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هاديانه
نعمت  نهان 

سلامتي

سالمتي يكي از نعمت‌هايي اس�ت كه غالب انسان‌ها 
حجت الاسلام 
عليرضا 
فرهنگ* 

نسبت به آن بي‌تفاوت و غافل هس�تند، نعمتي كه در 
متون ديني اسالم از آن به نعمتي مجه�ول كه مورد 
بي‌مهري انسان‌ها قرا گرفته ياد ش�ده است. از اين رو 
پيامبر)ص( در كلامي گهربار مي‌فرمايد: الأمنُ وَ العافِيةُ 
نعِمَتانِ مَغبوُنٌ فيها كَثيرٌ مِنَ النّاسِ؛ يعني »امنيت و سلامتي دو نعمتي هستند 
كه بسياري از مردم نسبت به آنها مغبون و زيان‌كارند.« لذا كساني كه مواظب 
سالمت جس�م و روح خود هس�تند از آرامش خوبي برخوردارند و زندگي 
ش�يريني را تجربه مي‌كنند. يكي از عوامل مهمي كه باعث گوارا ش�دن يك 
زندگي مي‌ش�ود تندرستي و سالمت جسم اس�ت. امام صادق عليه السلام 
ةُ »يكي از پنج چيزي  حَّ مي‌فرمايند: خمسٌ مَنْ لمَْ تكَُنْ فيهِ لمَْ يتَهَنَّ باِلعَيشِ: الَصِّ
كه زندگي را گوارا مي‌كند مواظب از تندرستي بدن است« خمسٌ مَنْ لمَْ تكَُنْ 
�ةُ. روزه داري در ماه مب�ارك رمضان و مراعات  حَّ فيهِ لمَْ يتَهَ�نَّ باِلعَيشِ: الَصِّ
بهداشت عمومي از جمله عوامل مؤثر در تأمين سلامت فردي و اجتماعي است. 

مديريت تغذيه وسلامت جسم با روزه داري: يكي از عوامل بسيار مهم براي سلامت  روح و جسم انسان مديريت تغذيه و خوراك جسمي از نظر كيفيت و كميت است. 1
از آنجا كه جسم و روح بر يكديگر اثر متقابل دارند، هر چه غذاي انسان چه از نظر كيفيت و 
چه از نظر كميت سالم‌تر و پا ك‌تر باشد بر روح و روان انسان تأثيرگذاري بهتري دارد. از 
طرفي اگر تغذيه انسان با آنچه براي بدن مفيد است، ناسازگار باشد در اين حالت نيز روح 
و روان انسان تحت تأثير اين تغذيه قرار گرفته و آثار و تبعات جبران‌ناپذيري را از خود بر 
جاي مي‌گذارد، از اين جهت يكي از راه‌هاي مؤثر در پالايش و تصفيه جس��م انس��ان از 
بسياري از سموم و امراض و حتي مشكلات روحي مديريت تغذيه از طريق روزه داري است. 
پيامبر)ص( در حديثي كوتاه به اثر گذاري روزه بر سلامتي جسم اشاره كرده و فرمودند: 

»صوموا تصَِحّوا« روزه بگيريد تا تندرست باشيد. 
يكي از آثار مهم روزه، تزكيه و از بين بردن زوائد جسم است كه با روزه گرفتن اين اتفاق 
در درون انسان رخ مي‌دهد، لذا پيامبر صلي الله عليه واله فرمودند: »لكل شيئ زكاة و زكاة 
الابدان الصيام.« براي هر چيزي زكاتي است و زكات بدن‌ها روزه است. زكات بدن به معناي 
اين است كه وقتي روزه مي‌گيريم جسم انسان از پرخوري يا تغذيه غير منظم يا مشغول 
شدن دائمي معده راحت شده و همين امر در پالايش جسم و معده بسيار اثرگذار و به نوعي 

