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فرشته اميني، دكتراي آموزش بهداشت و ارتقای سلامت از دانشگاه 
تربيت مدرس، استاد دانشگاه و عضو هيئت آموزشي گروه داخلي 
جراحي دانش�كده پرستاري و مامايي علوم پزش�كي تهران است. 
به گفته وي زمس�تان فصلي است كه سيس�تم ايمني بدن به دليل 
تغييرات دماي�ي و كاهش فعاليت ه�اي بدني به مراقبت بيش�تري 
 ،D  و C نياز دارد. از اين رو مصرف غذاهاي سرش�ار از ويتامين هاي
مانند مركبات و ماهي، در كنار خواب كافي و نوش�يدن مايعات گرم 
مي تواند نقش مهمي در پيش�گيري از بيماري ها ايفا كند. همچنين 
رعايت اصول بهداش�تي، از جمله شست وش�وي مداوم دس�ت ها، 
ضدعفوني كردن سطوح و استفاده از ماسك در مكان هاي شلوغ، از 
انتقال بيماري ها جلوگيري مي كند. او در اين باره به نقش خانواده ها 
اش�اره اي دارد و مي گويد: »خانواده ها و مراكز آموزشي در اين ميان 
نقش بسيار كليدي دارند. آنها مي توانند با ايجاد سبك زندگي سالم، 
مانند تشويق به ورزش منظم حتي در روزهاي سرد، سلامت اعضاي 
خود را تضمين كنند. از سوي ديگر، مدارس و رسانه ها بايد در زمينه 
آگاهي بخشي و آموزش اصول پيش�گيري از بيماري ها نقش فعالي 
داشته باشند، چراكه ايجاد فرهنگ سلامت، بهترين راه براي مقابله 
با بيماري هاي فصلي اس�ت.« ش�يوع گس�ترده بيماري ها در فصل 
زمس�تان به دليل عدم مراقبت هاب فردي، نه تنها به سلامت افراد 
آسيب مي زند، بلكه پيامدهاي اجتماعي و اقتصادي سنگيني مانند 
كاهش بهره وري، افزايش هزينه هاي درمان و تعطيلي مدارس را به 
همراه دارد. اميني معتقد است پيشگيري مؤثر مي تواند بار زيادي از 
دوش سيستم درماني و خانواده ها بردارد. از اين رو مراكز بهداشتي 
بايد با اجراي كمپين هاي آگاهي بخشي، توزيع امكانات بهداشتي و 
ارائه خدمات درماني ارزان و در دسترس، به كاهش بيماري ها كمك 
كنند، زيرا پيشگيري هميشه كم هزينه تر و مؤثرتر از درمان است. 

         
ش�ايع ترين بيماري هاي زمس�تان انواع س�رماخوردگي ها، 
آنفلوآنزا، برونشيت، س�ينوزيت، ذات الريه، خشكي پوست 

و ترك خوردگي هستند. بي ترديد رعايت بهداشت فردي و 
رفتار اجتماعي براي جلوگيري از تسري و شيوع بيماری ها به 
خصوص در شهرهاي بزرگ بسيار مهم است. به نظر شما چرا 
بعضي افراد اين موارد رارعايت نمي كنند و مراقب س�لامتي 

خود و ديگران نيستند؟ 
زمستان، با زيبايي هاي منحصر به فرد خود، چالش هايي را نيز براي سلامت 
افراد و جوامع به همراه دارد. شيوع بيماري هايي مانند سرماخوردگي و 
آنفلوآنزا در اين فصل دوچندان است و رعايت بهداشت فردي و جمعي نه 
تنها سلامت افراد را تضمين مي كند، بلكه از گسترش اين بيماري ها در 
جامعه نيز جلوگيري مي نمايد. اما دليل اينكه چرا بعضي افراد به آن توجه 
نمي كنند به خاطركمبود آگاهي عمومي است. بسياري از افراد اطلاعات 
كافي در مورد تأثير بهداشت فردي بر سلللامت خود و ديگران ندارند و 
نسبت به بيماري ها بي تفاوت هستند يا احساس كاذب مصونيت دارند 
و از رفتارهاي بهداشتي غفلت مي كنند. گاهي اوقات  دسترسي نداشتن 
به امكانات بهداشتي يا وجود باورهاي فرهنگي غلط مي تواند مانعي براي 
رعايت بهداشت باشد و به دليل عادت هاي اشتباه يا آموزش هاي ناكافي، 
اصول بهداشللتي را رعايت نمي كنند، البته اين موضوع نقش  آموزش از 
طريق مدارس و رسانه ها را پر رنگ تر مي كند كه به مردم آگاهي داده شود 
تا بتوانند با رعايت نكات بهداشت فردي از زيبايي فصل زمستان لذت برده 

و سلامت جامعه را نيز تضمين كنند. 
خانواده ها چگونه از اعضاي خود با س�بك زندگي صحيح در 

برابر بيماري هاي زمستاني محافظت كنند؟
خانواده ها نقش كليدي در حفظ سلامت فردي و اجتماعي دارند يعني 
يك خانواده با داشتن سللبك زندگي صحيح مي تواند از سلامت اعضاي 
خود در برابر بيماري هاي زمستاني محافظت كند مانند تغذيه مناسب، 
ورزش منظم، استراحت كافي و رعايت بهداشللت، زيرا مصرف غذاهاي 
سرشار از ويتامين هاي C مثلاً مصرف پرتقال و كيوي، ويتامينD  موجود 
در ماهي و تخم مرغ، مواد معدني مانند روي موجود در آجيل ها و حبوبات 
مي تواند سيستم ايمني را تقويت  كند. نوشيدن مايعات گرم مانند چاي، 

دمنوش هاي گياهي و سوپ به كاهش التهاب گلو و جلوگيري از كم آبي 
بدن كمك مي كند. فعاليت بدني و ورزش حتي در حد روزانه ۱۰ دقيقه 
به سلامت كلي بدن كمك مي كند و همچنين خواب كافي نيز سيستم 
ايمني را بازسازي و تقويت مي كند. گرم نگه داشتن محيط خانه و استفاده 
از دستگاه هاي رطوبت ساز براي جلوگيري از خشكي هوا، از بروز مشكلات 
تنفسللي و پوسللتي جلوگيري مي كند. از همه مهم تر نيز رعايت اصول 
بهداشتي و شست وشوي مكرر دست ها با آب و صابون، استفاده از ماسك 
در مكان هاي شلوغ و ضدعفوني كردن سطوح پرتماس مي تواند از انتقال 

بيماري ها جلوگيري كند. 
نقش آموزش به ويژه در مدارس و دانش�گاه ها در زمينه خود 
مراقبت�ي و آم�وزش خانواده ه�ا از طريق رس�انه ها و مراكز 

فرهنگي در اين زمينه چيست؟
مدارس، دانشگاه ها و رسانه ها در آگاهي بخشي نقش بزرگي دارند و آموزش 

و اطلاع رساني مؤثر از اين طريق مي تواند جامعه اي آگاه تر و سالم تر ايجاد 
كند. مدارس مي تواند با گنجاندن برنامه هاي درسللي آموزشللي درباره 
بهداشت فردي و پيشگيري از بيماري ها منجر به آگاهي نسل جوان شود 
و دانش آموزان را از سللنين پايين با اصول مراقبت از سلامت آشنا كند. 
با برگزاري كارگاه هاي آموزشللي و سللمينارها براي خانواده ها در مراكز 
فرهنگي و مدارس مي توان آگاهي والدين را جهت ترويج عادات سللالم 
افزايش داد. استفاده از رسانه ها و شبكه هاي اجتماعي، تلويزيون و راديو 
براي آموزش عمومي و ترويج رفتارهاي بهداشتي در فصل زمستان تأثير 
عميقي بر جامعه دارد و آگاهي جمعي را زياد مي كند، همين طور نقش 
مراكز فرهنگي و اجتماعي بسيار حائز اهميت است كه مي توانند با برگزاري 

