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شـــش اصل ضـــروری برای حفـــظ ســـامتی انســـان شـــامل مدیریـــت تغذیـــه، خواب‌وبیـــداری، بهداشـــت روان، 
حفـــظ مـــواد ضـــروری و دفـــع مـــواد زائـــد از بـــدن، ورزش و اســـتراحت و توصیه‌هایـــی بـــرای حـــذف یـــا کاهـــش 

مضـــرات آب‌وهوایـــی اســـت.

 پیشگیری

 تندرستی 

پیشنهادهای پیشگیرانه برای دمانس سالمندی

تغییــرات ســال‌خوردگی رونــد اجتناب‌ناپذیــری دارد کــه بــه عوامــل مختلفــی ماننــد ژنتیــک، 
شــیوه زندگــی و شــرایط محیطــی بســتگی دارد. مغــز ماننــد ســایر اندام‌هــای بــدن، درگیــر ایــن 
تغییرات می‌شــود. تمــام فعالیت‌های شــناختی مثل حافظــه، توانایــی تصمیم‌گیری، پــردازش 
اطلاعــات و یادگیــری بــا افزایــش ســن دچــار افــت می‌شــوند؛ توانایی‌هــای ذهنــی نیــز تحت‌تأثیــر 

ــد. ــرار می‌گیرن ــش ســن ق افزای
دمانــس و مشــکلات ناشــی از آن در ســالمندان: دمانــس به ازدســت‌رفتن تدریجــی قوای 
عالــی مغــز گفتــه می‌شــود. ایــن بیمــاری پیش‌رونــده به‌تدریــج شــرایط فــرد را بدتــر می‌کنــد. علاوه 
بــر افــت حافظــه کــه به‌صــورت فراموش‌کــردن کارهــا یــا محــل وســیله‌ها، پرســیدن ســؤال‌هایی 
تکراری و... تظاهر می‌کند، فرد ممکن اســت دچار اختــال در حرف‌زدن و فکرکردن، اســتدلال، 
کــردن راه‌حل برای مســائل شــود  یادگیــری مهارت‌هــای جدیــد، برنامه‌ریزی بــرای زندگــی و پیدا
و به‌تدریــج و بــا پیشــرفت بیمــاری در او، جهت‌یابــی و پیدا‌کــردن آدرس در مکان‌هــای شــلوغ، 
آشــپزی‌کردن، اســتحمام و تنظیــم دمــای آب و نیــز رعایــت بهداشــت فــردی‌اش دچــار مشــکل 

شود.
شــایع‌ترین نــوع دمانس، آلزایمر اســت کــه شــروع تدریجــی دارد، به آهســتگی پیشــرفت می‌کند و 
به‌تدریــج حافظــه و توانایی‌هــای ذهنــی دیگــر ماننــد تفکــر، اســتدلال و قضــاوت فــرد تحت‌تأثیــر 

قــرار می‌گیــرد.

عوامل مؤثر در بروز آلزایمر
افزایش سن: آلزایمر معمولا در افراد بالای 65 سال بروز می‌کند.

وراثــت: درصورتی‌کــه یکــی از بســتگان درجه‌یــک ماننــد والدیــن، خواهــر یا بــرادر فــرد بــه زوال 

عقل مبتلا باشند، احتمال بروز بیماری می‌تواند افزایش یابد.
جنسیت: زنان تقریبا بیشتر از مردان به این بیماری مبتلا می‌شوند.

کافــی و تغذیــه  شــیوه زندگــی: در افــرادی کــه شــیوه زندگــی ناســالم، به‌ویــژه فعالیــت بدنــی نا
نامناســب دارند و بــه بیماری‌هــای قلبی‌عروقــی، فشــارخون بالا، کلســترول بــالا، دیابت و ســکته 

مغزی مبتلا می‌شوند، احتمال ابتلا به آلزایمر بالاتر است.

