
اتحاديه جهاني فشارخون بالا، روز جـهـانـي        
مـيـلادي بـه         2005فشارخون بالا را از سال   

منظور افزايش آگاهي در خصوص فشارخون 
بالا در سراسر دنيا مطرح كرده است و از آن   
به بعد اين روز به عنوان يك واقعه سالانه هـر  

 27( ماه مـي سـال مـيـلادي         17سال در روز 
، توسط اتحاديه جهاني فشارخـون  ) ارديبهشت

بالا ، انجمن بين المللي فشارخون بالا و جوامع 
 .مربوطه در دنيا جشن گرفته مي شود

از مقدار فشـارخـون خـود      «  موضوع امسال 
 »مطلع باشيد

«Know Your Blood Pressure» 
طبق مطالعه اخير بار جـهـانـي بـيـمـاري هـا،            
فشارخون بالا خطر مهم  مرگ و ناتـوانـي در     

يكي از موانع .  دنياست
مهم در كنترل مـؤثـر     
فشارخـون بـالا عـدم        
اطلاع مـردم از بـالا         
بودن ميزان فشارخـون  

با ايـن    .  خودشان است
حال مراحل قابل انجام 
ساده اي بـراي ادغـام     
ــول      ــم ــع ــي م ــاب ارزي
فشارخون در برنامه ها 
و محلهاي كار، جامعـه  
تواند نقش مهمي داشتـه  و نيز تمام جوامع، مي

 .  باشد
 فشارخون چيست؟

فشارخون نيرويي است كه به علت پمپ خون 
در سراسر بدن توسط قلب، بر ديواره شريانها 

 .ايجاد مي شود
 .مقدار فشارخون خود را بدانيد

اولين عدد كه فشارخون سيـسـتـولـي اسـت،        
حداكثر فشاري است كه به علت انقباض قلب 

مـعـمـولا    .  شـود بر ديواره شريانها ايجـاد مـي    
ميلي مـتـر    90مقدار فشارخون سيستول بالاي 

ميلي متـر جـيـوه ،بـه          140جيوه و كمتر از 
عنوان فشارخون طبيعي در بزرگسالان در نظر 

 .گرفته مي شود
عدد پايين تركه فشارخون دياستولـي اسـت،     
مقداري است كه فشارخون بين ضربان قلب و 

معـمـولا   . دهد زمان استراحت قلب را نشان مي
ميلي متـر   60مقدار فشارخون دياستول بالاي 

ميلي متر جيوه، به عنوان  90جيوه و كمتر از 
فشارخون طبيعي در بزرگسالان در نظر گرفته 

 .مي شود
حتي در افرادي كه فشارخون طبيعي دارنـد،    
در طول روز فشارخون تمايل به بالا و پايـيـن   

اما اگر اعداد فشارخون شـمـا در     .  رفتن دارد
اكثر اوقات بالاي مقدار فشارخون طـبـيـعـي       

 .باشد، در معرض خطر هستيد
در صورتي كه به بيماري ديابت يا بـيـمـاري      
مزمن كليوي مبـتـلا بـاشـيـد، اگـر مـقـدار               

ميليمتر جيوه و بيشتر  130فشارخون سيستول 
ميلي متر جـيـوه و بـيـشـتـر              85و دياستول 

باشد،به عنوان فشارخون بالا در نظر گـرفـتـه      
 .مي شود

 فشارخون خود را اندازه بگيريد
شـمـا   . اندازه گيري منظم فشارخون مهم اسـت 

مي توانيد خودتان در منزل با يك دسـتـگـاه      
فشارسنج خودكار ديجيتالي از نوع بازوبـنـدي   

 .،فشارخون خود را اندازه بگيريد
براي اندازه گيري صحيح فشارخون، در زيـر    

 :به چند نكته مهم اشاره شده است
مطمئن شويد بازوبند دستگـاه فشـارسـنـج       -1

قبل از خـريـدن       . مناسب دور بازوي شماست
دستگاه فشارسنج، بالاي 
دور بــازوي خــود را       
ــد و        ــري ــگــي ــدازه ب ان
دستگاهي كه بـازوبـنـد    
آن متـنـاسـب بـا دور         
بازوي شماست انتخـاب  

 .كنيد
آرامـــش داشـــتـــه    -2

حدود نيم ساعـت  . باشيد
قبل از انـدازه گـيـري        
فشارخون از مصـرف      
نوشيدني هاي كافئين دار مثل چاي ، قهـوه و    

ژي زا و كـولاهـا و انـجـام              نوشابه هاي انر
فعاليت بدني شديـد  
يا ورزش خودداري 

