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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.
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غضروف بینى نمى شکند

                 شـهروند: حـدود دو مـاه پیـش با صـورت از ارتفاعى افتادم 
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و غـضروف بینى ام شکسـت؛ حالا بعد دو ماه تازه درد مى کند.

لطفا راهنمایـى ام کنید.

  اول اینکـه غـضروف بینـى نمى شـکند و فقـط دچـار دررفتگـى یـا 

پارگـى مى شـود. دوم، اگر هم اسـتخوان بینى تان شکسـته باشـد در 

هـمان هفتـه اول بایـد جامى انداختیـد تـا ترمیـم مى شـد، چـون بعد 

از گذشـت دو مـاه دیگـر جـوش خـورده اسـت، نمى تـوان کارى کـرد؛

مگـر اینکه دوبـاره آن را بشـکنیم و جابیندازیم. سـوم، بـروز درد بعد از 

دومـاه علـت دیگرى به جز ضربـه به بینى تـان دارد، حتما بایـد معاینه 

شـوید تـا علت یابى شـود.

       شـهروند- ۲۵سـال دارم و مـدام احسـاس مى کنـم چیـزى راه گلویـم را گرفته 

اسـت و بایـد صافش کنـم ولى بى فایده اسـت؟

اطلاعـاتى کـه از خودتـان دادیـد، بسـیار مختـصر اسـت و نمى تـوان نظـر قطعـى داد.

معمـولا علـت بـروز ایـن حالـت عصبى اسـت و شـما فقط احسـاس حضـور چیـزى را در 

گلویتـان داریـد و بعد از مـدتى برطرف مى شـود. البته گاهى هم ترشـحات پشـت حلق 

کـه از سـینوس ها و بینـى مى آیـد، ایـن حالـت را ایجـاد مى کنـد. گاهـى نیـز عفونـت 

لوزه هـا یـا کم خـونى نـاشى از آهـن اسـت کـه سـبب بـروز ایـن حالـت مى شـود. بـراى 

اطمینـان خاطـر بـه یـک متخصـص مراجعـه کنیـد تـا معاینه شـوید

سـمیرا شـاهیان|              حتـما بـرای شـما هـم پیـش آمـده اسـتکـه وقتی به دوسـتی یـا همـکاری می رسـید، بعد از سـلام و احوال پرسـی موضـوع یک کمـک دسـته جمعی را با 

سوژه 
 روز

شـما در میـان گذاشـته اسـت. بـرای نمونـه امـام جماعـت مسـجد بعـد از نمـاز می گویـدکـه به مناسـبت فرارسـیدن مـاه مهـر می خواهیـم بـرای تعـدادی دانش آمـوز 

بی بضاعـت نوشـت افزار بخریـم یـا همـکاری بـه شـما می گویـدکه قرار اسـت همـه پـول روی هـم بگذاریم و بـه چنـد خانـواده نیازمندکمـک کنیم. نمونـه این کارهـا زیاد 

اسـت و همه مـان دسـت کم در جمـع همسـایه ها، مسـجد، محـل کار، اقـوام و آشـنایان بـا یـک مـورد از آن روبـه رو شـده ایم و کمـک هـمکرده ایـم. در ایـن آخـر سـالی هـم 

می شـود چنیـن فعالیت هایـی داشـت. شـاید بیشـتر وقت هـا  بودجه ما اجـازه ندهد بـه همه مـواردیکه بـا آن ها روبـه رو می شـویم،کمک مالی درخوری داشـته باشـیم 

یـا اصـلا تنهایـیکار بزرگـی از دسـتمان برنیایـد، ولـی می توانیـم بانی خیـر شـویم. می توانیمگـروه هدفـی را شناسـاییکنیـم و نیازهای آن هـا را بسـنجیم و از دیگـران بخواهیـم همراه ما 

شـوند و درکار خیـر شرکتکنند.  مصداق همان شـعریکه می گوید:« تـا توانی به جهان خدمت محتاجان کن / به دمی یـا درمی یا قدمی یا قلمی».

