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افزایش گلبول های سفید نشانه عفونت  است

        شـهروند: پزشـک عمومـی برایـم آزمایـش تجویـز کـرده بـود.
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میـزان آهـن خونـم ٢۴٢ اسـت، درصورتی کـه باید ١۴٨ باشـد.

آیـا این مشـکل بـا اهدای خـون برطرف می شـود؟ آیا نیاز اسـت 

که آزمایشـم را یک متخصص خون هم ببیند؟

  اول اینکـه به طور معمـول آزمایشـگاه ها کمـی درصـد خطـا دارنـد.

دوم، بـا ایـن توصیف، بـه درمان نیاز نیسـت، امـا نباید تا ٣مـاه آینده 

داروی آهـن مـصرف کنید و بعـد از آن لازم اسـت ذخیره آهـن بدنتان 

را دوبـاره به وسـیله آزمایـش کنـترل کنیـد و افزون بر این، سـطح سرم 

خـون  خود را هم کنترل کنیـد. در صورتی که آن آزمایش  هم مشـکلی 

نشـان داد، به پزشـک متخصص مراجعـه کنید.

        شـهروند: می خواسـتم بدانـم بالا بـودن میـزان Eosinophils (گلبـول 

سـفید) در آزمایـش خـون نشـانه چیسـت ؟ مقـدار آن در برگـه آزمایـش مـن 

١٧درصد اسـت.

بالابـودن تعـداد گلبول هـای سـفید می توانـد نشـان دهنده عفونـت در بـدن باشـد.

ایـن عفونـت می توانـد نشـانی از یـک سرماخوردگی سـاده یـا عفونت دندانی باشـد.

می تواند نشـانگر یک بیماری جدی  تر هم باشـد. آزمایش را تکرار کنید؛ درصورتی که 

بـاز هم عـدد بالا بود، بـه بررسـی جدی تری نیـاز دارید.

        شـهروند: از دخـتر هفت سـاله ام چنـد روز پیـش بـا داروی خـواب، ام آر آی 

گرفتنـد. الان بدنـش می لـرزد و زمیـن می خـورد. لطفـا بگوییـد کـه علتـش 

چیست.

در پرسـش  خود مطـرح نکرده اید که علت ام آرآی چه بوده اسـت؛ آیـا دخترتان بیماری 

مغـز و اعصاب داشـته؟ از کـدام قسـمت بدنش ام آرآی گرفته شـده؟ اگـر علت بیماری 

مغـز و اعصـاب اسـت، امـکان دارد کـه لـرزش ناشـی از آن باشـد. درغیر این صـورت 

ممکـن اسـت از عـوارض داروی خواب آور هـم باشـد. درصورتی که دخترتـان بیماری 

خاصـی نداشـته اسـت و ایـن اتفـاق هـم مـدام تکـرار می شـود، حتـما بایـد از او نـوار 

مغـزی بگیریـد و پزشـک آن را به طـور دقیق بررسـی کند.

شبی با همسایه ها
بلندترین شب سال را فرصتی برای تعامل بیشتر با همسایگانمان قرار دهیم

 طب 
الرضا(ع)

مناسـبت های مختلف در سال و دورهمی ها، هم می تواند 

محفلـی بـرای  همدلـی باشـد و  هـم  چشم و هم چشـمی.

شایسـته اسـت مـا بُعـد دوم را در نظـر بگیریـم و بـه صفـا 

و صمیمیـت در جمعـمان بیندیشـیم. اگـر قـرار اسـت 

همسـایه های یـک مجتمـع مسـکونی دورهم جمع شـوند 

بهـتر اسـت بـرای تهیـه خوراکی هـای مراسـم، خانم هـا بـا 

هـم قـرار بگذارنـد و هـر کـدام یـک پیش غـذا یـا خوراکـی 

کـه در پخـت آن مهـارت دارنـد درسـت کننـد. نیـاز نیسـت 

همیشـه بـه خوراکی هـای آمـاده بـازاری فکـر کنیـم زیـرا 

بعضـی خوراکی هـای خوشـمزه خانگـی و سـنتی روش 

آماده سـازی سـاده ای دارنـد، بـرای نمونه به جـای چیپس 

و پفـک و دیگـر هله هوله هایـی کـه کـودکان دوسـت دارند،

خانم هـای باتجربـه یـا مادربزرگ هـای جمـع می تواننـد 

برنجـک و گندمـک درسـت کننـد. همچنیـن می تواننـد 

به جـای خریـد ذرت تـف داده آمـاده، خودشـان آن را آماده  

کننـد و بـا ایـن کارهـا کـودکان را نیز بـه مشـارکت بطلبند.