مراحل بیماری آلزایمر
بیماری آلزایمر شامل سه مرحله است:

‌خفیــف: افــرادی کــه آلزایمــر در مرحلــه خفیــف یــا زودرس دارنــد، ممکــن اســت در تمرکــز یــا 
به‌خاطر‌ســپردن وقایــع اخیر مشــکل داشــته باشــند، کلمات یــا اســامی خاصــی را فرامــوش کنند یا 
در نوشــتن و حــل مســئله مشــکل داشــته باشــند؛ بااین‌حــال، ایــن گــروه از بیمــاران می‌تواننــد 

مستقل عمل کنند و به مشارکت خود در فعالیت‌های حرفه‌ای و اجتماعی ادامه دهند.
ــم جســمی  ــراوان حافظــه، ســردرگمی و علائ ‌متوســط: آلزایمــر متوســط شــامل ازبین‌رفتــن ف
اســت. افــراد در ایــن مرحلــه ممکــن اســت علائــم زیــر را نشــان دهنــد: مشــکل در شــناخت اعضای 
خانواده و دوســتان نزدیک، ناتوانی در ســازمان‌دهی کارها یا پیــروی از دســتورالعمل، اختلال در 
انجــام کارهــای روزمــره، ماننــد لبــاس پوشــیدن، بی‌قــراری یــا اختــال خــواب، ســرگردانی یــا 

سردرگمی، اختلال در کنترل دفع ادرار و مدفوع، تغییر شخصیت.
‌شــدید: افراد در مرحله آخر بیماری، تقریبا برای تمام فعالیت‌های اساســی روزانه خود مانند 

نشستن، پیاده‌روی و غذاخوردن، به کمک نیاز دارند.

پیشگیری
کنــون راه قطعــی بــرای پیشــگیری از شــروع آلزایمــر وجــود نــدارد؛ ولــی بســیاری از متخصصــان  ا
اعتقــاد دارنــد که توجــه بــه ســامت در طــول زندگــی، به‌ویــژه داشــتن وزن ایدئــال، فعالیــت بدنی 
مناســب و کنتــرل بیماری‌هایــی ماننــد فشــار‌خون بــالا، دیابــت و چربی‌خــون، می‌توانــد بــه 
ــای  ــام تمرین‌ه ــا انج ــی ب ــای ذهن ــظ قابلیت‌ه ــاوه، حف ــد؛ به‌ع ــک کن ــر کم ــگیری از آلزایم پیش

ــود. ــرد می‌ش ــر در ف ــروز آلزایم ــع از ب ــی، مان ــول زندگ ــد در ط ــای جدی ــری مهارت‌ه ــی و یادگی ذهن
زهرا اعرابی
کارشناس سالمندان

تست

سبد غذایی

 مسابقه 
دانستنی‌های سلامت

هـــر هفتـــه یک‌بـــار مســـابقه‌ای بـــا همـــکاری اداره توســـعه 
فرهنـــگ ســـامت وابســـته بـــه ســـازمان فرهنگـــی اجتماعـــی 

ورزشی شهرداری اصفهان برگزار می‌شود.
 بـــرای شـــرکت در ایـــن مســـابقه می‌توانیـــد بـــه پرســـش 
ــی  ــه هدایایـ ــا به‌قیدقرعـ ــد تـ ــر پاســـخ دهیـ ــه‌ای زیـ چهار‌گزینـ

ارزنـــده تقدیـــم شـــود.

پرسش مسابقه
از میوه‌های زیر کدام میوه به اندازه شیر کلسیم دارد؟

الف(‌گیلاس
ب(‌‌‌موز

 ج(‌سیب
د(‌زردآلو

راهنمایی
ـــایت  ـــه س ـــد ب ـــابقه می‌توانی ـــح مس ـــخ صحی ـــن پاس ـــرای یافت  ب

دانســـتنی‌های پزشـــکی مراجعـــه کنیـــد.

