
مضرات مصرف الکل 
جبران نمی‌شود ‌

طبق آمار جهانی، الکل بعد از 
سیگار دومین ماده کشنده و 
مرگبار در جهان است،  این 
نکته را سیدکمیل حسینی، 
پژوهشگر حوزه آسیب‌های 
اجتماعی عنــوان می‌کند 
و می‌گوید: الــکل حدود 
۱۲۰مورد بیماری از قبیل انواع 
سرطان، کم‌کاری تیروئید، 
کبد چــرب، درگیر کردن 
سیستم گوارش، آسیب به 
دهان و نای، آسیب به قلب و 
همچنین آسیب به کبد را در 

بدن ایجاد می‌کند. 

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه‌نگار

پاسخ به سؤالات

 مضرات ورزش در هوای 
آلوده و5 راهکار مفید

ورزش در فضای باز و هوای آلوده می‌تواند تأثیرات 
منفی بر سلامت انسان داشــته باشد. آلودگی هوا، 
به‌ویژه ذرات معلق ریــز )PM2.5(، گازهای مضر 
مانند دی‌اکسید نیتروژن و ازن، می‌تواند باعث بروز 
مشکلات تنفسی، افزایش فشار خون، مشکلات قلبی 
و حتی اختلالات سیستم ایمنی بدن شود. هنگام 
ورزش، تنفس عمیق و افزایــش میزان هوای وارد 
شده به ریه‌ها باعث می‌شود که ذرات آلاینده بیشتر 
در ریه‌ها جذب شوند و آسیب‌های جدی‌تری وارد 
کنند. برای کاهش خطرات ناشی از ورزش در هوای 
آلوده، باید اقداماتی مشخص و هدفمند انجام دهید تا 
تأثیرات منفی آلودگی هوا به حداقل برسد. در ادامه، 
راهکارهای عملی برای این موضوع را بیان می‌کنیم.

انتخاب زمان مناسب
ورزش در ســاعات پایانی روز یــا اوایل صبح 
که میــزان آلودگــی کمتر اســت، می‌تواند 

کمک‌کننده باشد.

کاهش شدت
ورزش شدید باعث افزایش سرعت تنفس و حجم 
هوای ورودی به ریه‌ها می‌شود که منجر به جذب 
بیشــتر آلاینده‌ها می‌گردد.به جــای دویدن یا 
ورزش‌های هوازی با شدت بالا، پیاده‌روی یا دویدن 

با سرعت پایین‌تر انجام دهيد. 

کاهش زمان 
مدت ورزش را به‌عنــوان مثــال از ۳۰دقیقه‌ به 
15تا 20دقیقه کاهش دهید. می‌توانید تمرینات 
وزنه‌برداری، یوگا یا پیلاتس را در خانه انجام دهید.

انتخاب زمان مناسب برای ورزش
آلودگی هوا معمولاً در ســاعات خاصــی از روز مثل 
اوج ترافیک صبح و عصر بیشــتر اســت. ورزش را در 
ساعت‌هایی انجام دهید که کیفیت هوا بهتر است، مانند 
اوایل صبح یا بعد از غروب. از اپلیکیشن‌های کیفیت هوا 
)مانند AQI( برای پیگیری وضعیت آلودگی استفاده 

و از ورزش در ساعات اوج آلودگی خودداری کنید.

توجه به نشانه‌های بدن
برخی افراد بیشتر از دیگران به آلودگی هوا حساس 
هســتند و ممکن است ســریع‌تر دچار مشکلات 
تنفسی شوند. درصورت بروز علائمی مانند سرفه، 
تنگی نفس، خستگی شــدید یا سردرد، ورزش را 
متوقف کنید و به محیطی با هوای تمیزتر بروید. اگر 
مبتلا به بیماری‌های مزمن مانند آسم یا بیماری 
قلبی هستید، قبل از انجام ورزش در هوای آلوده، 

حتماً با پزشک خود مشورت کنید.

