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سلامت

یک متخصص جراحی فک و صورت؛
چکاب دندان عقل را جدی بگیرید

سرطان فک درد ندارد

سپهرغرب، گروه ســامت: رئیس هفدهمین 
کنگره بین المللــی جراحان دهان، فک و صورت 
ایران، نســبت به جدی گرفتن معاینه و چکاب 
دندان عقل هشدار داد و گفت: دندان عقل باید 

حتماً در سنین 14 تا 17 سالگی معاینه شود.
بهــزاد رهســپار روز گذشــته در نشســت خبری 
هفدهمیــن کنگــره بین المللی جراحــان دهان، فک 
و صــورت ایران که قرار اســت از 30 بهمن تا ســوم 
اســفندماه 97 در هتل المپیک تهران برگزار شود، به 
موضوع پیشــگیری از بیماری های دهان و دندان اشاره 
کــرد و افزود: دندان عقل باید حتماً در ســنین 14 تا 
17 ســالگی مورد ارزیابی متخصص فک و صورت و یا 

دندانپزشک قرار بگیرد تا به کیست تبدیل نشود.
وی با اشــاره به دردهای مفصل فــک، اظهار کرد: 
مشــکلات عصبی باعث می شــود که شب ها در خواب 
فک ها را به هم فشــار دهیم و همین مســئله منجر به 

شکسته شدن دندان ها می شود.
این متخصص فک و صورت با اشــاره به اینکه تعداد 
زیادی از افرد با دندان های شکســته به مطب جراحان 
فک و صورت مراجعه می کننــد، ادامه داد: درد فک و 
احساس فشــار روی دندان ها در طول شب، باعث بروز 

چنین وضعیتی می شود.
رهســپار با اشــاره به اهمیت معاینــه دندان عقل، 
ابراز کرد: معاینه دندان عقل در ســنین نوجوانی، باعث 
خواهد شــد که مشــخص شــود در آینده دندان عقل 
فضای کافی برای بیرون آمدن دارد و یا اینکه به صورت 
نهفته تبدیل به کیســت فک می شود، از همین رو لازم 

است معاینه و عکس دندان عقل جدی گرفته شود.
وی با عنوان این مطلب که کیست فک کاملًا بدون 
درد اســت، افزود: همین مسئله باعث می شود که فرد 

متوجه تشکیل کیست در فک خود نشود.
رهسپار تأکید کرد: هر تورم و مشکل در فک را باید 

جدی گرفت.
رئیــس کنگــره بین المللی جراحان دهــان، فک و 
صورت ایران، با بیان اینکه احتمال شــیوع سرطان فک 
ناشی از کیست بسیار کم است، تصریح کرد: تومورها و 

سرطان فک بدون درد است.
وی خاطرنشان کرد: کســیت فک به صورت خزنده 
و آرام پیش می رود و احتمال اینکه منجر به ســرطان 

شود بسیار کم است.

رئیس سومین کنگره سلامت مردان؛
50 درصد علت ناباروری 

مربوط به مردان است
سرطان های شایع مردان

ســپهرغرب، گروه ســامت: رئیس سومین 
کنگره سامت مردان گفت: باوجود دو دهه ارائه 
روش های جدید درمان ناباروری مردان، هنوز در 
برخی از نقاط کشور نگاه غلط به ناباروری داشته 
ناباروری  و گمان می کنند فقط زنان مقصــر در 

هستند.
ســید جلیل حسینی، رئیس سومین کنگره سلامت 
مــردان و یازدهمین کنگره مرکز تحقیقات بهداشــت 
باروری و ســلامت مردان، اظهار کرد: توجه به سلامت 
مردان از 14 ســال پیش آغاز شده و همچنان موضوع 
ارتقای ســلامت مردان در دستور کار قرار دارد، چراکه 
بار بیماری ها و مخاطرات ناشــی از آن عمدتاً در طبقه 

مردان قرار دارد. 
وی افــزود: توجه و نگاه جامع به ســلامت مردان، 
وظایــف دولت و وزارت بهداشــت و واحدهای مختلف 
نظارتی و دانشــگاهی ازجمله محورهــای این کنگره 
اســت که در پنل های مختلف مــورد بحث و گفت وگو 