رويدادهاي مرتبط با سلامت، فرهنگ رعايت بهداشت را تقويت كنند. 
عوارض و خسارت هاي اجتماعي و اقتصادي شيوع بيماري ها 

در فصل زمستان چيست؟
شيوع گسللترده بيماري ها به دليل  رعايت نكردن مراقبت هاي فردي، 
علاوه بر آسيب هاي جسماني، پيامدهاي اجتماعي و اقتصادي سنگيني 
دارد مانند كاهش بهره وري و غيبت كاركنان از محل كار به دليل بيماري و 
افزايش هزينه هاي درمان، زيرا هزينه هاي بالاي مراجعه به پزشك، خريد 
دارو و درمان هاي تخصصي بار اقتصللادي زيادي را به خانواده ها تحميل 
مي كند. ضمناً تعطيلي دانش آموزان، كاهش تعاملات اجتماعي و فشار بر 
سيستم هاي درماني از ديگر پيامدهاي گسترش بيماري هاست و ترس از 
بيماري و فشارهاي اقتصادي ناشي از آن نيز مي تواند باعث افزايش استرس 

و مشكلات رواني در جامعه شود. 
در نهايت براي سامان دادن به اين وضعيت چه بايد كرد؟ 

راهكارهاي زيادي است كه مي تواند به كاهش شيوع بيماري ها و بهبود 
وضعيت كمك كند، از همه مهم تر اجراي برنامه هاي پيشگيرانه است و 
سازمان هاي بهداشتي بايد كمپين هاي ملي براي واكسيناسيون، توزيع 
اطلاعات بهداشتي و ترويج عادات سالم اجرا كنند، يعني بايد برنامه هايي 
براي آگاهي رساني عمومي مردم داشته باشند و با ارائه خدمات درماني 
ارزان و در دسترس براي خانواده ها و گروه هاي آسيب پذير بتوانند خدمات 
درماني سريع و مؤثر به افراد ارائه دهند و آنها را جهت دريافت كمك هاي 
بهداشتي ترغيب و حمايت  كنند. گسترش آگاهي مردم از طريق رسانه ها 
مي تواند تأثير بزرگي در تغيير رفتارهاي بهداشتي داشته باشد و مي توان 
با تأمين امكانات بهداشتي از جمله توزيع ماسك و مواد ضدعفوني كننده 
در مكان هاي عمومي، گامي اساسي در جلوگيري از گسترش بيماري ها 

در اين فصل برداشت. 

در فصل زمستان به دليل كاهش دما، بدن انسان نيازمند انرژي بيشتري براي 
حفظ دماي طبيعي خود است. سردي هوا مي تواند موجب ضعف سيستم 
ايمني و آسيب پذيري بيشتر در برابر بيماري ها شود. از سوي ديگر، كاهش 
دما باعث كاهش جريان خون به سطح پوست و اعضاي بدن مي شود كه اين 
امر مي تواند از عملكرد صحيح سيستم ايمني جلوگيري كند. علاوه بر اين، 
كاهش نور خورشيد در زمستان منجر به كاهش توليد ويتامين D در بدن 
مي شود. اين ويتامين نقش مهمي در تقويت سيستم ايمني و جلوگيري از 
بيماري هاي تنفسي دارد. به همين دليل، افراد در اين فصل بايد بيشتر مراقب 
رژيم غذايي خود باشند و در صورت نياز، مكمل هاي ويتامين D مصرف كنند. 
آلودگي هوا نيز در بسياري از مناطق شهري در فصل زمستان تشديد مي شود. 
افزايش استفاده از سوخت هاي فسيلي براي گرم كردن خانه ها و خودروها 
موجب افزايش ذرات معلق در هوا و آلودگي مي شود كه مي تواند بر سلامت 
تنفسي افراد به ويژه كساني كه داراي مشكلات تنفسي هستند، تأثير منفي 
بگذارد. همچنين در اين فصل به دليل استفاده از سيستم هاي گرمايشي، 
رطوبت هوا كاهش می يابد و اين امر مي تواند منجر به خشكي مجاري تنفسي 

و كاهش دفاع طبيعي بدن در برابر عوامل بيماري زا شود. 

دكتر بهروز فرزانگان، فوق  تخصص مراقبت هاي 
ويژه با تأكيد بر دما و رطوبت مناسب در محيط 
گفت: »بهترين ميللزان رطوبت محيط معمولاً 

بين ۳۰ تا ۵۰ درصد توصيه مي شللود. حفظ اين 
سطح از رطوبت براي سلامتي و راحتي انسان ايده آل 

است، در حالي كه رطوبت بالاتر از ۶۰ درصد به هيچ  وجه 
توصيه نمي شود و مي تواند اثرات مضر داشللته باشد. دماي مناسب 

محيط نيز حدود ۲۰ تا ۲۲ درجه سانتي گراد در زمستان و حدود ۲۲ تا 
۲۴ درجه سانتي گراد در تابستان توصيه مي شود. براي تنظيم رطوبت، 
استفاده از دستگاه هاي بخور يا كولرهاي آبي مي تواند رطوبت محيط را 
افزايش دهد. در مقابل، باز كردن پنجره ها براي ايجاد جريان هوا يا استفاده 
از دسللتگاه هاي تهويه مي تواند به كاهش رطوبت در منازل كمك كند. 
حفظ تعادل مناسب در دما و رطوبت محيط نقش مهمي در ايجاد شرايط 

سالم و راحت در فضاهاي داخلي دارد.«
وي در ادامه درباره بيماري هاي شايع زمستان اظهار داشت: »شايع ترين 
بيماري هاي فصل زمسللتان شامل عفونت هاي تنفسللي هستند كه در 

رأس آنها عفونت هاي ويروسي نظير آنفلوآنزا و سرماخوردگي 
معمولي قرار دارند. اين بيماري ها هر سال به  طور گسترده 
شلليوع پيدا مي كنند. به  ويژه آنفلوآنزا، به دليل تنوع 
ويروس هاي آن چالش هايي را ايجاد مي كند، چراكه 
اين تنوع مي تواند ميزان اثربخشللي واكسللن هاي 

سالانه را تا حدودي كاهش دهد.« 
تسهيل انتقال ويروس ها در فضاي بسته 

فرزانللگان درباره دلايل اصلي شلليوع بيماري هاي 
تنفسي در فصل زمستان توضيح داد: »يكي از دلايل 
اصلي شيوع بيماري هاي تنفسي در فصل زمستان، حضور 
افراد در محيط هاي بسته است در حالي كه در فصل تابستان، 
افراد بيشتر در فضاي باز قرار دارند و اين مسئله احتمال انتقال عفونت هاي 
تنفسي را كاهش مي دهد. در زمستان به دليل كنترل سرما، افراد بيشتر در 
محيط هاي بسته و سربسته تجمع مي كنند. اين شرايط انتقال ويروس ها 

را تسهيل و شيوع بيماري ها را تشديد مي كند.« 
اين پزشك افزود: »از سوي ديگر، در شهرهاي بزرگ، افزايش جمعيت و 
تراكم افراد در محيط هاي عمومي به همراه آلودگي هوا از عوامل مهمي 
هستند كه شيوع بيماري هاي تنفسي را بيشتر مي كنند. طي سال هاي 
اخير، تعداد شهرهاي با هواي آلوده و ميزان آلودگي افزايش يافته است. 
اين وضعيت مي تواند به  ويژه براي افرادي كه حساسيت بيشتري دارند، 

مشكلات  و علائم بيماري را با شدت بيشتري ظاهر كند.«

نقش تغذيه در تقويت سيستم ايمني 
وي در باره اهميت تغذيه صحيح نيز گفت: »تغذيه نقش بسيار مهمي در 
تقويت سيستم ايمني بدن دارد. داشتن تغذيه صحيح و سالم مي تواند 
به بهبود وضعيت ايمني كمك و بدن را در برابر بيماري ها مقاوم تر كند. 
مصرف انواع ويتامين ها، مواد معدني و سللاير مللواد مغذي مي تواند هم 
شلليوع بيماري ها را كاهش دهد و هم در صورت ابتلا، علائم بيماري را 