نحوه شرکت در مسابقه
 بـــرای شـــرکت در ایـــن مســـابقه می‌توانیـــد پاســـخ خـــود را بـــه 
ـــر مســـابقه  شـــماره 09306032197 ارســـال کنیـــد ‌)بـــدون ذک
ــرکت در  ــی از شـ ــام و نام‌خانوادگـ ــامت و نـ ــتنی‌های سـ دانسـ

مســـابقه محـــروم هســـتید(.
آخرین‌مهلـــت شـــرکت در مســـابقه 10 ‌روز پـــس از چـــاپ اســـت و 
پاســـخ شـــماره ‌پیـــش گزینـــه »ب« بـــود. گفتنـــی اســـت؛ شـــرکت 
ـــع اســـت  ـــرای شهرســـتان‌های دیگـــر بلامان در ایـــن مســـابقه ب
ــدن  ــورت برنده‌شـ ــا، در صـ ــراردادن آن‌هـ ــر قـ ــن مد‌نظـ و ضمـ
همچـــون شـــماره‌های پیـــش، جوایـــز بـــا پســـت بـــرای آن‌هـــا 

ــود. ــال می‌شـ ارسـ

نام برنده شماره پیش
عصمت زهرانی

نحوه دریافت جایزه
 برنـــدگان می‌تواننـــد بـــرای دریافـــت جوایـــز خـــود ضمـــن 
برقـــراری تمـــاس بـــا شـــماره 32225251 و همراه‌داشـــتن 
اصفهان‌‌زیبـــا‌  روزنامـــه  دفتـــر  بـــه  شناســـایی،  کارت 
 مراجعـــه کننـــد )بـــدون هماهنگـــی قبلـــی از ارائـــه جوایـــز

 معذوریم(.

تغذیه مفید برای سلامت کبد

کبـد یکـی از اعضـای اصلـی بـدن اسـت کـه بـرای حفـظ آن بـه 
تغذیـه سـالم نیـاز اسـت. بـه ایـن مـواد غذایـی دکتـر بهنـام 
گیاهـان  گـروه  یوسـفیان، متخصـص طـب سـنتی و اسـتاد 

دارویی دانشگاه آزاد )شهرضا( اشاره می‌کند.
میـوه و سـبزی حـاوی ترکیب‌هـای قنـدی اسـت کـه منبـع 
و  می‌شـوند  محسـوب  بـدن  روزانـه  انـرژی  تولیـد  اصلـی 
درعین‌حـال سـطح سـموم را در بـدن افزایـش نمی‌دهنـد؛ 
بنابرایـن توصیـه می‌شـود از ایـن گروه‌هـا در رژیـم غذایـی افـراد 
مبتال به سـیروز کبـدی قـرار گیرنـد؛ امـا توجـه کنیـد که برخـی از 
خ‌کردن،  کـه بـه روش‌هـای سـر گروه‌هـا  مـواد غذایـی ایـن 
کنسروشـدن و سـایر فرایندهـای نامناسـب تهیـه شـده‌اند در 

بیماری‌های کبدی مجاز نیست.
 نـان تهیه‌شـده از آرد گنـدم کامـل و حبوبات ‌)ماننـد عدس، 
لوبیـا، نخـود، مـاش( حـاوی ترکیبـی بـه نـام سـبوس یـا فیبـر 
غیرقابل‌هضم است که به خاطر کاهش سطح سـموم بدن در 

سیروز کبدی اهمیت ویژه‌ای دارد.
ک   سـبوس غلات می‌تواند در روده به سـمومی ماننـد آمونیا
متصـل شـده و مانـع از جـذب آن‌هـا شـود؛ همچنیـن می‌توانـد 
باعث انتقال سـریع مـواد غذایـی در روده شـود و تولید ترکیبات 
مضـر را از مـواد غذایی کاهـش دهد؛ امـا با توجـه به اینکـه رژیم 
غنـی از فیبر مشـکلاتی نظیر نفـخ، حس پـری و درد شـکمی نیز 
ایجـاد می‌کنـد، بـرای رفـع ایـن مشـکلات توصیـه می‌شـود 
غذاهای حاوی فیبر و سبوس به‌تدریج به رژیم غذایی اضافه 

