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سلامت

ارتقای سلامت 8 محصول کشاورزی؛
تغذیه ناسالم عامل بیماری ها

محصولات کشاورزی شناسنامه دار شوند

ســپهرغرب، گروه سلامت: محصولات غذایی 
ناســالم به عنوان یکی از عوامل بروز بیماری های 
غیر واگیر هستند و با ارتقای کیفیت محصولات 
کشاورزی و تولیدات غذایی، می توان از بسیاری 

بیماری ها جلوگیری کرد.
در ســال های اخیر شــاهد افزایش بــروز برخی از 
بیماری ها ازجمله سرطان ها هســتیم؛ استفاده از مواد 
غذایی ناســالم به عنوان یکی از عوامل بروز بیماری های 

غیر واگیر محسوب می شوند.
هرچنــد تلاش هایی برای تولید محصولات ســالم 
صورت گرفته و محصولات ارگانیک کم کم جایگاه خود 
را در بیــن مردم پیدا می کننــد، ولی اغلب محصولات 
کشــاورزی که وارد بــازار مصرف می شــوند،  وضعیت 

مشخصی ازنظر سلامت ندارند.
اســتفاده از کود و سموم در تولیدات کشاورزی طی 
ســال های اخیر افزایش یافته و نیاز اســت که نظارت 
کافی بر اســتفاده از ســموم و کودهای غیــر مجاز و 
همچنین میــزان بــالای باقی مانــده آن در تولیدات 

کشاورزی صورت گیرد.
     سلامت غذایی جدی گرفته شود

مدیــرکل امور بین الملل معاونــت اجتماعی وزارت 
بهداشت گفت: استفاده از سموم در تولیدات کشاورزی 
از مســائل مهم است و یکی از دســتور کارهای وزارت 

بهداشت محسوب می شود.
غلامرضا حیدری با اشاره به اینکه همه ما در مقابل 
آیندگان و فرزندانمان مســئول هستیم و باید احساس 
مسئولیت داشته باشیم، اضافه کرد: وجود بیماری های 
غیر واگیر در کشــور که یکی از آن ها بیماری سرطان 

است، از دغدغه های اصلی محسوب می شوند.
وی از تلاش برای اقدامات پیشــگیرانه جهت مقابله 
با بیماری های غیــر واگیر خبر داد و بیان کرد: کاهش 
بیماری های غیر واگیر نیازمند توجه به سلامت غذایی 
اســت که وزارت بهداشــت توجه زیادی به این مسئله 

دارد.
مدیرکل بین الملل معاونت اجتماعی وزارت بهداشت 
افزود: بحث ســرطان ها را باید جــدی بگیریم و آینده 
کــودکان را از هم اکنون پیش بینــی کنیم و با مراقبت 

مناسب مانع از گسترش این بیماری ها شویم.
وی خاطرنشان کرد: با برنامه ریزی صورت گرفته در 
وزارت بهداشت، دانشگاه علوم پزشکی، خدمات درمانی 
بوشهر و اداره کل جهاد کشاورزی، مطمئنا آینده خوبی 

را خواهیم داشت.
     ارتقای سلامت هشت محصول کشاورزی
مشاور وزیر و مدیرکل دفتر محیط زیست و سلامت 
غذا در حوزه محصولات ســالم وزارت جهاد کشاورزی 
گفت: طرح ارتقای ســلامت هشت محصول کشاورزی 
با همکاری وزارت جهاد کشــاورزی و وزارت بهداشت، 

درمان و آموزش پزشکی اجرا می شود.
سعید سعادت خاطرنشان کرد: این طرح در شورای 
عالی ســلامت و امنیت غذایی به ریاست رئیس جمهور 
مصوب شــده و برای اجرا به دستگاه های ذی ربط ابلاغ 

شده است.
وی ادامه داد: این طرح در اســتان هایی که هشــت 
محصول عمده آن ها ســیب زمینی، پیاز، گوجه فرنگی 
مزرعه ای و گلخانــه ای، خیار مزرعــه ای و گلخانه ای، 

سیب درختی و پرتقال است، اجرا می شود.
ســعادت بیان کرد: عمده اســتان های تولیدکننده 
این محصولات شــامل اجرای این طرح می شوند؛ یکی 
از آن ها استان بوشهر اســت که محصول گوجه فرنگی 

به صورت مزرعه ای و گلخانه ای در آن تولید می شود.
مشاور وزیر و مدیرکل دفتر محیط زیست و سلامت 
غذا در حوزه محصولات ســالم وزارت جهاد کشاورزی 
افزود: کارگروه های اســتانی سلامت و امنیت غذایی در 
اســتان های مختلف طرح را مورد بررسی قرار خواهند 
داد و بر اســاس مصوبه این کارگروه، سازمان مدیریت 

استان موظف به تأمین اعتبار است.
     محصولات کشاورزی شناسنامه دار شوند
عضو کارگروه ســلامت و امنیت غذایی استان های 
وزارت بهداشــت با تأکید بر تداوم همکاری و همراهی 
وزارت بهداشــت و جهاد کشــاورزی، خاطرنشان کرد: 
دیگر نهادها هم در این زمینه به وزارت بهداشت کمک 

