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دمنوش‌هایی که خستگی‌ 
را رفع می‌کنند

سپهرغرب، گروه سلامت: یک پژوهشگر طب 
سنتی گفت: خســتگی به حالت ضعف موقت یا 
دائم، توان روحی و جســمی را برای انجام امور 
روزانه از افراد می‌گیرد، اما با اســتفاده از برخی 

دمنوش‌ها می‌توان این خستگی را رفع کرد.
داود حاج محمدخانی اظهار کرد: امروزه بیماری‌هایی 
مانند افسردگی و خواب‌آلودگی را جزء اثرات خستگی 
می‌دانند؛ اما نکته مهم این اســت که دلایلی همچون 
خســتگی ناشی از کار فیزیکی یا یک علت عصبی گذرا 

را نباید به‌عنوان بیماری محسوب کرد.
وی افزود: از دلایل خستگی ازنظر جسمی را می‌توان، 
غلبــه خلــط بلغم یا خلــط دم )خون( دانســت؛ که در 
تقسیم‌بندی امروزی شامل بیماری‌هایی مانند چربی خون، 

غلظت خون، فشار خون، پرخوری و کم‌خونی نام برد.
این محقق و پژوهشــگر طب ســنتی تصریح کرد: 
عدم ورزش و تحرک کافی، تغذیه نامناســب و نداشتن 
اســتراحت کافی از دیگر دلایل احساس خستگی است 
که برای رفع آن می‌توان از مصرف غذا‌های مولد خون 
مثل گوشــت زیاد، اســتفاده از غذا‌های سرد، چرب و 
شــیرین به‌صورت هم‌زمان پرهیــز کرد و به‌طور منظم 

حجامت و اهدای خون داشت.
حاج محمدخانی افزود: غذا‌ها یا گیاهانی برای ایجاد 
و نشاط بدن در هر اقلیمی طرفداران خاص خود را دارد 
و علاوه بر آنکه نشاط‌آور و انرژی‌بخش برای بدن است، 

سبب رفع خستگی نیز می‌شود.
به گفتــه وی، دمنــوش تیول، چای تــرش، میوه 
نسترن، به‌لیمو، گل‌گاوزبان، سنبل‌الطیب، لیموعمانی، 
شربت گلاب و زعفران، نعنا و شربت بهارنارنج برای رفع 

خستگی مؤثر است.
ایــن محقق و پژوهشــگر طب ســنتی اذعان کرد: 
افرادی که فشــارخون بالایی دارنــد، می‌توانند با تهیه 
دمنوش سماق، چای ترش و برگ زیتون حس آرامش 
را به بدنشان هدیه دهند؛ همچنین اگر افرادی از حالت 
ضعف و خســتگی ناشی از افت فشارخون رنج می‌برند، 
می‌تواننــد دمنوش بادرنجبویــه و زعفران یا گاوزبان و 

گلاب را ترکیب و مصرف کنند.
وی ادامه داد: افرادی که به‌واسطه مشکلات کلیوی 
احساس خستگی در بدنشان دارند، می‌توانند با مصرف 
دمنــوش ناخنک، عنــاب و خارخاســک از فواید این 

گیاهان بهره ببرند.
حاج محمدخانی بیان کرد: مصرف یک قاشق غذاخوری 
از ترکیب مســاوی گیاهان قدومه شیرازی، بالنگ، تخم 
ریحان و تخم شربتی به رفع ضعف قوای جسمانی کمک 
می‌کند؛ همچنین یک فنجان عرق بیدمشک و یا نسترن 
به همراه بادرنجبویه، بسته به شرایط مزاج افراد می‌تواند 

در رفع خستگی اثرگذار باشد.
این محقق و پژوهشــگر طب ســنتی با اشاره به بروز 
عارضه خســتگی در افراد کم‌خون، خاطرنشان کرد: این 
افراد می‌توانند با معجون شــیره انگور و آب هویج، حس 
خستگی را از بدنشان دور کنند؛ به این صورت که دو قاشق 
شیره انگور را در یک لیوان آب هویج مخلوط و سپس میل 
کنند؛ همچنین ترکیب دمنوش گل همیشه‌بهار، گزنه و 
پونه را با کمی عســل مخلوط و سپس میل کنند، البته 

افرادی که فشارخون دارند گیاه پونه را مصرف نکنند.
وی در پایان گفت: اگر علت خســتگی کار فیزیکی 
باشــد افراد می‌توانند علاوه بر اســتحمام و ماســاژ از 
دمنوش آویشــن، برگ تیول، چای بابونه، چای سبز و 
سیاه، شربت آب‌لیمو عسل با کمی گلاب استفاده کنند.

