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         حجامـت بـه دو صورت تر و خشـک انجام 
می شود که پزشـک باید پس از معاینه و گرفتن شرح 

حال یکی از آن دو را به شما توصیه کند.
         معمـولا حجـم خون گرفته شـده در حجامت تر 

بیشتر از ٧٠سی سی نیست.
         در حجامت خشک )بادکش(، مرحله خون گیری 

انجام نمی شود.
         در طب سنتی سـن انجـام حجامـت از دو 

تا شصت سالگی است.
         حجامـت نقش مکمل در دیگر درمان ها را دارد.

شنبه
۱۸ فروردیــن ۱۴۰۳ 
۲۶ رمضان  ۱۴۴۵
شـــــماره ۴۱۸۷

استفاده از روغن‌های طبیعی برای خشکی پوستاستفاده از روغن‌های طبیعی برای خشکی پوست

گـر طبـع سـرد و خشـک یا گـرم و خشـک داشته باشـید، معمـولا بیـش  امیرمقـدم| ا

از بقیه از خشـکی پوسـت اذیت خواهید شـد. ازاین رو لازم است افزون بر دقت 
در آنچـه می خوریـد بـرای تعدیـل مـزاج، به تدبیـری بیرونـی هـم بـرای رفـع ایـن 
مشـکلتان بیندیشـید، بـرای نمونـه روغن مالـی یک روش عالی برای ایـن منظور 
کسـیدانی  اسـت. بسـیاری از روغن هـای گیاهـی دارای آثـار ضدالتهابـی و آنتی ا
گشـت رطوبـت لازم به پوسـت و بهبـود سلامت آن  هسـتند که می تواننـد به باز

کمـک کننـد. در ادامـه بعضـی از ایـن روغن هـا را باهـم مـرور می کنیـم.

 روغن بادام 
ایـن روغـن دارای اسـید اولئیـک اسـت که سـبب می شـود روغـن به عمـق بیشـتری 
وغـن همچنیـن خاصیـت مرطوب کنندگـی نیـز دارد  از پوسـت نفـوذ کنـد. ایـن ر

گزمـا کمـک زیـادی می کنـد. و به درمـان ا

 روغن آفتاب گردان 
این روغن تولید سـلول های پوسـتی معروف به کراتینوسیت، نوع اصلی سلول های 
موجـود در اپیـدرم )لایـه بالایـی پوسـت( را افزایـش می دهـد. همچنیـن به تولیـد 
ایجـاد یـک سـد پوسـتی  چربی هـای طبیعـی در پوسـت نیـز کمـک می کنـد که به 

سـالم تر منجـر خواهدشـد.

  روغن زیتون  
ایـن روغـن به رفـع خشـکی پوسـت کمـک می کنـد و از آنجایـی که از اسـید اولئیـک 
بسـیاری تشـکیل شـده اسـت، یک مرطوب کننده مؤثر برای پوست اسـت. البته این 
روغـن در برخـی افـراد سـبب خشـکی بیشـتر پوسـت هـم می شـود که پیـش از مصرف 

بایـد آن را امتحـان کرد.

  روغن نارگیل  
این روغن از هسته نارگیل استخراج می شود و از اسیدهای چرب تشکیل شده است. 
ازاین رو برای درمان بیماری های پوستی مانند درماتیت آتوپیک بسیار مؤثر است 

و همچنین به بهبود حفظ رطوبت و عملکرد سد پوستی کمک زیادی می کند.

  روغن آرگان  
ایـن روغن از 80درصد اسـیدهای چـرب تک غیراشـباع و 20درصد اسـیدهای چرب 
اشـباع تشـکیل شـده اسـت، ازایـن رو می توانـد به بازگردانـدن سـد پوسـتی و بهبـود 
توانایی پوست برای حفظ رطوبتش، به ویژه در پوست های خشک کمک زیادی کند.