شود.
 مصرف روزانه میوه و سـبزی تازه بایـد در برنامه غذایی این 
بیمـاران قـرار گیـرد؛ به‌ویـژه در بیمارانی کـه در مراحـل ابتدایی 
بیمـاری هسـتند، می‌تواند بـه بازسـازی و ترمیـم کبد در سـیروز 
درمان‌پذیـر کمـک کنـد. میـوه و سـبزی بـه دلیـل اینکـه منبـع 
بسـیار خوبـی از ویتامین‌هـای گـروه‌B، ویتامیـن‌C، کلسـیم، 
فسـفر، آهـن، پتاسـیم و منیزیـم اسـت، در حفـظ سالمت و 
سیسـتم دفاعی بدن نقش مؤثری دارد و باید اسـتفاده از آن‌ها 
طرفـی،  از  یابـد.  افزایـش  بیمـاران  ایـن  غذایـی  رژیـم  در 
کسـیدانی  سـبزی‌های تـازه و میوه‌ها حـاوی ترکیب‌های آنتی‌ا
و فلاونوئیدها هسـتند که توانایی حذف سـموم از کبد را دارند؛ 
بنابرایـن بهتـر اسـت انـواع سـبزی در رنگ‌هـای مختلـف در 

برنامه روزانه این افراد قرار گیرد.
‌از بین میوه‌ها؛ خرما، انجیر، موز، انگور، سـیب و انبه انرژی 
بالایـی دارنـد و تأمین‌کننـده فیبـر کافـی و ویتامین‌هـا و مـواد 
معدنـی موردنیـاز بـدن هسـتند؛ درعین‌حـال سـریع هضـم 
می‌شـوند؛ بنابرایـن توصیـه می‌شـود بیمـاران مبتال بـه سـیروز 
همراه بـا وعده‌های اصلی یـا در میان‌وعـده از این مـواد غذایی 

مصرف کنند.

لیلا کهلانی
دبیرگروه سبک و سلامت

شــروع فصل پاییز ممکن است شــما را با 
بیماری‌هایــی روبــه‌رو کنــد؛ اما رعایت شــش 
حیطــه ســبک ‌زندگــی طــب ‌ایرانــی بــه حفــظ 
ســامت شــما کمــک مؤثــری می‌کنــد. در ایــن 
زمینه دکتر مریم رنجبر، پزشک و متخصص 
طــب ‌ایرانــی‌ )ســنتی( و عضــو هیئت‌علمــی 

گروه طب‌ ایرانی دانشــکده ‌پزشــکی اصفهان 
توضیح می‌دهد.

در طــب ‌ایرانــی، حفــظ ســامتی بســیار 
ــت. این امر مهم، با پیشنهاد  موردتوجه اس
تدابیــر متفــاوت بــرای افــراد بــا مزاج‌هــای 
گــون و بــا درنظرگرفتــن ســن، شــغل،  گونا
فصل و غیره امکان‌پذیر می‌شــود؛ اما شــش 
اصــل ضــروری بــرای حفــظ ســامتی انســان 
شــامل مدیریــت تغذیــه، خواب‌وبیــداری، 

بهداشــت روان، حفــظ مــواد ضــروری و 
ــتراحت  ــدن، ورزش و اس ــد از ب ــواد زائ ــع م دف
و توصیه‌هایــی بــرای حــذف یــا کاهــش 
مضــرات آب‌وهوایــی اســت. ایــن اصــول 
از پیشــگیری‌کننده  اصــول   به‌عنــوان 

بیمــاری و همچنیــن خــط اول درمــان 
می‌آینــد. به‌شــمار  بیمــاری 

نکتــه حائــز اهمیــت ایــن اســت کــه فصــل 
طبــی بــا فصــل نجومــی تفــاوت دارد. در 
مــاه  ابتــدای  از  پاييــز  نجومــی،  فصــل 

مهر‌)درجه‌یــک ميــزان( تــا انتهــای مــاه 
آذر‌)درجه‌آخــر قــوس( اســت؛ ولــی ازنظــر 
طبــی، پاييــز بــه زمانی گفتــه می‌شــود كــه در 
آن، هــوای شــب‌ها و صبح‌هــا ســرد و وســط 

روز گــرم اســت.
 ایـن فصـل بـرای برخـی افـراد می‌توانـد 
دل‌نشـین و بـرای برخـی همـراه بـا تشـدید 
علائم و بیماری‌ها باشد. از نگاه طب ایرانی 
افـراد بـا مـزاج یـا سـوءمزاج سـرد و خشـک و 
سـالمندان در ایـن فصل کـه طبیعت سـرد و 

