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7 پزشکی و سلامت

هگمتانه، گروه پزشــــکی و ســــامت - زهــــرا ذوالفقاری: بر 
اســــاس مصوبه ای که در شــــورای شــــهر همدان صورت 
گرفته است، قرار اســــت طبق اقداماتی همدان به عنوان 
مرکز جهانی طب سینایی و ســــنتی معرفی شود که البته 
ایــــن طرح در قالب یــــک رویداد فرهنگی در ســــطح ملی و 

بین المللی بوده که اهداف مختلفی را نیز دنبال می کند.
به گزارش خبرنگار هگمتانه، کوه ها و دشت های همدان 
سالیان سال است که خاستگاه گیاهان دارویی مختلفی 
اســــت که هریک در طب ســــنتی ایرانی جایــــگاه خاصی را 
در پیشــــگیری و درمان انواع بیماری ها دارند، ظرفیتی که 
در همدان مغفول مانده اســــت و از آن تنها در حد حرف 
ســــخن گفته می شــــود در حالیکه این ظرفیــــت می تواند 

همدان را در زمینه گیاهان دارویی مطرح کند.
از سوی دیگر باتوجه به رویش گیاهان دارویی در همدان 
که برخی از آنها در دنیا و ایران بی نظیر هستند، همدان در 
زمینه طب ســــنتی هم از دیر باز جایگاه خوبی را در کشور 
داشته و دارد، اما از این ظرفیت نیز استفاده نشده است.

زندگی حکیم و پزشــــک مشهور ســــده ها بوعلی سینا در 
همدان و وجود آرامگاه ابن ســــینا در این شــــهر ظرفیت 
دیگری در حوزه طب ســــنتی اســــت که باید بــــدان توجه 

شود.
از طرف دیگر با ماشــــینی شــــدن زندگی هــــا و ظهور و بروز 
انواع بیماری ها مردم بیش از پیش باید به ســــبک زندگی 
و تغذیه خود توجه داشــــته باشــــند که طب سنتی ایرانی 
و اســــامی می تواند کمک شــــایانی به مردم در این زمینه 
داشــــته باشــــد کمااینکه در درمان بســــیاری از بیماری ها 
طب سنتی بسیار موفق عمل کرده است و نه تنها مانعی 
برای طب نوین نیست بلکه به کمک آن هم آمده است.

شاهد آن هســــتیم که در اغلب کشــــورهای خارجی طب 
سنتی به عنوان یکی از شاخه های اصلی پزشکی تدریس 
می شــــود و پزشــــکان متخصــــص در این زمینــــه تربیت 
می شــــوند و البته در ایران نیز چند سالی است که به طب 
ســــنتی در کنار طب نوین توجه می شــــود و دانشجویان 
رشته پزشکی در این شاخه نیز می توانند آموزش ببینند 
اگرچه در ایران آموزش دانشگاهی طب سنتی جا برای کار 

بسیار دارد.
امــــا آن  چه در این میان مهم اســــت اســــتفاده از ظرفیت 
طب ســــنتی در همدان و معرفی همــــدان به صورت ملی 
و بین المللی در زمینه طب سنتی اســــت که متأسفانه تا 
کنون مغفول مانده است، از همین روی شورای اسامی 
شهر همدان در اقدامی طرحی را با عنوان رویداد فرهنگی 
» همدان مرکز جهانی طب ســــینایی و سنتی« در دستور 
کار قرار داده اســــت، که بــــرای آشــــنایی مخاطبان صفحه 
پزشکی و ســــامت روزنامه هگمتانه گفتگویی را در این 

خصوص داشته ایم.
و  ورزشــــی  اجتماعــــی،  فرهنگــــی،  کمیســــیون  رئیــــس 
گردشگری شورای اسامی شهر همدان، در این خصوص 
و در گفتگو با خبرنــــگار هگمتانه، اظهار کرد: این طرح هم 
زمان چنــــد هدف را دنبال می کند، هدف اول این اســــت 
که بخش مهمی از ســــبک زندگی ایرانی اســــامی ما را که 
در نوع پوشــــش، خوراک ما و رفتارهای که به ســــامت ما 
بر می گردد و از ســــویی پیشینه علمی و فرهنگی خودمان 

