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تجویــز   داروهــا، تنهــا بــا معاینــه بالینی و 
گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 
پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 
می‌شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص 
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ایرانی‌ها زیاد غذا 
می‌خورند

بایدها و نبایدهای 
بهداشت بانوان

 چطور طی یک سال
آب لیمو تازه بماند؟

به شامپوت نمک بزن!

متوســط انرژی دریافتــی ایرانی ها 
بسیار بیشــتراز نیاز است و در20 سال 
قبل حدود 2500 کالری در شبانه روز 
برای هر فرد بود ولی اکنون به 3500 
کالری رســیده اســت؛ به بیان دیگر 
ایرانی‌ها 40 درصد بیش از حد مطلوب 
غذا می‌خورند، مثلا مصرف روغن 20 
درصد بیشتر شده است و مجموع این 
غذای اضافی باعث اضافه وزن و چاقی 

می‌شود.
به گزارش تسنیم، ایرج حریرچی معاون 

کل وزارت بهداشت اظهار کرد:
هر ایرانی سالی دو بار به پزشک مراجعه 
می‌کند. از طرفی عدم توان اقتصاد ملی 
از جمله جیب مردم، دولت و بیمه‌ها در 
همه کشورها وجود دارد، در سال های 
قبل هزینه‌کــرد دولت و بیمه‌ها برای 
سلامت مردم بسیار کمتر از کشورهای 
مشابه بود و بعد از طرح تحول سلامت 

نیز این فاصله کمتر شد.

در حالـی کـه اهمیـت ایـن موضـوع بـه 
حـدی اسـت کـه بایـد از سـنین قبـل از 
بلـوغ شـروع شـود و تـا سـن یائسـگی 
ادامـه پیدا کنـد. خانم ها به دلیل مسـائلی 
مثـل تغییـرات هورمونـی در زمـان های 
مختلـف زندگی مثـل بلـوغ، دوره عادت 
ماهانـه، بـارداری و یائسـگی بـا تغییراتی 
در ترشـحات واژن مواجه هسـتند که باید 
نحـوه برخورد درسـت بـا این موضـوع را 
بداننـد .همچنیـن در خانـم هـا خروجـی 
سـه دسـتگاه ادراری، تناسـلی و گـوارش 
در فاصلـه کمـی از هـم قـرار دارد کـه 
ایـن قضیـه خـود باعث رشـد باکتـری و 
میکروب هـای بیماری زا یـا ایجاد کننده 
بـوی بـد در محیـط می شـود. متاسـفانه 
امروزه شـرکت های آرایشـی و بهداشتی 
بـرای افزایش فـروش محصـولات خود 
اطلاعات اشـتباهی را در اختیار خریداران 
قـرار می دهنـد و این محصـولات گاهی 
نـه تنهـا باعـث بهبـود شـرایط و ارتقای 
بهداشـت نمی شـود، بلکه بدن را مسـتعد 
ابتال به انـواع حساسـیت هـا و قـارچ ها 

مـی کند.

   شست وشو
اولین و مهــم ترین اقــدام برای حفظ 
بهداشت این ناحیه ،شست وشوی مرتب 
آن اســت. اما شستن این قسمت از بدن 
قوانین خاص خودش را دارد.این به این 
معنا نیســت که شما باید از مواد شوینده 
خاصی استفاده کنید. شست وشو با آب 
ولرم و از سمت جلو به پشت کافی است، 
یعنی شســت وشــو از بالاترین ناحیه 
شروع می شــود.  چین های پوستی از 
هم باز شــده و کاملا اطراف کلیتوریس 
و مجرای خــروج ادرار و واژن و در انتها 
مقعد و اطراف آن را بشــویید. این کار از 
وارد شدن میکروب های اطراف مقعد به 
دستگاه ادرار و واژن جلوگیری می کند. 
بهتر است مواد شــوینده از نوع ملایم و 
بدون عطر باشد تا احتمال حساسیت را 
به حداقل برسد. خشک کردن این ناحیه 
بعد از شســت وشــو را فراموش نکنید. 
همچنین به یاد داشته باشد که واژن نیاز 
به شست و شــو ندارد، زیرا به طور دایم 

ترشحات خود را خارج می‌کند.