خشـک دارد، می‌توانند آسـیب‌پذیر باشند.
پوسـتی  و  گوارشـی  اختلال‌هـای  برخـی 
گزمـا، خشـکی پوسـت و شـوره  همچـون ا
سـر، درد مفاصـل، التهـاب لوزه‌هـا و علائـم 
چـون  تنفسـی  دسـتگاه  بیماری‌هـای  و 
تنگی‌نفـس و سـرفه، همچنیـن وسـواس 
و اختلال‌هـای خـواب ازجملـه مشـکلاتی 
کـه در پاییـز امـکان شـدت‌گرفتن  اسـت 
دارنـد؛ احسـاس افسـردگی و دلگیـری نیـز 
افزایـش می‌یابـد و افـراد بـا زمینـه افسـردگی 
بیش از سـایر فصول سـال دچـار عـود علائم 
ح‌شده، کاهش  می‌شـوند. یکی از علل مطر

تابـش نـور خورشـید اسـت.
حال به ذکر نکته‌های مهم در شش حیطه 
سـبک زندگـی بـر اسـاس آموزه‌هـای طـب 
ایرانی برای فصل پاییز خواهیـم پرداخت.

تدابیر تغذیه‌ای ‌)خوردن و 
آشامیدن(

کاهـش مصـرف گوشـت گاو، غذاهـای 
آماده ، سوسیس و کالباس و انواع کنسروها، 
غــــذاهای  فــراوری‌شـــده،  غــذاهـــای 
خ‌کردنی، بادمجـان، عـدس، رُب و  سـر
سـس‌ها، چـای پررنـگ، قهـوه، نسـکافه، 
کائو، پنیر‌شـور، لبنیات‌ترش، ادویه تند و  کا

هر چیز ترش یا شور توصیه شده است.
نوشـیدن آب و سـایر مایعـات بـا دمـای 
بسـیار سـرد و خـوردن یـخ نیـز منـع می‌شـود؛ 
این در حالی اسـت که تغذیه با مـواد غذایی 
غ عسلی  غ درشت، تخم‌مر گرم و تر مانند مر
و شـیرینی‌های طبیعـی از شـکر و بـادام و 
پسـته، مغزهـا، انجيـر، كشـمش و مویـز، 
خشـکبار بـا طبیعت گـرم بـه جـای تنقلات، 
شـيره انگور، زيتون، به، سـيب، انار، انگور، 

خربزه، گلابی و شلغم کمک‌کننده است.
مصـرف حریـره بـادام، فرنـی، شـیربرنج، 
سـوپ جـو، آش‌هـای سـاده، آبگوشـت، 
کـدو، خـورش بـه و آلـو بـه دلیـل  خـورش 
رطوبت‌بخشـی بـه بدن مفید شـمرده شـده 

است.
مصرف نوشیدنی‌هایی مانند آب‌هویج، 
آب‌سـیب، آب‌لیموشـیرین، شـیربادام و 
ماءالشـعیر طبی به‌عنـوان افزاینـده رطوبت 

بدن توصیه ‌شده است.
به‌عنوان یک پیشـنهاد برای نوشـیدنی 
مناسـب، مخلوطـی از عسـل و لیموتـرش بـا 
آب ولـرم بـا یـا بـدون چـوب دارچیـن مفیـد 

است.

تدابیر آب‌وهوایی
اسـتفاده بیشـتر از نـور خورشـید در سـاعات 
محدودی که امکان استفاده از نور خورشید 
هسـت و تـا حـد امـکان دوری‌‌جسـتن از 
سـرمای بامـداد و شـب و گرمـای میانـه‌ روز 

توصیـه ‌شـده اسـت.

