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تیک 
سلامتی

نوشیدن آب گاهی اجباری است

بیش از نیمی از وزن بدن ما را آب تشـکیل می دهد،

بنابرایـن نوشـیدن آب کافـی برای حفظ سـلامتی 

یـک ضرورت اسـت؛ چـون کاهـش انـدک سـطح 

نـد سـبب مشـکلاتی ماننـد  آب بـدن هـم می توا

سردرد، خشـکی دهـان و سرگیجـه  شـود و هـم در 

درازمـدت، عفونـت دسـتگاه ادراری و سـنگ کلیـه 

زآنجایی کـه گاهـی  را به دنبـال داشـته باشـد. ا

فرامـوش می کنیم آب بنوشـیم یا احسـاس تشـنگی 

نداریـم، لازم اسـت در برخی وقت هـای خاص حتما 

آب بنوشـیم؛ ماننـد وقتـی از خواب بیدار می شـویم،

وقتـی عـرق می کنیـم، وقتـی بیـمار هسـتیم، وقتـی 

سـوار هواپیـما می شـویم، پیـش از عـادت ماهیانـه،

وقتـی بی حـال هسـتیم، وقتـی سردرد داریـم، زمانی 

کـه می خواهیـم سرحـال باشـیم و پیـش، پـس و در 

هنـگام ورزش کردن.

ی به شیوه پیشینیان درمانگر

ضرورت احیای طب  سنتی؛  که همپای پزشکی  نوین می تواند به ارتقای نظام سلامت کمک کند

معصومـه متین نـژاد| یکـی از اتفاق هایـی کـه بـا رشـد و توسـعه روز افزون خدمـات طب نوین در کشـورمان طـی سـال ها و به آرامی رقم خـورد، به پسـتو     راندن طب سـنتی بـود؛ مخالفتـی تمام قد 

بـا همـه داشـته هایی کـه طـی قرن هـا و نسل به نسـل بـه ما رسـیده بـود. امـا چیزی نگذشـت کـه به علـت ناتوانی پاسـخ دهی طـب نویـن به درمـان برخـی بیماری هـا و بـروز و ظهـور بیماری های 

جدیـد، برخـی متخصصـان حـوزه سـلامت و مـردم بـه ایـن نتیجه رسـیدند که طب سـنتی چیزی کـم از طب نویـن نداشـته و در خیلـی حوزه هـا مانند پیشـگیری حتی یـک گام جلوتـر هم بوده 

اسـت. ازایـن رو دوبـاره و بـه هـمان آرامـی، رونـد احیـای طب سـنتی در کشـورمان آغـاز شـد؛ روندی کـه اکنون بـا همـه مخالفت هـا و کارشـکنی ها در این حـوزه، تـازه به میانه راه رسـیده اسـت.

البتـه در ایـن بیـن افـرادی هـم بودنـد و هسـتند کـه از این فرصـت بـرای ماهیگیری خودشـان بهره برده  و سـبب شـده اند تا قـدری خرافـه و علم با هـم مخلوط و نـگاه به طب سـنتی کمـی منفی 

شـود؛ موضوعـی کـه امـروز می خواهیـم با کمک دکتر حسـن هاشـمی فر، متخصـص طب سـنتی و مکمل، قـدری درباره اش حـرف بزنیم و بـه ضرورت جان گرفتن دوبـاره طب سـنتی بپردازیم.

برنامه ساده
 برای زندگی سالم

رژیم 
غذایی

شادفر

 پایبنـدی بـه برنامـه غذایـی سـالم کار دشـواری نیسـت، ولـی اگـر بـا 

هـر بهانـه ای در برنامه تـان کوتاهـی کنید، ادامه آن بـه کمی تمرین و 

برنامه ریزی نیاز دارد. بعضی دسـتورهای غذایی روزانه، نمونه هایی 

برای شروعی دوباره و سـازنده هسـتند که البته می توانید متناسـب 

بـا شـیوه زندگـی و نیازهـای خودتـان تغییراتـی هـم در آن هـا ایجـاد 

کنیـد. کافـی اسـت بـه یـاد داشـته باشـید کـه محتـوای گزینه هـای 

خوراکـی سـالم روزانـه شـامل سـبزیجات، میوه هـا، پروتئین هـای 

بدون چربی و حبوبات اسـت. نمونه ای از برنامه غذایی سـالم و ساده 

یـک شـبانه روز در ادامـه می آیـد و شـما می توانیـد هـر جـزء آن را بـا یـک شـبانه روز در ادامـه می آیـد و شـما می توانیـد هـر جـزء آن را بـا 

خوراکـی دلخـواه برابـر و مقرون به صرفه تر دیگـری جایگزیـن کنید.