تزكيه درون بدن است. 
يكي ديگر از آثار جس��مي روزه اين است كه معده 
انس��ان را از معرض ان��واع درها حف��ظ و نگهداري 
مي‌كند، چراكه معده جزو مهم‌ترين ابزارهاي هضم 
غذاس��ت، در صورتي كه دائماً از غذا پر شود جسم 
انس��ان را در معرض انواع مريضي‌ها قرار مي‌دهد و 
لذا روزه گرفتن استراحت و مديريت معده است. در 
روايتي از پيامبر اكرم)ص( نقل ش��ده كه فرمودند: 
المَعِدَةُ بيَ��تُ كلِّ داءٍ، وَالحِميةُ رأسُ كلِّ دَواءٍ؛ معده 
خانه تمام دردها و امساك )كه يكي از مصاديق آن 

روزه داري است( بالاترين داروهاست. 
مديريت و مواظبت در بهداش��ت عمومي:  يكي از عوامل ديگري كه بر سلامت فردي و 2
اجتماع��ي اثرگ��ذار اس��ت، مراعات بهداش��ت در 
محيط‌هاي اجتماعي است. متأسفانه بعضي از افراد 
حريم شخصي خود را با حريم اجتماعي جدا نكرده 
و نسبت به حفظ و رعايت حقوق اجتماعي ديگران 
غفلت مي‌كنند و همين امر باعث گسترش و انتقال 
انواع مريضي‌ها و خطرات جاني ش��ده و س�المت 
جامعه را برهم مي‌زند. اس�الم رعايت حقوق عامه 
مردم را جزو واجبات ش��مرده و ع��دم رعايت ان را 
تضييع حق الناس مي‌داند. لذا دين اسلام به مواظبت 
بر محيط اجتماعي س��فارش كرده وم��ي فرمايد: 
يِّبِ«... يعني  »لاتطَيبُ السُكنى إلّا بثَِلاثٍ: الهَواءِ الطَّ

محل سكونت پاك نمي‌شود مگر با سه چيز كه از جمله يكي از اين سه مورد هواي پاك 
است.  از اين رو بايد همگان مواظب باشيم تا محل سكونت را كه شهر، محيط كار يا محيط 
منزل است، هميشه پاك و تميز نگه داريم. بايد از هر كاري كه سلامت و بهداشت اجتماعي 
و فردي انسان‌ها را تهديد مي‌كند، خودداري كنيم. مواردي مثل مصرف دخانيات در فضاي 
عمومي و اجتماعي يا استفاده از صداهاي ناهنجار در محيط‌هاي اجتماعي مورد پرهيز قرار 
گيرد و همچنين كساني كه به هر علتي بيماري هايي مسري دارند از حضور در محيط‌هاي 

شلوغ خودداري كنند. 
اگر بخواهيم پيرامون جايگاه و نقش اسلام در بهداشت فردي و اجتماعي صحبت كنيم بايد 
بگوييم تنها مكتبي كه براي سلامت جسم به همه امور توجه داشته مكتب اسلام است. 
احاديث بسيار زيادي در اين زمينه وارد ش��ده و نقل آنها در اين چند سطر قابل نگارش 

نيست ولي براي اگاهي به چند مورد اشاره مي‌كنيم . 
پيامبر اسلام يكي از اصول مسلمه خود را رعايت نظافت پاكيزگي و سلامت مي‌دانستند 
و دائماً به امت خود سفارش رعايت بهداس��ت و سلامت جسم را مي‌كردند. در وصف اين 
تَهُ عَلىَ النَّظافَةِ. يعني پيامبر  ثُ امَُّ  ّهللُ عَليَهِ وَآلهِِ يحُّ حالت پيامبر ذكر شده كه كانَ صَلَّى ا
گرامى اسلام صلي الله عليه و آله امّت خود را به پاكيزگى تشويق و ترغيب مى كرد. يا اينكه 
اميرالمؤمنين عليه‌السلام اثر رعايت بهداش��ت را موجب با بركت شدن خانه مي‌دانند و 
أْ عِنْدَ حُضُورِ طَعامِهِ، )يعْنى غَسَلَ يدَيهِ(. كسى  هُ انَْ يكثُرَ خَيرُ بيَتِهِ فَليْتَوَضَّ مي‌فرمايد: مَنْ سَرَّ
كـه دوسـت دارد، خير و بركت خانه‌اش زياد شود، هنگام غذا دست‌هاى خود را بشويد. يا 
در روايتي امام صادق عليه السلام در رعايت بهداشت و سلامت استفاده از آب مي‌فرمايد: 
قالَ: لاتدََعُوا آنيِتَكمْ بغَِيرِ غِطاءِ فَإنَّ الشَيطانَ إذا لمَْ تغَُطَّ الآنيِةُ بزََقَ فيها وَأخَذَ مِمّا فيها ما 
شاءَ. يعني ظرف‌هايتان را بدون سرپوش نگذاريد. يا پيامبر اسلام صلي الله عليه واله در آثار 
رعايت بهداشت دهان و دندان مي‌فرمايند: مسواك كردن 12 فايده دارد. ان‌شاءالله همه 

