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طب‌الرضا)ع(

توصیه‌های طب‌الرضایی برای اسفندتوصیه‌های طب‌الرضایی برای اسفند

امیرمقدم

یـن مـاه سـال خورشـیدی شـباط گفتـه می شـود  آخر ومـی به   بنابـر تقویـم ر
و بیست و هشـت روز دارد کـه در آن بادهـای مختلـف شـروع به وزیـدن می کننـد. 
در کتاب طب الرضا)ع( به منظور حفظ سلامتی و هم سو شدن مزاج آدمی با طبیعت 
در ایـن مـاه توصیه هایـی شده اسـت که در ادامـه سـتون هفتـه پیـش، ایـن هفتـه 

هـم به برخـی از آن هـا اشـاره ای داریـم.

 zتأمین ویتامین ها و ریزمغذی ها

در این ماه نیاز بدن به ویتامین ها و ریزمغذی ها بیشتر می شود و بهترین منبع برای 
تأمیـن آن هـا هـم میوه هـاى خشـک اسـت. ظاهـرا مـراد از میوه هـای خشـک در کتـاب 
طب الرضا)ع( هم خشکبار است، مانند پسته و بادام و فندق و گردو و سنجد و مانند آن.

پسـته: از نظـر طب سـنتی مزاجـی گـرم و خشـک دارد و از دیـدگاه طب نویـن داراى 
مقـدار زیادى ویتامینB اسـت. این ماده غذایی خوشـمزه بسـیار مقوى اسـت، خون 
را زیـاد و نیـروی جنسـی، حافظـه و دمـاغ را تقویـت و همچنیـن بـدن را فربـه و مجـارى 

تنفسـی را باز می کنـد.
فنـدق: دیگـر خشـکباری اسـت که به خوردنـش توصیـه شده اسـت. این مـاده غذایی 
روده و معده را نیرومند می کند، روغنش بهترین داروى سـینه درد و سـرفه و ریزش مو 

اسـت و داراى مقدار زیادى کلسـیم و املاح معدنى غیر از ویتامین C اسـت.
بـادام: بـراى تقویـت حافظـه و بینایـی بسـیار مفیـد و بـرای دردسـینه و شـکم بسـیار 
سـودمند است. سرفه خشک را مداوا و زخم روده را بهبود می بخشد. داراى ویتامین 
A و B، قنـد، چربـى، آهـک و فسـفر اسـت و بهـره چندانـی از ویتامیـن C نـدارد، ازایـن رو 

قدمـا آن را گـرم و تـر دانسـته اند.
گـردو: داراى آهـن، فسـفر، مـس و ویتامیـن B و C اسـت. ملیـن و مقـوى نیـروی جنسـی 
اسـت و کـرم معـده را از بیـن می بـرد. بـراى بیماری سـل و قند نیـز خوردنش نافع اسـت.

سنجد: داراى مقدار زیادى ویتامین K و جوهر مازو ست. یک ضد اسهال و بهبوددهنده 
خون ریـزى محسـوب می شـود. بـراى سـردرد و سـینه درد مفیـد اسـت و سـموم معـده 

و روده ها را ازبین می برد.

 zمصرف کمتر شیرینی ها

در مـاه شـباط بایـد از مقـدار مصـرف شـیرین ىها کـم کـرد. در فصـل زمسـتان به ویـژه 
در اواخـر آن پوسـت بدن خشـک، اسـتخوان ها سـخت، جریـان خون مشـکل، امراض 
پوسـتی زیـاد و حصبـه، روماتیسـم و نقـرس فـراوان می شـود. البتـه پیدایـش و ازدیـاد 

لاتـى اسـت که در مـزاج ایجـاد می شـود. این گونـه بیماری هـا بیشـتر به خاطـر اختلا

 zکار و کوشش و تحرک بیشتر

اعمـال غریـزه جنسـى، کار و کوشـش و پرداختن به کارهاى سـخت در این مـاه به مقدار 
زیـاد پسـندیده اسـت، چـون سـبب بیـدار شـدن اعصـاب و جنبـش سـلول هاى بـدن 
می شـود. سـرماى زمسـتان اعصاب را دچار رخوت می کند. سلول هاى مرده در جاى 

خودشـان می ماننـد و ایجـاد سـفتی در رگ هـا می کنند.

