
    
سلامت

 
فرد� ٩٠ ساله ام . هميشه فشار خونم ١٢ بوده 
است. به تازگ� به پزش� مراجعه �ردم و دارو 
مصرف م� �نم؛ نم� خواهم دارو مصرف �نم. 

علت چيست ؟
چند ن�ته با�د بررس� شود اولين موضوع �بوست است 
�ه در افراد� با ا�ن سن وسال د�ده م� شود.به دليل 
�بوست فشار داخل ش�م وبعد از آن فشار خون بالا 
م� رود. بنابرا�ن مصرف ملين ها مناسب است تا لينت مزاج  
داشته باشند. اگر استرس وفشار عصب�  هم وجود دارد، از 
دمنوش گل گاوزبان و ليمو و سنبل الطيب استفاده شود. با 
�نترل استرس فشار خون �اهش پيدا م� �ند ونياز به مصرف 

قرص نخواهد بود.
حدود ٣ سال است �ه ازدواج �رده ام . همسرم 
وار��وسل داشته است .و� ٢٥ سال دارد .آ�ا در 
طب سنت� راه�ار� وجود دارد؟ آ�ا ا�ن مش�ل 

شا�ع است ؟
مش�ل وار��وسل شا�ع  وعلت بروزآن هم افزا�ش 
سودا در بدن است. ا�ن افراد اسپرم ها� خوب� ندارند 
وحت� جراح� هم مش�ل شان را برطرف نم� �ند 
وبعد از جراح� مم�ن است اسپرم ها �يفيت مناسب را نداشته 
باشد .بنابرا�ن توصيه م� شود همه افراد برا� پيشگير�، از 
غذاها� سودازا به و�ژه سرد� ها، نوشابه و انواع سس  �متر 
استفاده �نند. خوردن داروها� گياه� مانند خا�شير، 
افتيمون و استوقودوس مناسب است. خونگير� ها �ه سودا 
را �اهش م� دهد مانند فصد و زالو درمان� هم جزو برنامه 
درمان� است و در بيشتر موارد با رعا�ت ن�ات ذ�ر شده مش�ل 

برطرف م� شود.
خانم� ٥٣ ساله ام .رو� پاها�م به شدت م� سوزد.
با�د در برنامه غذا�� تان تغيير� ا�جاد �نيد. اگر از 
غذاها� خيل� چرب �ا شير�ن استفاده م� �نيد ، 
ميزان آن را �اهش دهيد.مصرف ادو�ه ز�اد وخورا�� 
ها�� مانند سير و خرما مم�ن است مش�ل شما را بيشتر 
�ند .از غذاها�� �ه خون را غليظ م� �ند مانند بادمجان، 
قارچ، عدس و... بپرهيز�د. خورا�� ها�� �ه جر�ان خون 
را بهتر م� �ند مانند خا�شير با آب  گرم �ه باعث لينت مزاج 
و�اهش غلظت خون م� شود ودمنوش ها� آرام بخش  مانند 
گل گاوزبان و افتيمون مفيد است . بعد از مدت� زالو درمان� در 
ناحيه پا مفيد است؛ البته حتما بررس� شود �ه آ�ا افزا�ش  قند 
خون دار�د �ا نه. در ا�ن صورت قرار دادن پاها (پاشو�ه)  در 

جوشانده ابوجهل مناسب است.

سلامت2   روزنامه صبح ايران
چهار شنبه  اول دى 1395   21 ربيع الاول 1438   .   شماره 19428                     

٢٠ درصد مردم ر�فلا�س معده دارند و ٨٠ درصد موارد آندوس�وپ�   هم   به دليل همين ر�فلا�س است. به گزارش جام جم آنلا�ن به نقل از ا�سنا، د�تر رضا ملµ زاده معاون وز�ر 
بهداشت، درمان و آموزش پزش�� گفت: در بحث ر�زگردها و بهداشت فرد� و مرگ زودرس در اثر بيمار� ها� قلب� و عروق� و د�ابت در شاخص ها� سلامت در دنيا امتياز خوب� ندار�م.

