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»فقیری به در خانه بخیلی آمد، گفت: شنیده ام که تو قدری از مال خود را نذر نیازمندان 
کرده ای و من درنهایت فقرم، به من چیزی بده. بخیل گفت: من نذر کوران کرده ام. فقیر گفت: من 

هم کور واقعی هستم، زیرا اگر بینا می بودم، از در خانه خداوند به در خانه کسی مثل تو نمی آمدم.«

مطالعه جدید نشان می دهد شام دیروقت و سنگین اصلًا به نفع سلامت قلب 
زنان نیست.

به گزارش خبرنگار مهر، محققان دانشگاه کلمبیا نیویورک دریافتند کسانی 
که بیشترین کالری دریافتی شان را در زمان شب مصرف می کنند با ریسک 

بالاتر بیماری قلبی روبرو هستند.
عملکرد  »شیوه  می گوید:  دراین باره  تحقیق،  تیم  عضو  گریور«،  »اولینا 

در  کورتیزول/انسولین،  عملکرد  چرخه  و  بدن  شبانه روزی  ریتم  متابولیسم، 
ساعات شب از وعده های غذایی سنگین پشتیبانی نمی کند.«

وی در ادامه می افزاید: »بدن ما معنای هضم در ساعات پایانی روز را درک 
نمی کند و ما هم فعالیت و تحرک کمتری در شب داریم، از اینرو کالری 

مصرفی ما در شب به صورت انرژی مصرف نمی شود.«
این مطالعه شامل ۱۱۲ زن با میانگین سنی ۳۳ سال بود که سلامت قلبشان در 
ابتدای مطالعه و یک سال بعد از شروع مطالعه ارزیابی شد. زنان هر آنچه در 
هفته اول شروع مطالعه و یک هفته در ۱۲ ماه بعد خورده بودند را گزارش 

کردند.
به گفته محققان، اکثر زنان بعد از ساعت ۶ عصر غذاخورده بودند اما آن هایی 
بود دارای سلامت  بیشتر کالری مصرفی روزانه شان در زمان شب  که سهم 

قلبی ضعیفی بودند.
در حقیقت به ازای هر ۱ درصد افزایش کالری مصرفی بعد از ساعت ۶ عصر، 

سلامت قلب هم نزول می یابد.
را  روزانه شان  مصرفی  کالری  بیشتر  که  زنانی  کردند  مشاهده  محققان 
شب هنگام دریافت می کردند دارای فشارخون بالاتر، شاخص توده بدنی بیشتر 

و کنترل ضعیف تر قند خون بودند.
از  پیشگیری  بر  می تواند  زندگی  سبک  شیوه های  می کنند  تأکید  محققان 
تغییر زمان غذا خوردن می تواند راهکاری  باشد و  داشته  تأثیر  قلبی  بیماری 

ساده و قابل اصلاح در کاهش ریسک بیماری قلبی باشد.

درمان  مرکز  تخصصی  تیم  عضو 
ابن سینا، گفت: رژیم های  ناباروری 
ورزش های  انجام  و  غیراستاندارد 
سنگین می تواند برای باروری زنان 

آسیب زا باشد.
با  گفتگو  در  کریمی،  آتوسا 
کاهش  موضوع  به  مهر،  خبرنگار 
اشاره  باروری  برای  زنان  در  وزن 
نباید  موضوع  این  افزود:  و  کرد 
رژیم های  سراغ  که  شود  باعث 
ورزش های  انجام  و  غیراستاندارد 

سنگین برویم تا هرچه زودتر وزن 
خود را کاهش دهیم؛ زیرا این قبیل 
آسیب هایی  با  می تواند  اقدامات 

همراه باشد.
وی افزود: ما هرگز برای آن دسته 
از زنانی که قصد کاهش وزن برای 
نمی کنیم  توصیه  دارند،  را  بارداری 
به یک باره و در مدت زمان کوتاهی 
و  سنگین  ورزش های  با  بخواهند 
خود  وزن  غیراستاندارد،  رژیم های 

را کم کنند.