که علم زنده و مورد اســــتقبال بوده و از طرفی دنیا رویکرد 
تازه ای را نســــبت به آن پیدا کرده اســــت را مورد توجه قرار 

بدهد.
حجت الاســــام ناصر صفری افاکی در ادامــــه اضافه کرد: 
در این حوزه مــــا می خواهیم برای مردم همــــدان عاوه بر 
سبک زندگی ایرانی اسامی، یک نوع آداب و رسوم سازی 
کنیم، به نحوی که آداب و رســــوم  ایرانی و اســــامی را بازگو 

کنیم.
وی در ادامه ســــخنانش عنوان کرد: در اینجا یک مسئله 
وجــــود دارد و آن اینکــــه از افراد اصیل همدانــــی اثر بروز و 
ظهوری و نیســــت از طرفی همدان با توجه به موقعیتی که 
دارد محل زندگی اقوام متعدد و خرد و کان شــــده است، 
بنابراین یک فرهنگ واحد قومی را در این شــــهر شــــاهد 
نیســــتیم، که به عنــــوان مثــــال بگوییــــم همدانی ها یک 
ویژگی متفاوت از سایر شهرها را برای خودشان به عنوان 

آداب و رسوم اختصاصی دارند.
و  ورزشــــی  اجتماعــــی،  فرهنگــــی،  کمیســــیون  رئیــــس 
گردشــــگری شــــورای اســــامی شــــهر همدان، اظهار کرد: 
همدان به نام شــــهر بوعلی اســــت و آداب طب سینایی 
می توانــــد به گفتمان رایــــج مــــردم و در توده های مختلف 
مردم تبدیل شــــود، به طوری که از همــــان دوران ابتدایی 
در مدارس این آموزش داده شــــود و به ویژگی رفتاری این 
خطه تبدیل شود و جای خالی آداب و رسومی که در تنوع 

فرهنگی شهر که گم شده را بگیرد و رنگ تازه ای را به تمام 
خرده فرهنگ ها بدهد و همه آن را به واسطه علمی بودن 

و کاربردی بودن بپذیرند.
حجت الاســــام صفری افاکی در این خصوص ادامه داد: 
ایــــن می تواند به عنوان پوشــــش گســــترده ای برای همه 
اقــــوام و قبایل در همدان باشــــد طب ســــینایی پرچمدار 
طب طبیعــــی در دنیا اســــت، و ایــــن یک ویژگــــی رفتاری 
گفتاری اســــت که هویت بخشــــی می کنــــد و البته جاذبه 
گردشــــگری هم دارد و همه جا می گویند همدانی ها به چه 
معروفند، به شهر بوعلی که آداب و رفتار آن را همه رعایت 

می کنند.
وی با تأکیــــد بر اینکه همــــدان نه تنها به آرامــــگاه بوعلی 
بلکه به اســــم و رسم بوعلی شناخته می شود، عنوان کرد: 
هدف اصلی فرهنگ سازی، ایجاد هویت و تقویت هویت 
اجتماعی مردمان این خطه اســــت و هــــدف دوم در واقع 
در دل هــــدف اول قرار دارد و اینکــــه در دنیا به دنبال این 
هســــتیم که بگوییم علم از این کشــــور ســــاطع می شده 

است.
عضو شــــورای اســــامی شــــهر همــــدان تصریح کــــرد: ما 
نمادهــــای پرچمــــداری علم را در کشــــور داریــــم و همدان 
می تواند مرکز جهانی طب ســــینایی باشد و همه دانا شهر 
علــــم و دانایی بــــوده و این علم ایرانی اســــامی اســــت و 
بوعلی آن را در مسجد و با نماز خواندن یافته است و این 