توصیه‌های طب سنتی برای 
پیشگیری از بیماری‌های‌‌ فصل پاییز

ســپهرغرب، گروه ســامت: متخصص طب 
سنتی با اشاره به اینکه در فصل پاییز مزاج عموماً 
سرد و خشک است، گفت: اگر به اصول تندرستی 
در آن توجه نشود، موجب ایجاد و تشدید برخی 

مشکلات می‌شود.
ناصر رضایی‌پور در خصوص توصیه‌های طب سنتی 
برای پیشــگیری از بیماری‌های فصل پاییز، اظهار کرد: 
مزاج فصل پاییز عموماً ســرد و خشــک است و اگر به 
اصول تندرســتی در آن توجه نشــود، موجب ایجاد و 

تشدید برخی مشکلات می‌شود.
وی تصریــح کرد: در این فصل باید از گوشــت گاو، 
فســت‌فودها، ادویه تندوتیز، ترشی‌ها، بادمجان، عدس، 
پنیر شــور، لبنیات ترش، رُب و سس‌ها، چای پررنگ، 
شــوری‌ها، قهوه، نسکافه، کاکائو و غیره خودداری شود 
و در عــوض خوردنی‌هــای گرم و تر ماننــد مرغ‌های 
درشت، تخم‌مرغ عســلی، شیرینی‌های طبیعی از شکر 
و بادام و پســته، مغزها، انجیر، کشــمش و مویز، شیره 
انگــور، زیتون، به، ســیب، انار، انگــور، خربزه، گلابی،‌ 

سبزی‌خوردن، شلغم، خاکشیر و غیره استفاده شود.
رضایی‌پور تأکید کرد: همچنین باید از نوشیدن آب 
بســیار سرد و از ســرمای بامداد و شب و گرمای میانه‌ 

روز پرهیز شود.
وی با اشــاره به اینکــه در این فصل به اســتفاده 
معقول از غذاهای مقوی ســنگین مانند هلیم، آش‌ها، 
آبگوشــت‌ها، کله‌پاچه و غیره توصیه شده‌است، گفت: 
مصرف این غذاها منجر به قوی شــدن دستگاه گوارش 

در فصول سرد سال می‌شود.
به گفته رضایی‌پور، پوشــاندن ســر در زمان خواب 
و پرهیــز از خــواب روز، خواب با معده پــر، خوابیدن 
در مکان‌های ســرد و مرطوب، زیــاد خوابیدن و زیاد 
بیداری کشیدن، دوری جستن از خشم، اضطراب، اندوه 
و پرداختــن در حد اعتدال به شــادی، پرهیز از انواع 
خون‌گیری ازجمله فصد و حجامت مگر به تشــخیص 
پزشک متخصص، بوئیدن عطرها و گل‌های خوش‌بوی 
ملایم و مناسب مزاج، حمام یک روز در میان با آب نیم 
گرم و چرب کردن بدن با روغن بادام یا بنفشه، بادام و 

غیره از دیگر اقداماتی است که باید انجام شود.
این متخصص طب ســنتی خاطرنشان کرد: در این 
فصل که بیماری ســرماخوردگی شایع‌تر است می‌توان 
از یک قاشــق عســل و یک برش لیموترش درون آب 
ولرم اســتفاده کرد؛ البته می‌شــود هنگام استفاده از 
ایــن معجون از چوب دارچین هم بــرای افزایش عطر 
و همچنین خاصیت ضدویروســی آن بهره‌مند شد که 
باعث بهبود زودتر علائم سرماخوردگی، افزایش آرامش 
و نشاط و همچنین کاهش علائم آلرژی نیز خواهد شد.

خبــر

سلامت

رئیس اداره مشاوره و سلامت روان دانشگاه علوم پزشکی ابن سینا همدان مطرح کرد:

شکست عاطفی و فضای مجازی از عوامل مهم عدم تمرکز در دانشجویان

ســپهرغرب، گــروه ســامت - طیبه 
اسدبیگی: رئیس اداره مشاوره و سلامت روان 
ابن سینای همدان  دانشگاه علوم پزشــکی 
با اشــاره به اینکه شایع‌ترین مشکلی که در 
هستیم،  مواجه  آن  با  دانشــجویان  مراجعه 
عدم تمرکز آن‌ها در کلاس درس است، گفت: 
زمانی که علت را بررسی و ریشه‌یابی می‌کنیم 
بــه چند دلیل ازجمله روابط دختر و پســر، 

شکست عاطفی و فضای مجازی پی می‌بریم.
ازجمله عـــواملی کـــه بـــر ســـامت روان 
انسـان‌هـا تـــأثیر می‌گـــذارد استفاده از فناوری 
و ارتباطــات روزمــره از طریق آن اســت، چنانکه 
کاربردهای فـــراوان اینترنـــت و جذابیت‌های آن 
باعث شده طی ســال‌های اخیر پدیده‌ای با عنوان 

اعتیاد به اینترنت شکل گیرد.
دسترســی به اینترنت، پدیده‌ای رو به گسترش 
است و هرروز تعـــداد بیشـتری از افـراد در زمـره 
استفاده‌کنندگان از آن قرار می‌گیرند. این پدیده در 
چند سال اخیر میان دانشجویان و دانش‌آموزان به 
شکل ویژه‌ای رواج یافته‌است و استفاده بیش‌ازحد 
این قشــر از جامعه، آسیب‌های جدی در بر خواهد 

داشت.
ازجملــه مشــکلاتی کــه ممکن اســت برای 
دانش‌آموزان در صورت استفاده نادرست از اینترنت 
و فضای مجازی به‌عنوان آینده‌سازان جامعه پیش 
بیاید، افــت تحصیلی و کاهش عملکرد آموزشــی 

است.
دانشــجویان و دانش‌آموزان در ایــام امتحانات 
با توجه به وابســتگی و گرایش زیاد به شبکه‌های 
اجتماعی مجازی، مدت زیادی را در این شــبکه‌ها 
می‌گذراننــد کــه این امــر تأثیــرات نامطلوبی بر 
وضعیت آموزشی آن‌ها داشته و باعث افزایش افت 
تحصیلی، پایین آمدن کیفیت آموزشی و امتحانات 