کنند تا شاهد دستیابی به اهداف مورد نظر باشیم.
حمید اخوان تأکید کرد: باید احســاس مســئولیت 
کنیم و کســی که احساس مســئولیت نمی کند، کنار 
برود. مردم برای ما ارجحیت دارند و باید در راســتای 

تأمین نیازهای آنان تلاش کنیم.
وی اضافه کرد: ســلامت محصولات کشــاورزی از 
اهمیت بالایی برخوردار است و سرطان ها نیز در پی آن 
موضوع بســیار مهمی هستند؛ بنابراین هشت محصول 
غذایی پراهمیت در دستور کار قرار گرفت که موظف به 

انجام این کار با کمک تمامی نهادها هستیم.
اخوان تصریح کرد: شناســنامه دار شدن محصولات 
کشــاورزی از اهمیت بســیار زیادی برخوردار اســت. 
به جای ساخت بیمارســتان و توسعه این زیرساخت ها، 
باید برای توســعه آموزش و پیشگیری اقدام کنیم؛ باید 
نســل جدید آموزش ببینند تا در آینده مشکل نداشته 

باشیم.
وی ادامه داد: یک نفر بیمار سرطانی صدها میلیون 
تومان هزینه دارد و آسیب های بسیار زیادی به اطرافیان 
می زند؛ از طرح ســلامت محصولات غذایی که می تواند 

باعث کاهش بیماری ها شود، استقبال می کنیم.
عضو کارگروه ســلامت و امنیت غذایی استان های 
وزارت بهداشت بیان کرد: تفکر مردم به سمت سلامت 
است و آن ها می خواهند که بیمار نشوند و به بیمارستان 

نروند؛ ما هم باید در این زمینه تلاش کنیم.

خبــر

بخور و نخورهایی 
برای پیشگیری از ابتلا به آنفلوآنزا

گروه ســلامت: عضو هیئت علمی  ســپهرغرب، 
دانشگاه علوم پزشــکی تهران راهکارهای تغذیه ای 
جهت پیشگیری از ابتلا به آنفلوآنزا و سرماخوردگی 

ارائه داد.
حســین ایمانی در ارتباط با راهکارهای تغذیه ای جهت 
مقابلــه با بیمــاری آنفلوآنزا و ســرماخوردگی، اظهار کرد: 
مصرف میوه و ســبزی های حاوی ویتامین C در این زمینه 
بسیار توصیه می شود و در پیشگیری و مقابله با این بیماری 

مؤثر است.
وی افــزود: مرکبات مانند پرتقال، لیموشــیرین، نارنگی 
و ســبزی هایی مانند جعفری، فلفل دلمه ای و گوجه حاوی 
ویتامین C هســتند که مصرف آن ها هنگام سرماخوردگی 

بسیار توصیه می شود.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران ادامه داد:  
افرادی که گرفتار ســرماخوردگی بد و یا آنفلوآنزا هستند، 
بایــد از مصرف غذاهای چرب و ســنگین خودداری کنند؛ 
چراکه این مســئله گــوارش آن ها را به خطــر می اندازد و 

احتمال بروز تهوع را در بیمار تشدید می کند.
ایمانــی گفت: مصرف غذاهای ســبک در چندین وعده 
که حاوی ســبزی و گوشــت فاقــد چربی باشــد، هنگام 
ســرماخوردگی مناسب اســت و باید از مصرف آبمیوه های 

صنعتی، نوشابه و حتی آب های گازدار خودداری شود.
وی خاطرنشــان کرد: مصرف شلغم به دلیل اینکه حاوی 
ویتامین C بوده و روی دارد، بســیار هنگام سرماخوردگی 
توصیه می شــود؛ اما لبو به دلیل دارا بودن نشاســته فراوان 
و هضم ســنگین، در این زمان باید کمتر مورد استفاده قرار 

گیرد.

خواص میوه شاه بلوط
سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
پاییز که می شــود زمان برای 
لذت بردن از میوه های پاییزی 
نیز فراهم می شود؛ یکی از این 
شاه بلوط  خوشمزه،  میوه های 

است.
این میوه باعث سیری می شود، 
سرشــار از منیزیم بوده، یک میوه  

ایده آل برای ورزشــکاران اســت و میزان کلسترول خون را 
پایین می آورد؛ برای آشنایی بیشتر با این میوه، مطالعه  این 

مطلب را از دست ندهید.
     میوه  شاه بلوط باعث سیری می شود

اگر رژیم دارید و می خواهید کمتر غذا بخورید، این میوه 
را دریابید؛ میوه  شاه بلوط سرشار از فیبر است.

به واقع در هــر 100 گرم از این میوه، شــش گرم فیبر 
وجود دارد و به خوبی از عهده  ســیر کردن شــما برمی آید؛ 
علاوه بر این، فیبرهــای موجود در آن به دفع راحت کمک 
می کننــد و برای همین احســاس ســنگینی و مشــکلات 

گوارشی را برطرف می کند.
روش مصرف: بهترین روش آب پــز یا بخارپز کردن این 
میوه است؛ با این شیوه از دریافت چربی نیز خبری نیست.

