
8

گروه ضمائم همشهری ناشر نشریات: گروه ضمائم همشهری ناشر نشریات: 
دوچرخه، بچه ها، خانواده، پایداری، اقتصاد، تندرستی، دوچرخه، بچه ها، خانواده، پایداری، اقتصاد، تندرستی، 
خردنامه،  داستان، دانستنیها، سرزمین من، ماه، معماری، خردنامه،  داستان، دانستنیها، سرزمین من، ماه، معماری، 

2424، شهرنگار،  سرنخ و محله ، شهرنگار،  سرنخ و محله 
 نشانی: نشانی: تهران، خیابان ولی عصر تهران، خیابان ولی عصرعجعج،  نرسیده به پارك وی، ،  نرسیده به پارك وی، 

كوچه  شهید قریشی،  شمارهكوچه  شهید قریشی،  شماره1414، روزنامه   همشهری، روزنامه   همشهری

صندوق پستی:  193955446
 تلفن :23023000    
  نمابر: 22046067

چاپ:  همشهری
اشتراک :    موسسه نشرگستر امروز نوین

84321000 پذیرش آگهی :

و احد فنی: 
مدیر فنی : حامد یزدانی ، مدیر هنری: مهدی سلامی

 گرافیک و صفحه آرایی:  حمید یزدانی، امید روشنگر و سعید غفوری 
ویرایش عکس:کامبیز نویدی 

ویراستاران:  امیرهوشنگ توکلی، ملیحه نعمت خواه،سوره نوع پرست

صاحب امتیاز:صاحب امتیاز: مؤسسه   همشهری مؤسسه   همشهری
مدیرمسئول:مدیرمسئول:   محسن مهدیان   محسن مهدیان

سردبیر:   سردبیر:   دانیال معماردانیال معمار
معاون ضمائم:معاون ضمائم:  پروانه بهرام نژاد  پروانه بهرام نژاد
دبیر ویژه نامه:دبیر ویژه نامه:  مریم سرخوشمریم سرخوش

 تحریریه: تحریریه:آرش نهاوندی،آرش نهاوندی،
 پروانه بند پی پروانه بند پی

ضمیمه  هفتگی روزنامه  ضمیمه  هفتگی روزنامه  

 ویژه نامه   تندرستی   30 بهمن  1403  شماره  31  دوره جدید   شماره   9333

به همان اندازه که مغز، یک عضو مهم و اصطلاحا رئیس بدن اســت، 
آسیب پذیری آن هم باید مورد توجه باشــد؛ به طوری که یک تغذیه 
نامناسب یا خواب بی کیفیت می تواند عملکرد روزانه اش را 
مختل کند یا باعث شود کل روز احساس خستگی و بدخلقی 
کنیم. جالب است بدانید همان قدر که طب رایج به سلامت 
مغز اهمیت می دهد و درباره آن مطالعات متعددی انجــام داده، در طب ایرانی هم 
کتاب ها و مطالب فراوانی درباره اهمیت سلامت مغز وجود دارد. سلامت مغز و مراقبت 
از آن تا حدی اهمیت دارد که دکتر آزاده زارعی، پزشــک و متخصص طب ایرانی در 
این زمینه به همشهری تندرستی می گوید: »مغز یکی از 3 ارگان اصلی بدن است که 
به شدت می تواند تحت تأثیر شرایط مختلف قرار بگیرد و عملکرد عادی آن مختل شود 
یا بیماری ها و عارضه های گوناگونی برایش ایجاد شود؛ بنابراین مواردی را که به سلامت 
مغز مربوط می شوند، باید خیلی جدی بگیریم.« به تأکید این پزشک طب سنتی به طور 
کلی برای حفظ سلامتی 6 اصل مهم وجود دارد که شامل آشامیدنی ها و 
خوردنی ها )تغذیه درست(، ورزش، آب و هوا، خواب و بیداری، حالات 
روحی و روانی و دفع درست مواد زائد از بدن است و جالب است که 
تک تک این اصول 6گانه با سلامت مغز مرتبط هستند. زارعی چند 
نکته کاربردی و مهم از این اصول را برای سلامت مغز مطرح کرده 

که در ادامه می خوانید.

