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* خطاب به وزیر خارجه بحرین می‌گویم:
ای مگس عرصه سیمرغ نه جولانگه توست
عرض خود می‌بری و زحمت ما می داری

مصطفی زنگویی تهران
* با تش��کر از انتش��ار خاطرات انتقال ضریح مطهر امام 
حسین)ع( در روزنامه، برای استفاده بیشتر افراد به صورت 

کتاب و... منتشر کنید.
آقاباقری تهران
* بانک دی ش��عبه ایرانش��هر برای بازنشس��تگان بیمه 
اجتماعی کارت بیمه صادر نموده ولی با گذشت سه ماه 
وقتی فاکتور و نسخه‌های پزشکی را برای نقد کردن آنها 
ارائه می‌دهیم اعلام می‌کنند که پول درمان شماها هنوز 
واریز نشده است چرا برخی مسئولین به این نحو با مردم 

برخورد می‌نمایند و مردم چه تقصیری دارند؟
نظری- بازنشسته بیمه اجتماعی
* س��ه ماه است که سرانه مدارس و دبیرستانهای شبانه 
روزی خراس��ان رض��وی پرداخت نش��ده ب��ه ویژه چک 
12میلیونی بابت گازکشی دبیرستان شهید تقی‌زاده رباط 
س��فید، چک توس��ط مدیر و معاون وی صادر شده ولی 
حس��اب مدرسه خالی است؟! از مسئولین امر درخواست 

پی‌گیری دارم.
0915-8911
* وثیق��ه آزادی مهدی هاش��می نش��ان داد اگر دادگاه 
وثیقه‌های س��نگین‌تری نیز درخواست می‌کرد تهیه آن 
برای این خانواده مش��کلی نب��ود و گمانه‌زنی‌های مردم 

درباره ثروت این‌ها بی‌مورد هم نبود.
0916-5751
* از یادداشت روز آقای محمد ایمانی تشکر فراوان دارم 

زنده باشند.
جلالی
* عوام��ل فتن��ه و نفاق در منطقه همی��ن حکام قطر و 
سعودی و امارات هستند که ضمن مزدوری برای آمریکا 
و انگلیس و صهیونیست‌ها، مجری نسل‌کشی شیعیان در 
جهان هستند. و همین حکام مزدبگیر صهیونیست‌ها  به 
مقابل��ه با امت حزب‌الله در لبنان و عراق و افغانس��تان و 
پاکستان و بحرین و شرق عربستان و... مشغولند و کار را 

برصهیونیست‌ها آسان می‌کنند.
0915--3419
* از ق��رار معلوم کس��ی که س��فارش آگه��ی تبلیغاتی 
کتاب‌های فجر را به صدا و سیما داده و مدتی هم آگهی 
این مسابقه از تلویزیون پخش شد کلاهبردار از آب درآمده 
است. می‌خواستم بدانم تکلیف پول‌هایی که در این مدت 

به جیب این آقا ریخته شده چه می‌شود؟
هاشمی
* یک��ی از علل افزایش کاذب قیمت مس��کن در تهران 
یکی از روزنامه های کثیرالانتش��ار است و دیگری برخی 
از مشاورین املاک که خودم از نزدیک مشاهده کردم که 

صاحب ملکی قیمت فروش آن منزل را متری 3/500/000 
توم��ان به بن��گاه اعلام و بن��گاه اعلام کرد که برای ش��ما 
4/500/000 تومان می‌فروشم! ولی حق ما را پرداخت کن!  
متاسفانه مس��ئولین دولتی و دستگاه‌های نظارتی نیز هیچ 
اقدامی نمی‌نمایند. چرا کس��ی نیس��ت که  با این دو عامل  

برخورد نماید.
احمدی
* در سالروز شهادت جانسوز حضرت رقیه)س( متاسفانه در 
رادیو برنامه‌های موس��یقی اگر نگوییم غنایی ولی به جرات 
صددرصد شاد پخش شد! چرا مسئولان به این مسائل توجه 

نمی‌کنند؟
سلیمان بلغار
* یک کارگر ش��رکت آب و فاضلاب در منطقه 4 هس��تم. 
مدیران و معاونان این شرکت در حق ما اجحاف می‌کنند و 