     میوه  شاه بلوط سرشار از منیزیم است
میوه  درخت شــاه بلوط سرشــار از منیزیم است. درواقع 
100 گــرم از این میوه 15 درصد نیــازِ روزانه  ما به منیزیم 
را تأمیــن می کند؛ منیزیــم در بدن ما دســت  به  کارهای 
شگفت انگیزی می زند که تسکین عضلات و انتقال تکانه های 

عصبی به طرف مغز، عصب ها و نخاع، از آن جمله است.
روش مصرف: بهتر اســت میوه را تازه به تازه میل کنید. 
این میوه با وجود آنکه مفید اســت، اما روزانه نباید بیشتر از 

200 گرم مصرف شود.
     میوه  شاه بلوط فاقد گلوتن

یک خبر خــوب برای افرادی که به گلوتن حساســیت 
دارند، از این به بعد می توانید با خیال راحت میوه شاه بلوط 
را بــه غذاهای روزانه تان اضافه کنید؛ به خاطر اینکه رد پایی 

از گلوتن در آن پیدا نمی شود.
روش مصرف: می توانید به طور مرتب میوه  تازه  شاه بلوط 
را به غذاهایتان اضافه کنید. می توانید آرد شاه بلوط را تهیه 
و در پخت کیک ها و شــیرینی جات خانگی از آن اســتفاده 
کنید؛ بازهم تأکید می کنیم میزان مصرف روزانه نباید بیش 

از 200 گرم باشد.
     میوه  شاه بلوط برای کاهش میزان کلسترول

میوه  شــاه بلوط فاقد کلســترول غذایی است و این یک 
نقطه  قوت محسوب می شود.

جالب اســت بدانید نتایج پژوهش های متعدد نشان داده 
که مصرف یک مشــت از این میــوه در روز، می تواند میزان 
کلسترول بد خون را 9 تا 199 درصد کاهش دهد؛ می پرسید 
چرا؟ به خاطر اینکه میوه  شــاه بلوط حاوی چربی های اشباع 

نشده است که با کلسترول بد مقابله می کند.
روش مصرف: بدون اینکه در مصرف این میوه زیاده روی 
کنیــد، می توانید هرازگاهــی آن را در برنامــه  غذایی تان 

بگنجانید و از خواص مفید آن بهره مند شوید.
B میوه  شاه بلوط منبع ویتامین     

میوه  شــاه بلوط منبع ویتامین های گروه B بوده، یعنی 
اینکه سرشــار از ویتامین B9 ،B6 ،B1 و غیره است؛ باید 
بدانید ویتامین B1 به بهبود عملکرد سیستم عصبی کمک 
می کنــد، ویتامین B6 نمی گذارد دچار کم خونی شــوید و 
سیستم ایمنی و سیستم عصبی بدنتان را محافظت می کند.
درنهایت اینکه ویتامین B9 ضدعفونی کننده اســت و از 
کم خونی جلوگیری می کند. این میوه برای خانم های باردار 
به خصوص در سه ماهه  اول بارداری فوق العاده است؛ به خاطر 
اینکه از خطر نقص عضو مادرزادی جنین پیشگیری می کند.
روش مصــرف: می توانید این میــوه را به صورت بوداده، 
آب پز یا بخارپز مصرف کنید؛ البته یادتان باشــد زیاده روی 

را کنار بگذارید.
     میوه  شاه بلوط: ایده آل برای ورزشکاران

میوه  شــاه بلوط میوه ورزشکاران است. این میوه دو برابر 
بیشــتر از موز تولید انرژی می کند؛ به خاطر اینکه سرشار از 
گلوسیدهاست. گرفتگی و کوفتگی عضلات در حین و بعد از 
ورزش یک امر رایج بوده، اما این مشکل هم حل شدنی است. 
ورزشکاران عزیز بدانند که پتاسیم و منیزیم موجود در این 

میوه گرفتگی عضلات را برطرف می کند.
روش مصــرف: به عقیده  متخصصــان خوردن چند عدد 
میوه  شــاه بلوط بعد از ورزش مفید بوده، البته بهتر است از 
مصرف این میوه قبل از جلســات ورزشی خودداری کنید؛ 
به خاطر اینکه فیبرهای موجود در آن ممکن است باعث نفخ 
شــود. توجه داشته باشید که نباید روزانه بیش از 200 گرم 

از این میوه مصرف شود.

