
afarinesh_ostan@yahoo.comیکشنبه  23 اردیبهشت1403 شماره 7489  سال بیست و ششم www.Afarineshdaily.ir5

کس��انی که می خواهن��د از ابتلا به 
بیماری ه��ای مختلف پیش��گیری کنند 
و به تب��ع آن، عم��ری طولانی داش��ته 
ای��ن به کارگی��ری  و   باش��ند، رعای��ت 

  ۶ توصیه طب سنتی می تواند بسیار مفید 
باشد.

به گزارش بهداش��ت نیوز، کس��انی 
ک��ه می خواهند از ابتلا ب��ه بیماری های 
مختلف پیش��گیری کنن��د و به تبع آن، 
عمری طولانی داش��ته باشند، رعایت و 
به کارگی��ری این ۶ توصیه طب س��نتی 

می تواند بسیار مفید باشد:
1.تغذی��ه س��الم، طبیع��ی و منظم 
داش��ته باش��ید و از پرخوری، بدخوری، 
بی موقع خوری بپرهیزید و از غذاهای بد 

و ناسازگار دوری کنید.
2.هر روز ورزش و تحرک بدنی لازم 

داشته باشید که طبق گفته ابن سینا 30 
درصد از سلامتی، به واسطه ورزش است 

و جایگزینی ندارد!

3.ه��ر ماه یک ب��ار حداقل "داروی 
مس��هل گیاه��ی" )با مش��ورت طبیب 
حاذق( مصرف کنید و دس��تگاه گوارش 

خود را با ایجاد اسهال دارویی پاک سازی 
کنید.

4.هر 7 روز یک ب��ار از "پودر انفیه" 
اس��تفاده کنید و با ایج��اد حدود 15 تا 
20 عطسه پشت سرهم، مغز را از اخلاط 

بیماری زا پاک کنید.
5.در هر سال  در فصل بهار و پاییز 
"حجامت" کنید )تعداد دفعات حجامت 
باید بر اس��اس وضعیت مزاجی ش��ما و 
ب��ا توصیه طبی��ب باش��د( می توانید از 

زالودرمانی نیز بهره مند شوید.
۶.حداقل هر ماه یک بار با آب نمک 
ول��رم و رقیق و یا آب دریا، حقنه )تحت 
نظ��ر طبیب حاذق( و دس��تگاه گوارش 
خود را پاک س��ازی کنی��د؛ بانوان علاوه 
بر این م��وارد، هر فصل ی��ک بار حقنه 

پاک سازی رحم انجام دهند.

۶ توصیه ساده طب سنتی برای داشتن عمر طولانی

خبرپزشکي

این روزه��ا اغلب س��اکنان نیمکره ش��مالی برای 
پوش��یدن لباس های خن��ک و بهاره و تابس��تانه آماده 
می ش��وند. در این میان، ب��رای برخی، انتخاب لباس به 
عاملی مهم تر از دمای هوا و س��لیقه ش��خصی بستگی 

دارد.
به گزارش ایسنا، کسانی که حساسیت  فصلی دارند، 

در فصل بهار به علت افزایش میزان غبار و گرده گیاهان 
و ه��اگ قارچ ه��ا در هوا، با انواع و اقس��ام ناراحتی ها از 

جمله خارش پوست درگیر می شوند.
متخصصان بهداش��تی به کمک ای��ن افراد آمده اند 
تا با ارائه راهنمایی های کاربردی برای تغییر در س��بک 
پوش��ش به آن ها کمک کنند کمی از س��ختی های این 

مشکل بکاهند.
یکی از اولین کارهای��ی که می توان انجام داد، این 
اس��ت که به  محض رس��یدن به خانه لباستان را عوض 
کنی��د تا گرده های معلق در ه��وا را که به الیاف لباس 
چسبیده اند،  با خود به اتاق نشیمن و اتاق خواب منتقل 

نکنید.
رد شدن از زیر درختان پرشکوفه یا قرار گرفتن در 
معرض نس��یم بهاری هم می تواند موها را پر از گرده و 
غبار کند. بنابراین پوشاندن سر با کلاه یا سربند کمک 
می کند این گرده ها را با خود تا روی بالش��تتان نبرید. 
همچنین دوش گرفتن هم می تواند به خلاص شدن از 