حق و حقوق ما را نمی‌پردازند. لطفا رسیدگی کنید.
0919--5072
* یک بازنشس��ته آموزش و پرورش هس��تم این آقای وزیر 
اگر نمی‌تواند حقوق ما را بپردازد بگویید استعفا دهد و برود.
تقوی
* در عرف روابط بین‌الملل قبلا دیده بودیم مبادله گروگان و 
زندانی با وساطت یک کشور ثالث انجام می‌شد. در سیاست 
داخلی یک کش��ور عجیب بود که ببینم این گونه مبادلات 

انجام شود. مبادله جوانفکر با پسر آقای هاشمی!
کاشانی
* دستهای پنهانی در کار است که با تاخیر پرداخت حقوق 
بازنشستگان کشوری می‌خواهند مملکت را مسئله‌ساز نشان 

دهند.
رضا سرابی
* چرا بس��اط پیمانکاری و نیروی ش��رکتی در شرکت نفت 
جمع نمی‌شود؟ چندین سال است که حقوق ما از 390هزار 
تومان بیشتر نمی‌شود تو را به خدا بنویسید به داد ما برسند.
0938--5320
* ما مردم در ایام فتنه س��ال 88 فرزند آقای هاشمی را در 
خیابان‌‌های تهران در حال آشوب‌آفرینی و فتنه‌گری دید‌ه‌ایم 
و حاضر هستیم در هر دادگاهی شهادت بدهیم. فلذا به آقای 
رس��ایی نماینده محترم مجل��س می‌گوییم در بیان حقایق 

استوار باشد و تزلزل به خود راه ندهد.
0910--8447
* در این ماههای پایانی س��ال و ش��ب عیدی بنده و تعداد 
20 نفر دیگر از همکارانم از شرکت صنعت‌پژوهان کیا اخراج 
شده‌ایم. لطفا صدای اعتراض ما را به گوش مسئولان برسانید.
0912--5835
* تعداد زیادی کارگر پیمانی خط لوله شرکت نفت هستیم و 
ماهانه 380 هزار تومان حقوق دریافت می‌کنیم. با اینکه برای 
سهام عدالت پیگیری زیادی کرده‌ایم ولی تاکنون نتیجه‌ای 

حاصل نشده است.
0919-4818

* وقتی در کشور ایران اقوام  زیادی زندگی می‌کنند شایسته 
نیست از رسانه ملی کشور فقط عزاداری به زبان برخی از این 
قومیت‌ها مثل آذری‌ها و... پخش شود. لااقل به همان اندازه 
برای پخش مراس��م عزاداری اقوام دیگر فرصت داده شود تا 

عدالت رعایت شده باشد.
0911 - 9857
* وقتی کشوری مثل آمریکا به مرکز تولید و تجارت فیلم‌های 
جنایی تبدیل شده باشد و انواع سلاح در آن به فروش برسد 
و دردسترس همگان قرار گیرد باید هم جنایت‌های فاجعه‌بار 

دراین کشور یک امر عادی تلقی بشود.
0930 - 4901
 * خداوند یکتا جهان آفرینش را برای کمال و رشد انسانها 
و با نظم و مأموریتی خاص آفریده است ولی انسان نماهایی 
چون صهیونیس��ت کودک‌ک��ش نمی‌خواهند و نمی‌گذارند 
جهانیان روی خوش ببینند و می‌خواهند جهان در سیطره 

آنها باشد که پایبند به هیچ اخلاقی نیستند.
0910 - 3810
* هر ازچند گاهی رسانه‌های خارجی با غوغا سالاری داستان 
تکراری نشس��ت 1+5 را گزارش می‌کنن��د ولی برای ملت 
ایران این نشستهای کلیشه‌ای اهمیت ندارد، چرا که سقف 
و کف مذاکرات از قبل توس��ط دولت‌های استکباری تهیه و 

مشخص شده است.
0915 - 6091
* درمجموعه تلویزیونی میلیاردر یکی از بازیگران با شیرینی 
که تعارف می‌کرد سه بار کلمه شیرینی دانمارکی را به زبان 
آورد. بنویسید مگرخبر ندارند بعد از توهین کاریکاتوریست 
دانمارکی به س��احت پیامبراکرم اس��م این نوع شیرینی به 

