایر روش ها انجام 
می شود، می تواند مولفه ای ارزشمند در یک برنامه 

درمانی باشد.

 )AMTA( انجمن موسیقی درمانی آمریکا
در ســال 1998 با ادغام انجمن ملی موسیقی 
درمانی )NAMT( و انجمن آمریکایی موسیقی 
 AMTA .تشــکیل شد )AAMT( درمانی
برای اولین بار از ســال 1971 حرفه موسیقی 
 AMTA ،درمانی را متحد کرد. در حال حاضر
خانه فکر است و در خدمت موسیقی درمانگران 
عضو، دانشجویان و سایر حامیان است. به طور 
کلی ماموریت AMTA دفاع و آموزش حرفه 
موسیقی درمانی است. AMTA با انتشار دو 
مجله تحقیقاتی و همچنین یک سری از نشریات، 
به عنوان مدافع موسیقی درمانی در سطح ایالت 
و متحده فعالیت می کند که موسیقی درمانی را 
از طریق جریان های رسانه های اجتماعی ترویج 
و کتابشناسی تحقیقاتی، پادکست ها، بورسیه ها 
و خبرنامه ها را به اعضای خــود ارائه می دهد. 
AMTA بزرگترین انجمن موسیقی درمانی 
است که نمایندگی موسیقی درمانی در ایالات 
متحده و بیش از 3۰ کشور در سراسر جهان را 

دارد.

در دهه 194۰، سه نفر به عنوان نوآوران 
و بازیگران اصلی در توسعه موسیقی درمانی 
به عنوان یک حرفه بالینی ســازمان یافته، 
ظهور کردند. ایرا آلتشولر، دکتر روانپزشک 
موســیقی درمانی را به مدت ســه دهه در 
میشیگان ترویج کرد. ویلم ون دو وال یکی 
دیگر از پیشــگامان اســتفاده از موسیقی 
درمانی، در موسســات بودجه دولتی بود و 
اولین مقاله موســیقی درمانــی را با عنوان 
»موسیقی در موسسات« )193۶( را نوشت. 
ای تایلر گاستون، معروف به »پدر موسیقی 
درمانی« از نظر دیدگاه سازمانی و آموزشی 
در پیشــبرد این حرفه نقش مهمی داشت. 
اولیــن برنامه های آموزش کالج موســیقی 
درمانی نیز در دهه 194۰ ایجاد شد. دانشگاه 
ایالتی میشیگان اولین برنامه دانشگاهی را در 
زمینه موسیقی درمانی ایجاد کرد )1944( و 
سایر دانشگاه ها نیز از جمله دانشگاه کانزاس، 
کالج موسیقی شیکاگو، کالج اقیانوس آرام و 

کالج آلوورنو نیز به این شیوه روی آوردند.

انجمن موسیقی درمانی 
آمریکا

 برنامه های آموزشی 
اولیه و مدافعان
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امــروز

لزوم پرهیز از پرخوری و 
درهم خوری در ماه رمضان

معاون توسعه ســلامت دفتر طب ایرانی و مکمل وزارت بهداشت با 
اشــاره به اینکه در ماه رمضان یک وعده غذایی حذف می شود و فرصتی 
برای سبک سازی و پاک سازی بدن است، تاکید کرد: نباید در وعده افطار 

و سحر این یک وعده را با پرخوری ها و درهم خوری ها جبران کنیم.
به گــزارش گــروه اجتماعی خبرگزاری تســنیم، دکتر حســین 
رضایی زاده، معاون توســعه ســلامت دفتر طب ایرانی و مکمل با اشاره 
بــه فواید روزه داری از دیدگاه طب ایرانی، گفت: همانطور که ماه مبارک 
رمضان فرصتی برای تزکیه نفس و پاکسازی روح و روان و آسودگی جان 
ما اســت از نظر جسمی نیز باید به درســتی و به دور از افراط و تفریط 

اتفاق بیفتد.
وی افزود: روزه داری یک فرصت خوب اســت تا بدن از مواد زائدی 
که به دلیل پرخوری ها و کم تحرکی انباشــته شده پاک سازی شود. در 
این زمان بدن از موادی که درون خود ذخیره کرده استفاده می کند و به 
نوعی گردش انرژی در بدن اتفاق میکند که به نفع بدن و سبک ســازی 

و پاک سازی بدن است.
دانشــیار دانشگاه علوم پزشــکی تهران با بیان اینکه در ماه رمضان 
یک وعده غذایی حذف می شــود و قرار نیســت در وعده افطار و سحر 
ایــن یک وعده را با پرخوری هــا و درهم خوری ها جبران کنیم، گفت: از 
مصرف غذاهای مختلف و متنوع در وعده افطار و سحر خودداری کنید، 
چرا که معده و دســتگاه گوارش نمی تواند همه آنها را به درستی هضم 
کند. به خصوص اینکه معده مدت طولانی خالی بوده اســت و توان هضم 

حجم بالای مواد را ندارد.
رضایی زاده تصریح کرد: در ماه رمضان برخی افراد تمایل به مصرف 
غذاهای پرکالری مثل آش رشته، حلیم و کله پاچه و یا شیرینی های پر 
کالری مثل زولبیا و بامیه دارند اما حواسمان باشد که اولا قرار است یک 
وعده غذایی ما حذف شــود و نباید آن را بــا خوردن غذاهای پر کالری 
جبــران کنیــم و از طرفی مواد پر کالری را به عنــوان یک وعده غذای 
کامل اســتفاده کنیم و یا به میزان کم استفاده کنیم. مثلا آش و حلیم 
یک غذای کامل محسوب میشود و نباید به عنوان یک دسر و پیش غذا 

مصرف کنیم.
معاون توســعه ســلامت دفتر طب ایرانی و مکمل وزارت بهداشت 
همچنین توصیه کرد: بهتر اســت برای رفع عطش و غلبه بر خشــکی 
بدن از شربت سکنجبین، گلاب و بیدمشک استفاده شود، خوردن چای 
و هندوانه در وعده ســحر توصیه نمی شود. همچنین روزه داران به ویژه 
جوانان و افراد گرم مزاج و خشک مزاج، خواب روزانه داشته باشند و این 

خواب بهتر است نزدیک افطار نباشد.
رضایــی زاده در خصوص میزان خواب در مــاه رمضان تصریح کرد: 
توصیه کلی ما این اســت که طوری برنامه ریزی کنند که با بهم ریختن 
میزان و زمان خواب زندگی روزمره مختل نشــود یعنی از ابتدای شــب 
تا ســحر بخوابند، همچنین با شــکم پر و بلافاصله بعد از وعده سحری 
نخوابنــد.وی در مورد روزه گرفتن افراد بیمــار به خصوص افراد دیابتی 
گفت: به طور کلی از لحاظ شــرعی اگر کســی احتمال عقلی بدهد که 
گرفتــن روزه برایش ضرر دارد مثل کســی که در طــول روز باید دارو 
مصرف کند یا آب بخورد نباید روزه بگیرد. افرادی که سابقه بیماری های 
خاص مانند دیابت دارند برای جلوگیری از مشــکلات و عوارض جسمی 
ناشی از روزه داری حتما با پزشک خود مشورت کنند. اگر درمان خوراکی 
و تزریقی دریافت میکنند باید میــزان کالری دریافتی را طوری تنظیم 
کنند که هم دچار افت قند نشوند و هم در زمان افطار ورودشان به غذا 
خوردن ناگهانی و با خوردن غذاهای حجیم با قند و چربی بالا نباشــد و 

یک رفتار تقضیه ای متعادل را رعایت کنند.
رضایی زاده خاطرنشان کرد: قرار است در ایام روزه داری، روزه داران 
با کنترل شــرایط روح و روان خود، خوش اخلاق هم باشــند. بنابراین 
توصیه می شــود در طول روز با بوییــدن گلاب خنک و یا معطر کردن 

فضای منزل و محیط کار این آرامش را بدست آورند.

تاریخچه ی درمان گیاهی و نقش طبیب و بیمار در درمان با گیاهان دارویی
دکتر محمد علی یزدیان؛ پزشک و متخصص طب سنتی

زمانی که انســان پا به زمین گذاشــت، نمی دانســت چه 
طور به درمان خود بپردازد و این کار را نیز مانند بســیاری از 
کارهای خود، از حیوانات آموخت. حیوانات نیز به  طور غریزی 

از برخی گیاهان برای درمان استفاده می کنند. 
درب صندوقچۀ اســرار هر مادربزرگی را بازکنید، تعدادی 
نســخه با چای نبات و نعنا پیــدا می کنید. زمانی که دل  درد 
داریــد، زمانی که نفخ کرده اید، زمانی که درد معده دارید و… 
می توانیــد از درمان های گیاهی مادربزرگ ها اســتفاده کنید. 
بســیاری از افــراد تحت درمان های گیاهی قدیمی هســتند؛ 
چه طور ممکن اســت درمان های بیست یا حتی پانصد سال 
پیش هنوز هم مؤثر باشد؟ پاسخ این است که تاریخچه درمان 
گیاهی و پیشــرفت هایی که در این زمان داشــته، صحت این 

ادعا را ثابت می کند!
بسیاری از دانشــمندان و تاریخ دانان معتقدند، زمانی که 
انسان متوجه شد یک گوزن زخمی بدن خود را به علف مبارک 
می مالد، کشــف کرد این علف برای درمان زخم ها مفید است 
و از آن پس، از آن گیاه به  عنوان یک دارو اســتفاده می کرد. 
این اتفاق، به نظر می رسد در زمان ماقبل تاریخ رخ داده باشد؛ 
زیرا انسان مدرن همیشــه دنبال راه درمان برای بیماری های 

خود بوده است.
اولین های درمان گیاهی:

باید از مصری های باســتانی تشــکر کرد، چــرا که آن ها 
بنیان گذار پزشکی مدرن با اســتفاده از درمان گیاهی بودند. 

در زمان هومر، مصریان با گسترش درمان با گیاهان دارویی و 
ســم ها، توانستند در این حیطه نام آور شوند. پاپیروس ابزر که 
بسیار هم میان باستان شناســان مشهور است، حدود 35۰۰ 
ســال پیش نگاشــته شــد؛ در این پاپیروس، مجموعه ای از 

دستورات برای درمان گیاهی ذکرشده است. 
از دیگر کشــورهای پیشرو در این زمینه می توان به ایران، 
چین و هند نیز اشاره کرد. این تمدن های بزرگ با استفاده از 
فرهنگ بالایی که داشتند، توانستند گام های مهمی را در این 

زمینه بردارند.

مهم ترین طب گیاهی که در هند تا به امروز استفاده  شده 
اســت، ریگ ودا و آیورودایی اســت. این نظام ها با پنج اصل 
حیات )آب، خاک، باد، آتش و اتر( رابطه ای ناگسســتنی دارد. 
متأســفانه دولت بریتانیا تمام مدارســی که این طب در آن ها 
تدریس می شــد را تعطیل کرد. در ایران نیز نشانه های درمان 
گیاهی بســیار بود، اما در زمان حمله اسکندر، بسیاری از این 
اسناد نابود شد. با توجه به لوح های گلی کشف  شده در تخت 
جمشید، یکی از مهم ترین مباحث در طب سنتی یعنی اخلاط 

مزاج، توسط ایرانیان آن دوره کشف  شده بود.

دقت داشــته باشید که درمان گیاهی، تنها بخشی از طب 
ســنتی است. طب ســنتی، دارای قســمت های دیگری مثل 
دم نوش هــا، ترکیبــات دارویی، اصلاح ســبک زندگی، اصول 
حفظ ســلامتی و روش های مداخله ای )حجامت، فصد، ماساژ 
و…( نیز هست. درست است که پایه تمام طب سنتی، درمان 
گیاهی اســت، اما انشعاباتی که طی ســالیان دراز از این علم 

گرفته  شده را نیز نمی توان نادیده گرفت.
نقش طبیب در درمان با گیاهان دارویی:

پزشــک، باید از وزارت بهداشــت دارای مجــوز طبابت و 
تحصیلات دانشــگاهی معتبر در حوزۀ طب ســنتی داشــته، 
همچنین، داری تجربۀ کافی باشد. متخصص طب سنتی، باید 
بــه  صورت دقیق فرآیند شــرح حال گیری بیمار را انجام دهد. 
مزاج فرد و شرایط فیزیکی و روحی او نیز مهم است. بسیاری 
از گیاهــان، طبیعت مزاجی متفاوتی با فــرد دارند؛ بنابراین، 
زمانی کــه می خواهید به درمان گیاهی فکــر کنید، باید این 
مورد را نیز در نظر بگیریــد. البته، طبیبان امروز این مورد را 
شناســایی کرده و با توجه به آن به شما گیاه می دهند. مقدار 
و نحوۀ مصرف داروی گیاهــی که طبیب برای هر فرد تجویز 

می کند، بسیار مهم است. 
تازه بودن گیاه، مســئله ای اســت که باید موردتوجه قرار 
گیــرد؛ زیرا، زمانی کــه گیاه تازگی خود را از دســت بدهد، 
بســیاری از مواد مفیدی که درون آن است نیز، از بین خواهد 
رفت. با توجه به این که هرکســی امروز نمی تواند خود به دل 
طبیعت رفته و شروع به جمع آوری گیاه دارویی کند، پس باید 

جهت خرید لایه بردار: به نوع پوســت دقت شود و کاملا 
متناسب با ان باشد.به خواص درج شده بر روی آن توجه شود، 
به کلمات کلیدی مانند پاک کنندگی و درخشان کننده بودن 
و ضــد آکنه بودن ان حتما توجه شــود. بــه حجم محصول و 
نــوع عصاره موجود در آن و ویتامین هــای آن دقت کنید.لایه 
بردارهای پوست های خشک و چرب با یکدیگر متفاوت هستند. 
برای پوســت حساس و نرمال و یا مستعد اکنه به طور جداگانه 
ای لایه بردار ساخته می شود.سلول ها از طریق اتصالاتی به نام 
دســموزوم به هم متصل می شوند. دسموزوم  پیوندهای سلول 
لایه شــاخی هســتند و انواعی دارند و دارای اســامی مختلف 
هستند ؛ دسموزوم لایه شاخی را ) کورنیو دسموزوم( می نامند.

 Cell Adhision ( این سلول ها از طریق نقطه ای به  نام
Recognition Site( به هم متصل می شوند.

انواع لایه بردارها: 
۱( فیزیکی: که این نوع از لایه بردارها پیوند را میکّنند، 

مثل دو کمربند که با فشار داخل هم می روند.
 انواع اســکراب ها و لیف حمام و کیسه حمام و دستگاه 

میکرودرم ابریژن جزء این گروه قرار میگیرند.

۲( لایه بردارهای شیمیایی: مثل قیچی عمل می کنند 
و پیوند را برش می زنند که به خانواده بتاهیدروکسی اسیدها 
و آلفا هیدروکسی اسیدها و اســیدهای پلی هیدروکسی و 
لیپوهیدروکسی می توان اشــاره کرد. سالیسیلیک اسید از 
خانواده بتا هیدروکســی اسیدها می باشــد که بیشتر برای 
پوســت های چرب و جوش دار بکار مــی رود و گلیکولیک 
اسید از خانواده آلفا هیدروکسی اسیدهاست که بسیار قوی 
می باشــد. گلوکونولاکتون و آرابینو گالاکتان جزء اسیدهای 

پلی هیدروکسی هستند که ملایم ترند.
3( لایه بردار آنزیمی: 

هوشمندانه عمل می کنند. در واقع محل اتصال پیوند را هوشمندانه 
باز می کند. اگر بخواهیم مثالی در این مورد داشته باشیم  می توان به 

محصولاتی که دارای میوه پاپایا هست اشاره کنیم.
 ۴( لایه بردار فیزیکی و شیمیایی: 

که استفاده از دستگاه های هیدروفیشیال و پلاژن در این 
گروه قرار میگیرند.

۵( لایه بردار بیولوژیکی: 
از محیط زیست بدست می آید.به این صورت که قطعه ای 

لایه برداری با اسید میوه)AHA( در پوست چرب چه مزایایی دارد؟ 

دارای  بردارهــا  لایه  این   
برای  و  -۴ هستند   8/3 =PH
درمان انواع جوش سرسفید و 
سرسیاه، لک ناشی از جوش و 
زیر پوستی و حتی  جوش های 
درمان اســکار آکنه استفاده 
می شود.کســانی کــه دارای 
منافذ باز هســتند اولین گام 
با  برداری  لایه  ان  درمان  برای 

اسید میوه است.
است  بهتر  برداری  لایه  این 
انجام گیرد  با مشورت پزشک 
و بهتر اســت در فصل پاییز و 

زمستان باشد.

مهناز آزاد
کارشناس 
پوست و 

زیبایی
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امــروز

گیاه گواسکا و خواص و مزایای آن 
در درمان برخی بیماری ها

سپیده حیدری
در میان علف های هرز مختلف، علف های هرز شگفت انگیز زیادی 
وجود دارد و یکی از غیر معمول ترین آن ها، گیاه گواســکا است که در 
کوه های آند کلمبیا رشد می کند و در کشورهای انگلیسی زبان، معمولاً به 

عنوان »سرباز گالانت« شناخته می شود. 
این گیاه، در مناطق گرمسیری با رطوبت بالا و دمای گرم معمولاً بین 
15۰۰ تا 3۰۰۰ متر بالاتر از سطح دریا رشد می کند و به خاکی غنی نیاز 
دارد که به خوبی زهکشی شده و تا حدی توسط درختان یا سایر گیاهان 

سایه افکنده باشد. 
گواسکا، گیاهی یک ساله بوده و از خانواده Asteraceae )شامل گل 
های مروارید و آفتابگردان( است، طعم ملایمی دارد، از ماه های می تا اکتبر 
گل می دهد و می تواند به طور مداوم تا اولین یخبندان سال، رشد کند. 

البته، می توان آن را برای استفاده در زمستان نیز، خشک نمود.
گواسکا، گیاه رایجی است که اکثر مردم معمولاً در مزارع خود با آن 
به عنوان یک مزاحم برخورد می کنند. با این حال، این علف هرز کوچک 
را می توان هم به عنوان غذا و هم به عنوان دارو استفاده کرد و به عنوان 
یک چاشنی معمولی و همیشگی در غذاهای کلمبیایی استفاده می شود. 
این گیاه، در سراسر آمریکای جنوبی از جمله کلمبیا، پرو، اکوادور و 
بولیوی یافت می شود. همچنین در سایر مناطق گرمسیری جهان، از جمله 
آفریقا، آمریکای شمالی و اروپا رشد می کند و به طور معمول، به صورت 
تازه فروخته می شود، اما می توان آن را به شکل کم آب نیز یافت. برای 
مصرف خوراکی این گیاه، می توان برگ های تازه آن ، ســاقه ها و حتی 
گل ها را در اسموتی ها، سالادها، خورش ها، بصورت بخارپز یا آب گرفته و 

حتی مخلوط با آب میوه های دیگر استفاده کنید. 
این گیاه، سابقه طولانی استفاده در طب سنتی آند دارد، اما احتمالاً به 
عنوان یک جزء طعم دهنده در غذاهای کلمبیایی نیز شناخته شده است و 
یک ماده محبوب در آشپزی کلمبیایی است که طعم معطر و کمی نعنایی 
خود را به سوپ ها، خورش ها، غذاهای گوشتی و حتی نوشیدنی ها می 
دهد. معروف ترین کاربرد گواسکا در آجیاکو، سوپ مرغ و سیب زمینی با 
ذرت، کیپر و خامه است که از غذاهای معروف پایتخت این کشور است. 