     صبحانـه
یـک فنجـان جرقه گندم کامـل با یک فنجان شـیر بدون چربی

یک عدد موز متوسـط

یک تکه تسـت گندم کامل با یک قاشق غذاخوری کره بادام زمینی

یک فنجان قهوه سـیاه یـا دمنوش گیاهی

مواد مغذی:

۱۲گرم کربوهیدرات و ۱۲گرم کربوهیدرات و ۱۲گرم چربی ۵۵۷ حدود ۵۵۷ حدود ۵۵۷کالری،۱۸گـرم پروتئین،۱۰۲

  میان وعده
یـک فنجان انگـور و یک نارنگی

یـک فنجان چای یا قهوه سـیاه

مواد مغذی:

۲۷گرم کربوهیـدرات، یک گرم چربی ۱۰۶کالـری، یک گـرم پروتئین،

  ناهار
سـینه مرغ پخته یا برشته شـده

سـالاد کاهـو بـا گوجه فرنگـی و پیاز با یک قاشـق غذاخـوری روغن 

و سرکه

 یک لیوان آب

 مواد مغذی:

۹گرم چربی ۳۷گـرم کربوهیدرات، ۴۴گـرم پروتئین، ۴۲۵کالـری،

میان وعده

یـک فنجان پنیـر کم چرب مانند کوتـاژ (یک درصد چربی)

یـک تکه تازه آناناس

چهـار کراکر گراهام

آب بـا تکه لیمو یـا لیموترش

مواد مغذی:

۵گرم چربی ۳۸گـرم کربوهیدرات، ۲۹گـرم پروتئین، ۳۲۳کالـری،

 شام
یک وعده لازانیا

سـالاد سـبزیجات باغـی کوچـک بـا گوجه فرنگـی و پیـاز بـا یـک 

قاشـق غذاخوری سس سالاد

یک فنجان شـیر بدون چربی

مواد مغذی:

۲۳گرم چربی ۶۱گـرم کربوهیدرات، ۳۴گـرم پروتئین، ۵۸۵کالـری،

 میان وعده
یک سیب

یک فنجان شـیر بدون چربی

مواد مغذی:

۳۱گرم کربوهیـدرات، یک گرم چربی ۹گـرم پروتئین، ۱۵۸کالـری،

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

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا مــا شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر ب

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه ترین زمــان ممکن 

پاســخ آن ها را در همین صفحه مشــاهده کنید.

بیش از نیمی از وزن بدن ما را آب تشـکیل می دهد

بنابرایـن نوشـیدن آب کافـی برای حفظ سـلامتی 

یـک ضرورت اسـت

نـد سـبب مشـکلاتی ماننـد  آب بـدن هـم می توا

سردرد

درازمـدت

را به دنبـال داشـته باشـد

فرامـوش می کنیم آب بنوشـیم یا احسـاس تشـنگی 

نداریـم

آب بنوشـیم

وقتـی عـرق می کنیـم

سـوار هواپیـما می شـویم

وقتـی بی حـال هسـتیم

کـه می خواهیـم سرحـال باشـیم و پیـش

هنـگام ورزش کردن

۸۰۵۰ ۴۰

صـد جمعیـت  ر ۸د ۰

ز  ن ا ن همچنـا جهـا
درمان هـای گیاهـی 
قبت هـای  ا ای مر بـر
اولیه استفاده می کنند.

اسـتفاده از تجربیـات 
طـب سـنتی احتمـال 
ثـر  د مؤ ا کشـف مـو
دارویـی را تـا ۴۰درصد 
افزایش می دهد. این 
رقم در پژوهش های طب 
نوین فقـط یک درصد 

است.

صـد  ر ۵د ۰ ز  بیـش ا
ن بـه  گا جعه کننـد ا مر
پزشـکان، با وجود تجویز 
دارو، نیـاز بـه دارو ندارند 
و به سـادگی بـا اسـتفاده 
از روش هـای غیردارویی 
مانند ماساژ، طب سوزنی و 
حجامت درمان می شوند.

بیش از ۲هـزار عطاری 
در شـهر مشـهد فعـال 
هستند و از این تعداد،
ی مجـوز  ر ۱۰۷۰عطـا

اتحادیه گیاهان دارویی 
را دارند.

مشـهد تنهـا شـهر در 
کشـورمان اسـت کـه 
ن  هـا یـه گیا د تحا ا

دارویـی دارد.

ایـران در رتبـه چهـارم 
تولید علم طب سـنتی 

در دنیـا قرار دارد.