  روغن سویا     
ایـن روغـن دارای مقـدار زیـادی ویتامیـن Eاسـت و به محافظـت پوسـت در برابـر 
آسیب های محیطی کمک می کند. ویتامین Eنقش یک سد دفاعی را در برابر برخی 
از بیماری هـای پوسـتی دارد. بیماری هایـی که سـبب خشـکی پوسـت می شـوند، 

ماننـد درماتیـت آتوپیـک.

   روغن آووکادو  
ایـن روغـن از پالـپ آووکادو به دسـت می آیـد و از چندیـن اسـید چرب تشـکیل شـده 
و دارای ترکیبـات مفیـد بسـیاری بـرای پوسـت ماننـد ویتامین هـای A، Dو E اسـت. 
مخلـوط کـردن ایـن روغـن با روغنـی که ویتامیـن B12 دارد و اسـتفاده از آن بـر روی 
پوسـت خشـک، می توانـد به درمـان و بازیابـی رطوبـت کمک بسـیاری بکنـد، به ویژه 

بـرای افـرادی که بیماری هـای پوسـتی ماننـد پسـوریازیس دارنـد.

   روغن گل گاوزبان  
ایـن روغـن دارای مقـدار زیـادی اسـیدهای چـرب حیاتـی مـورد نیاز بـرای سلامت 
پوسـت ماننـد اسـید لینولئیـک اسـت که بـرای درمـان کـودکان مبتلا به درماتیـت 

آتوپیـک یا سـبورئیک می توانـد بسـیار مفیـد و بی خطـر باشـد.

   روغن جو دوسر      
ایـن روغـن از کاه گیـاه جـو دوسـر اسـتخراج می شـود و به علـت خاصیـت ضدالتهابـی 
کـه دارد به تسـکین پوسـت کمـک زیـادی می کنـد. ایـن روغـن تا قرن هـا بـرای درمـان 
گزما استفاده می شده است. بیماری های پوستی مانند بثورات، سوختگی، خارش و ا

   روش استفاده از روغن   
می تـوان پـس از شسـتن صـورت یـا دوش گرفتـن، روغـن را مسـتقیم روی پوسـت 
مرطـوب مالید و تا زمانی که روغن جذب پوسـت شـود از لباس پوشـیدن خودداری 
کـرد. بـرای مزایـای بیشـتر می توانیـد روغن هـای خاصـی را باهـم ترکیـب یا از یـک 
روغـن در کنـار لوسـیون مرطوب کننـده مـورد علاقـه خـود اسـتفاده کنیـد. روغن های 
مخصـوص پوسـت خشـک معمـولا بی خطـر و مؤثـر هسـتند، ولـی بایـد احتمـال بـروز 
کنش هـای حساسـیت زا را داد، ازایـن رو درصـورت احسـاس سـوزش و خـارش  وا
بایـد اسـتفاده از روغـن به ویـژه روغن هـای ترکیبـی را متوقـف کـرد. به همیـن دلیـل 
مهـم اسـت که پیـش از قـرار دادن روغـن روی صـورت یا بـدن آزمایـش پـچ انجام داد.

بـرای انجـام ایـن آزمایـش نیـز بایـد مقـدار کمی روغـن را روی قسـمت داخلی بـازو یا پا 
کنشـی اتفـاق  گـر در ایـن فاصلـه زمانـی وا مالیـد و بیست وچها رسـاعت صبـر کـرد. ا

نیفتـاد، می تـوان آن روغـن را باخیـال راحـت اسـتفاده کـرد.

 
ذره بین
نسخه بهاری برای سلامتسلامتی

با تعدیل مزاج در این فصل به جای درمان بیماری‌ها به پیشگیری از آن‌ها فکر کنیم

ورزش پیش از غذا یا پس از غذا؟ورزش پیش از غذا یا پس از غذا؟

زش  ز ور رتبـاط مسـتقیمی با هـدف فـرد ا ع ا ایـن موضـو
و شـرایط بدنی اش دارد. تحقیقات پژوهشـگران نشـان 