خواص و مزایای گیاه گواسکا:
این علف هرز، به قدری سرشــار از مواد مغذی و مواد معدنی اســت 
که به راحتی می تواند از اسفناج هم پیشی بگیرد. چیزی که گیاه سرباز 
گالانت از نظر تغذیه ای ارائه می کند، ممکن است شما را شگفت زده کند؛ 
زیرا، سرشار از کالری، پروتئین، چربی، فیبر، مواد معدنی مانند آهن، روی، 

منیزیم پتاسیم و همچنین، سایر عناصر حیاتی برای بدن است. 
در 1۰۰ گــرم از این گیاه،  3.۲ گرم پروتئین و 1.1 گرم فیبر وجود 
دارد )که در مقایسه با اسفناج که ۲.9 گرم پروتئین و ۲.۶ گرم فیبر دارد(. 
سرشار از کلسیم: ۲84 میلی گرم در هر 1۰۰ گرم، دارای ویتامین A یا 
 B3 ،)ریبوفلاوین( B2 ،)تیامین( B1 ،بتاکاروتن، منیزیم، پتاسیم، روی

)نیاسین( و ویتامین C به عنوان اسید اسکوربیک می باشد.
برخی از خواص دارویی گیاه گواسکا:

به عنوان یک گیاه کمک های اولیــه می توان از آن برای کمک به 
درمان زخم ها، بریدگی ها و گزش ها استفاده کرد. همچنین، می تواند 
نیش گزنه را کاهش دهد و در خنثی کردن نیش گزنه که پس از تماس با 
پوست انسان سبب خارش و احساس سوزن سوزن شدن می شود، بسیار 
موثر است. اسانس استخراج شده از برگ ها، تا حدی فعالیت ضد میکروبی 

نشان داده است.
شیره این گیاه، زمانی که مستقیماً روی زخم های تازه استفاده شود، 
انعقاد خون را تحریک می کند. بنابراین، خونریزی بیشتر و از دست دادن 
بیش از حد خون را متوقف کرده و می تواند از کم خونی جلوگیری کند. 
از برگ های این گیاه، برای پانسمان زخم در اتیوپی به عنوان یک روش 
سنتی استفاده می شود. از آب این گیاه نیز، برای درمان زخم ها استفاده 

می شود و به انعقاد خون بریدگی ها و زخم های تازه کمک می کند.
ایــن گیاه، به بهبود جریان خــون در بدن کمک می کند. بنابراین، 
ظرفیت اکسیژن رسانی به بافت های بدن را افزایش می دهد. آزمایش های 
بر روی این گیاه، نشان داده است مصرف سرباز گالانت بر روی بدن اثرات 
قلبی عروقی قوی دارد.آنتی اکسیدان ها و ترکیبات فنولیک موجود در این 
گیاه کوچک می توانند سطح قند خون بالا )هیپرگلیسمی( و همچنین، 
فشار خون بالا مرتبط با دیابت نوع ۲ را مهار کنند.لازم به ذکر است، این 
گیاه به هیچ وجه سمی نیست و حتی حیوانات اهلی و نشخوار کننده نیز، 
می توانند به راحتی آن را بخورند. این گیاه، توسط دام ها چرا می شود و 

به عنوان خوراک مرغ، خرگوش و خوک استفاده می شود.

نکته پایانی:
با آن که این گیاه سمی نیست و تاکنون هیچ گونه علائم آلرژی در 
آزمایشات متفاوت از خود نشان نداده است، اما با توجه به این که گواسکا 
نوعی علف هرز و خودرو می باشد و امکان رویش آن در هر جایی حتی 
در کنار پیاده روها نیز وجود دارد، از کندن آن از کنار پیاده روها ، پارک 
ها و طبیعت و خوردن آن، خودداری کنید؛ چرا که ممکن است آن را با 
گیاه دیگری اشتباه بگیرید یا این که بزاق حیواناتی مانند سگ و گربه و 
یا حتی گرد و خاک و دود اتومبیل ها به آن آمیخته شده باشد و از آن 
جایی که گیاهان جاذب این آلودگی ها هستند، امکان بروز حساسیت 
پس از مصرف گیاهانی که به صورت دستی از پارک ها و حیاط باغچه 

تان چیده شده باشد وجود دارد.

طبیب، گیاهان دارویی که توســط شرکت های معتبر به بازار 
می آیند و دارای تاریخ انقضا هستند را تجویز کند.

پزشک طب ســنتی، باید صمیمی و خونسرد باشد؛ در غیر 
این صورت، زمانی که فرد به او مراجعه می کند دیگر تمایل ندارد 
برای دفعه بعد با او صحبت کند و هستند افرادی که برای درمان 
بیماری های ذهنی و روانی خود، به درمان گیاهی روی می آورند 
و زمانی که با این افراد درست برخورد نشود، ممکن است حتی 
سبب شــود این بیمار برای بازگشت به مطب دچار فشار روانی 
گردد که این روند، بر روی درمان نیز تأثیر منفی می گذارد.پزشک 
طب سنتی باید پس از دادن نسخه، در دسترس باشد و وضعیت 
فرد را تحت نظر قرار دهد و حسن انجام تدابیر و دستورات را رصد 
نماید تا اگر مشکلی برای وی پیش آمد، به  سرعت برطرف کند.

متخصص طب سنتی باید پروندۀ پزشکی خصوصی برای 
بیمــار تشــکیل داده و بایگانی کند تا رونــد درمانی بیمار را 
برای مراجعات بعدی تحت نظر بگیرد.متخصص طب سنتی از 
یافته هــای علمی جدید مثل روش های درمانی جدید، خواص 
جدید گیاهان دارویی و… مطلع باشد تا از علم نوین جهانی 
عقب نماند؛ چرا که هرروز در دنیا، علاوه بر روش های درمانی 
نوین، کاربردهای جدیدی برای گیاهان کشف می شود. حتی 
گیاهان دارویی جدیدی نیز هر روزه کشف می شود. این تفکر 
که امروز هم مانند چندین ســال پیش، علم منتظر می ماند تا 

شما به آن برسید، کاملًا اشتباه است.
نقش بیمار در درمان با گیاهان دارویی:

دقــت در زمان مصرف: مطمئن شــوید اگــر دکتر طب 
سنتی شــما تأکید کرده است که نیم ســاعت قبل از غذا از 
یک گیاه اســتفاده کنید، حتماً زمان صرف غذا و فاصله آن با 
دارو به اندازه ای باشد که دکتر به شما گفته است. در غیر این 

صورت، دارو به  خوبی در دســتگاه 
گوارش تجزیه نشــده و نمی تواند عملکرد خوبی هم داشــته 
باشد.دقت در شــکل مصرف: داروی گیاهی را به همان شکل 
که دکتر تجویز کرده است مصرف کنید؛ برای مثال، اگر دکتر 
از شما خواسته است دارو را به شکل پودر مصرف کنید، حتماً 
داروی گیاهــی خود را تبدیل به پودر کرده و ســپس مصرف 
کنید، نه این کــه آن را خام میل کنید. با این کار، راه جذب 
دارو متفاوت می شود و ممکن اســت درروند درمان شما نیز 
تأثیر مخربی داشته باشد.دقت در میزان تعیین شدۀ دارو: این 
میزان، نباید کم  و زیاد شود. همان طور که این موضوع درباره 
داروهای صنعتــی نیز صدق می کند و پزشــکان دوز تجویز 
متفاوتــی برای داروهــا دارند، درباره طب ســنتی هم صدق 
می کند.دقت در هنگام تهیۀ گیاهان دارویی: اگر خودتان باید 
گیــاه را خریداری کنید، باید به نکات بیشــتری توجه کنید. 
اولین نکته ای که باید به آن توجه داشــته باشید، نحوه تهیه 
گیاه دارویی است. ممکن اســت خودتان برای برداشتن گیاه 
به کوه و دره بروید یا از یک عطاری یا داروخانه اقدام به تهیه 
دارو کنید. در صورتی  که از عطــاری خرید می کنید، باید به 
زمان تولید و بسیاری المان های دیگر، مانند مکانی که عطار از 
گیاهان نگهداری می کند نیز، دقت داشته باشید. اگر عطاری 
از وزارت بهداشــت مجوز داشته باشد، دارای سرامیک از کف 
تا سقف اســت که کثیفی را به  خوبی نمایش دهد. بنابراین، 
پیشــنهاد ما به شــما، تهیۀ داروهای گیاهی از شرکت های 

معتبر داروسازی و خرید این داروها از داروخانه است.
درمان گیاهی برای بیماری های هولناک:

بســیاری از بیماری ها، شــروعی برای دیگــر بیماری ها 
هســتند! برای مثال، در طب ســنتی آمده است بیماری کبد 

چرب، می تواند آنزیم هــای مورد نیاز در بدن را تخریب کرده 
و موجب بیماری های دیگر نیز  شود؛ زیرا کبد در بدن، حدود 

8۰۰ کار متفاوت انجام می دهد.
اگــر بیماری هایــی مانند کبــد چرب یا زخــم معده که 
بیماری های ساده ای هستند را در ابتدای سیر بیماری، درمان 
کنید، دیگر نیازی به درمان بیماری های پیشــرفته تر همچون 
سرطان نیست؛ چرا که شما اصلًا سرطان نمی گیرید! این مورد 

را حتی پزشکی مدرن امروز نیز تأیید می کند.
حال فرض کنید شما یا یکی از عزیزانتان دچار یک بیماری 
هولناک شده اید، بیماری ای که ممکن است شمارا بسیار آزار 
داده یا حتی موجب مرگ شما شود. بازهم درمان گیاهی زیر 
نظر متخصص طب سنتی به کمک شما می آید. شما می توانید 
با داشــتن یک ســبک زندگی صحیح، رژیم غذایی مناسب و 
استفاده از داروهای گیاهی متناسب با بیماری موردنظرتان، به 

درمان و حتی کمک به دیگر بیماران نیز بپردازید.
یکــی از مهم ترین نکاتی که در این میان می توانیم به آن 
اشاره  کنیم، آن است که بسیاری از افراد سودجو با سوءاستفاده 
از این علم بزرگ و باستانی، قصد دارند از شخص پول دریافت 
کرده و به  نوعی  کلاهبرداری نمایند که البته، شناســایی این 
افراد کار بسیار سخت و موشکافانه ای است.  چرا که آن ها خود 
را در پــس هزاران پرده نگه می دارند. تنها عاملی که می تواند 
به شما دراین باره کمک کند، هوش و تحقیقات خود شماست؛ 
چرا که وزارت بهداشــت نیز متأسفانه نظارت دقیقی بر روی 
مدعیان طب سنتی ندارد و این افراد سودجو، هر گیاه دارویی 
را می توانند برای شــما تجویز کنند، پــس توصیه می کنیم 
اگر به ســلامتی خود و عزیزانتــان اهمیت می دهید، حتماً به 

متخصصان طب سنتی معتبر مراجعه کنید.

از جنس پپتیــد در محل اتصال قرار می گیرد و مانع 
اتصال این پیوندهای سلولی می شود. این قطعه 
تجزیه کننده پروتئین نیست و پیوند دسموزوم 

را برش نمیزند ؛ بلکه مانع اتصال می شود.

فواید لایه برداری: 
­ لایه برداری با اســید های میوه، به حذف 
لایه شاخی و مرده پوست کمک می کند و باعث 

شفافیت پوست می شود.
­ پوســت آماده جذب مواد مغذی می شود و 

حتی اثر ضد آفتاب بیشتر می شود.
­ پوســت را ترمیم می کند و وادار به بازسازی 

سلول جدید می نماید.
­ فیبروبلاســت ها را فعال می کند و روند کلاژن 

سازی ادامه می یابد.
­ به دلیل اینکه این مولکول ها جاذب آب هستند 

می تواند به آبرسانی پوست هم کمک کند.
­ وقتی پوست شل و افتاده می شود منافذ بیشتری 
مشــهود است و زمانی که این مشکل به واسطه ی لایه 
بردار برطرف می شــود ؛ به تدریــج باعث کاهش منافذ 

پوست می گردد.
آلفا هیدروکسی اســیدها انواعی دارند که مختصری 

راجع به ان ها توضیح می دهم 
1( گلیکولیک اســید که مهمترین و معروفترین ان ها 
است و از نیشکر گرفته شده است و منشاء میوه ای ندارد. 
بهترین لایه بردار است و ساختار ریز و جذب راحتی دارد.

۲( لاکتیک اسید که از اسید لاکتیک موجود در شیر بهره 
می برند و تاثیر روشن کنندگی فوق العاده ای روی پوست دارد. 

ملکه اای مصر باستان برای زیبایی حمام شیر می گرفتند.
3( اســید ســیتریک که از مرکبات گرفته شــده و مزه 
ترشی دارد. با درصد بالا به عنوان لایه بردار عمل می کند و 
درصد های پایین آن به عنوانِ نگهدارنده در محصولات است. 
اثر بخشــی آن کمتر از موارد فوق است.مانند: لیمو و گریپ 

فروت و پرتقال و..
4( اسید مالیک که از سیب گرفته می شود و در محصولات 
ضــد جوش هم اســتفاده می شــود و در درصدهای بالا لایه 

برداری می کند.
5( تارتاریک اســید کــه از موز و انگور گرفته می شــود و 
لایه بردار خفیفی اســت و در درصدهای پایین به عنوان آنتی 

باکتریال عمل می کند.
لایه برداری با آلفا هیدروکسی اسید )AHA( به دو صورت 

انجام می شود: 
 AHA لایه بــرداری خانگی: که از محصــولات حاوی-
بــا درصد های پایین، بدون تجویز پزشــک و از داروخانه تهیه 
می شــود که بعد از دو ماه اســتفاده معمولا به نتیجه معقولی 

خواهند رسید و این امر اهسته و پیوسته خواهد بود.
- لایه برداری کلینیکال: با درصد بالا و به صورت عمقی و 

توسط پزشک انجام می شود و اثربخشی سریع تری دارد.

مراقبت های بعد از لایه برداری: 
این موضوع اهمیت ویژه ای دارد پس حتما به آن توجه ویژه ای داشته باشید.

 چون لایه شــاخی و سد دفاعی پوست در فرآیند لایه برداری از بین می رود و پوست 
توان مقابله با اشــعه UV  را ندارد و آسیب پذیرتر از حالت عادی می شود، پوشش کامل 

ضد آفتاب مهم است و هر دو ساعت یکبار هم تمدید شود.
و اگر لایه برداری به روش کلینیکال انجام دادید علاوه بر استفاده مداوم از ضد آفتاب 
باید از کرم های مغذی حاوی ویتامین سی نیز استفاده کنید. و از مصرف کرم پودرهایی 
که رنگی و ســنگین هستند و پاک کردن آن ها از سطح پوست سخت است؛ تا جایی که 

مقدور هست، خودداری  نمایید.
انواع محصولات که حاوی  اسید میوه هستند: 

-ژل حاوی اســید میوه که فاقد چربی اســت و برای افرادی مناسب است که دارای 
پوست چرب هستند و کومدون سرسباه و یا جوش زیر پوستی دارند. این محصول حاوی 

۱۰ تا ۱۵ درصد اسید میوه است.
-کرم حاوی اسید میوه که برای افرادی که دارای پوست خشک هستند مناسب است 

و چربی این کرم بین ۱3 تا ۲۵ درصد  می باشد.
-ژل کرم که این نوع بافت نسبت به کرم چربی کمتر و نسبت به ژل ها چربی بیشتری 
دارد. ۱۰ تا ۱۵ درصد آن چربی اســت و این محصول معمولا برای سنین بالاتر استفاده 

می شود؛ زیرا از مواد موثره جهت جوانسازی در آن بکار برده شده است.

آیا لایه برداری ممنوعیت دارد؟ 
در پاسخ به این سوال باید گفت بله. 

این افراد نباید لایه برداری انجام دهند:
افرادی که از رتینوئید ها استفاده می کنند. 

افرادی که تحت درمان جوش با داروی راکوتان هستند.
افرادی که ۴8 ســاعت قبل از ان اپیلاسیون انجام دادند. افرادی که ۲ ساعت قبل 

حمام رفته اند.
کسانی که برای زیبایی و پرکردن صورت از ژل استفاده کرده اند.

کسانی که تزریق بوتاکس، لیزر و یا RF انجام داده اند.
خانم های باردار: لایه برداری در تابستان با نور آفتاب زیاد

ماسک های خانگی جهت لایه برداری:
*لایه بردار لب: یک قاشق غذاخوری عسل را با یک قاشق غذاخوری قهوه ترک و 
یک قاشق غذاخوری شکر قهوه ای مخلوط میکنیم و هفته ای ۲ بار به مدت 3 دقیقه 

ماساژ می دهیم.
*شکر را در حدی که مرطوب شود با آب روی صورت یا دست یا پا ۵ دقیقه ماساژ 

دهید و بعد با آب سرد بشویید.
*آرد ذرت و خاک رس را به میزان مســاوی با ماست مخلوط کنید در حدی که 

خمیری سفت شود و ۱۵ دقیقه روی پوست بماند و بعد بشویید.
*پوره آناناس و پودر جو و کمی عســل را با هم مخلوط کنید و به مدت ۵ دقیقه 

ماساژ دهید و بعد با آب فراوان بشویید.
*یک قاشــق غذاخوری آرد سبوس دار را با یک قاشق غذاخوری گلاب مخلوط 

کنید و روی گردن و صورت ۵ دقیقه ماساژ دهید و بعد با آب ولرم بشویید.
*لایه بردار برای افراد بالای ۴۵ سال: یک عدد سفیده تخم مرغ را با با یک عدد 
پوست خیار رنده شــده و یک قاشق چایخوری آب لیمو مخلوط کنید و ۲۰ دقیقه 

روی پوست بماند و بعد شسته شود.
*قهوه را با کمی روغن بادام شیرین مخلوط کنید و ۱۵ دقیقه بماند و بعد بشویید.
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امــروز

 پاک سازی بدن
با رویکرد سینادرمانی

ادامه از صفحه اول
اساس درمان در طب سنتی:

همه می دانیم که در طب سنتی ایران، اساس درمان ها 
بر پایه ی شناخت مزاج و سوء مزاج ها بیان شده است.

لازم به ذکر است، پاکسازی و اصلاح خونرسانی، مقدم 
بر اصلاح مزاج و استفاده از درمان های دارویی است.  

گاهی بدنِ افراد، چند نوع مزاج از خود نشان می دهد. 
خیلی از افراد جامعه نیز ســوء مزاج دو تکه دارند. شخص 
دســت ها و پاهایش سرد است، ولی از درون به شدت گرم 
است. در این اشخاص، حرارت وجود دارد ولی درون احشاء 
و دســتگاه گوارش حبس شده است و سبب ایجاد عوارض 
می شــود. از طرفی، حرارت به انتها نمی رســد و دست و 
پاها ســرد است.  در این افراد، نه می توان تدابیر سوء مزاج 
سرد را به کار برد )ســردی اندام ها بدتر می شود و دچار 
کرختی و ســنگینی بدن می شــوند( و  نه می توان تدابیر 
ســوء مزاج گرم را به کار برد )نفخ  و یبوست و گرگرفتگی 
بدتر می شــود(. مشــکل در این افراد، اختلال خونرسانی 
اســت؛ قلب، خون کافی تولید نمی کنــد و خون کافی را 
به نقاط دوردســت بدن نمی فرســتد و بر ســر راه خون 
رسانی، موانعی هســت که مانع از رسیدن خون و حرارت 
به انتهایی ترین سلول ها می شود؛ این انتهایی ترین سلول، 
می تواند ناخن دســت یا پوســت پا و یا سلول خاکستری 
قشــر مغز باشــد. در حقیقت، خون مانند برق بدن است؛ 
برق باید به درســتی تولید شده و به درستی توزیع شود و 
به همه ی قســمت های بدن برسد تا دستگاه های مختلف، 
احشا، اعضا و تمامی سلول ها بتوانند درست کار کنند. اگر 
تولید برق دچار مشکل شود و یا این که به درستی توزیع 
نشود، عملکرد دستگاه ها از حالت طبیعی خارج می شود. 
براساس همین اصل، اگر خون رسانی بیشتر شود، حرارت 
خون به قســمت های مختلف بدن می رسد و سبب اصلاح 
عملکرد بدن خواهد شــد. ایجاد خونرسانی بهتر، یعنی آن 
که مواد غذایی، آنزیم ها، سلول ها، انرژی، حرارت، رطوبت  
و تمام مواد لازم برای رشــد و نمو  و ایضاً دارو  به بافت ها 

و سلول ها برسد.