جهان بینی علم اسامی را نشان می دهد.
حجــــت الاســــام صفــــری افاکــــی بــــا اشــــاره بــــه اینکه 
کاربردی ترین علم در دنیا ســــامت و بهداشــــت و علم 
پزشــــکی اســــت، بیان کرد: کتاب های بوعلی ســــینا 700 
ســــال در دانشــــگاه های اروپــــا تدریس شــــده و اروپا به 
این دانشــــمند افتخار می کند و زمانی که طب ســــینایی 
مطرح می شــــود دنیا به پرچمداری علمی شــــیعه و تاریخ 
پرچمــــداری علــــم در ایــــران پی می بــــرد و این یــــک نماد 

می شود. محسوب 
وی با اشــــاره به این که جوانان ما نیز باید این را بدانند که 
با این پیشینه و تاریخ، دنیا باید به دنبال ما در علم باشد، 
بیــــان کــــرد: در آن چشــــم اندازی که رهبر انقــــاب تعیین 
کرده اند مبنی بــــر اینکه ما باید صادر کننــــده علم در دنیا 

باشیم، باید به این تاریخ و پیشینه توجه کرد.
عضو شــــورای اســــامی شــــهر همدان با تأکیــــد براینکه 
دانش آموزان و دانشــــجویان باید این پیشــــینه را بدانند، 
عنوان کرد: متأســــفانه الان طوری با دانشــــجویان برخورد 
می شــــود که گویی مقلد غرب هســــتند و بایــــد این رویه 

تغییر کند.
حجت الاســــام صفری افاکی تصریح کرد: هدف سوم در 
واقع اهمیت اصالت خود طب اســــت که در دو دهه اخیر 
پیشــــرفت های خوبی در طب پزشــــکی داشــــتیم و علم 
طبیعی می تواند پدر علم مادی در دنیا باشــــد که با موارد 

انســــان شــــناختی هم ارتباط دارد و دانش بســــیار مؤثر و 
مورد مطالعه دانش روز باشد.

وی عنوان کرد: امروز دانشــــمندان طب ســــنتی همه پدر 
طــــب ســــنتی را بوعلی ســــینا می دانند و اینجا مــــا یک کار 
علمی می کنیم که به روز کردن این دانش نیز جزو اهداف 
اســــت که با راه انداری دبیرخانه همدان مرکز جهانی طب 
ســــینایی، و با کمــــک دانشــــگاه علوم پزشــــکی همدان 
بتوانیم به به روز کــــردن و کارآمد کردن آن بپردازیم و البته 
در ایــــن راه باید از همه علوم بهره بــــرد و یک دانش ایرانی 
اســــامی و کاربردی تولید شــــود و گام هــــای بزرگی در این 
زمینه اتفاق بیفتد و همدان بتواند پایتخت علم و دانش 

ایرانی هم باشد.
رئیس مرکز مطالعات و پژوهش های شــــورای اســــامی 
شــــهر همدان هم در گفتگو با خبرنــــگار هگمتانه با بیان 
اینکــــه همدان ظرفیت هــــای فراوانــــی را در زمینه گیاهان 
دارویــــی دارد، عنوان کرد: طب ســــنتی در همدان و ایران 
جایگاه مهمی را در بین مــــردم دارد و یک ظرفیت مهم به 

شمار می رود.
سعید شهابی نیا با اشــــاره به اینکه تنوع گیاهان دارویی 
در همدان بالا اســــت، اظهار کرد: امروزه اســــتفاده از مواد 
ارگانیــــک و طبیعی بســــیار از ســــوی کارشناســــان تغذیه 

توصیه می شود و به طب سنتی نگاه ویژه ای می شود.
وی با اشــــاره بــــه این موضــــوع که طــــب ســــنتی ایرانی از 

گذشــــته ها در کشــــور و در اســــتان همدان مطــــرح بوده 
است، گفت: از ســــوی دیگر وجود حکیم بوعلی سینا به 
عنوان پزشــــک مطــــرح در حوزه طب ســــنتی در همدان و 
قرار گرفتن آرامگاه وی در همدان فرصت مناســــبی است 
که بتوان طب سینایی و ســــنتی را در همدان به یک برند 