ما در پيروي از دستورات دين مبين اسلام ثابت قدم بمانيم. 
 * كارشناس سبك زندگي

روزه‌داري
 فرصتي براي پالايش جسم
 از سموم و امراض است

بشقاب غذايي 4 بخشي را در تغذيه روزانه بگنجانيد 
خديجه رحماني كارشناس تغذيه و عضو هيئت علمي دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي:

به روزهای پایانی ماه مبارک رسیدیم. ماهی متفاوت 
و انسان‌ساز که علاوه بر برکات معنوی، نقشی مهم 
در مدیریت تغذیه برای سلامت جسمی روزه‌داران 
دارد. کم‌خوردن اما درس�ت خ�وردن درس بزرگ 
روزه‌داری برای سلامت بدن است. گفت‌وگوی زیر 

شما را به سبک صحیح تغذیه دعوت میک‌ند. 

خديجه رحماني كارش��ناس تغذيه و عضو هيئت علمي 
دانش��گاه علوم پزشكي ش��هيد بهش��تي در گفت‌وگو با 
»جوان« بیانک رد: قديم‌‌ترها زندگي‌ها ساده‌تر و ارتباطات 
قوي‌ت��ر بود، ام��ا امروزه ني��روي ماش��يني ترمز حركت 

ارتباطات را گرفته است. 
رحماني به آخرين مطالعات انجام شده روي سبك زندگي 
افراد سالم و ميزان ارتباط آن با بيماري‌هاي مختلف اشاره 
كرده و توضيح داد: طبق آخري��ن مطالعات در مجموعه 
عوامل س��بك زندگي ارتباط اجتماعي بيشترين تأثير را 
روي س��المندان به خصوص پيش��گيري از آلزايمر دارد، 
بدين معني كه ع��دم ارتباطات موجب ب��ه خطر افتادن 

سلامتي مي‌شود. 
رحماني در ادامه از ارتباط تغذيه و سلامت گفت: سلامت 
موادغذايي بسيار مهم است. قديم‌ترها خود توليد مي‌كردند 
و در كنار آن خود مصرف كننده نيز بودند، اما امروز با هدف 

گسترش توليد اثرات منفي را شاهد هستيم. 
به اعتقاد وي، دسترسي به مواداوليه سالم كم شده است 
چنانچه قديم دام را پرورش مي‌دادن��د و از فرآورده‌هاي 
سالم اس��تفاده مي‌كردند، امروز به دليل اقتصاد صنعتي 

سلامت تغذيه به حاشيه رفته است. 
اين كارش��ناس تغذيه ب��ا ذك��ر مثالي گف��ت: گفته 
مي‌شود چرا به شير ويتامين D اضافه مي‌شود، اما در 
گذشته دام‌ها در معرض چراي طبيعي بودند و آفتاب 
مي‌گرفتند، اما ام��روزه دام‌ها به دليل مصارف صنعتي 

كيفيت ندارند. 
رحماني اظهار كرد: امنيت غذايي يعني دسترس��ي آحاد 
جامعه به موادغذايي س��الم و ايمن كه اين دسترسي هم 

شامل ابعاد اقتصادي و هم سلامت آن مي‌شود. 
وي بر كنترل موادغذايي از توليد تا مصرف بر س��ر سفره 
خانواده‌ها تأكيد كرد و گف��ت: مجموعه نظارت و كنترل 

و پايش را بايد داشته باشيم و مدام مراحل مختلف رصد 
شود. 

