
10
مديرمسئول: محمد  جواد  اخوان

سردبير: غلامرضا صاد قيان
دبيرويژهنامه: حسين گل محمد ی

همكارانتحريريه: نيره ساری، نيره محمود ی
 محبوبه قربانی
چاپ:همشهری

| پنج شنبه 16 فروردین 1403 |
| 24 رمضان 1445 |

| روزنام��ه ج��وان |  ش��ماره 6996   

هاديانه
نعمت  نهان 

سلامتي

س�لامتي يكي از نعمت هايي اس�ت كه غالب انسان ها 
حجت الاسلام 
عليرضا 
فرهنگ* 

نسبت به آن بي تفاوت و غافل هس�تند، نعمتي كه در 
متون ديني اس�لام از آن به نعمتي مجه�ول كه مورد 
بي مهري انسان ها قرا گرفته ياد ش�ده است. از اين رو 
پيامبر)ص( در كلامي گهربار مي فرمايد: 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 زيان كارند.« لذا كساني كه مواظب 
س�لامت جس�م و روح خود هس�تند از آرامش خوبي برخوردارند و زندگي 
ش�يريني را تجربه مي كنند. يكي از عوامل مهمي كه باعث گوارا ش�دن يك 
زندگي مي ش�ود تندرستي و س�لامت جسم اس�ت. امام صادق عليه السلام 
ةُ »يكي از پنج چيزي  حَّ مي فرمايند: خمسٌ مَنْ لمَْ تكَُنْ فيهِ لمَْ يتَهَنَّ باِلعَيشِ: الَصِّ
كه زندگي را گوارا مي كند 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. 

مديريتتغذيهوسلامتجسمباروزهداري:يكيازعواملبسيارمهمبرايسلامت روحوجسمانسانمديريتتغذيهوخوراكجسميازنظركيفيتوكميتاست.1
ازآنجاكهجسموروحبريكديگراثرمتقابلدارند،هرچهغذايانسانچهازنظركيفيتو
چهازنظركميتسالمتروپاكترباشدبرروحوروانانسانتأثيرگذاريبهتريدارد.از
طرفياگرتغذيهانسانباآنچهبرايبدنمفيداست،ناسازگارباشددراينحالتنيزروح
وروانانسانتحتتأثيراينتغذيهقرارگرفتهوآثاروتبعاتجبرانناپذيريراازخودبر
جايميگذارد،ازاينجهتيكيازراههايمؤثردرپالايشوتصفيهجس��مانس��اناز
بسياريازسموموامراضوحتيمشكلاتروحيمديريتتغذيهازطريقروزهدارياست.
پيامبر)ص(درحديثيكوتاهبهاثرگذاريروزهبرسلامتيجسماشارهكردهوفرمودند:

»صومواتصَِحّوا«روزهبگيريدتاتندرستباشيد.
يكيازآثارمهمروزه،تزكيهوازبينبردنزوائدجسماستكهباروزهگرفتنايناتفاق
دردرونانسانرخميدهد،لذاپيامبرصلياللهعليهوالهفرمودند:»لكلشيئزكاةوزكاة
الابدانالصيام.«برايهرچيزيزكاتياستوزكاتبدنهاروزهاست.زكاتبدنبهمعناي
ايناستكهوقتيروزهميگيريمجسمانسانازپرخوريياتغذيهغيرمنظميامشغول
شدندائميمعدهراحتشدهوهمينامردرپالايشجسمومعدهبسياراثرگذاروبهنوعي

تزكيهدرونبدناست.
يكيديگرازآثارجس��ميروزهايناستكهمعده
انس��انراازمعرضان��واعدرهاحف��ظونگهداري
ميكند،چراكهمعدهجزومهمترينابزارهايهضم
غذاس��ت،درصورتيكهدائماًازغذاپرشودجسم
انس��انرادرمعرضانواعمريضيهاقرارميدهدو
لذاروزهگرفتناستراحتومديريتمعدهاست.در
روايتيازپيامبراكرم)ص(نقلش��دهكهفرمودند:
دَواءٍ؛معده داءٍ،وَالحِميةُرأسُكلِّ المَعِدَةُبيَ��تُكلِّ
خانهتمامدردهاوامساك)كهيكيازمصاديقآن