تدابیر خواب‌وبیداری
 بـه پرهیـز از خوابیـدن در روز، خـواب بعـد از 
غـذا بـا معـده پـر، خوابيـدن در مكان‌هـای 
سـرد و مرطـوب یـا در مسـیر وزش بـاد یـا 
نزدیک پنجره و زیاد خوابیدن و همین‌طور 
اسـت؛  شـده  کیـد  تأ بیدارمانـدن  زیـاد 
همچنیـن پوشـاندن سـر در زمـان خـواب 

اسـت. موردتوجـه 

تدابیر بهداشت روان
اندوه؛  و  اضطراب  خشم،  از  دوری‌ 
مدیریت این احساسات و پرداختن به 
می‌تواند  اعتدال  حد  در  امید  و  شادی 
راهکارهای  از  یکی  باشد.  کمک‌کننده 
گل‌های  توصیه‌شده، بوییدن عطرها و 

خوش‌بوی ملايم و مناسب مزاج است.
تدابیر احتباس و استفراغ ‌)به عبارتی، 
حفظ مواد ضروری و دفع مواد زائد بدن( لازم 

است.
پرهیز از انواع خون‌گیری ازجمله فصد
پزشک  تشخیص  با  مگر  حجامت،  و 
متخصص و همین‌طور پرهیز از تعریق زیاد و 
اجتناب از استحمام با آب سرد توصیه شده 
است. از طرف دیگر به حمام‌کردن یک ‌روز 
در ميان با آب نيم‌گرم و روغن‌مالی بدن با 

روغن بادام یا بنفشه سفارش شده است.

تدابیر حرکت و استراحت
ورزش معتـدل،‌ بیشـتر از میـزان ورزش در 

تابسـتان توصیـه شـده اسـت.

تدابیری برای پاییز
رعایت شش حیطه سبک‌زندگی طب‌ایرانی به سلامت کمک می‌کند

اختلال‌های شایع در سالمندان

در هفتـــه جهانـــی ســـالمندان هســـتیم؛ 
ازایـــن‌رو شایســـته دیدیـــم دربـــاره برخـــی 
از اختلال‌هـــای شـــایع در دوره ســـالمندی 
نظـــر جـــواد کاردانپـــور، محقـــق طـــب 
ســـنتی و بنیان‌گـــذار مؤسســـه ایـــوان را 

جویـــا شـــویم.

ناراحتی کبد
ــالا  ــنین بـ ــایع در سـ  ازجملـــه مشـــکلات شـ
ــروز لک‌هـــای قهـــوه‌ای روی دســـت‌ها  بـ
و پوســـت صـــورت اســـت. ایـــن لک‌هـــا، 
درد و آســـیبی به‌همـــراه ندارنـــد؛ امـــا 
پوســـت  بـــه  نا‌خوشـــایند  ظاهـــری 
می‌دهنـــد و هشـــداری بـــرای بیمـــاری و 

حـــرارت بـــالای کبـــد هســـتند.
کبـــد در زمانـــی کـــه غـــذا خـــوب جویـــده 
نشـــود و در مواقعـــی کـــه معـــده بـــرای 
هضـــم نیـــاز بـــه کمـــک داشـــته باشـــد، داغ 
می‌شـــود؛ بـــرای همیـــن پوســـت را چـــروک 
می‌کنـــد؛ ضمنـــا افـــراد ســـالمند چـــون 

دنـــدان خوبـــی بـــرای جویـــدن ندارنـــد، 
همیشـــه غـــذای نجویـــده بـــه معـــده وارد 

. می‌کننـــد
راه پیشـــگیری از ایـــن مشـــکل ایـــن اســـت 
کـــه هاضـــوم )ترکیبـــی از نمـــک طبیعـــی، 
ســـیاه‌دانه، آویشـــن و زنیـــان( قبـــل از 
غـــذا مصـــرف کنیـــد و غذاهـــای خـــود را 

به‌همـــراه نـــان خشـــک  بخوریـــد.
گـــر یـــک ســـاعت طـــول بکشـــد،   حتـــی ا
بیشـــتری  بـــزاق  چـــون  اســـت؛  بهتـــر 
 ترشـــح شـــده و هضـــم به‌خوبـــی انجـــام 

می‌شود.
کبـــد  درضمـــن راه‌حـــل آســـان بـــرای 
ســـالم در ســـنین بـــالا ایـــن اســـت کـــه 
عنـــاب،  مثـــل  خـــون  صاف‌کننـــده‌ 
برگ‌چغنـــدر،  شکرنیشـــکر،  زرشـــک، 
ســـیب‌قرمز و ســـیر مصـــرف کنیـــد )همـــراه 