یکی از مســائلی که برای تمام 
خانم ها در همه سنین مهم است 
و همیشــه به آن می پردازند، 
تمیز و خوشــبو نگه داشــتن 
بدنشان است. این موضوع تمام 
اعضای بدن مثل پوســت، مو و 
اندام تناسلی را در برمی گیرد. 
اما گاهی عضو تناســلی خیلی 

جدی گرفته نمی شود.

فصل تابســتان فصل گرفتن آب لیمو 
است، اما این که چطور آب لیمو همیشه 
تازه بماند، سوال مهمی است که در این 

مطلب به آن پاسخ خواهیم داد.
چه کار کنیم که آب لیمو ســالم بماند: 
آب لیمو، دارای PH اســیدی است و 
امکان رشد میکروب و کپک زدن آن در 
صورتی که تمام نکات بهداشتی رعایت 
شود، حداقل است؛ اما اگر بخواهید آب 
لیمو را سالم و به دور از عوامل میکروبی 
یا کپک‏ها نگه دارید، باید از تماس آن با 
قاشق‎های چرب یا مرطوب جلوگیری 
کنید. در شیشــه آب لیمو را هم چرب 
یا مرطوب نکنید. شیشــه آب لیموی 
خانگی را قبل از پرکردن، کاملا خشک 
و آب لیمو را در جای خشــک و خنک 

نگهداری کنید.
 بایــد چــه کار کنیم، وقتــی آب لیموی 

خانگی هوس کرده ایم:

 به هیچ وجــه آب لیموهای به اصطلاح 
خانگی را که منشــأ تولید و بسته‏بندی 
مشخصی ندارد، نخرید. این محصولات، 
ترکیب‏های نامعلومی دارد که می‏تواند 
سلامتتان را به خطر بیندازند. بهترین کار 
این اســت که خودتان لیموی تازه را آب 

بگیرید و تازه تازه مصرف کنید. 
هفته نامه سلامت �

برای رفع مشکلات موهایتان می‌توانید 
به شامپوی خود نمک اضافه کنید. همه 
ما از این واقعیت آگاه هستیم که نمک 
یکی از اجزای اصلی آشــپزخانه است. 
ولی آیا می‌دانید که نمک ویژگی هایی 
دارد که به حفظ ســامت پوست و مو 
کمک می کند، باعث تسکین اگزما می 
شود و به موهایتان زیبایی می بخشد؟ 
آیا می‌دانید کــه اضافه کردن نمک به 
شامپو می‌تواند مشکلات موی شما را 

برطرف کند؟
۱. نمک باعث بهبود رشــد مو می‌شود: 
موهایتان را به طور معمول بشویید و سپس 
یک قاشق غذاخوری نمک دریا را بردارید 
و پوست سر را به مدت ۱۰ دقیقه با آن ماساژ 
دهید. دوباره موهایتان را بشویید. این روند 
را دو بار در هفته تکرار کنید و در عرض یک 

ماه شاهد نتایج آن باشید.
۲. نمک به درمان شــوره ســر کمک 
می‌کنــد: موهایتان را به چند دســته 
تقسیم کنید و ســپس مقداری نمک 
روی پوست سرتان بپاشید. با انگشتان 
خیس شروع به ماساژ پوست سرتان به 
مدت ۱۰ تا ۱۵ دقیقه کنید و موهایتان 
را مانند همیشــه بشــویید. این کار به 
محافظت از پوست سر و پیشگیری از 

رشد قارچ‌ها کمک می‌کند.
۳. با نمک از شــر پوست و موی چرب 
خلاص شوید: تنها کاری که لازم است 
انجــام دهید اضافه کردن دو قاشــق 
غذاخوری نمک به شــامپو و مخلوط 
کردن آن است. موهایتان را با استفاده 
از این شامپو بشویید. درست بعد از اولین 
اســتفاده متوجه تغییر قابل توجهی در 
موهایتان می‌شوید. موهایتان سالم‌تر 

و چربی اش کمتر خواهد شد.