روزهدارياست(بالاترينداروهاست.
مديريتومواظبتدربهداش��تعمومي: يكيازعواملديگريكهبرسلامتفرديو2
اجتماع��ياثرگ��ذاراس��ت،مراعاتبهداش��تدر
محيطهاياجتماعياست.متأسفانهبعضيازافراد
حريمشخصيخودراباحريماجتماعيجدانكرده
ونسبتبهحفظورعايتحقوقاجتماعيديگران
غفلتميكنندوهمينامرباعثگسترشوانتقال
انواعمريضيهاوخطراتجانيش��دهوس��لامت
جامعهرابرهمميزند.اس��لامرعايتحقوقعامه
مردمراجزوواجباتش��مردهوع��دمرعايتانرا
تضييعحقالناسميداند.لذاديناسلامبهمواظبت
برمحيطاجتماعيس��فارشكردهوم��يفرمايد:
يِّبِ«...يعني »لاتطَيبُالسُكنىإلّابثَِلاثٍ:الهَواءِالطَّ

محلسكونتپاكنميشودمگرباسهچيزكهازجملهيكيازاينسهموردهوايپاك
است.ازاينروبايدهمگانمواظبباشيمتامحلسكونتراكهشهر،محيطكاريامحيط
منزلاست،هميشهپاكوتميزنگهداريم.بايدازهركاريكهسلامتوبهداشتاجتماعي
وفرديانسانهاراتهديدميكند،خودداريكنيم.موارديمثلمصرفدخانياتدرفضاي
عموميواجتماعييااستفادهازصداهايناهنجاردرمحيطهاياجتماعيموردپرهيزقرار
گيردوهمچنينكسانيكهبههرعلتيبيماريهاييمسريدارندازحضوردرمحيطهاي

شلوغخودداريكنند.
اگربخواهيمپيرامونجايگاهونقشاسلامدربهداشتفرديواجتماعيصحبتكنيمبايد
بگوييمتنهامكتبيكهبرايسلامتجسمبههمهامورتوجهداشتهمكتباسلاماست.
احاديثبسيارزياديدراينزمينهواردش��دهونقلآنهادراينچندسطرقابلنگارش

نيستوليبراياگاهيبهچندمورداشارهميكنيم.
پيامبراسلاميكيازاصولمسلمهخودرارعايتنظافتپاكيزگيوسلامتميدانستند
ودائماًبهامتخودسفارشرعايتبهداس��توسلامتجسمراميكردند.دروصفاين
تَهُعَلىَالنَّظافَةِ.يعنيپيامبر ثُامَُّ عَليَهِوَآلهِِيحُّ حالتپيامبرذكرشدهكهكانَصَلَّىالّلهُ
گرامىاسلامصلياللهعليهوآلهامّتخودرابهپاكيزگىتشويقوترغيبمىكرد.يااينكه
اميرالمؤمنينعليهالسلاماثررعايتبهداش��تراموجببابركتشدنخانهميدانندو
أْعِنْدَحُضُورِطَعامِهِ،)يعْنىغَسَلَيدَيهِ(.كسى هُانَْيكثُرَخَيرُبيَتِهِفَليْتَوَضَّ ميفرمايد:مَنْسَرَّ
ك�هدوس�تدارد،خيروبركتخانهاشزيادشود،هنگامغذادستهاىخودرابشويد.يا
درروايتيامامصادقعليهالسلامدررعايتبهداشتوسلامتاستفادهازآبميفرمايد:
الآنيِةُبزََقَفيهاوَأخَذَمِمّافيهاما الشَيطانَإذالمَْتغَُطَّ قالَ:لاتدََعُواآنيِتَكمْبغَِيرِغِطاءِفَإنَّ
شاءَ.يعنيظرفهايتانرابدونسرپوشنگذاريد.ياپيامبراسلامصلياللهعليهوالهدرآثار
رعايتبهداشتدهانودندانميفرمايند:مسواككردن12فايدهدارد.انشاءاللههمه