عضو هيئت علمي دانشگاه شهيد بهش��تي درباره اصول 
تغذيه درس��ت اظهار كرد: بايد در موادغذاي��ي روزانه از 
گروه‌هاي اصلي استفاده شود تا همه مواد مغذي به بدن 
برسد و در صورت مصرف نادرست و كم و زياد موادغذايي 
دچار كمبود يا مازاد مي‌ش��ويم. به طور مثال اگر مكمل 
كلسيم را نادرس��ت دريافت كنيد دچار فقر آهن خواهيد 

شد و زيادي يكي كمبود ديگري را دنبال دارد. 
وي به توصي��ه متخصصين صاحب��ان عل��م روز دنيا در 
زمينه استفاده از موادغذايي اش��اره كرد و گفت: استفاده 
از موادغذايي بايد در قالب بش��قاب غذايي براي سه وعده 
ناهار، صبحانه و شام باشد و اين برنامه در دانشگاه هارواد 

طراحي شده و مورد استفاده قرار مي‌گيرد. 
طبق توضيحات اي��ن عضو هيئت علمي دانش��گاه علوم 
پزشكي شهيد بهشتي نصف بشقاب غذايي بايد از سبزي 

و ميوه‌هاي تازه باشد، چراكه علاوه بر مواد مغذي، داراي 
رنگ دانه‌هايي است كه به عنوان آنتي اكسيدان به سلامت 
روان كمك مي‌كند. از س��وي ديگر به دليل قند و كالري 
بالاي ميوه‌ها، استفاده از س��بزي‌ها در كنار آن به تغذيه 

سالم كمك مي‌كند. 
وي در ادامه به بخش ديگر اين بشقاب غذايي اشاره كرد و 
گفت: مابقي آن كه تقريباً نيمي را شامل مي‌شود بايد گروه 
نان و غلات باش��د. غلات نيز بايد به صورت كامل باشد و 
كمتر از آردهاي تسويه شده و سفيد استفاده كرد، چراكه 
خود اين آردهاي تسويه شده يكي از عوامل بروز بيماري به 

خصوص التهابي هستند. 
وي استفاده از جو و گندم كامل را براي بهره‌مندي از فيبر و 
كنترل قند و چربي توصيه كرد و ادامه داد: در بحث غلات 

بايد از غلات كامل استفاده شود. 
يك چهارم باقيمانده اين بشقاب به توصيه اين متخصص 
تغذيه به پروتئين‌هاي مفيد اختصاص مي‌يابد مثل ماهي 
و گوش��ت پرندگان كه نس��بت به گوش��ت قرمز سالم‌تر 

هستند. 
وي اضافه كرد: حبوبات، تخم مرغ و مغزها از ديگر خانواده 
پروتئين هس��تند. برخي منابع پنير را هم به عنوان منبع 
در نظر مي‌گيرند كه استفاده از آن بستگي به تمايل افراد 

دارد. 
وي با تأكيد بر اينكه چهار بخش ذكر شده بايد در بشقاب 
غذايي روزانه افراد و خانواده‌ها باشد، بيان كرد: در كنار آن 
روغن‌هاي مايع و سالم مثل زيتون و سويا توصيه مي‌شود و 

روغن جامد اعم از حيواني وگياهي حذف شود. 
يكي ديگر از توصيه‌ها یاو مص��رف آب بود كه درباره آن 
بيان كرد: در برنامه غذايي مصرف مايعات بسيار اهميت 
دارد و آب حياتي‌ترين مايع است. تأمين مايعات كافي كه 
از آب تشكيل شده نيز مهم اس��ت. مصرف شير، ماست و 
دوغ در حد يك يا دو واحد براي سلامت بدن لازم است. به 
هيچ عنوان آبميوه صنعتي مصرف نشود و آبميوه طبيعي 

در حد يك ليوان روزانه استفاده شود. 
به اعتقاد اين كارشناس تغذيه خانواده‌ها اگر بتوانند اين 
الگوي ساده را پياده كنند به سلامت خود كمك مي‌كنند 
و در كنار همه اينها داش��تن تحرك و فعاليت روزانه هم 

توصيه مي‌شود تا اين چرخه را كامل كند. 