روش های مختلف پاک سازی در سینادرمانی:
پاک سازی در سینادرمانی، به روش های خاصی صورت 
می پذیرد و  بسته به مقدار بد انباشته، علایم سلامت، سن  

و شرایط افراد، رویکرد درمان نیز متفاوت است.
ســینادرمانی 3؛ برای مثال  سینای 3  که اغلب برای 
کودکان تجویز می شود، به صورت روغن مالی دست و پاها 

با روش خاص است.
ســینادرمانی ۶؛ در ســینای ۶ ، با اســتفاده از لباس 
مخصوص از نوع لباس هــای بادگیر، نوع خاصی از تعریق 
ایجاد می شود که سبب باز شدن منافذ بدن و افزایش خون 

رسانی می شود.
ســینادرمانی 5؛ در سینای 5 ، از آبزن آب گرم و نمک 
استفاده می شود، با اصول و شرایط خاص که البته، هرکدام 
دستورالعمل و اصول خاصی داشته و پزشک معالج، بسته 
به شــرایط فرد ممکن اســت تجویز کند. در این رویکرد 

درمانی، قلب و تقویت آن، نقش اصلی در درمان را دارد.

اهمیت ورزش کردن:
در کنار پاک سازی ها، ورزش  های خاص و مناسب هر 
فرد توســط پزشک  متخصص سینادرمانی تجویز می شود 
و مقــدار و زمان ورزش، طوری تنظیم می شــود که خون 
رسانی در بهترین حالت رخ بدهد و عروق باز بمانند و قلب 
تقویت شود. شــرایط و علایم بالینی هر فرد است که نوع 
ورزش و تعداد دفعات و زمان ورزش ها را تعیین می کند.

در ســینادرمانی سعی بر آن اســت که دارو به ندرت 
تجویز شــود؛ درنتیجه، هزینه درمان ها و البته عوارض، به 
نسبت سایر درمان ها بســیار کمتر و ناچیز است و تجربه 
دیده شده اســت که اثر بخشی آن بالاست. در این روش، 
فرد به راحتی می تواند در منزل از درمان ها استفاده کند و 
نیاز به مراجعه مکرر به مرکز درمانی نیست. البته، لازم به 
ذکر اســت که بسته به نوع علائم و نوع بدانباشت ها، زمان 

رسیدن به نتیجه در افراد مختلف، متغیر است.
در ســینا درمانی با اصول درست، اصل بر این است که 
سلامتجو به هیچ عنوان در طول درمان، ضرری نبیند؛ در 
نتیجه، توصیه می شــود حتما طبق اصول و جزییاتی که 
پزشــکِ متخصصِ طب ایرانیِ آشنا به سینادرمانی برایتان 
توضیح داده است اقدام کنید، در غیر این صورت، می تواند 
مثل هر روش درمانی دیگــری ایجاد عارضه کند و یا کم 

فایده باشد.
در حقیقت، باید بگوییم در رویکرد سینادرمانی، پزشک 
خادم طبیعت اســت؛ طبیعت در بــدن فعالیت می کند و 
پزشــک به آن کمک می کند تا بــه فعالیت خود به نحو 

احسن عمل کند.

همیشــه  میــوه 
رژیم  یک  از  بخشی 
غذایی سالم است. اما 
ترکیب مــواد مغذی 
موجــود در هندوانه 
تابستانی  میوه های  از ســایر  آن  تمایز  باعث 
می شــود.به گزارش مدیکال اکســپرس؛ تیم 
زیست پزشکی  تحقیقات  مرکز  محقق  آلرتون، 
می گوید:  لوئیزیانا  ایالتی  دانشگاه  پنینگتون، 
این میــوه منبع غنی از مــواد معدنی مانند 
پتاســیم و منیزیم و همچنین منبع خوبی از 
ویتامین C و A به علاوه بتا کاروتن است که به 

تولید ویتامین A کمک می کند.
هندوانه مقدار مناســبی ویتامین B1،B5  و 
B6 دارد. همه این مواد مغذی را فقط با ۴6/۵ 
کالری در هر فنجان هندوانه خردشده دریافت 
می کنید.یکــی از خواص جادویــی هندوانه 
غلظت آنتی اکســیدان های خاص آن است که 
را در  به سلول  آزاد آسیب رسان  رادیکال های 
بدن خنثــی می کند.آلرتون می گوید: لیکوپن 
که به هندوانــه رنگ می دهــد، یکی از این 
C  و  با ویتامین  آنتی اکسیدان ها است. همراه 
A،  لیکوپن به عنوان یــک ضد التهاب عمل 
می کند و با کاهش خطر ســکته مغزی ارتباط 
دارد. سطح لیکوپن هندوانه حدود ۴۰  درصد 

بیشتر از گوجه فرنگی خام است.
هندوانه همچنین دارای گلوتاتیون و سرشــار 
از یک آمینواســید به نام ســیترولین است. 
ســیترولین موجود در آب هندوانه به عنوان 
در  عضلات  درد  تســکین  در  کمک کننــده 

ورزشکاران شناخته شده است.
لیکوپن که بــه هندوانه رنگ می دهد، یکی 
است.سیترولین  آنتی اکســیدان ها  این  از 
مرتبط  اکســیدنیتریک  تولید  با  همچنین 
مهم  برای ســلامت عروق خونی  که  است 
را  خون  فشار  می تواند  ســیترولین  است. 
کاهش دهد، اگرچه این تأثیرات در افرادی 
دیده می شود که بیش از یک و نیم کیلوگرم 
هندوانه در روز به مدت شش هفته مصرف 
می کنند.به گفته آلرتون، هندوانه شــاخص 
گلیسمی بالایی دارد؛ اصطلاحی که با افزایش 
ســریع قند خون پس از مصرف غذا مرتبط 
باشد، سرعت  این عدد بیشتر  است. هرچه 
می یابد.شاخص  افزایش  سریع تر  خون  قند 
گلیســمی هندوانه از ۱۰۰، حدود ۷۵ است. 
اگرچه این عدد می تواند گمراه کننده باشد، 
اما قنــد خون بعد از مصرف این میوه تغییر 
دیابتی  بیماران  حال  این  نمی کند.با  چندانی 
باید ســعی کنند هندوانه را در کنار غذاهای 
غنی از چربی های مفید، فیبر و پروتئین مانند 
آجیل و دانه ها بخورنــد. این ترکیب از مواد 
مغذی می تواند به افــراد کمک کند تا مدت 
بیشتری احساس سیری کرده و اثر هندوانه را 

روی سطح گلوکز خون کاهش دهند. 

سلامتی به شرط چاقو
خواص هندوانه

سیما محمد ی
 محقق و پژوهشگر

طب سنتی
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امــروز

 ایران در رتبه نهم جمعیت مبتلایان

“هموفیلی” بیماری وابسته به جنسیت

فوق تخصص خون و سرطان بالغان دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشــتی، گفت: ایران از نظر جمعیت مبتلایان به هموفیلی نهمین 

کشور جهان است.
به گزارش سلامت نیوز به نقل از ایسنا، دکتر الناز عطایی با بیان 
این که هموفیلی یک بیماری ارثی وابسته به جنسیت است، گفت: 
ایــن بیماری در مردان بروز می کند و زنان دارای ژن معیوب، فقط 

ناقل بیماری هستند.
به گفته این اســتادیار دانشــگاه، حدود ۳۰ درصد از مبتلایان 
به این بیماری دارای جهش جدید هســتند و مــادر آنها نیز ناقل 
بیماری نبوده اســت.وی از تظاهرات بیمــاری به خصوص در نوع 
شدید به علائمی نظیر خونریزی در مفصل، بافت های عمقی و نسج 
نرم عضلانی، داخل حفرات و مغز اشاره کرد و گفت: میزان و شدت 
خونریزی و علائم آن بسته به کمبود سطح فاکتور انعقادی در افراد 

مختلف متفاوت است.
عطایی با اشــاره به علت بروز بیماری، گفت: این افراد به علت 
نقص ژنتیکــی دارای کمبود فاکتورهای انعقادی ۸ و ۹ هســتند 
که این کمبود فاکتور علــت اصلی بروز تظاهرات بالینی خونریزی 
دهنده اســت.وی خاطرنشــان کرد: هموفیلی بــه دو گروه عمده 
تقسیم می شود که تظاهرات بالینی آنها تفاوت زیادی با هم ندارد.

به گفته وی، نوع اول هموفیلی A یا فرم کلاسیک بیماری است 
که ۸۰ درصد موارد ابتلا را شامل می شود و به علت کمبود فاکتور 
هشت بروز می کند. نوع دوم نیز هموفیلی B است که بر اثر کمبود 

فاکتور ۹ بروز می کند .
این اســتادیار دانشگاه افزود: بیشــتر مبتلایان به هموفیلی در 

جهان از نوع هموفیلی A یا همان کمبود فاکتور هشت هستند.
او خاطرنشــان کرد: بیماری هموفیلی در همه گروه ها و نژادها 
مشــاهده می شود و میزان شیوع بیماری در جوامع مختلف یک در 

هر ۱۰ هزار مرد گزارش شده است.
وی ایران را یکی از مناطق دارای شیوع بالای هموفیلی برشمرد 
و افزود: ایران از نظر جمعیت مبتلایان به هموفیلی نهمین کشــور 
جهان است و تقریبا ۴۴ درصد از موارد اختلالات بدوتولد خونریزی 

دهنده در ایران از نوع هموفیلی است.
به گفته این اســتادیار دانشــگاه، پیش از جنــگ جهانی دوم 
مبتلایان به هموفیلی به ویژه نوع شــدید یا sever بیماری، امید 
به زندگی محدودی داشتند. اما پس از پیشرفت های ایجاد شده در 
حوزه انتقال خون برای درمان این بیماران از پلاســما استفاده شد 
که باعث کشف کرایوپرسپتات غنی شده با فاکتور هشت و پیشرفت 
در درمان این بیماران شــد.وی یادآور شــد: به دلیل دسترسی به 
کنستانتره های فاکتورهای انعقادی، این بیماران در منزل هم تحت 
درمان قــرار می گرفتند و این امر باعــث افزایش قابل توجه طول 
عمر این بیماران شــد. اما متاسفانه آلودگی منابع خونی با ویروس 
هپاتیت و HIV منجر به شیوع گسترده این عفونت های منتقله از 

خون در میان جمعیت هموفیلی ها شد.
به گفته عطایی، با تولید پروتئین های نوترکیب فاکتور هشت و 
فاکتور ۹ از سال ۱۹۹۰ تحول عظیمی در درمان بیماران هموفیلی 
رخ داد کــه منجر به افزایش طول عمــر، ارتقای کیفیت زندگی و 

کاهش احتمال انتفال عفونت در این افراد شد.
این اســتادیار دانشــگاه، یادآور شــد: در صورتی کــه بیماران 
هموفیلی تحت درمان مناسب توسط هماتولوژیست قرار گیرند که 
شامل دریافت درمان های پیشگیرانه اولیه یا پروفیلاکسی برای بالا 
نگه داشتن مداوم سطح فاکتورهای انعقادی است، طول عمر قابل 

قبولی خواهند داشت.
به گفته وی، فرد یــا کودکی که دارای علایم خونریزی دهنده 
و ســابقه فامیلی بیماری خونریزی دهنده است، حتما باید از نظر 
هموفیلی مورد بررســی قرار گیرد که با انجام تست های غربالگری 

انعقادی مثل PT-PTT-INR شروع می شود.
وی افــزود: در این افراد به خصوص در نوع شــدید بیماری که 
ســطح فاکتور زیر یک درصد است و نوع متوسط که سطح فاکتور 
یک تا شــش درصد است، شــاهد افزایش زمان PTT هستیم که 
با اندازه گیری ســطح فاکتورهای هشت و ۹ و بررسی های ژنتیکی 
تشخیص بیماری صورت می گیرد و بعد از تأیید تشخیص اقدامات 

درمانی باید بلافاصله شروع شود.
ادامه در صفحه 2

شوک آنافیلاکسی چیست؟
حتــی اگر مراقب باشــید، در برخی مواقــع احتمالاً در 
معرض چیزی قــرار خواهید گرفت که به آن حساســیت 
دارید. خوشبختانه، با دانســتن علائم و نشانه های واکنش 
آنافیلاکتیــک و داشــتن برنامه ای برای درمان ســریع آن 
علائم، می توانید به ســرعت و به طــور موثر به یک آلرژی 

پاسخ دهید.
بــه گزارش ســلامت نیــوز بــه نقــل از مایوکلینیک، 
آنافیلاکســی یک واکنش آلرژیک شــدید و بالقوه تهدید 
کننده زندگی اســت. این می تواند در عرض چند ثانیه یا 
چنــد دقیقه پس از قرار گرفتن در معرض چیزی که به آن 

حساسیت دارید، مانند بادام زمینی یا نیش زنبور، رخ دهد.
آنافیلاکســی باعث می شــود که سیســتم ایمنی مواد 
شــیمیایی را آزاد کند که می تواند باعث شوک شما شود؛ 
در این حالت فشــار خون به طور ناگهانی کاهش می یابد 
و راه های هوایی باریک می شــود و تنفس را مســدود می 
کند. علائم و نشــانه های آن نبض سریع و ضعیف، بثورات 

پوستی، حالت تهوع و استفراغ است.
محرک های رایج شــامل غذاهای خاص، برخی داروها، 

سم حشرات و لاتکس می باشد.
آنافیلاکســی نیاز به تزریــق اپی نفریــن و مراجعه به 

اورژانس دارد. اگر اپــی نفرین ندارید، باید فورا به اورژانس 
مراجعه کنید. اگر آنافیلاکســی فوراً درمان نشود، می تواند 

کشنده باشد.
علائم آنافیلاکسی

علائم آنافیلاکســی معمولاً در عرض چند دقیقه پس از 
قرار گرفتن در معرض یک آلرژن رخ می دهد. با این حال، 
گاهی اوقات، آنافیلاکسی می تواند نیم ساعت یا بیشتر پس 
از قرار گرفتن در معرض مواد آلرژن رخ دهد. در موارد نادر، 

آنافیلاکسی ممکن است ساعت ها به تعویق بیفتد.
ادامه در صفحه 4

تغذیه صحیح
وقتی جشــن می گیریم کیکی می خوریم. وقتی که 

ناراحت می شــویم و می خواهیم خبری بدی را که 
شــنیده ایم به قول معروف راحــت هضمش کنیم، 
بستنی را ترجیح می دهیم. خوب این چه اشکالی 
دارد؟ مشــکلی که در این جا به وجود می آید این 
است که به همان سرعتی که مزه این خوراکی ها 
در دهان شما از بین می رود، تأثیر منفی ناشی از 

ازدیاد کالری در بدن از بین نخواهد رفت، مخصوصاً 
اگر آن ها مملو از قند و چربی نیز باشند )مانند کیک 

شــکلاتی(. این گونه خوراکی ها موجب می شــوند که 
ســطح قند خون به سرعت بالا رود و برای جبران این 

حالت در بدن، انسولین به سرعت ترشح شده و در نتیجه 
قند خون خیلی ســریع تر پایین می آید، به همین دلیل است 

که وقتی شما غذایی را می خورید که شیرین است، بعد از مدت 
کوتاهی احســاس گرسنگی بیشتری می کنید. در واقع شما در یک 

سیکل معیوب قرار می گیرید.با این حال تحقیقات نشان می دهد که شما 
می توانید وضع روحی – روانی خود را با غذاها بهبود بخشید. 

د کتر محمد  ترابی نراقی
عضو هیئت علمی د انشگاه 

عضو انجمن گیاهان د ارویی کشور

گفتارهای تغذیه و تندرستی

نکات زیر را زمانی که به تجدید قوای ذهنی نیاز دارید، به کار برید:

غمگین هستید؟
انتخــاب کنید که  را  غذاهایی 
دارای اســیدهای چرب  امگا ۳ و 

ویتامین D زیادی باشند.
تحقیقات نشان می دهد که این ها 
تخفیف  را  افســردگی  می تواننــد 
دهند و موجب آرامش فرد شــوند. 
برای دریافت اســیدهای چرب امگا 
۳ می توانید تخم بزرگ )بذر کتان( 
و ماهی های چرب مانند قزل آلا را 
انتخاب کنید.از منابع خود ویتامین 
D، می توان به شیرهای غنی شده با 
این ویتامین و زرده تخم مرغ اشاره 
کرد. البته نور خورشــید نیز منبع 

خوبی از این ویتامین است.

استرس دارید؟
در جســتجوی غذاهایی باشید که 
غنی از ویتامین های گروه B باشــند، 
تا تولید سرتونین در مغزتان افزایش 
یابد و در نتیجه آرامش به سراغ شما 
آمــده و راحت شــوید.برای دریافت 
ویتامیــن B۱2، بشــقاب تان را پر از 
قزل آلا یا میگو کنید و یا این که یک 

کاسه بزرگ ماست کم چرب میل کنید.

بی خوابی به سرتان زده است؟
برای یک خواب عمیق به سمت غذاهای غنی از منیزیم مانند نخود، عدس، جودوسر، تخم کدو و اسفناج بروید. 
این ماده معدنی به آرامش عضلات، رگ های خونی و لوله گوارش کمک می کند تا ســطح ماده شیمیایی آرام بخش 
یعنی همان ســرتونین در شما افزایش یابد.حالا با دقت پیشــنهادات غذایی فوق را نگاه کنید و ببینید همه این ها 

علاوه بر این که نیازهای تغذیه ای شما را به خوبی برآورده می سازند، از افزایش وزن تان نیز جلوگیری می کنند.

در سختی هستید؟
یک راست بروید سراغ غذاهایی که غنی از 
ویتامین C هستند. این ویتامین رادیکال های 
آزاد را کاهش می دهد و سیستم ایمنی شما 
را تقویــت می کند. در واقع این ویتامین یک 
آنتی اکســیدان فوق العاده است. زغال اخته، 
کلم بروکلی، فلفل ســبز، کیوی، توت فرنگی 
و گوجه فرنگی گزینه هــای خوبی برای این 

ویتامین می باشند.

عصبانی هستید؟
ایــن حالــت خــود را با 
ببریــد.  بیــن  از  پتاســیم 
است  الکترولیتی  پتاســیم، 
کــه به کاهش فشــار خون 
»مــوز،  می کنــد.  کمــک 
آواکادو، ذرت، سیب زمینی 
و لوبیا سفید از منابع خوب 
این ماده معدنی می باشند.«
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امــروز

“هموفیلی” بیماری وابسته به جنسیت

ادامه از صفحه اول
این فوق تخصص خون و ســرطان بالغان بیمارســتان شــهید 
مدرس، به افراد دارای ســابقه خانوادگی ابتــلا به هموفیلی تاکید 
کرد که قبل از اقدام به بارداری و حین بارداری حتما بررســی های 
ژنتیک لازم در این خصــوص را انجام دهند تا وضعیت ناقل بودن 
یا نبودن مادر مشــخص شود و در مورد فرزندآوری تصمیم گیری 

مناسب انجام شود.
وی افزود: در حین بارداری نیز در هفته ۱۰ تا ۱2 با انجام نمونه 
برداری از پلاسنتا می توان جنین را از نظر این بیماری و وجود ژن 

معیوب بررسی کرد.
او با اشــاره به شــیوه درمان این بیماری، گفت: درمان بیماران 
هموفیلی Aو B معمولا پس از تشــخیص و تعیین سطح فاکتور 
خونی با پروتئین های نوترکیت فاکتور هشت یا ۹ به صورت تزریق 
دو یا ســه بار در هفته بر اســاس وزن بیمار و سطح و نوع فاکتور 

شروع می شود.
وی افزود: البته در موارد اورژانسی و خونریزی های تهدید کننده 

حیات، درمان متفاوت از شرایط عادی و stable است.
این فوق تخصص خون و سرطان بالغان بیمارستان شهیدمدرس 
تاکیــد کرد که بیماران مبتلا به هموفیلی همواره باید نکات زیر را 

رعایت کنند:
- توجه همیشــگی به نشانه های مخفی و آشکار خونریزی مثل 
درد مفصل، تورم مفاصل و عضلات، احســاس درد قفســه سینه و 

شکم وسردرد .
- تحــت نظر و در ارتباط نزدیک بودن با یک مرکز هماتولوژی 

که در زمینه هموفیلی فعال است.
- انجام معاینات و غربالگری های روتین

- شــروع درمان در اسرع وقت براســاس نوع هموفیلی و سطح 
فاکتور.