قرار می گیرد. 
حســینی با بیان اینکه ناباروری مردان موضوع دوم 
مورد بحث در این کنگره توسط اساتید و صاحب نظران 
برجســته بــود، تصریح کرد: بــا وجود دو دهــه ارائه 
روش های جدید درمان ناباروری، مردان هنوز در برخی 
از نقاط کشــور نگاه غلط به ناباروری داشــته و گمان 
می کنند فقط زنان مقصر در نازایی هستند در صورتی 
که 50 درصــد از ناباروری به لحــاظ علمی به مردان 

بازمی گردد. 
وی از رسانه ها خواســت به موضوع ناباروری مردان 
بپردازنــد و اعلام کنند که مردان بایــد برای رفع این 
مشکل از مشاوره پزشکی، معاینه و درمان لازم بهره مند 

شوند. 
رئیس ســومین کنگره ســلامت مردان خاطرنشان 
کرد: بارها مشاهده شــده که باوجود نداشتن نطفه در 
مــرد یا ضعیف بــودن آن، زن چندین بار به پزشــک 
مراجعه کرده درحالی که مشکل از جانب مرد بوده است. 
حســینی بیان کرد: موضوع ســرطان های شایع در 
مردان ازجمله پروســتات، مثانه، ریــه و کبد از دیگر 
موضوعــات مورد بحث در این کنگره بــوده و با توجه 
به آن ها می توان در جهت پیشــگیری از این بیماری ها 
در میان مردم و کاهش تحمیــل هزینه های اقتصادی 

اقدام کرد. 
وی ادامه داد: ســلامت مردان 100 فاکتور بیماری 
دارد که هر سال چندین مورد آن را به صورت دقیق در 

کنگره سلامت مردان مورد بحث قرار می دهیم. 
گفتنی اســت؛ ســومین کنگره ســلامت مردان و 
یازدهمیــن کنگره مرکز تحقیقات بهداشــت باروری و 
سلامت مردان یکم تا سوم اسفند 97 در تالار ابوریحان 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با حضور اساتید و 

صاحب نظران برجسته برگزار می شود.

مزاج شناسی گامی در جهت زندگی بهتر

با مزاج شناسی خودتان را بهتر بشناسید
سپهرغرب، گروه سامت - طیبه اسدبیگی: 
استفاده از روش های سنتی در درمان امراض 
و ناراحتی های روحی و جسمی از قدیم الایام 
رواج داشــته و امروزه نیز با روی کار آمدن 
طب نوین هنوز هــم طرفداران خاص خود را 
دارد. یکی از لازمه های مهم طب سنتی مزاج 
می شود  باعث  مزاج  تشخیص  است؛  شناسی 
کــه در انتخاب نوع غــذا و داروهای گیاهی 
بیشــتر دقت کنیم و غذا و دارویی را انتخاب 
کنیم که به  سامت ما کمک بیشتری می کند.

حفظ تعادل بــدن ازنظر مزاجــی یعنی حفظ 
ســلامتی، چراکه هــرگاه و به هر دلیلــی، بدن از 
حالت تعادل خارج شــود، گرمی، سردی، خشکی 
و یا رطوبت در آن افزایش پیداکرده و موجب بروز 
بیماری می شــود؛ همچنین نوع تغذیه، پوشــاک، 
خواب وبیــداری، حالت های عصبــی، روانی و غیره 
نیز ارتباط مســتقیمی با حالات طبیعی یا مزاجی 
هر فرد دارد. بنابراین برای داشــتن زندگی ســالم 
و موفق، همه  ما نیازمند شــناخت مزاج یا طبیعت 
خود هســتیم، برای اینکه یک فرد تغذیه  مناسبی 
داشــته باشــد حتماً باید از نوع مزاج خود، محیط 
جغرافیایــی که در آن زندگــی می کند و طبیعت 
مواد غذایی ازنظر سردی، گرمی، رطوبت و خشکی 
آشــنایی داشــته باشــد در غیر این صورت اگر از 
بهترین و گران ترین مواد غذایی هم اســتفاده کند، 

برای او مفید نخواهد بود.
اگر مــادر طبع فرزندش را بشناســد، می تواند 
غذاهای متناســب با طبع نوزاد شیرخوارش بخورد 
تــا نوزاد دچار دل درد و ناراحتی های دیگر نشــود. 
اهمیت شناخت طبع ها به اندازه ای است که والدین 
می توانند مشــکلات احتمالی فرزندشان را با توجه 
به آن درمان کنند. برای نمونه پرخاشگری، عصبی 
بودن و بی حوصلگی کودک به علت افزایش گرما و 
خشــکی در بدن او و تنبل یا ترسو بودن کودک به 
علت افزایش ســردی و خشکی در بدن او است که 
با حفظ تعادل طبع، می توان به رفع این مشــکلات 