افتادن يك�ي از دلايل اصلي جراح�ات بدني و 
دكتر امير 
مغزي، بستري شدن در بيمارستان و حتي مرگ خليلي*

و مير در ميان سالمندان است. زمين خوردن و 
تبعات ناشي از آن مي‌تواند منجر به شكستگي، 
آس�يب ب�ه س�ر و از دس�ت دادن اعتم�اد به 
توانايي‌هاي فيزيكي فرد شود. پيشگيري از افتادن بر به حداقل رساندن 
عوامل خطر و افزايش توانايي‌هاي فيزيكي براي حفظ ثبات و استقلال 
شخص تمركز دارد. اتخاذ يك رويكرد جامع كه هم جنبه‌هاي فيزيكي و 
هم جنبه‌هاي رواني پيش�گيري از اين اتفاق را م�ورد توجه قرار دهد، 

ضروري است. حركت درماني يك شيوه مؤثر در اين پيشگيري است. 

مزاياي كليدي حركت درماني براي پيشگيري از افتادن
تقويت تعادل و هماهنگي: حركت درماني شامل تمرينات و حركاتي است 
كه بر بهبود تعادل، هماهنگي بين ذهن و بدن و آگاهي فضايي كه شخص در آن 
حضور دارد، تمركز مي‌كند. با درگير شدن در حركات ريتميك و هدفمند، افراد 
حس كنترل بدن، ثبات و چابكي بيشتري پيدا مي‌كنند. از طريق انجام حركات 
طراحي و هدايت شده و تمرين‌هاي هماهنگي، سالمندان مي‌توانند توانايي خود 

را براي حفظ تعادل در موقعيت‌هاي مختلف افزايش دهند. 
تقويت ماهيچه‌ها و افزايش انعطاف‌پذيري: حركت درماني شامل تمرينات 
بدني اس��ت كه گروه‌هاي عضلاني خاصي را هدف قرار مي‌دهد و باعث افزايش 
قدرت و انعطاف‌پذيري آنها مي‌شود. با درگير شدن در حركات، افراد مي‌توانند 
تون عضلاني )انقباض خفيف و مداوم ماهيچه( را بهبود بخشند، تحرك مفاصل را 
افزايش دهند و به شكل كلي عملكرد فيزيكي خود را تقويت كنند. ماهيت پوياي 
حركات ريتميك به ايجاد استقامت عضلاني كمك مي‌كند و منجر به بهبود ثبات 

كلي و توانايي بازيابي هماهنگي و در نتيجه حفظ تعادل بهتر مي‌شود. 
بهبود وضعيت بدني و هم ترازي بدن: حركت درماني بر آگاهي بدن و وضعيت 
بدني تأكيد دارد. از طريق حركات هدايت‌ش��ده و تكنيك‌هاي خاص، افراد ياد 
مي‌گيرند كه بدن‌هاي خود را تراز كنند، وضعيت بدني مناسب خود را حفظ كنند 
و حس آگاهي بدن را افزايش دهند. اين مي‌تواند با بهبود مكانيك بدن و كاهش 

فشار روي مفاصل و ماهيچه‌ها، خطر افتادن و زمين خوردن را كاهش دهد. 
افزايش اعتماد به نفس و خودكارآمدي: حركت درماني باعث ايجاد حس 
توانمندي و اعتماد به نفس در افراد مي‌ش��ود. با تسلط بر حركات جديد، بهبود 
توانايي‌هاي فيزيكي و ايجاد حس كنترل بيشتر بر بدن، اعتماد به نفس سالمندان 
نسبت به قابليت‌هاي حركتي افزايش مي‌يابد. اين افزايش اعتماد به نفس مي‌تواند 
بر فعاليت‌هاي روزانه آنها تأثير به سزايي گذاشته و ترس از افتادن را كاهش دهد 