ایـن جملـه را زیاد شـنیده ایم که مسـیر نیز بخشـی از سـفر 

اسـت، بنابرایـن بهـتر اسـت به جـای فراخواندن کـودکان 

پـای یـک سـفره آمـاده و پـرزرق و بـرق، آن هـا را در مراحـل 

آماده سـازی خوراکی هـای شـب یلـدا همـراه خودمـان 

کنیـم و شـور و نشـاط بیشـتری در آن هـا به وجـود بیاوریم.

شبی برای چشیدن طعم دست پخت ها

پوسـت هندوانه ظرفیت مناسـب و جذابی برای هنرنمایی 

شـما همـراه بـا کودکتـان دارد. می توانید بعـد از طرح زدن 

روی پوسـت هندوانـه، میوه هایتـان را درون پوسـت خالی 

شـده آن نیز بچینید.

حکاکی با کودکان

بـا زیاده روی در تدارک شـب یلدا، صمیمیـت و راحتی این 

دورهمـی را کم نکنید.

ساده بگیرید

شـب یلدا در واقع از غروب آفتاب در آخریـن روز پاییز یعنی 

سـی ام آذر شروع می شـود و بـا طلـوع آفتـاب در اولیـن روز 

زمسـتان یعنـی اول دی به پایان می رسـد.

۳۰آذر

درسـت اسـت کـه یلـدا، فقـط یـک شـب اسـت و تکرار 

نمی شـود، امـا قـرار نیسـت بـرای ایـن یک شـب همه 

منابـع مالـی خانـواده را هزینـه کنیـم. می توانیـم بـا 

خوراکی هایـی از جملـه آجیـل مشکل گشـا ، کاک،

راحت الحلقـوم، نـان برنجـی و شـیرینی محلـی نـان 

پنجـره ای از مهمانـان پذیرایـی کنیـم و بـه همیـن 

سـادگی از کنـار آجیل هـای گران قیمـت عبـور کنیـم.

همچنیـن خانواده هـا می تواننـد دست به دسـت هـم 

بدهنـد و هر کدام تهیه بخشـی از خوراکی ها یا سـفره 

شـام را بـه عهـده بگیرنـد کـه هزینه هـا بـرای یـک فرد 

یـا خانواده بـالا نـرود. اصل شـب یلدا در توجـه کردن 

بـه یکدیگـر اسـت؛ اینکـه همسـایه ای تنهـا نمانـد یـا 

خانـواده ای به خاطر گرانی و تـورم قید مهمانی دادن 

یـا در جمـع بـودن را بزند.

سفره های جمع و جور و پرطرف دار

شـب یلـدا بیشـتر بـرای دورهمـی و خاطره گویی اسـت. بهتر اسـت به جـای خریدهـای جورواجـور و تجملاتی کـه در این دوره 

رایـج شـده اسـت، کـودکان و جوان ترهـا را بـا مفاهیمـی کـه در میـان ایرانیـان مرسـوم بـوده اسـت آشـنا کنیـم. شـب یلـدا در 

حقیقـت همان شـب چله اسـت. چـون از فردای این شـب، چله بزرگ زمسـتان آغـاز می شـود. ایرانیان که در زمان هـای قدیم 

بیشـتر در کار هـای کشـاورزی و دام پـروری فعالیـت داشـتند دو فصـل از سـال را بـه نـام چلـه می شـناختند. چلـه تابسـتان 

کـه از تیـر شروع می شـد و چلـه زمسـتان کـه از دی مـاه. چلـه بـزرگ زمسـتان کـه درسـت بعـد از شـب یلـدا آغـاز می شـود؛

شروع زمسـتان اسـت و شـدت سرمـا در آن بیشـتر از هـر زمانی اسـت. شـب یلدا یا شـب چلـه از همیـن تقسـیم بندی های 

تقویمـی به وجـود آمـده و ماننـد عیـد نـوروز و چهارشنبه سـوری کـه از تاریـخ و پیشـینه  قدیـم ایـران بـه یـادگار مانـده،

یکـی از قدیمی تریـن جشـن های ایرانـی اسـت.