هم ا�نون ١٠ درصد ا�ران�  ها به د�ابت مبتلا هستند و ٢٥ درصد نيز در مرحله  پيش  د�ابت قرار دارند و تا ١٠ تا ١٥ سال آ�نده مم�ن است ٣٠ درصد جمعيت ا�ران به د�ابت مبتلا شوند.
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 طرز تهيه

سينه مرغ  - �ك عدد
هو�ج  - �ك عدد

فلفل دلمه ا� رنگ� - �ك عدد
كرفس -  دو ساقه

كدو -  �ك عدد
پودرپياز -  �ك قاشق چا� خور�

پودرسير -  نصÈ قاشق چا� خور�
آبليمو  و  فلفل  نمك،  روغن،  كره، 

  به ميزان لازم
سس قرمز – به ميزان دلخواه

آلودگى هوا در بهبود نيافتن بسيارى از بيمارى ها 
نقش دارد

 طب سنت� به هوا�� �ه تنفس م� �نيم، بسيار اهميت م� دهد.
اگر بيمار� با وجود مصرف داروها و تدابير غذا��، خوب نم� شود 
مم�ن است به ا�ن دليل باشد �ه هوا� استنشاق� آلوده است. به 
گزارش تسنيم، سيد مهد� ميرغضنفر� درباره آلودگ� هوا و تأثير آن 
بر بدن اظهار �رد: رسيدن نسيم تازه به بدن و دور �ردن بخارات دخان� 

از بدن، بسيار برا� سلامت� اهميت دارد.
در طب سنت� به هوا� پاÍ اهميت ز�اد� داده شده است. و� ادامه 
ـ آن جا عروق  داد: هوا�� �ه استنشاق م� �نيم، وارد ر�ه م� شود ـ
 µ� ـ همه تر�يبات ا�ن هوا وارد بدن م� شود، البته فراوان� وجود دارد ـ

سر� سلول ها� دفاع� آن جا وجود دارد �ه مواد زائد را م� گيرد.
در مجار� تنفس�  بخش� از ا�ن مواد زائد گرفته م� شود ول� بعض� از 
ا�ن مواد وارد خون م� شود، مثلاً منوا�سيد �ربن با نيم  سوز �ار �ردن 
بخار� باعث خفگ� م� شود به خصوص ا�ن مواد زائد �ه در شهرها� 

صنعت� هم خيل� ز�اد است مستقيم وارد خون م� شود.
ا�ن مواد زائد وارد خون م� شود و اخلاط  را دچار اش�ال م� �ند. ا�ن 
خون به تمام سلول ها� بدن م� رسد به سلول ها� مغز و اعصاب آسيب 

وارد م� �ند و باعث خواب آلودگ� و خستگ� مفرط م� شود.
آنچه ا�ن روزها بسيار شاهد آن هستيم ، سندروم خستگ� مزمن است 
و بسيار� از افراد گرفتار آن هستند �ه آلودگ� هوا موجب بروز آن 

شده است.

درمان "كيست، فيبروم و فيبروكيست"
 جراحى نيست

 اگر علت بروز توده ها� به وجودآمده در بدن را پيدا ن�نيم، بعد از 
جراح� دوباره ا�جاد م� شود و به  گفته ابن سينا، طبيب نبا�د ب� دليل 

دست به چاقو شود تا بخواهد بدن را دست�ار� �ند.
به گزارش تسنيم، سيد مهد� ميرغضنفر� پژوهشگر طب سنت� اظهار 
�رد: اگر مزاج سردوتر در بدن غلبه �ند و مواد مرطوب و لزج ناش� از 
سرد� و تر� مانند ژله سفت شده در جا� جا� بدن رسوب �ند، ا�ن 
امر م� تواند در تخمدان به  صورت �يست، در رحم به صورت فيبروم و 

به ش�ل فيبرو�يستيµ در سينه خود را نشان دهد.
آیا براى از بين  بردن این موارد در بدن جراحی راه چاره است؟

ميرغضنفر� بيان م� �ند: طبيب حاذق با�د ر�شه را بشناسد و برطرف 
�ند. ر�شه در ا�ن موارد، تجمع مواد زائد در بدن است �ه امتلاست 

