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معصومـه متین نـژاد| دیده ایـد بعضـی آدم هـا چقـدر دربـاره خودشـان 

آگاهـی دارنـد و ماننـد یک پزشـک خانـواده که پرونـده سـلامتی بیمار 

زیر دستشـان است، از وضعیت جسـمی و روحی شان به شما اطلاعات 

می دهند. درکنار این افراد، کسـانی هم هستند که آن قدر در بی خبری 

به سر می برند تا کارشان به جراحی می کشد و تازه متوجه بیماری شان 

می شـوند. گـروه اول معمـولا بیشـترین هزینه هایی کـه می کنند برای 

پیشـگیری اسـت و گـروه دوم بـرای درمـان. بگذریم از میـزان دردی که 

بایـد تحمل و زمانی کـه باید صرف فراینـد درمان کنند.

شـاید تصـور کنید این همـه آگاهی درباره خـود، نیاز به صرف 

وقـت زیادی در مطـب پزشـکان دارد، درحالی که این طور 

نیسـت. گروه اول بسیار کمتر از گروه دوم وقت خود را در 

مطـب پزشـکان یـا مراکـز درمانی هـدر می دهنـد، برای 

نمونـه بررسـی های پژوهشـگران حوزه سـلامت نشـان 

می دهـد: در گـروه اول ۶۵ تـا ۸۵ درصـد مراقبـت هــای 

بهداشــتی را خود شـخص یا خانواده اش، بدون دخالت 

افراد متخصص یا مراجعه به مراکز درمانی انجام می دهند 

کـه بـه آن خودمراقبتـی می گویند و وقت زیـادی را هم از 

کسـی نمی گیرد. موضوعی که امـروز می خواهیم قدری 

دربـاره فوت و فن هـای آن باهم حـرف بزنیم.
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همراهان گرامی می توانید پرسش های خود باموضوع پزشکی،

روان شناســی  و  شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا ما

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن ها 

را در همیــن صفحــه مشــاهده کنید.

نکات حیاتی  را جدی بگیریم

  دسـت کم روزی ۱۵ دقیقه بخندیم یا کاری انجام دهیم که شـادمان می کند.

 بـه ریزش روزانـه موهایمان توجـه داشته باشـیم. ریزش روزانه بیـش از ۷۰تار 

مـو می توانـد نشـانه ای از بیماری هایـی ماننـد کم خونـی، تیروئیـد یـا اختلالات 

کبدی باشـد.

 ضربان قلبمان را هرازگاهی کنترل کنیم.۶۰ تا۱۰۰ضربه در دقیقه برای یک فرد 

بزرگ سال طبیعی است و بیشتر یا کمتر از آن نشانه ای از وجود مشکل است.

 پـس از ۵۰ سـالگی، هر سـال قدمـان را انـدازه  بگیریم،به ویژه اگر زن   هسـتیم.

کوتاهـی قد به معنای پوکی اسـتخوان اسـت.

 بـه رنـگ ادرارمـان توجـه داشته باشـیم. ادرار بایـد رنگـی روشـن و شـفاف 

داشته باشـد، درغیـر این صـورت می تواند نشـانه ای از وجود عفونـت و بیماری،

کمبـود ریزمغذی هـا یـا حتـی آب در بـدن باشـد.

 اگـر دیابـت داریم، هـرروز وضعیـت پاهایمان را بررسـی کنیم. وجـود هرگونه 

تـاول، زخـم، پوسته پوسته شـدگی، بریدگـی، قـارچ یـا ضرب دیدگـی در پاهـای 

افـراد دیابتی یک نشـانه خطر اسـت.

 سرطـان  سـینه در زنـان و بیضـه در مـردان بـا معاینه هـای فـردی و سـاده هـم 

تشـخیص داده می شـوند، پـس هرازگاهـی جلـوی آینه بایسـتیم و خـود را از این 

نظـر کنـترل کنیم.

 قندخـون و فشـارخونمان را هر۶مـاه   بـا مراجعـه بـه یـک پزشـک عمومـی 

بررسـی و کنـترل کنیـم.

  هـر ۲ یـا ۳ ماه یک بار پوسـت خـود را نیز بررسـی کنیم. تغییر رنـگ یا اندازه در 

خال هـا، وجـود خال هـای نامتقارن با لبه هـای ناهموار یـا خیلی بـزرگ می تواند 

یک نشـانه خطر باشد.