شر گرده های حساسیت زا کمک کند.
اگر لباس های شسته ش��ده  را در ه��وای آزاد پهن 
می کنی��د، توصیه می ش��ود ای��ن کار را در ابتدای روز 
ی��ا هن��گام عصر انج��ام ندهید، زی��را در ای��ن زمان ها 
 می��زان گرده ه��ای معل��ق در ه��وا ب��ه بالاتری��ن حد 

می رسد.
به گزارش ایندیپندنت، لباس یکی از عوامل اصلی 
ورود غبارهای حساسیت زا به فضاهای بسته مانند خانه،  
محل کار یا فضاهای عمومی است. البته شستشو با آب 
و مواد ش��وینده اکثر گرده ه��ا را از پارچه پاک می کند 
اما اگر ش��رایط شست وشوی هرروزه فراهم نیست، باید 
لباس های بیرون را در مکانی محافظت شده )مانند کمد 

لباس جداگانه( نگه داشت.

توصیه ای برای کاهش علائم حساسیت فصلی خبرهاازعالم علم

نکات ضروری درباره تغذیه در فصل بهار
عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران گفت:با توجه به اینکه در 
فصل بهار هوا گرم تر می ش��ود و رطوبت هوا افزایش پیدا می کند بهتر است 

غذاهایی که ساده اند و اجزا و ترکیبات کمتری دارند، مصرف شوند.
به گزارش بهداش��ت نی��وز، دکتر علیرضا عباس��یان؛ عضو هیات علمی 
دانش��گاه علوم پزشکی تهران با بیان این که فصل بهار گرم و تر است، اظهار 
داشت: رعایت برخی نکات در فصل بهار برای همه مردم با هر مزاجی خوب 
اس��ت از جمله ای��ن که در این فصل مصرف برخی غذاها مثل ش��یرینی ها، 

گوشت ها، غذاهای حاوی ادویه جات نظیر غذاهای تند باید کاهش یابد.
وی ادام��ه داد: در ای��ن فصل هوا گرم تر می ش��ود و رطوبت هوا افزایش 
پیدا می کند و به همین دلیل افرادی که مزاج گرم و تر دارند، حالشان بدتر 
می ش��ود و به عنوان مثال نوجوان ها و جوان ها ممکن است دچار جوش های 
صورت ش��وند و عارضه هایی نظیر کهیرهای پوس��تی، آلرژی و حساس��یت، 
خ��ارش انتهای حلق، آبریزش از بینی، آبریزش از چش��م، عطس��ه  و حالت 
زکام افزایش یابد که این حالت ها بیش��تر مربوط به مزاج گرم و تر است. به 
این اش��خاص علاوه بر همه دستوراتی که برای سایر افراد مطرح است؛ عدم 
مصرف گوش��ت ها به ویژه گوش��ت قرمز، غذاهای تند و شیرینی جات توصیه 
می شود، همچنین مناسب اس��ت که افراد دارای مزاج گرم و تر از عطرهای 
خنک استفاده کنند و یا همچون گذشته عطر نیلوفر یا گلاب را مصرف کنند 
و این  افراد نباید از عطرهایی که خیلی بوهای تند و تیزی دارند مثل مشک 

یا عطرهای شیرین استفاده کنند.
این پزشک و متخصص طب ایرانی تأکید کرد: درهم خوری ها را باید کم 
کرد. مصرف اغذیه جات خش��ک نسبت به آن هایی که چرب هستند، برتری 
دارد و در مورد ش��یرینی ها توصیه می کنیم ش��یرینی تر اس��تفاده نکنند و 
بیشتر از شیرینی نخودچی و شیرینی برنجی استفاده شود؛ در مورد میوه ها 
ه��م توصیه می کنیم که درهم خوری میوه انجام نش��ود و افراد از یک مدل 
میوه اس��تفاده کنند، مثلًا امروز س��یب مصرف کنند ف��ردا خیار و پس فردا 
نارنگ��ی یا پرتق��ال بخورند، البته یک قاعده کلی هم وج��ود دارد که در هر 
فصل��ی میوه آن فصل باید خورده ش��ود، یعنی خوب اس��ت که ما در فصل 
به��ار میوه هایی را که مخصوص فصل بهار اس��ت، می��ل بکنیم، مثلًا پرتقال 
 یا نارنگی میوه های فصل زمس��تان اند و بهتر اس��ت در همان فصل استفاده