وی  اگــر چــه از نادیــده گرفتــن واژه »اســامی« و 
ــی  ــرای حــذف آن از پســوند طــب ســنتی ایران ــاش ب ت
ــه  ــه علاق ــاره ب ــن ب ــا درای ــت ام ــه داش ــامی گلای اس
ــه  ــا)ع( ب ــام رض ــاص ام ــت خ ــردم و عنای ــتیاق م واش
ــرد و  ــاره ک ــب اش ــرفت ط ــای پیش ــتوانه ه ــوان پش عن
ــت،  ــاص نیس ــخص خ ــک ش ــث ی ــا بح ــن ج ــزود: ای اف
ــور  ــامت کش ــام س ــه نظ ــه ب ــت ک ــی اس ــوع کل موض
کمــک مــی کنــدو نبایــد بــه دلیــل انتقــاد از شــیوه عمل  
بعضــی، کل صــورت مســئله را حــذف کــرد و زمانــی کــه 
دنیــا بــه طــب ســنتی واســامی ایــران توجــه مــی کنــد، 
آن را نادیــده گرفــت. بایــد دانســت کــه طــب کلاســیک 
پیــش صحنــه و پشــت صحنــه ای دارد. بــه طــور معمــول 
ــامل  ــته را ش ــا 120 رش ــی از 44 ت ــای تخصص ــته ه رش
ــه سیســتم آموزشــی  ــرای ورود ب ــرد ب مــی شــود وهــر ف

ــد و ... . ــون ده ــد وازم ــد بخوان بای
ــط  ــه توس ــن ک ــت، ای ــدا نیس ــه آن پی ــت صحن ــا پش  ام
چــه کســانی اداره مــی شــود مبهــم اســت . هــر چــه آن 

ــد . ــی آی ــع م ــای مرج ــاب ه ــد درکت ــا  بگوین ه
ــته  ــود داش ــخیص  وج ــرای تش ــا ابزارب ــر 10 روش ی اگ
ــرده  ــه کار ب باشــد، تنهــا متنــی در کتــاب هــای مرجــع ب

ــرده باشــند. ــد ک ــا تایی ــه  آن ه ــی شــود ک م
 poletical science  ــب ــذاران ط ــت گ  سیاس
of medicineتصمیــم گیرنــده هســتند وهــر 
ــد  ــا هرچن ــع آن ه ــا مناف ــر ب ــق مغای ــا تحقی ــه ی نظری
مبنــای علمــی داشــته باشــد مــورد تاییــد قرارنمــی گیــرد 

ــود. ــی ش ــاره نم ــا اش ــچ ج ــه آن درهی وب

   نگاه کلان به طب سنتی
در حــوزه طــب ســنتی بایــد نــگاه کلان داشــته باشــیم و 
بــا برنامــه ریــزی و راهبــرد پیــش برویــم .ایــن کــه فــرد 
هرچــه دراختیارداشــت، بخوانــد وهــر داروی گیاهــی کــه 
برایــش جالــب بــود تجویــز کنــد ، نــه تنهــا بــه پیشــرفت 
طــب ســنتی کمــک نمــی کنــد بلکــه چنیــن عملکــردی 

خــود مانــع پیشــرفت طــب خواهــد شــد .

   2 موضوع قابل تامل
بـرای داشـتن نـگاه کلان بـه طب سـنتی اشـراف بـه دو 

مقولـه ضـروری اسـت :
1-   اشراف به طب

2- علـم به روش توسـعه براسـاس مصالح کشـور، سطح 
سالمت جامعه،هدفی کـه داریـم، فهم میزان سـهم طب 
سـنتی از نظام سالمت  ، این که چقدرسـهم طب سـنتی 
اسـت وچـه میزان سـهم طـب مـدرن ، کجـا بایـد این دو 
تلفیق شـود ، هـدف وبرنامه سالمت آفرین چیسـت و....