۲۰۰۰
عطاری

رتبه چهارممشهد

پذیرفته نشـدن طـب سـنتی 

ن  ی برخـی پزشـکا ز سـو ا

و مسـئولان حـوزه درمـان،

بیمه نبـودن بیشـتر داروهـا و 

خدمات این طب، مجوزدادن 

وزارت صمت به جای بهداشت 

بـه عطاری هـا، خالی بـودن 

جای متخصصان طب سـنتی 

در سیاست گذاری های کلان 

طبی در کشـور و تعلق نگرفتن 

بودجه مناسـب به طب سنتی 

از مشـکلات جدی اسـت که بر 

سر رونـد احیـای طـب سـنتی 

وجود دارد.

دامنـه طـب سـنتی بسـیار گسـترده تر از چیـزی اسـت که 

مـا در ذهـن داریـم یا بـا آن آشـنا هسـتیم. بـرای درک این 

منظـور توجه بـه تعریف علمـی این طب کفایـت می کند:

«بـه مجمـوع علوم نظـری و عملی کـه در تشـخیص طبی،

پیشـگیری و درمـان بیماری هـای جسـمی، روحـی یـا 

ناهنجاری هـای اجتماعـی بـه کار مـی رود و به صـورت 

گفتاری یا نوشـتاری از نسـلی به نسـلی دیگر منتقل شده 

اسـت، طـب سـنتی می گوینـد.» ایـن گسـتردگی دامنه 

فعالیـت طـب سـنتی درحالـی اسـت که طـب نویـن فقط 

مبتنـی بـر کاهـش دردهـای فـرد در لحظـه اسـت. یعنـی 

مجمـوع تلاشـی کـه طـب نویـن بـه کار می گیـرد، بـرای 

کاهـش درد در موضعـی خـاص و در همان لحظه اسـت تا 

نشـانه های ظاهرشـده را برطرف کند. برای همین گاهی 

دارویـی که بـرای درمان بیـماری تجویز می شـود، ممکن 

اسـت برای اندام دیگـری مانند کبد آسیب رسـان باشـد.

در طـب سـنتی عطـار بـه کسـی گفتـه می شـود کـه بـه 

طبایـع طـب سـنتی آشـنا باشـد، گیاهـان را بشناسـد و 

خـواص درمانـی و شـیوه مـصرف آن هـا را بدانـد و درباره 

فیزیولوژی بدن انسان نیز آگاهی داشته باشد. افرادی 

کـه مـا امـروز آن هـا را بـا نـام عطـار می شناسـیم، چنیـن 

ویژگی هایـی ندارند. ازایـن رو نباید این افـراد به درمان 

اقـدام کننـد.در کنـار ایـن افـراد، عطارهـای واقعی هم 

داریـم که حکیـم نامیده می شـوند و مجوز درمانی شـان 

را از جامعـه احیـای گیاه درمانی ایـران گرفته اند. تعداد 

این افراد در شـهر مشهد تا همین چندسال پیش ۲۵نفر 

بـود و الان بـه حدود چهارده نفر رسـیده اسـت؛ کسـانی 

کـه در کنـار پزشـکان تحصیل کـرده در دانشـکده های 

طب سـنتی دانشـگاه های علوم پزشـکی، مجوز درمانی 

دارنـد و مـردم در مراجعـه بـه عطارهـا بایـد بـه ایـن نکتـه 

توجه داشـته باشـند.

کارکـرد و ویژگی هـای طـب سـنتی را بایـد در 

تعریفـی جسـت وجو کـرد کـه از ایـن طـب ارائـه 

می شـود. باوجـود ایـن، در ادامـه بـرای اینکـه 

درک ملموس تـری از این طب داشـته باشـیم، به 

برخـی از این ویژگی ها اشـاره گذرایـی می کنیم.

طب سـنتی فقط به تجویـز گیاهان دارویی و 

حجامـت و بادکش منحصر نمی شـود، بلکه 

زیرشاخه های گسترده ای دارد که همه با هم 

و در یـک راسـتا بـرای تأمیـن سـلامت به کار 

گرفته می شـوند.

طب سنتی

طبی همه شمول

زیرشاخه های 

طب سنتی

عطار 

درمانگر نیست

محدودیت های 

احیای طب سنتی  

ویژگی های 

طب سنتی

 درمان علت واقعی درد

طب سوزنی

درمان های گیاهی

اعمال یداوی

طب فشاری و ماساژ

کایروپراکتیک

انعطاف پذیری زیاد

هماهنگـی بین جنبه های زندگی 

استقلال و ارزآوری

وابسته نبودن به دارو

امنیت بیشتر و ضرر کمترافزایش کیفیت زندگی 

طب 

ف  سـنتی بـا هـد

سـلامت کلـی بـدن به دنبـال 

کشـف علت واقعی درد است. یعنی 

اگر درد در موضعی ایجاد شـده باشد،

پیـش از برطرف کردن آن درد، به سراغ 

علت به وجودآورنـده آن درد می رود 

و از پیامدهـای بعـدی هـم 

جلوگیری می کند.