کمک کرد.
مزاج شناســی، علمی بسیار وســیع و گسترده 
برای تشخیص و درمان مشکلات جسمی و روحی 
اســت زیرا تمامی جنبه های زندگی ما تحت تأثیر 
طبیعــت بدنمان قــرار دارد و هر نــوع غذایی که 
می خوریم بر تمامی اعضای بدن ما از مغز و اعصاب 

گرفته تا قلب، معده، کبد و کلیه ها اثرگذار است.
در برخــی از انــواع مزاج، خــوردن یک غذای 
نامناســب عواقب زیادی برای بــدن در پی دارد، 
مصــرف غذای نامناســب با مزاج می تواند ســبب 
تغییــرات در خواب، حالت عصبی، اختلال حافظه، 
اختــلال هضــم و دفع، عوارض پوســتی شــود و 

نشانه های درگیری کبد و قلب شود.
نوع نوشــیدنی ها، لباس ها، هوای استنشــاقی، 
اســتراحت روزانــه و چگونگی دفــع و حالت های 
عصبــی و روانی، مســتقیماً با حــالات طبیعی یا 
مزاجی مرتبط اســت، بنابراین برای داشتن زندگی 
سالم و طبیعی و آرامش روحی، همه ما به شناخت 

مزاج یا طبیعت خود نیاز داریم.
     انــواع مزاج هــا کدامنــد و از کجا 

تشخیص داده می شوند؟
در طب ســنتی معتقدند عناصر دنیا از ترکیب 
چهار رکن خاک، آب، هوا و آتش تشکیل شده است، 
در هر عنصــری که یکی از این ارکان به بقیه غلبه 
کنــد، آن عنصر ویژگی های آن رکن را بیشــتر در 

خود نشان می دهد.
طبق مطالعــات و گزارش ها مزاج های اصلی به 9 

طبقه تقسیم بندی می شود که عبارت اند از:
- در برخی رکن آتش بیشــتر از ســایر ارکان 

اســت، این افراد را صفــراوی می گویند که دارای 
مزاج گرم و خشک هستند.

- در برخی افراد رکن هوا بیشــتر از سایر ارکان 
اســت، این افراد را دموی می گویند که دارای مزاج 

گرم و تر هستند.
- در برخی رکن آب بیشــتر اســت این افراد را 
بلغمی می گویند که دارای مزاج سرد و تر هستند.

- در برخی دیگر رکن خاک بیشــتر است این 
افراد را ســوداوی می گویند که دارای مزاج سرد و 

خشک هستند.
- در برخی این ارکان در حالت تعادل است که 

این افراد دارای مزاج معتدل هستند.
- در تعدادی از افراد ارکان آتش و هوا بیشتر از 
ســایر ارکان است، این افراد ازلحاظ تری و خشکی 

معتدل و مزاج گرم دارند.
- در برخی ارکان هوا و آب بیشتر از سایر ارکان 
هســتند، این افراد ازلحاظ گرمی و سردی معتدل 

و مزاج  تر دارند.
- در برخی دیگر ارکان آب  و خاک بیشتر است، 
ایــن افراد ازلحاظ تری و خشــکی معتدل و دارای 

مزاج سرد هستند.
- در تعــدادی از افراد نیــز ارکان خاک و آتش 
بیشــتر اســت این افراد ازلحاظ گرمی و ســردی 

معتدل و دارای مزاج خشک هستند.
در برخی مزاج ها، خوردن یک غذای نامناســب 
می تواند مشکلات بسیاری را ایجاد کند، برای مثال 
برخــی افراد حتــی با خوردن یک خرما بدنشــان 
جوش می زند، حتی ممکن اســت غذای ناسازگار 
بــا مزاج فــرد، موجــب تغییر در خــواب، حالات 
عصبی، فراموشــی، مشکل در هضم غذا و دفع آن، 
ناراحتی های پوســتی و ناراحتی هــای دیگر در او 
شود، پس برای جلوگیری از بروز چنین مشکلاتی 
باید مزاج خود را شــناخته و غذاهای مناسب با آن 

میل کرد.
در همین خصوص گفت وگویی ترتیب دادیم با 
بابک عزتی رنجبر، کارشناس ارشــد گیاهان دارویی 
و مدیرعامل شــرکت بادرنج طب کوهستان که در 