خفيف تر كند.«
فرزانگان افزود: »استفاده از ميوه ها، سبزيجات تازه، لبنيات، پروتئين كافي 
و ساير مواد غذايي سالم، براي حفظ سلامتي و تقويت ايمني بسيار مؤثر 
است. در مقابل، مصرف غذاهاي فست  فودي به دليل روش تهيه و وجود 
مواد نگهدارنده، مي تواند اثرات مضر طولاني  مدت بر بدن داشللته باشد. 
بنابراين رعايت يك رژيم غذايي سالم و متعادل، نقش كليدي در پيشگيري 

از بسياري از بيماري ها و بهبود وضعيت عمومي سلامت دارد.« 
خوددرماني و خطرات آن

اين پزشك درباره عواقب خوددرماني هشللدار داد: »دسترسي آسان به 
اطلاعات پزشكي از طريق اينترنت باعث شللده است بسياري از افراد به 
خود درماني روي بياورند. با مطالعه علائم بيماري ها، برخي افراد بدون 
مشورت با پزشللك اقدام به درمان خود مي كنند. اين موضوع به  ويژه در 
مورد عفونت هاي تنفسللي رايج در زمسللتان نگران كننده است، چراكه 
بسياري از اين عفونت ها نيازي به آنتي بيوتيك ندارند. با اين حال، برخي 

افراد به اشتباه براي خود آنتي بيوتيك تجويز مي كنند.« 

وي تأكيد كرد: »استفاده نادرسللت از آنتي بيوتيك ها مي تواند عوارضي 
براي بدن ايجاد كند. اين مقاومت مي تواند در آينده مشللكلات جدي و 
خطرسازي را به وجود آورد. بنابراين بهترين اقدام در صورت بيماري اين 
است كه فرد به پزشك مراجعه كند، توصيه هاي تخصصي را دريافت و بر 

اساس آن عمل كند.«
ورزش و تقويت سلامت تنفسي

فرزانگان درباره فعاليت هاي بدني در فصل زمسللتان گفت: »از نظر نوع 
فعاليت ها، پياده روي در هواي سللالم يكي از بهترين گزينه هاست. البته 
بايد دقت شود از محيط هايي با هواي آلوده دوري شود. پياده روي منظم 
مي تواند نقش مهمي در بهبود سلامت جسمي و تقويت سيستم تنفسي 

داشته باشد.«
اين پزشللك افزود: »علاوه بر آن، انجام حركات تنفسي عميق، تمرين 
تنفس ديافراگمي و ورزش هايي مانند يوگا نيز بسيار مؤثر هستند. اين 
تمرين ها به بهبود عملكرد سيسللتم تنفسللي و كاهش استرس كمك 
مي كنند. همچنين شللنا در اسللتخر نيز يك فعاليت عالي براي تقويت 
دستگاه تنفسي اسللت. اين نوع فعاليت ها از جمله روش هاي مفيد براي 

بهبود سلامت تنفسي و ارتقاي كيفيت زندگي محسوب مي شوند.«
دكتر عباس سلگي، فوق تخصص بيماري هاي عفوني و متخصص كودكان و نوزادان:

 والدين صبور باشند و كودك را شتابزده نزد پزشك نبرند

دكتر فرشته اميني، استاد دانشكده پرستاري و مامايي علوم پزشكي تهران: 

شيوع بيماري ها به دليل عدم مراقبت فردي، تبعات اجتماعي سنگيني دارد

دكتر بهروز فرزانگان، فوق تخصص مراقبت هاي ويژه:

دما و رطوبت متعادل، حافظ سلامتي در زمستان است

   فاطمه صبور
در گذشته، بعضي خانواده ها بيماري هايي مانند سرماخوردگي را بدون مراجعه 
به پزشك درمان مي كردند. اين امر به دليل سادگي زندگي و نبود مشكلات 
امروزي، مانند آلودگي هوا و تنوع گسترده ويروس ها و ميكروب ها، امكان پذير 
بود و روش هاي خود درماني، چه به شكل اسللتفاده از داروهاي سنتي و چه 
داروهاي شلليميايي، به نتيجه مطلوب مي رسلليد. اما امروزه، شرايط به  طور 
چشمگيري تغيير كرده است. پيشرفت هاي پزشكي نشان داده اند، بسياري از 
بيماري ها، حتي ساده ترين آنها، مي توانند در صورت بي توجهي يا خوددرماني 
نادرست، عوارض پيچيده اي به همراه داشته باشللند. تنوع و تغييرات سريع 
ويروس هللا، آلودگي هاي محيطي و ضعف سيسللتم ايمنللي در برابر عوامل 

ناشناخته، ضرورت مراجعه به پزشك را بيشتر از گذشته كرده است. 
شللايد سللرماخوردگي يا همان »همه گيللري كوچك« خفيف باشللد و يك 
بيماري ساده به نظر برسللد اما شنيده ايم كه مي گويند سللرماخوردگي مادر 
همه بيماري هاست چراكه يكي از شايع ترين بيماري هاي ويروسي است و به  
عنوان دروازه اي براي ورود ساير عفونت ها و بيماري ها به بدن مانند سينوس ها، 
گوش ميانه و ريه، ضعف سيستم ايمني بدن، انتقال بيماري به ديگران، بدتر 
شللدن بيماري هاي زمينه اي و مزمن شللدن علائمي مانند سرفه مي شود. به 
عبارت ديگر، سرماخوردگي مي تواند زمينه ساز ابتلا به بيماري هاي ديگر مثل 
سينوزيت، برونشيت يا ذات الريه باشد. بنابراين اين اصطلاح به اين موضوع اشاره 
مي كند كه سرماخوردگي باعث بروز مشكلات ديگر مي شود. به همين دليل 
توصيه مي شود خانواده ها به علائم توجه كرده و در صورت شديد يا طولاني شدن 

علائم، به پزشك مراجعه و از خود درماني به هر دليل و بهانه اي پرهيز كنند. 
در كنكاش خوددرماني خانواده ها به دلايل مختلفي بر خورديم. يكي از اين 
دلايل، مسائل اقتصادي است. هزينه هاي ويزيت پزشك و داروهاي گران قيمت، 
ممكن است آنها را به سمت استفاده از روش هاي سنتي يا ناديده گرفتن بيماري 
سوق دهد. اما اين نگاه كوتاه  مدت، اغلب مي تواند به نتايج زيانباري منجر شود. 