مادرپيرويازدستوراتدينمبيناسلامثابتقدمبمانيم.
 * كارشناس سبك زندگي

روزهداري
فرصتيبرايپالايشجسم
ازسموموامراضاست

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

به روزهای پايانی ماه مبارك رسيديم. ماهی متفاوت 
و انسان ساز كه علاوه بر بركات معنوی، نقشی مهم 
در مديريت تغذيه برای سلامت جسمی روزه داران 
دارد. كم خوردن اما درس�ت خ�وردن درس بزرگ 
روزه داری برای سلامت بدن است. گفت وگوی زير 

شما را به سبك صحيح تغذيه دعوت می كند. 

خديجهرحمانيكارش��ناستغذيهوعضوهيئتعلمي
دانش��گاهعلومپزشكيش��هيدبهش��تيدرگفتوگوبا
»جوان«بيانكرد:قديمترهازندگيهاسادهتروارتباطات
قويت��ربود،ام��اامروزهني��رويماش��ينيترمزحركت

ارتباطاتراگرفتهاست.
رحمانيبهآخرينمطالعاتانجامشدهرويسبكزندگي
افرادسالموميزانارتباطآنبابيماريهايمختلفاشاره
كردهوتوضيحداد:طبقآخري��نمطالعاتدرمجموعه
عواملس��بكزندگيارتباطاجتماعيبيشترينتأثيررا
رويس��المندانبهخصوصپيش��گيريازآلزايمردارد،
بدينمعنيكهع��دمارتباطاتموجبب��هخطرافتادن

سلامتيميشود.
رحمانيدرادامهازارتباطتغذيهوسلامتگفت:سلامت
موادغذاييبسيارمهماست.قديمترهاخودتوليدميكردند
ودركنارآنخودمصرفكنندهنيزبودند،اماامروزباهدف

گسترشتوليداثراتمنفيراشاهدهستيم.
بهاعتقادوي،دسترسيبهمواداوليهسالمكمشدهاست
چنانچهقديمدامراپرورشميدادن��دوازفرآوردههاي
سالماس��تفادهميكردند،امروزبهدليلاقتصادصنعتي

سلامتتغذيهبهحاشيهرفتهاست.
اينكارش��ناستغذيهب��اذك��رمثاليگف��ت:گفته
ميشودچرابهشيرويتامينDاضافهميشود،امادر
گذشتهدامهادرمعرضچرايطبيعيبودندوآفتاب
ميگرفتند،اماام��روزهدامهابهدليلمصارفصنعتي

كيفيتندارند.
رحمانياظهاركرد:امنيتغذايييعنيدسترس��يآحاد
جامعهبهموادغذاييس��الموايمنكهايندسترسيهم

شاملابعاداقتصاديوهمسلامتآنميشود.
ويبركنترلموادغذاييازتوليدتامصرفبرس��رسفره
خانوادههاتأكيدكردوگف��ت:مجموعهنظارتوكنترل

وپايشرابايدداشتهباشيمومداممراحلمختلفرصد
شود.