  D منابع طبیعی ویتامین
ویتامین D کافی از ماهی و گوشت دریافت می‌شود 
اماگیاهخواران با چالش واقعی در تامین نیاز روزانه 
خوداز این ویتامین مواجه هستند. ویتامین D به 
حفظ استخوان‌های سالم و ســامت کلی بدن و 
بهبود عملکرد سیستم ایمنی بدن، تنظیم خلق‌‌وخو 
و ســامت قلب و عروق کمک می‌کند. 4راه آسان 
برای گیاهخواران برای دریافت ویتامین D کافی 

وجود دارد.
1. شیر گاو: یک فنجان شیر گاو غنی شده معمولا 
حاوی حدود 115واحد بین‌المللی از‌این ویتامین 

است.
2. پنیر: به‌طور متوسط، یک وعده 50گرمی پنیر 
بین 8تا 24واحد بین‌المللی )0.2تا 0.6میکروگرم( 

ویتامین D دارد.
3. قارچ ها: یک فنجان قارچ می‌تواند تا 1110واحد 
بین‌المللی ویتامین D داشته باشد که به‌طور قابل 

توجهی بیشتر از مقدار مورد نیاز روزانه است.
4. پنیرتوفو غنی شــده: ویتامین D موجود 
در 100گرم توفوی غنی شــده حدود 101واحد 

بین‌المللی است.

کیفیت نان‌ زیر ذره‌بین 
 کیفیت برخی نان‌ها آنقدر خوب نیست که نه‌تنها 
مردم، بلکه مســئولان هم هرازگاهی نسبت به 
آن انتقاد می‌کنند. طی روزهای اخیر هم اخبار 
متعددی از شــهرهای مختلف دربــاره کیفیت 
پایین نان گزارش شده است. البته به‌گفته جعفر 
جندقی، رئیس مرکز سلامت محیط و کار وزارت 
بهداشت، نانوایی‌ها با آیتم‌های ۴گانه مورد ارزیابی 
قرار می‌گیرند و با متخلفان با شیوه‌های مختلف 
برخورد هم می‌شود. به‌گفته این مسئول نانوایی‌ها 
از منظر »بــه کارگیری مصالح ســاختمانی در 
بنا«، »تجهیزات و ابزار پخت نان«، »بهداشــت 
افراد شــاغل در نانوایی« و »مواد پخت نان« در 
کنترل‌های وزارت بهداشت ارزیابی و این آیتم‌ها 
به دو روش مشاهده میدانی و انجام آزمایش اجرا 

می‌شوند.
 او در توضیح بیشتر بیان می‌کند: » اگر نانوایی‌ها 
تخلف کنند، اخطار برای متخلفان صادر و فرصت 
رفع موارد متذکر شــده به آنها داده می‌شــود. 
‌برخورد بــا متخلفــان هم شــیوه‌های مختلف 
دارد ؛ معرفی به مراجع قضایــی گرفته تا پلمب 

نانوایی و دیگر شیوه‌های برخورد.« 

مریم شیرافکنپیشگیری
روزنامه‌نگار

شایع‌ترین انواع 
ویروس‌های آنفلوآنزا

شهناز سالی، استاد تمام 
بیماری‌های عفونی دانشگاه 
علوم پزشکی شهید بهشتی 
با تأکید بر اینکه پیک دوم 
آنفلوآنــزا در دی‌ماه رخ 
خواهد داد، درباره شایع‌ترین 
انواع ویروس‌های آنفلوآنزا 
 H1N1 گفته آنتی‌ژن‌های
و H2N3 آنفلوآنزای B از 
رایج‌ترین انواع این ویروس 
در سال‌های گذشته بوده‌اند. 
در بیشــتر مناطق، نوع 
ویکتوریا شایع بوده و نوع 
یاماگاتا نیز طی سال‌های 
گذشــته آنچنان گزارش 

نشده است.

ایرانی‌ها چقدر دارو 
می‌خورند؟ 

بارها تأکید شده که ایران 
جزو کشورهای پرمصرف 
داروســت، اما به‌گفته اکبر 
عبداللهی‌اصل، سرپرست 
اداره کل دارو و مــواد تحت 
کنترل سازمان غذا و دارو 
این باور ، نادرست و سرانه 
مصرف دارو در کشور کمتر 
از میانگین جهانی است. به 
تأکید او سرانه مصرف دارو 
در کشور حدود ۵۰دلار است، 
که این رقم حتی از میانگین 
جهانی نیز کمتر اســت. به 
همین دلیل تمرکز ما باید 
بر ارتقای فرهنگ مصرف 
منطقی دارو باشد، نه ترویج 
ارقام غیرواقعی که سبب 

نگرانی عمومی است.