درمان نادرست يك بيماري ساده، عوارض پيچيده اي ايجاد مي كند كه ممكن 
است نياز به درمان هاي طولاني  تر و پرهزينه  تري داشته باشد چراكه مراجعه 
به پزشك، به معناي دريافت تشخيص صحيح و درمان مناسب است. پزشكان 
با دانش و تجربه خود مي توانند راهكارهايي ارائلله دهند كه نه تنها به درمان 
سريع تر بيماري كمك، بلكه از بروز عوارض و بيماري هاي ثانويه نيز جلوگيري 
مي كند. در نتيجه، اين امر نه تنها از نظر سلامت فردي و خانوادگي، بلكه از نظر 
اقتصادي نيز به  صرفه  تر است. برخي خانواده ها نيز به دليل باورهاي فرهنگي 
يا سللنتي به خود درماني روي مي آورند. اين نگاه مي تواند ناشي از اعتماد به 
روش هاي قديمي يا بي اعتمادي به نظام پزشكي مدرن باشد. در اين صورت 
آموزش و آگاهي مي تواند، تأثير قابل توجهي در تغيير اين نگرش ها داشته باشد. 
استفاده از رسانه ها، مدارس و نهادهاي اجتماعي براي آموزش عمومي مي تواند 
نقش مؤثري در تغيير رفتار خانواده ها داشته باشد. تقويت سبك زندگي سالم، 
مانند تغذيه مناسب، ورزش منظم و رعايت بهداشت فردي هم نياز به درمان و 

مراجعه مكرر به پزشك را كاهش مي دهد. 
عوامل رواني ديگري نيز وجود دارند كه مي توانند منجر به خود درماني شوند. 
براي مثال، برخي افراد ممكن است به دليل احساس ناتواني يا ضعف در مقابله 
با بيماري از مراجعه به پزشللك اجتناب كنند. اين افراد ممكن است به  دليل 
احساس عدم كنترل بر وضعيت سلامتي خود، به دنبال راه  حل هاي سريع و 
بدون مراجعه به پزشك باشند. در نهايت بايد گفت، خانواده ها بايد به اين آگاهي 
برسند كه پيشگيري و درمان به  موقع، بهترين سرمايه گذاري براي سلامت 
است. هزينه هايي كه امروز براي مراجعه به پزشك پرداخت مي شود، در واقع 
تضميني براي كاهش هزينه هاي سنگين تر در آينده است. سلامت، اولويتي 
است كه نبايد قرباني نگاه هاي كوتاه  مدت اقتصادي شود. با آموزش صحيح، 
دسترسي آسان تر به خدمات بهداشتي و تقويت فرهنگ مراجعه به پزشك، 
مي توان سلامت فردي و جمعي را ارتقا داد و از هزينه هاي اقتصادي و اجتماعي 

ناشي از بيماري ها جلوگيري كرد. 

با رسيدن فصل زمستان، سلامت خانواده ها همواره در معرض 
تهديدات بيماري هاي ويروسي و فصلي قرار مي گيرد. از اين 
رو، اهميت پيشگيري از شيوع اين بيماري ها بيش از هر زمان 
ديگري احساس مي شود. دكتر مسعود مرداني، متخصص 
بيماري ه�اي عفون�ي و فلوش�يپ بيماري ه�اي عفوني در 
بيماران مبتلا به نقص ايمني، با اشاره به وضعيت بيماري هاي 
فصلي در كشور و ضرورت رعايت اقدامات پيشگيرانه براي 
حفاظت از س�لامت خانواده ه�ا، بر اهميت نهادينه س�ازي 
روش ه�اي جدي�د پيش�گيري از بيماري ه�ا تأكي�د كرد. 

    افزايش موارد آنفلوآنزا 
به گفته وي: »در حال حاضر، حدود دو ماه است كه شاهد افزايش 
موارد آنفلوآنزا هستيم، به  ويژه در انواعي كه در گزارش ها ذكر شده 
است. طبق گزارشللات مراكز تحقيقاتي و آزمايشللگاه هاي وزارت 
بهداشت، بيشترين شيوع مربوط به آنفلوآنزاي نوع A است و پس از 

آن نوع B در حال گسترش است.«
   افزايش2/5برابري شيوع نوع جديد كرونا

اين متخصص بيماري هاي عفوني در ادامه افزود:» در زمينه كرونا، 
به  ويژه نوع جديد آن، موارد جديدي با افزايش قابل توجهي نسبت 
به سال هاي قبل گزارش شده است. نوع جديد كرونا مي تواند براي 
بچه ها و افراد با بيماري هاي خاص خطرناك باشد، به  ويژه در نوزادان 
كه ممكن است به بستري در بيمارستان يا حتي مرگ منجر شود. 
در بزرگسالان نيز اين نوع كرونا مي  تواند كشنده باشد. اين روند در 

دو سال گذشته ۲/۵برابر افزايش يافته است.«
   افزايش شيوع آنفلوآنزا در شهرها

دكتر مرداني ادامه داد:» در حال حاضر، با گرفتاري جديدي مواجه 
هستيم. همانطور كه گفته شد، دو گروه از بيماري ها در كشور در 
حال مشاهده است، به  ويژه در شهرهاي مختلف كه شيوع آنفلوآنزا 
در حال افزايش است. علائم آن هنوز وارد نشده، ولي با توجه به موارد 
زيادي كه مشاهده كرده ايم، نياز به توجه و اقدامات پيشگيرانه داريم. 

اگر موارد جديدي نيز به وجود آيد، بايد آماده باشيم.«
   رعايت نكات بهداشتي در مقابله با بيماري ها

وي در خصوص اهميت رعايت نكات بهداشللتي گفت: »در دوران 
كرونا، مردم به رعايت نكات بهداشتي توجه مي كردند، به  ويژه در 
آغاز اپيدمي كه پوسترهايي در اطراف بودند و افراد فاصله گذاري 
اجتماعي را رعايت مي  كردند و در مجامع كمتر شركت مي  كردند. به 

عنوان مثال، در مراسم  هاي عروسي كه برگزار مي  شد، موارد بيماري 
كمتر مشاهده مي  شد چراكه افراد به رعايت دستورالعمل ها توجه 
مي كردند. اما بعد از مدتي، اين روند ناديده گرفته شد و شاهد افزايش 

موارد بيماري در كشور بوديم.«
   اقدامات پيشگيرانه براي گروه هاي حساس

اين استاد دانشللگاه، يكي از مهم ترين اقدامات را جلوگيري از بروز 
عفونت هاي دستگاه تنفسي فوقاني دانست و افزود:» اگر در محيط هاي 
اجتماعي، ميهماني ها،  مراسم هاي عزاداري حضور داشتيم، حتماً بايد 
از ماسللك اسللتفاده كنيم. اين مراقبت ها مي تواند كمك زيادي به 
پيشللگيري از انتقال بيماري ها كند. اگر بيماري هاي تنفسللي در 
جامعه شيوع داشته باشد، بايد خودمان در ميهماني ها يا محل كار از 
رعايت موارد بهداشتي غافل نشويم. همچنين اگر فرزندان مدرسه اي 
داريم، بايد از حضللور آنها در جمع هاي شلللوغ جلوگيري كنيم. بر 
همين اسللاس بچه هايي كه علائم بيماري را دارند بايد از حضور در 
مدارس و مكان هاي عمومي خودداري كنند. كساني كه در معرض 
خطر هستند، مانند افراد مسللن يا مبتلايان به بيماري هاي مزمن، 
بايد واكسن آنفلوآنزا را دريافت كنند، به  ويژه اگر در سن شش ماه تا 

شش سال يا بالاي ۵۰سال قرار دارند.«
   افزايش آمار بيماري هاي تنفسي و وضعيت مراكز درماني

دكتر مرداني به افزايش آمار بيماري هاي تنفسي اشاره كرد و اظهار 
داشت:» آمارهاي موجود نشللان مي دهند، موارد بيماري در حال 
افزايش اسللت كه ميزان دقيق آن از سوي وزارت بهداشت منتشر 
شده است. طبق گزارش ها، تا ۳۰درصد از افرادي كه به مراكز درماني 
مراجعه مي  كنند، مبتلا به بيماري هاي تنفسي هستند. البته اين را 
هم بگويم كه خوشبختانه وضعيت مراكز درماني قابل قبول بوده و از 

زمان بحران كرونا، ظرفيت هاي درماني بهبود يافته اند.«

دكتر مسعود مرداني، متخصص بيماري هاي عفوني: 

 احيای رفتارهاي پيشگيرانه دوران كرونا ضروري است
سلامتي مان را فداي تصورات غلط نكنيم

 سرماخوردگي مادر بيماري هاست!

 چرا سرماخوردگي مردم ما
 خوب نمي شود؟!