�عن� پُر شدن مواد زائد �ه در جا� جا� بدن رسوب �رده است. 
و� افزود: موارد� داشتيم �ه با همين مش�لات به وجود آمد ول� با 
رژ�م ساده و اصلاح مزاج ا�ن توده ها آرام آرام �متر و برطرف شد و از بين 

رفت. بنابرا�ن طب سنت� ا�ن قابليت و توانمند� را دارد.
ا�ن پژوهشگر طب سنت� اضافه م� �ند: ا�ن افراد با�د از مصرف مواد 
غذا�� رطوبت دار مانند لبنيات و ميوه ها� سرد از جمله مر�بات، 
برنج ز�اد و... پرهيز �نند. ا�ن بيمار� ها بدون ورزش و همچنين پرهيز 

خوب نم� شود.

رولت مرغ با سبزيجات آشپزى  من

سوپ آويشن
آو�شن گياه ضد سرفه ب� نظير� است �ه سرفه ها� خشµ مداوم 
را برطرف م� �ند. اگرچه معمولا از بخور آو�شن استفاده م� شود 

اما استفاده از آن در سوپ نيز طعم دلچسب� دارد.
سير و پياز را با �م� �ره در قابلمه حرارت دهيد. سپس عصاره 
مرغ، سيب زمين� خرد شده و �µ بوته �امل آو�شن را اضافه �نيد. 
بگذار�د با حرارت ملا�م ٢٠ تا ٣٠ دقيقه بجوشد. سوپ را صاف و 

ميل �نيد. 

سوپ گزنه
سوپ گزنه غذا�� عال� برا� مقابله با خستگ� است. گزنه قدرت 
عضلات را افزا�ش م� دهد و سيستم ا�من� بدن را برا� مقابله با 
بيمار� ها تقو�ت م� �ند. ر�شه، برگ ها و ساقه گزنه خورا�� است 

و �µ سبز� مقرون به صرفه محسوب م� شود.
برا� تهيه ا�ن سوپ، �µ سير و �µ پياز را با آب مرغ در قابلمه ا� 
 µ� بر�ز�د و بگذار�د با برگ ها� خرد شده گزنه بجوشد. سپس

سيب زمين� پخته را نيز اضافه �نيد.
 برا� خوشمزه تر شدن سوپ م� توانيد از مقدار �م� خامه تازه هم 

برا� تزئين استفاده �نيد.
 
 
 

سوپ هاى ساده براى تقويت بدن در زمستان

 اگر پس از غذا خوردن دست را نشو�يد، ذرات غذا بعد 
از مدت� تغيير ماهيت م� دهد و مم�ن است مواد� آزاد 
شود �ه وارد پوست، چشم �ا دهان م� شود؛ همچنين 
فوت �ردن غذاها� داغ موجب دميدن گازها� خروج� 

ر�ه (co٢)و گازها� دفع� به غذا م� شود.
به گزارش تسنيم، سيد جواد علو� درباره آداب غذا 

خوردن اظهار �رد: خوردن� و نوشيدن� داغ را با فوت 
�ردن سرد ن�نيد، ا�ن �ار از نظر دميدن گازها� خروج� 

ر�ه و گازها� دفع� به غذا مضر است.
به گفته و� در زمينه تعداد وعده ها� غذا��، گرسنه بودن 

مهم تر از هر چيز� است. 
پس اگر در وعده صبحانه غذا� سنگين� مثل �له پاچه 

خورده م� شود، لازم نيست حتماً وعده ناهار ميل شود 
چرا�ه بدن احتياج� به غذا� جد�د ندارد.

ا�ن �ارشناس طب سنت� ادامه داد: در سنت نبو� آمده 
است،هنگام صرف غذا تا حد ام�ان �فش ها را در بياور�م.
 µعلو� افزود: از آداب غذا خوردن م� توان به چشيدن نم
�ا سر�ه قبل و بعد از غذا و ا�ن �ه غذا� سبµ اول خورده 

شود، اشاره �رد. همچنين در �µ وعده غذا��، چند نوع 
غذا خورده نشود و غذا خوردن بيش از حد طول ن�شد.