ادامه می خوانید:
     به عنوان نخستین سؤال لطفاً بفرمایید 

که انواع مزاج ها کدامند؟
طبق تقســیم بندی کلی که انجام شده، 9 مزاج 
مادرزادی وجود دارد که در انســان به دو نوع گرم 
و ســرد تقسیم و در این میان، مزاج گرم نیز به دو 
نوع گرم و خشــک و گرم و تر دسته بندی می شود، 

مزاج ســرد نیز به دو نوع سرد و خشک و سرد و تر 
قابل تقسیم بندی است، مزاج معتدل نیز یکی دیگر 

از مزاج ها محسوب می شود.
هرکــدام از اندام های بدن نیــز به تنهایی مزاج 
خــاص خود را دارند، برخی اندام ها همچون قلب و 
کبد گرم هســتند و برخی همچون مغز و استخوان 
ســرد، برآیند این گرمی و سردی، حرارتی در بدن 
ایجــاد می کند که می تواند تعیین کننده مزاج افراد 

باشد.
برخی که دمای بدنشــان از حد اعتدال پایین تر 
است را سردمزاج می گویند. اگر دست سردمزاج ها 
را لمس کنید احســاس ســرما خواهید کرد، این 
افراد طاقت ســرما را ندارند، عصبانیتشــان را بروز 
نمی دهند و بیشــتر در خودشان می ریزند و در این 

مزاج، چاقی بیشتر دیده می شود.
افــراد گرم مــزاج زمانی که دستشــان را لمس 
می کنید احســاس گرما می کنیــد، طاقت گرمای 
هوای محیــط را ندارند، ســطح انرژی بدنشــان 
بالاســت، پر جنب وجوش، خونگــرم، خودجوش و 
زودرنج هســتند و عصبانیتشان را بروز می دهند و 
میزان حرارت بدن این افراد از حد اعتدال بیشــتر 

است.
افرادی که مزاج تر دارند، رطوبت و آب بدنشان 
از حد اعتدال بیشــتر اســت و در مزاج خشــک، 

رطوبت و آب بدن از حد اعتدال کمتر است.
     سوء مزاج چگونه به وجود می آید؟

غذا بعد از هضــم در معده به کبد رفته و هضم 
دوم انجام می شــود، حاصل هضم دوم غذا در بدن 
چهار نوع خلط است؛ درواقع این چهار خلط )سودا، 
صفــرا، دم و بلغمی( به طور طبیعی در انســان ها 
وجود دارد. بهترین حالت این است که این اخلاط 
باهم در تعادل باشــند، امــا اگر یکی از این اخلاط 
بر بدن غلبه پیدا کند باعث ســوء مزاج )مزاج های 

بد( می شود.
در طول زندگی و با شــرایط محیطی، شــغلی، 
روانی، ذهنی، تغذیه ای و ســنی ممکن اســت یک 
مزاج بر انسان غلبه کند که هرکدام از آن ها علائمی 

دارد.
     ویژگی بلغمی ها

بلغم خلط آبکی است که حجم بسیار زیادی از 
خــون را به خود اختصــاص می دهد و در بدن هم 
خواصی دارد. در قدیم می گفتند که بدن به سمت 
بلغم رفتــه و آن را تبدیل به خون می کند درواقع 

بلغم خون ناپخته است.

بلغمی ها مزاجشان سرد و تر است؛ چربی پهلو و 
شکم دارند، پوستشان روشن است، موهایشان نازک 
و ســطح انرژی شان کم اســت، وضعیت معده شان 
مناسب نیست و هضم قوی ندارند، استخوان بندی 
درشــتی ندارند، کند بوده، ازلحــاظ ذهنی کمی 
فراموش کار و معمولاً انسان های بی خیالی هستند، 
خانم ها بیش از آقایان درگیر این مزاج می شــوند، 

این افراد دائماً خواب آلودند و بدن های پری دارند.
     ویژگی سوداوی ها

یکی دیگر از مزاج های ســرد بدن ســودا است؛ 
کــه طبیعت ســرد و خشــکی دارد. در این مزاج 
حرارت بــدن از حد اعتدال پایین تــر و بدن افراد 
نیز خشک اســت. این افراد بدن های لاغری دارند، 
رنگ پوستشــان به ســمت تیرگی می رود، معمولاً 
دچار امراض عصبی همچون اســترس، افسردگی، 
مالیخولیا و وســواس هســتند و بیماری واریس و 