بيش از دو ماه است كه ايران سرماي بدي خورده است و خوب هم نمي شود. نه اينكه قبل  حس�ين 
از آن س�رما نمي خورد، نه! س�رماخوردگي يك پديده طبيعي و عادي اس�ت اما به نظر گل محمدي

مي رسد، اين يكي نه طبيعي و نه عادي است. اينكه سرماخوردگي ات دوماه طول بكشد 
يا نه! دوماه تمام انواع سرماخوردگي ها را تجربه كني و عطسه و سرفه، تب و لرز، ضعف و 
بدن درد، تو را از پا بيندازد، اين اصلًا عادي نيست. در چنين شرايطي عملًا زندگي ات تعطيل مي شود و اين 
دقيقاً وضعيتي اس�ت كه ايران و به عبارت بهتر بسياري از شهرها و كلانش�هرهاي ايران دچارش شده و 
سرماخوردگي عجيب و غريب اين روزها زندگي خيلي ها را مختل كرده است. اما پرسش اينجاست، بيماري 
ساده اي كه يادمان است سال ها پيش با چند فنجان دمنوش و يك كاسه سوپ و چند دانه ليموشيرين و دو 
روز استراحت خوب مي شد، چرا اين روزها به اين سادگي ها دست از سرمان برنمي دارد؟! بايد گفت بازهم 
مثل خيلي موارد ديگر، اين ماجرا نيز به تغييرات سبك زندگي مان برمي گردد و اينكه سبك رفتارمان را 
براي وضعيت هاي جديد تنظيم نكرده ايم. در پياده رو ش�لوغ، در مترو و اتوبوس، در پاساژها و دهها محل 
پرتردد در هم مي لوليم، بي آنكه ماس�ك بزنيم و به راحتي ويروس پراكني مي كنيم. سبك تغذيه مان هم 
آنقدر بي خاصيت شده كه قوتي در بدنمان باقي نمانده و به يك اشاره مريض مي شويم. ذرات آلوده هوا هم 
كه ويروس ها را به پرواز درمي آورند و به اقصي نقاط زندگي مان حمل مي كنند. وقتي خوددرماني را به تمام 
اينها اضافه مي كنيم پازل همه گيري بيماري تكميل مي شود و به جايي مي رسيم كه سرماخوردگي ايران به 

اين راحتي ها درمان نمي شود!

ش��يوع گس��ترده بيماري ها ب��ه دلي��ل رعايت 
نکردن مراقبت هاي فردي، علاوه بر آسيب هاي 
جس��ماني، پيامده��اي اجتماع��ي و اقتص��ادي 
س��نگيني دارد مانند كاهش بهره وري و غيبت 
كاركنان از محل كار به دليل بيماري و افزايش 
هزينه هاي درمان، زيرا هزينه هاي بالاي مراجعه 
به پزشك، خريد دارو و درمان هاي تخصصي بار 
اقتصادي زيادي را به خانواده ها تحميل مي كند

اگ��ر در محيط ه��اي اجتماع��ي، ميهماني ه��ا، 
يا مراس��م هاي ع��زاداري حضور داش��تيم، 
حتماً باي��د از ماس��ك اس��تفاده كني��م. اين 
مراقبت ه��ا مي توان��د كم��ك زي��ادي ب��ه 
پيش��گيري از انتق��ال بيماري ه��ا كن��د. اگر 
بيماري هاي تنفس��ي در جامعه شيوع داشته 
باش��د، بايد خودم��ان در ميهماني ه��ا يا محل 
كار از رعايت موارد بهداش��تي غافل نشويم

ما يك زم��ان طلايي ب��راي مراجعه كودك به پزش��ك 
داريم. علائم خطر را والدين باي��د بدانند. مثلاً خطر 
يعني بچه اي ناگهاني در زمان تب بي ميل به غذا شود 
يا چيزي نخورد. مثلاً شيرخوار زير دو سال لب به شير 
نزند اين بايد به عن��وان يك هش��دار و علامت خطر 
باشد. تب بالاي 39 درجه خطرناك است و اگر بچه اي 
با دارو تبش كنترل نشود بايد به پزشك مراجعه كرد

نيره ساری

پرونده
 بيماری   همه گير

زمستان

محبوبه قربانی

پرونده
 بيماری  همه گير

زمستان

دكت�ر عب�اس س�لگي، ف�وق تخص�ص بيماري ه�اي عفون�ي 
و ت�ب دار و متخص�ص ك�ودكان و ن�وزادان در گفت وگ�و ب�ا 
»ج�وان« ب�ه تزري�ق به موق�ع واكس�ن س�رماخوردگي براي 
كودكان زي�ر دو س�ال توصي�ه ك�رد و از آنه�ا خواس�ت كمي 
ه�م درم�ان خانگ�ي داش�ته باش�ند و از اص�رار ب�راي تجويز 
دارو پرهي�ز كنن�د.  مت�ن گفت وگ�و را در ادام�ه مي خواني�د. 

كمي در باره س�بك زندگ�ي خانواده ه�ا در فصل بيماري 
آنفلوآن�زا بفرماييد و به م�ا و خانواده ه�ا بگوييد چگونه 
اين بيم�اري را كنترل كنن�د  و درصد ابت�لا را به حداقل 

برسانند؟
بيماري هاي فصلي بيشتر ويروسللي هستند كه گاهي خود همين ها 
زمينه سللاز آلرژي اند. افرادي كه زمينه آلللرژي خانوادگي دارند بعد 
از طي شللدن دوره بيماري هم سللرفه هاي طولانللي مدتي خواهند 
داشت و اينگونه تصور مي كنند كه كل فصل درگير بيماري هستند، 
در حالي كه به دليل داشللتن زمينه بيمللاري دوره نقاهت طولاني تر 
مي شود. احساس والدين و تشخيص نادرسللت باعث مي شود مكرر 
از داروهاي آنتي بيوتيك اسللتفاده كنند كه عوارض جبران ناپذيري 
براي خانواده ها و كللودكان دارد. آنفلوآنزا در برخي افراد به خصوص 
كودكان زير پنج سال مرگ و مير به دنبال دارد، در حالي كه به وسيله 
واكسيناسيون قابل پيشگيري است. در فصل نزديك به پيك شروع 
آنفلوآنزا كه معمولاً از مهر و آبان به بعد است و تا اسفند طول مي كشد 
از واكسللن به عنوان روش پيشگيري اسللتفاده كنيم كه البته زمان 

تزريق واكسن اواخر شهريور و اوايل مهرماه است. 
ش�ايد برخي خانواده ها از بحث واكس�ن مطلع باشند اما 
بسياري از آنها درگير پيدا كردن واكسن خارجي مي شوند 
و در نهايت از تزريق واكسن صرف نظر مي كنند، سؤال ما 

اين است كه براي هر سني واكسن متفاوت است؟
ما معمولاً پيك خطر را در افراد بالاي ۶۰ سال و بچه هاي زير پنج سال 
داريم. واكسن  براي بالاي ۱8 سال همان ايراني مناسب است، اما افراد 

خاص مثل خانم هاي باردار و كودكان زير پنج سال و افراد بالاي ۶۰ 
سال بهتر است همان خارجي را تزريق كنند. 