غـــذا یـــا در صبـــح ناشـــتا(.
ـــز مناســـب اســـت؛  ـــا نی ـــا دری نمک‌ســـنگ ی
گـــر زیـــاد مصـــرف کنیـــد، باعـــث  حتـــی ا

فشـــارخون بـــالا نخواهـــد شـــد؛ همچنیـــن 
ــی‌دارد،  ــع مـ ــدن منـ ــدن را از فرسوده‌شـ بـ
و  بـــاز می‌کنـــد  را  ســـده‌های عروقـــی 

چربی‌هـــای اضافـــی را  می‌ســـوزاند.
گـــر افـــراد در ســـن بلغـــم )‌ســـالمندی(  ا
ــاد  ــأ بلغـــم اســـت، زیـ مایعـــات را کـــه منشـ
مصـــرف کننـــد، به‌خصـــوص شـــب قبـــل 

از خـــواب و صبـــح ناشـــتا خطـــر زیـــادی 
دارد. 

افـــراد ســـالمند بهتـــر اســـت در زمـــان 
تشـــنگی آب‌جـــوش داغ مصـــرف کننـــد 
)‌به‌همـــراه خرمـــای فـــراوان( تـــا رطوبـــت 
در بـــدن جـــذب نشـــود و بلغـــم ایجـــاد 
ج و ســـفت شـــود،  گـــر بلغـــم لـــز نکنـــد )‌ا

به‌خصـــوص  پدیـــد می‌آیـــد(؛  ســـکته 
مصـــرف هفـــت عـــدد خرمـــا شـــب قبـــل از 
خـــواب خطـــر ســـکته در شـــب را بـــه صفـــر 

. ند ســـا می‌ر
پــا‌درد و ورم پــــا: بــــرای بیــشــتــــر 
ســالمندان پــادرد و ورم پاهــا از مشــکلات 

شایع محسوب می‌شود.
 ایــن ورم و پــادرد و مشــکلات کلیــه بــه 
ــه  علــت تخلیه‌نشــدن کامــل ادرار از مثان
و برگشــت آن به‌ســمت بــدن و اجتمــاع 

رطوبــت اضافــی در بــدن  اســت.
متأســفانه در ســنین بــالا بــرای راحتــی 
افــراد مســن از سرویس‌بهداشــتی فرنگــی 
اســتفاده می‌شــود و همیــن امــر باعــث 
عدم تخلیه کامــل ادرار و ریــزش رطوبت 

در پایین‌تنــه و ورم بیشــتر می‌شــود.
ایــن  از  اســتفاده  بــه  کــه  ســالمندانی 
هنــگام  بایــد  دارنــد،  اصــرار  وســیله 
مثــل  وســیله‌ای  بــا  را  پاهــا  اســتفاده 
چهار‌پایــه بالاتــر بیاورنــد تــا تخلیــه ادرار 

انجــام و ورم پاهــا و درد آن‌ها کمتر شــود.

ناراحتی پروستات
 اســـتفاده از مایعـــات زیـــاد بـــه دلیـــل 
اجتمـــاع رطوبـــت بـــالا در ناحیـــه لگـــن و 
جـــذب آن به‌وســـیله غـــده پروســـتات، 
باعـــث اختـــال در کار ایـــن عضـــو و ورم 

آن خواهـــد شـــد.
دفع‌نشـــدن رطوبـــت اضافـــی از ناحیـــه 
خـــون نیـــز از عوامـــل ایجـــاد پروســـتات 
کـــه بـــا حجامت‌هـــای فصلـــی  اســـت 
می‌تـــوان از ایـــن ناراحتـــی پیشـــگیری 
کـــرد؛ درضمـــن نگه‌داشـــتن زیـــاد ادرار 

باعـــث ضعـــف پروســـتات می‌شـــود.
فانســـخه  بـــا  شـــکم  زیـــر   بســـتن 
جهـــت پیشـــگیری و درمـــان، خـــوردن 
اســـتفاده  و  شـــب(  )‌آخـــر  ســـیاه‌دانه 
از ضمـــاد حنـــا از زیـــر نـــاف )هفتـــه‌ای 
ــپند  ــا روغـــن اسـ ــی بـ ــار( و روغن‌مالـ یک‌بـ

نیـــز منـــاس  اســـت.