66راه سنتیراه سنتی
 مراقبت از مغز مراقبت از مغز

پروانه بندپی 
روزنامه نگار

طب ایرانی 6 اصل برای 
حفظ سلامت دارد که 

تک تک این اصول با 
سلامت مغز مرتبط 

هستند

تغذیه مناسب 1

بخش مهمی از مراقبت از ارگان های بــدن - به خصوص مغز - به 
تغذیه درست و مناسب مربوط می شود؛ اینکه چه غذاهایی را بخوریم 
و چه غذاهایی مصرف نکنیم، خیلی مهم اســت. وقتی درباره مغز 
و سیســتم عصبی صحبت می کنیم، باید بدانیم چه مواد غذایی و 

خوراکی هایی مستقیما باعث تقویت مغز می شوند.
 بادام و مویز؛ بادام و مویز جزو خوراکی هایی هستند که در طب 
ایرانی بسیار مورد توصیه قرار گرفته اند و می توانند در تقویت جوهره 
مغز مؤثر باشند. حتی در بعضی بیماری ها مثل آلزایمر یا کودکانی که 
ADHD )بیش فعالی( دارند یا دچار اختلال اتیسم هستند، همین 
خوراکی های ســاده می توانند برای افزایش تمرکز و قدرت حواس 

کمک کننده باشند.
 گردو؛ مصرف به اندازه گردو در ســلامت و تقویت مغز بسیار مؤثر 
است؛ به شرطی که فرد برخی بیماری ها مثل چربی خون بالا نداشته 
باشد یا گرم مزاج و دچار حساسیت و آلرژی به گردو نباشد. مصرف 

شیر و گردو هم می تواند به عنوان یک پادزهر برای بدن 
و تامین سلامت مغز عمل کند.

 موادغذایی ســریع جذب شونده؛ 
موادغذایــی مــورد نیاز مغــز آنهایی 

هستند که اثرشان سریع به بدن 
می رسد؛ مثل شیره انگور، آب 

گوشت و تخم مرغ عسلی.
  دمنوش ها؛ گاهی فشارهای 

روانی باعــث بروز اســترس و 
اضطراب در ما می شــوند و این 
یعنــی مغز نیاز به پاکســازی 
دارد. پاکســازی با نوشیدن 
بعضی از گیاهــان دارویی 
ممکن است. دمنوش های 
گل گاوزبان، سنبل الطیب، 

اسطوخودوس و بعضی دیگر 
از دمنوش های گیاهی کمک 
می کنند تا فشارهای روانی 
ما برطــرف شــوند. بخش 

مهمی از ســلامت مغز ما به 
این بســتگی دارد که ذهن مان 

تحت استرس و فشار روانی زیادی 
قرار نگیرد.

خواب باکیفیت 3

خواب باکیفیت اثر بسیار مهمی روی 
سلامت مغز دارد. اگر خواب مناسبی 
نداشته باشیم، نخســتین ارگانی که 
معمــولا تحت تأثیر قــرار می گیرد، 
مغز اســت. ســاعت طلایی خواب از 
ساعت 10شــب تا 3صبح است. این 
ســاعت، زمان طلایی برای استراحت 
اســت که بدن اصطلاحــا ریکاوری 
می شود و به حالت طبیعی و سلامت 
خودش برمی گــردد. درواقــع زمان 
تنظیم سیســتم بدن است و سیستم 
بیولوژی بدن در این چند ســاعت به 
مغز استراحت می دهد و اگر ما خارج 
از این زمــان یا در طــول روز هرقدر 
هم بخوابیم، فایــده ای ندارد و جبران 
نمی شــود. البتــه میــزان خوابیدن 
براساس نظریه های طب سنتی برای 
هر فردی متفاوت اســت. یک نفر به 
خواب شب کمتری نیاز دارد و یک نفر 
به زمان بیشتر، اما همه افراد نیاز دارند 

که خواب باکیفیتی را تجربه کنند. 