بواسیر در این افراد شایع است.
این افراد باریک بین هســتند، اهل واکنش های 
تند و عصبی نیســتند، ناراحتی هــای خود را بروز 
نمی دهند، امراض گوارشــی همچــون رفلاکس و 
سوزش دهانه معده در آن ها بیشتر است، لکه های 

پوستی و مشکلات طحال در آن ها دیده می شود.
گفتنی اســت که اســتان همدان نیز به دلیل 
آب وهوای سرد و خشکی که دارد مزاج اغلب افراد 

سوداوی است.
      ویژگی دَمَوی ها

به مزاج گرم و تــر، »دَمَوی« می گویند؛ چراکه 
غالباً بدن این افراد اســتعداد خون ســازی زیادی 
دارد. »خون« در اصطلاح طب سنتی، »دَم« گفته 

می شود که به این دسته از افراد دَمَوی می گویند.
دموی ها خون در بدنشــان بیش ازحد نیاز بدن 
تولید می شــود، جثه درشــتی دارند، چهار شــان 
هستند، رنگ پوستشان به سرخی می زند، سفیدی 
چشم میل به سرخی دارد، انرژِی بدنشان بالا است، 
معمولاً بلندبلند و از روی قدرت صحبت می کنند، 
زودرنج هســتند امــا ناراحتی شــان زود فروکش 
می کند، عروق بدن و مفاصلشــان برجسته است و 

معمولاً صورتشان گل می اندازد.
در طب ســنتی این مزاج ســالم تر از مزاج های 
دیگر اســت همان طور که مردمان قدیم به واسطه 
تغذیه مناسب و سبک زندگی دموی بوده اند، افراد 

در جوانی نیز به غلبه دم نزدیک ترند.
امــروزه با مصرف غذاهای آمــاده و دارای مواد 
افزودنی، شــرایط روانی و ســبک زندگی غلبه دم 

کمتر در افراد دیده می شود.
این افراد در معرض امراضی چون فشــار خون 
و ســکته های قلبی و مغزی هســتند. به این افراد 
توصیه می شود که حجامت و فصد خون انجام داده 
تا مقداری از حجم خون بدنشــان کاهش یافته و از 

غلبه دم کاسته شود.
     ویژگی صفراوی ها

صفرا نیز یکی از اخلاطی است که در کبد تولید 
می شــود. افراد صفراوی رنگ پوستشان گندمی و 
تیره اســت، جثه ظریفی دارند، ســطح انرژی شان 
بالاست کارهایشان را تند انجام می دهند به اصطلاح 
فرز هســتند، پرحرف اند، با امراض پوستی همچون 
جوش، کهیر، اگزما روبرو هســتند، ســوزش معده 
داشته و تندمزاج و عصبی هستند، خواب کم دارند 

و از ریزش مو رنج می برند مخصوصاً آقایان.
اگر افراد بر مزاج هــای مادرزادی خود بمانند و 
ســوء مزاج ها بر آن ها غلبه نکند سالم هستند. هر 
فرد باید ســعی کند بر همان مزاجی که خداوند او 
را خلق کرده باقی بماند. تصورات اشــتباهی وجود 
دارد که برخی ســردمزاجی را معادل با بیماری و 

گرم مزاجی را معادل با سلامتی می دانند.
     آیا ممکن اســت افــراد در طول زندگی 

مزاجشان تغییر کند؟
بله؛ ممکن اســت برخی افراد مزاجشــان تغییر 
کند، به طور مثال خانم ها بعد از یائسگی مزاجشان 

به سمت گرمی می رود.
     نظر شــما در خصوص خوددرمانی و 

مصرف خودسرانه داروهای گیاهی چیست؟
خوددرمانی کار اشتباهی است، چه در داروهای 
شــیمیایی و چــه در داروهــای گیاهــی، مصرف 
خودســرانه داروهای گیاهی در برخی موارد فایده 

که ندارد هیچ، ممکن است مضر هم باشد.
گیاهان دارویی درجه بندی از یک تا چهار دارند. 
گیاهان درجه یک و دو، آسیبی به شخص نمی زند، 
به طور مثال بادرنجبویه، اما زنیان و ســیاه دانه که 
درجه سوم گرمی و خشکی را دارند اگر خودسرانه 
مصرف شوند باعث غلبه صفرا و سوخته شدن خون 
و امراض پوســتی می شــوند، یا گیاه خرفه، درجه 
چهارم ســردی را دارد که بسیاری از همدانی ها از 
آن ترشی درســت می کنند اما کار کاملًا اشتباهی 
اســت و باعث می شــود که حرارت قلب و کبد را 