آن‌ها شده‌است.
باتوجــه به اینکه افت تحصیلــی در 70 درصد 
دانش‌آموزانی که از شــبکه‌های اجتماعی استفاده 
می‌کنند، به‌وضوح مشاهده می‌شود، همین موضوع 
بهانه‌ای شد تا با سهیلا پناهی، رئیس اداره مشاوره 

و سلامت روان دانشــگاه علوم پزشکی ابن سینای 
همدان گفت‌وگویی داشــته باشــیم کــه در ادامه 

می‌خوانید:
رئیس اداره مشــاوره و ســامت روان دانشگاه 
علوم پزشــکی ابن ســینای همدان با بیان اینکه 
آموزش مهارت‌هــای زندگی و آزمــون غربالگری 
دانشجویان جدیدالورود از اقدامات این اداره است، 
اظهــار کرد: همه دانشــجویان جدیدالورود موظف‌ 
هستند در غربالگری تســت سلامت روان شرکت 
کنند، اگر نمره قابل قبولی کسب نکنند برای آن‌ها 
جلســات روان‌شناختی تشــکیل داده و آن‌ها را به 

روان‌پزشک ارجاع می‌دهیم.
ســهیلا پناهی بــا بیــان اینکــه همچنین از 
دانشکده‌های مختلف دانشجویانی که افت تحصیلی 
دارند به ما معرفی می‌شــوند، افزود: پیگیری‌های 
لازم را انجــام داده و علت افــت تحصیلی را جویا 
می‌شــویم، اگر دلایل روان‌شــناختی داشته باشد 
مشــاوره‌های لازم را در ایــن حوزه بــه آن‌ها ارائه 

می‌کنیم.
وی با اشــاره به اینکه شــایع‌ترین مشکلی که 
در مراجعه دانشــجویان با آن مواجه هستیم، عدم 
تمرکــز آن‌ها در کلاس درس اســت، گفت: زمانی 
که علت را بررســی و ریشــه‌یابی می‌کنیم به چند 
دلیل ازجمله روابط دختر و پسر، شکست عاطفی و 

فضای مجازی پی می‌بریم.
رئیس اداره مشاوره و سلامت روان دانشگاه علوم 
پزشــکی ابن سینای همدان، ســرگردان بودن در 
فضای مجازی و نشستن تا دیروقت پای شبکه‌های 
اجتماعــی را ازجمله دلایل تغییر ســبک زندگی 
عنوان و تصریح کرد: همین امر باعث می‌شــود که 
نتوانند صبح زود از خواب بیدار شــده و سر کلاس 
حاضر شوند و اگر هم در کلاس حضور دارند تمرکز 
کافی نداشته باشند، چراکه اگر انسان خواب عمیق 
شــب را نداشته باشــد به‌قدر کافی تمرکز نخواهد 

داشت و کفیت زندگی کاهش می‌یابد.
پناهی یادآوری کرد: دانشــجوی رشته پزشکی 
داشتیم که به دلیل استفاده بیش‌ازحد از شبکه‌های 

اجتماعی و فضای مجازی، سه ترم مشروط شد.

وی یکی از مهم‌ترین عللی که دانشــجویان در 
دوران دانشــجویی به مشکلات نام‌برده شده مبتلا 
می‌شــوند را عدم اقتدار والدین عنوان کرد و افزود: 
متأســفانه برخی فرزندان، والدین خــود را قبول 
ندارند و این شکاف بین آن‌ها مشکلات بسیاری را 

در پی خواهد داشت.
رئیس اداره مشــاوره و ســامت روان دانشگاه 
علــوم پزشــکی ابن ســینای همدان با اشــاره به 
اینکه شــکاف بین نسل‌ها یکی از مهم‌ترین عوامل 
اختلاف بین فرزندان و والدین محســوب می‌شود، 
اذعان کرد: متأسفانه برخی والدین که فاصله سنی 
زیــادی با فرزندان خود دارند، اطلاعاتشــان به‌روز 
نیست و راهکارهای چند سال پیش را برای تربیت 
فرزنــدان خود به کار می‌گیرند با آن‌ها به مشــکل 

برمی‌خوردند.
پناهی با اشــاره به اینکه در برخــی خانواده‌ها 
رابطه بیــن جوان و نوجوان بــا والدین، منطقی و 
دوستانه‌ نیست، عنوان کرد: دانشجویان خوابگاهی 
داریم که تابستان‌ها ترجیح می‌دهند به خانه نروند 
که این امر نشان از رابطه سرد آن‌ها با خانواده دارد.
وی با بیان اینکه دانشــجویان بــه دلیل اینکه 
نمی‌توانند تخلیه هیجانی مناســبی داشته باشند 
روی بــه مصرف مواد می‌آورند کــه این معضل در 
پسران بیشتر دیده می‌شود، گفت: این دانشجویان 
را شناســایی کــرده و زیر نظر روان‌پزشــک قرار 

می‌گیرند.
رئیس اداره مشــاوره و ســامت روان دانشگاه 
علوم پزشــکی ابن سینای همدان خاطرنشان کرد: 
در ایــن مورد خاص می‌توانیم از ضابطه آموزشــی 
اســتفاده کرده و اگر دانشجو بیماری روحی، روانی 
و یا اعتیاد به مصرف مواد مخدر داشــته باشد تا دو 
ســال می‌تواند از مرخصی استعلاجی بدون سنوات 