زایمان  زنان،  فلوشیپ  این 
انجام  داد:  ادامه  ناباروری،  و 
ورزش های سنگین بیش از ۵ ساعت 
در هفته و با شدت زیاد که در حد 
می تواند  باشد،  قهرمانی  و  حرفه ای 
به طور موقت باعث قطع خون ریزی 
قطع  تخمک گذاری  و  شده  ماهانه 
حرکات  انجام  به  کریمی  کند. 
افزود:  و  اشاره کرد  ملایم  ورزشی 
مدت  به  ملایم  ورزش های  انجام 
می تواند  روز،  در  دقیقه   ۴۵ تا   ۳۵
به  خون رسانی  و  اکسیژن رسانی 

بافت ها و تخمدان را تأمین کند.
مثل  ورزش هایی  گفت:  وی 
و  مناسب  سرعت  با  پیاده روی 
هورمون های  می شود  باعث  منظم، 
شادی آور در سطح خون بالا برود و 
افسردگی  با  مبارزه  به  همین مسئله 
کمک می کند؛ زیرا بررسی ها نشان 
استرس،  کاهش  که  است  داده 

قدرت باروری را افزایش می دهد.
از  دسته  آن  درخصوص  کریمی 
روز  هر  است  ممکن  که  بانوانی 
داشته  ورزشی  فعالیت  نتوانند 
است  ممکن  داشت:  اظهار  باشند، 
کاری  مشغله  دلیل  به  بانوان  برخی 
نتوانند به یک باره نیم ساعت فعالیت 
قبیل  این  که  باشند  داشته  ورزشی 
افراد می توانند با تقسیم زمان به سه 
روز،  طول  در  دقیقه ای   ۱۰ بخش 
شرایط  در  را  خود  بدنی  وضعیت 

مناسب نگه دارند.
درمان  مرکز  تخصصی  تیم  عضو 
ناباروری ابن سینا، به مشاوره تغذیه 
با دریافت ویتامین های لازم  همراه 
برای بدن در کنار حرکات ورزشی 
ورزش  گفت:  و  کرد  اشاره  زنان 
و  سالم  تغذیه  با  می تواند  روزانه 
افزایش  را  باروری  شانس  مقوی، 

دهد.

برترین ها: همه بیماری ها در نوع خود دردناک هستند، حتی 
و  احساسی  دردهای  با  هم  ندارند  جسمی  درد  که  آن هایی 
روانی همراه هستند. بااین حال بیماری هایی هستند که هم درد 
جسمی و هم درد روحی دارند که غیرقابل تحمل است. در 
این مقاله با برخی از دردناک ترین بیماری ها آشنا می شوید 

که حتی برای بدترین دشمنانتان هم نمی خواهید.
)Pneumonia( ذات الریه

سینه پهلو یا ذات الریه را به عنوان عفونت جدی ریه ها تعریف 
می کند که تنفس بیماران را دچار مشکل می کند. افراد مبتلا 
مایعات  از  هوایی  کیسه های  شدن  پر  درخطر  ذات الریه  به 
قرار دارند که می تواند کشنده باشد. علائم این عفونت ریه 
خطرناک عبارت اند از: سرفه های طولانی، تب بالا و تنگی 
نفس. این بیماری برای افراد بزرگسال خطرناک نیست، اما 

در بچه ها یا افراد مبتلا به آسم می تواند منجر به مرگ شود.
)Eclampsia( اکلامپسی

زایمان  تازه  زنی که  است که هر  بیماری  اکلامپسی یک   
کرده از آن می ترسد. این بیماری خودش را با تشنج نشان 

پزشکان  می افتد.  اتفاق  زایمان  از  بعد  روز  چند  که  می دهد 
زنان  در  اکلامپسی  موجب  چیزی  چه  نمی دانند  هنوز 
از  قبل  است که  این  است  آنچه مشخص  بااین حال  می شود 
اتفاق   )Pre-Eclampsia( اکلامپسی  پره  اکلامپسی، 
می افتد. ویژگی های پره اکلامپسی شامل سطح بالای پروتئین 
در ادرار و فشارخون بالاست. اگر زنی علائم پره اکلامپسی 
را گزارش نکند ممکن است اکلامپسی را تجربه کند. پره 
مبتلاست  به آن  به زنی که  اما  است،  قابل درمان  اکلامپسی 