- انجام مشــاوره فوق تخصصی هماتولوژی در صورتی که این 
بیماران نیاز به جراحی اورژانس یا الکتیو داشته باشند.

- خودداری از مصرف خودســرانه دارو بــه خصوص داروهای 
مختل کننده عملکرد پلاکت مثل آسپرین برای کنترل درد.

به گفته عطایی، خانواده هایی که فرزند مبتلا به هموفیلی دارند 
باید با تمام عوارض این بیماری کاملا آشــنا باشند و آگاهی کافی 
نســبت به علائم خطر داشته باشند و نشــانه های شروع خونریزی 
نظیر درد، تورم و قرمزی مفصل و عضلات، ســردرد، درد قفســه 

سینه، عدم حرکت مفصل و بی قراری کودک را بشناسند.
این استادیار دانشگاه یادآور شــد: بروز خونریزی های مکرر در 
داخــل مفصل منجر به دفورمیتی )تغییر شــکل( اندام در کودک 

می شود و حرکت اندام را دچار مشکل می کند.
وی ارتباط تنگاتنــگ والدین کودک بیمار با مراکز هموفیلی و 
هماتولوژیســت های فعال را ضروری دانست و در راستای افزایش 
آگاهــی خانواده ها درخصوص این بیمــاری و عوارض آن به لزوم 
اجرای برنامه های آموزشــی جامع توســط صدا و ســیما و مراجع 
بهداشــتی و درمانی )درخصوص عوارض، نشــانه ها، نحوه به ارث 
رسیدن و علائم هشدار دهنده، راه های جلوگیری از انتقال این ژن 

معیوب به نسل های بعدی در خانواده( اشاره کرد.
عطایی همچنین بر شــروع درمان ســریع بیمار به محض 

تشخیص این بیماری تاکید کرد.
به گفته وی، دسترســی به مراکز هموفیلی و فاکتورهای 
نوترکیب در کشــور مطلوب اســت و پیشرفت های خوبی نیز 
در این زمینه و فرایندهای حساسیت زدایی) به دنبال مصرف 
طولانی مدت فاکتور( صورت گرفته است. همچنین برنامه های 
منســجمی در این زمینه وجود دارد که اصول پروفیلاکسی و 

تشخیص زودرس و درمان به موقع را شامل می شود.
این اســتادیار دانشگاه، افزایش ســهولت دسترسی همه 
بیماران هموفیلی به امکانات، تجهیزات و داروهای مورد نیاز 
در اقصی نقاط کشــور را ضروری برشــمرد و گفت: با توجه 
بــه ماهیت تهدید کننده حیات ایــن بیماری به خصوص در 
شرایط اورژانسی و تروما و تصادفات، دسترسی سریع و آسان 
این بیماران به مراکز تخصصی و فوق تخصصی بسیار ضروری 
است و امیدواریم بیش از پیش به دغدغه ها و چالش های این 

افراد رسیدگی شود.
بنابــر اعــلام روابط عمومــی دانشــگاه علوم پزشــکی 
شهیدبهشــتی این فوق تخصص خون و ســرطان بالغان در 
خاتمه سخنان خود، خاطرنشان کرد: تحقق این موارد ارتباط 
تنگاتنگی با افزایش برنامه ها و ســمپوزیوم های آموزشــی و 
اطلاع رســانی های جامع در مورد هموفیلی دارد که در سایه 
همکاری نهادهای مختلف آموزشــی و بهداشــتی، درمانی و 
سایر ارگان ها و ســازمان های دولتی دخیل در تهیه امکانات 

و داروهای مورد نیاز میسر می شود.

راهکارهایی برای کاهش طبیعی اضطراب
اضطراب و اســترس بخشــی از زندگی اســت و می تواند به عنوان 
محصول فرعی زندگی در دنیای شلوغ شناخته شود. با این حال شما می 
توانید به کمک روش های کاملا طبیعی، به مدیریت آنها پرداخته و ذهن 

و روح خود را به آرامش برساندید.
به گزارش ســلامت نیوز به نقل از هلث لاین، اضطراب همیشــه بد 
نیست. شما را از خطر آگاه می کند، به شما انگیزه می دهد تا سازماندهی 
شده و آماده بمانید و به شما کمک می کند خطرات را محاسبه کنید. با 
این حال، زمانی که اضطراب به یک عادت روزانه تبدیل می شــود، زمان 
آن فرا رسیده اســت که قبل از اینکه به یک مشکل جدی تبدیل شود، 

اقدام کنید.
اضطراب کنترل نشــده ممکن اســت تا حد زیادی بر کیفیت زندگی 
شما تأثیر بگذارد. با آزمایش ایده های زیر کنترل آن را در دست بگیرید.

اضطراب چیست؟
اضطراب پاسخ طبیعی بدن شما به استرس است. 
این احساس ترس یا نگرانی است که می تواند ناشی 
از ترکیبی از عواملی باشــد که محققان معتقدند از 
ژنتیک گرفته تا محیط و شــیمی مغز را شامل می 

شود.
برخی از علائم رایج اضطراب عبارتند از:

افزایش ضربان قلب
تنفس سریع و پی در پی

بی قراری
مشکل در تمرکز

با این حــال، توجه به این نکته مهم اســت که 
اضطــراب می تواند به روش های مختلفی برای افراد 
مختلف ظاهر شــود. در حالی که ممکن است یک 
نفر احساس بال زدن در معده خود تجربه کند، فرد 
دیگری ممکن است حملات پانیک، کابوس یا افکار 

دردناک داشته باشد.
فرامــوش نکنید که بیــن اضطــراب روزمره و 
اختــلالات اضطرابی تفاوت وجود دارد. احســاس 
اضطراب در مورد چیزی جدید یا اســترس زا یک 
چیز است، اما زمانی که به یک نقطه غیرقابل کنترل 
یا بیش از حد می رســد و شروع به تأثیر بر کیفیت 

زندگی شما می کند، می تواند یک اختلال باشد.
برخی از اختلالات اضطرابی عبارتند از:

اختلال هراس
)PTSD( اختلال استرس پس از سانحه

)OCD( اختلال وسواس اجباری
اضطراب جدایی
اضطراب بیماری

فوبیا
)GAD( اختلال اضطراب فراگیر

اختلال اضطراب اجتماعی
چگونه می توانیم اضطراب را درمان کنیم؟

اضطــراب را می توان بــه روش های مختلفی درمان کــرد. یکی از 
گزینه های درمانی رایج، درمان شــناختی رفتاری )CBT( است که به 
افــراد کمک می کند ابزارهایی برای مقابله با اضطراب در هنگام بروز آن 

فراهم کنند.

همچنین داروهای خاصی مانند داروهای ضدافســردگی و آرام بخش 
ها وجود دارند که برای متعادل کردن مواد شیمیایی مغز و جلوگیری از 
اپیزودهای اضطراب عمل می کنند. آنها حتی ممکن اســت شدیدترین 

علائم را از بین ببرند.
اگر می خواهید مســیر طبیعی تری را طی کنیــد، راه های کوچک و 
بزرگی وجــود دارد که می توانید برای مبارزه بــا اضطراب از آنها کمک 
بگیرید.مــی توانید عــادت هایی مانند ورزش، خــواب و رژیم غذایی را 
اصلاح کنید. شــما همچنین می توانید چیزهــای کاملًا جدیدی مانند 
رایحه درمانی یا مدیتیشن را امتحان کنید. مهم نیست که سبک زندگی 
شــما چه چیزی را می طلبــد، یک راه طبیعی بــرای کمک به کاهش 

اضطراب برای همه وجود دارد.

درمان طبیعی برای کاهش اضطراب
۱. فعال بمانید

ورزش منظم فقط مربوط به ســلامت جسمی نیست، می تواند کمک 
بزرگی به سلامت روان شما نیز باشد.

مطالعه ای در ســال 2۰۱۳ نشــان داد که افراد 
مبتلا به اختــلالات اضطرابی که ســطح بالایی از 
فعالیــت بدنی را گزارش کرده اند، بهتر در برابر بروز 

علائم اضطراب محافظت می شوند.
ورزش می تواند توجه شــما را از چیزی که شما 
را مضطــرب می کند منحرف کند.بالا بردن ضربان 
قلب، شــیمی مغز را نیز تغییر مــی دهد تا فضای 
بیشــتری برای مواد شیمیایی عصبی ضد اضطراب 

ایجاد کند، مانند:

سروتونین
)GABA( گاما آمینوبوتیریک اسید

)BDNF( فاکتور نوروتروفیک مشتق از مغز
اندوکانابینوئیدها

 ،)APA( طبق گفته انجمن روانشناسی آمریکا
ورزش منظــم منجر به افزایــش تمرکز و اراده می 
شــود که می تواند به علائم خاص اضطراب کمک 

کند.
وقتی صحبت از نوع ورزش می شود، این بیشتر 
یک ترجیح شخصی اســت. اگر واقعاً به دنبال بالا 

برای مبارزه با افسردگی چه بخوریم؟

داروي گیاهي مركب یك
داروي شاخص بیماري هاي كبدي/زمركبات ده گانه در طب اسلامي و خواص درماني آن 

مقدمه: مشکل ما در طب ایراني این است که دست روي 
دســت مي گذاریم و صبر مي کنیم تا دیگران )اروپائیان 
و غربي ها( در علم طب بــراي ما تصمیم بگیرند و به ما 
بگویند که چه داروي شیمیایي براي ما خوب است و چه 
دارویي خوب نیســت. وقتي هم که به کشف حقایقي در 
علم پزشــکي دست پیدا مي کنند مي گوییم که این را از 
قرآن و روایات ما به دست آورده اند. در آمریکا موسسه اي 
درمانــي وجــود دارد که بیماران خود را فقط با ســوره 
یاســین درمان مي کند. چرا این موسسه در ایران نباید 
باشــد؟ چرا دعا و درمان گیاهي و طب بوعلي ســینا را 
اروپاییان و چیني ها باید براي ما بیاورند؟ این کار خوبي 
نیســت. چرا ما خود دنبال علم پزشکي اسلامي و سنتي 
نرویم؟ )با اینکــه مي دانیم از لحاظ تکنولوژي و امکانات 
شــاید ضعیف هســتیم ولي مغز ایراني و تلاش انسان ها 
بالاترین سرمایه و پیشرفت و تکنولوژي آن هاست.( مگر 

در طب قدیم امکانات وجود داشت؟
پس این همه کشــف و شــهود و درمــان بیماري ها در 
پزشــکي اســلامي از کجا نشات گرفته اســت. چرا در 
قدیم یک پزشــک ماهر و حاذق بیش از ۴۰ جلد کتاب 
نفیــس تالیف مي کرد و ده ها نفــر را در عرض یک روز 

درمان اساسي و ریشــه اي مي کرد؟ امروز اصلا خبري از 
این نوع درمان ها نیســت. یکي علت آن در اعتقادات ما 
به اهــل بیت )ع ( و قدماي ماســت. خارجي ها نباید از 
روایات معتبر مــا حجامت، فصد، دعا درماني و داروهاي 
گیاهي ترکیبي مفید را برایمان بیاورند. این علوم مال ما 
ایراني ها و مسلمان هاســت. در قدیم هر که راکه معالجه 
نمي شــد به ایران فرســتاده و اعتقاد داشتند که اگر در 
ایران معالجه و درمان صــورت نگیرد در هیچ جاي دنیا 
دیگر قابل درمان نیســت. پس این پشتوانه غني طبي را 

باید قدر دانست و به شدت در حفظ و احیاي آن کوشید. 
لذا در این مقاله و مقالات بعدي انشاالله سعي شده است 
که خواص مرکبــات ده گانه کــه از ترکیبات گیاهي و 
طبق روایات فقط صحیح و عنوان شــده در کتب معتبر 
از اهل بیت )علیهم الســلام( مي باشد را جهت حضور و 
استفاده اهل فضیلت نگاشته شود. اما باقر )علیه السلام( 
فرموده اند: »نه شــرق بروید و نه غرب، تمام علم نزد ما 

اهل بیت است.«
لذا ما باید با عمل به طب گذشــتگان خود و دســتورات 
پزشــکي آن ها )حداقل بالغ بر هفت هزار روایت پزشکي 
وجــود دارد که قریب به حداقل دو هزار روایت آن کاملا 
صحیح و معتبر و در کتب مهم ما به تواتر از آن ها یاد شده 
اســت وهمین دو هزار روایت صحیح مي تواند گره گشاي 
درماني در کل دنیا باشــد. جامعه پزشکي باید تعارضات 
و تعارفات و ســلیقه کاري ها را کنار گذاشــته و در فکر 
حل و فصلي منطقي در این راه باشــد، نه اینکه بیماران 
بي شماري چندین سال به خاطر یک بیماري به دکترها و 
بیمارستان هاي گوناگون مراجعه و میلیون ها تومان خرج 
آزمایشــات و دوا و داروهاي مضر طب شیمیایي کرده و 
در آخر هم یا در گوشــه اي از منزل دست به دعا هستند 
و یا خود را تقدیــم حضرت عزرائیل خواهند کرد. مرگ 
حق اســت و خوب، ولي به چه قیمتي، خیلي مهم است. 
ایــن همه دکتر حاذق و درمانگاه هــاي مجهز پس کو آن طبیب 
درمانگر؟ )البته منکر دکترهاي بســیار خوبي که داریم نیستیم، 

ولي آنچه که باید باشد نیست و آنچه که باید باشیم نیستیم.(

محمد  اسکند ری
کارشناس و پژوهشگر طب 

اسلامی و مروج خام گیاهخواری 
د ر استان قزوین
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امــروز

آیا گریه در محل كار نشانه ضعف است؟
گریه در محل کار خجالت آور نیســت؛ چرا که دلایل زیادی وجود دارد که 

نشان می دهد گریه کردن در محل کار مشکلی ندارد!
به گزارش ســلامت نیوز به نقل از هلث شــاتز، محل کار شــما ممکن است 
آخرین جایی باشــد که می خواهید در آن گریه کنید. این به این دلیل اســت 
که فرد احســاس می کند که گریه در محل کار ممکن اســت برای بسیاری به 
عنوان نشــانه ای از ضعف تلقی شود. با این وجود، با توجه به اینکه چقدر زمان 
را در دفترکار می گذرانیم، ناگزیر ممکن است گاهی اوقات برای ما اتفاق بیفتد. 
ممکن اســت به دلیل دعوا در خانه یا محل کار یا حتی به دلیل فشــار استرس 
گریه کنید. ممکن اســت در مورد اینکه همکارانتان در مورد شــما چه فکری 
می کنند یا اینکه چگونه رفتار شــما بر شهرت شما در محل کار تأثیر می گذارد، 
مضطرب شوید. اما از گریه کردن در محل کار احساس بدی نداشته باشید! راج، 
روانشــناس بالینی می گوید:» گریه تنها به سوگ و از دست دادن مربوط نمی 
شــود. بلکه ممکن است پاسخ پرخاشگری باشد. بســیاری از افراد هنگامی که 
در حرفه خود دچار ناامیدی، اضطراب یا عشــق و تعهد شدید می شوند، اشک 
می ریزند.«با این حال، افزایش گفت وگوها در مورد ســلامت روان، سازمان ها و 
کارفرمایان را برای پذیرش و درک گریه در واکنش به شــرایط یا درگیری های 
احساسی حســاس کرده است. پس گریه در محل کار اشکالی ندارد و نباید آن 

را نشانه ضعف تلقی کرد.

گریه در سلامت عمومی و روان
گریه کردن در محل کار، ممکن است باعث شود که مردم شما را نابالغ تصور 
کنند یا حتی ممکن است نشانه ای از خودکنترلی ضعیف به نظر برسد؛ اما همه 
ما موجوداتی احساسی هستیم، بنابراین اشکالی ندارد که احساسات خود را ابراز 
کنیم. نگه داشــتن احساسات ناخوشایند در درون، یا آنچه روانشناسان از آن به 
عنوان مقابله سرکوبگرانه یاد می کنند، ممکن است برای سلامتی ما مضر باشد 

و گریه کردن را به یک سوپاپ ایمنی ضروری تبدیل کند.
به گفته راج، مقابله سرکوبگرانه با مسائل مربوط به سلامت روانی عبارتند از:
اســترس، اضطراب، افسردگی، ضعیف شدن سیســتم ایمنی، بیماری قلبی 
عروقی، فشــار خون بالا. او خاطرنشان می کند که همچنین ثابت شده است که 
گریه باعث افزایش ارتباط، همدلی و حمایت دوســتان و خانواده و افزایش رفتار 

دلبستگی می شود.

چرا نباید از گریه کردن در محل کار احساس بدی داشته باشید؟
گریه کردن معمولاً ناشی از بی حوصلگی و ناتوانی در مدیریت احساسات خود 
در پاره ای از زمان اســت. این امر به ویژه در صورتی صادق اســت که به عنوان 
فردی بســیار حساس شناخته شوید. راج می گوید :»بنابراین، بسیار مهم است 
که خود را با تکنیک هایی برای کنترل احساسات خود قبل از اینکه بر شما غلبه 

کنند، قدرتمند کنید.«
در اینجا برخی از فواید گریه آورده شده است:

۱. گریه تنش را از بین می برد
اشک ها می توانند مانند اعمال شفقت به خود یا به طور کلی مهربان تر بودن 

با خود عمل کنند.
2. گریه تنش را کاهش می دهد

اشــک خود را به عنوان یک ماده پــاک کننده کوچک در نظر بگیرید که به 
کاهــش تنش کمک می کند، به خصوص در محل کار که در آن با افراد زیادی 

رقابت می کنید.
۳. گریه حال شما را بهتر می کند

هنگامی که گریه می کنید، مغز شما مواد شیمیایی اکسی توسین و اندورفین 
را آزاد می کند که باعث ایجاد حس خوب می شــود، بنابراین احســاس بسیار 

بهتری خواهید داشت.
۴. احساس آرامش بعد از گریه

راج می گویــد: »پس از کمی گریه احســاس آرامــش می کنید و پس از آن 
احساساتتان کمی قابل کنترل تر می شوند.«

گاهی اوقات، گریه کردن می تواند نشان دهنده یک مشکل باشد، به خصوص 
اگر به طور مکرر یا مرموز رخ دهد، یا اگر شروع به ایجاد تداخل در فعالیت های 
روزمره کند یا غیر قابل کنترل شــود؛ چرا که می تواند نشــانه افسردگی باشد، 

بنابراین توصیه می شود به یک متخصص مراجعه کنید.

بردن ضربان قلب خود هستید، چیزی مانند کلاس HIIT )تمرین تناوبی 
با شدت بالا( یا دویدن بهترین گزینه است.اما اگر می خواهید با تحرکی با 
تاثیر کمتری شروع کنید، تمرین هایی مانند پیلاتس و یوگا نیز می تواند به 

همان اندازه برای سلامت روان شما مفید باشد.