زماني كه بايد واكسن تزريق مي شد يعني اواخر شهريور و اوايل مهر 
بسياري از داروخانه ها موجودي واكسن را داشتند اما كمتر از يك ماه 
ناياب و كمياب مي شود كه البته امسال كمتر از هر ساله بود. امسال 
واكسن ايراني داشتيم كه تعداد كمتري نسبت به سال هاي قبل بود. 
نكته مهم هم اينجاست واكسن امسال را نمي توان براي سال آينده 

گرفت و استفاده كرد و صرفاً براي همين فصل سال است. 
برگرديم سر موضوع اول و روش هاي پيشگيري و انتقال؟

بيماري هاي ويروسي روش انتقال ساده اي دارند و معمولاً در جايي 
كه تجمع افراد است به راحتي منتقل مي شوند. بهترين كار در زمان 
شيوع بيماری ويروسللي دوري از مكان هايي است كه تجمع بيش از 
حد وجود دارد و اين مهم به خصوص در مكان هاي سربسللته بسيار 
مهم است. نكته ديگر شست و شوي دست هاسللت كه ساده ترين و 
بهترين روش كنترل بيماري هاي ويروسي محسوب مي شود. اگر ما 
آموزش درست شست و شوي دست ها را به كودكان داشته باشيم به 
شدت پيشگيري از شلليوع آن را خواهيم داشت. نكته ديگر آموزش 
جلوگيري از انتشار ويروس با سرفه و عطسه به وسيله كنترل با دست 
يا دستمال است. بهترين روش كنترل با آرنج است كه  زمان عطسه و 
سرفه از گسترش بيماري جلوگيري مي كند. مواد غذايي نكته ديگر 
است. استفاده از ميوه و سبزيجات تازه و طبيعي و استفاده نكردن از 
غذاها و فست فودها و شيريني جات به تقويت سيستم ايمني بدن و 

كنترل بسياري از بيماري ها كمك مي كند. 
استفاده خودسرانه از دارو چه آسيبي مي زند؟

بسللياري از بيماري هاي ويروسللي كللم هزينه و بي هزينلله كنترل 
مي شوند. اسللتراحت و مصرف مايعات كم و تازه، نگه داشتن هواي 
مناسب محيط و دوري از اجتماعات، قابل كنترل خواهد بود. استفاده 
از شلغم و لبو و موارد ساده دم دسللتي داخل منزل بسيار مهم و كم 
هزينه است. متأسفانه در كشور ما استفاده از دارو بي رويه رواج دارد. 
واقعيت اين اسللت خانواده ها بايد بدانند سرفه نوعي سيستم دفاعي 

بدن است اما خانواده ها به پزشك اصرار مي كنند حتماً براي كاهش 
سرفه كودكشان دارو تجويز كنند. هميشه براي همه علائم بايد دارو 
داده شود يا براي آبريزش بيني اصرار به دارو دارند. عمدتاً خانواده ها 
دنبال راهكار دارويي هستند نه راهكار طبيعي و استفاده از روش هاي 
طبيعي و پيشگيري. ديفن هيدرامين و سيتريزين و آنتي بيوتيك ها 
در زمان بيماري هايي مثل سللرماخوردگي مضر اسللت و حتي براي 
جامعه هم خطر دارد، چراكه ايجاد مقاومت آنتي بيوتيكي روز به روز 

بيشتر مي شود و ضررهاي زيادي در درازمدت خواهد داشت. 
در واقع مردم در درمان اطفال خود صبورتر باشند تا دوره 

بيماري طي شود؟
در سه روز اول بيماري هاي ويروسي كه بالاي 9۰ درصد بيماري هاي 
كودكان در فصول سرد ويروسي است نياز به درمان حمايتي دارند نه 
صرفاً دارويي. مثل كنترل تب يا استفاده از مايعات طبيعي بهترين روش 
است. با صبر كردن سه تا چهار روزه دوره بيماري مي گذرد اما زماني كه 

خانواده ها براي درمان بيماري ويروسي عجله مي كنند و اصرار به دارو 
دارند در پزشك هم اين نگاه ايجاد مي شود كه لزوماً دارو مي خواهد. 

يكي ديگر از موضوعات زمان مراجعه به پزشك است. افراد 
يا دير به پزشك مراجعه مي كنند يا خيلي زود و يا به دليل 
عجله در روند درمان مكرر به پزشك مراجعه مي كنند. در 

مورد زمان مراجعه هم نكات لازم را بفرماييد. 
ما يك زمان طلايي براي مراجعه كودك به پزشك داريم. علائم خطر 
را والدين بايد بدانند. مثلًا خطر يعني بچلله اي ناگهاني در زمان تب 
بي ميل به غذا شود يا چيزي نخورد. مثلًا شلليرخوار زير دو سال لب 
به شير نزند و اين بايد به عنوان يك هشدار و علامت خطر باشد. تب 
بالاي ۳9 درجه خطرناك است و اگر بچه اي با دارو تبش كنترل نشود 
بايد به پزشك مراجعه كرد. مثلًا بچه اي تب دارد و بي حالی و منگي 
و گيجي و خواب آلودگي بيش از حد دارد. استفراغ هاي بيش از حد 
و كاهش آب بللدن و علائمي كه به دنبال آن وجللود دارد. همه اينها 

نشانه اي اسللت كه بايد زودتر به پزشللك مراجعه كرد اما آب ريزش 
معمولي و تب خفيف بللا همان درمان هايي كلله گفتيم قابل كنترل 
است. متأسللفانه اين نگاه وجود دارد كه به محض عطسه و آبريزش 
بيني به پزشك مراجعه مي كنند و معتقدند بدتر نشود، در حالي كه 
همان جابه جايي و قرار گرفتن در محيط آلوده احتمال خطر بيشتري 

دارد به علاوه اينكه استراحت كودك هم كم مي شود. 
و كلام آخر؟

مهم ترين توصيه اين است كه زمان تزريق واكسن آنفلوآنزا كه اواخر 
شهريور و مهر است براي زير پنج سللال تزريق واكسن داشته باشند 
و در جايي كه ضرورت ندارد در فصول سللرما كودكان خود را همراه 
نبرند. به صورت روزانه آبميوه طبيعي مصرف كنند. استرس و تنش و 
خواب ناكافي زمينه ساز كاهش سيستم ايمني بدن است، در نتيجه 
كودكان را با حداقل استرس روبه رو كنند. شست وشوي دست هم با 

آموزش درست فراموش نشود. 

توصيه هاي غذايي طب سنتي براي روزهاي آلوده زمستان

حفظ سلامت در »هواي وبايي« فقط با پاكسازي بدن ممكن است!

   غلامرضا كردافشاري* 
حكماي طب س�نتي آلودگي هوا را »هواي وباي�ي« مي نامند. زيرا 
در اين هوا بيماري هاي ويروسي نيز بيش�تر شيوع پيدا مي كنند. 
البته وبا امروزه به عفونت ناش�ي از ويبريوكلرا گفته مي ش�ود كه 
مهم ترين علامت آن اسهال است. اما هواي وبايي در كتب قديمي 
به معني هواي آلوده بوده و منحصر به اين بيماري خاص نمي باشد. 
استنش�اق هواي آلوده، به ب�دن خصوصاً در نواحي قل�ب، زودتر 
آسيب رسانده و ممكن است سبب مرگ شود. افرادي كه در هواي 
آلوده تنفس مي كنند افسرده و كسل و خسته اند، به سختي نفس 
مي كش�ند و قوت بدني ضعيفی دارن�د. تنفس در ه�واي آلوده از 
ديدگاه طب سنتي باعث بروز علايمي از جمله سردرد، اضطراب، 
تب، بي اشتهايي، بي حالي، تهوع و اس�تفراغ، تنگي نفس، كاهش 

س�طح هوش�ياري و... مي ش�ود. از ديدگاه حكماي طب س�نتي، 
تأثير آلودگي هوا يا به بيان قديمي تر هواي وبايي بر افراد، به استعداد 
بدن آنها براي تأثيرپذي�ري از اين آلودگي بس�تگي دارد. در واقع 
بدن بعضي از افراد آثار س�وء ناش�ي از آلودگي ه�وا را با آغوش باز 
مي پذيرد و نمي تواند در مقابل آن از خود دف�اع كند. اين اتفاق در 
كساني رخ مي دهد كه بدنشان از اخلاط با كيفيت نامناسب و مواد 
زائد انباشته شده باشد. افرادي كه دچار ضعف قواي بدن هستند از 
اين جمله اند. در واقع بدن چنين افرادي به خودي خود، بار ناشي از 
تجمع اخلاط زائد يا ضعف قوا را بر دوش مي كشد و با تحميل شدن 
بار ديگري مث�ل آلودگي هوا، ت�اب تحمل از دس�ت داده و كمرش 
مي ش�كند. بنابراين مي توان گفت مهم ترين راه حفظ سلامتي در 
اين ش�رايط، پاكس�ازي بدن از مواد زائد و پ�س از آن تقويت قوا و 
اصلاح وضعيت هضم غذا در بدن اس�ت، ت�ا از توليد مجدد اخلاط 
نامناسب جلوگيري شود. اما براي پيشگيري از تأثير هواي آلوده بر 
بدن و جلوگيري از بروز بيماري هاي شايع در اين زمان چه بايد كرد؟