توصیه می شود زودتر از موعد زایمان کند.
 Rocky Mountain( راکی  کوه های  منقوط  تب 

)Spotted Fever
شما  به  بیماری  این  درباره  نکته  دو  یکی  فهمیدن  امیدوارم 
سلامتی  برای  چقدر  کنه ها  که  شوید  متوجه  کند  کمک 
است  عفونتی  راکی  کوه های  منقوط  تب  هستند.  خطرناک 
که توسط یک باکتری به نام ریکتزیا )Rickettsia( ایجاد 
می شود. اگر یک کنه شما را نیش بزند به راحتی ممکن است 
این باکتری را دریافت کنید و به تب منقوط کوه های راکی 
استفراغ،  شامل  باکتریایی  بیماری  این  علائم  شوید.  مبتلا 
حالت تهوع، توهم و تب بالا می شود. این بیماری اگر درمان 
نشود می تواند کشنده باشد. ابتدا کلیه ها را از کار می اندازد 
مرگ  به  منجر  درنهایت  و  می شود  متورم  مغزتان  سپس  و 

می شود.
سندروم مرد سنگی

بدترین  برای  که  است  دردناک  آن قدر  بیماری  این 
سنگی  مرد  سندروم  نمی کنید.  هم آرزو  خود  دشمن 
شونده  استخوانی  پیش رونده  فیبرودیسپلازی  علمی  بانام 

 )Fibrodysplasia Ossificans Progressive(
سندروم  است.  نادر  به شدت  بیماری  این  می شود.  شناخته 
می شود  ایجاد  نادر  ژنتیکی  جهش  یک  توسط  سنگی  مرد 
که با مکانیزم بازسازی بدن مبارزه می کند. افرادی مبتلا به 
سندروم مرد سنگی، درد غیرقابل توصیفی را تجربه می کنند 
به  تبدیل  ماهیچه ها  و  تاندون ها  رباط ها،  تمام  درحالی که 
استخوان می شوند. چنین افرادی بی حرکت می شوند و از درد 

شدید می میرند.
آلرژی آب

آب  به  که  دارند  وجود  دنیا  در  افرادی  نه  یا  کنید  باور 
حساسیت دارند و به همین دلیل نمی توانند شنا کنند، دوش 
این  از  که  افرادی  کنند!  و حتی گریه  کنند  بگیرند، حمام 
حساسیت عجیب رنج می برند به هر نوع آبی حتی اشک های 
خود آلرژی دارند. این حساسیت عجیب وغریب زیاد شناخته 
شده نیست، زیرا افراد کمی در دنیا به آن مبتلا هستند. یکی 
از آن ها یک زن بریتانیایی به نام مایکلا داتون است. او به 
دلیل حساسیت عجیبش به آب نمی تواند به درستی از فرزندش 
مراقبت کند و او را به حمام ببرد یا وقتی گریه می کند او 
را آرام کند. مایکلا توضیح می دهد که یک قطره آب روی 
پوستش می تواند باعث جوش های دردناکی شود که دو هفته 

طول می کشد.
تب زرد

به ندرت  که  است  گرمسیری  بیماری  یک  اساساً  زرد  تب 
خطرناک  بیماری  این  می شود.  یافت  آمریکا  و  اروپا  در 
به  مسافرانی که  به  می شود.  پشه پخش  نیش  با  ترسناک  و 
می شود  توصیه  همیشه  می کنند  سفر  گرمسیری  کشورهای 
قبل از رسیدن به مقصد واکسن تب زرد بزنند. اگرچه این 
بیماری با واکسن قابل پیشگیری است، اما درمان ندارد. بیشتر 
بقیه موارد  بهبود می یابند و  از دو هفته  بعد  موارد تب زرد 

لرز،  به مرگ ختم می شوند. کسانی که علائم شدیدی مثل 
تهوع، سردرد شدید و تب بالا را تجربه می کنند محکوم به 

مرگ می شوند.
)Encephalitis( التهاب مغز یا انسفالیت

آیا می دانستید که مغزتان هم می تواند مانند سایر قسمت های 
بدن دچار عفونت شود؟ عفونت مغز بانام انسفالیت شناخته 
شود.  ایجاد  ویروس  و  باکتری  توسط  می تواند  و  می شود 
درگذشته مردم انسفالیت را بانام »بیماری خواب« می شناختند. 
ایجاد  ویروس  و  باکتری  با  که  انسفالیت هایی  بین  تفاوت 
شامل  انسفالیت  مشترک  علائم  است.  نامحسوس  می شوند 
آنفولانزا، تلوتلو خوردن، تشنج، سفت شدن گردن، حساسیت 
به نور و ضعف عضلانی می شوند. اگر انسفالیت زود تشخیص 