2. از الکل دوری کنید
نوشــیدن الکل ممکن است در ابتدا استرس و اضطراب را از بین ببرد، 
زیرا یک آرام بخش طبیعی اســت. با این حال، تحقیقات نشــان می دهد 
که بین اضطراب و مصــرف الکل ارتباط وجود دارد، اختلالات اضطراب و 
اختلال مصرف الکل )AUD( با گذشــت زمان دســت به دست هم می 

دهند.
یــک منبع معتبر در ســال 2۰۱7 که به بررســی 6۳ مطالعه مختلف 
پرداخت، نشــان داد که کاهش مصرف الکل می تواند هم اضطراب و هم 
افسردگی را بهبود بخشد.نوشیدن زیاد می تواند در تعادل انتقال دهنده های 
عصبی، که می تواند مسئول سلامت روانی مثبت باشد، اختلال ایجاد کند. 
این تداخل باعث ایجاد عدم تعادل می شــود که ممکن اســت به علائم 

خاصی از اضطراب منجر شود.
اضطراب ممکن است به طور موقت در هوشیاری اولیه افزایش یابد، اما 

می تواند در دراز مدت بهبود یابد.
همچنین نشــان داده شده است که الکل با تداخل در هموستاز خواب، 

توانایی طبیعی بدن برای خوابیدن را مختل می کند.
یک خواب خوب شبانه برای مبارزه با اضطراب فوق العاده مفید است.

۳. ترک سیگار را در نظر بگیرید
ســیگاری ها اغلب در مواقع استرس زا به دنبال سیگار می روند. با این 
حال، مانند نوشــیدن الکل، کشیدن ســیگار در هنگام استرس راه حلی 

سریع است که ممکن است به مرور زمان اضطراب را بدتر کند.
تحقیقات نشان داده است که هر چه زودتر سیگار کشیدن را در زندگی 

شروع کنید، خطر ابتلا به اختلال اضطراب نیز بیشتر می شود.
تحقیقات همچنین نشــان می دهد که نیکوتین و سایر مواد شیمیایی 
موجود در دود سیگار مســیرهای مرتبط با اضطراب را در مغز تغییر می 
دهند.اگر به دنبال ترک سیگار هستید، راه های مختلفی وجود دارد که می 
توانید شروع کنید. مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری ها )CDC( توصیه 
می کند یک جایگزین مطمئن برای ســیگار پیدا کنید، مانند جویدن یک 
خلال دندان.همچنین می توانید عادت هایی را که ممکن اســت حواس تان 
را پــرت می کنند به کار بگیرید تا محیطی را ایجاد کنید که برای زندگی 
بدون دود شما مفید باشد. علاوه بر این، می توانید از یک سیستم پشتیبانی 
که می تواند همه چیز را از تشــویق گرفته تا حواس پرتی برنامه ریزی کند، 

کمک بگیرید.

۴. مصرف کافئین را محدود کنید
اگر اضطراب مزمن دارید، کافئین دوســت شما نیست. کافئین ممکن 
است باعث عصبانیت شــما شود که اگر مضطرب هستید نمی تواند برای 

شما گزینه ای مناسب باشد.
تحقیقات نشــان داده است که کافئین ممکن است باعث ایجاد یا بدتر 
شدن اختلالات اضطرابی شود. همچنین ممکن است باعث حملات پانیک 

در افراد مبتلا به اختلال پانیک شود.
در برخی افراد، حذف کافئین ممکن اســت به طور قابل توجهی علائم 

اضطراب را بهبود بخشد.
ماننــد الکل، کافئین و اضطراب اغلب به دلیل توانایی کافئین در تغییر 

ساختار شیمیایی مغز مرتبط هستند.
بــه عنوان مثال، مطالعه ای در ســال 2۰۰۸ نشــان داد که کافئین با 
مســدود کردن ماده شیمیایی مغز آدنوزین، هوشیاری را افزایش می دهد، 
که باعث می شود شما کمتر احساس خستگی کنید و در عین حال باعث 

ترشح آدرنالین می شود.
با این حال، مصرف متوسط کافئین برای اکثر افراد بی خطر است.

اگر بــه دنبال کاهش یا قطــع کامل کافئین هســتید، باید با کاهش 
تدریجی مقدار کافئینی که روزانه می نوشید شروع کنید.

برای رفع تشنگی شروع به جایگزینی این نوشیدنی ها با آب کنید. این 
نه تنها نیاز بدن شــما به نوشیدن مایعات را برآورده می کند، بلکه به دفع 

کافئین از بدن شما و هیدراته نگه داشتن شما کمک می کند.
کاهــش تدریجی کافئین در طی چند هفته مــی تواند به تنظیم این 

عادت کمک کند بدون اینکه بدن دچار علائم ترک شود.

5. استراحت شبانه را در اولویت قرار دهید
بارها ثابت شــده اســت که خواب بخش مهمی از سلامت روان است. 

CDC توصیه می کند که بزرگسالان 7 تا ۹ ساعت در روز بخوابند.
شما می توانید خواب را در اولویت قرار دهید:

فقط شبها زمانی که خسته هستید بخوابید
در رخــت خواب کتاب نخوانید یا به تماشــای تلویزیون در رختخواب 

نپردازید
از تلفن، تبلت یا رایانه خود در رختخواب استفاده نکنید

اگر نمی توانید بخوابید، در تخت خود نچرخید
از کافئین، وعده های غذایی بزرگ و نیکوتین قبل از خواب بپرهیزید

اتاق خود را تاریک و خنک نگه دارید
قبل از رفتن به رختخواب نگرانی های خود را یادداشت کنید

هر شب سر ساعت معینی بخوابید
6. مدیتیشن و تمرین ذهن آگاهی

هدف اصلی مدیتیشن، آگاهی کامل از لحظه حال است که شامل توجه 

به تمام افکار به روشــی بدون قضاوت است. مدیتیشن می تواند با افزایش 
توانایی شما برای تحمل ذهنی تمام افکار و احساسات، به احساس آرامش 
و رضایت منجر شود.مدیتیشــن برای تسکین استرس و اضطراب شناخته 

شده است و جنبه اصلی CBT است.
تحقیقات جان هاپکینز نشــان می دهد که ۳۰ دقیقه مدیتیشن روزانه 
ممکن اســت برخی از علائم اضطراب را کاهش دهد و به عنوان یک ضد 

افسردگی عمل کند.
چگونه مراقبه کنیم

۹ نوع محبوب مدیتیشن وجود دارد:
مراقبه ذهن آگاهی

مراقبه معنوی
مدیتیشن متمرکز
مدیتیشن حرکتی

مدیتیشن مانترا
مراقبه ماورایی

آرامش پیشرونده
مراقبه محبت آمیز

مدیتیشن تجسم
مدیتیشن ذهن آگاهی عموماً محبوب ترین شکل مدیتیشن است. برای 
مدیتیشن آگاهانه، می توانید چشمان خود را ببندید، نفس عمیق بکشید 
و به افکار خود در هنگام عبور از ذهن توجه کنید. شما قضاوت نمی کنید 
یا با آنها درگیر نمی شــوید. در عوض، شما به سادگی آنها را مشاهده می 

کنید و هر الگو را یادداشت می کنید.

7. رژیم غذایی متعادل داشته باشید
ســطوح پایین قند خون، کم آبی یا مواد شیمیایی موجود در غذاهای 
فرآوری شده، مانند طعم دهنده های مصنوعی، رنگ های مصنوعی و مواد 
نگهدارنده ممکن است باعث تغییرات خلقی در برخی افراد شود. یک رژیم 

غذایی با قند بالا نیز ممکن است بر خلق و خوی تأثیر بگذارد.
اگر بعد از غذا خوردن اضطراب شــما تشــدید شد، عادات غذایی خود 
را بررســی کنید. هیدراته بمانید، غذاهای فرآوری شــده را حذف کنید و 
یک رژیم غذایی متعادل و سرشار از کربوهیدرات های پیچیده، میوه ها و 

سبزیجات و پروتئین های بدون چربی داشته باشید.

۸. تنفس عمیق را تمرین کنید
تنفس کم عمق و سریع همراه با اضطراب رایج است. ممکن است منجر 

به ضربان قلب سریع، سرگیجه یا سبکی سر یا حتی حمله پانیک شود.
تمرینات تنفس عمیق )فرآیند عمدی تنفس آهســته و یکنواخت( می 

تواند به بازیابی الگوهای تنفسی طبیعی و کاهش اضطراب کمک کند.

۹. رایحه درمانی را امتحان کنید
رایحه درمانی یک درمان شــفابخش جامع است که هزاران سال 
اســت که توسط انسان استفاده می شــود. این تمرین از عصاره های 
گیاهی طبیعــی و روغن های ضروری برای ارتقای ســلامت و رفاه 
ذهن، بدن و روح استفاده می کند. هدف آن افزایش سلامت جسمی 

و عاطفی است.
اســانس های ایجاد شده توسط عصاره های گیاهی طبیعی ممکن 
اســت مستقیماً استنشاق شوند یا به حمام گرم یا خوشبو کننده هوا 

اضافه شوند.
آروماتراپی برای موارد زیر پیشنهاد می شود:

به شما کمک کند آرام شوید
به شما کمک کند بخوابید

خلق و خوی شما را تقویت می کند
کاهش ضربان قلب و فشار خون را به همراه دارد

برخی از روغن های ضروری که تصور می شود اضطراب را تسکین 
می دهند عبارتند از:

ترنج
اسطوخودوس
گریپ فروت

۱۰. چای بابونه بنوشید
یک فنجان چای بابونه یک درمــان خانگی رایج برای آرام کردن 

اعصاب فرسوده و بهبود خواب است.
یک مطالعه در ســال 2۰۱۴ نشان داد که بابونه ممکن است یک 
ماد قدرتمند در برابر GAD باشــد. این مطالعه نشــان داد افرادی 
که کپســول های بابونــه آلمانی )22۰ میلی گرم تا پنــج بار در روز( 
مصرف می کردند، نســبت به افرادی کــه دارونما دریافت می کردند، 
کاهش بیشــتری در نمرات آزمون هایی داشتند که علائم اضطراب را 

اندازه گیری می کردند.
مطالعه دیگری در ســال 2۰۰5 نشــان داد که عصــاره بابونه به 
موش هــای دارای اختــلال خواب کمک می کند تا بــه خواب بروند. 
محققان بر این باورند که چای ممکن اســت مانند بنزودیازپین عمل 
کند، به گیرنده های بنزودیازپین متصل شود و دارای فعالیت خواب 

آور مانند بنزودیازپین باشد.
اگر احســاس اضطــراب می کنید، ایده های بالا ممکن اســت به 

آرامش شما کمک کند.
به یاد داشــته باشــید، درمان های خانگی ممکن است به کاهش 
اضطــراب کمک کند، اما آنها جایگزین کمک حرفه ای نمی شــوند. 
افزایش اضطراب ممکن است نیاز به درمان یا تجویز دارو داشته باشد. 

در مورد نگرانی های خود با پزشک خود صحبت کنید.

همان طور که گفته شــد ســاخت این دارو باید توســط اهل فن و خبره طب 
اســلامي صورت گیرد ولي جهت اطلاعات عمومي دوستداران این طب روش 

ساخت این دارو عنوان مي گردد.
ابتدا یک رطل )۴2۰ گرم( فلوس )خیار چنبر( را گرفته و هســته و پولک هاي 
داخل آن را تمیز مي کنیم )بهتر اســت که بعد از تمیز شــدن آسیاب معمولي 
شود.( و سپس آن را در یک رطل آب بخیسانید و بگذارید تا یک شبانه روز در 
آن آب بماند، بعد آب آن را صاف کرده و تفاله ی آن را بیرو نبریزید و بعد به آب 
صاف شــده یک رطل عسل و یک رطل آب به اضافه کنید، سپس چهل مثقال 
)2۰۰ گرم( روغن گل سرخ به آن اضافه کنید و روي آتش ملایم )روي بخاري 
خیلي خوب است( قرار دهید تا اینکه غلظت و قوام پیدا کند و آبش بخار شود 
و سپس آن را از آتش بردارید و بگذارید تا سرد شود و بعد از سرد شدن به آن 
فلفل سیاه، دارفلفل، هل سبز، زنجبیل، دارچین معروف و جوز بویا )شبیه گردو 
وکوچکتر از آن، ســفت هم نیست و وقتي که شکسته مي شود معطر مي شود.( 
از هریک از این ها ۳ مثقال جداگانه آســیاب و الک شود و سپس با هم مخلوط 
و مســتقیم داخل معجوني که روي آتش گذاشته بودیم و سرد شده بود ریخته 
و با هم مخلوط مي کنیم و باید بســیار هم زده شــود تا حالت معجون بگیرد و 
سپس آن را طبق روایت معتبر در یک کوزه ئ سبز رنگ یا در یک شیشه قرار 

دهید. بهتر است کوزه از داخل لعاب داشته باشد تا مواد آن جذب یا خارج نشود.

روزي 2 مثقال صبح ناشــتا به مدت ۳ روز متوالي مصرف شــود و در زمان 
مصرف در این ۳ روز از خوردن خرما، ماهي، سرکه و سبزیجات پرهیز گردد.

همان طورکه بیان شد این دارو درمان کل بیماري هاي کبدي، هپاتیت اي، بي 
و سي و همچنین هپاتیتي که مقاوم است را نیز درمان مي کند. درمان سیروز 
کبــدي، چربي کبد )کبد چرب( و کبد از کار افتاده اســت. و همچنین براي 
درد شکم، یرقان، پروستات و سنگ مثانه و گرمي در سر به علت صفراي بالا 
موثر و مفید است و در طب اسلامي جزء مرکبات ده گانه مورد تائید و تجربه 
شده در درمان بیماري هاست و بسیاري از بیماران که به طب اسلامي و سنتي روي 

آورده اند از درمان بیماري هاي خود با این دارو ابراز رضایت کرده اند.

در طب اســلامي این دارو مهم ترین و شــاخص ترین داروي بیماري هاي 
کبدي اســت و هرکس که مشــکل کبدي دارد، مي تواند از این دارو در 
کنار دم کرده ی برگ سناي مکي )که مصرف این برگ حتما باید زیر نظر 

طبیب ماهر طب اسلامي باشد و به هر نحوي میل نگردد.(
 اســتفاده و از فوائد و خواص درماني آن استفاده کند این دارو به داروي 

»ابن بسطام« نیز شهرت دارد. 
روایت صحیح آن در کتاب طب الائمه از ابن ســاپور زیات نیشــابوري در 
صفحه 75 آمده اســت، که این دارو براي غلبه ی سودا، صفرا، بلغم، معده 
درد، قي، تب، التهاب پرده  دیافراگم، ترک دســت و پا، اســهال خوني و 
پروستات و درمان بیماري هاي کبدي و گرمي در سر خوب است و کسي 
که این دارو را مصرف مي کند باید در حین مصرف از خوردن خرما، ماهي، 
سرکه و سبزیجات پرهیز کند و در حین استعمال دارو سزاوار است که از 

غذاي زیر باجه )نوعي خورش به و الو( استفاده نماید.
 امام حسن عسگري)ع( فرمودند: این داروي یکي از پیامبران بوده است 

و پیامبران ما این دارو را به اصحاب و بیماران خود تجویز مي کردند.

طرز تهیه و روش ساخت مركب یك

این دارو طبق روایات صحیح از مواد گیاهي زیر تشکیل و درست مي گردد:
فلوس یک رطل، آب یک رطل، عسل یک رطل، روغن گل سرخ چهل مثقال، 
فلفل دراز ۳ مثقال، پوســت تنه درخــت میخک ۳ مثقال، زنجبیل ۳ مثقال، 

میخک ۳ مثقال، هل سبز ۳ مثقال، دارچین ۳ مثقال، جوزبویا ۳ مثقال. 
لازم به ذکر اســت که هر رطل معادل ۳25 گــرم )یا ۴2۰ گرم( یا ۹۱ 

مثقال است و هر مثقال برابر با ۴/6۰۰ گرم مي باشد. 
طرز تهیه و ســاخت آن نیز در کتب معتبر پزشــکي اسلامي آمده است 
و بهتر اســت که حتما توسط حکماي خبره طب اسلامي تهیه و درست 
گردد و نیز باید گیاهان آن اصل و طبیعي و ارگانیک باشــند و بدون هیچ 
گونه مواد و کود شــیمیایي درســت شــود تا موثر و مفید واقع گردد. و قطعا هم 

همینطور است و این دارو در طب اسلامي بسیار مجرب است.

مواد لازم و مقدار مورد نیاز براي این دارو 

روش و میزان مصرف مركب یك  داروي گیاهي مركب یك
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امــروز

شوک آنافیلاکسی چیست؟
ادامه از صفحه اول

علائم و نشانه های آنافیلاکسی عبارتند از:
واکنش های پوستی، از جمله کهیر و خارش و برافروختگی یا رنگ 

پریدگی پوست
فشار خون پایین )هیپوتانسیون(

انقباض مجاری تنفسی و تورم زبان یا گلو که می تواند باعث خس 
خس سینه و مشکلات تنفسی شود.

نبض ضعیف و تند
حالت تهوع، استفراغ یا اسهال

سرگیجه یا غش
علل آنافیلاکسی

سیستم ایمنی پادتن هایی تولید می کند که در برابر مواد خارجی 
از بدن دفاع می کنند. این کار زمانی خوب اســت که یک ماده خارجی 
مضر باشد، مانند باکتری یا ویروس خاص. اما سیستم ایمنی برخی افراد 
نسبت به موادی که معمولاً واکنش آلرژیک ایجاد نمی کنند بیش از حد 

واکنش نشان می دهد.
علائم آلرژی معمولاً تهدید کننده زندگی نیستند، اما یک واکنش 
آلرژیک شــدید می تواند منجر به آنافیلاکسی شود. حتی اگر شما یا 
فرزندتان در گذشته فقط یک واکنش آنافیلاکسی خفیف داشته اید، پس 
از قرار گرفتن در معرض مواد آلرژیک زا، خطر آنافیلاکسی شدیدتر وجود 
دارد.شایع ترین محرک های آنافیلاکسی در کودکان آلرژی های غذایی 
مانند بادام زمینی و آجیل درختی، ماهی، صدف، گندم، سویا، کنجد و 
شیر اســت. علاوه بر حساسیت به بادام زمینی، آجیل، ماهی، کنجد و 

صدف نیز می توانند آلرژی زا باشند.
محرک های آنافیلاکسی در بزرگسالان عبارتند از:

برخی داروها، از جمله آنتی بیوتیک ها، آسپرین و سایر مسکن های 
موجود بدون نســخه و کنتراست داخل وریدی )IV( مورد استفاده در 

برخی از آزمایشات تصویربرداری
نیش زنبورها، هورنت ها و مورچه های آتشین

لاتکس
اگرچه شایع نیست، اما برخی از افراد در اثر ورزش های هوازی، مانند 
دویدن، یا حتی فعالیت بدنی شدیدتر، مانند پیاده روی، دچار آنافیلاکسی 
می شوند. خوردن برخی غذاها قبل از ورزش یا ورزش زمانی که هوا گرم، 

سرد یا مرطوب است نیز در برخی افراد با آنافیلاکسی مرتبط است.
با پزشک خود در مورد اقدامات احتیاطی هنگام ورزش صحبت کنید.
اگر نمی دانید چه چیزی باعث حمله آلرژی می شود، آزمایش های 
خاصی می توانند به شناسایی آلرژن کمک کنند. با این حال در برخی 

موارد، علت آنافیلاکسی مشخص نمی شود )آنافیلاکسی ایدیوپاتیک(.
عوامل خطر آنافیلاکسی

عوامل خطر شناخته شده زیادی برای آنافیلاکسی وجود ندارد، اما 
برخی از مواردی که ممکن است خطر را افزایش دهند عبارتند از:

سابقه آنافیلاکســی: اگر یک بار آنافیلاکسی داشته اید، خطر ابتلا 
به این واکنش جدی افزایش می یابد. واکنش های آینده ممکن اســت 

شدیدتر از واکنش اول باشند.
آلرژی یا آسم: افرادی که هر دو بیماری را دارند در معرض خطر ابتلا 

به آنافیلاکسی هستند.
برخی شرایط: اینها شامل بیماری قلبی و تجمع نامنظم نوع خاصی از 

گلبول های سفید خون )ماستوسیتوز( است.
عوارض آنافیلاکسی

واکنش آنافیلاکسی می تواند تهدید کننده زندگی باشد؛ چرا که می 
تواند تنفس یا ضربان قلب شما را متوقف کند.