 .كنيد
به طور صحـيـح     -3

به گونه اي   . بنشينيد
بنشينيد كـه پشـت       
شما صاف و تـكـيـه    
گـــاه داشـــتـــه       

دسـت هـا و       . باشـد 
پاهاي خود را به طور ضربدري روي هم قـرار  

كف پاي خود را روي زمين قرار دهيد . ندهيد
و دستي كه فشارخون آن اندازه گـيـري مـي      
شود را هم سطح قلب بر روي تكيه گاه قـرار    

 .دهيد
فشارخون خود را چند بار اندازه گـيـري       -4

بـار انـدازه        3يا  2در هر اندازه گيري . كنيد
گيري كنيد و بين هر بار اندازه گـيـري يـك      

مقدار به دست آمده از هـر      . دقيقه صبر كنيد
 .اندازه گيري را ثبت كنيد

هر روز در همان زمان فشارخون خـود را      -5
چون فشارخون در طـول روز      . اندازه بگيريد

متغير است ،بهتر است هر روز در يك زمـان    
ــدازه گــيــري            مشــخــص فشــارخــون را ان

پيشنهاد مي شود يك بار صـبـح و بـار        . كنيد
 . ديگر عصر اين كار را انجام دهيد

 4مقدار فشارخون مطلوب خود را با توجه به 
موضوع كليدي و مهم زير، به عـنـوان يـك        

 :هدف در نظر بگيريد
اضافه وزن منجـر  . وزن خود را پايش كنيد -1

يك راه خوب براي . به فشارخون بالا مي شود
پايش وزن ،استفاده از شاخص نـمـايـه تـوده       

وزن خود را بر  BMIبراي محاسبه . بدني است
حسب كيلوگرم و قد خود را بر حسب مـتـر     
اندازه بگيريد و سپـس مـقـدار وزن را بـر             

 BMIواحـد    . مجذور مقدار قد تقسيم كـنـيـد   
شـاخـص ديـگـر       . كيلوگرم بر متر مربع است

 .براي تعيين چاقي ،مقدار دور كمراست
به معناي زيـر   18/5نمايه توده بدني كمتر از 

 .وزن يا لاغري است
اگـر  . مصرف دخانيات را تـرك كـنـيـد          -2

سيگاري هستيد سعي كنيد اين عادت را ترك 
كنيد يا حداقل تعداد سيگار هاي مصرفي در   

 .روز را به تدريج كم كنيد تا به صفر برسد
مصـرف  .  غذاهاي سالم را انتخاب كـنـيـد     -3

. غذاهاي سالم هميشه يك اقدام خـوب اسـت    
در درجه نخـسـت وعـده هـاي غـذايـي را               

سه وعده غـذايـي خـوب در        . فراموش نكنيد
روز مصرف كنيد و به اندازه سهم غذا در هـر  

سعي كنيـد مصـرف     . وعده توجه داشته باشيد
غذاهاي فرآوري شده و غذاهاي سريع آمـاده  

 .يا فوري را محدودكنيد
مصرف الكل موجب افـزايـش فشـارخـون         -

 . از مصرف الكل پرهيز كنيد. شودمي
 :به جاي آن

مصرف ميوه ،سبزي و آجيـل    -
 .روزانه را افزايش دهيد

سعي كنيد حداقل يك وعـده    -
غذايي گياهي در هفته مصـرف  

 .كنيد
مصرف سديم يا نمك را كاهش 

 .دهيد
موقع پخت غذا نمك زيـادي     -

 .اضافه نكنيد
 .نمكدان را از روي سفره برداريد -
براي چاشني غذاها از گياهان تازه،آبليمو يا   -

 .    سركه ها استفاده كنيد
در برچسب هاي غذايي سديم را كـنـتـرل          -

 . كنيد و محصولات كم سديم انتخاب كنيد
بـدن شـمـا      . يك زندگي فعال داشته باشيـد -4

بنابراين،از هر . براي تحرك آفريده شده است
. طريقي كه دوست داريد، فعـالـيـت كـنـيـد        

دوچرخه سواري،شنا،باغباني و هر كاري كـه    
حتي اگر وقت !  فعاليت شما را افزايش ميدهد

دقيقه تمرين ساده چند بـار   10كافي نداريد، 
 .در روز را فراموش نكنيد، واقعا موثر است

 :سعي كنيد
 .در محل كار از پله ها بالا برويد -
ماشين خود را دورتر پارك كنيد و بـقـيـه        -