سـمیرا شاهیان| یکی از چالش های جدی که بیشـتر ما با پا به سن گذاشتن گرفتار آن می شـویم و هضمش برایمان دشوار اسـت، تفاوت های فاحش دوره جوانی با کهن سالی 

یا حتی میان سـالی اسـت. جسـممان دیگر توان گذشـته را ندارد و خلق وخویمان هم صدوهشـتاد درجه تغییر کرده اسـت و متوجه نمی شـویم چرا دیگر آن تحمل گذشـته را نداریم 
و نمی توانیـم یـک مسـئله یا بحـران را به خوبـی گذشـته مدیریـت کنیـم. معمـولا بیشـتر از ناتوانی جسـمی، ایـن نپذیرفتن شـرایط اسـت که ما را اذیـت می کنـد. انـگار یک مرتبه از یک دنیا 
گاهانـه از هرمرحلـه زندگی شـان گـذر می کننـد و وارد مرحلـه بعـدی  وارد دنیـای دیگـری شده باشـیم. درکنـار ایـن افـراد  که تعدادشـان کـم نیسـت، افـرادی هـم هسـتند که بـا برنامـه و آ
می شـوند و کنـار آمـدن و پذیرفتـن خیلـی اتفاق هـا برایشـان راحت تـر از دیگـران اسـت. موضوعـی کـه به مناسـبت روز جـوان  دکتـر نسـرین موسـوی نیا،   دربـاره آن صحبـت می‌کنـد. در 

ادامـه مشـروح گفت‌وگـو بـا این روان شـناس بالینـی و مدرس دانشـگاه را با هـم بخوانیم.

چشم‌های آستیگمات تحریک‌پذیرترندچشم‌های آستیگمات تحریک‌پذیرترند

  شـهروند: هنگامی‌ که در مقابل باد کولر یا باد طبیعی قرار می‌گیرم، 
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دچـار آب‌ریـزش چشـم می‌شـوم و بایـد از عینـک اسـتفاده کنـم تـا 
این مشـکل برطرف شـود. لطفا راهنمایـی‌ام کنید که چه کنم.

پرسـش شـما کلی و مبهم اسـت و نمی‌توانم جوابی قطعی به مشـکل 
شـما بدهـم. باتوجـه بـه اینکـه بیـان نکرده‌ایـد کـه چشـمتان ضعیـف 
اسـت یا نه، می‌توان احتمال این را داد که مشـکل شـما بسـته به نمره 
عینکتان باشد. هرچه نمره عینکتان بیشتر باشد، احتمال آب‌ریزش 
چشـمتان هم بیشـتر می‌شود. پیشـنهاد می‌کنم در طول روز عینک 
را از روی چشـمتان برنداریـد. آب‌ریـزش چشـم در هـر سـنی ممکـن 
اسـت بـروز کنـد. با ایـن همـه، درمیـان خردسـالان کمتـر از دوازده‌ماه 
و افـراد بیشـتر از شصت‌سـال، شـایع‌تر اسـت. ایـن مشـکل، ممکـن اسـت بـرای یکـی از 
چشـم‌ها یـا هـر دو‌ آن‌هـا پیـش بیایـد. بیشـتر چشـم‌های آسـتیگمات، تحریک‌پذیـر 
هسـتند، زود خسـته می‌شـوند و ایـن عـوارض برایشـان ایجـاد می‌شـود کـه به ایـن افراد 

توصیـه می‌شـود از عینـک اسـتفاده کننـد و در طـول روز عینکشـان را بـر ندارند.
یکـی دیگـر از دلایـل آب‌ریـزش چشـم، خشـکی چشـم اسـت. هنگامـی‌ کـه باد مسـتقیم 
به چشـم برخورد کند، سـبب خشـکی چشـم می‌شـود. باد، اشک داخل چشـم را تبخیر 
می‌کنـد یـا سـبب می‌شـود کـه فـرد دچـار آب‌ریـزش چشـم شـود بـه همیـن دلیـل بهتـر 
اسـت در مقابـل بـاد مسـتقیم قـرار نگیریـد. آب‌ریـزش چشـم همچنیـن ممکـن اسـت 
به‌علـت عفونـت سـینوس‌ها، اشـکال لنـز، اسـتفاده زیـاد از رایانـه، دود، ضرب‌دیدگـی 
لاینده‌هـای شـیمیایی  کی‌هـای تنـد و تـرش و آ چشـم، آلـرژی چشـمی، مصـرف خورا
گر مشـکل شـما با عینک حل می‌شـود، عیب چشـمتان انکسـاری اسـت و بهتر  باشـد. ا
اسـت از عینـک اسـتفاده کنیـد. باهمـه این‌هـا بازهـم توصیـه می‌کنـم بـرای تشـخیص 

دقیـق مشـکل، بـا یـک متخصـص مشـورت کنیـد.