جلوگیری آنافیلاکسی
بهترین راه برای جلوگیری از آنافیلاکسی دوری از موادی است که 

باعث این واکنش شدید می شوند. همچنین:
از گردنبند یا دستبند هشدار پزشکی استفاده کنید تا نشان دهد به 

داروهای خاص یا مواد دیگر حساسیت دارید.
یک کیت اورژانس با داروهای تجویز شده همیشه در دسترس داشته 
باشــید. پزشک شما می تواند در مورد مطالب به شما مشاوره دهد. اگر 
خود تزریق کننده اپی نفرین دارید، تاریخ انقضا را بررسی کنید و حتما 

نسخه را قبل از انقضا دوباره تمدید کنید.
مطمئن شــوید که پزشک خود را در مورد واکنش های دارویی که 
داشته اید آگاه کنید.اگر به حشرات گزنده حساسیت دارید، احتیاط کنید. 
پیراهن و شلوار آستین بلند بپوشید؛ پابرهنه روی چمن راه نروید. رنگ 
های روشن نپوشــید؛ از عطر، ادکلن یا لوسیون معطر استفاده نکنید. 
هنگامی که نزدیک یک حشره گزنده هستید، آرام باشید. به آرامی دور 
شوید.اگر آلرژی غذایی دارید، برچسب تمام غذاهایی که می خرید و می 
خورید را با دقت بخوانید. فرآیندهای تولید می تواند تغییر کند، بنابراین 
مهم است که به طور دوره ای برچسب غذاهایی که معمولا می خورید 
را بررسی کنید.هنگام صرف غذا در بیرون از خانه، نحوه تهیه هر غذا را 
بپرسید و بدانید که حاوی چه موادی است. حتی مقدار کمی از غذایی که 

به آن حساسیت دارید می تواند باعث واکنش جدی شود.
چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد

اگر شــما، فرزندتان یا شخص دیگری که با او هستید یک واکنش 
آلرژیک شدید داشتید به دنبال کمک فوری پزشکی باشید. منتظر نمانید 
تا ببینید علائم از بین می روند یا خیر.اگر دچار حمله شــده اید و خود 
تزریــق کننده اپی نفرین دارید، فورا آن را تجویز کنید. حتی اگر علائم 
پس از تزریق بهبود یابد، باز هم باید به اورژانس بروید تا مطمئن شوید 
که علائم عود نمی کنند، حتی بدون قرار گرفتن بیشتر در معرض آلرژن. 
این واکنش دوم آنافیلاکسی دوفازی نامیده می شود.اگر شما یا فرزندتان 
در گذشــته دچار حمله آلرژی شدید یا علائم و نشانه های آنافیلاکسی 
شــده اید، یک قرار ملاقات با پزشک خود بگیرید.تشخیص و مدیریت 
طولانی مدت آنافیلاکسی پیچیده است، بنابراین احتمالاً باید به پزشک 

متخصص در آلرژی و ایمونولوژی مراجعه کنید.

بدن ما با غذاهایی که می خوریم تعامل دارد و انتخاب هایی که 
هر روز انجام مــی دهیم می تواند بر توانایی بدن ما برای بهترین 
عملکرد تأثیــر بگذارد. فراموش نکنید کــه غذاهای غنی از مواد 
مغذی زیادی وجود دارد که می تواند به سلامت مغز ما کمک کند.

به گزارش ســلامت نیوز به نقل از وری ول مایند، یکی از جنبه 
های نادیده گرفته شده سلامت روان، تغذیه است. غذا نقش مهمی 

در سلامت جسمانی و همچنین سلامت روانی و عاطفی ما دارد.
زمانی که با افسردگی دست و پنجه نرم می کنید، فکر کردن به 
خوردن غذاهای مناســب می تواند کمی سخت باشد. با این حال، 
برخی از این تغییرات کوچک در رژیم غذایی شما ممکن است به 
کاهش علائم شما کمک کند و تأثیر مثبتی بر زندگی روزمره شما 

داشته باشد.
غذاهایی که با افسردگی مبارزه می کنند

ترجیحــات غذایــی شــما هر چه باشــد، 
گزینه هــای مختلفی وجــود دارد که می تواند 
فوایدی برای تقویت خلق و خو ارائه دهد. این 
بدان معنا نیســت که باید عادات غذایی خود 
را اصــلاح کنید و فقط ایــن غذاها را مصرف 
کنید، اما آگاهــی از اینکه کدام غذاها بر خلق 
و خوی شــما تأثیر می گذارد می تواند به شما 

در مدیریت بهتر علائم افسردگی کمک کند.

ماهی
ماهی های صید شــده وحشی، به ویژه انواع 
روغنی تــر مانند ماهی قــزل آلا، ماهی خال 
مخالی، قزل آلا، ســاردین و تن )نه کنســرو 
شــده(، گزینه های عالی برای کمک به مبارزه 
با افســردگی هستند؛ زیرا منابع غنی از چربی 

های امگا ۳ هستند.
چربی هــای امگا ۳ در ســلامت مغز مهم 
هســتند و ممکن است در عملکرد سروتونین، 

یک انتقال دهنده عصبی مهم در تنظیم خلق و خو، نقش داشــته 
باشند.علاوه بر این، محققان 26 مطالعه منتشر شده )شامل بیش 
از ۱5۰۰۰۰ شــرکت کننده( را تجزیه و تحلیل کردند که ارتباط 
بین مصرف ماهی و خطر افسردگی را بررسی می کرد. این مطالعه 
که در مجله اپیدمیولوژی و ســلامت جامعه منتشر شد، نشان داد 
افرادی که بیشــترین ماهی را مصرف می کنند کمتر احتمال دارد 
علائم افســردگی را تجربه کنند.ایــن یافته ها ثابت کرد که حتی 
آزمایش های بالینی بیشــتری برای کشف نقش اسیدهای چرب 

امگا ۳ در افسردگی و سلامت روان مورد نیاز است.

آجیل
اگرچه سایر آجیل ها مانند بادام هندی، آجیل برزیلی و فندق 
برای تکمیل چربی های امگا ۳ مفید هستند، اما به نظر می رسد 

گردو در این دســته مهم ترین اســت. گردو بــرای حمایت از 
سلامت کلی مغز شناخته شده است، زیرا یکی از بالاترین منابع 
گیاهی امگا ۳ و منبع عالی پروتئین برای کمک به حفظ ســطح 
قند خون در تعادل ســالم است.یک مطالعه نشان داد که نمرات 
افســردگی در میان افرادی که حدود ۱/۴ فنجان گردو در روز 
مصرف می کنند، 26 درصد کمتر  است.آنها دریافتند بزرگسالانی 
که آجیل و به ویژه گردو مصرف می کنند، به احتمال زیاد سطوح 
بالاتری از خوش بینی، انرژی، امید، تمرکز و علاقه بیشــتری به 

فعالیت ها دارند.

لوبیا
لوبیــا منبع خوبی از پروتئین و فیبر اســت که هر دو به حفظ 
سطح قند خون پایدار و ثابت کمک می کنند. لوبیا علاوه بر کمک 
به کاهش افزایــش و کاهش قند خون که می 
توانــد بر خلق و خوی ما تأثیــر بگذارد، منابع 
عالی فولات نیز هســتند. فولات یک ویتامین 
B است که به بدن در تولید سلول های خونی، 
DNA و RNA و متابولیســم پروتئیــن ها 

کمک می کند.
لوبیا گاربانــزو )همچنین بــه عنوان نخود 
شناخته می شــود( دارای فولات بسیار بالایی 
اســت و بیش از ٪100 ارزش توصیه شــده 
روزانــه را تنها در ۱/2 فنجــان ارائه می دهد. 
لوبیا چیتی انتخاب عالی دیگری است که نصف 
فنجــان آن ۳7 درصد از ارزش توصیه شــده 

روزانه فولات را ارائه می دهد.

دانه ها
اگر با افسردگی دست و پنجه نرم می کنید، 
دانه کتان و چیا افزودنی های فوق العاده ای به 
رژیم غذایی شما هستند. مانند برخی دیگر از 

آیا چیزی که می خورید می تواند بر احساس شما تأثیر بگذارد؟

لیچی، میوه ای کمتر شناخته شده اما پرخاصیت

لیچی، میوه ای اســت كه با نام های 
شــناخته   'Lichi' یا   'Litchi' لاتین 
می شــود و روی درختی همیشه سبز از 

خانواده بندق ها رشد می كند. 
این درخت به دلیل میوه های خوراكی 
اش كه بومی جنوب شرقی آسیا هستند 
و از زمان های بســیار قدیم مورد علاقه 

مردم باســتان آن منطقه بوده، مشهور 
اســت. میوه لیچی معمولاً تازه مصرف 
می شــود و تفاله آن معطر و دارای طعم 
دلنشینی اســت. تفاله این میوه هنگام 
خشك شــدن، مزه ای اسیدی و بسیار 
شیرین دارد. میوه های این درخت بیضی 
و گرد بوده، بــه رنگ قرمز توت فرنگی 
مانند هســتند و قطری حدود 25 میلی 

متر )1 اینچ( دارند. 
میوه لیچی به طور كلی دارای پوشش 
بیرونی شــکننده قرمز و صورتی رنگ،  
و یك  و منسجم  گوشتی سفید، شفاف 
دانه بــزرگ قهوه ای رنــگ در داخل 

گوشت خود است. لیچی به دلیل پوست 
قرمز و پر دست اندازش به »توت فرنگی 

تمساح« نیز معروف است.
لیچی رسیده باید دارای رنگی زنده و 
فاقد لکه، فرورفتگی و نرمی پوست باشد. 
میوه لیچی پس از چیدن، از رسیدن می 
ایستد و ضروری است كه تا حد ممکن 

تازه به فروش برسد. 
اگر پوســت هر یك از میوه ها ترک 
خورده باشــد، یا مایعی از آن در حال 
بدهد،  تخمیــر  بوی  یا  باشــد  خروج 
 به این معنی اســت كــه لیچی از قبل 

خراب شده است.

سپید ه حید ری
 محقق و پژوهشگر 

طب سنتی

 طعم این میوه 
مانند چیست؟

عطر و طعم میوه لیچی به چند روش مختلف 
توصیف می شــود. برخــی می گوینــد طعم آن 
ترکیبی از توت فرنگی و هندوانه اســت، در حالی 
که برخی دیگر به دلیل داشــتن رایحه شیرین 

و قوی این میوه، آن را همچون ترکیبی از 
مرکبات و گلاب یا سایر رایحه های 

گل را می دانند.

تاریخچه 
میوه لیچی

کشت گیاه لیچی از ســال ۱۰5۹ میلادی در 
جنوب چین، مالزی و شــمال ویتنام آغاز شد. این میوه 

در دربار شاهنشاهی چین به عنوان یک غذای خوشمزه مورد 
اســتفاده قرار داشت و از این میوه برای نشان دادن ادای احترام 

به مهمانان پادشــاهی اســتفاده می شد. ســپس در هند، لیچی 
در قرن هجدهم از طریق کشــور میانمار معرفی شــد و از آنجا به 
بسیاری از کشورها گســترش یافت. در حال حاضر، هند و چین 
۹۱ درصد از تولید لیچی جهان را به عهده گرفته اند، اما عمدتا 

این میوه بیشتر به صورت محلی رد همان بازار های آسیای 
 شــرقی عرضه می شود. این گیاه بومی چین است اما 

می توانــد در بعضی مناطق گرم آمریکا مانند 
فلوریدا و هاوایی رشد کند.
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امــروز

راهکارهایی برای درمان آلرژی بهاری
شاید باورش سخت باشد باز هم به دستمال دیگری برای جلوگیری 
از آبریزش و عطســه نیاز دارید اما لازم نیســت از خارش چشم ها و 

گرفتگی بینی که آلرژی های فصلی به همراه دارد، رنج ببرید.
به گزارش سلامت نیوز به نقل از هلث دی به گفته یک متخصص 

آلرژی، برخی اقدامات ساده می توانند تفاوت بزرگی ایجاد کنند.
دکتــر تیموتی کریگ، مدیر بخش آلرژی، ایمونولوژی و تحقیقات 
بالینی تنفسی در دانشــگاه در هرشی می گوید: »استعداد به همراه 
تغییــرات در زندگی و رژیم غذایی و اســتفاده بیــش از حد از آنتی 
بیوتیک ها احتمالاً به تعیین شــانس ما بــرای ابتلا به آلرژی کمک 
می کند.کریگ خاطرنشان کرد: »بسیاری از متغیرها می توانند باعث 
آلرژیک شــدن شخصی شوند. این مانند برخی بیماری ها نیست که 
فقط بر اساس یک ژن باشد. این قطعاً چندین ژن همراه با قرار گرفتن 

در معرض محیط است.«
ســابقه خانوادگی آلرژی، درماتیت آتوپیک و آسم می تواند فرد را 
مستعد ابتلا به آلرژی کند. سلامت کلی، ورزش نکردن، چاقی و رژیم 

غذایی نامناسب نیز بر علائم تأثیر می گذارد.
قرار گرفتن زودهنگام در معرض دود دست دوم و آلودگی هوا نیز 

می تواند فرد را در برابر آلرژی آسیب پذیر کند.
فرضیه بهداشــت یکی دیگر از ملاحظات است که نشان می دهد 
تمیــز بودن بیش از حد منجر به توســعه ضعیف سیســتم ایمنی و 
تحمل کمتر برای محرک های آلرژی شده است.رژیم غذایی، ورزش 
و قرار گرفتن در معرض همه به رشد باکتری هایی کمک می کند که 
پوست، راه هوایی و سیســتم گوارشی افراد را مستعمره می کند. به 
گفته Penn State Health، این مستعمرات به عنوان میکروبیوم 
نامیده می شــوند و میکروبیوم های خاصی باعث می شــوند که فرد 

بیشتر در معرض ابتلا به آلرژی باشد.

چندین راه برای کاهش علائم آلرژی وجود دارد:
در پایان روز دوش بگیریــد تا گرده ها را از روی مو و بدنتان 

پاک کنید.
قبل از پوشیدن مجدد لباس هایی که در بیرون پوشیده شده 

اند را بشویید.
قبل از خواب بینی خود را با آب نمک بشویید تا زباله ها از بین بروند.

برای بهترین نتیجه، به طور منظم از اســتروئیدهای موضعی بینی 
بدون نســخه استفاده کنید. آنتی هیستامین های کم آرام بخش نیز 

خوب عمل می کنند اما به خوبی استروئیدهای بینی نیستند.
قطره های چشــمی آنتی هیستامین بدون نســخه نیز می تواند 

کمک کننده باشد.
اگر همچنان رنج می برید، به پزشــک خود مراجعه کنید. ممکن 
است بتوانید از طریق واکسن ها یا قرص ها نسبت به آلرژی حساسیت 

زدایی کنید.
کریگ گفت: یک رژیم غذایی ســالم، ورزش و خواب می تواند به 
شــما کمک کند احساس بهتری داشــته باشید و حتی ممکن است 

برخی علائم آلرژیک را کاهش دهد.
از فعالیت در فضای باز در اواخر بعد از ظهر که بادها معمولا گرده 
های بیشتری را جمع می کنند و پراکنده می کنند، خودداری کنید.

غذاهای ذکر شده، این دو نوع دانه منابع خوبی از چربی های امگا ۳ 
هستند. تنها ۱ قاشق غذاخوری دانه چیا تقریباً 6۱ درصد از مقدار 
توصیه شــده روزانه امگا ۳ را تأمین می کند و ۱ قاشق غذاخوری 
دانه کتان تقریباً ۳۹ درصد از نیاز روزانه را تأمین می کند.همانطور 
که می بینید، اگر به دنبال راه های کوچکی برای بهبود رژیم غذایی 
و خلق و خوی خود هســتید، این دو دانه تاثیر بسیار خوبی دارند. 
علاوه بر این، تخم کدو و کــدو حلوایی یک راه عالی برای افزایش 
تریپتوفان هســتند. تریپتوفان یک اسید آمینه ضروری است که به 

تولید سروتونین کمک می کند.
منابع غذایی دیگری نیز وجود دارند که مقادیر بیشــتری از این 
اســید آمینه ضروری را ارائه می دهند. دانه های کدو تنبل و کدو 
حلوایی نزدیک به بالای لیســت هستند، تنها با ۱ اونس تقریباً 5۸ 

درصد از مصرف روزانه توصیه شده تریپتوفان را تامین می کنند.

طیور
مرغ و بوقلمون هر دو منابع عالی پروتئین بدون چربی هســتند 
که می توانند به تثبیت سطح قند خون کمک کنند و خلق و خوی 
شــما را در طول روز متعادل نگه دارند. سینه بوقلمون و مرغ علاوه 
بــر منابع پروتئین بدون چربی، مقادیر بالایی از تریپتوفان را تامین 
می کنند. این ماده برای بدن مفید اســت زیرا به تولید سروتونین 
انجامیــده که به ما در حفظ خواب ســالم و خلق و خوی متعادل 

کمک می کند.
فقط ۳ اونس ســینه مرغ بوداده ۱2۳ درصد از نیاز روزانه توصیه 
شــده تریپتوفان را تامین می کند. بسیاری از ما در حال حاضر به 
طور منظم ســینه مرغ می خوریم، اما ترکیب پروتئین بدون چربی 
بیشــتر مانند بوقلمون و مرغ در طول هفته می تواند به شــما در 

افزایش مصرف تریپتوفان کمک کند.

سبزیجات
اگر با افســردگی مبارزه می کنید، خوردن سبزیجات می تواند 
کمک بزرگی باشد. یکی از دلایل اصلی این است که افراد مبتلا به 
افسردگی در مقایسه با افرادی که افسردگی ندارند، دریافت فولات 

غذایی کمتری دارند.
فولات، فیبر و ســایر مــواد مغذی، ســبزیجات را )به خصوص 

سبزی های برگ دار تیره تر( انتخابی فوق العاده در هنگام جستجوی 
غذاهایی برای کمک به بهبود و تثبیت خلق و خو می سازند.

سبزیجات ســبز برگ نیز منابع خوبی از اســید آلفا لینولنیک 
)ALA( هســتند. ALA یکی از ســه نوع اصلی اسیدهای چرب 

امگا ۳ است، دو نوع دیگر DHA و EPA هستند.
هنگامی که ســبزیجات را برای کمک به افزایش امگا ۳ خود در 
نظر می گیرید، کلم بروکســل، اســفناج، کلم پیچ و شاهی آبی را 

فراموش نکنید.

پروبیوتیک ها
تحقیقات ســلامت روده را با ســلامت روان مرتبــط می دانند. 
چندین مطالعه نشــان داده اند که میکروارگانیسم هایی که در روده 
شــما زندگی می کنند، از جمله پروبیوتیک ها، می توانند با کمک به 
کاهش التهاب در بدن، تولید انتقال دهنده های عصبی با احســاس 
خوب و تأثیر بر پاســخ استرس، نقش کلیدی در تنظیم خلق و خو 
داشــته باشند.این ممکن است عاملی باشــد که چرا تعداد بالاتر از 
متوسط افراد مبتلا به سندرم روده تحریک پذیر نیز به افسردگی و 

همچنین اضطراب مبتلا می شوند.
غذاهای حاوی پروبیوتیک عبارتند از:

کیمچی
کومبوجا

میسو
کلم ترش

تمپه
توفو

ماست
به طور کلی، بهتر است به بدن خود اجازه دهید تا غذاها را تا حد 

امکان نزدیک به حالت طبیعی خود هضم کند.
بسیاری از غذاهای فرآوری شده یا چیزهایی که ممکن است در 
یک فروشــگاه بزرگ پیدا کنید، مملو از مواد نگهدارنده هســتند و 
فواید تغذیه ای کمی دارند. بدن شما در تلاش است تا بفهمد که با 
چنین غذایی چه کاری انجام دهد و می تواند به طور قابل توجهی 
مــواد مغذی و انرژی کلیــدی بدن )و ذهن( را کــه برای بهترین 

عملکرد به آن نیاز دارد، قطع کند یا از شما بگیرد.