 .راه را پياده برويد
 !حركت هاي كششي و نرمشي انجام دهيد -

از آنجاكه ما انسانها فراموشكاريم، خوشـا  
خاطراتي كه بايك نام،يـك نـت، يـك        

 .                        قطعه و با يك شعرخاطره اي حاضرند
درميان اين بيكرانه هاي هسـتـي،آسـمـان       
فرهنگي و هنري ايران زمين، در درازاي   
عمر كهن وپرافتخارخـويـش سـتـارگـان        
تابناك و درخشنده ي بـي شـمـاري در          
برشهاي گوناگون زمان به خود ديده كـه    

 .                     سازشان با نامشان جاودان گشته است
شمارسـتـارگـان كـمـيـاب و           يكي از بي

درخشان اين سرزمين كه هماره باآرشه و   
زد مضرابش زخمه برتارهاي وجودش مـي 

و نواي ساز و فكرش گوش هـاي دل و        
جان را نوازش مي كرد، محمدرضا نـامـي   

 .                                    به بلنداي روح لطيفش بود
استادمحمدرضا لطفي بزرگ مـردي كـه       
مقام پدرموسيقي ايران رابه خـودنسـبـت      
داده بود، گر چه اين لـغـات و الـقـاب،         
مرهمي بر زخمهايـي كـه در نـبـرد بـا              
تندبادهاي  ويرانگر موسيقـي هـاي بـي        
شناسنامه و ناسازگار با روح بـزرگـش بـه      

 .            تن داشت، نبود
او زخم هاي قلب وسازش را عاشقانـه بـه     
آغوش كشيد، تا در مقابل روشـنـفـكـران     

-نوباوه، تفنگداري براي سازها و انديشـه 
و چه غـمـنـاك    . هاي به يادگار مانده باشد

كه در اين سوگنامه تمام از افعال گذشته، 
 .                                                              قلم روي كاغذ غلتاند

اين حقيربه عنوان كمترين مسافراني كـه    
در اين جاده پرفراز و نشيب به سوي شهر 
عشق به راه افتاده اند، غم سنگين از دست 

-دادن اساتيد را يك به يك به دوش مـي 
 .كشم

 :و يك جمله از زبان نواي پارسي 

فرياد مي زنم ازدرون، براي جـدا شـدن       
دستي كه در نزاع فرهنـگ، زخـم هـاي        

 .شماربه خود داشتبي
 مخ موسيقي ايزدش برگرفت                                                                             

 شتك شد به سوي سماء پرگرفت
 .يادش جاودان وراهش پررهروباد

 
 :بيوگرافي استاد لطفي

استاد محمدرضا لطفي در هفدهميـن روز    
در ديـار       1325از دهميـن فصـل سـال       

 .گرگان ديده به جهان گشود
محمدرضا درحالي كه پانزده بهار را بيـش  
نديده بود با دلگرمي برادر بـزرگـش بـه      

 .نواختن تار پرداخت
استعداد چشم گير او سـبـب شـدكـه در         
پيمودن راه رستگاري سرعتـي بـيـش از        

 .ديگران داشته باشد
وي اولين هنرنمايي حرفه اي خود را در     

اش  در گـرگـان         هفدهمين بهار زندگي
 .برگزار كرد

نواي دلنشين تار نوجواني چـيـره دسـت        
بارها از راديو گرگان به گـوش عـام و         

اما گرگان نيز مـانـنـد    .  خاص جان بخشيد
شهرستانهاي ايران محـيـطـي بـراي         ديگر

شكوفايي استعدادهاي او نبود وعزم سفـر  
 .به تهران كرد

درتهران پرندگان سبك بالـي هـمـچـون       
استاد علي اكبر خان شـهـنـازي، دكـتـر          
نورعلي برومند، استاد هـرمـزي، اسـتـاد         
ــه او                 ــد ب ــي ــات ــر اس ــگ ــي و دي دوام
پروازآموختند تا به سوي هدف بـزرگـش   

زماني تحصيلات خود را .  به پرواز درآيد
در دانشكده ي هنرهاي زيبا زير چشـمـان   
تيزبين حبيب اله صالحي و علي اكبرخـان  
شهنازي شروع كردكه در هجده سالـگـي   
جايزه ي نـخـسـت نـوازنـدگـي تـار را              
درفستيوال نوازندگان جـوان بـه دسـت          

 .آورده بود
وي به جز فراگيري از اساتيـد خـود بـه        
تحقيق در مورد موسيقي كلاسيك غـرب  
پرداخت و در اين ميان به سـاز ويـلـون        
علاقمند شد و پس از فراگيري به اركستر 
ملي موسيقي ايران زيرنظر استاد حسـيـن     