تبدیل کرد.
این عضــــو شــــورای اســــامی شــــهر همــــدان در همین 
خصوص بیان کــــرد: از ســــوی دیگر زادروز ابن ســــینا روز 
پزشک نامگذاری شده اســــت و همین فرصت مغتنمی 
برای مطــــرح کردن این روز به عنوان نشــــانی برای همدان 

است.
شــــهابی نیــــا در ادامه به تصویــــب طرح رویــــداد فرهنگی 
»همــــدان مرکز جهانی طب ســــینایی و ســــنتی« توســــط 
شورای شهر همدان اشاره و بیان کرد: در این طرح معرفی 
همدان به عنوان مرکز طب ســــینایی و ســــنتی در قالب 
یک رویداد فرهنگی در ســــطح ملی و بین المللی در قالب 
برگزاری سالانه در روز گرامیداشت بوعلی سینا در همدان 

مطرح است.
وی اضافــــه کــــرد: بی شــــک ایــــن امــــر می توانــــد تقویت 
گردشــــگری و رونق اقتصادی را برای شــــهر و شهروندان 
را بــــه همراه داشــــته باشــــد، از همین رو بــــرای هماهنگی 
با دســــتگاه های مرتبــــط و برقراری ارتباط هــــای ملی و بین 
المللــــی لازم و تدویــــن شــــیوه نامــــه اجرایی اجــــاس، با 
همکاری بنیاد علمی فرهنگی بوعلی ســــینا، و تشــــکیل 
دبیر خانه دائمی آن در حوزه گردشگری شهرداری همدان 

اقدامات لازم انجام می شود.
رئیس مرکز مطالعات و پژوهش های شــــورای اســــامی 
شــــهر همدان با تأکید بر اینکه این موضــــوع می تواند به 
عنوان یک نشــــان برای معرفی همدان در ســــطح جهانی 
مطرح شود، اظهار کرد: ده سال آینده طب سنتی جایگاه 
بالایی را در دنیا خواهد داشت و از همین رو از همین حالا 
باید به طــــور جدی به دنبال اســــتفاده از ایــــن ظرفیت در 

همدان باشیم.
شــــهابی نیا با بیان اینکــــه این طرح در شــــورا به تصویب 
رسیده اســــت، عنوان کرد: انکنون شــــهرداری باید آئین 
نامه ها و دســــتورالعمل های آن را آماده کنــــد و دبیرخانه 
دائمی این رویداد راه اندازی شود و دانشکده طب سنتی 
با همکاری دانشــــگاه علوم پزشــــکی در همــــدان ایجاد و 

فعال شود.
وی به اهداف رویداد فرهنگــــی همدان مرکز جهانی طب 
سینایی و سنتی اشــــاره و بیان کرد: بررسی و فعال سازی 
گردشــــگری طبی بارویکرد  ظرفیت های همدان پیرامون 
طب سینوی، معرفی و تعمیق میراث علمی و طبی بوعلی 
در مردم شــــهر همدان و هویت بخشی به شهر به عنوان 
پایتخــــت طب ســــنتی، تعمیــــق نگرش طبی مردم شــــهر 
همدان از طریق گســــترش آموزه های طبی ابن ســــینا در 

راستای سالم سازی سبک زندگی از جمله اهداف است.
باید اذعان داشــــت که همدان که آرامگاه حکیم هزاره ها 
بوعلی ســــینا در آن قرار دارد و خاستگاه و جایگاه گیاهان 
دارویی اســــت می تواند از این ظرفیت بــــرای معرفی طب 
سنتی ایرانی استفاده کند و از طرفی باعث گسترش طب 

سنتی در بین نسل های آینده شود.

اعضای شورای اسلامی شهر همدان در گفتگو با هگمتانه:

همدان مرکز جهانی طب سینایی و سنتی

هشت نوشیدنی گیاهی مفید برای گلودرد
و  پزشــــکی  گروه  هگمتانــــه، 
از  یکــــی  گلــــودرد  ســــامت: 
است  آوری  درد  نشانه هایی 
کــــه بســــیاری از افــــراد در سراســــر جهان بــــا آن درگیر 
هستند و همین ســــبب می شــــود تا برخی به دنبال 
رهایی فوری از این احساس دردآور باشند؛ حال چه از 
طریق خوردن داروهای ضد التهابی باشــــد و یا توسل 

به نوشیدنی های گیاهی که به نرم شدن گلو و رهایی 
از التهاب در مدت زمان کوتاه کمک می کند.