 ناخن هـا حکـم نبض را برای بـدن دارند. مراقب آن ها باشـیم و با لاک زدن زیاد 

حـق حیـات را از آن ها نگیریم. رشـد نامناسـب ناخن ها یا وجـود هرگونه عفونت 

و قارچ روی آن ها نشـانه خوبی نیسـت و باید پیگیری شـود.

 بـا مراکز بهداشـت محله مـان ارتباط بگیریـم و در طرح های سـلامتی که اجرا 

می شـود، داوطلبانـه شرکـت کنیـم، ماننـد غربالگری هـا و واکسیناسـیون های 

عمومی.

جهت
 اطلاع

خوراک باید با احتیاجات بدن درتناسب باشد

امیرمقدم

داشتن عمر طولانی از آن آرزوهایی است که همه انسان ها به دنبال آن هستند. شاید 

آدمی نتواند برای همیشه زنده بماند ولی می تواند بیشتر از آنچه گفته و نوشته شده است،

زندگی کند. در کتاب طب الرضا(ع) دراین باره می خوانیم:«پس ببین چه چیز موافق حال 

توست و مناسب شکمت و بدنت از آن نیرو می گیرد و آن را خوش و گوارا می شناسد.

این چنین طعامی را برای خود اندازه گیری کن و غذای خود قرار بده.»

طب سنتی نیز براین باور است که خوراک باید با احتیاجات بدن در تناسب باشد.

ازاین رو لازم است که برنامه ای غذایی را برای خود برگزینیم که متناسب با سن، سبک 

زندگی، شغل، حرفه و فصل سال باشد. یعنی اگر جوان هستیم و ورزش می کنیم یا 

کاری انجام می دهیم که عضلانی است، باید غذای بیشتری بخوریم و از نان گندم و جو 

و مواد قنددار بیشتری استفاده کنیم تا انرژی لازم برای فعالیت عضلات تأمین شود.

اما اگر کم تحرک هستیم و سنمان زیاد است یا در منطقه گرمسیری و فصل پرحرارت 

تابستان به سر می بریم باید مقدار کمتری غذا بخوریم و از گوشت و چربی کمتر و ترشیجات 

و سبزی های بیشتری استفاده کنیم. برعکس در فصل زمستان و مناطق سردسیری 

خوردن گوشت و چربی و تخم مرغ بیشتری لازم است. افزون بر اینکه در انتخاب غذا 

باید حالت مزاجی و روحی و تغییرات ناگهانی را هم درنظر گرفت.

جدا از آنچه گفته شد، تناسب غذا با مزاج بدن هم اصل دیگری است که باید رعایت 

کرد. بدن آدمی به گونه ای طراحی شده که طالب آن چیزی است که در آن کمبود دارد.

این کمبود را هوس می گویند، مانند هوس خوردن خاک در زنان باردار که ناشی از 

کم خونی و فقر آهن است یا هوس خوردن هندوانه در فصل تابستان و در افراد گرم مزاج.

(برای اطلاع بیشتر درباره این موضوع، ستون طب الرضا(ع) هفته آینده ما را بخوانید.) 

 داوطلبانـه شرکـت کنیـم

طب 
 الرضا(ع)

بهجای هزینهکردن برای درمان بیماری  ها روی پیشگیری از آن  ها سرمایه  گذاری کنیم

تیرکشیدن سینه علت های زیادی دارد

خانمـی بیست  و شـش  سـاله هسـتم. چند وقتـی      شـهروند:

اسـت کـه سـینه چپـم تیـر می کشـد. احسـاس عرق کـردن و 

خسـتگی شـدید هـم دارم. آیـا مشـکل خاصـی پیـدا کرده ام؟

اطلاعاتـی کـه دربـاره خودتـان دادید، بسـیار ناقـص اسـت. ازاین رو 

نمی توانـم نظـر قطعـی بدهـم. با این همـه، اگـر ایـن اتفـاق در زمـان 

ناراحتـی و عصبانیـت برای شـما می افتد، ناشـی از اعصابتان اسـت.