عضوهيئتعلميدانشگاهشهيدبهش��تيدربارهاصول
تغذيهدرس��تاظهاركرد:بايددرموادغذاي��يروزانهاز
گروههاياصلياستفادهشودتاهمهموادمغذيبهبدن
برسدودرصورتمصرفنادرستوكموزيادموادغذايي
دچاركمبوديامازادميش��ويم.بهطورمثالاگرمكمل
كلسيمرانادرس��تدريافتكنيددچارفقرآهنخواهيد

شدوزيادييكيكمبودديگريرادنبالدارد.
ويبهتوصي��همتخصصينصاحب��انعل��مروزدنيادر
زمينهاستفادهازموادغذايياش��ارهكردوگفت:استفاده
ازموادغذاييبايددرقالببش��قابغذاييبرايسهوعده
ناهار،صبحانهوشامباشدواينبرنامهدردانشگاههارواد

طراحيشدهومورداستفادهقرارميگيرد.
طبقتوضيحاتاي��نعضوهيئتعلميدانش��گاهعلوم
پزشكيشهيدبهشتينصفبشقابغذاييبايدازسبزي

وميوههايتازهباشد،چراكهعلاوهبرموادمغذي،داراي
رنگدانههايياستكهبهعنوانآنتياكسيدانبهسلامت
روانكمكميكند.ازس��ويديگربهدليلقندوكالري
بالايميوهها،استفادهازس��بزيهادركنارآنبهتغذيه

سالمكمكميكند.
ويدرادامهبهبخشديگراينبشقابغذايياشارهكردو
گفت:مابقيآنكهتقريباًنيميراشاملميشودبايدگروه
نانوغلاتباش��د.غلاتنيزبايدبهصورتكاملباشدو
كمترازآردهايتسويهشدهوسفيداستفادهكرد،چراكه
خوداينآردهايتسويهشدهيكيازعواملبروزبيماريبه

خصوصالتهابيهستند.
وياستفادهازجووگندمكاملرابرايبهرهمنديازفيبرو
كنترلقندوچربيتوصيهكردوادامهداد:دربحثغلات

بايدازغلاتكاملاستفادهشود.
يكچهارمباقيماندهاينبشقاببهتوصيهاينمتخصص
تغذيهبهپروتئينهايمفيداختصاصمييابدمثلماهي
وگوش��تپرندگانكهنس��بتبهگوش��تقرمزسالمتر

هستند.
وياضافهكرد:حبوبات،تخممرغومغزهاازديگرخانواده
پروتئينهس��تند.برخيمنابعپنيرراهمبهعنوانمنبع
درنظرميگيرندكهاستفادهازآنبستگيبهتمايلافراد

دارد.
ويباتأكيدبراينكهچهاربخشذكرشدهبايددربشقاب
غذاييروزانهافرادوخانوادههاباشد،بيانكرد:دركنارآن
روغنهايمايعوسالممثلزيتونوسوياتوصيهميشودو

روغنجامداعمازحيوانيوگياهيحذفشود.
يكيديگرازتوصيههاىاومص��رفآببودكهدربارهآن
بيانكرد:دربرنامهغذاييمصرفمايعاتبسياراهميت
داردوآبحياتيترينمايعاست.تأمينمايعاتكافيكه
ازآبتشكيلشدهنيزمهماس��ت.مصرفشير،ماستو
دوغدرحديكيادوواحدبرايسلامتبدنلازماست.به
هيچعنوانآبميوهصنعتيمصرفنشودوآبميوهطبيعي

درحديكليوانروزانهاستفادهشود.
بهاعتقاداينكارشناستغذيهخانوادههااگربتواننداين
الگويسادهراپيادهكنندبهسلامتخودكمكميكنند
ودركنارهمهاينهاداش��تنتحركوفعاليتروزانههم

توصيهميشودتااينچرخهراكاملكند.