همسـایه مداری و «حسـن جـوار» فقـط بـه ایـن نیسـت کـه اذیـت و رنجی بـه همسـایگانمان نرسـانیم، بلکـه بایـد از حال و احـوال آن ها باخـبر باشـیم. از مرحوم «شـیخ عبـاس قمـی» در زمینه 

«حتـی اگـر می خواهـد چوبـی (و تیرآهنی) بـر دیـوارت بگـذارد، یـا ناودانـی را بر خانـه تـو بگذارد و  معـاشرت نیکـو بـا همسـایه نقـل شـده اسـت کـه نبایـد در کمـک بـه همسـایه دریـغ کـرد؛

». یکـی از کمک هـای درخـوری کـه در ایـن زمانـه همسـایه ها می تواننـد نسـبت بـه یکدیگـر داشـته باشـند درک متقابـل در حـوزه  . . . مضایقـه نکنـی و سـخت نگیـری. . از ایـن گونـه امـور.

اقتصـادی اسـت. بهـتر اسـت هـوای هـم را داشـته باشـیم و فشـاری بیشـتر از فشـارهای اقتصـادی به هـم تحمیـل نکنیم.

چله بزرگ

معاشرت نیکو با همسایه ها

سـمیرا شـاهیان  |                        شـیوع کرونـا سـبب شـد تـا مـا بـا روی دیگـری از زندگـی هـم آشـنا شـویم. سـال گذشـتهکـه هنـوز درگیر ایـن ویـروس منحـوس و به اجبار در 
سوژه 

 روز
خانـه بودیـم، مـن و همـسرم تـازه متوجه شـدیم دو تا از همسـایه هایمان هر سـال در شـب یلـدا، تک و تنهـا بوده اند؛ یـک زوج سـالخورده در طبقه سـومکه دو 
فرزندشـان خـارج ازکشـور هسـتند و مسـتأجر شهرسـتانی طبقـه اول کـه دختر و پـسر جوانش درگیر بیماری او هسـتند. همین شـدکه امسـال بـه ذهنمان 
رسـید تـا از آن هـا دعـوتکنیـم بـرای دورهمی بـه خانه مـا بیاینـد و یلدا را بـا هم سـپریکنیم. پیشـنهادیکـه با اسـتقبال دیگـر همسـایه ها هم روبه رو شـد و 
بـا خوشـحالی دعـوت مـا را پذیرفتند. همچنین قرارگذاشـتند هرکسـی تهیه بخشـی از بسـاط سـفره یلـدا را به عهده بگیـرد. مشـارکتیکه هم از نظـر اقتصادی و هـم ایجاد 

همدلی بیشـتر بین ساکنان ساختمان سودمند و لذت بخش  خواهد بود.

قدری از شب را بیدار باشیم و نخوابیم

امیرمقدم

 در کتـاب طب الرضـا(ع) توصیه های بسـیاری درباره اصلاح سـبک زندگی شده اسـت.

یکـی از ایـن توصیه هـا دربـاره شب نشـینی اسـت، ولـی نـه بـه آن روشـی که همـه ما در 

ذهـن داریـم.«و عـود نفسـک القعـود مـن اللیـل سـاعة»، یعنـی خـود را عـادت بـده کـه 

پـاره اى از شـب را بنشـینى. مفـسران از ایـن جملـه برداشـت های مختلفی داشـته اند 

کـه درمجمـوع رعایـت همـه آن ها بـرای سـلامتی ما ضروری اسـت، زیـرا هـرکار نتیجه 

مثبـت خـودش را بر بـدن دارد.

        با تاریک شـدن هوا به بسـتر خواب نروید، بلکه سـاعتى را بیدار بمانید.

        تا آخرین سـاعت شـب  را نخوابید، بلکه دسـت کم یک ساعت زودتر بیدار شوید.