داده شود به راحتی قابل درمان است.
)Sepsis( سپسیس

خون«  »مسمومیت  بانام  را  سپسیس  مردم  از  بسیاری 
سپسیس  توصیف  هست.  هم  درست  درواقع  که  می شناسند 
به عنوان مسمومیت خون، تعریف دقیقی از این بیماری جدی 
و خطرناک است. سپسیس زمانی اتفاق می افتد که باکتری 
یا سموم مختلف از طریق زخم ها یا بریدگی ها مستقیماً وارد 

جریان خون شوند.
)Syphilis( سفلیس

است  آمیزشی  بیماری های  خطرناک ترین  از  یکی  سفلیس 
که موجب زخم ها و جوش هایی در قسمت های مختلف بدن، 
گره های لنفاوی و اطراف قسمت های خصوصی بدن می شود. 
این بیماری به تدریج و مرحله به مرحله پیش می رود و آخرین 
و  می دهد  نشان  را  خودش  عفونت  از  پس  سال   ۱۰ مرحله 
مرحله سوم نامیده می شود. این مرحله پیشرفته سفلیس منجر 
به آسیب اندام های داخلی و درنهایت مرگ می شود. اگر این 
بیماری به موقع تشخیص داده شود به راحتی با آنتی بیوتیک ها 

قابل درمان است.
)Gonorrhea( سوزاک

است؛  آمیزشی  بیماری های  از  دیگر  یکی  نیز  سوزاک 
بنابراین شباهت زیادی به سفلیس دارد. این بیماری هم مثل 
سفلیس با رابطه جنسی سالم قابل پیشگیری است و می تواند 
زنان و مردان را تحت تأثیر قرار دهد. اگر این بیماری درمان 
نشود می تواند دردناک باشد و منجر به عفونت های مختلفی 
در اندام های تناسلی و هم چنین گلو شود. یک زن باردار مبتلا 
به سوزاک می تواند به آسانی این بیماری را به فرزندش انتقال 
به  باشد. سوزاک می تواند منجر  دهد و عواقب جدی داشته 

بیماری التهابی لگن هم شود که باعث ناباروری می شود.
)Meningitis( مننژیت

این  اما  است؛  مغزی  عفونت های  از  دیگر  یکی  مننژیت 
عفونت بسیار بدتر و شدیدتر از انسفالیت است. این بیماری 
کرد  تعریف  مغز  مخاطی  پرده های  عفونت  می توان  را 
ایجاد  لوپوس  و  ویروس  انگل،  قارچ،  باکتری،  توسط  و 
دارد. علائم  را  مننژیت درمان خاص خود  نوع  می شود. هر 
مننژیت شامل تب ناگهانی شدید، سردرد شدید، سفت شدن 
گردن، حساسیت به نور، مشکلات راه رفتن، تشنج، گیجی و 
کم اشتهایی می شود. بدترین نوع مننژیت، مننژیت باکتریایی 
مرگ  به  منجر  نشود  داده  تشخیص  به موقع  اگر  که  است 

دردناکی می شود.
)Rickets( راشیتیسم

کمبود  درنتیجه  که  است  خطرناک  بیماری  یک  راشیتیسم 
شدید ویتامین دی، کلسیم و فسفر ایجاد می شود. وقتی بدن 
استفاده  فسفر  و  کلسیم  از  نمی تواند  باشد  دی  ویتامین  فاقد 
کند که درنهایت منجر به شکستگی و تغییر شکل استخوان ها 
دی  ویتامین  فراوان  مصرف  بیماری  این  درمان   می شود. 

است.

نان به عنوان یکی از مهمترین مواد غذایی در سبد تغذیه ای خانواده ها، نقش 
مؤثری در سلامتی دارد اما توجه به فرایند تولید، توزیع و استفاده آن باید 

موردتوجه همگان به ویژه متولیان سلامت قرار گیرد.
به گزارش بهداشت نیوز به نقل از فارس نان و ارزش غذایی آن موردتوجه 
همه مردم دنیا قرار دارد و به عنوان یک ماده غذایی استراتژیک همواره در 

کشورهای مختلف مطرح است و یک غذای اصلی محسوب می شود.
در تعالیم دینی ما نیز نان از قداست و احترام خاصی برخوردار است و در بین 
مردم و طبقات مختلف اجتماعی به عنوان سمبل تلاش شناخته می شود و هر 
فردی را که به نوعی فعالیت اقتصادی در جهت تأمین معیشت خود می کند را 