درمانگاه 

شست‌وشوی کاهو چگونه است؟شست‌وشوی کاهو چگونه است؟

کاهو یکی از پرمصرف‌ترین سبزی‌ها و منبع خوب تأمین 
فیبر بدن است. از کاهو در تهیه انواع سالادها و غذاهای 

مختلـف اسـتفاده می‌شـود، ولـی بـه دلیـل اینکـه 
چندروزه خراب و پلاسـیده می‌شـود و ماندگاری 
کمی دارد باید فوری شست‌وشو داده و به روش 

صحیحی نگهداری شود.

 zآموزش درست شستن کاهو

کاهـو برگ‌هـای صافـی دارد، امـا نـه خیلـی صـاف. 
شست‌وشـوی سـبزیجات پیـچ‌دار و ناصـاف، بایـد 

دقیـق انجـام شـود. ابتدا بایـد قسـمت‌های آسـیب‌دیده 
کاهـو را دور بریزیـم و برگ‌ها را جدا کنیم. به منظور شسـتن انواع 

کاهـو در ابتـدا بایـد ظرفـی بـزرگ را درون سـینک ظرف‌شـویی بگذاریـد و آن را بـه طـور 
ک شـده یا انـواع کاهوهای برگه شـده  کامـل بـا آب سـرد پـر کنیـد. بعد از آن سـبزیجات پا
را درون ظـرف پـر از آب قـرار دهیـد بـه گونه‌ای کـه آب سـطح کل کاهو را در بـر بگیرد. پس 
از شسـتن گل‌و‌لای، در مرحلـه بعـد مـواد ضدعفونی‌کننـده را در آب بریزیـد و کاهـو را در 
آن بشـویید. نزدیـک بـه پنج‌دقیقـه صبـر کنیـد تـا کاهو درون آب خیسـانده شـود و پس 
از گذشـت ایـن مـدت، یک آب‌کـش روی کاهوها گذاشـته و ظرف آب را به طرف سـینک 

ظرف‌شـویی خـم کنیـد تـا آب کاهـو از روی لگـن بـه طـور کامـل بیـرون بریزید.

 zنکات مهم

    برگ‌هـای کاهـو را از هـم جدا کنیـد و برگ‌ها را  درون آب‌کش قرار دهید.
کتری‌هـا      در آغـاز کار یـک مرتبـه کاهـو را بـرای از بیـن بـردن گل‌و‌لای و کثیفـی و رفـع با

شست‌وشـو دهیـد.
    کاهـوی شسـته و خشـک شـده را درون کیسـه‌های پلاسـتیکی بسـته‌بندی کنیـد و 

داخـل یخچـال بـه مـدت ‌یـک هفتـه نگهـداری کنید.

نکته روز 

یافتن 

ل خوب 
حا

در میان سالی

خودِ مطلوبمان 

را تعریف کنیم

جوانی و یک عمر زندگی
برنامه‌ریزی در دوران جوانی زمینه ساز زندگی سالم در میان سالی و کهن سالی است

بیشـتر کسـانی که بـدون دسـتیابی به اهـداف 
عالی شـان از جوانـی عبـور می کننـد در دوره پیـری 
به صـورت درونـی خودشـان را ارزیابـی می کننـد. یعنـی 
موفقیتشان در کسب و کار، موقعیت اجتماعی و رضایت 
از زندگـی خانوادگـی را دائـم بررسـی و سـعی می کننـد 
به دیگـران کمـک تا بـا ایـن وضعیـت حـال خودشـان 
را بهتـر کننـد. این باعث می شـود از اهداف برون گرایی 
جوانـی دسـت بکشـند و جهت گیری شـان به سـمت 
گرایـی هوشیارشـان شـکل بگیـرد. به صـورت  ون  در
یابـی می کننـد. موفقیتشـان  ز ار ونـی خودشـان را  در
در کسـب و کار، موقعیـت اجتماعـی و رضایـت از زندگـی 
خانوادگـی را دائـم بررسـی و به دیگـران کمـک می کننـد 

تا بـا ایـن وضعیـت حـال خودشـان را بهتـر کننـد.