وقتی شما گلودرد و ســــرفه دارید، نخستین چیزی 
کــــه میــــل غریزی تــــان شــــما را ترغیــــب می کند که 
بخورید، بــــه احتمال زیاد یک نوشــــیدنی گرم مانند 

یک فنجان بزرگ چای اســــت. غریزه شــــما درســــت 
می گوید.

1 - چای ریشه شیرین بیان
 Glycyrrhiza« ریشــــه شــــیرین بیان از گیاهی به نــــام
که ماده ای اساســــی در  glabra« سرچشــــمه می گیرد 
طب ســــنتی چین محســــوب می شــــود. در حالی که 
ممکن است شــــیرین بیان به عنوان یکی از بهترین 
مواد تســــکین دهنــــده مشــــکات گوارشــــی مانند 
سوزش سر معده شناخته شود، بر پایه یک مقاله ای 
کادمی علوم پزشــــکی  کــــه در ســــال 2015 از ســــوی آ

چین منتشــــر شــــد، به خواص ضد میکروبی و ضد 
که می تواند  ویروسی شــــیرین بیان اشــــاره شــــده 
در مبــــارزه با باکتری هــــا و ویروس هایــــی که باعث 

گلودردهای عفونی می شوند، کلیدی باشد.
2- چای ریشه گل ختمی

»Althaea officinalis« یــــک گیاهی اســــت که بیشــــتر 
با نام »ریشه گل ختمی« شــــناخته می شود و ماده ای 
 » چســــبناک و ژل مانند بــــه نام »لیزاب« یا »موســــیاژ
ترشــــح می کند کــــه می تواند اثر تســــکینی بــــرای گلو 
داشــــته باشــــد. بنابر پژوهش کوچکی که سال 2014 
به انجام رســــید، این مــــاده همچنیــــن دارای خواص 
 زمانی کــــه صحبت از 

ً
تســــکین درد اســــت؛ خصوصا

التهاب- یکــــی از عائم گلودرد- انجام می شــــود. لیزا 
مک دونالد پیشــــنهاد می کند ریشــــه شیرین بیان و 

ریشــــه گل ختمی را در یک چای گیاهی با هم ترکیب 
کنید. چای به دست آمده کاماً شیرین و نرم است 

که گلو را نرم می کند
3 - چای بابونه و عسل

این متخصــــص چای تأکیــــد دارد که اگــــر یک چای 
عســــل  و  بابونــــه  چــــای  می خواهیــــد،  کاســــیک تر 

گزینه ای مناسب برای گلودرد است. این چایی بسیار 
آرام بخش است.

عســــل به شــــما کمک می کند تــــا گلو را بــــا لایه ای که 
بــــه تســــکین درد کمک می کند، بپوشــــانید. نشــــان 

داده شــــده است بابونه که سرشــــار از آنتی اکسیدان 
است، نرم کننده گلو، تسکین دهنده درد و گرفتگی 

صداست.

4 - چای زنجبیل
زنجبیــــل و خســــرودار )گانــــگال( که دارای ریشــــه ای 
مشــــابه هســــتند، به دلیل اثرات ضد التهابی شــــأن 
مشهور هســــتند. این متخصص چای ها می گوید: در 
حالی که این چای برای درمان التهاب و عفونت عالی 
اســــت؛ اما افزودن کمی دارچین به این چای می تواند 
اثر آن را بســــیار بیشــــتر کند؛ همچنانکه عطر و طعم 

خوبی به آن می بخشد.
5 - چای زردچوبه

از همــــان خانــــواده زنجبیل اســــت،  کــــه  زردچوبه 
مدتهاســــت که در کشــــورهای آســــیای جنوبی به 
عنوان یک ضد عفونی کننده اســــتفاده می شــــود. 
تحقیقات نشــــان می دهــــد که خــــوردن زردچوبه به 
عنوان چای ممکن اســــت دارای خواص ضد التهابی 
و ضــــد میکروبی باشــــد؛ همچنانکه برای آرام شــــدن 