به عنوان نان آور معرفی می کنند.
سبد  در  همواره  و  است  برخوردار  خوبی  جایگاه  از  نان  نیز  تغذیه  علم  در 
اطلاق می شود  از غذاها  به آن دسته  نان،  دارد.  قرار  غذایی همه خانواده ها 
که با پختن، بخارپز کردن یا سرخ کردن خمیری که متشکل از آرد و آب 

است، تهیه می شود.
معمولًا از آرد گندم در تهیه نان استفاده می کنند؛ چراکه میزان گلوتن آن 

بسیار زیاد است و سبب حالت اسفنجی و تردی نان می شود.
در تهیه نان به غیراز نمک، مخمر، روغن و آب و گاهی برخی ادویه جات، از 
انواع غلات استفاده می کنند و انواع بسیار متفاوتی از نان را عرضه می کنند. 
معمولًا از آرد گندم خمیری تهیه می کنند که به کمک خمیرمایه، به اصطلاح 
یا فر  تنور  جاافتاده و ور می آید و حجمش زیاد می شود و درنهایت درون 

آن را می پزند.
احترام نان

بوده اند؛  قائل  ویژه ای  احترام  الهی،  نعمت  این  برای  اسلام  بزرگوار  اولیای 
چراکه نان فقط برای لذّت بردن نیست؛ بلکه عاملی برای توان یابی، نشاط و 

کوشش در میدان های زندگی و تکلیف است.
و  فطری  ذخایر  شکوفایی  نمو،  و  رشد  برای  عاملی  نان،  دیگر،  تعبیر  به 
عاطفی بشری، تلاش های انسان در مزرعه زندگی، حج و جهاد و پرداختن به 

کارهای نیک و شایسته است.
رسول خدا )ص( می فرماید: »نان را بزرگ دارید و آن را محترم شمارید 
که خدای متعال برای آن، برکاتی از آسمان فرو فرستاده و برکات زمین را 
بیرون آورده است؛ ازجمله احترام گزاری به نان، آن است که آن را نبرند 

و زیر پا نیندازند.«
شروع غذا با آمدن نان

همچنین امیر مؤمنان )ع( می فرماید: »نان را گرامی بدارید که خداوند عز 
و جل برکات آسمان را برای آن فرستاده است، پرسیده شد: گرامی داشتن 
نان چیست؟ فرمود: وقتی )نان( بر سفره حاضر شد، به انتظار چیز دیگری 

نباشید.«
نان سنگک و بربری بیشتری خاصیت را دارد

مریم محمودی، متخصص تغذیه و عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی 
تهران درباره »فواید نان و بهترین نوع نان مصرفی«، اظهار داشت: چیزی که 
در علم تغذیه می گوییم این است که حداقل باید نصف غلات روزانه از غلات 

کامل باشد که یکی از اعضای اصلی خانواده غلات، نان است.
وی ادامه داد: در نان های صنعتی، نان سنگک و بربری بیشتری خاصیت را 
دارد و نان های لواش و تافتون نان مناسبی نیستند؛ چراکه سبوس آنها گرفته 

شده است.
این متخصص تغذیه یادآور شد: خانواده نان و غلات به دلیل اینکه در کشور 
زیاد مصرف می شوند، نقش عمده ای در ایجاد چربی، چاقی شکمی و شروع 

روند فشارخون، اضافه وزن و افزایش چربی های بد خون دارند.
محمودی در پاسخ به این پرسش که »آیا خوردن نان به همراه برنج ازلحاظ 
تغذیه ای صحیح است؟«، تصریح کرد: مصرف نان همراه با برنج تأثیر مثبتی 
ندارد. علت اصلی برخی بیماری هایی که وجود دارد از اضافه وزن، دیابت و 
بیماری های قلبی و عروقی همین استفاده زیاد از نان و غلات است؛ البته غیر 

از نان انواع کربوهیدرات ها نیز تأثیرگذار هستند.
مصرف  کرد:  خاطرنشان  تهران  پزشکی  علوم  دانشگاه  هیئت علمی  عضو 
چراکه  نیست؛  مناسب  نان  به  کردن  اضافه  و  فله ای  به صورت  سبوس 