شیرینی گل محمدی تغییر پیدا کرده است.
0919 - 0590
0911 - 5733
* مدت زیادی است که درکمیسیون پزشکی پرونده تشکیل 
داده‌ام و نسبت به پاره شدن پلک چشم فرزندم توسط یک دکتر 
شکایت کرده‌ام. خدا شاهد است که برگه‌ها واسناد را از داخل 
پرونده بیرون آورده و رأی داده‌اند که پلک چش��م ازقبل پاره 
بوده است. بااین بی‌عدالتی به کجا و چه کسی امیدوار باشیم.
استرآبادی
* مس��ئولین حوادث غیرمترقبه چه پاس��خی به این سؤال 
می‌دهند ک��ه اگر زلزله‌ای 7 ریش��تری در تهران بیاید 13 

میلی��ون زلزل��ه‌زده تهرانی آموزش ندیده ب��دون آب و برق 
و گاز در س��رمای زمس��تان یا گرمای تابستان چه کاری از 

دستشان برمی‌آید؟
0935 - 2796
* ادغ��ام وزارت فن‌آوری اطلاعات با راه و شهرس��ازی مثل 
ادغام فیل و فنجان کمترین تناسبی ندارد و به نظرم تعهد 

پیشنهاددهنده زیر سؤال است.
0913 - 7902
* از مسئولین بهداشت استان خوزستان و دیگر متولیان امر 
درخواست می‌شود بر زیرمجموعه خود و زایشگاه بیمارستان 
شهید بقایی اهواز که بعضا به فکردریافت پول زیرمیزی هستند 
نظارت بیشتری به عمل آورند و با متخلفین برخورد کنند.

0930 - 9113
* آی��ا چون فرزندان مس��ئولان ازنظ��ر کار و درآمد تامین 

هستند، آن‌ها نباید به فکر اشتغال جوانان بیکار باشند؟!
میرموسوی از تبریز
* یک مددجوی کمیته امداد هستم برای دریافت وام 400 
هزارتومانی از کمیته، یک س��فته 500 هزارتومانی خریدم 
که متأس��فانه پشت آن نوشته شده بود 400 هزار تومان به 
همین دلیل س��فته‌ها را پاره کرده و مسئولان گفتند دوباره 
سفته 500 هزارتومانی تهیه کنید. آخر من نیازمند از کجا 

پول بیاورم و دوباره سفته بخرم.
یک مددجو
* مسئولان نه حقوقشان مثل بازنشسته‌هاست و نه مستاجر 
هس��تند و هیچ خبری از دل من بازنشس��ته با دختر و پسر 
دم بخت ندارند. آیا انصاف آنها نباید ش��امل حال ما باشد و 

به مشکلات ما رسیدگی کنند.
0919 - 5396
* آقای اوباما حالا فهمیدید که سیلی خدا هرگز صدا ندارد و 
جواب ظلم‌ها را بی‌پاسخ نخواهد گذاشت. بنابراین از این همه 
ظلم و جنایت در بین ملت مظلوم فلسطین- عراق-لبنان و 

سوریه... دست بردار.
رضا سرابی
* باید روزی این کشتار بیرحمانه در فلسطین و لبنان و غزه 
مظلوم که اوباما انجام داده به س��رش  می‌آمد تا می‌دید که 
تاکنون دس��ت به چه جنایتهایی زده و چه خانواده‌هایی را 

داغدار فرزندان‌شان کرده است.
0937 - 8575
* ای کاش آقای اوباما در کنار گریه برای دانش‌‌آموزان به قتل 
رسیده آمریکا برای تراژدی غمناک کشتار کودکان فلسطین 
و سوریه به دست تروریست‌های جنایتکار دلسوزی می‌کرد و 

واکنشی از خود نشان می‌داد و عوامفریبی نمی‌کرد.
0914 -8415
* تاری��خ، خیانت‌های امثال اردوغ��ان در خوش‌خدمتی به 
آمریکا و صهیونیسم را ثبت خواهد کرد. این مدعیان دروغین 
دفاع از قدس و فلسطین دستشان برای ملتها رو شده است.
 0918- 9481

