
)وابسته به انتشارات سفیر اردهال(

صاحب امتیاز و مدیر مسئول

مهندس سیّد حسین عابدینی

ملی،  بانک  روبروی  مفتح،  از  بعد  سمیه،  خیابان  تهران،  نشانی: 
ساختمان ۱۱۸، واحد ۵.

021-88313898 فکس:        021-88319330 تلفن: 
www.safirardehal.ir     safirsabz.mag@gmail.com

مسـئولیت مطالب مندرج در آگهی بازرگانی به عهده آنها اسـت و نشـریه سـفیر 
سـبز اردهال هیچ‌گونه مسـئولیتی در قبال مطالب منـدرج ندارد. 

راضیه صادقیسردبیر 

فرگل افشارمدیر اجرایی و دستیار پژوهش

ثمینه قراگوزلوامور بازرگانی

فریده جعفریگرافیک 

علی‌رضا نازنینیناظر چاپ

امور اجرایی

امور بازرگانی

خبرنگار

داوود منصورخانی

رسول بنی طباء

جمشید هاشمی
آریا گرافیکچاپ

1000 نسخهتیراژ

همکاران و مشاوران
علمی این شماره

محرابـی،  اللـه  ولـی  عابدینـی،  حسـین  سـید 
افشـار فـرگل  صادقـی،  راضیـه  متیـن،  ابوالقاسـم 

شرایط پذیرش مقاله در ماهنامه سفیر سبز اردهال
 ترجمه‌ای معتبـر، جدید و کاربردی تحلیلی، تحقیقی 

َ
مقـالات ترجیحا

در زمینه‌های مختلف طب سـنتی، متون و نسـخ خطی باشـد. 

مقالات ارسالی باید تایپ‌شده و بر روی CD یا از طریق ایمیل ارسال شود و 
دارای کیفیت لازم جهت مطالعه باشد. 

مقالات ارسالی در دیگر مجلات چاپ نشده باشد. 

مسئولیت صحت و سقم مقالات بر عهده نگارندگان آن است. 

همـراه هر مقاله، مشـخصات کامل نگارنـده یا نگارندگان آن با شـماره 
تلفـن و نشـانی دقیـق پسـتی، محـل کار یا منـزل و کپی آخریـن مدرک 

تحصیلی ارسـال شود. 

مجـاز  ارسـالی  مقـالات  ویرایـش  و  تخلیـص  قبـول،  در  نشـریه 
نمی‌باشـد.  شـده  حـذف  مقـالات  اعـاده  بـه  ملـزم  و  بـوده 

همـه حقـوق محفـوظ اسـت. هرگونـه نسـخه‌برداری از مطلب نشـریه 
بـدون مجوز کتبی ممنوع و از طریق مراجع قانونی قابل پیگیری اسـت.

2
مدیرمسئول سخن 

3
گزارش خبری

6
پزشک جدید

گذری کوتاه بر زندگانی یحیی عدل/ 6

8
پزشک کهن

محمد بن محمود طوس‏ى/ 8

10
متن کهن

كتاب المنتخب فى علم العين و عللها و مداواتها بالادويه و 

الحدید از عمار بن على الموصلي المتطبب/ 10

12
مقاله‌های علمی

نگهداری مواد غذایی/ 12

درمان بیماری ها با رنگ‌ها/ 18

نسخه درمانی علاج فوری اسهال معدی از دیدگاه رازی‏ / 24

چگونه 10 روز پاکسازی با اسموتی سبزیجات را

انجام دهیم؟/ 26



2

ــز اردهال  ــر سـبـ ســفیــ

شمـــــــارۀ   چـهل و یکم

سخن مدیر مسئول

برگــزاری نمایشــگاه‌های بین‌المللــی کتــاب در کشــورهای مهمــی همچــون 

ــره( و...  ــداد و بص ــارجه(؛ عراق)بغ ــی و ش ــورت(؛ امارات)دب آلمان)فرانکف

فرصتــی بی‌نظیــر بــرای ناشــران ایرانــی اســت تــا در عرصــه جهانــی حضــور 

یابنــد و دســتاوردهای فرهنگــی خــود را بــه نمایــش بگذارنــد. حضــور مؤثــر 

ناشــران در ایــن رویدادهــای فرهنگــی می‌توانــد بــه معرفــی آثار و نویســندگان 

ایرانــی کمــک کنــد و بازارهای جدیــدی را برای فــروش کتاب‌ها فراهم ســازد.

ــش صــادرات  ــن نمایشــگاه‌ها شــامل افزای اهــداف ناشــران از شــرکت در ای

ــادل فرهنگــی  ــا ناشــران خارجــی و تب ــه‌ای ب ــاب، ایجــاد ارتباطــات حرف کت

ــز  ــددی نی ــای متع ــا چالش‌ه ــا ب ــن فرصت‌ه ــال، ای ــن ح ــا ای ــت. ب اس

همــراه اســت. هزینه‌هــای بــالای نشــر و ارســال کتــاب بــه خــارج از 

ــی  ــه موانع ــت دلار از جمل ــش قیم ــی و افزای ــش ارزش ریال ــور، کاه کش

هســتند کــه ناشــران داخلــی بــا آن مواجه‌انــد. همچنیــن، تاثیرپذیــری 

بــر لغــو پروازهــا و  ایــران می‌توانــد  رویدادهــای داخلــی و سیاســی 

یــا کاهــش غرفه‌هــای اختصــاص داده‌شــده‌ اثــر بگــذارد، کــه ایــن 

امــر نیازمنــد برنامه‌ریــزی دقیق‌تــر و مدیریــت ریســک بهتــر اســت.

در نهایــت، حضــور در نمایشــگاه‌های بین‌المللــی می‌توانــد به ارتقای ســطح 

فرهنگــی و اقتصــادی نشــر کشــور کمک کنــد، به شــرط آنکــه بــا برنامه‌ریزی 

ــد. ــراه باش ــه هم ــای مربوط ــوی نهاده ــای لازم از س ــب و حمایت‌ه مناس

سید حسین عابدینی
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گزارشی از حضور فعال و موثر انتشارات سفیر اردهال در هفتادوششمین 

نمایشگاه  و  )آلمان(  فرانکفورت  کتاب  بین‌المللی  نمایشگاه‌های  دوره 

کتاب شارجه )امارات( و نمایشگاه شناشیل بصره

گــــزارش
خـبـــــــری

ــرای  ــر ب ــی بی‌نظی ــورت فرصت ــاب فرانکف ــگاه کت نمایش
ناشــران، نویســندگان و علاقه‌منــدان بــه کتــاب بــرای 
ــای  ــد قرارداده ــد و عق ــار جدی ــی آث ــر، معرف ــادل نظ تب
بین‌المللــی اســت، بــر همیــن اســاس ســید حســین 
ــه  ــال، ب ــفیر ارده ــارات س ــئول انتش ــی، مدیرمس عابدین
ــه‌دار در  ــوان غرف ــر به‌عن ــی دیگ ــر ایران ــد ناش ــراه چن هم
هفتــاد و ششــمین دوره نمایشــگاه بین‌المللــی کتــاب 
فرانکفــورت شــرکت نمــود. انتشــارات ســفیر اردهــال بــه 
ــوس  ــی انتشــارات هــزاره ققن همــراه دو ناشــر دیگــر؛ یعن
Co-( و نشــر نگیــن اردهــال بــه  صــورت مشــترک
ــگاه  ــن نمایش ــار ای ــالن چه ــه‌ای در س exhibitor( غرف
ــد. براســاس گــزارش ارســالی از بخــش  ــداری کردن خری
ــه،  ــن غرف ــز ای ــورت، به‌ج ــگاه فرانکف ــات نمایش ارتباط
ــباویز«  ــارات »نظــر« و »ش ــر یعنــی انتش ــر دیگ دو نش
ــام  ــق اع ــتند. طب ــور داش ــگاه حض ــه نمایش ــالن س در س
ــه‌دار  ــزار غرف ــش از ۴ه ــگاه بی ــه‌داری نمایش ــش غرف بخ
ــد؛  ــرکت کردن ــداد ش ــن روی ــان در ای ــور جه از ۹۵ کش
ــص،  ــده متخص ــزار بازدیدکنن ــر ۹۳ ه ــغ ب ــن بال همچنی
حــدود ۸۷ هــزار بازدیدکننــده عمومــی، حــدود ۶هــزار و 

۴۰۰ روزنامه‌نــگار و وبلاگ‌نویــس معتبــر و حــدود ۳۰۰ 
ــتند. ــور داش ــزرگ حض ــداد ب ــن روی ــی در ای ــزار ادب کارگ
امسـال ایتالیا مهمان ویژه هفتاد و ششـمین دوره نمایشـگاه 
بین‌المللـی کتـاب فرانکفـورت بـود. بـر طبـق تقویـم آتی 
نمایشـگاه فرانکفـورت، مهمـان ویـژه سـال‌های بعـد تـا 
فیلیپیـن  به‌این‌ترتیـب  اسـت؛  شـده  تعییـن   ۲۰۲۷ سـال 
بـرای سـال ۲۰۲۵، جمهـوری چـک بـرای سـال ۲۰۲۶ 
شـدند. تعییـن   ۲۰۲۷ سـال  بـرای  شـیلی  نهایـت  در  و 
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نمایشــگاه  در  شــرکت  مزیــت  مهم‌تریــن  از  یکــی 
غرفــه‌ای  داشــتن  از  غیــر  غرفــه‌داری  به‌صــورت 
ــی  ــل اختصاص ــک پروفای ــدی از ی ــی، بهره‌من اختصاص
در بخــش ارتباطــات )Frankfurt Connect( اســت 
کــه به‌راحتــی می‌تــوان قــرار ملاقــات‌ بــا ســایر ناشــران و 
آژانس‌هــای ادبــی و دیگــر شــرکت‌ها و مؤسســات حاضــر 
ــفیر  ــارات س ــود و انتش ــم نم ــل تنظی ــگاه از قب در نمایش
اردهــال موفــق شــد کــه در ایــن فرصــت بــه دســت آمــده 

در نمایشــگاه کتــاب شــارجه دو قــرارداد فــروش و خریــد 
کپــی رایــت بــه دو ناشــر مالــزی و مصــری منعقــد نمایــد.
انتشـارات سـفیر اردهال با حضور فعال خود در نمایشـگاه 
شناشـیل بصره نیز توانسـت توجـه بسـیاری از علاقه‌مندان 
بـه کتـاب و فرهنگ را به خود جلب کند. این نمایشـگاه که 
یکـی از مهم‌تریـن رویدادهـای فرهنگـی منطقه محسـوب 
می‌شـود و فرصتـی مناسـب بـرای معرفـی آثـار جدیـد و 
تبـادل نظـر بیـن ناشـران مختلـف را فراهـم کـرده اسـت.
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گــــزارش
خـبـــــــری