زش صبحگاهـی  می دهـد: افـرادی که عـادت بـه ور
گر بـدون صبحانه  بـرای حفـظ وزن مناسـب دارند، ا
ورزش کنند، در کاهـش وزن موفق ترند، با این حال 
زودتر از افـرادی که صبحانه می خورند انرژی خود 
را از دسـت می دهنـد. وقتـی فـرد با معـده خالـی 

فعالیـت می کند بدن به مواد مغذی موجود در غذا 
بـرای صرف انرژی دسترسـی ندارد، ازایـن رو از منابع 

دیگری مانند چربی های ذخیره شده در بدن استفاده 
می کند. این امر سـبب می شود تا چربی ها بسوزند و کاهش 

وزن اتفـاق بیفتـد. ولـی بـرای ورزش در سـاعت هایی به جـز صبـح 
می تـوان پیـش از ورزش کـردن غـذای سـبکی خـورد تا بهتـر وزن کـم کرد.

 
تیک

سلامتی

مقـدار غـذای دریافتی تان را زیـاد کنید 
ولی ارزش تغذیه ای آن را کاهش بدهید.

معصومـه متین نـژاد| وقتی دربـاره سلامتی صحبت می کنیـم، معمـولا اولین چیـزی که به ذهن بیشـتر ما می رسـد، این اسـت که مشـکلات جسـمی مان را جدی تـر بگیریـم و به دنبال درمان 

تمان بیشـتر نشـود، درحالی که پیشـگیری همیشـه مقدم بر درمان اسـت. شـعاری که بنیان طب سنتی  هم بر پایه آن شـکل گرفته و لازمه اش تعدیل در مزاج است. آن ها برویم تا مشـکلا
منظـور از مـزاج، طبیعتـی اسـت که همـه مـا برپایـه آن خلـق شـده ایم. طبیعت هـای چهارگانـه که بایـد در چهارفصـل سـال بـر یـک محـور اعتـدال باشـند تا بـدن دچـار مشـکل و بیمـاری 
نشـود، بـرای نمونـه برخلاف اینکـه طبیعـت در ایـن فصـل از سـال بسـیار شـاداب و سـرزنده اسـت، بـدن مـا احسـاس کسـالت و رخـوت می کنـد. مسـئله ای که به دگرگونی هـای بـدن 
گـر نتوانیـم در همیـن روزهـای آغازیـن بهـار بـرای آن تدبیـری بیندیشـیم بایـد تا پایـان فصـل را با همیـن شـرایط سـپری کنیـم.  گاهیـم و ا در تغییـر دوفصـل برمی گـردد و مـا نسـبت بـه آن ناآ
بـرای همیـن امـروز می خواهیـم به مناسـبت روز سلامتی و به کمـک کارشناسـان طب سـنتی نسـخه ای بهـاری برایتـان بپیچیـم که طبعتـان را ماننـد طبیعـت کاملا بهـاری و باطـراوت کنـد.

برای 
مهار واکنش‌های 

آلرژیک از دمنوش‌هایی 
مانند بومادران، گل بید، 
 همیشه بهار و سرخارگل 

)با اثرگذاری بسیار قوی( و رزماری 
و بادرنجبویه  )با اثرگذاری 

ضعیف تر( استفاده کنید.

از خوردن 
ادویه جات 
و غذاهایی 

با طبیعت گرم و خشک 
و قرار گرفتن در هوای 

آلوده پرهیز کنید.

مصرف 
انواع سبزیجات، 

سبوس گندم، 
نان‌های سبوس دار، 

آش  و خاکشیر 
را بیشتر کنید.

مراقبت‌های 
غذایی

توصیه‌های 
ورزشی

باید 
و نبایدهای 

نوبرانه

حساسیت زدایی 
فصلی

 خـوردن آش آلـو، آش سـکنجبین، آش انـار،
به طورکلـی آش‌هـای دارای آب   آش‌دوغ و 
یا عصاره زرشـک، انـار و سـماق را بیشـتر کنید.

دور غذاهـای کنسـروی، مانـده 
و آمـاده را خـط بکشـید.