ناباروری بعد از سقط 
جنین جدی است

عــوارض ســقط جنین 
مختلفی  جنبه‌هــای  از 
برخوردار اســت؛ یعنی 
فقط جنبه جســمی مادر 
مطرح نیســت بلکه مادر 
آگاهی نــدارد که جنین 
زنده اســت، روح دارد و با 
سقط او حداقل 3 تا 5 سال 
دچار کابوس خواهد شد. 
مریم قاضی‌سعید، مسئول 
مجموعه جهادی حسنا با 
بیان این مطلب درباره دیگر 
آسیب سقط می‌گوید: از نظر 
جسمی هم به‌دلیل آسیبی 
که بــه رحم وارد شــده 
سطح هورمون‌ها به‌صورت 
ناگهانی جابه‌جا می‌شود، 
پارگی رحــم، خونریزی 
داخلی و ناباروری در آینده 
برای افراد پیش خواهد آمد.

تغذیه

مشکلات مردم 
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آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار

 ردپای طب سنتی 
در روانشناسی
یک پژوهشگر بزرگ علوم روانشناختی، اخلاط 

چهارگانه را همان سرشت‌های روانشناسی می‌داند

همه ما درباره طب ایرانی چیزهایی شنیده‌ایم و البته همه ما، درگیر دوگانه 
یا دوقطبی بزرگی که بین طب ایرانی و طب مدرن ایجاد شده، هستیم. البته 
کارشناسان امر، به خوبی توضیح داده‌اند که خبری از دوگانگی نیست و 
هرکدام‌شان در جای خود باید مورد توجه قرار بگیرد. با این‌حال، شاید برخی به طب ایرانی اعتقادی نداشته 
باشند، اما هر از چندی، نکته‌هایی در این زمینه مطرح می‌شود که در نوع خودش جالب توجه است؛ مثل 
نکته جالبی که دکتر روح‌الله صدیق درباره یکی از بزرگان روانشناسی مطرح کرده است؛ اینکه اخلاط یا 
طبایعی که در طب ایرانی مطرح است، هماهنگی زیادی با مفهوم سرشت در مطالعات روانشناختی دارد. 
او در این‌باره نکته‌های بسیار جالبی را مطرح می‌کند که نشان از عمق‌اندیشی بنیانگذاران و حکیمان 

طب ایرانی داشته است. با هم در این‌باره بیشتر بدانیم.

از اخلاط تا سرشت
پروفسور کلود رابرت کلونینجر، روانپزشک آمریکایی 
در معرفی نظری زیستی شــخصیت اشاره می‌کند 
که سرشــت یــا Temperament، همــان اخلاط 
چهارگانه‌ای است که در قانون بوعلی سینا مورد توجه 
قرار گرفته است و درواقع اذعان دارد که مبنای نظریه 
شخصیت را از یکی از مبنایی‌ترین اصول طب ایرانی 

گرفته است.

دلیل ایجاد بیماری‌ها
بر اســاس طب ایرانــی و همینطور نظریه‌ شــخصیت 
کلونینجر یکی از علل »ایجاد یا تشدید« بیماری‌هایی مثل 
فشارخون، دیابت، مشکلات پوستی، خودایمنی مثل »ام 
اس« و... برانگیختگی و بی‌ثباتی سرشت پایه‌ای فرد است. 
این برانگیختگی منجر به تغییرات هورمونی شدیدی مثل 
سطح بالای کورتن‌ها در خون می‌شود که در روشن شدن 

ژن‌های بیماری‌های مزمن و تشدید بیماری‌ها 
نقش دارند.