ناراحتی معده شناخته می شود.
6 - چای نعنا فلفلی

اگر بــــه طور خاص بــــه دنبال تســــکین دهنده خنک 
هســــتید، نعنا فلفلــــی می تواند کار را تمــــام کند. نعنا 
فلفلــــی سرشــــار از جوهــــر نعنــــا )منتول( اســــت که 
مسؤول خنک سازی شــــما با نعناست. نعنا فلفلی و 
جوهر نعنا هردو خاصیت ضد باکتری دارند؛ بنابراین 
اگر گلودرد شــــما در نتیجه عفونت باکتریایی باشد، 

مفید خواهد بود.
7- چای نارون لغزنده

ایــــن دمنــــوش گیاهــــی از بخش داخلی پوســــت 
درخت نــــارون لغزنده که یک درخت بومی آمریکای 
شــــمالی اســــت، تهیه می شــــود. همانند ریشــــه گل 
ختمی، »نارون لغزنده« سرشار از موسیاژ بوده و ژلی 
تولید می کند که می تواند گلو را پوشــــش و تســــکین 
دهــــد. در تولیــــد برخــــی قرص هــــای مکیدنــــی بــــرای 

تسکین گلودرد از این ماده استفاده می شود.
8- چای سبز

به نوشــــته خبرگزاری ایمنا، احتمالًا چیزهای بســــیاری 
کاســــیک  ســــبز  چــــای  فوق العــــاده  فوایــــد  دربــــاره 
شــــنیده اید، اما اجــــازه دهیــــد آن را تکــــرار کنیم. این 
نوشــــیدنی محبــــوب سرشــــار از اســــیدهای آمینه، 
ویتامین ها و مواد معدنی اســــت، اما ستاره واقعی، 
محتوای آنتی اکسیدانی آن است. بر همین اساس 
اســــت که چای ســــبز بــــا پیشــــگیری از بیمــــاری و 
سامت بهتر قلب پیوند خورده است. خواص ضد 
التهابــــی، ضد باکتری و ضد ویروس این نوشــــیدنی 
 زمانی که 

ً
برای بدن انســــان معجزه می کنند؛ خصوصا

احساس بیماری دارید. چای ســــبز طعم پایینی دارد؛ 
از این رو می توانید برای بهبود عطر و طعم چای ســــبز 

اندکی عسل یا دارچین به آن اضافه کنید.

دمنوش های مناسب برای رفع سر درد
و  پزشــــکی  گــــروه  هگمتانــــه، 
ســــامت: یک متخصص تغذیه 
گفت: می توان با مصرف چند دمنوش، میزان ســــردرد را 

کاهش داد.
شــــهاب اولیایی، رژیــــم شــــناس و متخصــــص تغذیه در 
گفت وگویی اظهار کرد: ســــردرد یکــــی از عائم تقریبا رایج 
ابتا به ویروس کرونا محســــوب می شود. البته بسیاری از 
افراد بدون ابتا به کرونا سردرد را تجربه می کنند. موضوع 
مهم این است که این مشــــکل در بین همه افراد بسیار 

رایج است.
او افزود: ســــردرد عائم مختلفی دارد کــــه از مهم ترین آن 
می توان به کــــم آبی بدن به خصوص در فصل زمســــتان 
اشــــاره کرد. برخی افراد در فصل زمســــتان بــــه دلیل کمتر 
شــــدن احســــاس تشــــنگی و در مقابل کاهش مصرف 
آب، به ســــردرد مبتا می شــــوند؛ بنابراین توصیه می شود 

حداقل 8 لیوان آب در طول روز میل کنید.
ایــــن متخصص تغذیه ادامــــه داد: گاهــــی اوقات کاهش 
مصــــرف برخی مواد غذایــــی که عادت روزانه ما شــــده اند، 
می تواند ســــردرد های مکرر را در پی داشــــته باشــــد. برای 
مثــــال افرادی که بــــه مصرف چای وابســــته هســــتند، در 

صورتــــی کــــه یــــک روز چای میــــل نکننــــد، دچار ســــردرد 
می شوند.