* مقام��ات ترکیه مثل معاویه در یک دس��ت قرآن و در 
دست دیگر با شمشیرهای آمریکایی و اسرائیلی به جنگ 
با مس��لمانان برخاسته اند. جالب‌تر این است که ایران را 

دوست خود می‌پندارند؟ عجبا از این منافق صفتان!
0937-8575
* وزی��ر خارجه ترکیه به جای اینک��ه موافق نظر ملت 
ترکی��ه عمل کند، گوش به فرمان اروپا و آمریکا ش��ده 
است و درحالی که در همراهی با چند کشور دیگر برای 
ترور بش��ار اسد می‌کوشد، این کشور را موجب تحریک 
ترکیه می‌داند! عقلا می‌دانند کشوری که متحدان آمریکا 
تعدادی خود فروخته مس��لح را برای ایجاد اغتشاش به 
داخلش می‌فرستند، هیچ‌گاه قصد حمله به کشور ترکیه 
ندارد، این دولت به ظاهر مس��لمان ترکیه است که آلت 
دس��ت اروپا و آمریکا برای کش��تار مردم بی‌گناه سوریه 

شده است.
یک شهروند
* بخاری که از خشکشویی‌ها به وسیله لوله وارد خیابان 
می‌ش��ود، موجب س��رایت آلودگی و بیماری می‌شود، از 
مس��ئولان تقاضا داریم جلوی این کار گرفته شود چون 
انتشار این بخار در خیابان باعث انتشار بیماری‌های زیاد 

و میکروب در سطح شهر می‌شود.
یک شهروند
* کسانی که در این مدت به‌خاطر محدودیت ارز تخصیصی 
به دارو از دنیا رفتند، گناهشان به گردن کیست؟ فردای 

قیامت همه باید در برابر پروردگار پاسخگو باشیم.
یک شهروند
* وجدان‌ه��ای بیدار کجایند که بمباران‌های هفته های 
اخیر غزه توسط رژیم صهیونیستی با حمایت‌های مستقیم 
اروپا و آمریکا را ببینند که حتی به بیمارستان‌ها، مدارس، 
منازل مس��کونی و مساجد آنها هم رحم نکرده و هر روز 

عده‌ای از زنان بی‌گناه را به خاک و خون می‌کشند.
یک شهروند
* یک دبیر بازنشسته آموزش‌وپرورش هستم، آیا شما به 
این فکر نمی‌کنید که پس از 70سال خدمت پول داروی 

خود را از کجا باید تامین کنیم؟
فرهنگی بازنشسته
* برای پیروزی مردم غزه در جنگ 8 روزه دو بیت شعر 

سروده‌ام و تقاضای چاپ آن را در این ستون دارم.
غزه پیروز شده جای بسی خوشحالی است

صهیونیست خوار شده قدرت او پوشالی است
خلق اسلام همه یک دل و هشیار شدند
خار در چشم عدو گشته و بیدار شدند

سعید نصیری
* به برخی از نمایندگان شاخص مجلس عرض می‌کنیم 
کسی که رفتار و کردارش او را به جایی نرساند افتخارات 

خانوادگی برای او کاری نخواهد کرد.
                                                                                 0917 - 3352

دانش و پژوهش
danesh@kayhannews.ir

یک فوق تخصص ریه اعلام کرد: بطری‌های پلاس�تیکی که 
اغلب از آنها برای نگهداری نوشابه‌ها استفاده می‌شود، سرطان‌زا 

هستند و نباید از این بطری‌ها به هیچ‌وجه استفاده شود.
ابراهیم رضی در گفت‌وگو با ایرنا افزود: بس��ته‌بندی انواع نوشابه و 
آب معدنی‌ها در کشور نامناسب است که موجب بروز سمی خطرناک و 

ابتلا به انواع سرطان می‌شود.
وی با اش��اره به افزایش انواع سرطان‌ها در کشور افزود: استفاده از 
انواع بطری‌های پلاستیکی برای نگهداری نوشابه در کشورهای اروپایی 
ممنوع اس��ت و آنها نوش��ابه‌های خود را فقط در بطری‌های شیش��ه‌ای 
نگهداری و بسته‌بندی می‌کنند؛ این درحالی است که در ایران نوشابه‌ها 