غذا�� �ه چند روز بعد از پخت و نگهدار� در �خچال مورد 
مصرف قرار م� گيرد، هضمش سخت  تر است و هرچه 
مدت زمان ماندن آن بيشتر باشد، از درجه لطافت غذا 

�استه م� شود.

*سينه مرغ را نصÈ م� �نيم  و با بيفتك كوب م� كوبيم. 
بعد با پودر سير و پياز، نمك، فلفل و آبليمو به مدت �ك  ساعت 

م� گذار�م تا مزه دار شود.
*سبز�جات (كدو، كرفس، فلفل دلمه ا� و هو�ج) را به صورت 

خلال� خرد و بخارپز م� كنيم تا كم� نرم شود.
*سپس سينه مرغ را پهن م� كنيم، سبز�جات را رو� آن م� 
چينيم و مرغ را دور آن م� پيچيم و دورش را با نخ م� بند�م، 
داخل تابه روغن و كم� كره م� ر�ز�م. مرغ را داخل آن م� 
گذار�م و در آن را م� بند�م و با حرارت ملا�م آن را م� پز�م. 
*وقت� دو طرف مرغ پخته شد م� گذار�م سرد شود و بعد آن 

را برش م� زنيم. رو� آن را با سس تزئين م� �نيم .

 م�انيزم دفاع از خود شامل وا�نش ها� فيز�ولوژ��� و روان� است �ه بدن برا� حفظ بقا از آن استفاده 
م� �ند. ا�ن م�انيزم ها از ما در برابر آسيب ها� جسمان� محافظت م� �ند. در ادامه با اقدام ها� 

شگفت انگيز� �ه بدن برا� دفاع از خود انجام م� دهد، بيشتر آشنا م� شو�م.

شگفتی هاى بدن در دفاع از خود

ت
لام

ه س
كاف

انو
ب

شماره پيامک زندگـــی سلام
٢٠٠٠٩٩٩

سوپ هويج
هو�ج، خورا�� عال� برا� صورت و ز�با�� است و در فصل زمستان به پوست شما 
نشاط م� بخشد. هو�ج ها را حلقه  �نيد  و همراه با آب مرغ بپز�د. نمµ، فلفل و 
جعفر� ( منبع و�تامين C) را نيز اضافه �نيد. پس از پخت مواد را با حداقل آب در 
مخلوط �ن بر�ز�د تا سوپ نرم� به دست آ�د؛ اگر لازم بود �م� آب اضافه �نيد. 

سوپ را با خامه و �م� سير تزئين �نيد.

سوپ عدس
عدس همه عناصر غذا�� برا� حفظ سلامت و قدرت عضلات را دارد. 
عدس برا� ورزش�اران و افراد� �ه در هوا� سرد �ار م� �نند، بسيار 
عال� است.عدس را همراه با سير و پياز و عصاره سبز�جات بپز�د و سپس 

در مخلوط �ن بر�ز�د تا ش�ل ��دست� پيدا �ند.
www.Passportsanté.fr:مترجم: مریم سادات کاظمی. منبع

سوپ مرغ
عصاره مرغ برا� مقابله با سرماخوردگ� ب� نظير است ز�را بدن را تصفيه و 
مجار� تنفس� را باز م� �ند.در �µ قابلمه چند ت�ه گوشت مرغ بينداز�د 
و بگذار�د با حرارت ملا�م همراه با هو�ج، تره فرنگ�، پياز و �رفس بپزد. 
م� توانيد سوپ را به همين ش�ل ميل �ا آن را صاف �نيد و در ظرف شيشه 
ا� بدون منفذ بر�ز�د و برا� تهيه سوپ ها� د�گر از آن استفاده �نيد. مرغ 
و سبز�جات را هم م� توانيد گرم �ا سرد ميل �نيد.اگر از درد سينوز�ت نيز 

رنج م� بر�د توصيه م� شود سوپ سير �ا پياز ميل �نيد .