كه منجر به احساس استقلال بيشتر و بهزيستي كلي مي‌شود. 
بهزيستي عاطفي و مشاركت اجتماعي: حركت درماني يك خروجي شاد و گويا را 
فراهم مي‌كند كه بهزيستي عاطفي و ارتباط اجتماعي را افزايش مي‌دهد. درگير شدن در 
حركات و شركت در جلسات گروهي مي‌تواند استرس و اضطراب افتادن را كاهش دهد 
و حس رفاقت با سايرين را تقويت كند و حس قدرت را افزايش دهد. محيط حمايتي و 
فراگير ايجاد شده در جلسات حركت درماني افراد را تشويق مي‌كند تا احساسات خود را 

كشف كنند، خود را خلاقانه بروز دهند و با ديگران ارتباط برقرار كنند. 

اجراي حركت درماني براي تقويت تعادل سالمندان
برنامه‌هاي درماني فردي: درمانگران، برنامه‌هاي درماني شخصي‌سازي شده را 
براساس نيازها، توانايي‌ها و اهداف خاص هر فرد ايجاد مي‌كنند. اين طرح‌ها شامل 
انواع تمرينات حركتي، فعاليت‌هاي هماهنگي، و توالي‌هاي حركت مي‌شوند كه 
براي رسيدگي به چالش‌ها و الزامات منحصر به فرد پيشگيري از سقوط و زمين 

خوردن طراحي شده‌اند. 

ادغام موسيقي و حركت: جلسات حركت درماني، موسيقي و نظم حركتي را به 
عنوان اجزاي تمرين ضروري دانسته و آنها را يكپارچه مي‌كند. استفاده از موسيقي 
باعث افزايش تعام��ل، انگيزه و هماهنگي در طول تمرينات حركتي مي‌ش��ود. 
حركات منظم و ضرباهنگ، چارچوبي را براي افراد فراهم مي‌كند تا حركات خود 

را همگام كنند كه اين تمرين باعث بهبود هماهنگي و آگاهي بدن مي‌شوند. 
سازگاري‌هاي محيطي و اقدامات ايمني: حركت درمانگران با اصلاح حركات و 
تمرينات متناسب با توانايي‌ها و ملاحظات فردي، محيط امن و حمايتي را تضمين 
مي‌كنند. آنها ممكن است از وسايل كمكي استفاده كنند، نشانه‌هاي بصري ارائه 
دهند و استراتژي‌هايي را براي به حداقل رساندن خطرات ناشي از افتادن در طول 
جلسات اجرا كنند. اقدامات ايمني براي ايجاد فضاي امن براي افراد جهت كشف 

حركت و ايجاد اعتماد به نفس در اولويت قرار دارند. 
ماندگاري بلندمدت: حركت درماني فراتر از جلس��ات درماني اس��ت. افراد 
تشويق مي‌شوند تا تمرينات حركتي و حركت را در زندگي روزمره خود بگنجانند 
تا توانايي‌هاي بدني خود را حفظ كرده و بيشتر كنند. ادغام حركات و تمرينات 
حركتي در روتين‌هاي منظم باعث پيش��گيري مداوم از زمين خوردن و بهبود 

سلامت كلي بدن مي‌شود. 
رويكرد مش�اركتي و مراقبت ميان رش�ته‌اي: درمانگ��ران با متخصصان 
مراقبت‌هاي بهداشتي از جمله فيزيوتراپيست‌ها و پزشكان همكاري مي‌كنند تا از 
يك رويكرد جامع براي پيشگيري از افتادن و زمين خوردن اطمينان حاصل كنند. 
اين تلاش مشترك امكان ارزيابي جامع و طراحي برنامه مراقبت شخصي را فراهم 

مي‌كند كه به نيازها و شرايط منحصر به فرد هر شخص مي‌پردازد.
 