سبوس های فله ای ممکن است آلودگی قارچی و میکروبی داشته باشند.
نان صنعتی در سبد غذایی، خاطرنشان کرد: در  از  استفاده  به  اشاره  با  وی 
نان های صنعتی معمولًا نان های تیره تر و نان هایی که روی آنها غلات کامل 

نوشته شده، مناسب ترند.
این پرسش که »نانوایان عنوان می کنند همه آردها  به  پاسخ  محمودی در 
ازنظر کیفی شبیه به هم هستند، آیا موافق این نظر هستید؟«، گفت: اکنون 
برخی از نانوایان تقلب می کنند و همان آرد سفید تصفیه شده را برای پخت 
نان سنگک و بربری استفاده می کنند؛ به خاطر همین اکنون نان های صنعتی 
نان های  استانداردهای  که  هستند  این طور  معمولًا  و  هستند  قابل اعتمادتر 

صنعتی قابل اعتمادتر است.
عادت خوردن نان و برنج با هم اصلًا عادت مناسبی نیست

این متخصص تغذیه  تأکید کرد:  باید مصرف نان و برنج کم شود، به ویژه 
برنج؛ برای اینکه بسیاری از مردم ما از برنج سفید استفاده می کنند که فاقد 
سبوس بوده و تصفیه شده است. مصرف برنج قهوه ای در ایران رایج نیست؛ 

درنتیجه باید به شدت مصرف برنج را کاهش دهیم و عادت خوردن نان و 
برنج با هم اصلًا عادت مناسبی نیست.

وی اضافه کرد: باید به شدت مصرف برنج را کاهش دهیم و عادت خوردن 
نان و برنج با هم اصلًا عادت مناسبی نیست.

شهروندان ایرانی در مصرف گندم و نان یکی از رکوردداران جهان به شمار 
نان مصرف می کند  ایرانی سالانه چیزی حدود ۱۲۵ کیلوگرم  می آیند. هر 

و سرانه مصرف نان در ایران نزدیک به چهار برابر میانگین جهانی است.
ایرانی سالانه ۱۶۷, ۶ کیلوگرم گندم مصرف  فائو، هر  آمارهای  اساس  بر 
می کند. در مقابل سرانه جهانی مصرف گندم ۶۷.۱ کیلوگرم و در کشورهای 

توسعه یافته ۶۰ کیلوگرم درج شده است.
جهان  مردم  از  بیشتر  گندم،  کیلوگرم   ۱۰۰ حدود  ایرانی  هر  به این ترتیب، 
مصرف می کند که با این حساب میزان مصرف گندم ایرانی ها تقریباً ۲.۵ 

برابر میانگین جهانی آن است.
حدود ۲۳ درصد نان  دورریز می شود

از  پیش  تنها  می شود که  تولید  در کشور  نان  تُن  میلیون   ۱۰ سالانه حدود 
رسیدن به سفره خانوار ۱۵ تا ۲۰ درصد آن دورریختنی است و ضرری ۲ 
هزار میلیارد تومانی به اقتصاد کشور وارد می کند. از طرفی مطابق آمار ارائه 

شده، مصرف کنندگان چیزی حدود ۲۳ درصد نان را دورریز می کنند.
»ارزش  درباره  دانشگاه   استاد  و  سنتی  طب  متخصص  مسعودی،  نعمت الله 
غذایی نان و بهترین نوع نان مصرفی«، اظهار داشت: موضوع نان ونمک در 
زندگی ما ایرانیان از قدیم الایام بسیار مهم بوده است. اگر ما نان کسی را 
اینکه از قدیم قوت قالب ما  بخوریم به نوعی مدیون آن فرد هستیم؛ ضمن 

ایرانیان نان بوده است.
وی ادامه داد: وقتی ما در عید فطر فطریه می دهیم، از قوت غالب یعنی نان 
در  استراتژیک  کالای  یک  گندم  اکنون  می کنیم.  استفاده  فطریه  به عنوان 
بسیاری از کشورهاست. ما حکما برای اینکه غذای کاملی بخوریم، گفته ایم 
شبیه  گندم حرارتی  این  است،  مناسب  شده  تشکیل  جیّد  گندم  از  که  نانی 