غذاهایی که ممکن است افسردگی را تشدید کنند
اگر با افســردگی کنار می آیید، دانستن اینکه چه چیزی نباید 
بخورید می تواند به همان اندازه مهم باشــد. متأسفانه، بسیاری از 
این غذاها همان غذاهایی هستند که مردم معمولاً در هنگام داشتن 
یک روز ســخت به سراغشــان می روند. البته، بیشتر موارد در حد 
اعتدال به شما آسیبی نمی رساند، اما آگاهی از تأثیرات منفی برخی 
غذاها بر سلامت روان شــما می تواند به شما در انتخاب بهتر مواد 

غذایی کمک کند.
قند

ما می دانیم که غذاها و نوشیدنی های شیرین برای بدن ما مفید 
نیستند. چیزی که ممکن است متوجه نشوید این است که همانطور 
که شکر می تواند بر روی سایز لباس شما تأثیر بگذارد، می تواند به 

طور قابل توجهی بر خلق و خوی شما نیز تأثیر بگذارد.
انتخاب های غذایی در اطراف ما وجود دارد که با شــکر پر شده 
است مانند کیک، کلوچه، غلات، نوشیدنی ها و حتی چاشنی هایی 

مانند سس باربیکیو، سس سالاد و غیره.
ممکن اســت تعجب کنید که چگونه بسیاری از غذاها با عنوان 
»ســالم« تلقی می شــوند، اما حاوی مقادیر فوق العاده ای از قند 

اضافه شده هستند. مانند آجیل برشته شده با عسل.
به خاطر داشته باشــید که شکر همیشه در لیست مواد تشکیل 
دهنده فقط به عنوان »شــکر« نشــان داده نمی شود. برای اینکه 
مراقب قند اضافه شده باشید، ممکن است بخواهید به دنبال عبارات 

زیر نیز باشید:
شربت ذرت

دکستروز
فروکتوز

)HFCS( شربت ذرت با فروکتوز بالا
عسل

لاکتوز
مالتوز

ساکارز
مراقــب انتخاب های خود باشــید و غذاهای حــاوی قند بالا را 
محــدود کنید، به ویــژه آنهایی که قند اضافــه دارند. متعادل نگه 
داشتن سطح قند خون در طول روز می تواند به خلق و خوی شما 

نیز کمک کند متعادل تر بماند.

چرا وقتی افسرده هستید هوس کربوهیدرات می کنید؟
غلات تصفیه شده

درســت مانند شــکر، ما با غذاهای فرآوری شده ای احاطه شده 
ایم که از غلات تصفیه شده اســتفاده می کنند. اصطلاح »تصفیه 
شده« به اشــکالی از قندها و نشاسته ها اشاره دارد که در طبیعت 

وجود ندارند.
بســیاری از غذاهایی که ما برای راحتی به دنبال آن هســتیم، 
همان چیزهایی هستند که ممکن است خلق و خوی شما را مختل 
کنند. غذاهایی مانند برنج ســفید، پاســتا، کراکر، نان، چیپس و 
غذاهای نان دار مملو از کربوهیدرات های تصفیه شــده هســتند 
کــه ارزش غذایی کمی دارند و ویتامین های مهم B را در فرآیند 
هضم از شــما می گیرند.پر کردن رژیم غذایی خود با این غذاهای 
کربوهیدرات تصفیه شــده، سطح قند خون شما را در طول روز به 
شــدت بالا می برد، که همچنین می تواند منجر به علائم خلق و 

خو و خستگی شود.

الکل
اگر با افســردگی دســت و پنجه نرم می کنیــد، محدود کردن 
الکل به نفع شماســت. الکل یک مقصر اصلی افسردگی است و می 
تواند منجر به اختلال در قضاوت و زمان واکنش شــود. بســیاری 
از نوشــیدنی های الکلی در واقع می توانند کاملًا شیرین باشند که 
همانطور که در بالا ذکر شــد، می توانند خلق و خوی شما را خراب 

کنند و باعث افزایش و کاهش سطح قند خون شوند.
اگر با افســردگی دســت و پنجه نرم می کنید، از خود مراقبت 
کنید. الکل هیچ یک از مشکلات سلامتی شما را حل نمی کند، زیرا 

هیچ مشکلی برای سلامتی ناشی از کمبود الکل نیست.
قبــل از ایجاد تغییرات قابل توجه در رژیــم غذایی، ایده خوبی 
است که با پزشک خود صحبت کنید. به یاد داشته باشید که هنگام 
شــروع به آزمایش غذاهای جدید با خودتان صبور باشید و به بدن 
خود فرصت دهید تا با تغییراتی که ایجاد می کنید ســازگار شود. 
انتخاب بهتر مواد غذایی می تواند به سلامت کلی شما کمک کند و 

همچنین تأثیر مثبتی بر سلامت عاطفی شما بگذارد.

 چند دستور العمل جالب 
برای استفاده روزانه این میوه

به دلیل وجود عطر و طعم بی نظیر میوه، سرو آن به تنهایی لذت بخش است. اما 
لیچی رسیده را می توانید به یک سالاد میوه یا سالاد سبز اضافه کنید تا طعم شیرین آبدار 

را در ســالاد خود حس کنید یا با آب و شکر بجوشانید تا یک شربت ساده برای کوکتل ها )مانند 
مارتینی(، بستنی، شکر و چای شیرین تابستانی داشته باشید. در ادامه به چند رسپی متفاوت در راستای 

استفاده از این میوه خوش عطر و طعم می پردازیم:
لیچی و شربت آب لیموی تازه: مقداری لیچی را با شکر مخلوط کرده و بجوشانید تا اندکی غلیظ شده و شربت درست 

شود. سپس شربت بدست آمده را خنک کرده و با آب لیموی تازه مخلوط کنید و در فریزر بگذارید تا یخ در بهشت شود. 
این بمب منجمد یک دسر عالی تابستانی است و تهیه آن بسیار آسان است.

بستنی لیچی و گلاب: مقداری میوه لیچی را به همراه شربت این میوه به غذاساز یا مخاوط کن اضافه کنید. مقداری تمشک 
و گلاب هم به این مخلوط بیافزایید و مخلوط کن را روشن کنید و آنقدر ادامه دهید تا ماده نهایی یکدست شود. در یک کاسه 
تمیز، خامه را به آرامی هم بزنید تا به شکل فوم مانند و نرم در بیاید. حال مخلوط لیچی و تمشک و خامه تغلیظ شده را روی 
هم بزنید و همه را یک مرتبه سریع بهم بزنید. سپس آن را در یک ظرف پلاستیکی ریخته و حداقل ۳ ساعت درون فریزر قرار 
دهید تا یخ بزند. بستنی لیچی شما حاضر است! سالاد میگو و لیچی تایلندی: برای تهیه سس این سالاد، مقداری چیلی سبز 
را با استفاده از هاون له کنید. مقداری پودر چیلی قرمز، شکر قهوه ای، آب لیمو و سس فرانسوی اضافه کرده و آنها را با هم 
مخلوط کنید. مقداری میگو، نعنا، گشنیز، لیچی، جوانه حبوبات و بادام زمینی را با یکدیگر ترکیب کرده و خوب هم بزنید 

و به یک بشقاب منتقل کنید. در نهایت روی سالاد را با مقداری دیگر بادام زمینی، چیپس،سیر و پیاز ترد تزئین کنید.
نوشیدنی لیچی خربزه: یک دوم فنجان لیچی خرد شده، یک چهارم فنجان خربزه، ۱ قاشق غذاخوری توت 

فرنگی خرد شده، ۱ قاشق غذاخوری آب لیموی تازه، ۳ فنجان آب گاز دار یا سودا و چندین قطعه یخ را با 
هم مخلوط کنید. مخلوط بدست آمده را داخل لیوان ها ریخته و با برگ نعنا تزئین کنید. شربت لیچی 

و هندوانه: ۴ فنجان مکعب هندوانه منجمد، 2 فنجان آبمیوه لیچی منجمد، ۳ قاشق غذاخوری 
گلاب و 2 قاشق غذاخوری آب لیمو در یک ظرف مخلوط کن قرار دهید و پس از 

اینکه همگی این مواد با هم مخلوط شدند، نوشیدنی به دست آمده را 
درون لیوان های سرو بریزید و نوش جان کنید.

فواید 
لیچی برای سلامتی

لیچــی حاوی مقدار زیادی ویتامیــن C، ویتامین B کمپلکس و 
 C فلاونوئیدهای مغذی گیاهی اســت. ۱۰۰ گرم لیچی حاوی ۹5٪ از ویتامین

مورد نیاز روزانه برای زنان بالغ و 7۹٪ مورد نیاز برای مردان بالغ است.
یک پژوهش در سال 2۰۱5 با در دست داشتن منبع معتبر نشان می دهد که گوشت لیچی 

منبع غنی از ترکیبات گیاهی به نام پروآنتوسیانیدین است. طبق این مطالعه، پروانتوسیانیدین ها دارای 
مزایای سلامتی بسیاری از جمله آنتی اکسیدان، ضد دیابت، ضد التهاب و محافظ قلب می باشند.

این میوه منبع غنی از مواد مغذی است که برای تولید خون مورد نیاز است. در واقع منگنز، منیزیم، 
مس، آهن و فولات را که برای تشکیل RBC مورد نیاز است، فراهم می کند.

لیچی حاوی مقدار کافی فیبر و ویتامین B کمپلکس است که باعث افزایش متابولیسم چربی، پروتئین و 
کربوهیدرات می شود. این میوه حاوی مقدار زیادی آنتی اکسیدان است که برای جلوگیری از پیری زودرس 
موثر است.میوه ی لیچی به حفظ فشار خون کمک می کند و خطر سکته و حمله قلبی را کاهش می دهد. 
همچنین حاوی مواد معدنی مانند منگنز، منیزیم، آهن، پتاسیم، مس و فولات است که فشار خون را حفظ 
می کند. لیچی حاوی مقدار زیادی فیبر غذایی اســت که می تواند یکی از بهترین عواملی باشد که باعث 
ســلامت قلب و عروق می شود.این میوه با داشتن آنتی اکسیدان بالا در بافت گوشتی خود به جلوگیری 

از رشــد رگ های خونی در تومورها کمک می کند و در مهار و جلوگیری از بیماری ســرطان مفید است. 
دانشــمندان دریافتنه اند که عصاره میوه لیچی، سلول های سرطانی و ویروس ها را مهار می کند، از کبد 

محافظت می کند و عملکرد حیاتی بدن در هنگام ورزش را افزایش می دهد.همچنین در مطالعه دیگری 
نشان داده شده است که تفاله لیچی، به ویژه نوع خشک شده آن، دارای خواص ضد توموری است. لیچی 

دارای مقدار قابل توجهی آب و فیبر است که تأثیر تسکین دهنده ای بر معده دارد. این فیبر حرکت روده 
را تنظیم می کند همچنین این ماده حجم مدفوع را اضافه می کند و ســلامت دستگاه گوارش را 

افزایش می دهد. لیچی که یک میوه کم کالری است و برای کسانی که مایل به کاهش وزن 
هستند ایده آل است. این میوه از چربی های اشباع نشده تشکیل شده و مملو از 

فیبر محلول است که برای افرادی که می خواهند وزن اضافی خود 
را کم کنند بسیار مناسب است.

هشدارها
لیچی ممکن است سطح قند خون 

را از مقدار طبیعی و اصلی آن پایین تر بیاورد. به 
خصوص هنگام خوابیدن که به طور طبیعی ســطح قند 

خون پایین می آید، مصرف زیاد این میوه قبل از خواب می تواند 
خطرناک باشد. برای افرادی که مشکل دیابت ندارند مقادیر معمول 

لیچی رســیده مناسب است، اما کسانی که از داروهای دیابت استفاده 
می کنند باید محتاط باشــند. افرادی که داروهای خاصی همچون ضد 
انعقاد، ضد پلاکت، ضد التهاب، ضد ســرطان، ضد ویروس و... مصرف می 
کنند باید محتاط باشــند و حتما با پزشک خود مشورت کنند. همچنین 
در یک پژوهش قدیمی نشــان داده شده اســت که در موارد نادری در 
افراد مشاهده شده است که واکنش های آلرژیک به میوه لیچی دارند. 

لیچی های نارس حاوی ســمومی هســتند کــه می توانند باعث 
کاهش شــدید قند خون شــوند. این امر می تواند منجر به 

انســفالوپاتی و تغییر در عملکرد مغز شود که بسیار 
خطرناک اســت. پس از خوردن لیچی نارس 

به شدت بپرهیزید!
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دانشمندان چینی یک شارژر بی سیم برای 
ایمپلنت هــای درون بدن تولیــد کرده اند که 
حــاوی روی و منیزیم در مقادیر کمتر از مقدار 
 توصیه شــده روزانه است تا به راحتی در بدن

 تجزیه شود.
 به نقل از ســاوث چاینا مورنینگ پســت، 
پژوهشگران دانشگاه لانژو)Lanzhou( در چین 
یک شــارژر بی ســیم ســاخته اند که می تواند 
در آینده به طور ایمن در بدن انســان کاشــته 
شود. این شــارژر همچنین زیست تخریب پذیر 
اســت و پس از اتمام عملکرد نیازی به حذف 

یا تعویض ندارد.
پیشرفت های فناوری پزشکی به ما این امکان 
را داده است که دستگاه های بیوالکترونیکی مانند 
ضربان ساز را در بدن انسان بکاریم. با این حال، 
منابع انرژی برای این سیستم ها یا در خارج از 
بدن قرار دارند یا از باتری های کوچکی استفاده 
می کنند که در نهایت شارژشان تمام می شود و 

نیاز به تعویض دارند.
اخیرا گزارش دادیم که بابک ناظر پژوهشگر 
ایرانی دانشگاه واشنگتن آمریکا در حال کار برای 
استفاده از ضربان خود قلب به عنوان منبع انرژی 
برای شارژ ضربان سازها است. در حالی که این 
راهکار می تواند برای ضربان سازها انقلابی باشد، 
ایمپلنت ها نیز برای اهداف نظارت و همچنین 
تحویل دارو در حال توسعه هستند و یک منبع 
انرژی بی سیم یک مکمل مفید برای این فناوری 

خواهد بود.

  مشکلات سیستم های منبع تغذیه
واحدهای منبع تغذیه زیســت تخریب پذیر 
قبلًا توســعه یافته اند، اما ظرفیت ذخیره سازی 
انرژی محدودی دارند و در نتیجه دستگاه برای 
دوره های محدودی مورد استفاده قرار می گیرد و 
گاهی اوقات، اندازه واحد منبع تغذیه حتی آن را 
برای تولید انرژی کافی مورد نیاز برای کاربردهای 

زیست پزشکی نامناسب می کند.
یــک راه حل جایگزین برای این مشــکل، 
قــرار دادن واحــد منبــع تغذیــه از طریــق 
پوســت در سراسر بدن اســت. با این حال این 
رویکــرد، خطر التهــاب در محــل را افزایش 
 می دهــد که اگــر ایمپلنــت برای اســتفاده 
طولانی مدت در نظر گرفته شــود، یک مشکل 

بزرگ خواهد بود.
پژوهشــگران دانشــگاه لانژو اکنون طرح 
ســاده ای را پیشــنهاد کرده انــد که نــه تنها 
می تواند ذخیره انــرژی بالایی ارائه دهد، بلکه 
به اندازه کافی نرم اســت تا با اشــکال مختلف 
 بافت هــا و اندام هــا در قســمت های مختلف

 بدن سازگار شود.

  ایــن شــارژر بی ســیم چگونــه 
کار می کند؟

طراحی این دســتگاه شــامل یک سیم پیچ 
منیزیمی، یک شارژر و ابرخازن های هیبریدی 
روی-یون است که به عنوان ماژول های ذخیره 
انرژی کار می کنند. سیم پیچ منیزیمی دیگری 
در بالای پوست در محل ایمپلنت قرار می گیرد 
که به عنوان یک ســیم پیچ انتقال دهنده عمل 
می کنــد و به شــارژ بی ســیم ایمپلنت کمک 

می کند.
ابرخازن ها در مقایسه با باتری هایی که انرژی 
را به شکل انرژی شــیمیایی ذخیره می کنند، 
نیرو را بــه عنوان خود انرژی الکتریکی ذخیره 
می کنند. وقتی انرژی ذخیره شــده کم است، 
ابرخازن ها چگالی توان بالایی دارند و می توانند 
مقدار زیادی انرژی را تخلیه کنند.این سیستم 
منبع تغذیه و ایمپلنت زیست سازگار با عملکرد 
بالا را می توان داخل لایه های پلیمری و مومی 
قرار داد که انعطاف پذیری و محافظت در برابر 
تخریب در کوتاه مدت را ارائه می دهند. با تغییر 
ضخامت لایه کپسوله، طول عمر دستگاه داخل 
بدنه قابل کنترل است.پژوهشــگران همچنین 
اطمینــان حاصل کرده اند که مقدار کل روی و 
منیزیم موجود در این مجموعه کمتر از مقادیر 
توصیه  شده مصرف روزانه باقی می ماند. بنابراین 
برای جذب در بدن ایمن اســت و نگران کننده 
نخواهد بود.پژوهشگران برای نشان دادن عملکرد 
این سیســتم، آن را در موش های آلوده به تب 

ناشی از مخمر کاشتند.
 این دســتگاه یک داروی ضد التهابی برای 
کنتــرل تب تجویــز کرد و موش هــای دارای 
ایمپلنت دمای بســیار پایین تری نســبت به 

موش های بدون ایمپلنت ثبت کردند.
این تیم پژوهشی هنوز باید بفهمد که چگونه 
دســتگاه را خاموش کند، زیرا در حال حاضر تا 
زمانی که انرژی آن تمام شود، به کار خود ادامه 
می دهد. با این وجود، نمونه اولیه این دستگاه، 
راه را برای شــارژ بی سیم ایمپلنت ها در آینده 

هموار می کند.

ابداع شارژر پوستی برای 
ایمپلنت های درون بدن

دلار  50.50

یورو 54.650

پوند  62.600

درهم  14.050

لیر  1.770

سکه  تمام  28.560.000

سکه نیم  15.050.000

سکه ربع  10.050.000

سکه یک گرمی  5.750.000

قیمت ارز بازارآزاد  )تومان(

طلای جهانی ۲۰۰۰ دلاری 
می شود؟

عاطفه دهقانی     |  خودرو اکستریم تی ایکس 
ال – XTrim TXL یک کراس اور چینی است که 
نســبت به تمام رقبای خود در ایران، چند پله بالاتر قرار 
می گیرد و پرچمدار به حســاب می آید. در ادامه با مشخصات 
فنی و امکانات و آپشن های اکستریم TXL همراه شما خواهیم 
بود.مدیران خودرو با محصولات پرچمدار برند چری، روزهای 
خوبی را در آشفته بازار خودرو ایران سپری می کند و تحت نام 
شــرکت های ام وی ام و فونیکس، خدمات خود را به مشتریان 
ارائه می دهد. حالا ما شــاهد حضور یک نام جدید در خانواده 
مدیران خودرو هستیم. برند اکستریم، جدیدترین زیرمجموعه 
اکستریم است که قصد دارد تا محصولات پرچمدار برند چری 
اکسید را روانه ایران کند. امروز به سراغ اولین محصول این برند 
یعنی خودرو اکستریم TXL می رویم و تمام زوایای آن را بررسی 
می کنیم.این خودرو در کشور چین با نام اکسید TXL شناخته 
می شود و جز پر آپشــن ترین کراس اورهای این کشور است. 
همچنین بد نیست اشاره کنیم که یکی دیگر از محصولات این 
برند یعنی چری اکســید LX هم تحت نام اکستریم LX راهی 
ایران شــده است. از پرچمدارهای دیگر چری EXEED می  توان 
 RX به خودروهایی مثل اکسید لنگیون، کراس اور کوپه اکسید

و شاسی بلند فول سایز چری اکسید VX اشاره کرد.