خاموش کند.
هر انســانی در هر مزاجی خوبی ها و بدی هایی 
دارد، پس هیچ مزاجی فی نفسه خوب مطلق نیست، 
آنچه مزاج ها را زیبا و دوست داشتنی می کند تمرین 
بــرای دفع بدی ها و تمرین برای تقویت خوبی های 
هر مزاج است، بنابراین مزاج امری سرشتی بوده و 
دست خود انسان نیست اما می توان آن را در حالت 

تعادل نگه داشت.
در این گزارش سعی شد به اهمیت مزاج شناسی 
پرداخته شــود، اگر مزاجمان را به خوبی بشناسیم 
قطعاً کیفیت و ســبک زندگی، نوع تغذیه، اخلاق و 
رفتارمان تحت تأثیــر قرار می گیرد و می توانیم در 

جهت بهتر کردن آن ها تلاش کنیم.
همان طور کــه بارها و بارهــا متخصصان طب 
ســنتی تأکید کرده اند، مصرف خودسرانه گیاهان 
دارویی نه تنها فایده ای ندارد بلکه مضر هم خواهد 
بود، برای چندمین بار از این تریبون اعلام می کنیم 
کــه طب ســنتی هم متخصــص خــود را دارد و 

نمی شود خوددرمانی کرد.
به امید روزی که همــه افراد جامعه به اهمیت 
مزاج خود که مرتبه ای از معرفت النفس اســت که 
امیر علــم و ادب علی )ع( فرمودند: »انفع المعارف 
معرفه النفس« برســند و با عمــل به آن به تعادل 

جسمی، روحی و اخلاقی نزدیک تر شوند.

5 عامل درمان »چاقی « در طب سنتی را بشناسید
سپهرغرب، گروه سامت: برای کم کردن 
وزن و درمان چاقی باید به پنج عامل مهم و 
اساسی در »طب سنتی« توجه داشته باشیم  

که در ادامه این موارد تشریح شده است.
یکی از مهم ترین اقسام بیماری ها که می تواند 
به نوبه خود، مقدمه بســیاری از بیماری های دیگر 
باشــد چاقی است که بیشــتر مرتبط با سبک یا 

کیفیت زندگی و نیز بی تحرکی است.
بســیاری از افراد بنا به دلایل مختلف تصمیم 
می گیرند که وزن خــود را کاهش دهند؛ اگر کم 
کردن وزن به صورت علمی انجام نگیرد، می تواند 

صدمات جبران ناپذیری را به بار آورد.
اما برای کــم کردن وزن باید بــه چند نکته 
اساســی و اصولی ، توجه کافی داشــت چراکه در 
غیر این صورت درمان چاقی با شکســت مواجه 

خواهد شد، پس باید موارد زیر را مدنظر داشت؛
در وهله نخســت باید دانست که علت چاقی 
از ضعــف قوه دافعــه )به عبارتی دفــع مواد زائد 
بــدن به  طرق مختلــف مدفــوع، ادرار و تعریق( 
اســت یا ضعف قوه هاضمه )همان سازوکارهای 

فیزیولوژیکی سیستم گوارش (.
ازنظر طب ایرانی ، در بــدن پنج مرحله هضم 
وجود دارد که بدن با ســازوکارهای فیزیولوژیکی 
خــود  در هر یــک از ایــن مراحل ، فــرآورده یا 
فرآورده هایی تولید می کند و در عین حال ، موادی 

نیز با عنوان فضولات یا زائدات تولید می کند.
در دهان صورت می گیرد که  هضم نخست 

به نوبــه خود ، مقدمات و اصولــی را می طلبد؛ 
نباشــد ،  پایبند  این اصول  به  چنانچه آدمــی 
ازجمله  بیماری هــا  از  بســیاری  آغــاز  باعث 
معده  بالا، چاقــی، زخم  فشــار خون  دیابت، 
و اثنی عشــر، کبــد چرب و حتی ســرطان ها 

می شود.
نکاتی  مهم ترین  نخســت)دهانی(،  هضم  در 
که جــزء ملزومات اصلی هضم اول به حســاب 
می آید شامل چشــیدن یک پرَ نمک در آغاز و 
پایان غذا، جویدن خوب لقمه های غذا در دهان 
و نیــز رعایت نکات بهداشــت دهــان و دندان 
است؛ چشــیدن یک پر نمک )نمک طبیعی یا 
معدنی و نهَ نمــک تصفیه یددار( و نیز جویدن 
خوب غذا در دهان  در جلوگیری از چاقی بسیار 