         
پاكسازي بدن از مواد زائد 

به طور طبيعي مواد زائد از طرق مختلف از بدن خارج مي شوند. يكي از 
راه هاي خروج سموم و مواد بيماري زا از بدن، دفع آنها از طريق مدفوع 
است. بنابراين در كسي كه لينت طبع نداشته و دفع مدفوع او به خوبي 
صورت نمي گيرد و به بيان ساده تر دچار يبوست مي باشد، مواد اضافي 
راه مناسبي براي دفع ندارند، در نتيجه در بدن تجمع مي يابند و باعث 
عفونت مي گردند. بنابراين يكي از روش هاي پيشگيري از بروز آثار سوء 

ناشي از آلودگي هوا بر بدن، برطرف كردن يبوست است. 
2 (پيشگيري از تجمع دوباره مواد زائد در بدن

حال بايد تدبيري بينديشلليم و نگذاريم كه مواد زائد دوباره در بدن 
تجمع پيدا كنند. حكماي طب سللنتي در اين زمينه نيز توصيه هايي 

دارند:
۱ . در شللرايط آلودگي هوا از پرخوري و روي هم خوري پرهيز كنيد. 
گرسنه ماندن طولاني هم مناسب نيسللت بلكه بايد غذا در حجم كم 
و به دفعات مصرف شللود كه زود هضم شللده و مواد زائد زيادي از آن 

به جا نماند. 
۲. در شللرايط هواي آلوده بايد از مصرف گوشت هاي ديرهضم پرهيز 
كرد. اگر ناچار به مصرف گوشت هستيد، از كباب گوشت هاي با هضم 
راحت مانند جوجه مرغ، كبك، بلدرچين و بزغاله استفاده كنيد. بهتر 
است اين گوشت ها نيز با مواد ترش مانند سماق، غوره، آب ليمو، سركه 

يا آب انار ترش پخته و مصرف شوند. 
۳. بايد از مصرف آب بسيار سرد، شير و ميوه هاي آبدار مثل هندوانه، 
خربزه، خيار، آلو و انگور پرهيز نمود اما از ميوه هاي ترش به خصوص 
انار ترش يا ميخوش و سيب ترش يا شلليرين مي توان استفاده نمود. 
شير از نظر طب سنتي لطيف و سللريع الاستحاله به خلط غالب است 
يعني در بدن سللريع تبديل به اخلاط موجود در بللدن مي گردد. لذا 
مصرف آن به تنهايي در حالت ناشتا، بيماري هاي تب دار يا آلودگي هوا 
و... توصيه نمي شود و بايد به همراه كمي عسل يا گلاب مصرف شود 
يا بهتر است كه شير را بجوشللانيد و در هنگام جوشيدن، يك قاشق 
غذاخوري افتيمون را در پارچه اي بسته و در شللير بياندازيد. پس از 
۱۵، ۲۰ ثانيه پارچه را خارج كرده و در شير بفشاريد تا عصاره آن وارد 
شللير گردد و افتيمون را دور بريزيد. شللير حاصل را با گلاب و عسل 
بنوشيد كه به آن شير افتيمون گفته مي شود كه در دفع اخلاط فاسد 

و پاكسازي بدن بسيار مفيد خواهدبود. 
۴. در هواي آلوده بايد از خوردن چند نوع غذا در يك وعده پرهيز نمود. 
چراكه خوردن غذاهاي با شللرايط هضم مختلف در يك وعده باعث 
مي شود تا هيچ يك از مواد خورده شده به درستي هضم نشوند و از آنها 
اخلاط نامناسب توليد شود. براي مثال وقتي قصد داريد غذايي تهيه 
كنيد، هر كدام از مواد غذايي مانند گوشت، برنج، حبوبات، سبزيجات 
و... را براسللاس زمان مورد نياز براي پخت، در زمان هاي مختلف و با 
فاصله به غذا اضافه مي كنيد و اگر همه با هم در قابلمه ريخته شوند، در 
انتها ممكن است مثلًا گوشت هنوز خوب نپخته باشد ولي سبزيجات 

له شده باشند و حاصل كار، غذايي خوشللمزه و مناسب نخواهد بود. 
اين داستان در مورد ريختن مواد غذايي مختلف در يك زمان به داخل 
ديگ معده هم صدق مي كند، با اين تفاوت كه ضرر آن به تدريج ظاهر 
مي شود. پس غذاهايی با مقتضيات هضمي مختلف بايد جداگانه و با 
فاصله از هم مصرف شوند. البته رعايت اين نكته هميشه لازم و ضروري 
است و در غير آلودگي هوا نيز ضرر آن متوجه بدن خواهد شد ولي ضرر 
آن در آلودگي هوا شديدتر بوده و سريع تر بدن دچار علامت مي شود. 
۵ . در ايام آلودگي هوا مصرف شيريني جات حتي الامكان بايد كم شود 
زيرا مصرف زياد شلليريني موجب عفونت و فساد اخلاط مي شود. در 
عوض خوردن غذاهاي ترش بدون چربي و با مزاج سرد و خشك در اين 
زمان توصيه مي شود. حكماي طب سنتي مصرف غذاهايي از قبيل  آش 
ترش،  آش سماق،  آش زرشك،  آش ليمو،  آش نارنج، سيب ترش و به 
ترش و  آش عدس با آب نارنج را پيشنهاد مي كنند تا خون در بدن كم 
توليد شود و خون موجود نيز اصلاح شود. اگر در غذاهاي ترش، كمي 
پياز و سير اضافه شود علاوه بر اينكه اصلاح طعم و دفع ضرر ترشي را 
مي كند به دليل خاصيت پادزهري خود، دفع كننده ضرر آب و هواي بد 
نيز مي باشد. سركه و در مراتب بعدي آب ليمو و آب نارنج نيز براي دفع 
مضرات آلودگي هوا مفيد بوده و هر كس مداومت بر آن كند در هواي 
آلوده، كمتر بيمار مي شود. شربت هاي ترش مثل شربت ليمو، ريواس، 
غوره و انار ترش در اين ايام مفيد بوده و همچنين سكنجبين ليمويي 
و سكنجبين به و انار نيز مفيد است. اضافه كردن كمي آبليموي تازه به 

آب آشاميدني نيز براي دفع ضرر آلودگي هوا توصيه مي شود. 
۶. مصرف پسته، پونه، تمرهندي، خاكشير، زعفران، رازيانه، كاسني، 
كاهو، گشنيز، گلاب، سماق، زرشللك، ليمو، نارنج، سيب، به، عدس، 
پياز، سير، سركه، ريواس، غوره و انار نيز در اين ايام مفيد است. مصرف 
پونه، رازيانه، گشنيز، زرشللك، سللركه و زعفران )به مقدار زياد( در 