حفظ استقلال براي پيري فعالانه
حركت درماني يك رويكرد دگرگون كننده براي ارتقاي بهزيس��تي جس��مي، 
شناختي و عاطفي در سالمندان و س��المندان ارائه مي‌دهد. حركت درماني با 
پذيرش لذت حركت، آمادگي جسماني، تحريك شناختي، ارتباطات اجتماعي و 
رفاه عاطفي را افزايش مي‌دهد. ماهيت فراگير و سازگار آن حركت درماني را براي 
افرادي با سطوح مختلف تحرك و توانايي‌هاي شناختي مناسب مي‌كند. حركت 
درماني همچنين يك رويكرد پويا و توانمند براي پيش��گيري از زمين خوردن 
سالمندان ارائه مي‌دهد، افراد را درگير حركاتي مي‌كند كه بدن آنها را تقويت كند، 
هماهنگي بين ذهن و بدن را بيشتر و اعتماد به نفس را افزايش مي‌دهد. با ادغام 
موسيقي حركت، حركت درماني وسيله‌اي مؤثر براي بهبود ثبات فيزيكي، رفاه 
عاطفي و كيفيت كلي زندگي فراهم مي‌كند. بياييد قدرت دگرگون كننده حركت 
درماني را به عنوان يك ابزار ارزشمند در پيشگيري از زمين خوردن بشناسيم و 
سالمندان را براي حفظ استقلال خود، لذت بردن از آزادي حركتي و گذراندن 

زندگي روزمره خود با اعتماد به نفس، به حركت درماني ترغيب كنيم. 
* پژوهشگر و متخصص حركت‌درماني

دكتر غلامرضا كردافش�اري پزش�ك متخصص طب س�نتي، اس�تاد 
دانش�كده طب سنتي دانش�گاه علوم پزش�كي تهران در گفت‌وگو با 
»جوان« به ش�ش اصل ضروري در آموزه‌هاي طب سنتي ايراني براي 

حفظ سلامتي اشاره كرده است. 
  

تعري�ف، مفه�وم و ابعاد سالمتي از جنبه‌ه�اي جس�مي و رواني 
چيست؟ 

سلامتي عبارت است از تأمين رفاه كامل جسماني، رواني و اجتماعي انسان. بنابر 
تعريف سازمان بهداشت جهاني، تندرستي تنها فقدان بيماري يا نواقص ديگر در 
بدن نيست، بلكه نداشتن هيچ‌گونه مشكل رواني، اجتماعي، اقتصادي و سلامت 

جسماني براي هر فرد جامعه است. 
آيا استانداردهاي سلامتي در ايران درست و واقعي است؟ 

برنامه‌هاي مختلف براي ارتقاي سلامت جسماني از جمله غربالگري‌هاي مختلف 
در بيماري‌ها از دوره جنيني تا بزرگسالي در ايران تدوين شده و اجرا مي‌شود و 
دستاوردهاي مفيدي نيز داشته است، اما از 
لحاظ سلامت رواني، اجتماعي و اقتصادي 
برنامه ريزي‌هاي مناس��بي انجام نشده لذا 
اين ابعاد از سلامت نياز به تدوين و اجراي 
برنامه‌هاي كاربردي و منظم مفيد دارد. به 
اين ترتيب در س��ه مورد از ابعاد چهارگانه 

سلامتي نقض و كاستي داريم. 
راهكارهاي ترويج فرهنگ سلامتي در 

ميان مردم چيست؟ 
از ديدگاه طب س��نتي ايراني ش��ش اصل 
ضروري وجود دارد كه رعايت آنها موجب 
حفظ سلامتي در افراد است. تدبير چگونه 
زندگي ك��ردن در آب و ه��واي مختلف و 
مبارزه با آثار سوء هواي آلوده، رعايت اصول 
خوردن و نوشيدن، خواب مناسب و كافي، 
ورزش و اس��تراحت مناس��ب، راهكارهاي 
حفظ مواد مفي��د در بدن و دفع مناس��ب 
موادزايد از بدن، كنت��رل هيجانات روحي 
و رواني، اصول شش گانه حفظ سلامتي از 