 شوند.
عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران با تأکید بر این که در این 
فصل باید بیشتر غذاهایی که ساده اند میل شوند و بهتر است اجزای غذا کم 
باشد؛ ابراز کرد: در گذشته ما ایرانی ها غذاهایی داشتیم که بسیار ساده بودند 
و اجزایشان کم بود، مثلًا انواع املت ها، تخم مرغ، خاگینه ها، هویج یا بادنجان 
یا کش��ک که یک غذای خیلی خوب است و در این فصل به شکل کله جوش 
اس��تفاده می ش��ود، همچنین مواد غذایی نظیر سوپ جو، آش جو و نان جو 
غذاهای خیلی ایده آلی برای این فصل هس��تند و حبوباتی که کمی خنک تر 

است مثل عدس یا ماش برای این فصل مناسب تراند.
وی افزود: کنار این دستورات کلی دستوراتی داریم که برای همه فصول 
اس��ت اما برای این فصل بیش��تر اس��ت و برای مثال غذاهایی که رنگ ها و 
طعم های مصنوعی دارند مثلًا شیرینی هایی که رنگ های خیلی خاص نظیر 
قرمز، س��بز تند، نقره ای و طلایی دارند، برای بدن مضر هس��تند و همچنین 
آدامس ها و تنقلاتی که رنگ های زیاد و طعم های خیلی خاص دارند نیز برای 
همه فصول خوب نیست و در فصل بهار ازآن جایی که بدن خیلی حساس تر 

است، ویژه تر مضر هستند.

بی تحرکی دوران کودکی را جدی بگیریم!
بی تحرکی دوران کودکی با آس��یب زودرس قلبی مرتبط است و فعالیت 

بدنی سبک خطر را معکوس می کند.
تحقیق اخیر به رهبری دانش��گاه بریس��تول انگلستان و دانشگاه فنلاند 
ش��رقی تأثیر مه��م افزایش زمان بی تحرک��ی از کودکی تا بزرگس��الی را بر 
س��لامت قلب برجسته کرده است. به گفته کارشناسان، فعالیت بدنی سبک 
ممکن است به طور موثر خطرات مرتبط با بزرگ شدن قلب را کاهش دهد.

به گزارش ایس��نا، محققان به طور خ��اص هیپرتروفی بطن چپ را مورد 
بررس��ی قرار دادن��د، وضعیتی که با افزایش بیش از ح��د اندازه و توده قلب 
مش��خص می ش��ود و پیش زمینه ای برای مش��کلات ش��دید س��لامتی در 

بزرگسالان ازجمله حملات قلبی، سکته مغزی و مرگ زودرس است.
 دانش��مندان ب��ا ردیاب��ی 1۶۸2 ش��رکت کننده از گروه ک��ودکان دهه

 ۹0 دانش��گاه بریس��تول از س��نین 11 تا 24، متوجه افزایش نگران کننده 
رفتارهای بی تحرکی از ۶ س��اعت در روز در ابتدا به ۹ س��اعت در بزرگسالی 
شدند.این افزایش در عدم تحرک با افزایش 40 درصدی توده قلب طی دوره 
هفت ساله مرتبط بود که نشان دهنده پیشرفت قابل توجهی به سمت بزرگ 
ش��دن قلب است که بدون توجه به عوامل دیگری مانند چاقی یا فشار خون 

بالا رخ می دهد.
با این حال، به نظر می رس��د فعالیت بدنی س��بک اث��ر محافظتی دارد.

فعالیت بدنی س��بک به طور متوس��ط س��ه تا چه��ار س��اعت در روز به طور 
قابل توجهی افزایش توده قلب را تا 4۹ درصد کاهش داد و با افزایش عملکرد 

قلب مرتبط بود.
در حالی که فعالیت بدنی متوسط تا شدید نیز افزایش متوسط 5 درصد 
در اندازه قلب را نش��ان داد که تا حد زیادی، سازگاری فیزیولوژیکی طبیعی 

در نظر گرفته می شود.
شواهد بسیاری وجود دارد که نشان می دهد بی تحرکی در دوران کودکی 
تهدید برای س��لامتی است که باید جدی گرفته شود. باید تغییر پارادایم در 
نحوه نگاه ما به بی تحرکی دوران کودکی وجود داش��ته باشد زیرا شواهد به 