از  مجموعــه‌ای  اردهــال،  ســفیر  انتشــارات  غرفــه  در 
طــب،  مختلــف  زمینه‌هــای  در  متنــوع  کتاب‌هــای 
تاریــخ علــم و فرهنــگ و آثــار نفیــس قرآنــی بــه نمایــش 
درآمــد. یکــی از نــکات برجســته حضــور انتشــارات 
ــات  ــزاری جلس ــگاه، برگ ــن نمایش ــال در ای ــفیر ارده س
هم‌اندیشــی و تقدیــم هدایــا بــه مســئولان برجســته 
ــتقبال  ــا اس ــه ب ــود ک ــت‌های تخصصی‌ب ــی و نشس فرهنگ
ــراه  ــزاری هم ــئولان برگ ــان ومس ــوی مخاطب ــی از س خوب
ــب   ــپاس از جان ــرو س ــوح تقدی ــم ل ــی ه ــد و از طرف ش

ــن  ــد. ای ــدا گردی ــال اه ــفیر ارده ــارات س ــه انتش ــا ب آن‌ه
ــک  ــا کم ــر کتاب‌ه ــی بهت ــه معرف ــا ب ــه تنه ــا ن فعالیت‌ه
کــرد، بلکــه بســتری بــرای تعامــل بیشــتر بیــن نویســندگان 

و خواننــدگان فراهــم آورد.
در نهایــت، حضــور موفقیت‌آمیــز انتشــارات ســفیر اردهال 
در نمایشــگاه شناشــیل بصــره و ســایر نمایشــگاه‌های بیــن 
ــه در  ــن مجموع ــته ای ــای پیوس ــان از تلاش‌ه ــی نش الملل
ــد  ــه دارد و نوی ــی جامع ــی و ادب ــطح فرهنگ ــائ س ارتق

ــد.  ــران می‌ده ــر ای ــت نش ــرای صنع ــن ب ــده‌ای روش آین
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گذری کوتاه بر زندگانی یحیی عدل

اســتاد یحیــی عــدل فرزنــد یوســف ســال 1287 هجــری 
شمســی در تهــران به‌دنیــا آمــد. تحصیــات ابتدایــی را در 
شــهر تبریــز در مدرســة حكمــت انجــام داد و ســال هفتــم 
و هشــتم متوســطه را در كرمانشــاه ادامــه داد. در چهــارده 
ــدل(  ــا ع ــرش )غلامرض ــرادر بزرگت ــاق ب ــه اتف ــالگی ب س
بــه هزینــة پــدرش عــازم اروپــا شــد و بــه پاریــس رســید. 
ــت وارد  ــد داش ــدا قص ــتان ابت ــی دوران دبیرس ــس از ط پ
ــر  ــة عمویــش، دكت ــه توصی ــا ب رشــتة مهندســی شــود، ام
حبیــب عــدل، تغییــر رشــته داد و بعــد از گذرانــدن كلاس 
PCN )فیزیــك، شــیمی، طبیعــی( ســـال 1307 وارد 
دانشــكدة پزشــكی پاریــس شــد. ســال 1310 در مســابقة 
ــال  ــت. س ــق یاف ــس توفی ــتان‌های پاری ــترنای بیمارس اکس
ــان رســاند و مــدت چهــار  ــه پای 1313 دورۀ کارورزی را ب
ســال در بخش‌هــای جراحــی عمومــی، بیماری‌هــای 
زنــان و مامایــی، جراحــی كــودكان و اورولــوژی بــا 

ــان فرانســه كار كــرد. ــام‌آور آن زم اســتادان ن
ــت و  ــركت جس ــیاری ش ــان دانش ــال 1318 در امتح در س
ــال 1318  ــد. در س ــق ش ــیون موف ــم آگرگاس ــذ دیپل ــه اخ ب
بــه ایــران مراجعــت كــرد، ضمــن خدمــت وظیفــة عمومــی 
در دانشــكدة پزشــكی تهــران نیــز مشــغول بــهك‌ار شــد و بــه 
ــی  ــتادی كرس ــرد و اس ــی ك ــی را ط ــای ترق ــرعت پله‌ه س
ــی  ــش جراح ــت بخ ــه ریاس ــان ب ــد. هم‌زم ــی ش جراح
بیمارســتان ســینا انتخــاب شــد و از همین‌جــا بــود كــه بــا 
تربیــت جراحــان متعــدد و اعــزام آن‌هــا بــه سراســر كشــور 
خدمــت بزرگــی را انجــام داد. او ســپس بــا تشــكیل بخــش 

ــع  ــدم را در راه رف ــن ق ــینا، بزرگتری ــتان س ــس بیمارس اورژان
ــای  ــن پایه‌ه ــت. همچنی ــی برداش ــاران اورژانس ــاز بیم نی
ــا  ــار بن ــتین ب ــرای نخس ــون را ب ــال خ ــك انتق ــز كوچ مرك
كــرد. پروفســور عــدل بعــد از افتتــاح بیمارســتان تجریــش، 
شــهدای امــروز، بــه ریاســت بخــش آن‌جــا منصــوب شــد 
ــر(  ــوش كبی ــریعتی )داری ــتان ش ــكیل بیمارس ــد از تش و بع
تــا هنــگام بازنشســتگی یعنــی ســال 1358 رئیــس بخــش 
ــود،  ــود. اســتاد عــدل قهرمــان اولین‌هــا ب جراحــی آنجــا ب
ــری،  ــدری، م ــة ص ــكم، قفس ــی ش ــن جراح ــه اولی چراك
ــز  ــی مغ ــن جراح ــی اولی ــنتز و حت ــه، استئوس ــب، ری قل
ــه  ــال 1344 ب ــام داد. او در س ــران انج ــاب را در ای و اعص
ــد.  ــاب گردی ــه انتخ ــان فرانس ــی جراح كادم ــت آ عضوی
تقــوا، اخــاق نیكــو، عــزت نفــس، صداقــت، صمیمیــت، 
وجــدان پــاك و نیــز نداشــتن كبــر و غــرور از صفات بــارز او 
بــود. اســتاد عــدل در 14 بهمن‌ماه ســال 1381 پــس از چند 
روز اغمــا به‌دلیــل نارســایی قلبــی و مغــزی بــدرود حیــات 
ــود از  ــاب خ ــدی در كت ــدی موح ــر محمدمه ــت. دكت گف
ــد: ــدل می‌نویس ــی ع ــور یحی ــژه پروفس ــات وی خصوصی

- قد بلندی داشت، خوشرو و خندان بود.
- بــه حســن خلــق شــهرت داشــت. معــروف بــود كــه بــه 
ــد و  ــاد می‌ده ــغ ی ــد بی‌دری ــه می‌دان ــر چ ــاگردانش ه ش

بخــل و حســد در ذاتــش راهــی نــدارد. 

پزشک 
به کوشش ولی الله محرابی جـــدید
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پزشک 
جـــدید

ــی  ــون در اقص ــه اكن ــرد ك ــت ك ــادی تربی ــان زی - جراح
نقــاط مملكــت بــه مردمــان مســتمند یــاری مــی رســانند.
و  گرفــت  لقــب  ایــران"  "پــدر جراحــی  بــه حــق   -
مكتبــی در ایــران پایه‌گــذاری كــرد كــه بــه مكتــب 
انقــاب،  از  قبــل  شــاگردانش  دارد.  شــهرت  عــدل 
مجلــه‌ای بــه نــام »مكتــب عــدل« منتشــر میك‌ردنــد كــه 
ــود. ــی ب ــم جراح ــی در عل ــات فن ــن اطلاع ــاوی آخری ح
- غیــر از اســتادی و جراحــی و تربیــت جراحان زبردســت 
كشــور، بــه سیاســت نیــز علاقــه نشــان داد و بــه ســناتوری 
 پــس از انقــاب بــه همیــن علــت مــورد 

ً
رســید و ظاهــرا

ــه  ــوم زود متوج ــای ق ــی زعم ــت، ول ــرار گرف ــری ق بی‌مه
شــدند و در جبــران آن كوشــیدند. 

ــم  ــن نمی‌دان ــه م ــت ك ــه اس ــود گفت ــدل خ ــور ع پروفس
ــا چیــزی دیگــر كــه مــن هــر چــه را  ــود ی ایــن بیمــاری ب
ــه شــاگردانم  ــد ب ــودم بای ــه ب ــاد گرفت ــا ی كــه می‌دانســتم ی
ــان  ــاد مــی‌دادم. فعالیــت آموزشــی و درمانــی عــدل چن ی
ــه  ــینا ك ــتان س ــی وی در بیمارس ــش جراح ــه بخ ــود ك ب
در ابتــدای كار بیــش از چنــد ده تختخــواب نداشــت، 
ســال ۱۳۴۳ تعــداد آن‌هــا بــه رقــم ۲۱۷ تختخــواب بالــغ 
ــه  ــش جداگان ــش بخ ــه ش ــود ب ــداد خ ــن تع ــه ای ــد ك ش
ــه‌‌ای از  ــس جداگان ــش رئی ــر بخ ــود و ه ــده ب ــیم ش تقس
تربیت‌شــدگان پروفســور عــدل را در رأس داشــت. او 
حتــی در ۹۲ ســالگی، هــر موقــع شــبانه‌روز درخواســت 
ــه  ــد و همیش ــی ش ــر م ــار حاض ــن بیم ــر بالی ــد ب می‌ش

حتــی اگــر جــراح اول، مرتكــب اشــكال هــم شــده بــود، 
بــار مســؤولیت او را بــه دوش می‌گرفــت. 

پروفســور عــدل دربــارة شــاگردان برجســته‌ای كــه در 
ــن  ــد "اولی ــت می‌گوی ــرده اس ــت ك ــی تربی ــم جراح عل
شــاگردان مــن دكتــر جهانگیــر وثوقــی و دكتــر عبدالرضــا 
را  دورة جراحــی  پاریــس  در  دو  ایــن  بودنــد،  نایینــی 
ــم  ــن عل ــل ای ــه تكمی ــن ب ــزد م ــی ن ــد، ول ــده بودن گذرانی
 جــراح زبردســتی 

ً
پرداختنــد. دكتــر جهانگیــر وثوقــی بعــدا

ــی  ــزار تختخواب ــتان ه ــتقلی در بیمارس ــش مس ــد و بخ ش
ــی  ــر نائین ــه او محــول شــد. دكت ــی فعلــی( ب )امــام خمین
ــود  ــت كمب ــه عل ــی ب ــت، ول ــتی اس ــراح زبردس ــز ج نی
ــتان  ــی را در بیمارس ــق و بین ــوش و حل ــتة گ ــتاد، رش اس
ــد،  ــر نیرومن ــدل از دكت ــور ع ــكیل داد. پروفس ــی تش فاراب
اســتاد جراحــی دانشــكدة پزشــكی اصفهــان، دكتــر 
منصــور، دكتــر ابوالقاســم نجم‌آبــادی، دكتــر نبــوی، 
ــود.  ــرده ب ــاد ك ــز ی ــر نی ــن بش ــر حس ــی و دكت ــر میثم دكت
پروفســور عــدل ســال ۱۳۷۴ كتابــی بــا عنــوان انفاركتــوس 
مزانتــر روده تألیــف كــرد كــه ســال ۱۳۷۷ دوبــاره چــاپ 
شــد. كتــاب لوســین لــژه بــا عنــوان ســمیولوژی جراحــی، 
ترجمــه و تنظیــم جــال ســید فرشــتی و عبدالحمیــد 
حســابی، زیــر نظــر پروفســور یحیــی عــدل ســال ۱۳۴۵ 
منتشــر گردیــد. كتــاب دیگــری نیــز بــا عنــوان هیداتیــوز، 
بیمــاری هیداتــی بــا نظــارت و راهنمایــی پروفســور عــدل 