استفاده کند.
پناهی، ارتباط و دوستی‌های فضای مجازی که 
به شکست مواجه می‌شــود را از دیگر دلایل عدم 
تمرکز دانشجویان در کلاس درس عنوان و تبیین 
کرد: متأســفانه دوستی‌های پوشــالی، بی‌اساس و 
ابراز احساســاتی که در شبکه‌های اجتماعی اتفاق 
می‌افتد و با شکست مواجه می‌شود، منجر به درگیر 
شــدن فکر و ذهن افراد شده و باعث عدم تمرکز و 

درنتیجه افت تحصیلی می‌شود.
وی از خانواده‌ها خواســت کــه ارتباط نزدیکی 
با فرزندان خود داشــته باشــند و اطلاعات خود را 

متناسب با شرایط جامعه، به‌روز کنند.
رئیس اداره مشــاوره و ســامت روان دانشگاه 
علوم پزشــکی ابن سینای همدان با تأکید بر اینکه 
والدین باید از شــیوه و ســبک‌های بــه‌روز تربیت 
فرزند استفاده کنند، ادامه داد: مطالعه و بالا بردن 
اطلاعات توســط والدین می‌تواند منجر به ارتباط 

بهتر بین آن‌ها شود.
پناهــی با بیان اینکه گاهی فاصله بین والدین و 
جوانان آن‌قدر زیاد اســت که باعث می‌شود رابطه 
خوبی باهم نداشته باشــند، تأکید کرد: باید درک 
متقابــل و دوســتی در خانواده‌ها ایجاد شــود تا 

فرزندان نیز از اقتدار والدین حساب ببرند.
وی با بیان اینکه والدین همچون یک دوست با 
فرزندان خود ارتباط برقرار کنند و دیدگاه قدیمی 

و سنتی نداشته باشند، اظهار کرد: تا فضای روانی و 
اجتماعی جذابی در خانه ایجاد نشود، طبیعی است 
که فرزندان به دنبال یکســری مسائل رفته و دچار 

مشکلات عاطفی شوند.
رئیس اداره مشــاوره و ســامت روان دانشگاه 
علوم پزشــکی ابن سینای همدان با اشاره به اینکه 
نســل جدید هوش اجتماعی‌ بالایی دارد و بسیاری 
چیزها را طلــب می‌کند، اضافه کــرد: والدین اگر 
می‌خواهند به عملکرد مناســب فرزندشان پاداش 
دهند، قول خرید موبایل یا تبلت را به آن‌ها ندهند، 
چراکه همین امر موجب می‌شــود توقع آن‌ها بالا 
رفته و خیلی زود از فضاهای مجازی و شــبکه‌های 

اجتماعی سر درآورند.
به گفته پناهی، معمولاً والدین به دلایل مختلف 
ازجمله مشــغله‌های زیاد می‌خواهند بچه را از سر 
باز کنند بنابراین تبلت یا گوشــی خود را به دست 
آن‌ها داده و به حال خود رها می‌کنند بدون اینکه 
هیچ‌گونه نظارتی بر آن‌ها داشته باشند، اما والدین 
باید بدانند از چه روش و مکانیزمی برای ســپردن 
وســایل الکترونیکی خود به بچه‌ها استفاده کنند و 

نظارت‌های لازم را به عمل آورند.
وی با تأکید بر اینکه تحقیقات نشــان می‌دهد 
دانشــجویان ترم یک و دو بیشترین مشکلات را در 
بین دانشجویان دارند، یادآوری کرد: تغییر سبک و 
محیط زندگی دانشجویان ترم یک، استقلال نسبی 
که کسب می‌کنند و باید کارهای خود را به‌شخصه 
انجام دهنــد و هم‌زمان خلع عاطفــی که در این 
دوران دارند، باعث بروز مشــکلاتی می‌شود، البته 
برخی دانشــجویان به‌خوبی از عهده مشکلات خود 

در دانشگاه و محیط جدید برمی‌آیند.
رئیس اداره مشــاوره و ســامت روان دانشگاه 
علوم پزشــکی ابن سینای همدان با اشاره به اینکه 
افراد قبل از ورود به دانشگاه می‌بایست مهارت‌های 
زندگی را کسب کنند، ابراز کرد: جوانانی که ارتباط 
خوبی با والدین خود دارنــد مهارت‌های زندگی را 
به‌خوبی کســب کرده و پیش‌زمینــه قوی‌ در این 
حــوزه دارند، چنانکه کوچک‌ترین مشــکلی باعث 

انحراف آن‌ها نمی‌شود.
وی افــزود: به دنبــال ارتباط دائــم والدین با 
دانشگاه هستیم که در این راستا شماره پاسخگوی 
24 ســاعته اداره مشــاوره دانشــگاه را در اختیار 
خانواده‌ها قرار داده‌ایم تا در صورت بروز مشکل ما 

را در میان بگذارند.
پناهــی در پایان به والدین توصیه کرد که ذهن 
خود را به‌روز کنند تا تعامل خوبی بین نسل جوان 
و قدیم برقرار شود، به این صورت که نسل قدیم از 
اطلاعات به‌روز نسل جوان و بالعکس استفاده کنند.