خبــر
هشدار پژوهشگر اعتیاد:

اعتیاد به متادون رو به افزایش است
ســپهرغرب، گروه سلامت: کارشناس 
و پژوهشــگر اعتیاد از عرضــه بی رویه 
متادون و گســترش این مــاده در بازار 
آزاد و عطاری ها انتقــاد کرد و گفت: آثار 
افزایش  به متــادون،  اعتیاد  اجتماعــی 
جدی  آســیب های  و  کبدی  بیماری های 
مصرف خودسرانه و بی حدوحصر متادون، 
در کمتر از پنج ســال آینده برای جامعه 

محسوس می شود.
هومان نارنجی ها اظهار کرد: متادون داروی 
مخدر صنعتی اســت که غالباً به عنوان داروی 
نگهدارنده برای مهــار اعتیاد به هروئین و مواد 
مخدر به کار می رود؛ مشــاهدات یک سال اخیر 
در مراکز بســتری و کلینیک های درمان اعتیاد 
حاکی از افزایش مصرف خودسرانه متادون بوده 

و اعتیاد به آن معضل است.
وی خاطرنشان کرد: متادون دارویی کشنده 
و مســموم کننده بــوده که موجــب اختلالات 
کبدی و مشکلات تنفســی می شود، اعتیادآور 
است و همچنین احتمال اوردوز و مرگ در آن 

وجود دارد.
این درمانگر اعتیاد دربــاره عوارض مصرف 
خودســرانه متادون گفت: نارســایی کبد، بالا 
رفتن آنزیم ها، ســختی و سرطان کبد عوارض 
مصرف خودسرانه متادون بوده و این مسئله فرد 
را با چالش هــای جدی روبه رو می کند؛ موضوع 

این اســت که بســیاری از معتادان برای ترک 
اعتیاد به مصرف متــادون روی می آورند، اما از 

عوارض مصرف آن خبر ندارند.
نارنجی هــا افــزود: درصد بالایی از ســوانح 
خیابانــی که بــه حــوادث منجر می شــوند، 
پرخاشگری ها، خشونت ها و یا عدم هوشیاری ها، 
ناشی از مصرف خودسرانه متادون است که در 
بــازار به صورت بی رویه و بــدون نظارت عرضه 

می شود.
وی درباره دسترســی به متادون گفت: یک 
شیشه شربت متادون بین 60 تا 70 هزار تومان 
بــه فروش می رســد و ایــن دارو در عطاری ها 
به راحتی برای همه در دســترس است؛ اکنون 
بیمارانی با مصرف بســیار بالا می بینیم که در 

تاریخ علم پزشکی ایران جای تعجب دارد.
این پژوهشگر اعتیاد گفت: فرد مصرف کننده 
ســعی می کند در ناملایمات زندگی با مصرف 
متادون خود را تثبیت و روحیه بد خود را رو به 
بهبود ببرد، اما این روند بســیار خطرناک است 

و باعث بروز مشکلات زیادی در فرد می شود.
     سماور متادون

نارنجی ها اضافه کرد: در یک عطاری ظرفی 
مانند ســماور گذاشــته شده اســت و هر فرد 
می تواند هراندازه که بخواهد متادون تهیه کند؛ 
امــا بعد از تهیه دارو چون درباره میزان مصرف 
نمی داند، به اندازه نیاز مصرف می کند و ممکن 

است هرروز میزان آن را افزایش دهد و این روند 
آغاز مشکل است.

وی درباره میزان مصرف متادون در بیماران 
گفت: بســته به شــرایط بیمار، متادون ممکن 
اســت از پنج سی ســی تا 40 سی ســی برای 
بیماران تجویز شــود؛ اما بیمــاری به کلینیک 
مراجعــه می کند کــه روزانه خودســرانه 180 
سی سی متادون مصرف کرده، یعنی تقریباً یک 
شیشــه در روز متادون  خورده است. این میزان 
مصرف نشــان می دهد که فــرد مصرف کننده 
آن قدر پله پله میزان مصرف را افزایش داده که 
دیگــر نمی تواند آن را متوقــف کند؛ حال آنکه 
یک شیشه شــربت متادون می تواند جان چند 

نفر را به خطر بیندازد.
این درمانگــر اعتیاد خاطرنشــان کرد: اگر 
متادون توسط پزشــک متخصص تجویز شود، 
می تواند کلید حل معما و مشــکل باشــد؛ اما 
زمانی که دســت بیمار ســپرده می شود چون 
میزان مصرف را بر اســاس نیــاز خود تعریف 

می کند، درمان شکست می خورد.
     چــرا قاطعانه بــا عرضه بی رویه 

متادون برخورد نمی شود
وی تصریــح کرد: اکنون متــادون به راحتی 
وارد بازار آزاد می شــود، اما چرا برخورد قاطع 
با عرضه بی رویه متادون صو ت نمی گیرد؟ همه 
ســکوت کرده اند و منتظر هستند ببینند بعد از 

این چه می شود.
این درمانگر اعتیاد اضافه کرد: کلینیک های 
ترک اعتیاد ماهانه بارها و بارها برای جلوگیری 
از گسترش متادون بازرسی می شوند و سازمان 
غذا و دارو هم در ســامانه »تــی تک« داروها 
را ثبــت می کنــد، اما روش هــای دقیقی برای 
نگهــداری و کنترل لازم اســت؛ کســانی که 
می خواهنــد این مســیر را دور بزنند، به راحتی 

میانبرهای نشت دارو را پیدا می کنند.
وی افــزود: اعتیــاد غیــر قابــل کنترل و 
خودســرانه که هیچ کس نظارتی بر روند تجویز 
دارو ندارد، بسیار خطرناک است و به عنوان یک 
درمانگر اگر قرار باشــد بین اعتیاد بی حدوحصر 
بــه متادون و اعتیاد خفیف به تریاک یک مورد 
را درمان کنم، اعتیاد به تریاک آسان تر از اعتیاد 