ســال ۱۳۴۶ بــه همــت دانشــگاه تهــران منتشــر شــد.
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محمد بن محمود طوسى‏

» محمـد بـن محمـود طوسـى« مولـف كتـاب» عجایـب 
المخلوقـات و غرائب الموجودات« از جمله نویسـندگانى 
اسـت.  شـده  اختالف  آنهـا  دقیـق  نـام  در  كـه  اسـت 
حاج‏ىخلیفـه، مؤلـف این كتـاب را محمد بـن محمود بن 
احمد طوسـى سـلمانى م‏ىداند. بیشـتر فهرست‏نویسان او 
را احمـد طوسـى خوانـده و نام پدربزرگ را بـه جاى نوه‏اش 
آورده‏انـد. وى بـا آن كـه منسـوب بـه طـوس اسـت، ولـى 
 اهـل همـدان بـوده و از مطالبـى كـه دربـاره همدان 

ً
ظاهـرا

در كتـاب عجایـب المخلوقـات خود آورده م‏ىتـوان به این 
نتیجـه رسـید كه یا شـهر همدان مولـد و محل رشـد و نمو 
او بـوده یـا مدتـى از عمر خـود را در این شـهر گذرانده و از 

ایـن شـهر سـفرى نیز بـه اصفهـان كرده اسـت.

ــورى در  ــوان س ــاق ای ــردن ط ــراب ك ــاهد خ ــى ش طوس
قلعــه ابیــص همــدان بــوده اســت و م‏ىگویــد كــه» 
ــع برمك‏ىشــیدند  مــدت پنجــاه ســال از آن ســنگهاى مرب
و م‏ىبردنــد و آن دلیــل اســت بــر بزرگــى همــت بانــى آن 
ــى  ــا باق ــراى م ــىك ب ــرح ش ــن ش ــدن ای ــا خوان ــاق«. ب ط
 در 

ً
ــلما ــف مس ــر مول ــال از عم ــاه س ــه پنج ــد ك نم‏ىمان

همــدان گذشــته اســت. وى همزمــان بــا ركن‏الدیــن 
طغــرل بــن ارســان شــاه از ســلجوقیان عــراق بــوده 
كرده‏اســت. طوســى  اهــدا  رابــه وى  كتــاب خــود  و 

ــت. ــوده اس ــافعى ب  ش
ً
ــرا ــد و ظاه ــلمانى معتق مس

وى بــا كتــاب ســر و كار داشــته و اهــل مطالعــه و تحقیــق 
ــوده اســت. وى همچنیــن از علــم طــب اطــاع داشــته  ب

پزشک 
کهــــــن

به کوشش راضیه صادقی
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و بــه معالجــه مرضــى م‏ىپرداختــه اســت. گاهــى از 
ــات  ــب المخلوق ــز در عجای ــود نی ــى خ ــات بالین مطالع
ــا  ــفه و حكم ــه فلاس ــى ب ــت. طوس ــته اس ــرحى نوش ش

م‏ىتــازد و ایشــان را بــه چشــم حقــارت م‏ىنگــرد.

آثار و تألیفات
از طوســى تنها دو كتاب به‏دست آمده است:

1.» دســتور اصول الخواص« در مداواهاى نادر؛
2. عجایــب المخلوقات و غرایب الموجودات.

منبع
ــى،  ــب الموجودات،‏طوس ــات و غرائ ــب المخلوق عجای
ــى  ــارات علم ــرن 6 ق(‏، انتش ــود )ق ــن محم ــد ب محم

ــه ــش مقدم ــ‏ى،1382، بخ فرهنگ

پزشک 
کهــــــن
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متـــــــن
کهــــــن

ابوالقاســم عمــار بــن علــی موصلــی در موصــل بــه دنیــا 
آمــده و بعــد در مصــر مقیــم شــد. وی در کار طبابــت در 
ــن  ــه اب ــه گفت رشــتهٔ چشــم پزشــکی تخصــص داشــت. ب
ابــی اصیبعه )ج۲، ص ۸۹( او در چشــم پزشــکی مشــهور 
و معالجــی نامــدار بــود. در مــداوای بیماری‌هــای چشــم 
ــار  ــه و در جراحــی مهــارت داشــت. در آث ــا دارو باتجرب ب
مربــوط بــه چشــم پزشــکی عربــی از عمــار در کنــار علــی 
ــد.  ــام می‌برن ــع ن ــن مرج ــوان مهمتری ــه عن ــی ب ــن عیس ب
جانــب  از  پزشــکی  چشــم  تاریــخ  در  وی  اهمیــت 

هیرشــبرگ نشــان داده شــد. 
در مقایســه‌ای بیــن عمــار و ســایر دانشــمندان، عــرب وی 
بــر ایــن عقیــده اســت کــه عمّــار بــا اســتعدادتر و بــه هــر 
ــرش  ــر از معاص ــروزی پرمایه‌ت ــب ام ــر طبی ــال از نظ ح
علــی بــن عیســی اســت؛ ولــی علــی بــن عیســی از دیــده 
ــاید  ــت. ش ــرار داده اس ــعاع ق ــت الش ــا او را تح عرب‌ه
عنــوان اثــر عمّــار، یعنــی »المنتخــب« گزیــده و بــه 
ــاره  ــن ب ــان در ای ــرح و بی ــاز وی در ش ــبت ایج ــان نس هم

ــد. ــته باش ــهمی داش س
 در مقایســه ای کــه هیرشــبرگ بیــن آثــار ایــن دو پزشــک 
انجــام مــی دهــد، بــه ایــن نتیجــه می‌رســد کــه مطالــب 
دو کتــاب از نظــر ترتیــب ذکــر و همچنیــن نحــوه ارائــه هر 
ــد؛  ــق می‌کن ــم تطبی ــا ه ــم ب ــای چش ــک از بیماری‌ه ی
ــان  ــا چن ــن آن‍‌ه ــل، و در بی ــور کام ــه ط ــه ب ــد ن ــر چن ه
تفاوت‌هایــی هســت کــه نمــی تــوان تصــور کــرد یکــی از 

دیگــری اســتفاده کــرده اســت. 

عمــار موضوعــات مــورد بررســی را بــر مبنــای تجربیــات 
شــخصی خــود اختیــار کــرده و عرضــه داشــته، در حالــی 
کــه علــی بــن عیســی فقــط اندکــی از تجربیــات شــخصی 
ــارهٔ  ــبرگ درب ــته هیرش ــت، از آن گذش ــزوده اس ــدان اف را ب
دســتاورد عمــار عقیــده دارد کــه طرفه‌تریــن موضــوع 
ــد اســت  ــار ماجــرای شــش عمــل آب مرواری ــاب عمّ کت
ــه  ــد ک ــده ان ــف ش ــی توصی ــنی گیرای ــان روش ــا چن ــه ب ک
حتــی بــرای خواننــده امــروزی نیــز بســیار جــذاب جلــوه 
کنــد. در آثــار یونانــی هیــچ چیــز مشــابه بــا آن بــرای مــا 

بــه جــا نمانــده اســت. 
مهمتریــن نکتــه دربــارۀ عمــار عمــل اساســی آب مروارید 
خفیــف اســت کــه بــه کمــک مکیــدن آن توســط ســوزنی 
فلــزی و مجــوف کــه خــود او اختــراع کــرده بــوده اســت. 
ــته، در کتــاب عمــار برداشــتن پیش‌آمدگــی  از آن گذش
عنبیــه اســت بــا حفــظ قــدرت دیــد چشــم؛ در حالــی کــه 
پیــش از وی یونانیــان ماننــد عرب‌هــا ایــن عمــل را فقــط 
بــرای اصــاح وضــع ظاهــر انجــام مــی دادنــد، نــه بــرای 
اصــاح دید. عمل گـــل مـــژه کـــه او انجــام داد، همچون 
ــش  ــود. آزمای ــی ش ــر م ــوه گ ــا جل ــر م ــاهکاری در نظ ش
ــکار  ــه ابت ــور گرچ ــر ن ــک در براب ــل مردم ــس العم عک

كتاب المنتخب فى علم العين و عللها 
و مداواتها بالادويه و الحدید

از عمار بن على الموصلي المتطبب
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متـــــــن
کهــــــن

ــن کار  ــد. ای ــر می‌رس ــه نظ ــم ب ــل مه ــت در عم او نیس
بســیار فراتــر از نشــانه هــای جالینــوس اســت معاصــران 
او علــی بــن عیســی و ابــن ســینا، فقــط بــه تکــرار آن مــی 
ــه هنــگام  ــه جالینــوس ایــن اســت کــه ب ــد. نظری پرداختن
بســته شــدن یــک چشــم، مردمــک چشــم دیگــر اندکــی 

گشــاد مــی شــود.
ــی دیگــر  ــاب درســی عرب ــاب عمــار، بیــش از هــر کت کت
ــا  ــر ت ــاب دیگ ــر کت ــش از ه ــکی و بی ــم پزش ــاره چش درب
عصــر جدیــد، معــرف آن اســت از کتــاب وی شــخصیتی 
 از 

ً
گاه بیــرون مــی آیــد. وی کامــا نیرومنــد و خــودآ

اهمیــت اقدامــی کــه در زمینــه جراحــی انجــام داده، 
گاه اســت و بــا اعتمــاد بــه نفــس بــه جراحــی بدشــکلی  آ
ــی پلــک از  ــرون آمدگ ــردازد. در جراحــی بی پلــک مــی پ
ــه  ــه علــت تجرب جــاری شــدن خــون نمی‌ترســد و ایــن ب
ای اســت کــه دارد. وی تمــام داروهایــی را کــه در فصــل 
 در طبابــت 

ً
مهــم التهــاب چشــم ذکــر مــی کنــد، شــخصا

دراز مــدت خــود آزمــوده و مفیــد دیــده اســت؛ و چنیــن 
اســت تجویــز توتیــا بــرای درمــان قرحه‌هــای قرنیــه او بــه 
جــای بســیاری از داروهــای مشــکوک یــک دارو پیشــنهاد 
مــی کنــد کــه بــا آن و پــس از آن بــه مصــرف هیــچ داروی 

ــاج نیســت.  دیگــری احتی
ــم  ــدۀ چش ــاری عم ــدود ۴۸ بیم ــط ح ــال، فق ــر ح ــه ه ب
بــا درمــان برگزیــده آنهــا در اثـــر عمـــار بــا دقــت بیشــتر 
ــم  ــی رغ ــود عل ــن خ ــه ای ــد ک ــی آین ــف در م ــه وص ب
معرفــی کوتــاه آنهــا بــرای طبیــب آن عهــد و روزگار 
ــن  ــره الكحالي ــوض تذك ــت. در ع ــل درک اس  قاب