و در پایــان اینکــه؛ اینترنــت و فضای مجازی 
به‌خودی‌خود ابزار بی‌ضرری هســتند؛ اما استفاده 
بیش‌ازحد و نادرســـت از آن‌ها خطـر اعتیاد را به 
دنبال دارد که این پدیده مشکل عمده‌ای را بـرای 

بهداشـت روانـ جامعـه ایجـاد کرده‌است.
اعتیاد اینترنتی، انســان‌ها را به افرادی رهاشده 
تبدیل می‌کند و بـــر روابـط اجتمـاعی آنـان تأثیر 
می‌گذارد، درنتیجه استفاده بیش‌ازحد از اینترنت، 

بهره‌وری و بازده کاری کاربران را کاهش می‌دهد.
     اثر بی‌خوابی

یکی از اثرات منفی فراگیری اینترنت، بی‌خوابی 
بین دانشجویان و به‌خصوص دانشجویان خوابگاهی 
اســت. خواب مؤلفــه مهمی برای حفظ ســامت 
و تعادل روانی اســت، چراکه ســبب کاهش تنش، 

اضطراب و فشارهای عصبی می‌شود.
کاهش و افزایش ســاعات خواب، دانشــجویان 
و دانش‌آموزان را با مشــکلات گوناگون ســامتی 
مواجــه می‌کند که در بیــن اختلالات خواب، طی 
روز بی‌خوابی و احساس خواب‌آلودگی از شایع‌ترین 

مشکلات است.
     افت تحصیلی

ارتباطی، ســهم  اگرچــه فنّاوری‌هــای جدید 
بسزایی در پیشرفت علم و رفاه انسانی دارند؛ اما در 
تجربه کوتاه و چندین ساله مشخص شده که دارای 
برخی آسیب‌ها و پیامدهای منفی نیز هستند و این 
تأثیرپذیری روی نوجوانان و جوانان بیشــتر و قابل 
تأمل‌‌تر اســت. دانشــجویانی که درگیر شبکه‌های 
اجتماعی هســتند، تمرکزشــان بــر درس کاهش 
می‌یابد و این موضوع باعث افت تحصیلی می‌شود.

      افزایش خطر ابتلا به افسردگی
افرادی که از شــبکه‌های اجتماعی استفاده‌ای 
اعتیادگونه دارند نســبت به افراد عادی احساسات 
منفی بیشــتری ازجمله افسردگی تجربه می‌کنند. 
افرادی که قبلًا ســابقه ابتلا به افسردگی داشته‌اند 
بیش از دیگران در معرض خطر هســتند. اگر فکر 
می‌کنیــد که غمگین شــده‌اید یا کمی احســاس 
افســردگی می‌کنید بهتر اســت به خود استراحت 
بدهید و چند روز از شبکه‌های اجتماعی و دوستان 

مجازی خود فاصله بگیرید.
     از بین رفتن خلاقیت

شــبکه‌های اجتماعــی آســان‌ترین راه بــرای 
توقف رشــد یا کشــتن فرآیند خلاقیت در انسان 
اســت. تأثیرات منفی گشت‌وگذارهای بی‌هدف در 
شــبکه‌های اجتماعی مانند زمانی است که شما از 
روی بی‌فکــری و بدون برنامه خاصی به تماشــای 
تلویزیون و برنامه‌های این جعبه جادویی بپردازید. 
اگر تصمیــم گرفته‌اید که بهره‌وری خود را افزایش 
دهید و از وقت خود اســتفاده‌ای بهینه کنید تمام 
نرم‌افزارهای شبکه‌های اجتماعی را از همین امروز 

خاموش کنید.
     توقف کشف و شهود واقعی

اســتفاده مداوم از اینترنت باعث خواهد شد تا 
افراد، دامنه فعالیت‌های اجتماعی خود را از کشف 
و شــهود واقعی به داده‌های مجازی محدود کنند؛ 
راهی سریع، آسان و سهل‌الوصول که برای رسیدن 
به مقصد، مســیری کوتــاه را می‌پیماید. انتشــار 
مطلب، بســط پیدا کردن آن در عرض چند ثانیه 
و درنهایت هدایت افکار عمومی به سمت‌وسوی در 
نظر گرفته‌شده، شاهراهی که این روزها موردعلاقه 

بسیاری از شیادان و شبهه‌اندازان قرار گرفته‌است.
زمانی که بدون هیچ تحقیق و جســت‌و‌جویی، 
اطلاعات در دســترس دانشــجویان قــرار گیرد، 
نتیجــه‌ای جز تنبل بــار آمدن ذهــن آن‌ها ندارد 
و تکیــه کــردن به همیــن مطلب دم دســتی و 
سهل‌الوصول نخواهد داشت، موضوعی که مخاطب 
را از حقیقت‌یابــی و تلاش برای یافتن حقیقت دور 

خواهد کرد.