مؤثر است.
لقمه های غذا پــس از جویدن خوب در دهان 
از طریق لوله مری بــا حرکات موج وار وارد معده 
می شــود؛ در معده به واســطه اعمــال مکانیکی 
ماهیچه هــای معــده و تحــت تأثیر شــیره های 
گوارشــی و ســودای برآمده از لوزالمعده )اسید 
هیدروکلریک که خود نوعی سوداست( هضم دوم 

صورت می گیرد.
فضولات مرحله دوم هضم را »کیلوس معدی« 
می گویند؛ غــذا تحت عوامل دســت اندرکار این 
مرحله ، تبدیل به ماده کشــکابی به نام »کیلوس 
معدی« شده و با حرکات موج وار دریچه پیلوری 

وارد اثنی عشر می شود.

در روده باریک به خصوص قســمت اثنی عشر ، 
مواد غذایــی )کیلوس( وارد مرحله بعد شــده و 
هضم ســوم بر اثر ترشحات لوزالمعده و صفرا )که 
شــبیه گدازه های داغ آتشفشــانی است( صورت 
می گیــرد ؛ کیلــوس معدی به مــاده ای با عنوان 
»کیموس محلول« تبدیل می شود؛ فضولات این 

قسمت را مدفوع یا برِاز می گویند .
مــاده کیمــوس از طریق عروق انگشــتانه 
ماســاریقا )پرزهــا کــه شــبیه اســفنج عمل 
می کنند( وارد کبد شــده و بر اثر سازوکارهای 
کبدی ، به چهار ماده خون +بلغم +سودا +صفرا 
تبدیل می شــوند؛ بنابراین هضم چهارم در کبد 

می افتد. اتفاق 
فضولات این قســمت شامل ادرار و مایع منی 
است؛ خون و بلغم وارد عروق می شوند؛ سودا وارد 
لوزالمعده و طحال می شــود و صفرا نیز از طریق 
مجرایی وارد کیســه صفرا شــده تا در زمان لازم 

مورد استفاده قرار گیرد.
مواد غذایی از کبد وارد قلب شــده و از طریق 
عــروق )مویرگ ها و شــریان ها(، در دســترس 
ســلول ها قرار می گیرد؛ بدین ترتیب مواد غذایی 
وارد مرحله آخر که هضم پنجم اســت می شوند؛ 
مواد غذایی تحت عنوان ATP )نوکلئوتیدی به نام 
آدنوزین تری فســفات( در دسترس سلول ها قرار 

می گیرد.
فضولات هضم پنجم به دو صورت مایع )عرق( 
و گاز از بــدن خارج می شــوند؛ آخرین فضولات 

باقیمانده از بدن همانند دودی از پوســت خارج 
و تبدیل به مو می شوند.

پس با این تفاسیر برای کم کردن وزن باید به 
پنج عامل مهم و اساسی زیر توجه داشته باشیم :

1. نخســتین و مهم ترین عامل درمان چاقی ؛ 
»جویدن خوب غذا در دهان« و چشــیدن یک پر 

»نمک معدنی« است.
2. دومین عامل درمان چاقی ، اســتفاده کردن 
از مــواد غذایی »هاضم« یــا هضم کننده )زنیان، 
زیره ســبز، زیره ســیاه( همچنین »مسهل عام« 
)برگ سنا +گل محمدی( و »ملیّنات« )خاکشیر 

و نیز تخم شربتی( است .
3. عامــل ســوم ، نوشــیدن دمنوش هــا و 
داروهای مدرّ )مانند آب کرفس، تخم اســفند، 
اسطوخدوس( اســت؛ این داروها باعث افزایش 
برون ده ادرار شــده و موجبــات کاهش وزن را 

می آورند. فراهم 
4. عامــل چهــارم ، مصرف داروهــای معرق 
همچنین به کارگیری تدابیری است که تعریق را 
در بدن افزایش دهد؛ ازجمله این تدابیر می توان 

به ورزش یا همان ریاضت کشیدن را نام برد.
5. عامــل پنجم، خویشــتن داری و روزه داری 
اســت؛ تا زمانی که احســاس گرسنگی ندارید از 
خوردن غذا بپرهیزید و هنوز که ســیر نشده اید 
از سفره کناره گیری کنید؛ وعده »ناهار« را حذف 