اگـر سـابقه خانوادگی قند یـا چربی و امثال آن را هـم دارید، می تواند 

یکـی از علت هـا باشـد. احتـمال بیـماری قلبـی را هـم نمی تـوان رد 

کـرد. به همیـن  علـت ابتـدا بـه یک متخصـص قلب یـا پزشـک عمومی 

مراجعـه کنیـد تـا آزمایش هـای لازم را برایتـان بنویسـد. درصورتی که 

مشـکل خاصـی وجود نداشـت به یـک متخصص مغـز و اعصـاب مراجعه کنید تـا از این 

نظر هم بررسـی شـوید.
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همـه ما درباره خواب کافی چیزهایی شـنیده ایم، یعنـی می دانیم که یکی از شرط های 

سـلامتی داشـتن خـواب و اسـتراحت به انـدازه اسـت، امـا شـاید ندانیـم و شـاید هـم 

خیلـی اهمیـت ندهیم که چه سـاعتی بخوابیم و چه سـاعتی بیدار شـویم تـا بدنمان به 

آنچـه می خواهـد از خواب برسـد. خـواب افزون بر اینکه باید میزان مشـخصی داشـته 

باشـد، بایـد از کیفیت کافی هم برخوردار باشـد، یعنـی باید بدانیم چند سـاعت خواب 

نیـاز داریـم و آیـا خوابمـان کیفیـت و عمـق لازم را دارد یانـه؟ همچنیـن بایـد بدانیـم که 

بـدن به ویـژه مغـز در فاصلـه زمانـی ۹شـب تـا ۳صبـح بـرای بازسـازی، تنظیـم و تثبیت 

وضعیـت و اطلاعـات خـود نیـاز بـه هورمون هایی دارد کـه فقـط در همین فاصلـه زمانی 

ترشـح می شـوند و مـا باید در خواب باشـیم.

مـا اگـر بهترین رژیـم غذایی دنیا را داشـته  و همیشـه هم 

زیرنظـر یـک پزشـک باشـیم، ولـی اهـل ورزش نباشـیم،

خیلـی زود انواع و اقسـام بیماری ها به سراغمان خواهند 

آمد. ورزش و تحرک اگر به اندازه غذا در تأمین سلامتی 

ما مهم نباشـند، اهمیـت کمتری هم ندارند. منظور 

از تحـرک و فعالیـت، انجـام کارهـای سـخت یـا 

طولانی مـدت نیسـت، ماننـد خانـه داری 

کـه تعطیلی بـردار نیسـت و خیلـی از 

بانـوان بـا همیـن بهانه بی خیـال ورزش  می شـوند. ورزش 

بـرای همـه لازم اسـت ولی بـرای افـرادی که سی سـالگی 

را رد کرده انـد، یـک ضرورت محسـوب می شـود؛ حـالا 

می خواهـد یک پیاده روی صبحگاهی سـاده باشـد یا 

انجام ورزش های گروهی در سـالن های بدن سـازی.

زود بخوابیم و زود بیدار شویم

ورزش و تحرک کافی داشته باشیم

وضعیت سلامتی مان را بررسی کنیم

از مصرف خودسرانه داروها بپرهیزیم

 دیده ایـد بعضـی آدم هـا چقـدر دربـاره خودشـان 

آگاهـی دارنـد و ماننـد یک پزشـک خانـواده که پرونـده سـلامتی بیمار 

 از وضعیت جسـمی و روحی شان به شما اطلاعات 

 کسـانی هم هستند که آن قدر در بی خبری 

به سر می برند تا کارشان به جراحی می کشد و تازه متوجه بیماری شان 

 گـروه اول معمـولا بیشـترین هزینه هایی کـه می کنند برای 

 بگذریم از میـزان دردی که 

بایـد تحمل و زمانی کـه باید صرف فراینـد درمان کنند.

 نیاز به صرف 

 درحالی که این طور 

 گروه اول بسیار کمتر از گروه دوم وقت خود را در 

 برای 

نمونـه بررسـی های پژوهشـگران حوزه سـلامت نشـان 

 درصـد مراقبـت هــای 

 بدون دخالت 

افراد متخصص یا مراجعه به مراکز درمانی انجام می دهند 

کـه بـه آن خودمراقبتـی می گویند و وقت زیـادی را هم از 

 موضوعی که امـروز می خواهیم قدری 

ی کنیمری کنیمری کنیم کردن برای درمان بیماری  ها روی پیشگیریجای هزینهکردن برای درمان بیماری  ها روی پیشگیریجای هزینهکردن برای درمان بیماری  ها روی پیشگیری از آن  ها سرمایه  گذا