 .دهلوي راه پيداكرد
استاد لطفي رديف را پـيـش رديـف دان        
بزرگي به نام عبداله دوامي و سه تـار را      

وي .  از دستان حسين دهـلـوي آمـوخـت      
درجشن هنر شيراز هـمـراه بـا      1354سال 

استاد شجريان و استاد فرهنگـفـر اجـراي      
چشمگير و جاودان راست پنجـگـاه رابـه      
ارمغان آورد و در همان سال گروه شـيـدا   
را راه اندازي كرد و با همـراهـي گـروه      
عارف كه استاد حسين عليزاده سرپرستـي  

آن رابرعهده داشت به بازخواني و اجراي 
 .دوباره ي آثار گذشتگان پرداختند

استاد لطفي باكمك ياراني همچون حسين 
عليزاده، پرويز مشكاتيان و عـلـي اكـبـر       
شكارچي كانون چـاوش را راه انـدازي         
كرد و طي فعاليتي چشـم گـيـر آثـاري           

 .جاودان به يادگار گذاردند
پس ازافتخارآفريـنـي هـاي فـراوان در           
كنسرت هاي ايتالـيـا، فـرانسـه وآلـمـان           

چاوش انحلال پيدا كـرد و     1365درسال 
در همان سال استادلطـفـي بـه آمـريـكـا           
عزيمت كرد و درپي كنسرتهاي مـتـعـدد    
در سرتاسرآمريكا مركز فرهنگي هـنـري   

شـايـد   . شيدا را در واشنگتن بنيان گذاشت
نام استاد لطفي سيل عظيمي از عـاشـقـان      
موسيقي اصيل اين مرز و بوم را بـه يـاد       

به گفتـه  .  تصنيف جاودان داروگ بيندازد
استاد لطفي خواندن داروگ چند ويژگـي  
خاص و منحصر به فرد مي خواست كـه    
درآن زمان فقط استاد شجريان هـمـه ي       

 .آنها را دارا بود
استادشجريان خطاب به بزرگـي لـطـفـي       

لطفي در هـر تـكـنـوازي بـر            :  گويدمي
آوردگاه يك گروه نوازي بـزرگ مـي       

 .گردد
راست پنـجـگـاه،    :  آثاري جاودان همچون

عشق داند، گريه بيد، رمز عشق، خموشانه 
و ده ها بداهه نوازي و قطعات عـارفـانـه      
تنها قطره اي از اين اقيانوس مـوسـيـقـي       
است كه خنكاي نسيم رابه يادگارگذاشتـه  

از ديگر فعاليتهاي منحصـربـه فـرد      .  است
كتابـهـاي     استاد لطفي گردآوري مجموعه

 .سال شيدا بود
كتاب سال شيدا گامي براي ياري رساندن 
و تقويت فرهنگ تحقيق و روحـيـه ي         

 .محقق پروري در موسيقي ايران است
 1371اولين جلد اين مجمـوعـه درسـال        

نخست درآمريكا وسپس درايران منـتـشـر    
 . شد و خواستاران  بسياري يافت

توان از برخي متون ترجمه در اين اثر مي
: ت استاد لـطـفـي هـمـچـون        لا شده و مقا

بنيادهاي نوازندگي تار، چه اشتباهـي رخ    
داد؟ نگاهي بر مسائل فرهنگي خاورميانه، 
شناخت سيستم دستگاهي رديـف، سـنـت      
هاي آوازي، شعري وحـمـاسـي درمـيـان        
تركمن ها، تكـسـت و كـانـتـكـسـت و              

 .موسيقي صوفيانه ي كشمير نام برد
با اميد بر اينكه با بـهـره گـيـري ازايـن            

 .مجموعه اين سال شيدايي به آخرنرسد
باتشكرفراوان ازآقاي حسين رجـبـي كـه      

 .درگردآوري اين اثرياري رساندند
 اشكان يزداني
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اگر به سرزمين مان ايران نگاهي بلنـد و جـامـع        
بيندازيم، نگاه و نظري كه با چـاشـنـي عشـق و           

بينيم كه اعتقاد همراه باشد، كشور پهناوري را مي
هـا و    هـا در شـمـال، بـنـدري           ها و آذريخزري

هـا در شـرق و         ها در جنوب، خراسانـي سيستاني
كردها در غرب آن هستند و دل به همت و يـاري  

هـا در    ها در حاشيه زاگرس و خوزستانـي بختياري
با زبـان شـيـريـن پـارسـي             .  كناره كارون دارند