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 مي تواند منجر به شكستگي، 
آس�يب ب�ه س�ر و از دس�ت دادن اعتم�اد به 
توانايي هاي فيزيكي فرد شود. پيشگيري از افتادن بر به حداقل رساندن 
عوامل خطر و افزايش توانايي هاي فيزيكي براي حفظ ثبات و استقلال 
شخص تمركز دارد. اتخاذ يك رويكرد جامع كه هم جنبه هاي فيزيكي و 
هم جنبه هاي 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:حركتدرمانيشاملتمريناتوحركاتياست
كهبربهبودتعادل،هماهنگيبينذهنوبدنوآگاهيفضاييكهشخصدرآن
حضوردارد،تمركزميكند.بادرگيرشدندرحركاتريتميكوهدفمند،افراد
حسكنترلبدن،ثباتوچابكيبيشتريپيداميكنند.ازطريقانجامحركات
طراحيوهدايتشدهوتمرينهايهماهنگي،سالمندانميتوانندتواناييخود

رابرايحفظتعادلدرموقعيتهايمختلفافزايشدهند.
تقويت ماهيچه ها و افزايش انعطاف پذيري: حركتدرمانيشاملتمرينات
بدنياس��تكهگروههايعضلانيخاصيراهدفقرارميدهدوباعثافزايش
قدرتوانعطافپذيريآنهاميشود.بادرگيرشدندرحركات،افرادميتوانند
تونعضلاني)انقباضخفيفومداومماهيچه(رابهبودبخشند،تحركمفاصلرا
افزايشدهندوبهشكلكليعملكردفيزيكيخودراتقويتكنند.ماهيتپوياي
حركاتريتميكبهايجاداستقامتعضلانيكمكميكندومنجربهبهبودثبات

كليوتواناييبازيابيهماهنگيودرنتيجهحفظتعادلبهترميشود.
بهبود وضعيت بدني و هم ترازي بدن: حركتدرمانيبرآگاهيبدنووضعيت
بدنيتأكيددارد.ازطريقحركاتهدايتش��دهوتكنيكهايخاص،افرادياد
ميگيرندكهبدنهايخودراترازكنند،وضعيتبدنيمناسبخودراحفظكنند
وحسآگاهيبدنراافزايشدهند.اينميتواندبابهبودمكانيكبدنوكاهش

فشاررويمفاصلوماهيچهها،خطرافتادنوزمينخوردنراكاهشدهد.
افزايش اعتماد به نفس و خودكارآمدي:حركتدرمانيباعثايجادحس
توانمنديواعتمادبهنفسدرافرادميش��ود.باتسلطبرحركاتجديد،بهبود
تواناييهايفيزيكيوايجادحسكنترلبيشتربربدن،اعتمادبهنفسسالمندان
نسبتبهقابليتهايحركتيافزايشمييابد.اينافزايشاعتمادبهنفسميتواند
برفعاليتهايروزانهآنهاتأثيربهسزاييگذاشتهوترسازافتادنراكاهشدهد

كهمنجربهاحساساستقلالبيشتروبهزيستيكليميشود.
بهزيستي عاطفي و مشاركت اجتماعي: حركتدرمانييكخروجيشادوگويارا
فراهمميكندكهبهزيستيعاطفيوارتباطاجتماعيراافزايشميدهد.درگيرشدندر
حركاتوشركتدرجلساتگروهيميتوانداسترسواضطرابافتادنراكاهشدهد
وحسرفاقتباسايرينراتقويتكندوحسقدرتراافزايشدهد.محيطحمايتيو
فراگيرايجادشدهدرجلساتحركتدرمانيافرادراتشويقميكندتااحساساتخودرا

كشفكنند،خودراخلاقانهبروزدهندوباديگرانارتباطبرقراركنند.

اجراي حركت درماني براي تقويت تعادل سالمندان
برنامه هاي درماني فردي:درمانگران،برنامههايدرمانيشخصيسازيشدهرا
براساسنيازها،تواناييهاواهدافخاصهرفردايجادميكنند.اينطرحهاشامل
انواعتمريناتحركتي،فعاليتهايهماهنگي،وتواليهايحركتميشوندكه
برايرسيدگيبهچالشهاوالزاماتمنحصربهفردپيشگيريازسقوطوزمين

خوردنطراحيشدهاند.