ً
ــا کام

ــر  علــى بــن عیســی، حــدود ۱۳۰ بیمــاری چشــم را در ب
ــل  ــر کام ــل و ذک ــف مفص ــا تعری ــا ب ــب آنه ــه اغل دارد ک
ــروح  ــی مش ــته فصل‌های ــت. از آن گذش ــوأم اس ــان ت درم
ــاره درمــان عمومــی ناراحتی‌هــای چشــم و فهرســت  درب

مفصلــی از داروهــای ســاده بــرای آنهــا ذکــر شــده اســت. 
پــس ایــن امــر مفهــوم اســت کــه عرب‌هایــی کــه محســور 
کمــال ظاهــری هســتند، اثــر علــی بــن عیســی را بــه عنوان 
مبنــای طبابــت بپذیرنــد و آن را بــر کتــاب عمــار ترجیــح 
ــکوریال،  ــخه‌هایی در اس ــب نس ــاب المنتخ ــد. از کت دهن
ــب و  ــراد، حل ــاط، لنینگ ــت، رب ــره، طلع ــب قاه دارالکت
ــل  ــخه کام ــن نس ــا قدیمیتری ــت؛ و گوی ــود اس ــره موج غی

ــت.  ــره اس ــای قاه ــور پاش ــخه تیم ــن نس ــود، همی موج

منبع
سزگین، تاریخ نگارشهای عربی، ج ۳، صص ۴۶۶ -۴۷۰
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نگهداری مواد غذایی

بــرای نگهــداری مــواد غذایــی لازم اســت، ایــن مــواد را از 
دســترس عوامــل موثــر در فســاد دور نگــه داشــت.  

روش‌های نگهداری عبارتند از
• نگهداری مواد غذایی به کمک حذف آب	

در  شــیمیایی  و  بیولوژیکــی  فعالیت‌هــای  از  بســیاری 
ــا محیطــی کــه مقــدار آب موجــود  محیــط بــدون آب و ی
ــد و متوقــف می‌شــود. میکروب‌هــا  در آن کــم باشــد، کن
ــه آب  بــرای تکثیــر و انجــام فعالیت‌هــای حیاتــی خــود ب
ــواد  ــوان م ــذف آب می‌ت ــا ح ــن ب ــد. بنابرای ــاج دارن احتی
ــود.  ــداری نم ــی نگه ــای طولان ــرای مدت‌ه ــی را ب غذای
ــی یکــی از  ــه منظــور نگهــداری مــواد غذای حــذف آب ب
قدیمی‌‌تریــن روش‌هــای نگهــداری اســت کــه بــه اشــکال 

ــرد.  ــورت می‌پذی ــف ص مختل

ین روش‌های این کار عبارتند از از جمله مهم‌تر
• خشک کردن مواد غذایی	

۱ـ خشــک کــردن با اســتفاده از حرارت و روش‌های ســنتی  
٢ـ خشک کردن در معرض نور خورشید 

٣ـ خشک کردن با استفاده از دستگاه‌های مخصوص
 
ً
ــا ــی، مخصوص ــواد غذای ــیاری از م ــداری بس ــرای نگه ب
ــک  ــت از خش ــی گوش ــات و حت ــا، لبنی ــبزی‌ها، میوه‌ه س
ــوید،  ــبزی‌هامثل ش ــواع س ــود. ان ــتفاده می‌ش ــردن اس ک
نعنــاع، تــره، جعفــری، گوجــه فرنگــی، نخــود و لوبیا ســبز 
و پیــاز و انــواع میوه‌هــا مثــل انگــور،زرد آلــو، هلــو و غیــره  
وانــواع فرآورده‌هــای لبنــی ماننــد کشــک، قــره قــوروت... 
ــه صــورت ورقه‌هــای  و گوشــت بــدون چربــی و ماهــی ب

ــاط  ــیاری از نق ــم در بس ــوز ه ــده، هن ــک ش ــازک خش ن
ــد. ــرار می‌گیرن ــتفاده ق ــورد اس ــران م ای

• منجمد کردن مواد غذایی	
منجمــد کــردن مــواد غذایــی در واقــع نوعــی حــذف آب 
ــز  ــرارت نی ــه ح ــودن درج ــن ب ــن روش پایی ــت. در ای اس
از فعالیــت شــدید میکروب‌هــا و آنزیم‌هــا جلوگیــری 
ــت در  ــای سرمادوس ــا و آنزیم‌ه ــا میکروب‌ه ــد. ام می‌کن
درجــات پاییــن فعالیــت خــود را حفــظ می‌کننــد. اگــر در 

مقاله‌های 

عـلـمــــــــــی
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مقاله‌های 

عـلـمــــــــــی

ایــن حالــت آب موجــود منجمــد شــده باشــد، نمی‌تواننــد 
ــوان  ــن روش می‌ت ــد. از ای ــه دهن ــود را ادام ــت خ فعالی
ــرای نگهــداری بعضــی از مــواد غذایــی مثــل گوشــت،  ب
ماهــی و بعضــی از ســبزی‌ها بــه خوبــی اســتفاده نمــود. 
ــاد  ــت انجم ــدن از حال ــارج ش ــس از خ ــی پ ــواد غذای م
بایــد هــر چــه زودتــر مصــرف شــوند. در غیــر ایــن 

صــورت بــا ســرعت بیشــتری فاســد می‌گردنــد.

روش نگهداری مواد غذایی در منزل
نگهداری غلات و حبوبات

غــات و حبوبــات از بــا ارزش‌تریــن مــواد غذایی هســتند 

و چنانچــه تــوام بــا یکدیگــر مصــرف شــوند، دارای ارزش 
غذایــی زیــادی می‌باشــند. غــات و حبوبــات دارای 
رطوبــت کمتــری هســتند و کمتــر مــورد فســاد بــه وســیله 
هــوای  و  آب  در  مگــر  می‌گیرنــد،  قــرار  میکروب‌هــا 
مرطــوب. امــا از شــر حشــرات و آفــات انبــاری در امــان 
نبــوده و در صــورت نگهــداری در شــرایط نــا مســاعد بــه 

ــوند. ــد می‌ش ــل فاس ــن عام ــط ای ــرعت توس س
ــات و  ــداری غ ــرای نگه ــن راه ب ــب‌ترین و مهم‌تری مناس
حبوبــات اســتفاده از ســیلوها و انبار‌هــای مناســب اســت. 
ــورت  ــه ص ــات را ب ــات و حبوب ــر غ ــازل اگ ــا در من ام
 خشــک شــده، در ظــروف ســر بســته کــه بــه طــور 

ً
کامــا
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کامــل پــر شــده باشــند و درب آنهــا محکــم بســته شــده 
باشــد نگهداریــم بــه نحــوی کــه هــوا وارد آنهــا نشــود تــا 
ــوا  ــت ه ــن حال ــتند در ای ــداری هس ــل نگه ــا قاب مدت‌ه
نمی‌توانــد وارد ظــرف شــود و چــون حشــرات بــرای زنــده 
مانــدن احتیــاج بــه اکســیژن هــوا دارنــد و مقــدار هوایــی 
ــد روز  ــه لای محصــول وجــود دارد پس از چن کــه در لا ب
نمی‌تواننــد  و  می‌میرنــد  حشــرات  و  می‌شــود  تمــام 

صدمــه‌ای بــه مــواد غذایــی بزننــد.
در مــورد حبوبــات راه ســاده دیگــر ایــن اســت کــه 
محصــول را در فصــل تابســتان پــس از برداشــت بــه 
خوبــی بــا آب شســته و مقــداری نمــک بــه روی آن 
ــه  ــک لای ــا ی ــا ب ــطح دانه‌ه ــه س ــوی ک ــه نح ــند، ب می‌پاش
نمــک پوشــانده شــوند، ســپس آن را در معــرض خورشــید 
ــای  ــب و ج ــرف مناس ــرده و در ظ ــک ک ــی خش ــه خوب ب
خشــک نگهــداری می‌کننــد. در مــورد برنــج نیــز می‌تــوان 
محصــول را بــا مقــداری حــدود ۱٠ درصــد وزن آن، نمک 
بــه خوبــی مخلــوط کــرده و در ظــرف مناســب نگهــداری 
نمــود کــه در ایــن صــورت نیــز نمــک رطوبــت موجــود در 
ــرات  ــه حش ــود ک ــث می‌ش ــرده و باع ــذب ک ــط را ج محی
نتواننــد رشــد کننــد و لارو تخــم آنهــا هــم از بین مــی‌رود.

• یل کردن حبوبات	 استر
ابتــدا حبوبــات را پــاک کــرده گــرد و خــاک آن را شســته، 
بــه مــدت چنــد ثانیــه در آب ۱٠ درصــد نمــک ریختــه، آن 
ــود،  ــوط ش ــم مخل ــا ه ــک ب ــا آب و نم ــم ت ــم می‌زنی را ه
ســپس در آبکشــی برمی‌گردانیــم آب آن رفتــه در معــرض 

ــم.  ــک می‌کنی ــاب خش آفت

• پخت حبوبات 	
ــز کــرد و شســت  ــا کمــال دقــت تمی ــد ب ــن مــواد را بای ای
ــل از طبــخ دو ســه ســاعت  ــات را قب ــر اســت حبوب و بهت
خیــس کــرد تــا زودتــر بپــزد. حبوبــات را بایــد بــا مقداری 
ــس  ــت. خی ــم پخ ــرارت ملای ــک روی ح ــی نم آب و کم
كــردن حبوبــات عــاوه بــر پخــت ســریع، اثــرات نفــاخ 

ــد. ــش می‌ده ــات را كاه حبوب

نگهداری سبزی‌ها 
ــرد کــه  ــی انجــام گی ــه صورت ــد ب نگهــداری ســبزی‌ها بای
از یــخ زدگــی و پژمردگــی، پلاســیدگی و ســبز شــدن 
ــبزی‌هایی از  ــداری س ــرای نگه ــرد. ب ــری ک ــا جلوگی آنه
ــا  ــوان آنه ــدر می‌ت ــج وچغن ــی، هوی ــیب زمین ــل س قبی
ــه  ــی ک ــرم و در محل ــک و ن  خش