مـا اگـر بهترین رژیـم غذایی دنیا را داشـته  و همیشـه هم 

زیرنظـر یـک پزشـک باشـیم

خیلـی زود انواع و اقسـام بیماری ها به سراغمان خواهند 

آمد. ورزش و تحرک اگر به اندازه غذا در تأمین سلامتی 

ما مهم نباشـند

از تحـرک و فعالیـت

طولانی مـدت نیسـت

کـه تعطیلی بـردار نیسـت و خیلـی از 

بانـوان بـا همیـن بهانه بی خیـال ورزش  می شـوند

بـرای همـه لازم اسـت ولی بـرای افـرادی که سی سـالگی 

را رد کرده انـد، یـک ضرورت محسـوب می شـود

می خواهـد یک پیاده روی صبحگاهی سـاده باشـد یا 

انجام ورزش های گروهی در سـالن های بدن سـازی

پزشک خودمان باشیم

«شـکم سرآغاز هـر بیماری و مسـیر هر درمانی اسـت ». این شـعار طب سـنتی به معنای 

آن اسـت کـه اگر بخواهیم بدنی سـالم داشـته  و بی نیاز از پزشـک باشـیم بایـد در آنچه 

می خوریـم، دقـت کنیـم. برای ایـن کار هم لازم اسـت، درباره مـزاج خودمـان و طبیعت 

غذاهایـی کـه می خوریـم قدری اطلاعـات کسـب کنیم، چون شرط سـلامتی رسـیدن 

بـه اعتـدال اسـت و بایـد خوراکی هایـی را انتخـاب کـرد کـه طبیعـت بـدن را متعـادل 

می  کنـد، بـرای نمونـه اگر مزاجـی گرم و خشـک داریـم، بایـد خوراکی هایی بـا طبیعت 

سرد و تـر را انتخـاب کنیـم. بهـتر اسـت؛ بـا مراجعـه بـه متخصـص طب سـنتی یک بـار 

بـرای همیشـه تکلیـف خودمان را بـا این بایـد، نبایدها و بخـور، نخورها مشـخص کنیم.

مزاجمان را به  اعتدال برسانیم

به جـز توجـه بـه طبیعـت خوراکی هـا، باید 

بـه موضـوع دیگـری هـم دراین بـاره توجـه 

داشـت. مـصرف زیـاد غذاهایـی کـه چـرب،

شـور و شـیرین هسـتند، حکـم سـم را برای بـدن دارند یـا غذاهـای فـراوری و صنعتی و 

فسـت فودی  کـه این روزهـا طرف دارهای زیـادی هم دارنـد. بایـد بدانیم؛ بـه هرمیزانی 

کـه رژیـم غذایـی سـالم تری داشته باشـیم بـه سـلامتی نزدیک تریـم و از مراجعـه بـه 

پزشـک هم بی نیاز خواهیم شـد، بنابراین لازم اسـت کـه در رژیم غذایی مـان بازنگری 

داشته باشـیم و کم کـم از مصرف این نوع خوراکی ها فاصلـه بگیریم. این کار را می توان 

بـا حـذف میان وعده هـا و تنقـلات مضر شروع و سـپس دربـاره غذاها پیاده سـازی کرد.

رژیم غذایی مان را اصلاح کنیم

 باید 

بـه موضـوع دیگـری هـم دراین بـاره توجـه 

بهترین خوراکی ها برای این مزاج مزاج فرد   

خوراکی هایی با طبع معتدل یا سرد و تر گرم و خشک (صفراوی)   

خوراکی هایی با طبع معتدل یا گرم و تر سرد و خشک (سودایی)   

خوراکی هایی با طبع معتدل یا سرد و خشک گرم و تر(دموی)   

خوراکی هایی با طبع معتدل یا گرم و خشک سرد و تر(بلغمی)   

نبایدها

غذاهای فراوری، فست فودی، صنعتی و شور و 

شیرین و چرب

ترشیجات و شوریجات و تنقلات ناسالم  (هله هوله)