به متادون است!
نارنجی ها خاطرنشــان کرد: فرانسه سال ها 
قبل با مســئله مصــرف بی رویه و خودســرانه 
متادون روبه رو بود، امــا داروی »بوپرنورفین« 
را جایگزین متــادون کرد که اکنون 80 درصد 
از بیماران اعتیاد در فرانســه تحــت درمان با 
این دارو هســتند و فقــط 20 درصد متادون 

می خورند.
وی اضافه کــرد: بوپرنورفین به عنوان داروی 
درمــان اعتیاد خاصیت افزایــش دوز و اوردوز 

ندارد، در حالی که متادون اوردوز دارد.

12 راهکار برای حفظ سلامت نوزاد در فصل سرما
سپهرغرب، گروه ســلامت: مراقبت از 
نوزاد در زمســتان و پیشــگیری از بروز 
بیماری، مســئولیت مهمی بــرای پدر و 
مادرهاســت. گرم و مرطوب نگه داشتن 
هوای خانــه، مراقبت از پوســت نوزاد، 
پوشاندن لباس مناسب و تغذیه درست، به 

این امر کمک می کند.
با آمدن زمســتان، رســانه های اجتماعی پر 
می شــوند از تصویر رؤیایی مــادری با کودکی 
در آغوش و پتویی بر دوش و کتابی در دســت! 
تنها یک عطســه نوزاد کافی است تا این تصویر 
خیالی فروبریزد؛ مراقبت از نوزاد در زمســتان 
وظیفــه مهمی بر دوش پدر و مادرهاســت؛ اما 
چگونه می توانیم ســلامت نوزادمان را در فصل 

زمستان تضمین کنیم؟
برای مراقبت از نوزاد در زمستان و اطمینان 
از اینکه نوزاد در این فصل بیمار نشــود، رعایت 

نکات زیر ضروری است:
1. از بخور استفاده کنید

در برخی مناطق با کاهش درجه حرارت در 
زمستان، لازم است از سیستم های گرمایشی یا 
بخاری در اتاق کودک و یا نزدیک به تختخواب 
او اســتفاده شــود. در این شــرایط دســتگاه 
گرمایشــی رطوبت موجود در اتــاق را تبخیر 
می کند و هوا خشک می شود و پوست حساس 
نوزادان در اثر خشکی هوا آسیب می بیند؛ برای 
حفظ رطوبت هوا از یک دســتگاه بخور در اتاق 

نوزاد استفاده کنید.
2. از کرم مرطوب کننده استفاده کنید

پوســت نوزاد بسیار حســاس است و هوای 
سرد زمســتان به آن آسیب می زند. برای حفظ 
ســلامت و نرمی پوســت نــوزاد، از کرم های 
مرطوب کننده مخصوص نوزادان و لوسیون های 
آب رسان پوست استفاده کنید. بهترین نوع کرم 
برای نوزادان، کرم های ساخته شــده از شــیر و 
کره هســتند؛ کرم های دارای شیر درخشندگی 

و بافت لطیف پوست نوزاد را حفظ می کنند.
پوســتی  محصولات  مصــرف  در   .3

زیاده روی نکنید

گاهــی اوقات والدین در مراقبت از پوســت 
نوزاد زیاده روی می کنند. اســتفاده از کرم های 
مرطوب کننده و لوســیون ها معمولاً مشــکلی 
ایجــاد نمی کنــد، اما حمام کــردن بیش ازحد 
نوزاد برای تمیزی او و مصرف بی رویه شــامپو 
و صابون، رطوبت پوســت نوزاد را از بین می برد 
و پوست را خشک و پوسته پوسته می کند؛ بهتر 
است برای مراقبت از نوزاد در فصل زمستان او 
را فقــط یک بار در هفته حمام کنید و با صابون 

و شامپو شستشو دهید.
4. نوزاد را به خوبی ماساژ بدهید

مهم نیســت که نوزاد شــما در چه فصلی 
متولد شده اســت، به توصیه پزشــکان ماساژ 
دادن او را فراموش نکنید. ماساژ موجب تحریک 
جریان خون در بدن می شود و به نوزاد احساس 
آرامش می دهد، همچنین به طور غیر مســتقیم 
باعث افزایش ایمنی بدن نوزاد می شود؛ هنگام 
ماســاژ نوزاد محیط را گرم نگــه دارید، زمان 
مناسبی را برای ماساژ انتخاب کنید و استفاده 

از روغن های طبیعی را فراموش نکنید.
5. از پتوهای سنگین استفاده نکنید

برای مراقبت از نوزاد در زمستان، از پتوهای 
سنگین استفاده نکنید. انداختن یک پتوی گرم 
و سنگین بر روی نوزاد، ممکن است بهترین راه 
برای گرم نگه داشتن او در فصل زمستان باشد، 
امــا این کار ایمنی نــوزاد را به خطر می اندازد؛ 
ناتوانی نوزاد در تکان دادن پتو و احتمال رفتن 
آن بــر روی صورت نوزاد، ممکن اســت باعث 
مرگ ناگهانی نوزاد شــود! بهترین راه استفاده 
از یک پتوی سبک و تنظیم دمای مطلوب اتاق 