در بطری‌های پلاستیکی بسته‌بندی می‌شوند.
رضی افزود: علاوه بر این، مواد نگهدارنده‌ای که در تولید نوشابه‌ها 
به کار می‌رود، بسیار زیان‌آور است و احتمال ابتلا به سرطان را افزایش 

می‌دهد.
وی با اش��اره به عادت ناپسند برخی فروشندگان در نگهداری انواع 
نوشابه گفت: برخی فروشندگان عادت دارند تا نوشابه‌ها را بیرون فروشگاه 
خود و با چیدمان روی هم نگهداری کنند؛ این عادت غلط به دلیل تغییر 

اشتباه بزرگ درباره نوشابه

دما و سرد و گرم شدن هوا سبب ایجاد یک سری واکنش‌های شیمیایی 
خطرناک درون نوشابه‌ها می‌شود که برای انسان خطرناک است.

دکت��ر رضی به همه تولیدکنندگان برای بس��ته‌بندی نامناس��ب و 
استفاده از بطری‌های پلاستیکی هشدار جدی داد.

ابتال ب�ه عفونت‌ه�ای 
تنفسی  مجاری  ویروس�ی 
فوقان�ی که با ن�ام عمومی 
ش�ناخته  س�رماخوردگی 
م�ی ش�ود، از ش�ایع‌ترین 

بیماری‌ها است.
س��الی یکبار دس��ت کم، 
بیشتر افراد سراسرجهان مبتلا 
به سرماخوردگی می‌شوند اما 
با مصرف معجون‌های جادویی 
ب��ه راحتی این بیم��اری قابل 

درمان است.
در مکت��ب ط��ب ایرانی، 
محور اصل��ی علائم و پیگیری 
رون��د درم��ان براس��اس نوع 
ترش��حات مج��اری تنفس��ی 
فوقانی تعریف می شود. منشا 
اصلی این ترشحات مغز است 
و آنچه از مس��یر بینی و چشم 
خ��ارج می‌ش��ود، »زکام« نام 
می‌گی��رد و ترش��حاتی که به 
حلق و مجاری تنفسی تحتانی 
ریخته می‌شود، »نزله« نام دارد. 
نکته بس��یار مهم و اساسی آن 
اس��ت که براس��اس این تفکر 
باید تدابیری به کار برد که در 
روزهای نخست سرماخوردگی 
ک��ه خلط رقیق اس��ت، آن را 
غلی��ظ ‌کنی��م و برعک��س در 
روزهای نهای��ی یا هنگام بروز 
عوارضی چون سینوزیت چرکی 
و وجود اخلاط غلیظی که دفع 
آنها مشکل است، خلط را رقیق 

و آماده دفع کنیم.
از منظر این طب، با توجه 
به اینکه زکام و ترشحات بینی 
و چش��م، یکی از راه‌های دفع 
مواد ناسالم از بدن افراد است، 
چنانچه کوتاه باشد و منجر به 
ایجاد عوارض دیگری در بدن 
نش��ود، نباید جلوی آن گرفته 
شود. البته در صورتی که فرد 
به  ب��ه س��رماخوردگی  مبتلا 
علائمی هم چ��ون تب و بدن 
درد شدید، چرک گلو و دیگر 
علائم عفون��ت باکتریال دچار 
ش��ود، حتما باید تحت درمان 
سریع پزش��ک قرار گیرد و به 
جز موارد ساده بیماری، از خود 

درمانی باید پرهیز کرد.
علائم بیم��اری در مراحل 
اولیه سرماخوردگی )نزله گرم( 
بیشتر ش��امل ترشحات رقیق 
و آبکی بینی و حلق، س��وزش 
و خارش گلو و حلق، س��رخی 

 دمنوش‌هایی برای فصل سرماخوردگی

چشم‌ها، التهاب حلق و گرفتگی 
بین��ی و صدا اس��ت. چنانچه 
ف��رد مبتلا به س��رماخوردگی 
از قوای جس��مانی مناس��بی 
برخ��وردار و آبری��زش بینی و 
سرماخوردگی وی بدون علائم 
عفونت باکتریال باش��د، بهتر 
است در طول مدت بیماری از 
س��وپ و آش‌های ساده و گرم 
اس��تفاده و از مص��رف نابجای 
آنتی‌بیوتیک‌ه��ا پرهیز کند. با 
این اوصاف، بهتر اس��ت غذای 
اصل��ی در س��ه روز اول، فقط 
س��وپ جو رقیق ب��ا حبوبات 
بسیار اندک و س��بزی فراوان 
باشد و بهتر است معده سبک 