بارداري توصيه نمي شود. 
7. بايد از ورزش ها و فعاليت هاي بدني سنگين كه موجب تنفس عميق 
و طولاني مي شود، پرهيز كرد. زيرا از ديدگاه طب سنتي حركت بدني 
سللنگين، موجب تحريك اخلاط مي شللود و حركت اخلاط در زمان 
آلودگي هوا مناسب نيست به خصوص اگر بدن قبل از آن از اخلاط زائد 
پاكسازي نشده باشللد. اما بي تحركي مطلق هم توصيه نمي شود زيرا 
نشستن و بي حركتي طولاني باعث تجمع بيشتر رطوبت ها و مواد در 
بدن شده و به تدريج بدن دوباره از مواد زائد انباشته مي شود. بنابراين 
انجام حركات و نرمش هاي سللبك در اين ايام مناسب است. يكي از 
توصيه هاي حكما در اين زمينه تاب سواري آرام است كه علاوه بر اينكه 
فعاليتي سبك به حسللاب مي آيد، باعث تحليل رطوبت هاي اضافي 
باقيمانده در بدن نيز مي شللود. نشسللتن بر صندلي هاي متحرك در 
خانه )rocking chair( نيز نوعي تاب سواري محسوب شده و مفيد 
است. امروزه مطالعات متعددي انجام شده كه نشان مي دهند، اثرات 
سوء آلاينده هاي هوا بر انسان با افزايش فعاليت فيزيكي افزايش يافته و 
مواجهه با آلاينده هاي هوا در حين ورزش بر كاركرد ريوي اثرات منفي 
دارد. براساس مطالعه اي كه در شللهر تهران انجام شد، مشخص شد، 
پاك ترين هوا در تهران در ساعات ابتدايي صبح )قبل از 7 صبح( و نيز 
در بعدازظهر بين سللاعت ۱8- ۱7 وجود دارد و آلوده ترين زمان بين 
ساعات ۱۵- ۱۳ و ۲۳- ۲۰ مي باشد. بر اين اساس به عنوان يك راهكار 
ساده مي توان پيشللنهاد كرد، فعاليت هاي ورزشي سبك روزانه خود 
را در ساعات كم ترافيك شبانه روز و در محيط هاي دور از بزرگراه ها و 
تراكم خودرو ها انجام دهيد. ورزش در پارك هاي بزرگ و در ساعات 

ابتدايي صبح، انتخاب خوبي در اين زمينه مي باشد. 
8 . خواب زياد باعث افزايش رطوبت در بدن مي شللود و رطوبت زياد، 
پيش زمينه فسللاد اخلاط تحت تأثير هواي آلوده اسللت. پس در ايام 
آلودگي هوا بايد از خواب زياد به خصوص در هنگام روز پرهيز نمود. 

تقويت بدن و پاكسازي هوا
يكي از علل بروز امراض به خصوص بيماري هاي مسري، ترس از سرايت 
آن است و افرادي كه بيشللتر نگران سرايت بيماري هستند، زودتر به 
بيماري مبتلا مي شوند و سبب آن اين است كه ترس بر تمام قوت هاي 
بدن تأثير منفي مي گذارد و باعث تضعيف آنها مي شود. پس بايد در ايام 

آلودگي هوا و همه گيري بيماري هاي واگير مانند آنفلوآنزا، بيماري هاي 
ويروسي و... علاوه بر رعايت دستورات بهداشتي، بر ترس و نگراني از 
سرايت بيماري غلبه نمود. از سوي ديگر شادي و نشاط باعث تقويت 

قوا، و غم و اندوه و عصبانيت موجب ضعف قواي بدن مي شوند. 
بوييدن به، پونه، سلليب، صندل، عود، عنبر، مشللك، كافور، نيلوفر، 
بنفشلله، گل محمدي يا گلاب، ليمو، نارنج و بهار نارنج باعث تقويت 
حرارت طبيعي بدن مي شللود و بدن ديگر به راحتي در معرض هواي 
آلوده دچار بيماري نمي شود. مخصوصاً اگر مزاج افراد نيز در اين امر 
رعايت شود. بدين گونه كه افراد گرم مزاج عطرهاي سرد مانند كافور، 
صندل، نيلوفر و بنفشه و افراد سللردمزاج عطرهاي گرم مانند عود و 

عنبر و مشك را ببويند. 
حكماي طب سنتي معتقدند، در زمان آلودگي شديد هوا، هواي داخل 
خانه از هواي بيرون بهتر بوده و ضدعفوني كردن آن آسللان تر است و 

خروج از خانه به جز در مواقع ضروري صحيح نيسللت. آنان به تصفيه 
هواي خانه و اطراف آن در زمان آلودگي هوا نيز انديشيده اند و به اين 

منظور روش هايي براي اصلاح هوا ارائه كرده اند:
۱. در هنگام آلودگي هوا بهتر است حوض يا استخر خانه از آب خالي 
باشد و از دستگاه هاي مرطوب كننده هوا در خانه استفاده نشود زيرا 
رطوبت بالا، فضا را مسللتعد عفونت و اخلاط بدن را مسللتعد فسللاد 
مي كند. بنابراين در هنگام آلودگي هوا، هر چه هواي محيط خشك تر 

باشد مطلوب تر است. 
۲. داخل به يا سلليب را خالي كنيللد و با گلاب پر كللرده و بر حرارت 

بگذاريد تا بوي آن فضاي خانه را معطر كند و آلودگي را از بين ببرد. 
۳. ظرف اسپري را از سللركه و گلاب پر كنيد و هر از گاهي مخلوط را 

در هوا اسپري كنيد. 
۴. براي ضدعفوني كردن هواي اتاق، يك ليوان سللركه را در ۲۰،۱8 
ليوان آب ريخته و روي حرارت بسيار كم بگذاريد تا پيوسته بجوشد. 
)نياز به سركه زياد نيست كه بوي سركه در اتاق پيچيده و باعث آزار 

شود.(
۵ . تعدادي پياز، سللير و نارنج يا هركدام از آنها كه در دسترس بود را 
از وسط نصف كرده و در گوشه و كنار اتاق و محل نشست و برخاست 
و به  خصوص محل خواب اهل منزل قرار دهيد و هر ۲۴ساعت آنها را 

برداشته و پياز، سير و نارنج تازه جايگزين نماييد. 
۶ .ماسك توصيه شده از سللوی حكماي طب سنتي در زمان آلودگي 
هوا، عبارت اسللت از پارچه اي كه با مخلوط موسير و سركه، خيس و 
آغشته شده باشد. كه مي توان اين تركيب را روي ماسك هاي كنوني 

نيز به كار برد. 
اسللتفاده از روش هاي فوق و رعايت اصولي كه ذكر شللد، بدن را در 
مقابل عوامللل بيماري زاي پخش شللده در هواي آلللوده مصون نگاه 
مي دارند، لذا ابتلا به بيماري رخ نمي دهد يا اگر رخ دهد، بسيار خفيف 
و زودگذر خواهد بود. بنابرايللن در صورت رعايت موارد فوق نيازي به 
اسللتفاده بي رويه از آنتي بيوتيك ها نخواهد بود. نكته مهم: در درمان 
بيماري هاي ويروسي، استفاده از آنتي بيوتيك جايگاهي ندارد و موجب 
تسريع بهبود بيماري نمي شود، بلكه بدن را ضعيف و مقاومت بدن در 
مقابل آنتي بيوتيك را ايجاد مي كند. لذا مصرف آنتي بيوتيك فقط در 
مواردي كه بيماري باكتريايي سوار بر بيماري ويروسي شده باشد، آن 

هم با تجويز پزشك مجاز است. 
*پزشك متخصص طب سنتي، استاد دانشكده طب سنتي 
دانشگاه علوم پزشكي تهران

از ديدگاه حکماي طب سنتي، تأثير آلودگي هوا 
يا به بي��ان قديمي تر هواي وباي��ي بر افراد، به 
اس��تعداد بدن آنها ب��راي تأثيرپذي��ري از اين 
آلودگ��ي بس��تگي دارد. در واقع ب��دن بعضي 
از اف��راد آثار سوء ناش��ي از آلودگي ه��وا را با 
آغوش ب��از مي پذي��رد و نمي توان��د در مقابل 
آن از خود دف��اع كند. اي��ن اتفاق در كس��اني 
رخ مي ده��د ك��ه بدنش��ان از اخلاط ب��ا كيفيت 
نامناس��ب و مواد زائد انباش��ته ش��ده باش��د
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