-ها با يكديگر سرود مهر و دوستي سر مـي فارس
. خـوانـنـد   رو به قبله خداي ابراهيم نماز مي.  دهند

دين دار پيامبر بزرگ اسـلام حضـرت خـتـمـي          
 .هستند) ص(مرتبت محمد مصطفي

پس ملت بزرگ و عزيزي داريم كـه در طـول         
. انـد ها مثل كوه استوار ماندهها و حتي هزارهقرن

ــران ــان اي م
را به من و   
تو، به همـه  
مــا هــديــه   

اند و   كرده
-خواسـتـه  

شان حفـظ  
آن و         
ــردن   ــپـ سـ
امانتشان بـه  

ــل هــاي نس
بعد از مـا      

اي كه عزت و احترام ايـرانـي   خواسته.  بوده است
اش ضـامـن بـقـاي         را با يكتا پرستي و دينـداري 

 .كندسرزمين و آب و خاكمان كرده و مي
يقينا همه ما از بزرگ و كوچك، از زن و مـرد،    
پير و جوان، شهري و روستايي، با هـر مـرام و         
مسلك، با هر زبان و لهجه، با هر ديدگاه و نـگـاه،   
با هر خط و تفكر در قبال حفظ آب و خاكمان و 

هـا و در      ها و كينه توزيدر مبارزه با طمع ورزي
... هاي داخلي و خارجي و  مقابله با زياده خواهي

مسئول و متعهد هستيم كه قطعا مهمتر از مـنـافـع      
 .فردي، جناحي و فرقه گرايانه است

وقتي صحبت از ايران است، همـه مـا دلـواپـس         
وقتي صحبت از برخورد با نـامـلايـمـات       .  هستيم

وقتي حرف سربلنـدي  .  است همه ما نگران هستيم
توانيم و بـايـد       و عزت و اعتبار است، همه ما مي

اما كي و كجا؟ اما چگونه و چـطـور   .  سهيم باشيم
ما بايد ايفاي نقش كنيم؟ دلواپس واقعي كيـسـت   

 كند؟و چه اهدافي را دنبال مي
يقينا يك نگاه كوتاه به برگهاي زرين تاريخمـان،  
به خاطرات گذشتگانمان، مرجع بسيار مـعـتـبـر و       

گويد كـه  ارزشمندي است كه به بسياري از ما مي
تاريخ ايران نه به چند دهه عمر هر يك از ما، كـه  

تا جايي كـه  .  ها و چند هزار سال قدمت داردقرن
عمر خود را اگر صرف خواندنـش كـنـيـم، بـاز          

 .كندكفاف اشراف بر آن را نمي
اين اين قدر قدمـت دارد، ايـران ايـن مـقـدار              
سرگذشت دارد، ايـران ايـن       
همه ايراني داشـتـه   

هايي كه بـراي حـفـظـش، بـراي          ايراني.  و دارد
-ها داده  اعتبارش، براي عظمت و شكوهش، جان

اند و غل و زنجيرها بر دست و پا تحمل كرده.  اند
ايـم كـه     جوان پيراني داشتـه .  اندها كشيدهاسارت

شان را در نبرد براي استقلال ايـران،  عمر گرانمايه
در راه آزادي فكر و انديشه، و در راه خدمت بـه  

 .اندمردم آزاده و آزادي خواه ايران فدا نموده
شايد يك نمونه بسيار بارز و ملموس آن حضـور    

هاي دليرانه مردم متعهد ايران در برابر كينه توزي
صدام و رژيم منفور و دست نشانده او در حمله و 
اشغال بخشي از ايران باشد كه با ايثار، دلاوري و   
مقاومت وصف ناپذير ايرانيان مجبور بـه تـرك       

 .هاي اشغالي گرديدايران و رها كردن بخش
هايي اسـت كـه چـنـد         اين يك نمونه از دلاوري

روزي است به جـد    
و گاه بـه كـلامـي        
براي قدرت نمـايـي   
ــي از        ــرخ ــن ب ــي ب

هاي اصولگـرا  چهره
و محافظه كـار بـا       
تني چند از اعضـاي  
دولت تبديل شـده    

گويا بـرخـي   .  است
اين روزهـا بسـيـار      
دلواپس ايـران مـا       

دلـواپسـي   .  هستنـد 
كه كمتر كسي اين 
روزها از نوع نگـاه  

ما هـمـه   .  آنان دارد
دلواپس ايـرانـمـان    
هستيم، چـرا كـه       
ايران هميشه لقـمـه   
ــرمــي       چــرب و ن
براي دشمنان ايران 