ً
ــبتا ــاک نس ــر خ را در زی

ــن و  ــق زمی ــد و از طری ــی باش ــت کم ــن دارای رطوب زمی
هــوا هــم امــکان خیــس شــدن آنهــا نباشــد، چــال کــرد. 
ــدت  ــت م ــی لازم اس ــیب زمین ــردن س ــال ک ــل از چ قب
ــک  ــرار داد و خش ــید ق ــرض خورش ــی آن را در مع کوتاه
کــرد، ســپس دانه‌هــای قــاچ شــده ناســالم را جــدا کــرد. 
در مــورد پیــاز پــس از برداشــت محصــول بایــد آن را 
ــرار  ــور مســتقیم خورشــید ق ــی در مجــاورت ن ــرای مدت ب
داد تــا آب اضافــی خــود را از دســت بدهــد و لایــه رویــی 
ــه  ــن مرحل ــس از ای ــود. پ ــک ش ــل خش ــور کام ــه ط آن ب
ــازک روی  ــه ن ــک لای ــورت ی ــه ص ــول را ب ــوان محص می‌ت
ــه  ــت ک ــن اس ــر ای ــه دیگ ــرد. نکت ــن ک ــک په ــن خش زمی
ــه  ــه آن ب ــه ریش ــم ک ــرار دهی ــی ق ــه صورت ــاز را ب ــر پی اگ
ــالا باشــد، امــکان ســبز شــدن آن کمتــر اســت.  طــرف ب



ــز اردهال  ــر سـبـ ســفیــ

شمـــــــارۀ   چـهل و یکم

15

مقاله‌های 

عـلـمــــــــــی

کــه  ســوزاند  را  ریشــه‌ها  می‌تــوان  دیگــر  مقادیــر  در 
ــادی کاهــش  ــه مقــدار خیلــی زی امــکان ســبز شــدن را ب
می‌دهــد. محــل نگهــداری پیــاز هــم بایــد کمــی تاریــک 
باشــد و بــه طــور ادواری محصــول را مــورد بازدیــد 
قــرار داده و دانه‌هــای کپــک زده احتمالــی را خــارج 
ــد.  ــل آی ــه عم ــری ب ــی جلوگی ــش آلودگ ــا از پخ ــرد ت ک

در کل نگهـداری سـبزی‌ها از چند راه صورت می‌پذیرد
۱ـ خشــک کــردن که در ســایه و روی پارچــه انجام می‌گیرد           

2ـ انجماد   
3ـ بـه وسـیله مـواد شـیمیایی مثـل سـرکه کـه خاصیـت 
نگهداری دارد و یا نمک برای غیر فعال کردن آنزیم اسـت. 
٤ـ کنســرو کــردن مثــل نخــود فرنگــی کــه نمــک اضافــه 
ـ  محصــول  جمــع‌آوری  مراحــل  شــامل  و  می‌کننــد 
ــی  ــردن )یعن ــت ک ــردن ـ تثبی ــز ک ــری ـ تمی ــت گی پوس
آنزیم‌هــا( ـ جــدا نمــودن نخودهــا  غیرفعــال کــردن 
ــذب  ــه ج ــی ک ــت نمک‌های ــرا غلظ ــدازه، زی ــاس ان براس
می‌کننــد یکســان نیســت، چــون آب نمــک یکســان تهیــه 
می‌شــود. بــرای ایــن کار از غربــال یــا آب نمــک اســتفاده 
ــای  ــد و نخوده ــا رو می‌آی ــری نخوده ــه یکس ــد ک می‌کنن
درشــت‌تر زیــر می‌رونــد ـ قوطــی کــردن و اضافــه کــردن 
ــدی  ــه در بن ــد  در خان ــر می‌باش ــه آخ ــک مرحل آب نم

ــد.   ــز می‌نماین ــتریل نی ــه اس ــی در کارخان ــد ول می‌کنن

شستن و آماده کردن مراحل مواد اولیه سبزی 
سـبزی‌هارا بایـد به طـور کلـی در نهایت دقت تمیـز کنیم. 
بعـد آن را چنـد بـار می‌شـوییم تـا گل و لای مـواد دیگری 
کـه سـبزی بـدان آلوده شـده اسـت جـدا شـود و در ظرف 
آب رسـوب کنـد. بعـد از این‌که مـواد آلوده سـبزی به کلی 
دور شـد و آب کاملا تمیز و زلال شـد، سـبزی را در آبکشی 
می‌ریزیـم تـا آب آن بـه کلـی گرفتـه شـود وبعـد آن را خرد 

می‌کنیـم. بدیهـی اسـت کـه در مواقع لـزوم سـبزی را باید 
بـا مـواد مخصـوص ضد عفونـی کرد.

•  خشک کردن سبزی‌ها 	
انــواع ســبزی‌ها را می‌تــوان خشــک کــرد و در موقــع 
لــزوم از خشــک شــده آنهــا اســتفاده نمــود. در ایــن 
ــرد و  ــز ک ــت و تمی ــوب شس ــد خ ــبزی را بای ــورت س ص
در آبکشــی ریخــت. بعــد از آنکــه آب آن رفــت در ســایه 
گســترد تــا خشــک شــود یــا در جلــوی پنکــه آن را خشــک 
ــبزی  ــدن س ــگ ش ــث کمرن ــید باع ــور خورش ــود )ن نم
ــد  ــبزی را بای  س

ً
ــا ــز قب ــرف نی ــع مص ــود( و در موق می‌ش

ــود. ــرم ش ــا ن ــود ت ــس نم ــی خی خیل

استفاده از سبزی خشک
بــه طــور کلــی هــر نــوع ســبزی خشــک را لااقــل ٣ تــا ٤ 
ــس  ــتی خی ــرم بایس ــم گ ــخ در آب نی ــل از طب ــاعت قب س

نمــود تــا نــرم و تــازه شــود. 
۱ـ یکصــد گــرم ســبزی خشــک مساویســت بــا حــدود دو 

کیلــو گــرم ســبزی تــازه 
٢ـ ســبزی خشــک را نبایــد ســرخ کــرد، کافــی اســت بعــد 
از خیــس کــردن از آب خــارج نماییــم و بــا کمــی پیــاز داغ 
مخلــوط کــرده و روی حــرارت ملایــم بگذاریــم تــا فقــط 
ــا  ــه ت ــت ک ــن اس ــن روش ای ــود. بهتری ــیده ش آب آن کش
حــد امــکان از ســرخ کــردن مــواد غذایــی بــه خصــوص 

ســبزیجات جلوگیــری شــود.
٣ـ بــرای تهیــه قورمــه ســبزی بهتریــن طریــق در صــورت 
امــکان اســتفاده از ســبزی قورمــه ســرخ کــرده اســت کــه 
می‌توانیــم مدت‌هــا در قســمت فریــزر جــا دهیــم و از آن 
اســتفاده کنیــم. کافــی اســت کــه گوشــت و لوبیا کــه پخته 
شــد، ســبزی‌ها را همــان طــور یــخ زده داخــل آن بیندازیم.

نگهداری غذاهای آماده
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غذاهــای پختــه و آمــاده اگــر بــا روش صحیــح نگهــداری 
از  کــه  گوناگــون  میکروب‌هــای  وســیله  بــه  نشــوند 
طریــق مختلــف وارد آن می‌شــوند، آلــوده شــده و بــه 
تدریــج در اثــر فعالیت‌هــای حیاتــی ایــن موجــودات 
ایجــاد  آنهــا  مصــرف  نتیجــه  در  می‌گردنــد،  فاســد 
ــه علــت تغییــرات  ــا ب مســمومیت‌های غذایــی نمــوده و ی
غیــر قابــل تحملــی در اثــر فســاد کــه در حالــت ظاهــری 

ــوند.  ــه ش ــد دور ریخت ــود بای ــاد می‌ش ــا ایج آنه
ــوص در  ــه بخص ــاده و پخت ــای آم ــی غذاه ــور کل ــه ط ب
فصــل تابســتان و بــا نگهــداری در محل‌هــای گــرم 
ــور  ــرا همانط ــوند، زی ــد می‌ش ــاعت فاس ــد س ــرف چن ظ
ــف  ــای مختل ــا از راه‌ه ــد، میکروب‌ه ــه ش  گفت

ً
ــا ــه قب ک

ــگال، کارد،  ــق و چن ــوده، قاش ــرف آل ــوا، ظ ــه ه از جمل
ــان  ــت، ده ــن دس ــوده، همچنی ــایل آل ــایر وس ــه و س ملاق
و بینــی آشــپز و امثــال اینهــا می‌تواننــد وارد آن شــده و در 
آنجــا رشــد و نمــو و تکثیــر نماینــد. بــه عــاوه حساســیت 

مــواد غذایــی پختــه در مقابــل فســاد میکروبــی بــه 
ــرا  ــد، زی ــام می‌باش ــی خ ــواد غذای ــتر از م ــب بیش مرات
ــل،  ــاوم در مقاب ــم‌های مق ــتم‌ها و مکانیس ــرارت سیس ح

بیــن می‌بــرد. از  میکروب‌هــا را 

طبخ غذای بیش از مصرف خانواده 
ــه  ــای تهی ــه غذاه ــوند ک ــث می‌ش ــی باع ــل مختلف عوام
ــای  ــرای وعده‌ه ــوده و ب ــواده ب ــرف خان ــازاد مص ــده، م ش
دیگــر غذایــی نگهــداری می‌شــوند. ایــن غذاهــا بــر اثــر 
نگهــداری در شــرایط نامســاعد فاســد و ســمی می‌گردنــد 

ــم. ــاره می‌کنی ــا اش ــوارد آنه ــی از م ــه برخ ــل ب ــه در ذی ک
۱ـ در بعضـی از خانواده‌هـا طبق عادت و یـا به علت صرفه 
جویـی در وقـت، خرید و آمـاده کردن و طبخ مـواد غذایی 
هـر بـار بـرای چنـد وعده غـذا تهیـه می‌شـود که بـه علت 
عـدم امکانـات لازم بـرای نگهـداری غذاهـا و مشـکلات 
شـود. خـودداری  عمـل  ایـن  از  اسـت  بهتـر  بهداشـتی 
2ـ در مراســم و مهمانی‌هــای مختلــف کــه در واقــع 
ــان  ــرای میزب ــا ب ــتهای آنه ــن و اش ــق مدعوی ــاب دقی حس
ــی  ــذا و خال ــم آوردن غ ــره ک ــت، از دله ــخص نیس مش
ــادی از  ــدار زی ــوع مق ــرای تن ــن ب ــفره و همچنی ــدن س ش
ــداری از آن  ــا مق ــه طبع ــود ک ــه می‌ش ــا پخت ــواع غذاه ان
ــای  ــرای وعده‌ه ــم ب ــداری ه ــده و مق ــل ش ــف و می حی

بعــد نگهــداری می‌شــود. 
٣ـ در هتل‌هــا، رســتوران‌ها، غذاخــوری دانشــکده‌ها، 
ــی  ــار گاه ــه ناچ ــره ک ــتان‌ها و غی ــربازخانه‌ها، بیمارس س
ــد، در  ــی می‌مان ــا باق ــده آنه ــه ش ــذای تهی ــداری از غ مق

ــرد. ــرار می‌گی ــرف ق ــورد مص ــر م ــای دیگ وعده‌ه
٤ـ باقیمانده غذای سر سفره در خانواده