بـرای مثـال آیـا لازم اسـت کل گیاهـان مخـزن الادویه 
را معرفـی کنیـم ؟ یـا کشـاورزان مـا آمادگـی  تولیـد این 
حجم از گیاهان را دارنـد؟ آیا این کار با شـرایط اقتصادی  

ما سـازگار اسـت ؟وهـزاران سـوال  دیگر...
دربـاره منابـع طـب سـنتی هـم چنیـن امـا و اگرهایـی 

وجـود دارد.
درشـرایط جاری حتی سـاده تریـن کتاب »درمـان فوری 
رازی«، قابـل اجـرا نیسـت و سـاده تریـن نسـخه هایـش 
امـروزه جـزو پیچیده تریـن نسـخه ها  بـه شـمارمی آید.

   بـی اعتنایی به احادیث طبی
ــرد  ــا کارب ــث ب ــا احادی ــه آی ــت ک ــن اس ــر ای ــه دیگ نکت
طبــی منتســب بــه ائمــه ماننــد، امــام صــادق )ع( و امــام 
ــه  ــد ک ــرار باش ــر ق ــت؟ اگ ــرا نیس ــل اج ــا) ع(  قاب رض
ــراط  ــد بق ــا مانن ــخن حکم ــا س ــه)ع( ی ــخن ائم ــن س بی
ــی  ــی م ــی مدع ــم، برخ ــاب کنی ــی را انتخ ــقراط یک وس
شــوند ســخن ائمــه)ع( دچــار تحریــف شــده اســت ونیــاز 
ــا  ــخن حکم ــه س ــی ک ــی دارد؛ در حال ــند شناس ــه س ب
ــه آن  ــت ک ــور اس ــدارد.  چط ــی ن ــند شناس ــه س ــاز ب نی
ــه؟!  ــن یکــی ن ــر شــده اســت و ای یکــی دســتخوش تغیی
ــه امــام رضــا )ع( منتســب  ــه ب در هــر حــال رســاله ذهبی
ــث  ــزار حدی ــم  30 ه ــی دان ــه م ــا ک ــا آن ج ــت و ت اس
ــوان  ــی ت ــا م ــت ، آی ــه اس ــی آی ــه برخ ــم ک ــی داری طب
ــی اســت کــه  از آن هــا چشــم پوشــی کــرد؟ ایــن در حال
ــا  ــزرگ دنی ــان و پزشــکان ب ــروزه اندیشــمندان، محقق ام

ــال کامــل کــردن  دانســته هــای خــود  ــه دنب ب
ازطریــق آمــوزه هــای دینــی وبــه ویــژه 

ــتند. ــام هس اس
ــر  ــان کــه قبــ ا یکــی از اندیشــمندان غی چن
ــرای  ــه ب ــرد ک ــاره ک ــه اش ــه دو نکت ــی ب ایران
ــل تامــل اســت؛ یکــی ایــن که رشــته  مــن قاب
هــای پزشــکی بــا وجــود تنــوع وتعــدد بســیار بیــن 
ــه طــوری کــه  ــادی گذاشــته اســت ب خــود دیوارهــای زی
هــر کــدام از  آن هــا هیــچ خبــری ازفعالیــت دیگــری نــدارد 
ــر ازتخصــص خــود  ــد دررشــته ای غی ــی نمــی توان وازطرف
دخالــت کنــد ، ایــن دو موضــوع باعــث نقــص بزرگــی شــده 

ــت .  اس
او بــه نکته مهــم دیگــری هــم اشــاره کــرد ؛ ایــن کــه ایران 
ــارج ازکشــور درشــرف  ــا خ ــط ب ــت رواب ــل محدودی ــه دلی ب
ــب  ــال کس ــا دنب ــرد وآ ن ه ــی ب ــر م ــه س ــی ب انفجارعلم
ــی   ــه طب ــف از جمل ــه هــای مختل ــا  در زمین اطلاعــات از م
هســتند . در تمــام دنیــا کتــاب هــای طبــی  حکمــای مــا  را 
بهتــر از خودمــان مــی شناســند و یــاد مــی گیرنــد، بنابرایــن 
ســخن شــان شــامل دانســته هــای طــب اســامی اســت؛ 
ایــن در حالــی اســت کــه آن هــا بــه احادیــث وآمــوزه هــای 