از روش هـای 

درمانی طب چینی کهن 

اسـت کـه بـا اسـتفاده از سـوزن یـا 

تحریک الکتریکی انجام می گیرد. این 

روش درمانی در برطرف کردن مشکلاتی که 

طب نوین به آن ها پاسـخ دقیقی نمی دهد،

ماننـد اختـلالات عملکـرد جنسـی زنان،

کمـردرد و اختـلالات خـواب بسـیار 

عالی جواب داده اسـت.

درمان هـای 

بـا کمـک  هـی  گیا

ی مختلـف یـک  بخش هـا

گیـاه ماننـد ریشـه ، بـرگ  و میـوه 

انجام می شـود؛ گیاهانـی که پایه 

تولیـد داروهای شـیمیایی هم 

محسـوب می شـوند.

در طب سـنتی از 

خدمـات درمانـی ماننـد 

فصـد، حجامـت، بادکـش و 

زالودرمانی در کنار درمان های 

گیاهی بسـیار اسـتفاده 

می شـود.

، ری ر طـب فشـا د

درمانگـر بـه جـای سـوزن از 

پاهـا، دسـت ها و آرنج های خود برای 

تمرکزکـردن روی نقطه هـای فشـار در 

چاکراهای بدن کمک می گیرد. ماسـاژ 

هـم بیـش از هرچیـز در ازبین بـردن 

استرس و اضطراب کارایی دارد.

کتیـک  پرا یرو کا

بیشـتر یـک درمـان مکمل 

در طب سـنتی محسـوب می شـود و 

کایروپراکتورهـا روی دسـت کاری ناحیـه 

نخاعی بدن به وسـیله نیروی فشـار واردشده 

با دستانشـان تمرکز می کنند تا ستون فقرات 

دوباره تنظیم شود و بدن شکل درست خودش 

را پیـدا کند. ایـن روش درمانـی به درمان 

سردرد، درد مفاصل و فشارخون بالا 

کمـک زیـادی می کند.

طـب سـنتی انعطـاف 

بسیاری در درمان از خود نشان 

می دهـد. بسـیاری از پزشـکان طب 

سـنتی بـا توجـه بـه تغییـرات سـبک 

زندگـی بیـمار، راهکار هـای درمانـی 

خود را به راحتـی تغییر می دهند؛

موضوعی کـه در طب نوین 

معنایی ندارد.

طب سنتی بر 

شـفای درد و بیـماری 

بـا متعادل کـردن جنبه هـای 

مختلـف زندگـی تمرکـز می کند.

چـون خـواب، تغذیـه و اسـترس 

رکـرد بـدن  نـد بـر کا می توا

به شـدت اثرگذار باشد.

ر همـه  در کنـا

ویژگی هایـی کـه بـرای 

طـب سـنتی بیـان شـد، احیـای 

ایـن طـب،  اسـتقلال سیاسـی کشـور را 

در پی بی نیازی به واردات دارو، تجهیزات 

درمانـی و خریـد فناوری به همـراه دارد که 

به جای خـروج ارز از کشـور، می توان از 

ظرفیت های آن برای ارزآوری کشور 

هـم بهـره گرفت.

نسخه های 

دارویـی و قرص هـا 

در طـب نوین ممکن اسـت 

عوارضی مانند وابستگی مغز و 

بـدن به دارو را ایجاد کنند. این 

وابسـتگی در طـب سـنتی 

معنایی ندارد.

طـب سـنتی با 

درمـان ریشـه ای درد و 

بیماری، از بازگشـت مشـکل و 

پیامدهـای بعـدی آن جلوگیـری 

می کنـد و کیفیـت زندگـی را بالاتـر 

می بـرد و به ارتقای نظام سـلامت 

در کشورمان کمک می کند.

ر   د

درمان هـای طـب 

سنتی هیچ گاه از مواد و روش های 

غیرطبیعـی و ناهماهنگ با سـاختار 

بـدن ماننـد پروتز اسـتفاده نمی شـود.

همچنین داروهای استفاده شده عوارض 

جانبی زیـادی ندارنـد. بنابراین باید 

روش های طب سنتی را ایمن تر 

و کم عارضه تر دانست.

طب فشاری و ماساژ