زندگی به وقت نیکی
در این آخر سالی، چگونه به نیازمندان کمک کنیم؟

طب 
الرضا(ع)

توصیه هایی برای رفع بلغم

امیرمقدم

 بلغـم یکـی از مزاج های چهارگانه اسـت کـه مانند هر مـزاج دیگری بایـد درحد اعتدال 

قـرار بگیـرد، ولـی اگـر از حـد اعتـدال خـارج شـود یـا بـر دیگـر مزاج هـا غلبـه کنـد بایـد 

تدابیـری بـرای آن اندیشـید. در کتـاب طب الرضـا(ع) بـرای ایـن منظـور توصیه هایـی 

شـده اسـت کـه در ادامه بـه برخـی از آن هـا اشـاره ای می کنیم.

اگـر می خواهیـد بلغـم را از خـود دور کنیـد هـر روز اول صبـح قـدری «جـوارش حریـف»

بخوریـد، زیـاد حـمام برویـد و در آفتـاب بنشـینید و از مـصرف غذاهـاى سرد و مرطـوب 

بپرهیزیـد. علامه مجلـسى(ره) می گوید: مـراد از حریف جوارش، جوارش فلافلى اسـت 

کـه شـامل فلفـل و دارفلفل می شـود.

ترکیـب جوارش هـا در کتاب هـاى طب سـنتی مختلـف اسـت، ماننـد جـوارش شـکرى 

کـه در کتـاب «تحفـه حکیـم مؤمـن» اثـر سـیدمحمد مؤمـن تنکابنـی، مصرفـش بـراى 

گرم کردن معده و تقویت هاضمه و رفع بلغم و دفع رطوبت بدن سـفارش شـده  و ترکیبی 

اسـت از کبابـه، قاقله، دارچیـن، زنجبیل، دارفلفـل و زعفران هرکدام حـدود یک مثقال 

و عـود و فلفـل هرکـدام نیم مثقال بـا پنجاه مثقال شـکر قـوام آمده.

همچنیـن در کتـاب طب الرضـا(ع) بـرای دفـع غلبـه بلغـم توصیـه دیگـری هـم شـده 

«هرکـه می خواهـد بلغـم از او دور شـود، هـرروز بامـداد بایـد یـک مثقـال  اسـت:

» بـرای تهیـه اطریفـل صغیـر، پوسـت هلیلـه کابـلى، هلیلـه  «اطریفـل صغیربخـورد.

زرد و هلیلـه سـیاه و پوسـت بلیلـه و املـه مقـشر را بایـد به طـور مسـاوى با هـم ترکیب 

کـرد و کوبیـد. سـپس بـا روغـن گاو یـا روغـن بـادام مخلوط و بـا سـه برابر همـه آن ها 

عسـل ترکیـب کرد.

اطریفل هـا هـم انـواع مختلفـى دارنـد و در کتاب هـاى طبى سـنتی ترکیـب آن هـا 

بیـان شـده اسـت. همـه اطریفل هـا به جـز خاصیـت بیـان شـده بـرای رفـع سسـتى 

و ضعـف معـده و درمـان بواسـیر و تقویـت مغـز و اعصـاب نیـز سـودمند هسـتند.

داروهـای یادشـده مانند جـوارش حریـف و اطریفل صغیـر را می توانیـد از عطاری هـای معتبر تهیه 

کنیـد. امـا پیش از مصرف حتـما با یک متخصص طب سـنتی مشـورت کنید، چون داروهای یادشـده 

بـرای افـرادی تجویـز می شـود که مشـکلی به جـز غلبـه بلغـم ندارند. گاهـی برخـی از ایـن ترکیب ها 

بـرای برخـی بیماری ها مضر اسـت و بایـد از جایگزین آن اسـتفاده کرد.