مصرف غذاهـای غلیظ و با طبیعت 
سرد را کمتر کنید.

مصرف گوشت گوسفندی را کم و گوشت گاو و گوساله 
را به طور کل قطع کنید. از گوشت پرندگانی مانند کبک 

و بلدرچین و گوشت ماهی بیشتر استفاده کنید.

مصـرف غذاهـاى شـور، تـرش و غلیـظ 
ماننـد کله پاچـه، خامـه و ماسـت ترش 

را به کمتریـن میـزان برسـانید.

از درهـم خـوری و پرخـوری 
یـد. به شـدت بپرهیز

مصرف میوه‌ها و شربت‌های کم شیرین رو به خنکی 
مانند شـربت به لیمو، آبلیمو، سـکنجبین رو به ترش، 

زرشـک، انار، آلو و تمرهندی تازه را بیشتر  کنید.
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ی  ش‌هـا ز ر و   ز ا
سـنگین، طولانـی 
مدت و بدون تنفس 
یـد. فـی بپرهیز کا

د،  آب‌هـای آزا شـنا در 
یاچه‌ها  رودخانه‌ها و در
ط  حتیـا ط ا ا بـه شـر ر
در برنامه‌هـای تفریحی 

خـود بگنجانیـد.

سـاعت‌های خنـک روز 
را بـرای ورزش انتخاب 
کنیـد، صبـح اول وقـت 

و غـروب آفتاب.

ی  ش‌هـا ز ر و
معتدل و هوازی 
را انتخـاب کنید.

تعدیل جسم 
و روح

د  یـا ن ز نتا سـتا و د   با
. وی کنیـد ر   ه د پیـا

استحمام را در برنامه روزانه تان قرار دهید.

با استشـمام بوهای خوش مانند گلاب، 
مغز و اعصابتـان را تقویت کنید.

حجامـت را فرامـوش نکنیـد، به ویـژه 
اگـر دموی مزاج هسـتید.

از خشـم شـدید و شـادی 
ناگهانی   بسـیار بپرهیزید.

میوه‌هایی که نارس و ترش هستند مانند چغاله و گوجه سبز را به مقدار 
کـم و در دفعـات محدود اسـتفاده کنید. )مصـرف آن‌ها بـرای کودکان، 

سـالمندان، زنان باردار و افراد سـردمزاج محدودیت بیشتری دارد.(

گلبول‌هـای قرمـز خـون ١٢٠ روز بیشـتر عمـر نمی کننـد 
و پـس از ایـن مـدت گلبول های جدیـد جایگزیـن آن ها 
می شـوند. گلبول هـای مرده هـم سـرانجام راهی طحال 
و در آنجـا تجزیـه می شـوند. قسـمتی از آن ها به شـکل 
آهن جـذب بدن شـده و بقیه هـم از طریق رگی به پشـت 
کتف هدایـت می شـوند که بهترین راه برای خروجشـان 

از بـدن و رقیق شـدن دوباره خـون، حجامت عام اسـت.

ننـد  ین ما شـیر میوه‌هـای رسـیده و 
توت فرنگی، شاه توت، توت سفید، سیب 

گلاب و گرمـک را بیشـتر مصـرف کنید.

مصرف سبزیجات کوهی مانند ریواس، 
کنگـر، ترشـک، والـک، پونه و موسـیر 

هیـچ محدودیتی ندارد.

حجامت بهاری

چند نکته  
متی حجا

بیماری های 
حجامت لازم

چربی خون 
بالا

دردهای 
عضلانی

سردردهای 
عصبی 
و میگرن

اعتیاد 
به مواد 
مخدر

بیماری‌های 
انسدادی 
عروق کرونر

عوارض 
بعد از یائسگی 

و قاعدگی 
دردناک

برخی 
بیماری های 

عفونی
 هورمونی و غدد

دیابت 
غیروابسته 
به انسولین

بیماری‌های 
پوستی 

مانند آکنه 
و پسوریازیس

حساسیت‌های 
دارویی، غذایی 

و فصلی