دفع مناسب 4
 مواد زائد از بدن

بدن ما باید روزانه متابولیسم و فعالیت 
درستی داشته باشــد تا مواد غذایی 
مفید را به موقع جــذب و مواد زائد و 
همچنین مضر را به موقع و از مســیر 
درست دفع کند؛ مثلا یبوست مکرر، 
مشکلات ادراری، عفونت ها و اختلالات 
قاعدگی مکرر همگی مواردی هستند 
که باعث می شوند تجمع مواد زائد در 
بدن بالا برود و این تجمــع مواد زائد 
کم کم و به تدریج به 3 ارگان اصلی بدن؛ 
یعنی مغز، قلب و کبد آسیب می زند. 
باید حواس مان جمع باشد و مسائلی 
را که به سلامت مغز مربوط می شود، 

جدی بگیریم.

فعالیت فیزیکی 2

در طب سنتی روی تحرک بدنی توصیه زیادی شده است. اگر روزانه تحرک 
مناسب داشــته باشــیم، جریان خون در کل بدن و به خصوص در مغز بالا 
می رود و به سلامت مغز کمک می کند. تحرک بدنی یا ورزش هم یک روش 
پاکسازی بدن است و می تواند هم به ســلامت مغز کمک کند و هم از بروز 
بیماری هایی که می تواند برای ارگان های بدن به خصوص مغز و اعصاب و 

روان ما به وجود بیاید، جلوگیری  کند.

حالات روحی و روانی 6

حالات روحی و روانی، یکی از اصول 6گانه در طب ســنتی اســت که اهمیت بســیار زیاد و با سلامت یا 
عدم سلامت مغز ارتباط تنگاتنگی دارد. یکی از ســاده ترین کارها در این اصل، این است که رایحه های 
خوشبو در دسترس داشته باشیم و درصورت بروز استرس های روزانه و فشارهای روانی آنها را بو کنیم تا 
مغز ما به حالت آرامش برسد و استرس از بین برود. بوکردنی ها یا رایحه های خوشبو به آرامش مغز کمک 
بزرگی می کنند و برای این عضو بسیار مفیدند. یکی از این رایحه ها بوی گل محمدی یا همان گلاب است 
که اثربخشی قابل توجهی روی سلامت مغز و ذهن دارد. عطر اسطوخودوس یا اسانس های آن هم که در 
بازار موجودند به آرامش مغز کمک می کنند. بوی لیموترش و به هم کمک کننده است؛ اینها میوه هایی 

هستند که در این فصل )زمستان( در دسترس هستند.

آب و هوا 5

آب و هوا به شدت می تواند روی سلامت یا عدم سلامت مغز تأثیر بگذارد. افرادی که در شهرهای 
تمیز و پاک زندگی می کنند، چون مواد مضر کمتری جذب بدن شــان می شــود، مغز و ســایر 
ارگان های بدن شان هم آســیب کمتری می بیند. مقالات علمی اخیر نشان می دهد که جذب 
آلودگی هوا در بدن می تواند به بعضی از اعضا آســیب بیشتری بزند و اتفاقا یکی از این اعضا مغز 
و سیستم عصبی است؛ به طوری که هم فعالیت عادی مغز را مختل  و هم بیماری های مختلفی 
را ایجاد می کند. شاید نتوانیم محل ســکونت خود را به راحتی تغییر دهیم و از شهرهای آلوده 
نقل مکان کنیم، اما اگر سایر موارد ذکرشده  را رعایت کنیم، حداقلش این است که آسیب کمتری 

به بدن می رسد.