رئیس اورژانس کشور اعلام کرد؛

4730 بیمار تنفسی و قلبی به دلیل آلودگی هوا 
روانه اورژانس شدند

سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
رئیس اورژانس کشــور ضمن 
از  ناشــی  بیماران  آمار  اعلام 
به‌اندازه  گفــت:  هوا،  آلودگی 
کافــی آب بنوشــید تــا با 
شستشوی دســتگاه گوارش، 
رفع عطش و خشــکی دهان 
هوا  آلودگی  از  ناشــی  اثرات 

کاهش یابد.
پیرحسین کولیوند در خصوص 

اهم اقدامــات مرکز هدایــت و عملیات بحران 
وزارت بهداشــت در موضوع آلودگی هوا، اظهار 
کرد: بر اســاس اطلاعیه و اخطاریه شماره یک، 
ویــژه آلودگی هوا که در تاریخ 16 و 18 آبان‌ماه 
از سوی ســازمان هواشناســی مبنی بر کاهش 
کیفیت هوا در اســتان‌های تهران، البرز، قزوین، 
مرکزی، قم و اصفهان دریافت شد، ضمن ارسال 
هشــدار به مراکــز EOC و MCMC امتیاز 
دانشگاه درگیر، وضعیتی E1 به این مراکز اعلام 

شد.
وی در خصــوص آمــار تجمیعــی خدمات 
اورژانــس پیــش بیمارســتانی و بیمارســتانی 
درزمینهٔ خدمات‌رســانی به بیماران تنفســی و 
قلبــی در تاریــخ 19 و 20 آبان‌مــاه به تفکیک 
اســتان، خاطرنشــان کرد: در اســتان اصفهان 
718 بیمار تنفسی و قلبی، در استان البرز 640 
بیمار، در استان تهران دو هزار و 863 بیمار، در 
اســتان قزوین 219 بیمار، در استان قم 126 و 
در استان مرکزی 164 و درمجموع، چهار هزار و 
730 بیمار تنفسی و قلبی، توسط اورژانس پیش 
بیمارســتانی و بیمارستانی پذیرش‌شده و تحت 

مراقبت‌های درمانی قرار گرفتند.
*اعــام آماده‌بــاش بــه مراکــز درمانی و 

پایگاه‌های اورژانس پیش بیمارستانی
رئیــس اورژانس کشــور در خصــوص اهم 
اقدامات مرکز هدایــت و عملیات بحران وزارت 
بهداشــت، گفت: ارســال هشــدار هواشناسی 
بــه مراکــز EOC دانشــگاه‌های درگیر، اعلام 
آماده‌باش به مراکز درمانی و پایگاه‌های اورژانس 
پیش بیمارســتانی در افزایش مراجعات بیماران 
تنفســی و قلبی، توصیــه به اســتقرار اتوبوس 
آمبولانس و آمبولانــس اورژانس در میدان‌ها و 
خیابان‌های اصلی شهرهای درگیر، رصد و پایش 
لحظه‌ای ســایت‌های هواشناسی معتبر داخلی و 

و  آلودگی  خارجی، شاخص‌های 
پایش لحظه‌ای مراجعه‌کنندگان 
بیماران تنفسی و قلبی با کمک 
ازجملــه   ،MCMC ســامانه 
اقدامــات مهم مرکــز هدایت و 
بهداشت  وزارت  بحران  عملیات 

در مواجهه با هوای آلوده است.
کولیوند بــا تأکید بر ضرورت 
انتشــار توصیه‌های بهداشتی به 
شــهروندان در فضای مجازی و 
رســانه‌های دیداری و شــنیداری، عنوان کرد: در 
مواجهه با هوای آلوده از هرگونه فعالیتی که منجر 
به افزایش آلودگی هوا می‌شود خودداری شود. به 
تمامی شــهروندان توصیه می‌شود تا حد امکان از 
خروج غیرضروری از منزل و تردد بی‌مورد در معابر 
شهری خودداری کرده و سفرهای غیرضروری در 

سطح شهر را حذف کند.
وی ادامــه داد: به بیماران قلبی، تنفســی و 
مبتلایان به آسم توصیه می‌شود در فضاهای باز 
فعالیت نکنند و تا حد امکان از حضور در سطح 
شهر خودداری کرده و در منزل استراحت کنند. 
ماندن در ترافیک و استنشاق هوای آلوده سرعت 
ابتلا به آســم را در کودکان افزایش می‌دهد، به 
شــهروندان عزیز توصیه می‌شــود حتی‌المقدور 
کودکان را در منزل نگه‌ داشته و درها و پنجره‌ها 

را بسته نگاه‌دارند.
رئیس اورژانس کشــور تصریــح کرد: تمامی 
ورزشــکاران و شــهروندان از هرگونــه فعالیت 
فیزیکی و ورزشــی ازجمله دویدن و پیاده‌روی 
و ســایر فعالیت‌های ورزشــی هوازی به‌ویژه در 
اوایل صبح خودداری کنند. به عموم شهروندان 
توصیه می‌شــود به‌اندازه کافی آب بنوشید تا با 
شستشوی دستگاه گوارش، رفع عطش و خشکی 
دهان اثرات ناشــی از آلودگی هوا کاهش یابد و 
توصیه می‌شود از شیر، میوه‌‌ها و سبزی‌ها بیشتر 
استفاده شــود و مصرف تنقلات کم‌ارزش مثل 
چیپس و پفــک و نوشــابه‌های گازدار را کاملًا 
حذف کنند. کولیوند خاطرنشــان کرد: افرادی 
کــه در فضاهای باز مجبور به فعالیت هســتند، 
بایــد قبل از خوردن غذا دســت‌ها و دهان خود 
را به‌طور کامل شستشــو دهند و پس از مراجعه 
بــه منزل حتماً دوش بگیــرد؛ همچنین توصیه 
می‌شــود، در صورت نیاز به فوریت‌های پزشکی، 

با 115 تماس بگیرند.

ترک دود با دود!
فروشندگان سیگارهای گیاهی در 

فضای مجازی، معجزات این سیگارها 
را در بوق و کرنا کرده‌اند!