است.
6. به او لباس راحت بپوشانید

پوشاندن مداوم ژاکت های ضخیم، دستکش، 
جوراب و کلاه به نوزاد، باعث تحریک پوســت 
او در هنگام حرکت می شــود. لبــاس نوزاد را 
بــا توجه به درجه حرارت اتــاق انتخاب کنید، 
لباس هایی را انتخاب کنید که به طور کامل بدن 
او را پوشش می دهند، اما آزاردهنده نیستند؛ از 
دستکش و جوراب تنها درصورتی استفاده کنید 

که موجب بی خوابی نوزاد در شب نمی شود.
7. دمای خانه را مطلوب نگه دارید

گرم نگه داشــتن خانه و اتاق نــوزاد، یکی 
از کلیدی تریــن نکات مربوط بــه مراقبت از او 
در زمســتان اســت. اگر در منطقه ای زندگی 
می کنید که بادهای زمستانی با شدت می وزند، 
بهتر اســت پنجره ها را در فصل زمستان بسته 
نگه دارید؛ مسیری برای تهویه هوای اتاق نوزاد 
درنظــر بگیرید و درصورت لــزوم برای تنظیم 
دمای اتاق نوزاد در فصول ســرد، از یک بخاری 

یا وسیله گرمایشی استفاده کنید.
8. برنامه واکسیناسیون را دنبال کنید

زمستان زمانی اســت که نوزادان بیشتر به 
بیماری مبتلا می شــوند و ســطح ایمنی بدن 
آن ها نیز کاهش می یابد، اما دلیل نمی شود که 
به خاطر ترس از بیماری، واکسن های نوزاد را به 
تعویق بیندازید. برعکس، بســیار مهم است که 
او واکســن های مورد نیازش را دریافت کند تا 
ایمنی کافی در طول زندگی و زمســتان پیش 
رو داشــته باشــد؛ اگر موعد واکسنی به تأخیر 
افتاده، در نخستین فرصت برای واکسیناسیون 

اقدام کنید.
9. تغذیه با شیر مادر را متوقف نکنید

شیر مادر دارای گنجینه ای از آنتی بادی ها و 
مواد مغذی اســت که به کودک کمک می کند 
ایمنــی بدن خــود را بالا ببــرد و از او در برابر 
بیماری هــا محافظــت می کنــد. ادامــه دادن 
شیردهی در فصل زمستان تضمینی برای حفظ 
سلامتی نوزاد است؛ افزون بر این، گرمای بدن و 
شیر مادر برای کودک بسیار آرامش بخش است.

10. سلامتی خود را حفظ کنید
شــما همواره در تماس با نوزاد هســتید. 
به همین دلیل ضروری اســت کــه به عنوان 
مســئول رسیدگی به او، ســالم باشید، پیش 
از هــر تماس با نوزادتان دســت های خود را 
بشویید و آن ها را ضدعفونی کنید؛ میکروب ها 
می تواننــد از هر مســیری برای رســیدن به 
اســتفاده کنند، پس مطمئن شوید  نوزادتان 
که تمام راه ها را به روی میکروب ها بسته اید، 

دیگــر اعضای خانواده و میهمان ها را نیز آگاه 
کنید که پیش از تماس با نوزاد دســتان خود 

بشویند. را 
را محافظت  نــوزاد  از منزل  11. خارج 

کنید
اگر بیرون از منزل یخبندان نیســت، خوب 
است که گاهی با نوزادتان از منزل خارج شوید 
و هوایی بخورید. قبل خروج از منزل، سر تا پای 
نوزاد را با لباس گرم و راحت بپوشانید؛ هرگونه 
قرار گرفتن در معرض هوای ســرد به پوســت 
لطیف نوزاد آســیب می زنــد. اطمینان حاصل 
کنید که انگشــتان پای نــوزاد کمی خنک تر و 
شــکم او کمی گرم تر اســت، این حالت نشان  
می دهــد این که بدن نوزاد در دمای مناســبی 

قرار دارد.
او قرار  12. ســوپ را در رژیم غذایی 

دهید
اگر نوزاد به ســنی رسیده است که می تواند 
غــذای کمکی بخورد، زمســتان فرصت خوبی 
است تا سوپ های گرم و خوشمزه برای او بپزید. 
هوای سرد و سوپ گرم ترکیب دلچسبی ایجاد 
می کند؛ با ترکیب مرغ، ســبزیجات، پوره های 
نرم و پنیرهای لذیذ، ســوپ خوشمزه ای برای 
کودک بپزید. اگر می توانید اندکی ســیر نیز به 
سوپ اضافه کنید، زیرا سیر یک درمان طبیعی 

شناخته شده برای بیماری های زمستانی است.
     سخن آخر

و  ســرگرمی  بــرای  فصلــی  زمســتان 
دورهمی هــای خانوادگی بــوده، اما همچنین 
ممکن اســت زمانی برای ابتــلا به بیماری های 
گوناگون باشد. دانســتن راه های مناسب برای 
مراقبت از نوزاد در زمستان و همچنین اقدامات 
احتیاطی لازم برای پیش گیــری از بیماری به 
حفظ سلامتی نوزاد در این فصل کمک می کند، 
درصورت بروز هرگونه نشــانه بیماری با پزشک 
خود تماس بگیرید تا درمان پیشــنهادی را به 
شما ارائه دهد؛ داشتن فضایی گرم و بهداشتی 
در خانه، موجب لذت بردن شــما و نوزادتان از 

فصل زمستان می شود.