نکته 
روز

تمیزکردن پنجره ها  در ارتفاع

شادفر

 پنجره هـای بلنـد را می توانیـم بـا اسـتفاده از تجهیـزات ایمنـی و یـک نردبـان تمیـز 

کنیـم، البتـه ابتـدا بایـد وسـایلی را بـرای تمیزکـردن پنجره ها جمـع آوری کنیـم مانند 

حولـه کاغـذی یـا پارچـه آب گیـر، بطری یـا سـطل اسـپری، محلـول تمیزکـردن پنجره،

اسـکاچ باکیفیـت بالا.

       در مرحلـه نخسـت نردبـان را ایمـن قـرار دهیم. در حالـت ایده آل، باید  فردی باشـد 

که پـای نردبان هوای ما را داشـته باشـد.

       به عنوان یک اقدام احتیاطی، هرگز بدون داشتن فردی در فاصله نزدیک که بتواند 

در صورت سقوط تصادفی از او کمک بخواهیم، پنجره های بالای سر را تمیز نکنیم.

       در حالـی کـه یـک نردبـان ممکـن اسـت بـرای پنجـره در ارتفـاع بالاتـر کار کنـد،

نردبان هـا بـرای سـاختمان های آپارتمانـی بلند کاربـرد کمی دارنـد. اگر قصد داشـته 

U باشـیم پنجره هـای بـا ارتفـاع  زیـاد را تمیـز کنیـم، می توانیـم یـک تیـزک تلسـکوپی

شـکل خریـداری کنیـم کـه بـه طـور خـاص بـرای کمـک بـه سـاکنان آپارتمـان در تمیز 

نگه داشـتن پنجره هـا طراحـی شـده اسـت.

       میلـه را برداشـته و یک اسـکاچ یا اسـفنج را به انتهای آن وصـل می  کنیم تا به راحتی 

پنجره های بیرونـی آپارتمان را تمیز کنیم.

       پاک کننده هـای کششـی هـم به خاطـر دسـته قابـل گسـترش چرخشـی و قفلـی 

مجهـز بـه تیغـه لاسـتیکی در یک طرف و اسـفنج فـوم در طرف دیگـر قابلیـت زیادی در 

تمیزکـردن پنجره هـای بلنـد دارنـد. همچنیـن می توانـد به شـما کمـک کند بـه  بخش 

دور از دسـترس   پنجره هـای خـود دسترسـی پیـدا کنیـد. بـا ایـن ابـزار از تمیزکـردن 

۳۶۰درجـه موفقیت آمیـز پنجره هـا اطمینـان حاصـل می کنیـم.

کمک کـردن همیشـه هـم مالـی نیسـت. به ویـژه در زمانه حال کـه هرکسـی خودش هَشـتَش گرو 

نهـش اسـت. بااین حـال کار خیـر موهبتـی اسـت کـه هیچ کـس دوسـت نـدارد ایـن موهبـت را از 

خـودش دور کنـد. حتـما هرکـدام از مـا منابعـی ارزشـمند داریم کـه می توانیـم آن هـا را جایگزین 

کمک های مالی کنیم. انواع پوشـاک، نوشـت افزار، وسـایل خانه، کتاب، پتو، تشک و خوراکی ها.

می توانیـم همین طـور کـه دوروبرمـان را مرتـب می کنیـم نـگاه تیزتری به اطراف داشـته باشـیم و 

هرآنچه سـالم و کاربردی اسـت ولی دیگر اسـتفاده نمی شـود را بـرای کمک هـای نیکوکارانه مان 

اهـدا کنیـم. حتی اگر دسـتمان تنگ اسـت ولی می خواهیـم کمک کنیـم، می توانیم یک وسـیله 

نـو یـا بخشـی از خوراکی ها داخل منـزل را انتخاب کنیـم و به این روش بـه نیازمنـدان توجه کنیم،

به ویـژه کـه نـوروز امسـال همـراه مـاه رمضـان اسـت  می توانیـم بسـته های معیشـتی را در قالـب 

نـذر تهیـه و در بیـن گروه های هدفـمان توزیـع کنیم. تهیه ایـن کالاهـا از آنچه در خانـه داریم، کار 

سـختی نیسـت و نیـازی هم نیسـت که در تعـداد زیاد باشـد، حتی می تـوان این کار را با مشـارکت 

همسـایه ها هـم انجـام داد؛ یعنـی هرکسـی وظیفـه تهیـه یـک کالای خـاص را برعهـده بگیـرد تـا 

فشـار زیادی به یـک خانواده وارد نشـود.