در فصل زمستان بدن براى مقابله با سرما، کمبود نور خورشيد و بيمارى ها به انرژى 
زیادى نياز دارد که باید از طریق تغذیه مناسب تأمين شود؛ در این ميان " سوپ" یکی 

از بهترین غذاهاست.در ادامه چند نوع سوپ ساده اما مفيد معرفی می شود:

پرسش
 و پاسخ

تجو�ز   داروها، تنها با معا�نه بالين
 و گرفتن شرح حال  ام�ان پذ�ر 

است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  گياه
 توصيه م
 شود،  

پس از مشورت با متخصص طب اسلام
 و سنت
 مصرف شود.

 
پزش� و محقق طب اسلام  
 د�ترسيدسعيد اسماعيل

آداب قبل و بعد از غذا خوردن طب سنتى

انگشت هاى چروك خورده
چين و چروÍ ها�� �ه رو� پوست دست ها پد�دار م� شود، 
نقش مهم� در  دفاع بدن از خود ا�فا م� �ند. هنگام� �ه 
 Íبدن در معرض رطوبت بيش از اندازه قرار م� گيرد، مغز در
م� �ند �ه محيط اطراف م� تواند لغزنده باشد. ا�ن شرا�ط 
 Íبه ا�جاد تغيير در پوست دست ها و ش�ل گير� چين و چرو
منجر م� شود. انگشت ها� چروÍ خورده بهتر م� تواند 
سطوح صاف �ا خيس را بگيرد و احتمال زمين خوردن و وقوع 

حادثه �اهش م� �ابد

پوسته روى زخم
هنگام� �ه دچار �µ بر�دگ� �ا جراحت م� شو�د، پوست در 
برابر با�تر� ها و د�گر مي�روارگانيسم ها�� �ه م� تواند وارد 
زخم شود، آسيب پذ�ر م� شود. برا� محافظت در برابر عفونت 
ناش� از عوامل بيمار� زا، بدن پوسته ا� را برا� بستن سر�ع 
زخم در محل آسيب د�ده ا�جاد م� �ند. ا�ن پوسته لا�ه ا� از 
پروتئين فيبر�ن است �ه پلا�ت ها در آن جمع شده است. ا�ن 

پوسته از خونر�ز� نيز جلوگير� م� �ند.

 عطسه
عطسه ��� د�گر از م�انيزم ها� طبيع� بدن انسان برا� دفاع 
از خود است. به طور معمول، هنگام� عطسه رخ م� دهد �ه 
مسيرها� بين� با مواد حساسيت زا، مي�روب ها، گرد و غبار، 

پوسته بدن حيوانات �ا محرÍ ها� د�گر بيش از اندازه پر 
شده باشد. به گزارش   عصر ا�ران ، فرا�ند عطسه �ردن بسيار 
قدرتمند است. هوا�� �ه به واسطه عطسه از بين� انسان 
خارج م� شود، م� تواند با سرعت ١٠٠ ما�ل در ساعت (١٦١ 
�يلومتر در ساعت) �ا بيشتر حر�ت �ند. نيرو� قو� عطسه 
موجب م� شود چشم ها� انسان برا� محافظت در برابر 
مي�روارگانيسم ها و ذرات� �ه به واسطه عطسه پخش م� شود، 

ناخودآگاه بسته شود.

خميازه
ب� خواب�،  استرس،  خستگ�،  با  اغلب  �شيدن  خميازه 

ب� حوصلگ� و گرسنگ� مرتبط است.
با ا�ن وجود نتا�ج پژوهش ها نشان م� دهد �ه هدف اصل� از 
خميازه �شيدن خنµ �ردن مغز است. هنگام� �ه خميازه 
م� �شيد، �شش قدرتمند آرواره رخ م� دهد �ه به افزا�ش 

جر�ان خون در گردن، صورت و سر منجر م� شود.

از دست دادن حافظه
از دست دادن حافظه �µ م�انيزم دفاع� طبيع� است �ه به 
محافظت در برابر آسيب روان� پس از �µ ضربه عاطف� �ا روان� 
�مµ م� �ند. از دست دادن حافظه به فرد اجازه م� دهد با 
فراموش� موقت جزئيات رو�داد آسيب رسان با شرا�ط موجود 
�نار بيا�د. اگر چه خاطرات همچنان در ذهن دفن شده اند اما 

ام�ان �ادآور� و دسترس� به آنها وجود ندارد. 