مزاج خود را بشناسید 
ســپهرغرب، گروه ســلامت: یکی از 
مسائلی که در طب سنتی مطرح می شود، 
این معنا  به  انسان اســت؛  مزاج شناسی 
که مــزاج هر فرد می تواند بــا مزاج فرد 
دیگر کاملًا متفاوت باشــد. شاید در گام 
اول نوع مــزاج برای افراد چندان اهمیتی 
نوع  تصور،  این  برخلاف  اما  باشد،  نداشته 
مزاج آنچنان در زندگی افراد اهمیت دارد 
که حتی نوع رفتار، علایق، شــغل، رشته 
تحصیلی، ارتباطات اجتماعی و حتی روابط 

زناشویی تحت تأثیر نوع مزاج است.
از اختلافــات زندگی مشــترک  بســیاری 
و عــدم تفاهم هــا در روابط زناشــویی تنها به 
دلیل اختلاف در مزاج زوجین اســت! بنابراین 
به ســادگی نمی توان از این مســئله گذشت و 
لازم اســت که هر فرد مزاج خود را بشناسد تا 
بســیاری از فعالیت ها و انتخاب های خود را در 

زندگی بر اساس نوع مزاجش انجام دهد.
در این گزارش ابتدا نوع مزاج ها، اهمیت آن 
در زندگی، چگونگی تشــخیصش و مؤلفه های 
مربوط به تشــخیص مزاج ذکر می شود و طی 
گزارش های بعــدی تأثیر این مزاج ها بر زندگی 
زناشویی، مشکلات عدم شناخت مزاج ها و ارثی 

یا عدم ارثی بودن آن بررسی خواهد شد.
بنابراین ابتدا لازم اســت با نــوع مزاج های 
انسان و چگونگی تشــخیص آن در افراد آشنا 

شویم.
     تأثیر مــزاج در زندگی و انتخاب 

شغل
رئیس دانشــکده طب ســنتی قم  در رابطه 
با اهمیــت مزاج هــای مختلف انســان عنوان 
کرد: مزاج بر تمام ابعاد زندگی انســان ازجمله 
تفکرات، تخیلات، عواطف انسانی و سایر مسائل 
روحی و جسمی او تأثیرگذار بوده؛ به طوری که 
حتی تعیین شــغل و علاقه های یک فرد، تحت 

تأثیر نوع مزاج اوست.
     مزاج شما گرم است یا سرد؟

حســین مــرادی دهنــوی افــزود: طبق 
تقســیم بندی کلــی که انجام شــده اســت، 
مزاج ها در انســان بــه دو نوع گرم و ســرد 
تقسیم می شــوند که در این میان مزاج گرم 
نیــز بــه دو نوع گرم و خشــک و گــرم و تر 

می شود. دسته بندی 
این متخصص طب ســنتی گفت: مزاج سرد 
نیز همچون تقســیم بندی فوق، به دو نوع سرد 
و خشک و ســرد و تر قابل تقسیم بندی است؛ 
بر این اســاس چهار نوع مزاج گرم و خشک یا 
همان صفــراوی، مزاج گرم و تر یا دَمَوی، مزاج 
سرد و خشک یا سوداوی و درنهایت مزاج سرد 
و تر یا همــان بلغمی، مزاج هــای چهارگانه را 

تشکیل می دهند.
مرادی در رابطه با وجه تســمیه این مزاج ها 
تصریح کرد: از آنجا کــه صفرا نمادی از آتش، 
گرمــا و انرژی اســت، به مزاج گرم و خشــک 
صفــراوی نیز می گوینــد و افــرادی که مزاج 
صفراوی دارند، افرادی پرانرژی، فعال و پرشــور 

و با هیجان هستند.
     به چه کسانی »دَمَوی« می گویند؟

این اســتاد دانشگاه  خاطرنشــان کرد: به 
مزاج گــرم و تــر، »دَمَوی« نیــز می گویند؛ 
چراکــه غالبــاً بــدن این افــراد اســتعداد 
خون سازی زیادی دارد و »خون« در اصطلاح 
طب ســنتی، »دَم« گفته می شود که به این 
دَمَوی می گوینــد. همچنین  افراد  از  دســته 
بدن این افراد به شکلی تنظیم شده است که 
بیشتر مواد غذایی در بدنشان تبدیل به خون 
افرادی  بنابراین  بافت عضلانــی می شــود؛  و 
با مــزاج دَمَوی اندامی عضلانی داشــته و در 