اولیایی بیان کرد: یکــــی از بهترین ترکیب ها برای کاهش 
و رفع ســــردرد اســــتفاده از زنجبیل، لیمو و عســــل است. 
زنجبیــــل در تقویــــت سیســــتم ایمنی بدن بســــیار مهم 
تلقی می شــــود. از جمله ترکیب های مهــــم در این زمینه، 
دمنــــوش بابونه اســــت. این دمنوش بــــه خصوص برای 
افرادی که کم خواب هســــتند به شدت توصیه می شود؛ 
چرا که بی خوابی یک عامل مهم در افزایش ســــردرد های 

روزانه است.
این مشــــاور تغذیه افزود: دمنوش آویشــــن به خصوص 
از ســــرماخوردگی های عفونی  بــــرای ســــردرد های ناشــــی 
بســــیار توصیه می شــــود. از دیگر دمنوش ها می توان به 
اسطوخودوس با طبع گرم و خشک اشــــاره کرد. برای رفع 
طعم تلخ آن می توانید مقداری نبات یا عسل اضافه کنید. 
مصرف این دمنوش در برخی افراد ممکن اســــت تعادل 
هورمونی را برهم بزند؛ بنابراین توصیه می شود زنان باردار 
و افرادی که بــــرای آن ها در اتاق عمل از داروی بیهوشــــی 
استفاده شده تا دو هفته قبل و بعد از عمل این دمنوش 

را مصرف نکنند.

اولیایی گفــــت: از دمنوش های مؤثر در کاهش ســــردرد 
به خصوص از نــــوع میگرن، می تــــوان به گل مینا اشــــاره 
کرد. بایــــد به این نکته توجه داشــــت کــــه گل مینا باعث 
بــــروز انقباض هــــای رحم نیــــز می شــــود؛ بنابراین مصرف 
این دمنوش در دوران بارداری ممنوع اســــت. همچنین 
توصیه می شــــود افرادی که مشــــکات گوارشــــی دارند از 
این دمنوش اســــتفاده نکنند. در صورتی که سابقه آلرژی 
نســــبت به گل مینا و بابونه دارید؛ بهتر اســــت که از این 

دمنوش ها استفاده نکنید.
او تأکید کــــرد: دمنــــوش پونه را هــــم می تــــوان از عوامل 
کاهــــش ســــردرد دانســــت؛ این دمنــــوش با طبــــع گرم و 
خشــــک خود یکی از تأثیرگذارتریــــن دمنوش ها برای رفع 
ســــردرد محســــوب می شــــود. مصرف این دمنوش برای 

زنان باردار و بیماران گوارشی یا آلرژی توصیه نمی شود.
به نوشــــته باشــــگاه خبرنگاران جوان، اولیایــــی در پایان 
تصریح کــــرد: رعایت اصل تعــــادل در مصرف دمنوش ها 
بسیار حائز اهمیت است. شما می توانید از مشاوره های 
متخصصیــــن طب ســــنتی در این زمینه اســــتفاده کنید. 
ضمن اینکه در ابتدا علت ســــردرد را شناسایی و در ادامه 

نسبت به مصرف دمنوش مناسب اقدام کنید.