ديدگاه طب سنتي ايراني هستند. 
خانواده چه نقشي در سلامتي جامعه 

دارد؟ 
آموزش اصول حفظ سلامتي بايد از كودكي 
آغاز شود و اولين آموزشگاه كودك خانواده 
است. لذا آموزش اصول حفظ سلامتي بايد 
از عموم مردم و خانواده‌ها شروع شود تا هر خانواده آن اصول را در خانه خود به 
كار بگيرد. اين كار به تدريج س��بك زندگي خانوده‌ها را عوض مي‌كند و تغيير 
سبك زندگي به سوي سلامتي باعث رشد كودكاني مي‌شود كه از ابتداي زندگي 
با اصول حفظ سلامتي آشنا بوده و آنها را به كار مي‌برند. البته آموزش به كودكان 
نيز مي‌تواند در قالب كتاب‌هاي داس��تان، كارتون‌ها، بازي‌هاي فكري و وسايل 
كمك آموزش��ي در مدارس كه حاوي پيام‌هاي سلامتي هستند، صورت گيرد. 
براي بزرگسالان و خانواده‌ها نيز كلاس‌هاي آموزش مختلف در سراي محله‌هاي 
مختلف و تيزرهاي آموزشي در رس��انه‌ها يا فضاي مجازي به فرهنگسازي در 

زمينه سلامت كمك مي‌كند. 

دكتر غلامرضا كردافشاري، پزشك متخصص طب سنتي:

سلامتي كامل 4 بعد دارد
سالمند فعال و مستقل با آمادگي بدني كامل و ما در 3 جنبه كاستي داريم

   امام جعفرصادق )ع(:»العافِي�ةُ نعِمَةٌ خَفِيةٌ اذِا وُجِدَتْ نسُِ�يتْ و اذِا فُقِ�دَتْ ذُكِرَتْ!«
سلامتي يك نعمتي است نهان و مخفي، زماني كه در دسترس باشد به ياد انسان نيست

همين‌ كه از دست رفت آن را به ياد مي‌آورد!
سفينه، ج ٢، ص ٢٠٨

يكي از راه‌ه��اي مؤثر در 
پالايش و تصفيه جس��م 
انس��ان از بس��ياري از 
س��موم و امراض و حتي 
مشكلات روحي، مديريت 
تغذيه از طريق روزه داري 
اس��ت. پيامب��ر)ص( در 
حديثي كوتاه به اثرگذاري 
روزه بر س�المتي جس��م 
اشاره كرده و فرمودند: 
»صوموا تصَِحّ��وا« روزه 
بگيريد تا تندرست باشيد

تدبي��ر چگون��ه زندگ��ي 
ك��ردن در آب و ه��واي 
ب��ا  مب��ارزه  و  مختل��ف 
آثار س��وء ه��واي آلوده، 
رعايت اص��ول خوردن و 
نوشيدن، خواب مناسب و 
كافي، ورزش و استراحت 
مناسب، راهكارهاي حفظ 
مواد مفيد در بدن و دفع 
مناسب مواد زايد از بدن، 
كنترل هيجانات روحي و 
رواني، اصول شش گانه 
حفظ س�المتي از ديدگاه 
طب سنتي ايراني هستند

نصف بشقاب غذايي بايد از س��بزي و ميوه‌هاي 
تازه باش��د، چراكه علاوه بر مواد مغ��ذي، داراي 
رنگ دانه‌هايي است كه به عنوان آنتي اكسيدان 
به س�المت روان كم��ك مي‌كند. از س��وي ديگر 
به دليل قند و كالري بالاي ميوه‌ها، اس��تفاده از 
سبزي‌ها در كنار آن به تغذيه سالم كمك مي‌كند

نیره ساری

پرونده
سلامت

 و سبک زندگی

تأثير حركت ‌درماني بر حفظ تعادل بدني سالخوردگان