خاک سرشت آدمی
کلونینجر در این‌باره توضیح می‌دهد 
که سرشــت‌های چهارگانه )مزاج‌ها 
یا به تعبیر ابن‌سینا در کتاب قانون 
اخلاط(، قسمت زیستی و بیولوژیک 
شخصیت روانی  انسان هستند که 
تحت‌تأثیر غذا و دارو قرار می‌گیرند؛ 
درواقع سرشــت مانند خاک است و 

در طب ایرانی نیز بر این باور هســتند 
که قسمتی از بیماری‌ها، به‌خاطر ضعف یا 

عدم‌تعادل املاح خاک است و اگر خاک، مجدد اصلاح و 
غنی شود، سیر و پیش‌آگهی درمان بسیاری از بیماری‌ها 

تغییر خواهد کرد.

داروهای لاغری را خودسرانه مصرف نکنید 

‌داروهــای لاغری و چاقی بــه لحاظ ســامت و تأثیر به 
3 دسته تقسیم می‌شوند؛ دسته اول داروهایی که سلامت 
هســتند، اما تأثیر زیادی ندارند، دسته دوم داروهایی که 
سلامت هســتند و تأثیر دارند و دسته سوم داروهایی که 
سلامت نیستند، اما می‌توانند تأثیر داشته باشند. محمد 
هاشــمی، دبیر انجمن پیشــگیری و درمان چاقی ایران 
درباره این سه دسته داروهای چاقی و لاغری به همشهری 
می‌گوید: »دسته اول این داروها، مکمل‌های گیاهی یا با 
منشا طبیعی، جلبک و... هســتند که بدون نسخه نیز در 
داروخانه‌ها عرضه می‌شوند. این مکمل‌ها تأثیرات بسیار 
اندکی دارند و نمی‌توانند جوابگوی نیاز فرد برای کاهش 
وزن باشــند، اما در برخی مواقع می‌توانند به کاهش وزن 
افراد کمک کنند. البته قیمت بالایی دارند و شــاید برای 

هر فردی مصرف این محصولات مقرون‌به‌صرفه نباشد.« 
هاشمی درباره دسته دوم این داروها بیان می‌کند: »این 
محصولات، هم مجوزهای مراکز آکادمیک و هم تأثیر دارند. 
نسل جدید آنها هم اخیرا به‌صورت غیرقانونی وارد کشور 
شده و در دسترس فرد است. این داروها از طریق مکانیسم 
کاهش اشتهای فرد باعث کاهش وزن می‌شوند. البته هر 
فردی بنا به تشــخیص خود مجاز به مصــرف این داروها 

نیست، پزشک باید در این‌باره تجویز کند.« 
او تأکید می‌کند:‌»مردم باید آگاه باشند که کاهش اشتها 
به تنهایی عاملی برای کاهش وزن ســالم و پایدار نیست 
چراکه در کاهش اشتها فرد ممکن است به‌دلیل نداشتن 
آگاهی‌هاي نیاز بدن خود، مواد ضروری را در رژیم روزانه 
خود درنظر نگیــرد و این کمبودها می‌توانــد درجاتی از 
ســوءتغذیه را به‌وجود آورد. ضمن اینکه کم‌خوری بعد از 

قطع مصرف دارو باعث افزایش وزن فرد هم می‌شود.« 
این پزشک درباره دسته ســوم داروها هم می‌گوید: »این 
محصولات مجوز ندارند و توسط مراجع غیرقانونی عرضه 

می‌شوند؛ ازجمله فضای مجازی، شبکه‌های ماهواره‌ای و 
عطاری‌ها که در ترکیب آنها احتمال وجود مواد‌مخدر یا 
ترکیبات هورمونی وجود دارد و باعث آســیب به سلامت 
فرد می‌شود. این تهدید سلامتی می‌تواند عوارض ماندگار 

و جبران ناپذیری داشته باشد.« 
به تأکید دبیر انجمن پیشگیری و درمان چاقی ایران، دارو 
اساسا کالایی نیست که فرد به تشخیص خود تهیه کند و 
باید با درنظر گرفتن وضعیت بیمار توسط پزشک عرضه و 
حتما از داروخانه تهیه شود. اگر کالایی خارج از این شرایط 
بود غیرمجاز است و به‌دلیل همین دلایل تبلیغات دارو در 

دنیا غیرقانونی می‌شود.
او تأکید می‌کند: »البته برخی از داروها می‌توانند تأثیراتی 
بر کاهش وزن داشته باشند و حتی داروهای جدید تأثیرات 
قابل ملاحظه‌ای دارند، اما فــرد را از رعایت رژیم غذایی 
صحیح معاف نمی‌کند و بعد از مصرف دارو فرد باید اصول 
تغذیه صحیح را برای وزن از دســت رفته به شکل سالم 