ادغام موسيقي و حركت:جلساتحركتدرماني،موسيقيونظمحركتيرابه
عنواناجزايتمرينضروريدانستهوآنهارايكپارچهميكند.استفادهازموسيقي
باعثافزايشتعام��ل،انگيزهوهماهنگيدرطولتمريناتحركتيميش��ود.
حركاتمنظموضرباهنگ،چارچوبيرابرايافرادفراهمميكندتاحركاتخود

راهمگامكنندكهاينتمرينباعثبهبودهماهنگيوآگاهيبدنميشوند.
سازگاري هاي محيطي و اقدامات ايمني:حركتدرمانگرانبااصلاححركاتو
تمريناتمتناسبباتواناييهاوملاحظاتفردي،محيطامنوحمايتيراتضمين
ميكنند.آنهاممكناستازوسايلكمكياستفادهكنند،نشانههايبصريارائه
دهندواستراتژيهاييرابرايبهحداقلرساندنخطراتناشيازافتادندرطول
جلساتاجراكنند.اقداماتايمنيبرايايجادفضايامنبرايافرادجهتكشف

حركتوايجاداعتمادبهنفسدراولويتقراردارند.
ماندگاري بلندمدت: حركتدرمانيفراترازجلس��اتدرمانياس��ت.افراد
تشويقميشوندتاتمريناتحركتيوحركترادرزندگيروزمرهخودبگنجانند
تاتواناييهايبدنيخودراحفظكردهوبيشتركنند.ادغامحركاتوتمرينات
حركتيدرروتينهايمنظمباعثپيش��گيريمداوماززمينخوردنوبهبود

سلامتكليبدنميشود.
رويكرد مش�اركتي و مراقبت ميان رش�ته اي: درمانگ��رانبامتخصصان
مراقبتهايبهداشتيازجملهفيزيوتراپيستهاوپزشكانهمكاريميكنندتااز
يكرويكردجامعبرايپيشگيريازافتادنوزمينخوردناطمينانحاصلكنند.
اينتلاشمشتركامكانارزيابيجامعوطراحيبرنامهمراقبتشخصيرافراهم

ميكندكهبهنيازهاوشرايطمنحصربهفردهرشخصميپردازد.


حفظ استقلال براي پيري فعالانه
حركتدرمانييكرويكرددگرگونكنندهبرايارتقايبهزيس��تيجس��مي،
شناختيوعاطفيدرسالمندانوس��المندانارائهميدهد.حركتدرمانيبا
پذيرشلذتحركت،آمادگيجسماني،تحريكشناختي،ارتباطاتاجتماعيو
رفاهعاطفيراافزايشميدهد.ماهيتفراگيروسازگارآنحركتدرمانيرابراي
افراديباسطوحمختلفتحركوتواناييهايشناختيمناسبميكند.حركت
درمانيهمچنينيكرويكردپوياوتوانمندبرايپيش��گيرياززمينخوردن
سالمندانارائهميدهد،افرادرادرگيرحركاتيميكندكهبدنآنهاراتقويتكند،
هماهنگيبينذهنوبدنرابيشترواعتمادبهنفسراافزايشميدهد.باادغام
موسيقيحركت،حركتدرمانيوسيلهايمؤثربرايبهبودثباتفيزيكي،رفاه
عاطفيوكيفيتكليزندگيفراهمميكند.بياييدقدرتدگرگونكنندهحركت
درمانيرابهعنوانيكابزارارزشمنددرپيشگيرياززمينخوردنبشناسيمو
سالمندانرابرايحفظاستقلالخود،لذتبردنازآزاديحركتيوگذراندن

زندگيروزمرهخودبااعتمادبهنفس،بهحركتدرمانيترغيبكنيم.
* پژوهشگر و متخصص حركت درماني

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

حفظ سلامتي اشاره كرده است. 