ورود به مرحله میان سالی، دست خوش مقدار زیادی آشوب درونی است. پژوهش هایی 
در زمینـه بحران میان سـالی انجام شـده که از افراد درخصـوص پشـیمانی‌هایی که در زندگی 
داشـته اند سـؤال شـده اسـت. افـراد میان سـال شـرکت کننده در ایـن پژوهش هـا در پاسـخ 
به ایـن پرسـش گفته انـد یکـی از پشیمانی هایشـان تغییـر نـدادن سـبک زندگـی در مرحله ای 
بـوده اسـت که بایـد آن را تغییـر می داده انـد. بنابرایـن ایـن افـراد در مقایسـه با کسـانی که سـبک زندگی شـان 
را تغییر داده اند از سالمت جسـم و روان  کمتر و نامطلوب تری برخوردار شده اند و نتوانسته اند به ارزش هایی 
که دل خواهشان بوده است، برسند. از طرفی تعبیر و تفسیری که افراد از پشیمانی و ندامت دوره جوانی سپری 
شـده داشـته اند اثـر منفـی زیادی در سالمت روانشـان داشـته اسـت. درحالـی که بزرگ سـالانی که گذشـته خود 
را پذیرفته انـد و از آن خوشـنودتر بوده انـد، دردهـای کمتـری را تجربـه و انرژی شـان را در هدف هـای جدیـد 
صـرف می کرده انـد. گـروه نخسـت که از جوانـی اسـتفاده شایسـته ای نکـرده بودنـد هیـچ تمرکـزی روی اهـداف 

و ارزش هایشـان نداشـتند و به شـدت پشـیمان بودند.
پـس مـا نمی توانیـم در بعدازظهـر عمـر مطابـق صبح آن زندگی کنیـم. یعنی زمانـی که به دوره میان سـالی و پیری 

رسـیدیم ماننـد جوانی زندگی کنیم. آنچه در صبح باشـکوه اسـت در بعدازظهر نیسـت.

تصویـری که هـر فـرد از خـود دارد یا می خواهـد داشـته باشـد پازلـی از ارزش هـا، فضیلت هـا )اخلاق هـای 
پسـندیده(، آرمان هـا و اهـداف اسـت. یکـی از مهم تریـن کارهایـی کـه در دوره جوانـی بایـد انجـام دهیـم ارزیابـی 
همیـن تصویـر اسـت. بـرای اینکـه بدانیـم خـودِ مطلوبمـان را چگونـه ترسـیم کنیـم. در واقـع بایـد بدانیـم بهتریـن 
تصویـری که می توانیـم از خودمـان بسـازیم کـدام اسـت یا اینکـه کسـانی که بیشـتر از همـه تحسینشـان می کنیـم 
کدام انـد تا از آن هـا تقلیـد کنیـم. در ایـن راسـتا بهتـر اسـت فهرسـتی از افـرادی را که دائـم تحسینشـان می کنیـم تهیه 

و در آن روشـن کنیـم آن هـا چه ارزش هـا و فضلیت هایـی دارنـد که مابه دنبالـش هسـتیم.

بـا توجـه به اینکـه همـه مـا می دانیـم خواه ناخـواه 
در میان سـالی و پیـری با بحران هـای مختلـف جسـمی، 
روحـی و روانـی روبه رو می شـویم، ضروری اسـت با دانسـتن 
کارهایـی که بایـد انجـام دهیـم و کارهایـی که نبایـد انجـام 
دهیـم، یکـی از موانـع موفقیـت در دوره جوانـی را از سـر راه 
خـود برداریـم. در این خصـوص پرسـش هایی که در ادامـه 

می آیـد یاری مـان می کنـد:
زندگـی شـغلی دل خواه من چگونه اسـت؟

 دوسـت دارم به چـه موقعیت هایی دسـت یابم؟
زندگـی خانوادگی دل خواهم را چه شـکلی بسـازم؟