مقابل افراد با مزاج صفراوی، لاغر هستند.
مرادی در رابطه با افراد دارای مزاج صفراوی 
گفــت: از آنجا که این دســته از افــراد گرما و 
حرارت بالایی در بدنشان وجود دارد، متابولیسم 
بالایی داشته و بیشتر انرژی و کالری بدن آن ها 
می ســوزد و از طریق حرارت دفع می شود که 

غالباً این افراد لاغر بوده و چاق نمی شوند.
     اگر به کارهای هنری علاقه دارید، 

مزاج شما »سوداوی« است!
وی خاطرنشــان کرد: افرادی با مزاج سرد 
و خشــک یا همان ســوداوی، علاوه بر اینکه 
ســردی در بدنشان غالب اســت، خشکی هم 
دارنــد؛ به طوری کــه به خاطر این خشــکی، 
بافت بدنشــان عضلانی نمی شود که اصطلاحاً 
به آن ســوداوی می گویند. چراکه »ســودا« 
میل به رســوب، درون و در خفا قرار گرفتن 
دارد، بنابراین افرادی با مزاج ســوداوی غالباً 
درون گــرا و اهل هنر هســتند، افــرادی که 
تمایــل به کارهای فــردی و بی تحرک دارند، 

جزء این دسته قرار می گیرند.
ایــن اســتاد دانشــگاه در رابطه بــا افراد 
بلغمی مزاج بیان کرد: اگــر بخواهیم »بلغم« را 
توصیف کنیم، می توان آن را به آب تشبیه کرد؛ 
این دسته از افراد بســیار انعطاف پذیر، معمولاً 
پرخــواب و با انرژی پایین هســتند. اما از آنجا 
که بدنشان انعطاف پذیری زیادی دارد، استعداد 
چاقی و چربی ســازی در بدن آن ها زیاد است؛ 
بلغمی هــا معمولاً افرادی با طمأنینه، آرام و کم 

جنب وجوش هستند.
     مزاج هــا در مقاطعــی می تواند 

متفاوت شود
مــرادی تأکید کــرد: این مزاج هــا در افراد 
می تواننــد تحت تأثیر عواملــی، ضعف و قوت 
یابند؛ برای مثال افرادی با مزاج گرم و خشــک 
که فعالیت اجتماعی زیاد و انرژی بالایی دارند، 
اگر در مقطعی دچار کم خونی شــوند، فعالیت 
آنان کاهش یافته و انرژی آنان نســبت به قبل 
کم تر می شود و درواقع مزاج آنان در یک مقطع 

متفاوت شده است.
وی ادامــه داد: برخــی شــرایط روحی نیز 
موجب تغییر مزاج می شــوند، برای مثال افراد 
صفراوی درصورتی  کــه طی مقطعی از زندگی 
خود دچار مشــکلات روحی شوند و به اصطلاح 

»غم« داشته باشند، میل به سردی پیدا کرده و 
شاید برخلاف مزاجشان، گوشه گیر و کم تحرک 

شوند.
     خودتــان نمی توانید مزاجتان را 

دقیقاً تشخیص دهید
این استاد دانشــگاه گفت: جهت تشخیص 
مزاج، شــاخص هایی درنظر گرفته شــده است 
کــه افراد طبق آن ها تاحــدودی می توانند نوع 
مزاج خود را تشــخیص دهند؛ اما همان طور که 
ذکر شد، افراد در مقاطعی به دلیل قرار گرفتن 
در شــرایط خاص جسمی و روحی، شاید کمی 
مزاجشان تغییر پیدا کند. بنابراین تشخیص نوع 
مزاج برای خود افراد به راحتی ممکن نیســت، 
بلکه جهت تشــخیص دقیق آن باید به پزشک 

متخصص در این زمینه مراجعه شود.
مرادی در رابطه با شــاخص هایی که مطابق 
آن تاحــدودی می توان به نوع مــزاج پی برد، 
تصریح کــرد: نوع رنگ چهــره، بافت عضلانی 
و غیــر عضلانــی، چاقی یــا لاغــری، میزان 
فعالیت اجتماعی، نوع تغذیــه و غیره، ازجمله 
شاخص هایی هستند که به کمک آن ها می توان 

تاحدودی نوع مزاج را در افراد تشخیص داد.
     افراد گندم گــون غالباً مزاج گرم 

دارند
وی خاطرنشــان کرد: افراد گرم مزاج معمولاً 
رنگ پوستشان گندم گون است، تحمل حرارت 
و گرمــا را ندارنــد، در کلامشــان تند صحبت 
می کنند، اندام لاغری داشته و افرادی برون گرا 
هســتند؛ در حالی که افراد سردمزاج، بالعکس 

این اشخاص هستند.
تمامی مــواردی که ذکر شــد، تنها جهت 
معرفــی نوع مزاج ها در انســان، میزان اهمیت 
آن در زندگــی و چگونگــی تشــخیص آن در 
افراد مختلف بود؛ بنابرایــن جزئیات مربوط به 
این مســئله ازجمله تأثیر نوع مــزاج در روابط 
زناشــویی و غیره، در گزارش های بعدی بررسی 

می شود.