چه در   .  بوده است
هاي دور و چه در قرن حاضر، چـه نـمـاد      گذشته

اما هميشه اين .  شرقي و چه نماد غربي داشته باشد
احساس پاك وطن پرستي مردم ايران،  كـار را      

 .براي دشمنان سخت كرده و باز هم مي كند
داند كه كسي كه مردم ايران را بشناسد خوب مي

وقتـش  .  دلاور دلاورند.  ها زن و مرد ندارندايراني
كنند كه عزت و اعتبـار  كه برسد آن كاري را مي

شان را در راستاي يكتاپرستـي  و استقلال و آزادي
 .كندشان و باورهاي نابشان حفظ مي

پس آناني كه روز شنبه سيزدهم ارديبـهـشـت بـا       
هـاي خـود،     گرد آمدن كنار هم خط و جـنـاحـي   

اند، بايد خـيـالشـان    ابراز دلواپسي و نگراني كرده
را آسوده كرد كه ملت ايران هميشه و هـمـه جـا      

اگـر  .  پس جاي نگراني و دلواپسي نيسـت .  هستند
چيزي و موردي هم براي دلواپسي هست، چرا بـه  

كنند؟ چرا به وقتش سـكـوت   آن ابزاري نگاه مي
 كردند تا امروز به درد كهنه ملت ما تبديل شود؟
-يقينا مردم ايران، هوشيار و آگاهـنـد كـه مـي        

خواهند با ملتهاي دنيا در   
راستاي صلح جهـانـي بـا      
رعايت حقوق حقه خـود  
و احترام متقابل تعامل و   

 .مراوده داشته باشند
سياسـت امـروز وزارت       
خارجه را دولـت ايـران       

كنـد و در      تنها دنبال مي
تبيين آن تنها مشـاركـت     

 .داشته و دارد
اي و   بنابراين آنچه در رابطه با گفتگوهاي هسـتـه  

اي با غرب و قدرتهـاي  رسيدن به يك توافق هسته
گيرد، تلاشـي اسـت كـه در          جهاني صورت مي

دولتهاي نهم و دهم نيز دنبـال شـده اسـت و بـا             
 .مشاوره و هم انديشي در حال دنبال شدن است

دلواپسي درباره آن گويا صرف نظر از مـنـافـع        
مردم و ايران، به فرصتي براي رقابتهاي سـيـاسـي    

-جناحي از دلواپسي امروز مي.  تبديل شده است
گويد كه طي هشت سال دولتهاي احمـدي نـژاد،     

اش دولـت  همراه و همسوي سياستي بود كه نتيجه
يازدهم را در آغاز و در ادامه كار و در پرداخـت  

اش در منگنه گذاشت، جامعه را بـا      تعهدات مالي
مشكل يازده ميليون جوان مجرد روبرو ساختـه و    

هـا را    شمار چند ميليوني فارغ التحصيلان دانشگاه
دردي بر دردهايمان كرده، عملكردي كـه تـورم     
افسار گسيخته و گـرانـي،   
مردم و قشر آسيب پـذيـر   
را آزار داده، كم آبـي را    
به خطري بالقوه تـبـديـل      
كرده و دست درازي بـه      
محيط زيست اين چـنـيـن      
گسترده گرديده، تا مسأله 
دست اندازي بـه مـنـابـع         
بانكها دغدغه اصلي شـود    

-و پرونده سوء استـفـاده  
هاي مـالـي چـنـد صـد            
خاطي، حاشيه ساز گردد و از همه مهمتر بيـش از    

هزار ميليارد تومان طلب بانكها، بـخـشـي از         82
مـان پشـت     مطالبات مردم باشد و دلارهاي نفـتـي  

 ...مرزها بماند و
بيـنـيـد     مي.  ها از شماستها بخشي از دلواپسياين

آن وقت كه صحبت نگراني و دلواپسي به مـيـان     
ايد، نبايد آن را ابزاري براي پـنـهـان كـردن         مي

بايد با حسن نيت و با شجاعت .  ها كردناكارآمدي
و در راستاي حفظ اقتدار مردم و كشـور از آن        
گفت تا همه دلسوزان، همه مردم خوب و شريف 

 .و فداكار را در كنار خود داشت
به قول معروف سخن چون از دل برآيد لاجرم بـر  

مطمئن باشيد كه مردم ايران هميشه بـا    .  دل نشيند
دل و جان آماده دفاع از آب و خاك و سرزمـيـن   
خود هستند و هيچ گاه تن بـه ذلـت و خـواري            