احسـان و نیکـوکاری یکـی از آموزه های دینی ماسـت. در ایـن آموزه ها 

جامعـه ای مطلـوب معرفـی شـده اسـت کـه افـراد آن در رفـع نیاز هـای 

هـم بکوشـند. کار خیریه هـا هم درراسـتای رفـع نیاز افـراد بی بضاعت 

جامعـه اسـت. ایـن روزهـا خیریه هـا و مؤسسـه های زیـادی هسـتند کـه بـرای پوشـش دادن نیـاز 

افـراد تحـت سرپرسـت خود دسـت یـاری به سـوی مـا دراز کرده انـد. مؤسسـه های توان بخشـی و 

نگهـداری از معلـولان هـم از ایـن جملـه هسـتند. کافـی اسـت نگاهـی دقیق تـر بـه دوروبرمـان یا 

حتـی پیامک هایی که به گوشـی همراهمان ارسـال می شـود داشـته باشـیم. فرصت زیـادی از ما 

نمی گیـرد؛ خرجـش یک رفت و آمد یـا تلفن یا پیامک اسـت برای اینکـه هر مقدار که مایل هسـتیم 

در ایـن کارهـای نیکوکارانـه شریـک شـویم. البتـه فراموش نکنیـم اگر قرار اسـت بـه پیامک های 

خیریـه پاسـخ مثبـت بدهیـم، حتما پیـش از واریز پـول از مرجعی که پیامک را فرسـتاده و حسـابی 

کـه قـرار اسـت پـول را بـه آن واریز کنیـم، اطمینـان حاصـل کرده باشـیم. گاهـی هم پیـش می آید 

در دوروبرمـان افراد نیازمند را می شناسـیم 

و اصـلا نیـازی نیسـت کـه راه دوری برویـم و 

فقط کافی اسـت کمـی به آن ها توجـه کنیم.

خیلـی از مـا نـه  به دلیـل وقت نداشـتن، بلکـه به دلیـل نداشـتن برنامه اسـت که  کمـتر فرصتی 

بـرای دیـدار بـا بسـتگانمان پیـدا  می کنیـم. حتـما در بیـن بسـتگان و آشـنایان هـم هسـتند 

افـرادی کـه نیاز به توجه و رسـیدگی بیشـتری دارنـد. بنابرایـن همین صله رحم خـودش نوعی 

نیکـی و کمـک اسـت؛ نیکـوکاری ای که از نزدیـکان خـود باید شروع کنیـم. بـرای نمونه فردی 

کـه در آسایشـگاه جانبـازان یا سـالمندان زندگی می کنـد، دیگر بـه کمک مالـی چندانی نیاز 

نـدارد. او همدلـی و هم صحبتـی می خواهـد. گاهی اوقـات نیکـوکاری، یعنی عیـادت به وقت 

بیـماری، دیـدار حضـوری و دعـوت بـه خانـه، بـرای برخـی رفـع نیازهـای مـادی و مشـکلات 

دنیـوی و گاهـی هم در حد آزارنرسـاندن به افراد اسـت.برای نمونـه در یکـی از همین روزهای 

پیـش رو می توانیـم منتظـر آمـدن پاکبانی بمانیم کـه نظافت روزانـه محله مـان را برعهده دارد 

و کمـی بـا او دربـاره زندگـی اش صحبـت کنیـم و از مشـکلاتش جویا  شـویم. اگر ایـن معاشرت 

کوتـاه و خداقوت گفـتن، بـا دیـداری در خانـه اش و بـردن هدیـه ای کوچـک بـه بهانه آشـنایی 

بیشـتر هم باشـد که چـه بهتر، حتـی می تـوان از مزایای مشـارکت جمعی بـا دیگر همسـایه ها 

هـم بـرای ایـن منظور کمـک گرفت تـا کارمـان محترمانه تـر به نظـر برسـد. توصیه ما این اسـت 

کـه کارگروهـی را بـه همیـن منظـور در محلـه، آپارتمـان یـا مسـجد محله تـان تشـکیل دهیـد و 

هرازگاهـی جویـای احوال یکـی از نیازمنـدان محله تان شـوید.