۵ـ باقیمانده غذا در بشقاب افراد خانواده 
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از  موضــوع  پنجــم  و  چهــارم  شــماره‌های  مــورد  در 
ــی  ــذا ط ــرا غ ــت زی ــوردار اس ــتری برخ ــیت بیش حساس
ــق  ــراد بارهــا و از طری ــع در ســر ســفره و بشــقاب اف توزی
مختلــف آلــوده می‌شــود کــه باقــی مانــده ایــن غذاهــا را 
بــرای وعده‌هــای بعــد نگهــداری می‌کننــد کــه بــه علــت 
ــروز  ــال ب ــده احتم ــی مان ــای باق ــدید غذاه ــی ش آلودگ
ــود. ــد ب ــاد خواه ــیار زی ــده بس ــرف کنن ــمومیت مص مس
نــکات ضــروری برای نگهداری مــواد غذایی پختــه و آماده
۱ـ غذاهــای آمــاده در اثــر آلودگــی بــه میکروب‌هــا فاســد 
می‌شــوند و اگــر از ورود میکروب‌هــا بــه غــذا جلوگیــری 
شــود غذاهــای پختــه و فاســد نخواهــد شــد امــا ایــن کار 
ــا  ــه ج ــا در هم ــرا میکروب‌ه ــت، زی ــکل اس ــیار مش بس
ــی را  ــواد غذای ــد م ــادگی می‌توانن ــه س ــد و ب ــود دارن وج
 از طریــق دســت، دهــان، بینــی، هــوا، 

ً
آلــوده کننــد، مثــا

ظــروف و لــوازم آشــپزخانه بــه ســادگی وارد مــواد غذایــی 
ــوند.   ــد می‌ش ــی فاس ــدت کم ــس از م ــه پ ــوند ک می‌ش

٢ـ حـرارت میکروب‌هـا را از بیـن می‌بـرد، بنابرایـن اگـر 
غـذا در ظروف سـر بسـته پخته شـده یـا حرارت داده شـود 
در  آن  اولیـه  میکروب‌هـای  چـون  نشـود  بـاز  آن  درب  و 
اثـر حـرارت از بیـن رفته‌انـد و میکـروب دیگـری وارد آن 
نمی‌شـود، بـرای مدت‌هـای طولانی سـالم می‌مانـد. البته 
احتمـال آلودگـی پـس از حـرارت هـم وجـود دارد و بـرای 

اسـتفاده مجـدد بایـد در حـرارت بـالا گرم شـود.

جلوگیری از بروز مسمومیت‌های غذایی
1ـ حتــی الامــکان از پختن غذای اضافی خــودداری کنیم.
ــدار  ــع مق ــد از توزی ــت بای ــن اس ــه ممک ــا ک ــا آنج 2ـ ت

ــود. ــودداری ش ــفره خ ــر س ــذا در س ــی غ اضاف

٣ـ مقــدار غذایــی کــه اضافــه توزیــع شــده و مقــدار باقــی 
مانــده در ظــروف پخــت را بایــد در ظــرف مناســب درب 
دار ریختــه، ســرد کــرده و در یخچــال قــرار داد و ســرمای 
ــود در  ــای موج ــه میکروب‌ه ــود ک ــث می‌ش ــال باع یخچ

غــذا رشــد و نمــو نکننــد.
نباشــد  دسترســی  یخچــال  بــه  کــه  صورتــی  در  ٤ـ 
ــت  ــرارت اس ــتفاده از ح ــن کار اس ــرای ای ــاده‌ترین راه ب س
کــه بایــد ابتــدا تمــام غداهــای باقــی مانــده را بــه ظــرف 
ــرای   ب

ً
درب دار منتقــل کــرده، درب آن را بســته و مجــددا

ــمت‌های آن  ــام قس ــه تم ــوی ک ــه نح ــی ب ــدت کوتاه م
ــا میکروب‌هــای آن  ــد دقیقــه جوشــیده شــوند ت ــرای چن ب
کشــته شــوند و بعــد از آن بلافاصلــه بــا قــرار دادن ظــرف 
ــه خوبــی ســرد کــرده و در  غــذا در آب ســرد بایــد آن را ب
ــت نگهــداری آن در  ــن حال ــرار داد. در ای ــک ق جــای خن
ــه  خــارج از یخچــال هــم مقــدور می‌باشــد. غــذای پخت
نبایــد بیــش از ســه بــار گــرم شــود و در صورت گرم شــدن 
ــود. ــداری ش ــد نگه ــاعت نبای ــتر از ٣٦ س ــدد بیش مج
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ــد،  ــی دارن ــواص درمان ــا خ ــه رنگ‌ه ــتید ک ــا می‌دانس آی
رنــگ و نــور بــا هــم یــک وحــدت وجــود تشــکیل 
می‌دهنــد و اثــر آن بــر روی انســان، شــدیدتر از آن اســت 
ــر  ــور ب ــم. ن ــس می‌کنی ــود ح گاه خ ــر آ ــا در ضمی ــه م ک
روی اعصــاب روان و جســم اثــر می‌گــذارد و مــا تاکنــون 
ــن  ــر ای ــور ب ــم. تص ــرده ای ــی نب ــی آن پ ــل علم ــه دلای ب
ــه  ــه ب ــتند ک ــرژی هس ــکلی از ان ــا ش ــه رنگ‌ه ــت ک اس
ــتم  ــگ، سیس ــاید رن ــد. ش ــر می‌گذارن ــواج اث ــورت م ص
ــک  ــی را تحری د هورمون

َ
ــد

ُ
ــتم غ ــی و سیس ــی نبات عصب

متعــددی  برقــراری عملکردهــای  می‌کنــد و موجــب 
در جســم و روان آدمــی می‌شــود. ســال‌ها تصــور بــر 
ــگاه  ــا ن ــد ی ــک دی ــر تحری ــا از نظ ــه رنگ‌ه ــود ک ــن ب ای
و انتقــال حس‌هــا بــه مغــز از طریــق چشــم باعــث 
واکنــش می‌شــود. امّاامــروزه معلــوم شــده عــاوه بــر آن، 
ــت  ــدون رؤی ــی ب ــا، حت ــول موج‌ه ــل از ط ــرژی حاص ان
ــه جــا  ــدن از خــود ب و تشــخیص، اثــرات گوناگونــی در ب
می‌گذارنــد. حتــی افــراد کــور و نابینــا را می‌تــوان از 

ــرد.  ــان ک ــا درم ــق رنگ‌ه طری
آغــاز کروموتراپــی یــا رنگ‌درمانــی از نظــر تاریخــی 
اروپــا  در  نوزدهــم  پایــان  از  ولــی  نیســت.  معلــوم 
 Edwin D.( رایــج شــد. پزشــک آمریکایــی بــه نــام

 Principles of Light( ــوان ــت عن ــی تح Babbit( کتاب
of Colour( تدویــن کــرد. بدیــن وســیله روش‌هــای 
رنگی-درمانــی شــهرت پیــدا می‌کنــد. در ۵۰ ســال 
 Max( ــام ــه ن ــی ب ــروف سوئیس ــناس مع ــر، روانش اخی
ــا  ــر رنگ‌ه ــارۀ اث ــیعی درب ــات وس Luescher(، مطالع
ــام  ــی انج ــاری و اخلاق ــای رفت ــخصیت، ویژگی‌ه ــر ش ب
ــنتی  ــی طب‌س ــز درمان ــات او در مراک ــه مطالع داد. نتیج
ــن  ــت. ای ــروف اس ــر« مع ــی لوش ــت رنگ ــام »تس ــه ن ب
ــخیص و  ــرای تش ــکاوان ب ــان و روان ــه روان شناس روش ب
درمــان بیماری‌هــا کمــک شــایانی می‌کنــد. امــروزه، 
بــرای مبــارزه بــا باکتــری و باســیل، اســتفاده از نــور قرمــز 
و آبــی، در اکثــر کلینیک‌هــا و مطب‌هــا کاربــرد گوناگــون 
ــد. در بعضــی از قرص‌هــا و کپســول‌ها نوعــی رنــگ  دارن
ــرف،  ــگام مص ــه هن ــود ب ــور می‌ش ــد. تص ــه کار می‌برن ب
ــر و  ــی را مؤثرت ــر داروی ــا تأثی ــن رنگ‌ه ــار، ای ــزد بیم ن
ــی در مــدارس آمادگــی  ــگ درمان ــد. رن ــر می‌کن ــق ت عمی
و مدرســه کــودکان، اثــرات غیرقابــل انــکاری روی رفتــار 
و  معمــاری، طراحی‌هــا  در  دارد.  کــودکان  بازدهــی  و 
ــود دارد.  ــدید وج ــت ش ــا کنتراس ــان رنگ‌ه ــات، می تبلیغ
همــه ایــن اختلافــات و تمایــزات، بــه دلیــل تأثیر مســتقیم 
یــا غیرمســتقیم رنگ‌هــا بــر عواطــف، احساســات، 

درمان بیماری ها با رنگ‌ها
ابوالقاسم متین
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ــق  ــت. طب ــده اس ــش برخورد‌کنن ــوه واکن ــته‌ها و نح خواس
آخریــن اطلاعــات و بررســی‌های جمــع‌آوری شــده، 
ــر  ــرح زی ــه ش ــوان ب ــان می‌ت ــر انس ــا را ب ــرات رنگ‌ه اث

ــرد:  ــه ک خلاص
1. رنگ‌هــا موجــب تغییــر فعالیــت مغــز شــده، در نحــوه 
تمرکــز، تقویــت حافظــه و رونــد واکنــش روحــی و روانــی 
ــف  ــدید و تخفی ــب تش ــا موج ــت. 2. رنگ‌ه ــذار اس اثرگ
و  می‌شــود  نباتــی  عصــب  سیســتم  عملکــرد  نحــوه 
بســیاری از عملکردهــای جســمی را فرمــان می‌دهــد. 3. 
رنگ‌هــا عامــل تغییــرات قابل‌ردیابــی هورمونــی اســت و 
ــه هورمون‌هــای جنســی زن و مــرد نمی‌شــود.  منحصــر ب
بخشــی از فعالیــت هورمون‌هــا، بــه طــور مســتقیم تحــت 
تأثیــر رنگ‌هاســت و بخــش دیگــر در مســیر سیســتم 
عصــب نباتــی مؤثــر اســت. 4. رنگ‌هــا در تغییــرات 
رونــد بیوالکتریســیته اندام‌هــا، کــه در کلیــه اعضــای 
ــیله  ــه به‌وس ــتند. به‌طوریک ــر هس ــور دارد، مؤث ــدن حض ب
مقاومــت پوســتبدن قابل‌انــدازه گیــری اســت. 5. رنگ‌هــا 
ــام  ــث انج ــی، باع ــتم عصب ــر سیس ــتن ب ــر گذاش ــا اث ب
ــرد آن  ــوان عملک ــود و می‌ت ــا می‌ش ــرل آنه ــرکات و کنت ح
ــاس  ــش احس ــب کاه ــا موج ــرد. 6-رنگ‌ه ــم ک را تنظی
میــزان  مختلــف،  افــراد  در  می‌شــود.  دردهــا  انــواع 
ــتفاده  ــا روی اس ــت. 7-رنگ‌ه ــاوت اس ــا متف ــر آنه تأثی
ــوح  ــور وض ــه ط ــار ب ــض و فش ــب، نب ــون، قل گردش‌خ
تأثیــر گذارنــد و ایــن تأثیــر قابل‌اندازه‌گیــری اســت. 
عــاوه بــر ایــن هفــت مــورد، رنگ‌هــا تأثیــرات گوناگونــی 
بــر اعضــا و اندام‌هــای انســان دارد. تصــور بــر ایــن 
ــر  ــد جانبه‌ت ــر و چن ــای متنوع‌ت ــر رنگ‌ه ــه تأثی ــت ک اس
از مــوارد فــوق اســت. رنگ‌هــا بــر درجــه حــرارت بــدن، 
خــوش خلقــی، روحیــه فــرد و تعــادل روانــی مؤثرنــد. بــه 