مایلم با چه کسـانی همکاری داشـته باشـم؟
می خواهـم سـبک زندگی من چگونه باشـد؟

مایلـم چه شـرایطی را در زندگـی خـودم تغییر بدهم؟

دوره های میان سالی به بعد، دوره هایی 
از زندگی هستند که خورشید عمر از نقطه 
و  کـم ر کم  اوج خـودش پاییـن آمـده و 
به افول است. از این مرحله زندگی به بعد 
نگرانی هـای فـرد زیـاد و سـبب می شـود 
کنش های روان رنجور در او بیشتر رشد  وا
کنـد. از ایـن رو کسـی که جوانـی را پشـت 
گر بخواهد همچنان  سـر گذاشـته اسـت ا
قـب  ا نـه مر متعصبا یـر و  پذ نا ف  نعطا ا
ی جسـمش  هـا بکی  چا هـا و  بیت  ا جذ
باشـد، زندگـی اش سـخت می شـود. فـرد 
گـر قرار باشـد  میان سـال یا سـال خورده ا
در نیمـه دوم زندگـی اش به ارزش هـای 
جوانی بچسبد دیگر قادر نیست اهداف 
تـازه ای بـرای خـودش تعییـن یا معنـای 
جدیدی در زندگی اش جست و جو کند.
منفی بافی هایـی که درخصـوص پیـری 
بین افراد وجود دارد سبب می شود برخی 
با رسیدن به دوره پیری، احساس نا امیدی 
و کاهش عزت نفس داشته باشند و درگیر 
نشـانه هایی از بحران میان سالی شوند. 
اختلالات خلقی و افسردگی و نشانه هایی 
که اجـازه نمی دهـد از دوره میان سـالی 
و با شـک  ایـن ر و پیـری لـذت ببرنـد. از 
و شـبهه به زندگی خـود نـگاه و دوبـاره 
گذشته شـان را ارزیابـی می کننـد که آیا ما 
آن قـدر کـه لازم بـوده پیشـرفت کرده ایـم 

یا مولـد و خالق بوده ایـم؟

پرسش های 

کارآمد

راهکارهایی 
برای رسیدن 
به آینده روشن

میان سالی بحران های 
به بعد

مدیریت زمان
مــن وقتــم را در روزمرگی هــا هــدر نمی دهــم و می کوشــم که ارزش هــا )ماننــد تحصیــل، 
ثــروت، شــهرت و ... ( را بــرای خــودم مشــخص کنــم تا باورهایــی کــه دارم را به واقعیــت 
تبدیــل کنــم. در واقــع با مدیریــت زمــان از فــردی منفعــل به فــردی فعــال و ســازنده 

تبدیــل می شــوم.

اولویت بندی
بـر اسـاس اولویت هایـم برنامه ریـزی می کنـم تا به اهمال کاری هـا غلبه کنـم. بهتـر 
اسـت فهرسـتی از کارهـای روزانـه داشـته باشـم و بـرای کارهـای درحـال انجـام هـم 

. مهلـت تعییـن کنـم

تفریح های سـالم
تفریح هـای سـالمی کـه روح و روانـم با انجـام آن کارهـا به آرامـش می رسـد را تعییـن 
می کنـم. مطالعـه و تفکـر، دورهمی هـای خانوادگـی و دوسـتانه، پـارک رفتـن، خندیـدن 

در فضـای بـاز و ...

مشاوره
در هر زمینه ای که احساس می کنم نمی توانم متعادل پیش بروم از مشاور کمک بگیرم.

کتاب خواندن
کتاب هایـی که کمـک می کنـد در مسـیر اهدافـم بمانـم را مطالعـه کنـم. کتاب هایـی 
. همچنیـن با دوسـتانی  یـش می دهـد ا فز مـن ا در  ا  قـدرت انضبـاط شـخصی ر که 
که در مسـیر اهدافـم هسـتند و بـا بزرگانـی که کمـک می کننـد نـگاه روشـن تری به آینـده 

پیـدا کنـم، مشـورت می کنـم.

فقط 3درصد از بزرگ سالان اهداف 
یسـند  نو می  ا  ن ر یشـا ها مه  نا بر و 
درحالـی که دسـتاوردهای همیـن 
دسـتاوردهای  ز  نـدک ا جمعیـت ا
ف  ا هـد ا که  ی  د ا فـر صـد ا ر د  97
مکتـوب و مشـخص ندارنـد بیشـتر 
اسـت. نوشـتن اهـداف و برنامه هـا 
در واقع ضمانت موفقیت آن هاست 
و کمـک می کنـد مقاومـت و انگیـزه 
افراد به وسوسـه هایی که در مسـیر 

پیـش می آیـد کـم نشـود.
بهتر است بدانیم اقداماتی که در جوانی 
ی  هـا د هبر ا هیـم ر د م می  نجـا ا
آینده مـان را در مسـیر رشـد فـردی، 
وابـط عاطفـی، دوسـتی و  شـغلی، ر
زندگـی زناشـویی مشـخص می کنـد. 
گاهـی داشـته  بنابرایـن بایـد خودآ
باشـیم و بـا رعایـت ایـن توصیه هـا 

یـم. به کشـف اهدافمـان بپرداز

جوانی خوب، 
پیری خوب تر

 
دکتر نسرین 
موسوی نیا، 
روان‌شناس: 

نوشتن اهداف 
و برنامه ها در واقع 
ضمانت موفقیت 
آن هاست و کمک 
می کند مقاومت 

و انگیزه افراد 
به وسوسه هایی 
که در مسیر پیش 
می آید کم نشود