        مقـدارى از شـب را کـه در بسـتر خـواب هسـتید، بنشـینید و تمـام شـب را در حالت 

درازکش نباشـید.

        بـرای خوانـدن نمـاز شـب و فضیلـت بـردن از اثـر معنـوی ایـن لحظـات بر سـلامت 

جسـم و روان قـدری از شـب را بیـدار بمانیـد.

        پس از خوردن شـام بی درنگ نخوابید و چند سـاعت بیدار بمانید.

اسـتراحت و درازکشـیدن پـس از خـوردن شـام لازم اسـت، امـا نـه آن قدر کـه خوابمان 

بـبرد، زیـرا در خـواب توجـه روح و اراده مـا از جسـم کـم و متوجـه باطـن می شـود. ثابت 

شـده کـه «اراده» بزرگ تریـن مدافع ما در مقابل بیماری هاسـت و چـون در خواب اراده 

مـا از ظاهـر بـدن کـم اسـت، بـدن در برابـر تغییـرات آب وهـوا بزرگ تریـن مدافـع خود 

را از دسـت می دهـد و چـون شـکم پُـر باشـد، ایـن تأثیرهـا بیشـتر می شـود و نتیجـه آن 

بیماری هایـی ماننـد سرماخوردگـی خواهـد بود.

نکتـه پایانـی اینکـه بهـتر اسـت ابتدا بـه پهلـوی راسـت بخوابیـم. در این حالـت غذا به 

انتهـای معـده می ریـزد و چون بـه پهلوی چـپ برگردیـم، کبـد روی معده قـرار می گیرد 

و سـبب تولیـد حـرارت زیـاد و هضـم آسـان تر غـذا می شـود، ولـی بهـتر اسـت در زمـان 

بیـدار شـدن بـه همان حالـت پیـش برگردیـم و به هـمان پهلوی راسـت بلند شـویم.

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.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

B ضرورت مصرف غذاهای پرکالری با ویتامین

شادفر

افـرادی کـه روزانه بیـش از نیازشـان کالـری دریافت 

می کننـد، هم زمـان بـه ویتامین هـای گـروه ب هـم 

نیـاز پیـدا می کنند. ایـن ویتامین ها  نقـش مهمی 

در متابولیسـم کربوهیدرات ها دارند و نبودشـان 

سـبب تبدیل نشاسـته  به چربی در بدن می شود.

بنابرایـن اگـر مـصرف روزانـه غذاهـای پرکالـری 

در شـما زیـاد اسـت، ماننـد فسـت فودها کـه انرژی 

زیـادی تولیـد می کننـد، حتـما بایـد در کنـار آن هـا 

از غذاهایـی کـه دارای ویتامیـن ب بیشـتری  بـه عنـوان 

نمونه تخم مرغ ، شـیر و ماسـت و جگر   هسـتند، کمـک بگیرید.

تیک 
سلامتی

مثل گویی
مثل گویی که نوعی شعرخوانی و 

داستان خوانی است در قدیم اجرا می شده 
است؛ به این صورت که خانواده ها در این 
شب گرد هم می آمدند و پیرترها برای 

همه قصه تعریف می کردند.

شـب یلـدا بیشـتر بـرای دورهمـی و خاطره گویی اسـت

 صمیمیـت و راحتی این 

 نیـاز نیسـت 

سفره های جمع و جور و پرطرف دار

چله ها هر کدام به دو دوره تقسـیم می شـدند؛

چله بـزرگ و چلـه کوچک. چهـل روز ابتدایی 

را چلـه بـزرگ و بیسـت روزِ بعد را چلـه کوچک 

می نامیدند.

چهـار روز پایـان چلـه بـزرگ و چهار روز 

آغاز چله کوچک را چهار چهار می گفتند 

کـه نهایـت شـدت سرمـا در ایـن مـدت 

اتفـاق می افتد.