TXL مزایا و معایب اکستریم  
مزایا

فول آپشن ترین خودرو چینی در ایران
سیستم انتقال قدرت AWD در مدل 2 لیتری توربو شارژ

گیربکس اتوماتیک دو کلاچه ۷ سرعته
سیستم های دستیار رانندگی خودکار سطح 2

معایب
قیمت بالا )احتمالا بالای 2 میلیارد و ۵۰۰ میلیون تومان(

پیچیدگی فنی بالا، متناسب با آپشن های زیاد

  مشخصات فنی اکستریم TXL مدیران خودرو
هرچند که این خودرو در کشــور چین با دو پیشرانه 1.6 و 
2 لیتری توربو شــارژ قابل سفارش است، اما گفته می شد که 
ایرانی ها از داشــتن مدل 2 لیتری محروم هستند. غرفه برند 
اکستریم در نمایشگاه تحول صنعت خودرو این فرصت را فراهم 
کرده بود تا برای اولین بار با اکستریم TXL در نسخه 2 لیتری 

AWD همراه شویم.
موتور اکستریم TXL در نسخه 1.6T GDI، یک پیشرانه چهار 
 SQRF4J16D سیلندر توربو شارژ 1.6 لیتری است که آن را با کد
می شناســیم و قبلا افتخار آشنایی با آن را در محصولاتی مثل 
فونیکس FX پریمیوم و فونیکس تیگو ۸ پرو داشتیم. این موتور 
چینی در بهترین روز خود می تواند توانی معادل 1۹۷ اسب بخار 
قدرت را در دور موتور ۵۵۰۰ و 2۹۰ نیوتن متر گشــتاور را در 
دور موتور 2۰۰۰ تا ۴۰۰۰ تقدیم راننده کند.موتور اکســتریم 
تی ایکس ال در نسخه T GDI 2.۰، یک پیشرانه چهار سیلندر 
توربو شــارژ با حجم 2 لیتر است که قبلا افتخار آشنایی آن را 
در فونیکس تیگو ۸ پرو مکس دیده بودیم. توان این موتور در 
بهترین روز خود به 2۵۷ اســب بخار قدرت و ۴۰۰ نیوتن متر 

گشتاور می رسد.

 گیربکس خودرو اکســتریم TXL و سیستم انتقال 
قدرت

گیربکس اکســتریم تی ایکس ال مدیران خودرو هم دقیقا 
بــه مانند محصولات بالا، یک گیربکس اتوماتیک ۷ ســرعته 
دو کلاچه با سیســتم کلاچ خیس یا همان 7WDCT است که 
چرخ های جلویی را درگیر می کند. شتاب صفر تا 1۰۰ اکستریم 
TXL تقریبا به 11 ثانیه می رسد و مصرف سوخت آن در حالت 
ترکیبی از ۷ لیتر در هر 1۰۰ کیلومتر تجاوز نمی کند و حداکثر 

ســرعت اکستریم تی ایکس ال هم به 2۰۰ کیلومتر بر ساعت 
محدود شده است. سیستم انتقال قدرت هم در مدل 1.6 لیتری، 
 TXL دیفرانسیل جلو است اما سیستم انتقال قدرت در اکستریم

به AWD تغییر می کند.

 آپشن ها، امکانات رفاهی و تجهیزات ایمنی
در ادامه ســعی می کنیم تا لیســت کاملی از آپشــن ها و 
امکانات رفاهی و تجهیزات ایمنی اکســتریم TXL را در اختیار 

شما عزیزان قرار دهیم:
گیربکس اتوماتیک ۷ سرعته دو کلاچه با کلاچ خیس

سیستم تعلیق مک فرسون مستقل در محور جلو و مولتی 
لینک مستقل در محور عقب

فرمن برقی
سیســتم ترمز تمام دیسک با دیسک های خنک شونده در 

محور جلویی
اتوهلد و ترمز پارک برقی

رینگ های آلومینیومی 1۸ اینچی با لاستیک های 6۰/2۵۵
EBD و ABS ترمز

سیستم کنترل کشش و پایداری
6 ایربگ

تنظیم برقی صندلی راننده در 6 حالت و تنظیم برقی صندلی 
سرنشین ردیف جلویی با چهار حالت

دو مموری برای صندلی راننده
گرمکن و سردکن صندلی های ردیف جلویی

سنسور فشار باد لاستیک
دوربین دنده عقب
دوربین ۳6۰ درجه

رادار نقطه کور
کروز کنترل اتوماتیک

دستیار حرکت در سربالایی و سرپایینی
سیستم استارت و استاپ موتور در ترافیک سنگین

استارت کی لس و ریموتی
قابلیت ورود بدون کلید به کابین

۳ حالت رانندگی مختلف شــامل  حالت های اســپرت، اکو 
و نرمال

سقف پاناروما با سانروف برقی دو تکه
مولتی مدیــا دیجیتال 12.۳ اینچی و کلاســتر دیجیتال 

12.۳ اینچی
دستیار اجرای فرمان های صوتی

صندوق پران برقی
ایمبولایزر

USB شارژر وایرلس، شارژر فندکی و پورت شارژ
قابلیت تا کردن صندلی های ردیف دوم به صورت ۴۰:6۰

سرویس های اندروید اتو و اپل کارپلی
سیستم صوتی سونی با 6 اسپیکر

سیستم نورپردازی کابین با 6۴ رنگ داینامیک
سیستم روشنایی تمام ال ای دی در چراغ های جلو و عقب

هدلایت و اتولایت
نوربالای اتوماتیک

سیستم تهویه مطبوع اتوماتیک دو کاناله با فیلتر تصفیه هوا 
و دریچه های اختصاصی برای سرنشین های ردیف دوم

قابلیت تنظیم صندلی ها و سانروف از طریق مولتی مدیا
سیستم دستیار رانندگی خودکار سطح 2

باز کردن صندوق از طریق مولتی مدیا
قابلیت تنظیم ارتفاع باز شدن درب صندوق عقب

سیستم هشدار خروج از خط
کروز کنترل مخصوص سرعت پایین

رادار هشدار تصادف و برخورد از عقب و جلو
کروز کنترل اتوماتیک

تابلو خوان
هدآپ دیسپلی

کروز کنترل یکپارچه
نوربالای اتوماتیک

دستیار تصحیح فرمان در زمان خروج از خط
ترمز اضطراری

DOW  هشدار باز کردن درب 
حفظ لاین اضطراری

دوربین نقطه کور
هشدار خستگی راننده

ترمز خودکار در سرعت پایین
ترمز اضطراری برخورد از بغل

هشدار جلوگیری از برخورد عرضی و عقب

 طراحی ظاهری و ابعاد
انــدازه و ابعاد XTRIM TXL شــامل ۴6۹۰ میلی متر طول، 
1۸۸۵ میلی متر عرض و 1۷۰6 میلی متر ارتفاع می شــود و 
فاصله محورهای آن هم به 2۷1۵ میلی متر می رسد. وزن خالص 
اکستریم تی ایکس ال مدیران خودرو از 16۰۰ کیلوگرم تجاوز 
نمی کند و ظرفیت باک آن هم ۵۵ لیتر است. حجم صندوق عقب 
اکستریم TXL به تنهایی، به ۴۷۰ لیتر می رسد که این عدد با تا 
کردن صندلی های ردیف دوم، تا 11۰۰ لیتر هم افزایش می یابد.

TXL خودرو اکستریم 
چینی ها در طراحی چهره ی اکستریم TXL، اوج هنر خود را 
به تصویر کشــیده اند. جلو پنجره این خودرو میزبان چراغ های 
ال ای دی و LED نواری اســت و دی لایت و مه شــکن ها هم 
به این ترکیب اضافه می شــوند. سپر جلویی با خطوط موازی 
افقی طراحی شــده و در پایین ترین قسمت خود، میزبان یک 

نوار کرومی است.

TXL کراس اور اکستریم 
در نمای کنــاری، رینگ های 1۸ اینچی با طراحی 1۰ پره 
به چشم می آیند و فلاپ های پلاستیکی را هم در این قسمت 
داریم. آینه ها دو رنگ هستند و قابلیت ورود بدون کلید به کابین 
هم به چشم می آید. همچنین می توانید از تنظیمات شخصی 
ســازی، به خودرو بگویید که در زمان نزدیک شدن به آن، چه 
کاری انجام دهد؛ صندلی ها را تنظیم کند، صندوق عقب را بالا 
بزند یا چراغ ها را روشــن کند. در نمای عقبی هم دوباره چراغ  
خطرهای یک تکه و ال ای دی را در کنار چراغ خطر سوم و مه 
شکن می بینیم. اسپویلر سقفی و آنتن کوسه ای هم جزو نکات 

برجسته در این قسمت هستند.

 طراحی داخلی و داشبورد
اتاق و داشــبورد اکستریم TXL با تمام کراس اورهایی که تا 
کنون دیدید فرق می کند. این قسمت میزبان فرمان D کات با 
غربیلک 2 پره است که در کنار مولتی مدیا و کلاستر 1۰ اینچی، 
یکی از زیباترین داشبوردهای چینی را می سازد. نمایشگر هدآپ 

دیسپلی ۸ اینچی را هم فراموش نکنید.
اهرم دنده در کنسول وسطی دیده نمی شود و به جای آن، 
یک اهرم در پشت فرمان قرار گرفته است. تنظیم صندلی های 
ردیف جلو به صورت برقی است و به صورت همزمان می توانید 
صندلی راننده )6 نقطه ای( و صندلی شــاگرد )۴ نقطه ای( را 
توســط دکمه های زیر صندلی و هم از طریق دکمه های روی 

روکش درب کنترل کنید.
سانروف برقی دو تکه و سقف تمام پاناروما به همراه سیستم 
نورپردازی 6۴ رنگ و سیستم صوتی سونی با 6 اسپیکر هم در 
کنار سیستم تهویه مطبوع دوکاناله، از دیگر جذابیت های کابین 

و اتاق اکستریم TXL هستند.

قیمــت جهانی طلا امروز، سه شــنبه بــا حمایت 
ضعیف تــر دلار آمریکا و بازدهــی خزانه داری افزایش 
یافت زیرا ســرمایه گذاران منتظر صورتجلسه آخرین 
نشست فدرال رزرو در مورد چشم انداز نرخ بهره هستند.
بهای هر اونس طلا تا ساعت ۸ و ۵2 دقیقه صبح به 
وقت شرقی با 1۴.2 درصد افزایش به 1۹۹1 دلار و ۸۰ 
ســنت رسید و قیمت طلای آمریکا نیز با ۰.۷2 درصد 

افزایش به 1۹۹2 دلار و ۸۰ سنت رسید.
ادوارد میر، تحلیلگر فلزات گفت: بازده دلار و اوراق 
قرضــه ایالات متحده همچنان در حال کاهش اســت 
و تقاضا از ســوی بانک های مرکزی نیز بســیار قوی 
و همــه اینهــا برای طلا صعودی اســت. در حالی که 
ســرمایه گذاران انتظار دارند نرخ بهره آمریکا در سال 
آینده کاهش یابد، دلار به پایین ترین سطح 2.۵ ماهه 
سقوط کرد. دلار ضعیف تر، طلا را برای دیگر دارندگان 
ارز ارزان تر می کند.صورت جلسه آخرین جلسه فدرال 
رزرو امروز برگزار می شود و نشانه های کاهش نرخ تورم 
در ایالات متحده این انتظار را افزایش داده است که بانک 
مرکزی ایالات متحده نرخ های بهره را افزایش داده است.

شــاخص بازدهی خزانــه داری 1۰ ســاله ایالات 
متحده نزدیک به پایین ترین سطح دو ماهه که هفته 
گذشته به آن رســید، در نوسان بود.بر اساس گزارش 
FedWatch Tool CME، بازارهــا انتظار دارند که فدرال 
رزرو در نشســت دسامبر نرخ های خود را بدون تغییر 
باقــی بگذارد و در حال حاضر قیمت گذاری با احتمال 
بیــش از ۵۰ درصدی برای کاهش حداقل 2۵ واحدی 
تــا ماه مه افزایش یابد. کاهش نرخ بهره هزینه فرصت 
نگهداری طلا را کاهش می دهد.توماس بارکین، رئیس 
فدرال رزرو ریچموند گفت که احتمالاً تورم  پایدار باقی 
می ماند و فدرال رزرو را مجبور می کند که نرخ های بهره 
را برای مدت طولانی تر از آنچه سرمایه گذاران پیش بینی 
می کنند بالا نگه دارد.بر اســاس گــزارش رویترز، در 
بازار ســایر فلزات ارزشمند، بهای هر اونس نقره با 1.6 
درصد افزایش به 2۳.۷۴ دلار رسید، پلاتین ۰.۴ درصد 
 افزایــش یافت و به ۹22.1 دلار رســید، در حالی که 
پالادیــوم با ۰.۳ درصد کاهش بــه 1۰۷۴ دلار و ۴۴ 

سنت رسید.

هاچ بک جمع و جور برقی کی ام 
E10X اسی

هاچ بک برقی کی ام اســی E10X به نمایشگاه تحول صنعت 
خودرو آمد. این محصول کرمان موتور گزینه الکتریکی مناسبی برای 
رفت و آمدهای روزانه است.نمایشگاه تحول صنعت خودرو اخیراً در 
محل نمایشگاه های دائمی تهران به مدت سه روز میزبان مردم بود 
و بنا به آخرین اخبار خودرو، در این دوره از نمایشگاه خودروهایی 
از جمله کی ام ســی JS6 پلاگین هیبرید، کی ام سی ایگل، کی 
ام سی J7 برقی و همچنین کی ام سی E10X از کرمان موتور به 

نمایش گذاشته شدند. کی ام سی E10X قرار است به عنوان یک 
هاچ بک تمام برقی اقتصادی به ســبد محصولات این خودروساز 
بخش خصوصی اضافی شود و با نمایش این خودرو در جریان این 
نمایشگاه، فرصتی فراهم شده تا باری دیگر نگاهی نزدیک به نمای 
بیرونی و فضای داخلی آن داشــت.کی ام سی E10X که در واقع 
نسخه ریبرندشده سهول E10X، محصول جک بر شمرده می شود، 
احتمالاً در نگاه اول شما را به یاد کیا پیکانتو نسل سومی بیندازد.

افزایش قیمت نفت 
معکوس شد

قیمت نفت در معاملات روز سه شنبه بازار آسیا تحت 
تاثیر نگرانی ها نسبت به تقاضای ضعیف، روند افزایشی 

روز گذشته را معکوس کرد و کاهش یافت.
بهای معاملات نفت برنت با ۳6 ســنت معادل ۰.۴ 
درصد کاهش، به ۸1 دلار و ۹6 ســنت در هر بشــکه 
رسید. بهای معاملات وست تگزاس اینترمدیت آمریکا 
با ۳۳ ســنت معادل ۰.۴ درصد کاهش، به ۷۷ دلار و 
۵۰ سنت در هر بشکه رســید.پس از اینکه سه منبع 
آگاه در اوپک پلاس به رویترز گفتند که تولیدکنندگان 
این گروه قرار اســت در دیدار 26 نوامبر درباره کاهش 
بیشــتر عرضه نفــت گفت وگو کنند، هر دو شــاخص 
روز دوشــنبه حــدود دو درصد افزایــش پیدا کردند.

تسویوشــی یوئنو، اقتصاددان ارشد موسسه تحقیقاتی 
ان ال آی گفــت: از آنجایــی که نگرانی ها در ســمت 
تقاضا برطرف نشده است، سرمایه گذاران برای مشخص 
شدن تصمیم واقعی اوپک پلاس، منتظر نشسته اند. از 
ایــن به بعد، بازار برای ارزیابــی روند تقاضای جهانی، 
روی شــاخص های اقتصادی آمریــکا و چین و ذخایر 
 نفت آمریــکا تمرکز خواهــد کرد و ســرمایه گذاران

 همچنین افــت ارزش دلار آمریکا را در نظر خواهند 
داشــت که عامــل حمایــت کننــده از قیمت نفت 
اســت.بازار نفت از اواخر ســپتامبر حدود 16 درصد 
کاهش یافته زیــرا تولید نفت آمریــکا که بزرگترین 
تولیدکننــده جهان اســت، در بالاترین حد خود باقی 
 مانده و همزمان، بازار نگران رشــد تقاضا برای سوخت

 به خصوص از جانب چین است که بزرگترین واردکننده 
جهان به شمار می رود.

بررسی اکستریم TXL؛ فول آپشن ترین کراس اور چینی 

تویوتا پریوس بهترین ماشین سال شد
سرانجام پس از ارزیابی فینالیست ها، تویوتا پریوس به عنوان 
بهترین خودروی ســال 2۰2۴ موتورترند انتخاب شــد. پریوس 
در ســال 2۰۰۴ نیز موفق شــد جایزه کالیپر را به دلیل طراحی 
و مهندســی فوق العاده خود از داوران مجله خودروی موتورترند 
دریافت کند؛ طراحی این خودرو بدون تغییر در عملکرد خودرو، 
باعث کاهش مصرف سوخت شده بود. مدل 2۰2۴ تویوتا پریوس 

اکنون در تمام بخش ها موفق ظاهر شــده و تعادل مناسبی بین 
مصرف سوخت و قدرت ایجاد کرده است.

  بهترین خودروی سال 2024
تویوتا پس از 1۴ سال پیشرانه 1.۸ لیتری ۹۵ اسب بخاری که 
در تمام پریوس ها وجود داشــت را حذف کرد و برای این خودرو 
یک پیشــرانه 2 لیتری را در نظر گرفت که قدرتی برابر با 1۵۰ 
اسب بخار ارائه می کند. نسخه هیبریدی پریوس نیز در کنار این 
موتور بنزینی به یک موتور برقی 111 اســب بخاری مجهز شده 
اســت. یک باتری ۰.۹1 کیلووات ساعتی نیز نیروی این پیشرانه 
برقی را تامین می کنــد و یک گیربکس CVT هم قدرت را به 
چرخ ها می رساند. نســخه هیبریدی پریوس در مجموع قدرتی 
معادل 1۹۴ اسب بخار را به همراه دارد و به ازای هر 1۰۰ کیلومتر 

به شــکل ترکیبی حدود ۴.1 لیتر سوخت مصرف می کند. نسخه 
پرایم پلاگیــن هیبریدی این خودرو ژاپنی نیز از همان موتور 2 
لیتری با پیشرانه برقی قدرتمندتر 161 اسب بخاری به همراه باتری 
بزرگ تر 1۳.6 کیلووات ساعتی بهره می برد. این نسخه در مجموع 
قدرتی برابر با 22۰ اســب بخار را به همراه دارد و در حالت تمام 
برقی می تواند مسافتی برابر با ۷۰ کیلومتر را بپیماید. پریسوس 
اکنون به دلیل پیشرانه قدرتمندتر می تواند تجربه رانندگی جدید 
و جذابی را ارائه دهد. تویوتا پریوس با پیشرانه قدرتمند و تنظیم 
هوشمندانه قوای محرکه اکنون به یک خودرو برقی شباهت دارد 
که به پشتیبان بنزینی مجهز شده است. این خودروی ژاپنی در 
طراحی بیرونی نیز ارتقا پیدا کرده و اکنون همانند یک کوپه اسپرت 
و جذاب به نظر می رسد. این خودرو در میان رقبای هم رده، گزینه 

ایده آلی برای خرید محسوب می شود.

روزنامه اقتصادی اجتماعی 
سراسری صبح ایران
چهارشنبه 14۰۲/۰9/۰1
شماره : 1531