نگاه داشته شود. در این زمان 
خ��وردن غذاه��ای س��نگین، 
منع ش��ده است. دم کرده گل 
گاوزبان به شرط ترش نبودن، 
به خصوص در ش��روع علایم 
سرماخوردگی، به همراه کمی 
لیموعمانی و مقدار کمی عسل 
یک دمنوش مناس��ب اس��ت. 
در نزله گرم )ترش��حات رقیق 
و آبک��ی از بین��ی در ابت��دای 
ریخت��ن  س��رماخوردگی(، 
روغن‌های با طبع س��رد مانند 
روغ��ن بنفش��ه و روغن کدو، 
در بینی نیز توصیه می‌ش��ود. 
اگ��ر میزان ترش��حات و رقت 
آن زیاد بود، می‌توان س��بوس 
گندم را درس��رکه خیس��انید 
و خش��ک ش��ده را دود کرد و 
دود آن را استنش��اق کرد. در 
صورت ریزش زیاد ترش��حات 
به حل��ق، غرغره‌کردن آب انار 
یا آب ع��دس )آبی که عدس 
در آن پخته شده(  مفید است. 
استحمام نیز با آب ولرم در نزله 

بسیار اثر دارد.
برای  مناسب  ترکیبات  از 
نزله کردن )پ��ودر زکام گرم( 
عن��اب، سیس��تان وتاجریزی 
)یک و نیم واحد( به ‌دانه )یک 
واحد( و گل بنفشه، نیلوفرآبی، 
شاتره و برگ کاسنی )دو واحد( 
است که می‌توان آنها را مخلوط 
و نیمک��وب کرد و روزانه دو تا 

سه نوبت پس از جوشاندن آن 
را میل نمود.

پونه کوهی
دم ک��رده پون��ه کوهی و 
آویشن شیرازی در فصل پاییز 
و زمستان بسیار مناسب بوده، 
خاصی��ت ضدعفونی کنندگی 
دارد و برای سرماخوردگی نیز 
بسیار مفید است. این دمنوش 
را می‌ت��وان با مقداری عس��ل 
مخل��وط کرد و روزانه در چند 

نوبت میل نمود.
کدوحلوایی

برای س��رماخوردگی‌های  
ساده در فصل سرد، کدوحلوایی 
یک درمان مناس��ب است که 

می‌تواند به ص��ورت بخارپز به 
همراه کمی پودر نبات و دارچین 
مصرف شود. کدوحلوایی منبع 
مناس��ب ویتامی��ن E و C و 
بتاکاروتن اس��ت که همه آنها 
خاصیت آنتی‌اکسیدانی دارند.

زنجبیل
زنجبی��ل ت��ازه از جمل��ه 
گیاهان دارویی است که تاثیر 
فوق‌العاده‌ای در پیش��گیری از 
ابتلا به سرماخوردگی در فصول 
س��رد دارد. این گیاه خاصیت 
ضدباکتری و ضدویروسی دارد 
و یک��ی از بهتری��ن محرک‌ها 

ب��رای تقوی��ت و افزایش توان 
سیس��تم ایمنی و دفاعی بدن 
محسوب می‌شود. این گیاه را 
می‌توان به عن��وان مواد اولیه 
برای تهیه غ��ذا در وعده‌های 
روزانه استفاده کرد و یا آن را به 
صورت دمنوش مصرف نمود.

شیرین بیان
مصرف ریشه گیاه شیرین 
بیان یکی از داروهای مناسب 
برای درمان س��رفه‌های ناشی 
از سرماخوردگی است. توصیه 
می‌شود مقدار اندکی از ریشه 
ش��یرین‌بیان ب��ا اندک��ی آب 
جوشیده، سپس آن را با کمی 
عس��ل مخلوط‌کرده و نوشید. 