طــور کلــی، هــر یــک از رنگ‌هــا بــه طــور مســتقل اثــرات 
ــد.  ــان‌ها دارن ــر انس ــی ب متفاوت

رنــگ ســبز: بــه طــور عمــوم، ایــن رنــگ دارای اثــر 
ــم و روح و  ــن جس ــی بی ــاد هماهنگ ــده و ایج متعادل‌کنن
، در شــروع رنگ‌درمانــی 

ً
ترمیم‌کننــده اســت. معمــولا

کاربــرد دارد. به‌ویــژه، بــرای کاهــش تــب، حساســیت آب 
و هوایــی، التهــاب مفاصل و بیماری آســم بــه‌کار  می‌رود. 
ــی  ــش بازده ــب افزای ــن موج ــگ زرد روش ــگ زرد: رن رن
ــح  ــد، ترش ــم کار کب ــه، تنظی ــردن روحی کاری و متعادل‌ک

ــت.  ــا اس ــش هورمون‌ه ــده و افزای ــات مع مایع
رنــگ قرمــز: ایــن رنــگ محــرک نیــروی جنســی و موجب 

تقویــت شــبکه قلــب و عــروق و گــردش خــون اســت. 
رنــگ نارنجــی: ایــن رنــگ خاصیــت گرمــی دارد و 
ــته و  ــازندگی داش ــر س ــت. اث ــز و زرد اس ــن قرم ــی بی رنگ
ــده کلیه‌هاســت. کار دســتگاه المفــاوی را منظــم  فعال‌کنن

ــت.  ــردگی اس ــد افس ــرده و ض ک
رنــگ آبــی: رنگــی آرام‌کننــده و خنک‌کننــده اســت. 
آرام‌بخــش و ضــد تشــنجات روحــی اســت. ایــن رنــگ، 
درد  و  اســت  ضدعفونــت  اســت.  تنظیم‌کننده‌خــواب 
ــون  ــار خ ــم فش ــث تنظی ــد. باع ــکین می‌ده ــب را تس و ت

ــت.  ــری اس ــد باکت ــده و ض ش
رنــگ بنفــش: ایــن رنــگ در میــان افــواه، در طــب ســنتی، 
ــی،  ــر رنگ‌درمان ــود. از نظ ــده می‌ش ــن نامی ــام مرفی ــه ن ب
آرامــش  افزایش‌دهنــده  عامــل  یــک  عنــوان  بــه 
 
ً
ــولا ــوده و معم ــواب‌آور ب ــگ خ ــن رن ــت. ای ــی اس روح

درکلینیک‌هــای تــرک اعتیــاد و ضدافســردگی کاربــرد 
دارد. بــرای افــراد عصبــی و جوشــی بســیار مؤثــر اســت. 
ــا پــرورش  کســانی کــه امکانــات بــاغ و باغچــه دارنــد، ب
ــی  ــش روان ــگ، آرام ــش رن ــای بنف ــایر گل‌ه ــه و س بنفش
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دارنــد. رنگ‌هــا در جریــان زندگــی مــادی انســان، مؤثرنــد 
ــوند.  ــرکات می‌ش ــا و ح ــدن رفتاره ــب هماهنگ‌ش و موج
ــش  ــردی بی ــه کارب ــت ک ــار داش ــوان انتظ ــن، می‌ت بنابرای
ــان‌ها  ــه انس ــند. هم ــته باش ــده داش ــه ش ــب ارائ از مطال
ــد کــه چــه  ــن واقعیــت پــی می‌برن ــه ای ــا کمــی توجــه ب ب
رنگــی را بــه رنگ‌هــای دیگــر ترجیــح می‌دهنــد. بــا 
ــدود  ــا ح ــوان ت ــا، می‌ت ــرات رنگ‌ه ــواص اث ــتن خ دانس
ــد  ــی نبای ــد، ول ــادرت ورزی ــی مب ــه خوددرمان ــادی ب زی
ــرا در  ــود؛ زی ــل ب ــا غاف ــرات بیماری‌ه ــدت و خط از ش
بســیاری از بیماری‌هــا، رنگ‌درمانــی کمــک نخواهــد 
ــدان را  ــود و فرزن ــط کار خ ــه، محی ــوان خان ــرد. می‌ت ک
ــای  ــرد. رنگ‌ه ــن ک ــش مزی ــتی بخ ــای تندرس ــا رنگ‌ه ب
ــوب  ــرم محس ــای گ ــزو رنگ‌ه ــز، ج ــی و قرم زرد، نارنج
ــی،  ــتند. گرم ــایند هس ــه خوش ــرای هم ــذا ب ــوند، ل می‌ش
بــه کار و  وادار  را  انســان  انــرژی‌زا اســت،  و  محــرک 
خلاقیــت می‌کنــد و از حالــت انفعالــی بیــرون مــی‌آورد. 
اســت.  مناســب  کار  محیــط  بــرای  رنگ‌هــا  ایــن 
ــای  ــزو رنگ‌ه ــش، ج ــروزه‌ای و بنف ــی، فی ــای آب رنگ‌ه
ــاق  ــرای اط ــا ب ــن رنگ‌ه ــت. ای ــده اس ــک و آرام‌کنن خن
خــواب مناســب اســت و باعــث آســایش در زندگــی 
می‌شــود. بــا تمــام اثراتــی کــه رنگ‌هــا دارنــد، ذوق 
ــه  ــت. ب ــان داش ــر پنه ــد از نظ ــخصی را نبای ــلیقه ش و س
هنــگام پوشــش روزمــره، نبایــد از مــد کورکورانــه تبعیــت 
کــرد. بهتــر اســت کــه رنــگ لبــاس را بــر اســاس خلــق و 

ــری  ــا جلوگی ــرای مــداوا ی ــد. ب خــوی خــود انتخــاب کنی
از بیماری‌هایــی کــه بــه کــرات دچــار آن می‌شــوید، 
ــای  ــه و کاغذه ــا پارچ ــی ب ــای رنگ ــتفاده از لامپ‌ه اس
ــدن  ــطحی از ب ــا س ــدن ی ــام ب ــت. تم ــب اس ــی مناس رنگ
ــدت  ــول م ــعه داد. ط ــوان اش ــار را می‌ت ــمت بیم ــا قس و ی
مــداوا در افــراد مختلــف، متفــاوت اســت. بــرای درمــان 
ــام  ــل انج ــن عم ــگ ای ــاق تیره‌رن ــد در اط ــداوا، بای ــا م ی
گیــرد و فــرد موردنظــر عریــان باشــد. فاصلــه عامــل 
ــد.  ــانتی‌متر باش ــا ۲۰ س ــد ۱۰ ت ــو بای ــا عض ــنایی ت روش
ــا  ــر ۱۰ ت ــدا حداکث ــد ابت ــعات بای ــدت تشعش ــول م ط
ــش داد. در  ــه افزای ــا ۶۰ دقیق ــه ۳۰ ت ــد ب ــه و بع ۲۰ دقیق
ــش از  ــت، بی ــر نوب ــه ه ــت و فاصل ــد نوب ــول روز، چن ط
ــگام انجــام  ــه هن ــه می‌شــود ب یــک ســاعت باشــد. توصی
ــا  ــپ ی ــگ لام ــابه همرن ــی نوش ــان، نوع ــوع درم ــن ن ای
ــورد  ــع در م ــن وض ــید. همی ــود بنوش ــی خ ــگ انتخاب رن
رنــگ اســتخر و یــا وان حمــام اســت. بــه هنــگام کاربــرد 
رنگ‌درمانــی، مصــرف گیاهــان دارویــی بــا تنــوع و 
خــواص گوناگــون کــه دارنــد، باعــث اثــرات مثبــت 
مضاعفــی می‌یابنــد. نــور چهــار امــکان را در انســان 
بــرای جــذب رنــگ فراهــم می‌ســازد. ماننــد اثــر روحــی 

ــیمیایی.  ــی و ش ــب، فیزیک ــی، عص و روان
ــگ  ــذب رن ــم و ج ــق چش ــور، از طری ــی ن ــرات روح تأثی
ــدن  ــی ب ــت و ایمن ــن مقاوم ــالا رفت ــب ب ــب موج عص
ــور  ــه ط ــت ب ــق پوس ــی، از طری ــذب فیزیک ــود. ج می‌ش



ــز اردهال  ــر سـبـ ســفیــ

شمـــــــارۀ   چـهل و یکم

21

مقاله‌های 

عـلـمــــــــــی

لبــاس  رنــگ  طریــق  از  غیر‌مســتقیم  یــا  و  مســتقیم 
کار  در  آن  تأثیــر  شــیمی  جــذب  می‌گیــرد.  صــورت 
ــرف  ــد مص ــت. مانن ــر اس ــا مؤث ــت روده‌ه ــده و حرک مع
ــامیدنی و  ــگ آش ــگ، رن ــوط و رنگارن ــای مخل خوراکی‌ه

رنــگ دارو. 
درمان بیماری‌ها با رنگ‌ها

آســم: ســه نوبــت در روز، هــر نوبــت بــه مــدت ۳۰ تا ۶۰ 
دقیقــه، ســینه و شــانه را در معــرف نــور قرمــز یــا نــور ســبز 
قــرار دهیــد. ایــن عمــل را بــه مــدت ســه روز انجــام دهید. 
ــه  ــا س ــه، دو ت ــا ۶۰ دقیق ــدت ۳۰ ت ــه م ــم: ب ــتهای ک اش
ــور  ــا ن ــده را ب ــه، مع ــک هفت ــدت ی ــه م ــه در روز، ب مرتب
ــل از  ــد. قب ــرار دهی ــور ق ــرض ن ــور زرد در مع ــا ن ــز ی قرم
خــواب، بــه مــدت ۳۰ دقیقــه، تمامــی بــدن را در معــرض 
تابــش نــور آبــی و یــا بنفــش قــرار دهیــد. ایــن‌کار بســیار 

نتیجــه بخــش اســت. 
ــه مــدت ۳۰ دقیقــه،  اختــال خــواب: قبــل از خــواب، ب
ــا بنفــش  ــور آبــی و ی تمامــی بــدن را در معــرض تابــش ن

قــرار دهیــد. ایــن کار بســیار نتیجــه بخــش اســت. 
افســردگی: ســر و گــردن را بــه مــدت ۴۵ دقیقــه زیــر نــور 
قرمــز قــرار دهیــد. ایــن عمــل را ســه مرتبــه در روز تکــرار 
کنیــد. چنانچــه تمامــی بــدن در معــرض نــور قــرار گیــرد، 

مؤثرتــر اســت. 
برونشــیت: نــور لامــپ ســبز رنــگ را بــه مــدت ۳۰ دقیقــه 

بــه ســینه و پشــت ســینه بتابانیــد. ایــن عمــل را دو مرتبــه 
در روز انجــام دهیــد. 