رژیم های مبتنی بر یک گروه غذایی خاص

گروه سنی

بزرگ سالان

  زمان موردنیاز برای ورزش

۳۰ دقیقه ورزش روزانه به مدت پنج روز در هفته

۱۵۰ دقیقه ورزش هوازی با شدت متوسط درهفته

۷۵ دقیقه ورزش هوازی با شدت زیاد درهفته

بایدها

غذاهای آب پز، کبابی، کم روغن و با کمترین
میزان شکر و نمک و چربی

میوه و سبزیجات تازه و تنقلات سالم و طبیعی

رژیم های مبتنی بر همه گروه های غذایی

خواب مورد نیاز گروه سنی   

۷تا۸ساعت بزرگ سالان   

۸تا۱۰ساعت نوجوانان   

۹تا۱۴ساعت کودکان   

۱۲تا۱۶ساعت نوزادان   

همه ما چندباری «چک آپ» یا آزمایش  های دوره ای 

داده ایم. منظور معاینات و آزمایش های لازمی است که 

برحسب سن و جنس برای بررسی وجود بیماری هایی 

انجام می شود که هنوز نشان دار نشده اند یا نشانه های 

خفیف و نامشخصی دارند. این آزمایش ها کمک می کنند 

که ما اطلاعات بیشتری درباره وضعیت سلامت خودمان 

به دست آوریم و در شروع بیماری ها آن ها را متوقف و 

درمان کنیم. شاید درنگاه اول هزینه این آزمایش های 

دوره ای زیاد به نظر برسد، اما درمقایسه با هزینه های درمان واقعا پول زیادی نیست. گذشته 

از آن، این اطلاعات به ما کمک می کند سبک زندگی مان را جهت دار اصلاح کنیم و بهبود 

ببخشیم و در مسیر سلامتی گام برداریم.  

سن و جنس

 پیش از ۲سالگی

۲تا۱۲سالگی 

 جوانی ومیان سالی 

۲۰سال به بالا (زنان)

۵۰ سال به بالا (مردان)

برخی آزمایش های لازم

کم کاری مادرزادی، فنیل کتونوری، گالاکتوزمی و فروکتوزمی، بیماری فاویسم و شربت افرا

شمارش سلول های خونی و اندازه گیری هموگلوبین

کلسترول، فشارخون، قندخون، سرطان روده بزرگ، آب مروارید، پوکی استخوان، بیماری های لثه و دندان و بیماری های مقاربتی

پاپ اسمیر و اچ پی وی، ماموگرافی، پوکی استخوان

سرطان پروستات

نوع بیماری

سرماخوردگی معمولی

اختلالات خواب

بی قراری و گرگرفتگی  یائسگی

ناراحتی های گوارشی ساده 

دندان درد

دردهای مفصلی در  جوانی

دارو

دمنوش ترکیبی (بومادران + مرزنجوش + ختمی خبازی + کاسنی + بادرنجبویه + گل زوفا)

دمنوش ترکیبی (بادرنجبویه + بهارنارنج + به لیمو + سنبل طیب)

دمنوش ترکیبی (مریم گلی + پنج انگشت + بهارنارنج + سویا)

دمنوش ترکیبی (نعناع فلفلی + بادرنجبویه+ بهارنارنج + گل محمدی + پونه+ ریشه کاسنی)

عصاره میخک

دمنوش دارچین و زنجبیل و چرب کردن با روغن زیتون و بادام تلخ

«پزشک خودمان باشیم »به معنای این نیست که هروقت بیمار  

شدیم، یک مشت قرص و کپسول را توی شکم خودمان 

بریزیم یا سرخود از مکمل ها و تقویتی ها استفاده 

کنیم. تجویز هرگونه دارویی حتی به شکل مکمل 

و تقویتی باید بانظر پزشک باشد، پس فقط اجازه 

داریم از داروهای گیاهی بی خطر یا غذاها برای درمان 

بیمار ی  های ساده ای مانند سرماخوردگی استفاده 

کنیم، چون داروهای گیاهی ترکیبی هم به اندازه داروهای 

شیمیایی می توانند خطرناک و آسیب زا باشند. در ادامه 

به برخی ازاین داروهای گیاهی بی خطر اشاره ای داریم.

از مصرف خودسرانه داروها بپرهیزیم

«پزشک خودمان باشیم 

شدیم

بریزیم یا سرخود از مکمل ها و تقویتی ها استفاده 

کنیم

و تقویتی باید بانظر پزشک باشد

داریم از داروهای گیاهی بی خطر یا غذاها برای درمان 

بیمار ی  های ساده ای مانند سرماخوردگی استفاده 

کنیم

شیمیایی می توانند خطرناک و آسیب زا باشند

به برخی ازاین داروهای گیاهی بی خطر اشاره ای داریم