انـد و    دهند و به دنيا درس پايـداري را داده     نمي
 .دهندمي

 دلواپس ايران ما
 منوچهر حبيبي  ����

 در سوگ استاد محمدرضا لطفي

    و باز موهبتي حاضر، خاطره شدو باز موهبتي حاضر، خاطره شدو باز موهبتي حاضر، خاطره شدو باز موهبتي حاضر، خاطره شد

 چرا دست بعضي
 كند؟ عرق مي 

اي است كه بسياري از افراد جامـعـه بـه آن         و پا عارضه  تعريق دست
كند، مـانـنـد عـوامـل         مبتلا هستند و در نتيجه عوامل زيادي بروز مي

 .هاي روحي و رواني هاي جسمي يا اضطراب ژنتيكي، بيماري
افرادي كه به طور ژنتيك دچار اين مشكل هستند از همان سنين پايين 

در افراد ديگر نـيـز   .  با تعريق بيش از اندازه دست ها مواجه مي شوند
تعريق بيش از اندازه كف دست ها به دليل اضطراب هاي درونـي بـه     

اين افراد در پاسخ به عوامل استرس زا بيشـتـر عـرق      .  وجود مي آيد
 .مي كنند

    راه حل دارد؟راه حل دارد؟راه حل دارد؟راه حل دارد؟
متاسفانه درمان هاي موجود در اين زمينه چـنـدان مـورد رضـايـت            

متخصصان پـوسـت و مـو          
 . نيست

در گذشتـه از روش هـاي         
سنتي مانند تركيبات گـيـاه     
حنا، سدر يا اسطـوخـودوس   

امـروز  .  استفـاده مـي شـد       
اساس درمان اين افراد بستـه  

 . به دلايل آن متفاوت است
مشاوره روان درماني و رفـع  

تعارض هاي دروني براي رفع اضطراب و تعريق اين قبيل افراد موثـر  
در موارد مربوط به عوامل ارثي از روش هايي مانند تركيـبـات   . است

و تركيبات عنصر زيركونيوم كـه بـه       )  كلرور آلومينيوم( آلومينيوم 
صورت فرآورده هاي محلول، لوسيون، پماد و كرم در بـازار وجـود     

اين فرآورده ها به صورت موضعي اسـتـفـاده    .  دارد، استفاده مي شود
 .مي شود

بعضي از اين فرآورده ها بايد زير نظر پزشك مـتـخـصـص پـوسـت         
-استفاده شود و بعضي ديگر به صورت آماده در بازار به فروش مـي 

اساس اين درمان ها كنترل تعريق است و تـاثـيـري در درمـان         .  رسد
 .ريشه اي آن ندارد

روش هاي درماني ديگري نيز وجود دارد، مانند استفاده از داروهايي 
عوارضي كـه ايـن     .  كه به داروهاي آنتي كولينرژيك معروف هستند

داروها ايجاد مي كنند براي افراد آزاردهنده اند، بـه هـمـيـن دلـيـل           
 .استقبال چنداني از اين روش ها نمي شود

    جراحي، آخرين راه حل در موارد حادجراحي، آخرين راه حل در موارد حادجراحي، آخرين راه حل در موارد حادجراحي، آخرين راه حل در موارد حاد
در ايـن  .  از روش هاي جراحي در موارد بسيار شديد استفاده مي شود

البته .  روش اعصابي كه مسئول تحريك غدد عرق است قطع مي شود
-از اين روش ها به دليل مشكلاتي كه در پي دارد، كمتر استفاده مـي 

 .شود
    درمان با سمدرمان با سمدرمان با سمدرمان با سم

به تازگي روش تزريق سمي بـه  
نام بوتولينوم يـا بـوتـولـيـنـوم         
توكسين معرفي شـده كـه در         
واقع دارويي گرفته شده از سـم  
نوع خاصي ميكروب است كـه    

-به صورت موضعي تزريق مي
كاربرد اصلي ايـن دارو      .   شود

در درمان هاي چين و چروك صورت است اما براي كنترل تـعـريـق      
ايـن دارو بـايـد بـه وسـيلـه               .  كف دست و پا نيز استفاده مي شـود 

در صورت انجـام  .  متخصصان پوست و جراحان پلاستيك تجويز شود
صحيح اين روش توسط پزشك متخصص، فرد تا مدتها از تـعـريـق        

 .بيش از اندازه كف دست و پا رها مي شود

 آنچه درباره هندوانه نمي دانيدآنچه درباره هندوانه نمي دانيدآنچه درباره هندوانه نمي دانيدآنچه درباره هندوانه نمي دانيد
يا كلسترول بد خون در گروهي كـه     LDLنتايج نشان داد كه ميزان  