تعري�ف، مفه�وم و ابعاد س�لامتي از جنبه ه�اي جس�مي و رواني 
چيست؟ 

سلامتيعبارتاستازتأمينرفاهكاملجسماني،روانيواجتماعيانسان.بنابر
تعريفسازمانبهداشتجهاني،تندرستيتنهافقدانبيمارييانواقصديگردر
بدننيست،بلكهنداشتنهيچگونهمشكلرواني،اجتماعي،اقتصاديوسلامت

جسمانيبرايهرفردجامعهاست.
آيا استانداردهاي سلامتي در ايران درست و واقعي است؟ 

برنامههايمختلفبرايارتقايسلامتجسمانيازجملهغربالگريهايمختلف
دربيماريهاازدورهجنينيتابزرگساليدرايرانتدوينشدهواجراميشودو
دستاوردهايمفيدينيزداشتهاست،امااز
لحاظسلامترواني،اجتماعيواقتصادي
برنامهريزيهايمناس��بيانجامنشدهلذا
اينابعادازسلامتنيازبهتدوينواجراي
برنامههايكاربرديومنظممفيددارد.به
اينترتيبدرس��هموردازابعادچهارگانه

سلامتينقضوكاستيداريم.
راهكارهاي ترويج فرهنگ سلامتي در 

ميان مردم چيست؟ 
ازديدگاهطبس��نتيايرانيش��شاصل
ضروريوجودداردكهرعايتآنهاموجب
حفظسلامتيدرافراداست.تدبيرچگونه
زندگيك��ردندرآبوه��وايمختلفو
مبارزهباآثارسوءهوايآلوده،رعايتاصول
خوردنونوشيدن،خوابمناسبوكافي،
ورزشواس��تراحتمناس��ب،راهكارهاي
حفظموادمفي��ددربدنودفعمناس��ب
موادزايدازبدن،كنت��رلهيجاناتروحي
ورواني،اصولششگانهحفظسلامتياز

ديدگاهطبسنتيايرانيهستند.
خانواده چه نقشي در سلامتي جامعه 

دارد؟ 
آموزشاصولحفظسلامتيبايدازكودكي
آغازشودواولينآموزشگاهكودكخانواده
است.لذاآموزشاصولحفظسلامتيبايد
ازعموممردموخانوادههاشروعشودتاهرخانوادهآناصولرادرخانهخودبه
كاربگيرد.اينكاربهتدريجس��بكزندگيخانودههاراعوضميكندوتغيير
سبكزندگيبهسويسلامتيباعثرشدكودكانيميشودكهازابتدايزندگي
بااصولحفظسلامتيآشنابودهوآنهارابهكارميبرند.البتهآموزشبهكودكان
نيزميتوانددرقالبكتابهايداس��تان،كارتونها،بازيهايفكريووسايل
كمكآموزش��يدرمدارسكهحاويپيامهايسلامتيهستند،صورتگيرد.
برايبزرگسالانوخانوادههانيزكلاسهايآموزشمختلفدرسرايمحلههاي
مختلفوتيزرهايآموزشيدررس��انههايافضايمجازيبهفرهنگسازيدر

زمينهسلامتكمكميكند.

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 مي آورد!
سفينه، ج 2، ص 20٨

يكي از راه ه��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��لامتي 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��لامتي از ديدگاه 
طب سنتي ايراني هستند

نصف بشقاب غذايي بايد از س��بزي و ميوه هاي 
تازه باش��د، چراكه علاوه بر مواد مغ��ذي، داراي 
رنگ دانه هايي است كه به عنوان آنتي اكسيدان 
به س��لامت روان كم��ك مي كند. از س��وي ديگر 
به دليل قند و كالري بالاي ميوه ها، اس��تفاده از 
سبزي ها در كنار آن به تغذيه سالم كمك مي كند

نيره ساری

پرونده
سلامت

 و سبك زندگی

تأثير حركت  درماني بر حفظ تعادل بدني سالخوردگان