ادامه دهد.« 

شاید برای‌تان سؤال باشد که اساسا خلط 
چیست. خلط به ماده‌ای رطوبتی و روان 
می‌گویند که بعد از نخســتین مرحله 
هضم غذا در بدن ایجاد می‌شــود. این‌ 
خلط‌ها 2نوع خوب و بد دارند؛ نوع بد آن 
زائد، اضافی و... است و به کاری نمی‌آید 
که نیاز به سم‌زدایی دارد. حالا مقدار و 
نسبت ترکیب این خلط‌ها که توضیح 

دادیم، می‌توانند باعث ایجاد اخلاط چهارگانه یا طبایع چهارگانه 
در بدن شوند. پس خلط‌ها از غذاها ساخته می‌شوند و تغذیه در این زمینه بسیار اهمیت دارد.

صفرا
  دارای مزاج گرم و خشک؛  از غذاهای 
گرم و خشک مثل غذای تند، شیرین، 

چرب و دارای ادویه شکل می‌گیرد.

سودا
  دارای مزاج سرد و خشک؛

  از غذاها و نوشــیدنی‌های ســرد و 
خشک و... به‌وجود می‌آید.

دم )خون(
   دارای مزاج گرم و تر؛

  از غذا و نوشیدنی‌های معتدل و مولد 
خون تولید می‌شود.

بلغم
  دارای مزاج سرد و تر؛

   از غذاها و نوشــیدنی‌های سرد و ‌تر 
تولید می‌شود.

اخلاط چهارگانه

   دم

   سودا

   بلغم 

  صفرا

نکته
بدن برای تعــادل در 
ر  ســامتی، باید مقدا
مشــخصی از هر کدام 
از این خلط‌ها را داشته 
باشــد و کــم و زیــاد 
شدن‌شــان مســاوی 
اســت با بیماری‌های 

مختلف.

عوامل اثرگــذار بر میزان 
خلط

    مصرف موادغذایی
   فصل

   جنسیت
   دما 

   ساعت روز

روش‌های درمان برای غلبه یکی 
از اخلاط

     درمان غلبه خلط دم
حجامت، فصد، خنکی‌هــای ضد‌دم، 

سکنجبین و...
     درمان غلبه صفرا 

حجامــت، داروهــای ادرارآور بــا 
سکنجبین‌های ترش و تغذیه سرد

     درمان غلبه سودا 
تغذیه گرم و مصرف مســهلات مانند 
افتیمون، شــربت خاکشیر، ترنجبین و 

صبر زرد
     درمان غلبه بلغم 

مصرف کندر، اســطوخودوس، مصرف 
عســل قبل از خواب و ناشتا، نشستن 
پشت به آفتاب و روغن مالی با روغن‌های 

گرم 

مدل‌های سرشت  
مدل‌های طب ایرانی

مدل4 بعد سرشت کلونینجر همخوانی 

با الگوی باستانی بقراط دارد. به این 

ترتیب که طبع سوداوی مزاج با آسیب 

پرهیزی، صفراوی مترادف نوجویی، 

دموی‌مزاج با پاداش- وابستگی و بلغمی 

درباره رابرت کلونینجر مزاج مترادف پشتکار است.

د 1944که از 
ونینجــر متول

کلود رابرت کل

ـه‌زاده شده یک 
ی تاجر و مادری هنرپیشـ

پدر

روانپزشــک، ژنتیک آمریکایی اســت که به‌دلیل 

ی بیولوژیکــی، 
ــه بنیادهــا

تحقیقاتــش در زمین

روانشــناختی، اجتماعی و معنوی ســامت روان و 

 قبلا به‌عنوان 
ناخته شده است. او

بیماری روانی ش

استاد روانشناســی و ژنتیک و همچنین مدیر 

 خانواده در دانشگاه واشنگتن 
مرکز رفاه

در سنت لوئیس خدمت کرده 

است. 

خلط چیست؟

‌هشدار
کارشناس 

مریم سرخوش
روزنامه‌نگار
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