حرارت غریزی انسان دارد.
مانند  بشر  بگویم  باید  بیشتر  توضیح  برای  افزود:   سنتی  متخصص طب  این 
همان  ما  روغن  یعنی  است؛  روغن  و  فتیله  دارای  که  است  روغنی  چراغ 
رطوبت ماست و حرارت نیز فتیله است؛ درنتیجه باید هردوی این ها تنظیم 

باشد.
یعنی  فردی خاموش شد؛  داشت: وقتی می گوییم چراغ عمر  بیان  مسعودی 

اینکه یا روغن فرد و یا فتیله مربوط به عمر او تمام شده است؛ درنتیجه باید 
این دو با هم تناسب داشته باشند و حدود تناسب این دو، باعث طول عمر 

می شود.
نگه  درست  را  روغن  و  فتیله  نمی دانیم  ما  اینکه  دلیل  به  شد:  یادآور  وی 
داریم؛ یعنی حرارت و رطوبت را درست نگه داریم، یکی از این دو خاموش 
شده و عمرمان تمام می شود. نان ازلحاظ حرارتی، بدن را بالا نگه می دارد 
و درنتیجه از قدیم مردم نان مصرف می کردند؛ البته حرارت غریزی همان 

حفظ حیات است.
این متخصص طب سنتی متذکر شد: تفاوت مرده و زنده در گرمی بدن است. 
بدن مرده سرد و فاقد حرارت غریزی است. در قدیم در هر جا از اقلیم ایران 

نان متفاوتی به اشکال مختلف وجود داشت که همراه با سبوس گندم بود.
نان هر منطقه باید از گندم همان منطقه باشد

که  هرجایی  اساس  بر  باید  می گویند  همواره  حکما  کرد:  اضافه  مسعودی 
گندم تهیه می شود، آن را آرد کرده و نان پخته شود و این کار اکنون در 
آمریکا صورت می گیرد. متأسفانه در کشور ما این کار صورت نمی گیرد؛ 
برای نمونه گندم آذربایجان در سیستان انبار می شود.  گندم های استان ها نیز 

با هم مخلوط می شود.
وی ابراز داشت: حکما این موضوع را نمی پسندند و می گویند نباید اختلال 
متفاوت  مختلف  نقاط  در  مزاج گندم  بیفتد؛ چراکه  اتفاق  در گندم  مزاجی 

است و بهتر این است که گندم هر جا در همان منطقه مصرف شود.
عوارض مصرف کودهای صنعتی برای رشد گندم جبران ناپذیر است

این متخصص طب سنتی خاطرنشان کرد: حکما تأکید کرده اند از کودهای 
شیمیایی  کودهای  اکنون  متأسفانه  اما  شود،  استفاده  گندم  تهیه  در  مناسب 
کودهای  بودن  سرطان زا  درحالی که  می گیرد؛  قرار  مورداستفاده  صنعتی  و 
صنعتی ثابت شده است؛ ضمن اینکه نباید فقط به این موضوع توجه کنیم که 
گیاه زود رشد کند؛ چراکه عوارض مصرف کودهای صنعتی جبران ناپذیر 

است؛ مانند بروز سرطان های مختلف.
گفت:  حال،  و  درگذشته  گندم  کردن  آسیاب  نحوه  به  اشاره  با  مسعودی 
له کردن  با  قدیم  در  داشت.  فعلی  آسیاب های  با  تفاوتی  قدیم  آسیاب های 
گندم، آسیاب کردن صورت می گرفت و اکنون این کار با برش زدن انجام 
با هم متفاوت هستند. حکما معتقدند نحوه آسیاب  می شود که ازلحاظ فنی 
نحوه  اینکه  باشد؛ ضمن  تأثیرگذار  کردن گندم می تواند روی ساختار آرد 

خمیر کردن نان نیز بسیار قابل توجه است.
گندم  تهیه  در  مناسب  کودهای  از  کرده اند  تأکید  حکما  کرد:  اضافه  وی 
مورداستفاده  و صنعتی  شیمیایی  اکنون کودهای  متأسفانه  اما  شود،  استفاده 

قرار می گیرد؛ درحالی که سرطان زا بودن کودهای صنعتی ثابت شده است.

مواظب نان خوردنتان باشید

محققان پی بردند؛
وعده غذایی شب به قلب زنان آسیب می رساند

یک فلوشیپ زنان، زایمان و ناباروری عنوان کرد؛ 
نقش ورزش های سنگین در کاهش شانس باروری زنان

دردناک ترین بیماری های جهان 

سلامت