)البت��ه تعیین می��زان مصرف 
شیرین‌بیان باید با  نظر پزشک 
انجام ش��ود، زیرا زی��اده روی 
در مصرف گیاه ش��یرین‌بیان 
عوارضی جدی به دنبال دارد(

جوشانده
از دیگ��ر داروهای گیاهی 
س��رماخوردگی،  درمان  برای 
ن  ه��ا گیا ه  ند ش��ا جو
اس��طوخودوس، پون��ه، نعناع 
و آویش��ن اس��ت. برای تهیه 
جوش��انده این گیاه��ان بهتر 
است میزان مساوی از هر گیاه 
را در ظرفی ریخته و دو لیوان 

آب ب��ه آن اضافه کنید. پس 
از جوشیدن آن را در چندین 

نوبت بنوشید.
آش

س��اده  آش‌های  مصرف 
مثل اس��پیدبا )اس��فیدباج( 
ب��رای بهبود حال اف��راد در 
این مرحله از سرماخوردگی 
می‌تواند مناس��ب باش��د که 
به راحتی با استفاده از برنج، 
جعف��ری و گش��نیز، کم��ی 
تره و ش��نبلیله، بال و گردن 
م��رغ، کمی روغ��ن زیتون، 
مق��دار کمی نمک، زردچوبه 
یا زعفران، زیره و در صورت 
تمای��ل مقداری ک��دو آماده 

می‌شود.
درمان سرفه

ب��رای کنترل س��رفه‌های 
خش��ک، می‌توان یک قاش��ق 
غذاخ��وری به دان��ه را در یک 
لی��وان آب خیس��اند تا حالت 
ژل��ه‌ای پیدا کن��د و هر چند 
س��اعت یک بار، یک قاش��ق 

غذاخوری از آن میل کنید. 
دانه‌ه��ای ب��ه را در دهان 
نگهداری��د و لعاب آن را قورت 

دهید.
بهتر است در فصول سرد 
و به خصوص در موارد ش��ک 

ب��ه بیم��اری س��رماخوردگی 
نوشیدنی‌های سرد نخورید.

نوش��یدن یک تا دو لیوان 
دم کرده دارچین در طول روز 
سیس��تم دفاعی بدن را نسبت 
به ابتلا به سرماخوردگی و زکام 
مقاوم و ایمن می‌کند. در ضمن 
در نزله س��رد )سرماخوردگی 
طول کشیده با ترشحات غلیظ 
و لزج، که به سختی از مجاری 
تنفسی جدا می‌شود و می‌تواند 
بیش��تر به رنگ سفیدو کمتر 
به رنگ‌های زرد و سبز و تیره 
باشد( نیز از بهترین دمنوش‌ها 

است.
در ای��ن مرحله از بیماری، 

طب ایرانی پی��ش از هر چیز 
ب��رای رقی��ق ک��ردن و دفع 
اخ�الط غلیظ بدن دس��ت به 
کار می‌ش��ود. بدین منظور، از 
بیمار خواسته می‌شود که سر 
خ��ود را بپوش��اند و حتی آن 
را ب��ا کمک حول��ه‌ای که گرم 
ش��ده، گرم نگاه دارد. استفاده 
از بخ��ور ترکیب��ی از گیاهان 
دارویی شوید، بابونه، بومادران 
و آویش��ن و مرزنج��وش برای 
درمان نزله سرد بسیار مفید و 

مناسب است.
یک  نوش��یدن  همچنین 
فنجان از جوشانده صاف شده 
از این ترکیب، هر چند ساعت 
یکب��ار، نیز به بیم��اران مبتلا 
به نزله س��رد توصیه می‌شود. 
در کنار این موارد اس��تفاده از 
غذاهای سبک از قبیل حریره 
س��بوس گندم )تهیه شده از 
آب، س��بوس گندم، نشاسته، 
کتی��را، روغن بادام و ش��کر و 
همچنین مصرف مغ��ز بادام، 
روغن بادام شیرین و کره گاو( 
نی��ز توصیه می‌ش��ود. همین 
طور نوشیدن جوشانده‌ای که 
از گیاهانی چون  زوفا، ریش��ه 
ش��یرین بیان و انجی��ر تهیه 
ش��ده باش��د، برای نرم کردن 
س��ینه مبتلایان به نزله سرد 
که خلط‌ه��ای غلی��ظ دارند، 

مفید است.