چله ها هر کدام به دو دوره تقسـیم می شـدند

می نامیدند

۴۰ روز

۴ روز

در شـب یلـدا که یـک دقیقه بیشـتر، بهانه ای بـرای دور هم 

جمـع شـدن خانـواده می شـود، می توانیـم از آثـار مطـرح 

ادبیات فارسـی بهره ببریم. در این شـب می توانیم محافل 

خانوادگی و دوسـتانه خود را با خوانـدن قصه های عامیانه 

حسـین کـرد شبسـتری، داسـتان سـمک عیـار، قصه های 

کلیلـه و دمنـه، حکایت هـای شـیرین و آموزنـده «مثنـوی 

مولـوی» و همچنیـن قصه هـای قرآنـی و اشـعار شـاهنامه 

حکیـم ابوالقاسـم فردوسـی و منظومه شـیرین و فرهاد گرم 

کنیـم. فـال گرفـتن نیز یکـی از عادت های زیبـای مردم در 

شـب یلداسـت که بـا اتـکا بـه باورهـای خـود، رهنمودهای 

حافـظ شـیرازی را چراغ روشـنی بـرای حل مشـکلات خود 

قـرار می دهنـد. یکـی از جذابیت های دورهمی داشـتن با 

همسـایگانمان در مناسـبت های سـنتی ایـران، شـنیدن  

خاطره هـای بزرگ ترهاسـت. همسـایه ها ممکـن اسـت 

هـر کـدام اهـل شـهرهای مختلف باشـند کـه در ایـن میان 

ز آداب  سن و سـال دارها صحبت هـای شـنیدنی ای ا

گذشته دارند.

قصه  خوانی و فال گرفتن

بـا اینکـه دیوار خانه     ها، انسـان ها را از هم جـدا می کند، اما 

زندگـی اجتماعـی، افـراد جامعـه را به صـورت اعضای یک 

«خانواده» درمی آورد که پیوسته با هم در ارتباط، رفت وآمد،

برخـورد و تعاون  هسـتند. برای مناسـبت هایی مانند شـب 

یلـدا چه بهتر کـه دورهمی  را از جمـع همسـایه ها آغاز کنیم 

زیرا همسـایه خوب بودن، محبت آور و رفیق سـاز است. اگر 

امامـان معصـوم(ع) مـا، حـد و حریـم همسـایگی را تـا چهل 

خانـه از چهار طرف خوانده اند بهتر اسـت برای امشـب نیز 

حواسـمان به همسـایه ها باشـد؛ شـاید خانـواده ای بیمار 

داشـته باشـد و خانـواده ای دیگـر دسـتی تنـگ. خلاصـه 

اینکـه از امـور مربـوط بـه «خوش همسـایگی» فقط سـلام و 

احوال پرسـی نیسـت، همسـایگان بایـد از حـال یکدیگـر 

باخـبر باشـند. حواسـمان باشـد در شـب یلـدا، سـایه هـر 

همسـایه ای آرام بخـش دیگـری باشـد و هـر یـک زیر سـایه 

همسـایه خود، احسـاس «امنیـت»،«آسـودگی» و «اعتماد»

کنند. این چیزی اسـت که دسـتورهای معاشرتی و اخلاقی 

اسـلام بر آن تأکیـد جدی دارد.

همدلی دور سفره همسایگی

قدیم ترهـا همیشـه وظیفـه برقـراری صلـح و آشـتی 

برعهـده ریش سـفیدها و بزرگ ترهـا بـود. چـه خـوب 

اسـت از فرصت شـب یلـدا که قرار اسـت همـه دورهم 

جمـع شـویم بـرای آشـتی دادن افـرادی کـه از هـم 

کدورتـی بـه دل دارنـد اسـتفاده کنیـم.

در خانه هـای آپارتمانی موقعیت هـای مختلفی پیش 

می آیـد کـه همسـایه ها سر جـای پـارک، پرداخـت 

حـق شـارژ سـاختمان، پرداخـت قبـوض مشـترک،

سروصـدا و رعایت نکردن نظافت و ده ها مسـئله دیگر 

ممکن اسـت بـا هم به مشـکل بخورنـد. از همین رو در 

شـبی کـه بزرگ ترهـا و جوانان هـا کنـار هـم هسـتند،

می توانیـم بـا رفـع کدورت هـا و ایجـاد صلـح و صفـا،

روی روابـط تیـره و تار خـط بکشـیم و دوسـتی های نو 

بسازیم.

فرصتی برای دلجویی