از اعتبارمـان هـم می توانیـم بـرای کمـک بـه نیازمنـدان 

بهـره ببریـم. نیازمنـدان را نبایـد همیشـه در قامـت افرادی 

ببینیـم کـه دیگـران بایـد همـه امکانـات را برایشـان تهیـه کننـد. خانواده هایـی هسـتند 

کـه به دلیـل درآمـد پایین تـر از عـرف جامعه یـا بیماربـودن سرپرسـت خانواده،

فقـط کمـی نیـاز به مسـاعدت دارند. ایـن افراد بـرای تهیه وسـایل و اقلام 

موردنیازشـان کمـک مالـی مسـتقیم نمی خواهنـد، بلکـه تسـهیلاتی 

می خواهنـد که شرایط را برایشـان آسـان کند. برای نمونـه می توانیم 

در محله هـای کم برخـوردار بـا نانـوای محلـه صحبـت کنیـم و مبلغـی 

را پیـش او بـه امانـت بگذاریـم تـا از محـل آن بـه افـرادی کـه توانایـی 

خریـد نـان ندارنـد، به صـورت حسـاب دفـتری نـان بفروشـد یـا اگـر با 

نمایندگی هایـی آشـنا هسـتیم کـه کالاهـا را بـا سـود کـم یـا از «تولید به 

مـصرف» می فروشـند، بـا رایزنی بـا مدیریت آن هـا بخواهیـم به اعتبار و 

آبروی ما به این دسـته از افراد کالای موردنیازشـان را قسـطی بفروشند.

نمونـه دیگـر هـم قرض الحسـنه اسـت. در شرایطـی کـه بانک ها بـا چند 

ضامن معتبر و سـودهای زیاد به افـراد وام می دهند، می توانیم به افرادی 

کـه نیـاز مالی دارنـد پولـی را به طـور قرض الحسـنه بدهیـم و اقسـاطش را 

ماهیانـه دریافـت کنیم.

ممکـن اسـت خیلـی از مـا نیکـوکاری را فقـط در قـواره کمک های بـزرگ،  بدانیـم. درحالی که هـر اقـدام مثبتی که گـره از کار فـرد نیازمندی بـاز کند، احسـان و نیکی اسـت. همـه افراد یک 

جامعـه ایـن توانایـی مالـی را ندارنـد که مسـجد، مدرسـه و درمانـگاه بسـازند یا کمک مالی داشـتن همیشـه مشـارکت در پویش هـای میلیونـی تهیه بسـته های معیشـتی، نوشـت افزار،

پوشـاک عیـد نـوروز و... نیسـت. حتـما هم فقط افـرادی که ازاین دسـت کمک ها می کنند نامشـان خیّر نیسـت، بلکـه همه کسـانی که بـه نیازمندان توجه دارنـد و برای رفع خواسـته های 

آن هـا تـلاش می کننـد، خیّـر هسـتند. کافی اسـت ما اندیشـه نیکوکاری داشـته باشـیم و به اطرافمان بیشـتر از قبـل توجه کنیـم. برای نمونـه زدن من کارت بـرای یک نفـر درون اتوبوس 

یـا حسـاب کردن کرایـه تاکسـی مسـافری کـه تـوان پرداخـت کرایـه اش را ندارد یـا حسـاب کردن یک یـا چنـد قلـم دارو درون داروخانـه، مصداق هایـی از کمک هـای کوچک ولی کارگشـا 

در جامعه است.
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