یک فوق تخص�ص ریه کودکان با بیان اینکه دس�تگاه‌های 
مدرن گرمایشی از جمله پکیج شکل تازه‌ای از آلودگی محیطی 
ایجاد می‌کنند، گف�ت: پکیج‌ها که در فضای داخلی آپارتمان‌ها 
نصب می‌ش�وند اگر چه دارای هواکش هس�تند ولی میزان بخار 
آب در من�زل را ک�م کرده و باعث خش�ک ش�دن فضای محیط 
می‌ش�وند به این ترتی�ب تنفس را برای اعض�ای خانواه به ویژه 
کودکان و س�الخوردگان س�خت کرده و باعث آس�یب سیستم 

تنفسی می‌شوند.
ب��ه گزارش ایس��نا، دکتر قمرتاج‌  خان بابای��ی گفت: هر چه جامعه 
پیش��رفته‌تر می‌ش��ود محیط زندگی نی��ز صنعتی‌تر می‌ش��ود و با خود، 

محصولاتی به همراه می‌آورد که باعث آلودگی محیط زیست می‌شود.
عضو هیئت علمی دانشگاه شهید بهشتی ادامه داد: وقتی به منازلی که 
پکیج در آن نصب است، وارد می‌شویم، سنگینی هوا کاملا محسوس است.
وی گفت: کودکان و س��الخوردگان بیشتر از سایر اعضای خانواده از 
وجود پکیج در منزل آس��یب می‌بینند چرا که علاوه بر آسیب‌پذیر بودن 
سیس��تم دفاعی بدنش��ان، ساعات بیش��تری را در منزل سپری می‌کنند 

بنابراین تماس بیشتری با آلاینده‌های پکیج دارند.
این فوق تخصص ریه کودکان تصریح کرد: کودکان نیاز بیشتری به 
اکس��یژن دارند و چون اس��تفاده از پکیج در محیط منزل باعث کم شدن 
اکس��یژن فضای داخلی آپارتمان می‌شود، به خصوص برای کودکانی که 
مشکل تنفس��ی و آسم دارند، مشکل ایجاد می‌شود و ریه‌هایشان آسیب 
بیش��تری می‌بیند. در مورد سایر کودکان نیز عوارض پکیج در درازمدت 

قابل مشاهده است.
وی به خانواده‌ها توصیه کرد: تا جایی که امکان دارد از پکیج استفاده 
نکنند و چنانچه به ناچار در منزلی ساکن هستند که سیستم پکیج دارد، 
حتما تهویه را به کار بیندازند و مرتب پنجره‌ها را باز کنند تا حداقل آسیب 

پکیج 
دشمن ریه

به ریه‌ها وارد ش��ود. ضمن اینکه از تغذیه س��بزیجات و میوه‌های تازه به 
خصوص شیر برای کودکان غافل نشوند.

ای��ن فوق تخصص ریه کودکان در ادام��ه با تاکید بر اینکه پکیج به 
خودی خود منجر به بروز آس��م نمی‌ش��ود، گفت: عوامل زیادی از جمله 
ژنتیک و محیط در بروز بیماری آسم دخیل هستند اما استفاده از پکیج 
می‌تواند بیماری آسم را در آن دسته افرادی که زمینه ژنتیکی دارند، نمایان 
کرده و در آن دسته از بیمارانی که آسم دارند، موجب تشدید علایم شود.
خان بابایی ادامه داد: ما در ساختمانهای زیر 60 متر نصب پکیج را 
توصیه نمی‌کنیم اما در فضاهایی که 150 یا 160 متر چون فضا بیش��تر 
اس��ت آلاینده‌ها در محیط پخش می‌ش��وند و در هر ثانیه میزان کمتری 

آلاینده‌ وارد ریه شده و آسیب کمتری به فرد می‌رسد.
عضو هیئت علمی دانش��گاه شهید بهشتی با اشاره به اینکه استفاده 
از ش��وفاژ بهتر از پکیج اس��ت، گفت: زندگی شهرنش��ینی و به دنبال آن 
آپارتمان‌نش��ینی همه را به این س��مت برده که ایزوله‌تر زندگی کنند و 
درگیری‌ش��ان با همسایه‌ها کمتر باشد. متاسفانه افراد برای این استقلال 

است که به استفاده از پکیج رغبت نشان می‌دهند.