طب سنتی چطور مقابل اومیکرون ایستاد
و  پزشــــکی  گــــروه  هگمتانــــه، 
و  متخصــــص  یــــک  ســــامت: 
مدرس طب ایرانی گفت: به افرادی که دچار آبریزش بینی 
هســــتند توصیه می شــــود ســــه روز اول جلوی آبریزش را 
نگیرند؛ چراکه آبریزش یک نوع راه دفع ویروس محسوب 
می شــــود. بوییدن گاب یا ســــرکه، شــــانه زدن موی های 

پوست سر برای کاهش آبریزش بینی مفید هستند
مریــــم نــــواب زاده اظهار کــــرد: یکی از مشــــکات شــــایع 
امیکرون گلو درد و ســــوزش گلو است که برای درمان آن 
توصیه می شود جوشانده خطمی یا تخم گشنیز استفاده 
شــــود؛ به این صورت که از هر کدام یک قاشق غذاخوری 
داخل ســــه لیوان آب بریزید و بعد از 15 دقیقه جوشاندن 
هر چهار یا شــــش ســــاعت به صــــورت غرغره یــــا خوراکی 

استفاده کنید.
وی ادامه داد: همچنین جوشانده عناب و انجیر یا عدسی 
بــــا پودر دانه گشــــنیز و حریره بــــادام و نشاســــته نیز برای 
سوزش گلو مفید است؛ به افرادی که دچار آبریزش بینی 
هســــتند توصیه می شــــود ســــه روز اول جلوی آبریزش را 
نگیرند؛ چراکه آبریزش یک نوع راه دفع ویروس محسوب 
می شــــود. بوییدن گاب یا ســــرکه، شــــانه زدن موی های 

پوست سر برای کاهش آبریزش بینی مفید هستند.
نــــواب زاده با بیان اینکــــه همچنین بُخور دانه گشــــنیز و 

بابونــــه و پرهیــــز از مصرف غذا هــــای پر ادویه و تنــــد نیز از 
دیگر توصیه هاست، افزود: یکی دیگر از مشکات شایع 
امیکرون سردرد اســــت که به افرادی که سردرد می شوند 
 در ناحیه شــــقیقه توصیه می شود با روغن گل 

ً
مخصوصا

سرخ پیشانی خود را ماساژ دهند.
ایــــن متخصص طب ســــنتی بیان کرد: همیــــن طور برای 
کاهش ســــردرد می توانید کف پا ها را بــــا روغن زیتون قرار 
داده و همچنیــــن قرار دادن پا هــــا در آب ولرم به مدت 15 

دقیقه نیز کمک کننده خواهد بود.
نــــواب زاده درخصــــوص کم کــــردن درد بــــدن و درد های 
عضانی و خستگی و کوفتگی، اظهار کرد: افراد می توانند 
از دم کرده چوب دارچین را استفاده کرده و آن را با مقداری 

عسل، متداول در طول روز مصرف کنند.
ایــــن متخصــــص و مــــدرس طــــب ایرانی بــــا بیــــان اینکه 
همچنین 15 دانه عناب نیمکوب را با دو قاشق غذاخوری 
گیاه مرزن جوش جوشــــانده و بُخور بدهنــــد، تصریح کرد: 

ماساژ بدن با روغن بابونه مفید است.
وی افزود: برای کاهش تب اســــتفاده از ماءالشــــعیر های 
طبی توصیه می شــــود به این صورت کــــه یک پیمانه جو را 
با 15 پیمانه آب به مدت 45 دقیقــــه حرارت دهند، صاف 

کنند و در طول روز مصرف کنند.
نواب زاده با بیان اینکه اســــتفاده از سوپ هایی که در آن 

آلو، اسفناج و دانه گشنیز به کار رفته باشد نیز برای کنترل 
و کاهش تب مفید اســــت، اظهار کرد: اگر این عائم مثل 
تب طولانی، تنگــــی نفس و بدن درد شــــدید و نیز عائم 
گوارشــــی مثل اسهال اســــتفراغ یا تهوع شــــدید، گیجی و 
خواب آلودگی در شما وجود دارد حتما به پزشک مراجعه 

کنید.
به نوشــــته اقتصاد آناین،وی با بیان اینکــــه از آنجایی که 
عائم ســــرماخوردگی همچون عائم امیکرون است، هر 
ســــرماخوردگی نیز می تواند امیکرون باشــــد، یادآور شد: 
حتما شــــیوه نامه های بهداشــــتی رعایت شــــود و تزریق 

واکسیناسیون نیز صورت گیرد تا از کرونا به دور بمانید.

بیشتر 
بدانیم بدانیم

نکته 
سلامتی