همچنـيـن در     .  درصد كمتر بود 50آب هندوانه مصرف كرده بودند، 
درصـد كـاهـش         50اين گروه تشكيل پلاك در ديواره سرخرگ ها 

هندوانه از طـريـق كـنـتـرل          . داشت
وزن، سلامت قلب را بـهـبـود مـي           

هميـشـه سـيـب بـه عـنـوان              .  بخشد
مشهورترين ميوه در تامين سـلامـت     
بدن معرفي شده است، اما تحقيـقـات   
جديد نشان مي دهند كـه هـنـدوانـه       
نقش بسيار موثري در سلامت قلب و   

 .عروق ايفا مي كند
متخصصان معتقدند كه ماده اي به نام 
سيترولين كه در هندوانه به فـراوانـي   

يافت مي شود، مسئول كاهش كـلـسـتـرول، فشـار خـون، وزن و                 
در واقع مصرف ايـن    .  جلوگيري از تشكيل پلاك سرخرگي مي باشد

 .مي گردد) تصلب شرايين(ميوه موجب كاهش آترواسكلروز 
در مطالعه اخير، دانشمندان موش هاي آزمايشگاهي را بـه دو گـروه       

رژيم غذايي هر دو گروه سرشار از چربي هاي اشـبـاع   .  تقسيم نمودند
درصد آب هندوانـه و     2به يك گروه آب به همراه .  و كلسترول بود

به گروه ديگر همان مقدار آب به همراه مـحـلـولـي داده شـد كـه               
 .بود) آب هندوانه(محتواي كربوهيدرات آن دقيقا مشابه گروه اول 

يا كلسترول بد خون در گروهـي كـه      LDLنتايج نشان داد كه ميزان 
همچنـيـن در     .  درصد كمتر بود 50آب هندوانه مصرف كرده بودند، 

درصـد كـاهـش         50اين گروه تشكيل پلاك در ديواره سرخرگ ها 
درصد كمتـر   30داشت، سطح سيترولين افزايش يافت و افزايش وزن 

 .از گروه ديگر بود
درصد از محصول هندوانه در اغلب نقاط دنيا هـدر   20متاسفانه سالانه 

مي رود، زيرا معمولا كشاورزان براي برداشت اين محصـول چـنـدان      
متخصصان معتقدند كه از اين ميزان هنـدوانـه هـدر      .  هزينه نمي كنند

رفته مي توان براي استخراج تركيبات سودمند از جمله سيترولـيـن و     
 .استفاده نمود) رنگدانه قرمز(ليكوپن 

 فرهنگي -علمي 

 از مقدار فشارخون خود مطلع باشيد

    اين عرق گياهي لاغر مي كنداين عرق گياهي لاغر مي كنداين عرق گياهي لاغر مي كنداين عرق گياهي لاغر مي كند
مهدي برهاني، مدير انجمن علمي طب سنتي ايـران بـه افـرادي كـه           
تمايل دارند وزن خود را كاهش دهند توصيه كرد يك ربـع قـبـل و        

بعد از مصرف غذا، نصف استكان عـرق نـعـنـا         
مصرف كنند چراكـه مصـرف نـعـنـا مـيـزان              

 .دهد سازي را در بدن كاهش مي چربي
افرادي كه اقدام به لاغري و كاهـش  :  وي گفت

وزن مي كنند ممكن است به دليل اينكـه چـاق     
شده اند دچار مزاج سرد شوند، در نـتـيـجـه از         
عوارض ساده آن ايجاد يبوست و نـفـخ مـعـده       

شـود  وي ادامه داد به اين افراد توصيه مي.  است
كه مصرف مقداري عرق نعنا را در برنامه غذايي روزانه خـود قـرار       
دهند به طوري كه يك ربع قبل و بعد از غذا خوردن، نصف استـكـان   

مصرف عرق نعنا بـاعـث مـي        :  برهاني گفت.  عرق نعنا مصرف كنند
شود تا حرارت معده افزايش يابد و در نتيجه هضم معده را بـالا مـي       

 .يابد برد از سوي ديگر، ميزان چربي سازي نيز در بدن كاهش مي
مدير انجمن علمي طب سنتي ايران افزود مصرف عسل با آبليمو نـيـز   

در .  به افرادي كه تمايل دارند وزن خود را كم كنند توصيه مي شـود 
اين موارد مصرف يك قاشق عسل و آبليمو به هنگام صبح به هـمـراه     

 .نصف ليوان آب توصيه مي شود