ســپهرغرب، گروه ســامت: سیگار چه 
کینگ، ‌چه لایت، چه اســلیم، چه لوتار، چه 
داخل پاکت‌های قرمز، چه سفید، چه طلایی، 
چه آبی یا سبز و نقره‌ای، سیگار است، سیگار 

و تطهیر شدنی هم نیست.
عده‌ای اما قصد تطهیر سیگار را دارند، عده‌ای در 
فضای مجازی با صفحه‌های فعال، ســیگار را چنان 
مفید و شفابخش جلوه می‌دهند که هر اهل دودی 
دلش غنج می‌رود برای چند پک جانانه زدن به این 
سیگارها، شاید هم دل یک سیگار نکشیده کنجکاو 

برای چشیدن طعم دودی که می‌گویند، شفاست!
ایــن ســیگارها لقــب ســالم دارنــد و بعضی 
فروشنده‌ها دستشــان را بالاتر نیز می‌گذارند و به 
این‌ها می‌گویند سیگارِ درمانی، سیگاری با خدمات 
ارزنده طبی که همه‌کاره است، یک طبیب تمام‌عیار 
که مأموریتش درست از زمان روشن کردن سیگار 
آغاز می‌شــود و پایان مأموریتــش لحظه به فیلتر 

رسیدن است.
     از نعنا تا عنبرنسارا

توتــون و تنباکــو را خالی کرده‌انــد و جایش 
رز خشــک، نعنا، مرزنجوش، چهل‌گیــاه، زیتون، 
گل ماهــور و حتی عنبرنســارا ریخته‌اند، بعد مثل 
سیگارهای معمولی، رولش کرده‌اند و تهش فیلتری 
کوبیده‌اند و شده‌است سیگار گیاهی، آخر همه‌چیز، 

ته شفا.
از فروشــنده که خاصیت آن را می‌پرسیم کلی 
مزایــا ردیف می‌کند که همــه‌اش روی‌هم کار یک 
تیم مجرب پزشــکی و یک پکیج کامل از داروهای 
قوی و پیشرفته است، نه کار یک سیگار با این قد و 

قواره کوچک و مشکوک.
فروشــنده اما حــرف خــودش را می‌زند؛ ضد 
میکروب، ضد انگل، ضد باکتری، آنتی‌بیوتیک قوی، 
تسکین‌دهنده درد دندان و لثه، درمان‌کننده آسم و 
سینوزیت و بواسیر، برطرف‌کننده مشکلات گوارشی 
و از بیــن برنده عفونت‌های دهــان، گوش، حلق و 
بینــی، ضد درد، درمان واریس، مننژیت حتی، ضد 
نفخ،‌ ضد لخته شدن خون، مفید برای سلامت مغز، 
ضد آلرژی، چاره یبوســت، راه‌حل لاغری و کاهش 

وزن، درمان لقوه و خدای من، ضد سرطان!
بســته‌های مرســوم ســیگار 20 تایی است اما 
سیگارهای گیاهی را در بسته‌های هشت‌تایی وکیوم 
می‌کنند و در تک‌فروشــی، بسته به نوع گیاهی که 
داخلش بار می‌زنند تا 20 هزار تومان می‌فروشــند، 
گل ماهور به‌عنوان مثال 18 هزار تومان که می‌شود 

به‌قرار هر نخ 2250 تومان.
ســیگارهای گیاهی به طرز واضحی از سیگارهای 
معمولی گران‌ترند، اما فروشــنده سیگارهای گیاهی 
طــوری مجابت می‌کند که گویی آن چهار تا ‌12هزار 
تومانی را که برای سیگار معمولی خرج می‌کنی، دور 
می‌انــدازی و در عوض هزینه ســیگار گیاهی را توی 
جیبت پس‌انداز می‌کنی، پس‌اندازی برای سلامتی‌ات.

     بفرمایید دروغ
ســیگارهای گیاهی مشــکوک‌اند، لقب سالم را 

برای سیگار نمی‌شود باور کرد.
کامبیز رمضانــی، کارشــناس دخانیات هم در 
گفت‌وگویش با ما پوزخندی می‌زند و می‌گوید: این 
سیگارها من‌درآوردی بوده و شانس تسخیر بازارش 

کم است.
او توجیه مــی‌آورد که ذائقه دخانــی ایرانی‌ها از 
گذشــته تا امروز ذائقه‌ای آمریکایی شده و احتمالش 
کم است که به نعنا، مرزنجوش و عنبرنسارایی که در 

این سیگارها دود می‌شود روی خوش نشان دهد.
فروشــنده‌های ســیگارهای گیاهی اما تضمین 
می‌دهنــد که یک‌بار پــک زدن به این ســیگارها 
مساوی با مشتری شدن است، حتی وقتی پای مضر 
بودن کاغذ این ســیگارها و گفته‌های کارشناسان 
که کاغذ ســیگار از توتون و تنباکو نیز سرطان‌زاتر 
است به میان می‌آید فروشنده با اعتمادبه‌نفس این 
حرف‌وحدیث‌ها را رد می‌کند و از نیکوتین و قطرانِ 

صفر در سیگارهای گیاهی می‌گوید.
حســن آذری‌پور، عضو کمیته کشوری کنترل 
دخانیات نیز زمانی که گفت‌وگوهای ما با فروشنده‌ها 
را می‌شنود بدون مکث تأکید می‌کند که همه این 
حرف‌ها دروغ است و به فروش سیگارهای درمانی و 