بمب ساعتی اشاره می کند.
زم��ان بی تحرکی در دوران کودک��ی به دوره هایی اطلاق می ش��ود که 
کودکان درگیر حداقل فعالیت بدنی هس��تند که معمولاً ش��امل نشس��تن یا 
دراز کشیدن غیر از خواب و فعالیت هایی مانند تماشای تلویزیون، بازی های 
ویدیویی یا اس��تفاده از سایر وس��ایل الکترونیکی می شود.افزایش رفتارهای 
بی تحرک در میان کودکان نگرانی فزاینده محسوب می شود زیرا با پیامدهای 

منفی مختلف سلامتی مرتبط است.
بی تحرکی طولانی در کودکان به دلیل مصرف کم انرژی با خطر بیش��تر 
ابتلا به چاقی همراه است.همچنین می تواند بر سلامت متابولیک تأثیر بگذارد. 
گذشته از سلامت جسمانی، عدم تحرک طولانی مدت ممکن است بر سلامت 

روان تأثیر بگذارد و به مسائلی مانند اضطراب و افسردگی کمک کند.
ع��لاوه بر این، ع��ادات کم تحرکی در دوران کودکی می تواند در رش��د 
مهارت های حرکتی و مهارت های اجتماعی که معمولاً در طول بازی فعال و 
تعامل با همسالان تقویت می شوند، اختلال ایجاد می کند.همچنین شواهدی 
وجود دارد که نش��ان می ده��د صرف زمان بیش از ح��د در صفحه نمایش 
می تواند بر رش��د ش��ناختی و عملکرد تحصیلی تأثیر بگذارد که احتمالاً به 

دلیل کاهش مشارکت در فعالیت های محرک و مفیدتر است.

 1-پاکي  و پاکدامني  - خشک و یخ  بسته  - پنهان  
دارنده  2-دزد و راهزن  - چشمه یي  در بهشت- نوعي  
از کاغذ 3-اس��ب سفید - بسیار پوشاننده  - پیش و 
نزد 4-نان  کاغذي  - مظهر روش��نایي  - جامه  کهنه  
و پ��اره  5-پایتختي  در اروپا - هوانورد - ش��هري  در 
افغانستان  ۶-کش��تي  وارسته  - کمربندي  از پشم  - 
رویاننده  7-زیاده  بر نیاز - همدم  و هم  صحبت- عزیز 
عرب۸-مادر ت��رک زبان  - جوراجور اس��ت- حرف 
تصدیق  ۹-بخیه  - با آب طلا نوش��ته  و نقاشي  شده  
- فرزند ادم  10-فرومایگي  - ش��تابزده  - از سبزهاي  
غده ی��ي  11-زعفران  - از روي  ناچاري  - از میوه هاي  
درختي  12-بار پشتي  - ضمیر چند نفره  - شیریني  
ش��اخه یي  - دلیر اس��ت13-نوعي  کشت- سر فرود 
آوردن  در برابر کسي  - برقرار است14-از آفات غله  - 
از مواد خانمانسوز - دست شکسته  بر گردن  15-پیرو 

مکتب سرمایه  داري  - موسم  جواني  
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 افقي 

    عمودی 
 1-از سور مبارکه  قرآن  - پایتخت کشور مالي  - کلاهخود 2-امید است هیچ  زني  
سر آن  نرود - آرزوي  هر مشتري  - نماي  ساختمان  3-دست بردار - در آزوي  اولاد 
است- نقاش اسپانیولي  4-دالان  زیر زمیني  - بیماري  - در قید حیات است- کلام  
شباني  5-حمام  و گرمابه  - کاشتند و ما خوردیم  - دفعه  و مرتبه  ۶-نوعي  پاافزار - 
ماندگي  - دعاي  خیر 7-دوس��نگ آسیا - مرغ  سحر خوان  - از مواد خوشبو کننده  
۸-از مزه ها - نام  پایتخت سابق  قزاقستان  - چیز ۹-لقب رستم  است و نام  پدر او - 
چشم  داشتن  - گرداگرد دهان  10-فصل  کتاب- پرورش یافتن  - سرپرست خانواده  
11-آقا و س��رور - در هر صورت- از گل  ه��اي  بهاري  12-همه  و همگي  - الماس 
خالصرین  آن  است- بالاي  انگلیسي  - فروغ  و روشني  13-رودي  در عراق  - از توابع  
قزوین  - خوي  و عادت14-از کتب آسماني  - مهمترین  شعبه  نژاد سفید - گل  ته  

جوي  15-خدا نکند - نویسنده  فرانسوي  کتاب فاجعه  آسیاي  سبز  