ــد. ــه راحتــی دسترســی ندارن دینــی مــا ب
ــر  ــی دکت ــان داروی ــع گیاه ــن مرج ــزرگ تری ــب ب صاح
ــث ــه حدی ــیاهدانه ب ــواص س ــان خ ــا بی  دوک )Duc( ب

پیامبر )ص( اشاره می کند.
ــه  ــن نکت ــادآوری ای ــا ی ــال وتوجــه دردنی ــن اقب ــه ای ــا هم ب
ــرای همــه  ــی ب ــم کــه اطلاعــات  دین را ضــروری مــی دان
بشــریت اســت ومــا حــق نداریــم دیگــران را از آن محــروم 

کنیــم.

   طب باید مستقل باشد
تعبیــر آیــه »واعــدوا لهــم مااســتطعتم مــن قــوه « 

چیســت ؟
آیا  بحث اول استعداد نظامی سلامت تن نیست ؟

همــان طــور کــه در زمینــه اســتعداد وتــوان نظامــی بایــد 
مســتقل شــویم، در حــوزه طــب هــم بایــد مســتقل بــود.

   اقتصاد مقاومتی
در صنعــت بــه ســرمایه میلیــاردی بــرای راه انــدازی 
ــک  ــرای ی ــب ب ــه در ط ــی ک ــم در حال ــاز داری ــغل نی ش
ــول  ــت محص ــازی وکاش ــرم س ــری ، ک ــرق گی ــد ع واح

ــرد ؟ ــذار ی ک ــرمایه گ ــد س ــدر بای چق
ــت  ــدور خدم ــرای ص ــی ب ــور بزرگ ــم مح ــی توانی ــا م م
ــریع  ــکوفایی س ــب ش ــوع موج ــن موض ــه ای ــویم ک ش
روهــا  ز دا ز طرفــی بعضــی ا ا قتصــادی اســت و  ا
ــد  ــت مانن ــران اس ــی ای ــت جغرافیای ــوص موقعی مخص
باریجــه، خاکشــیر و... کــه زمینــه مناســب بــرای 

صــادرات آن را فراهــم مــی کنــد.
ــرد طــب  ــی در راهب ــد اخلاق ــه بع ــه ب ــه آخرتوج ــا نکت  ام
ســنتی اســت. ذکــر، دعــا وصلــوات وتوجــه بــه معنویــت 
ــه   ــت آن چ ــل اس ــل تام ــوزه قاب ــن ح ــان در ای در درم
ــایه  ــتیم و درس ــال آن هس ــه دنب ــه ب ــن روزگار هم در ای
ــی  اســامی  میســر اســت. از  ــنتی ایران توســعه طــب س
ایــن فرصــت هــا مــی تــوان بهتریــن اســتفاده را کــرد یــا 

ــپرد. ــران س ــه دیگ ــت را ب فرص

مهین رمضانی- با  توجه به 
اقبال مردم به روش های پزشکی

درمانی طب ســنتی، 
ضرورت تلاش و اهتمام 
فراوان سیاست گذاران 

بیش از پیش احساس می شود تاهر چه 
سریع تر زمینه فعالیت دانش آموختگان 

دانشگاهی در این حوزه فراهم شود. حوزه ای که 
همیشه در معرض سوءاستفاده قرارگرفته ومی 
گیرد. ازمتن به حاشیه رانده و سلیقه ای درباره آن 
تصمیم گیری می شود.  در همین زمینه، استاد 
خیراندیش محقق پرسابقه و پرآوازه و رئیس 
انجمن حجامت ایران، در همایش طب که به 
همت دفتر طب اسلامی دانشگاه علوم اسلامی 
رضوی برگزار شد، به بخشی از راهکارها برای 

پیشبرد طب سنتی اشاره کرد.