به این سبک کسب‌وکار می‌گوید کلاه‌برداری.
وی توضیح می‌دهد کــه احدی نمی‌تواند منکر 
وجود قطران در ســیگار شــود حتی سیگاری که 
محتوی نعنا، چهل‌گیاه یا رز خشــک باشد، قطران 
به‌عنوان ســمی‌ترین مــاده موجود در ســیگار و 
سرطان‌زاترین آن‌ها از ســوختن گیاهانی با الیافی 
چوبی تولید می‌شــود؛ پس وقتی هر گیاهی بسوزد 
قطران تولید می‌شــود حتی اگر ترکیبات حاصل از 
سوختن این گیاهان با توتونی که می‌سوزد متفاوت 

باشد.
محمدمحسن عزیزی، متخصص طب سنتی نیز 
البته در همین موضع ایســتاده اســت و می‌گوید: 
گیاهــان دارویی زمانی می‌توانند خاصیت درمانی و 
شفابخشی داشته باشــند که به شکل پماد، عرق، 
جوشــانده یا بخور استفاده شــوند و تا امروز هیچ 
منبع علمی، شفابخش بودن گیاهان بعد از سوختن 

را تأیید نکرده‌است.
آذری‌پور، عضو کمیته کشوری کنترل دخانیات 
نیز تأکید می‌کند که شفابخشــی ســیگار گیاهی 
تنها زمانی تأیید می‌شــود که دود حاصل از آن در 

آزمایشــگاهی معتبر بررسی شود؛ البته عزیزی این 
موضوع را این‌گونه پی می‌گیرد که حتی اگر از مضر 
بودن گیاهان سوخته در ســیگار صرف‌نظر کنیم، 
هرگز نمی‌توانیــم مضرات کاغذ ســیگار را نادیده 
بگیریم؛ کاغذی که مخلوطی است از چسب، مرکب 
و چیزهــای محرمانه دیگر که رمضانی کارشــناس 
دخانیات به ما می‌گوید: شــرکت‌های ســازنده این 

کاغذها فرمول ساخت آن را هرگز فاش نمی‌کنند.
     ترک شبهه‌ناک

و  فروشــندگان  تولیدکننــدگان،  بااین‌حــال، 
بازاریابــان ســیگارهای گیاهی مرغشــان یک پا 
دارد و حــرف خودشــان را می‌زننــد. این‌ها وجود 
قطران که تار ِ ســیگار است را در محصولات خود 
تکذیــب می‌کنند و می‌گویند: آن ماده چســبناک 
قهوه‌ای‌رنگی که سرطان‌زاســت و سیگاری‌ها را از 
آن می‌ترســانند و می‌گویند با هــر پک مثل کنه 
به ریه‌ها می‌چســبد و مثــل دوده که در دودکش 
رسوب می‌کند ریه‌ها را سیاه و مژک‌هایش را ناقص 

می‌کند، در سیگارهای گیاهی یافت نمی‌شود.
تأمل‌برانگیزتــر اینکــه این‌ها در تبلیغاتشــان 
سیگارهای گیاهی را راهی برای ترک سیگار معرفی 
می‌کنند و نسخه می‌نویسند که فلان تعداد سیگار 
معمولــی اگر با فلان تعداد ســیگار گیاهی در روز 
کشیده شود به‌تدریج به ترک سیگار منجر می‌شود.

محمدمحســن عزیزی، متخصص طب ســنتی 
البته این را هم دروغ می‌داند و می‌گوید که مدت‌ها 
متخصصــان طب ســنتی دنبال تولید ســیگاری 
بوده‌اند که به ترک ســیگار منجر شــود، اما هنوز 

موفق به چنین اختراعی نشده‌اند.
حســن آذری‌پور، عضو کمیته کشوری کنترل 
دخانیات تأکید می‌کند که سیگارهای الکترونیکی 
که ســال‌ها به‌عنوان راهی برای ترک سیگار معرفی 
می‌شــدند امــا امروز ســرطان‌زا بودن و کشــنده 
بودنشان اثبات‌ شده‌است، بهترین سند هستند که 
ثابت شود معجزه‌گر بودن ســیگارهای گیاهی نیز 

فریبی بیش نیست.
بااین‌حــال فعالیــت آزادانــه تولیدکنندگان و 
فروشــندگان ایــن محصــولات و بازاریابی‌هــای 
علنی‌شــان در کانال‌هــا و شــبکه‌های اجتماعی 
تاریک‌ترین وجه این ماجراســت، فضایی که چون 
نظارتی کامل بر آن اعمال نمی‌شود همچون نقابی 
صورت متخلفان و مدعیان جورواجور را می‌پوشاند 

و بستر امنی برای کسب‌وکارشان ایجاد می‌کند.
آذری‌پور معتقد اســت: برای جلوگیری از نفوذ 
هرچه بیشــتر محصولات دخانی در فضای مجازی 
بایــد پلیس فتا، حتی وزارت بهداشــت جدی‌تر به 
این حــوزه ورود کنند و پــرده از کلاه‌برداری‌های 
این‌چنینی بردارند وگرنه اگر نظارت نباشــد فضا از 
این‌ هم آشفته‌تر خواهد شد و تبلیغات بیش از این 

به جان سلامت مردم خواهد افتاد.