کنید و در ماه چند روز روزه داری کنید.
*حمزه سام دلیری؛ محقق و پژوهشگر طب سنتی

آهسته غذاخوردن 
به کاهش وزن کمک می کند

ســپهرغرب، گروه سامت: محققان 
دریافتند خوردن آهسته غذا می تواند به 

کاهش وزن کمک کند.
محققان تأکید می کنند دو ســاعت قبل 
از رفتن به رختخــواب از خوردن هر چیزی 
پرهیز کنید. بر اساس تحقیقات، این تغییرات 
ســاده با کاهش اندازه دور کمر، کاهش نرخ 

چاقی و اضافه وزن مرتبط است.
محققان دانشــگاه کیوشــو ژاپــن عنوان 
می کنند: در مقایســه با افرادی که غذایشان 
را تند می خورند افرادی که با ســرعت عادی 
غذا می خورند 29 درصــد کمتر دچار چاقی 
می شوند، اما افرادی که غذایشان را به مراتب 
آهســته تر می خورند بیش از 42 درصد کمتر 

دچار چاقی می شوند.
همچنین، افرادی که آهســته غذایشــان 
را می خورند ســالم تر بوده و ســبک زندگی 

سالم تری هم دارند.
به گفته محققان، آهسته غذاخوردن نقش 
بســیار خوبی در کاهش اشــتها و درنتیجه 

جلوگیری از چاقی دارد.
در این مطالعــه، تیم تحقیــق داده های 
حدود 60 هزار ژاپنــی مبتلا به دیابت را که 
بین ســال های 2008 تا 2013 تحت چکاپ 

منظم بودند بررسی کردند.

انجمن  نایب رئیس  سپهرغرب، گروه ســلامت: 
جراحان پلاستیک و زیبایی ضمن هشدار در مورد 
تزریق بوتاکس در آرایشــگاه ها، گفت: امروزه افراد 
غیرحرفه ای و غیرمجــاز در اعمال زیبایی دخالت 
کــرده و این مســئله ســلامت مــردم را به خطر 

می اندازد.
حامــد باطنــی در آســتانه برگــزاری کنگره 

بین المللی جراحان پلاســتیک، اظهــار کرد: این 
کنگره یکم تا ســوم اســفندماه ســال جاری در 
بیمارســتان حضرت فاطمه )س( با حضور اساتید 
و صاحب نظــران داخــل و خارج از کشــور برگزار 

می شود.
دبیر علمی کنگره جراحان پلاســتیک و زیبایی 
در ارتبــاط با بیماران دیابتی، گفت:  این افراد برای 

حفظ سلامتی شان توصیه می شود حتماً قند خون 
را در کنترل داشته باشــند تا بدنشان کمتر دچار 

آسیب ناشی از این بیماری شود.
وی با اشــاره به اینکه دیابــت التیام زخم را به 
تأخیــر می اندازد، تصریح کرد: افــرادی که دیابت 
کنترل نشده دارند باید از عمل های غیرضروری در 
آن ها پرهیز شود، چراکه دچار عارضه و چالش های 

فراوان خواهند شد.
این فوق تخصص جراحی پلاســتیک و زیبایی 
اعــلام کرد: متأســفانه امــروزه افــراد زیادی که 
غیرحرفه ای و غیرمجاز هســتند در اعمال زیبایی 
دخالت می کند و این مســئله ســلامت مردم را به 

خطر می اندازد.
وی گفــت: متأســفانه در مــواردی همچون 
تزریق بوتاکس افراد غیرپزشک در مراکز زیبایی 
مداخلات پزشــکی کرده و برای فرد این مسئله 
بســیار خطرناک اســت چراکه اگر مشکلی پیش 
آید و فرد دچار عارضه هنگام بوتاکس شود آن ها 
نمی توانند شــرایط را جهت حفظ سلامتی بیمار 

کنند. کنترل 
به گفته این فوق تخصص جراحی پلاســتیک و 
زیبایی، ورود افراد غیرمجاز در امر زیبایی همچنین 
ســبب می شــود پس از عمل، فرد گرفتار عوارض 

احتمالی زیادی شود.

نایب رئیس انجمن جراحان پلاستیک و زیبایی:

تزریق بوتاکس در آرایشگاه ها
نکاتی که دیابتی ها در مورد جراحی باید بدانند