کافه سلامت

بانوان

ترفند ها

پوست ومو

دکتر مهدی فهیمی
 متخصص طب سنتی

آیا مزاج ســودا یا به عبارتی غلبه 
ســودا باعث بروز رفتار خاص در 

فرد می شود؟
️ وقتــی ســودا در بدن زیاد شــود یا 
غلبه ســودا اتفاق بیفتد ، انسان دچار 
زودرنجی و ریزبینی می شــود که هر 
دو حالت تولید ناراحتی روحی در فرد 

می کند .
افرادی کــه دایم با چرا شــروع می 

کنند ...
چرا رفتی ؟
چرا آمدی ؟

چرا نشستی ؟
چرا برخاستی ؟

وقتی کلمه چــرا در ابتدای جملات 
زیاد قرار بگیرد ، یعنی فرد به ســمت 
خشکی حرکت می کند و می خواهد 
درباره همــه موارد زندگی، چرایی آن 

را جست وجو کند .
وقتـی شـخص ریزبیـن مـی شـود، در 
وی غلبـه شـدید سـودا اتفـاق افتـاده 
اسـت وآن  افـرادی که با  این شـخص 
زندگـی می کنند باید سـعی کنند با وی 
کنار بیایند و این موضوع بسـیار خسـته 

کننده اسـت .

پنج شنبه‌ها

پنج شنبه‌ها

   هویج -500 گرم    گوشت چرخ کرده -  300 گرم    تخم مرغ - دو عدد    پیاز -دو عدد    آرد نخودچی - دو قاشق غذاخوری
    دارچین - یک  قاشق چای خوری    نمک و فلفل  - به مقدار لازم    رب گوجه - دو قاشق غذاخوری    آلوی خورشتی -  مقداری 

   آب  - دو لیوان     نمک و فلفل - به  مقدار لازم

  گوشت چرخ کرده و هویج ها را باهم دو بار چرخ کنید. سپس به همراه تخم مرغ ، پیاز رنده شده ، 
نمک ، فلفل ، دارچین و آرد نخودچی داخل کاسه ای بریزید و مخلوط کنید. آب پیاز را پس از رنده شدن آشپزی من

با دست بگیرید . مایه کوفته را خوب ورز دهید تا مواد یکدست شود و حالت چسبنده داشته باشد. سپس 
کوفته هایی به اندازه یک گردو از مایه کوفته بردارید و در روغن داغ سرخ کنید. برای تهیه سس کوفته 
 پیازها را رنده و در روغن سرخ کنید ، رب گوجه فرنگی را بیفزایید و کمی تفت دهید. سپس دو لیوان آب ، چند آلوی 
خورشتی ، نمک و فلفل را اضافه و مخلوط کنید.وقتی سس شروع به جوشیدن کرد، حرارت را کم کنید و کوفته ها را به آرامی 
داخل سس قرار دهید ) در زمان قرار دادن کوفته سس نباید بجوشد ( ، پس از این که سس کوفته غلیظ شد و مقدار کمی از 

سس ته قابلمه ماند، می توانید کوفته ها را سرو کنید.

کوفته هویج

طب سنتی از سلامت تا اقتصاد
استاد خیر اندیش رئیس انجمن حجامت کشور از طب سنتی می گوید

  توسعه طبابت 
یا سلامت؟!

ما به دنبال توسعه 
طبابت هستیم یا  توسعه 

سلامت؟  چرا که هر کدام  
از موارد یاد شده  مشی 

وروش خود رادارد.
 طبق شواهد بیش از30 
درصداز تامین سلامت 

مردم نمی تواند  بر دوش 
وزارت بهداشت باشد . 

بخشی بر عهده آموزش 
وپرورش ، صداو سیما  

و...  است.
برای روشن شدن موضوع 

مثالی می زنم ؛ خوب 
جویدن غذا موضوع بسیار 

مهمی است که رعایت 
نکردن آن پیامدهای 

ناگواری دارد ، حال 
وزارت  بهداشت ،پزشکان 
متخصص  درمطب چقدر 

می توانند خوب جویدن 
غذا را  آموزش دهند؟

آیا اگر این  آموزش ها  از 
دوران کودکستان شروع 

شود، بهتر نیست؟
از طرفی آموزش طب 
سنتی در دانشگاه هم 

اما واگر های خودش را 
دارد. دو واحد طب سنتی 

گذاشته می شود آن هم نه 
دو واحد درمانی دو واحد 

تاریخ طب !!!