پشــت درد: بــرای رفــع درد، بــه مــدت ۶۰ دقیقــه نور ســبز 
یــا آبــی را بــر ناحیــه درد بتابانیــد. این عمــل را در روز ســه 
ــد.  ــه ســرعت تســکین می‌یاب ــد. درد ب نوبــت انجــام دهی
ــت  ــز و عفون ــور قرم ــتی را ن ــات پوس ــت:انواع التهاب پوس
پوســت را بــا نــور آبــی، ۵ نوبــت در روز، هــر نوبــت بــه 

ــد.  ــه بتابانی مــدت ۴۵ دقیق
چشــم درد: بــا چشــم بســته بــه مــدت ۳۰ دقیقــه زیــر نــور 

ــی بخوابید.  آب
حساســیت بــه تغییــر هــوا: تمامــی بــدن را بــه مــدت ۳۰ 
ــا ۴  ــکار ت ــد. این ــرار دهی ــبز ق ــور س ــرض ن ــه در مع دقیق

ــد.  ــرار کنی ــت در روز تک نوب
دنــدان درد: هــر ســاعت، حــدود ۲۰ دقیقــه ناحیــه درد را 
در معــرض نــور قرمــز قــرار دهیــد. دنــدان درد بــه ســرعت 

ــود.  ــرف می‌ش برط
درد معــده: معــده را در معــرض نــور زرد و یــا نــور آبــی، ۳ 
مرتبــه در روز، هــر نوبــت به مــدت ۳۰ دقیقه، قــرار دهید. 
ــه، در روز در  ــا ۵ مرتب ــه را ۳ ت ــا جمجم ــر ی ــردرد: س س
ــدود ۴۵  ــت ح ــر نوب ــد. ه ــرار دهی ــی ق ــور آب ــرض ن مع

ــد.  ــه باش دقیق
درد کمر: کمر را در معرض نور سبز و یا نور قرمز، ۲ بار در روز، 
هربـار بـه مدت ۳۰ دقیقه قـرار دهیـد. درد تخفیف می‌یابد. 
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ــور  ــا ن ــبز و ی ــور س ــا ن ــات گوش‌ب ــواع التهاب درد گوش:ان
آبــی، ۳ مرتبــه در روز، هــر نوبــت بــه مــدت ۳۰ دقیقــه، 

کاهــش مییابــد. 
رماتیســم: تمامــی بــدن را در معــرض نــور آبــی، ۴ مرتبــه 
ــد.  ــرار دهی ــه ق ــدت ۶۰ دقیق ــه م ــت ب ــر نوب در روز، ه

ــر اســت.  بســیار مؤث
ــه در روز، هــر  ــور ســبز را ســه مرتب رماتیســم مفاصــل: ن

ــد.  ــر مفاصــل بتابانی ــه ب ــت ۳۰ دقیق نوب
ریــزش مــو: روزانــه ۲ مرتبــه، هــر بــار ۳۰ دقیقــه پوســت 
ــت  ــه دو نوب ــد. روزان ــرار دهی ــز ق ــور قرم ــرض ن را در مع

پوســت ســر را نیــز ماســاژ دهیــد. 

بــه  دقیقــه،   ۳۰ نوبــت  هــر  مرتبــه،   ۶ زگیل:روزانــه 
می‌شــود.  برطــرف  بتابانیــد  آبــی  زگیلهانــور 

ــا  ــدن ب ــدن: تمامــی زخم‌هــای نقــاط مختلــف ب زخــم ب
تابیــدن نــور قرمــز بــه مــدت ۳۰ دقیقــه و ۳ مرتبــه در روز 

ــد.  ــام می‌یابن التی
ــه  ــه توصی ــف حافظ ــران ضع ــرای جب ــه: ب ــف حافظ ضع
ــر  ــه، ه ــه ۳ مرتب ــر را روزان ــه س ــه جمجم ــود ناحی می‌ش
ــا  ــور زرد ی ــرض ن ــه، در مع ــدت ۴۵ دقیق ــه م ــت ب نوب
نارنجــی قــرار دهیــد. بــه تدریــج حافظــه تقویت می‌شــود. 
فشــارخون بــالا: تمامــی بــدن را به مــدت ۲ مرتبــه در روز، 
ــد.  ــی بتابانی ــور آب ــا ن ــه مــدت ۶۰ دقیقــه، ب هــر نوبــت ب
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فشــار خــون بــه طــور محسوســی تنظیــم می‌شــود. 
 فشــار خــون پاییــن: تمامــی بــدن را بــه مــدت ۶۰ دقیقــه 
ــد.  ــرار دهی ــز ق ــور قرم ــرض ن ــه در روز در مع و ۲ مرتب

ــر اســت.  بســیار مؤث
کاتراکــت روده: ۲ مرتبــه در روز و هــر نوبــت حــدود ۶۰ 

دقیقــه بــر ناحیــه شــکم، نــور زرد بتابانیــد. 
قلــب درد: ســه مرتبــه در روز و هــر نوبــت بــه مــدت ۳۰ 

دقیقــه بــر ناحیــه قلــب نــور آبــی بتابانیــد. 
کــم خونــی: تمامــی بــدن را بــه مــدت ۳۰ تــا ۶۰ دقیقــه 

و دو مرتبــه در روز، در معــرض نــور قرمــز قــرار دهیــد. 
کیســه صفــرا و کبــد: التهابــات ایــن دو عضــو را در ناحیــه 
ــا ۴۵  ــت ۶ ت ــر نوب ــت ه ــه دو نوب ــکم، روزان ــالای ش ب

ــد.  ــرار دهی ــور زرد ق ــه در معــرض ن دقیق
کلیــه و مثانــه: بــر کلیه‌هــا، در پشــت بــدن، ســه مرتبــه و 
هــر نوبــت بــه مــدت ۳۰ دقیقــه نــور نارنجــی و یــا آبــی 

ــوند.  ــرف می‌ش ــات و درد برط ــد. التهاب بتابانی
ــر  ــه، ب ــت ۴۵ دقیق ــر نوب ــت، ه ــه ۴ نوب ــت: روزان  یبوس
شــکم نــور زرد بتابانیــد. ایــن روش بســیار مؤثــر اســت. 
ویروس‌هــای ســرماخوردگی: تمــام ســرماخوردگی‌ها 
بــا  می‌توانیــد  را  زکام  و  گریــپ  آنفلوآنــزا،  از  اعلــم 
ــت  ــر نوب ــه در روز، ه ــه مرتب ــی، س ــور نارنج ــش ن تاب
ــتفاده از  ــد. اس ــداوا کنی ــینه م ــر س ــه ب ــا ۶۰ دقیق ۳۰ ت

ــد  ــا، نبای ــی از بیماری‌ه ــداوای بعض ــرای م ــا ب رنگ‌ه
موجــب غفلــت فــرد از مراجعــه بــه پزشــک متخصــص 
باشــد. رنــگ درمانــی، گرچــه اثــر مثبــت دارد، امّابایــد 
پیشــگیری از بیماری‌هــا را در نظــر گرفــت. معلــوم شــده 
ــان و کــودکان  اســت کــه، اثــرات درمانی‌رنگ‌هــا، در زن
ــد  ــا، بای ــر رنگ‌ه ــناخت اث ــت. ش ــردان اس ــر از م مؤثرت
نوعــی راهبــرد بــرای زندگــی روزمــره باشــد. رنــگ اطــاق 
ــر  ــی ب ــا متک ــباب‌بازی‌ها را ب ــا و اس ــودکان، لباس‌ه ک
ــود  ــدان خ ــمی فرزن ــاری و جس ــت رفت ــناخت وضعی ش
انتخــاب کنیــد. آنهــا کــه فرصــت دارنــد، ســاعاتی از روز 
را در اطاقــی تاریــک بــا نــور دلخــواه خــود روشــن کــرده 
و نیمــه عریــان در معــرض نــور قــرار گیرنــد. ایــن روش 
ــترس‌های  ــد و اس ــال می‌ده ــت انتق ــرژی مثب ــرد ان ــه ف ب
روزانــه را خنثــی می‌کنــد. کســانی کــه کار فکــری 
ــد،  ــروکار دارن ــی س ــتگاه‌های الکترونیک ــا دس ــد و ب دارن
ــد اســت  ــد می‌شــوند.  امی ــن روش بســیار بهــره من از ای
ــدام  ــت اق ــی در جه ــب کوشش ــن مطال ــر ای ــا تحری ب
ــی  ــا خودشناس ــی و ی ــای انسان‌شناس ــن قدم‌ه ــه اولی ب
برداشــته گــردد و به‌ویــژه والدیــن قــادر باشــند کــه 
فرزنــدان خــود را تــا حــدودی ارزیابــی و اطرافیــان خــود 
ــد دوســتی و مهــر و محبــت  ــا راه‌هــای پیون را شــناخته ت

ــازند.  ــرار س ــدار برق پای
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نسخه درمانی علاج فوری اسهال معدی 

از دیدگاه رازی

ــرء  ــاب ب ــخة كت ــت از نس ــه‌ای اس ــوری ترجم ــاج ف ع
ــرزا  ــط می ــه توس ــای رازی ك ــر محمّدبن‌زكری ــاعه اث الس
ــال  ــی در س ــریف تنكابن ــین الش ــد حس ــن محمّ احمدب
1297 هجــری قمــری از عربــی بــه فارســی ترجمــه شــد.
میـرزا احمـد طبیـب تنكابنـی از پزشـكان دوران قاجـار و 
طبیـب مخصـوص فتحعلیشـاه )اواسـط سـدة 13 قمـری( 
بـوده اسـت. او از طـرف مـادر منسـوب بـه محمّـد مؤمن 
حسـینی تنكابنـی دیلمـی معـروف بـه حكیم مؤمن اسـت 
كـه طبیـب مخصوص شـاه سـلیمان صفـوی بـود و كتاب 
مشـهور تحفـة المؤمنیـن كـه بـه تحفـة حكیـم مؤمـن نیـز 
اشـتهار دارد، تالیـف كـرده اسـت. ترجمـة میـرزا احمد از 
بـرء السـاعه دو بـار در تهـران چـاپ شـد كـه بـار دوم در 
سـال 1305 هجـری قمـری بـوده و كتاب حاضر نسـخه-
ای اسـت ویراسـته از همین چـاپ. این ترجمه شـامل 30 
بـاب اسـت كـه 23 بـاب آن تالیف خـود رازی اسـت و 7 
بـاب را مترجـم یعنی میـرزا احمـد تنكابنی به سـلیقة خود 
بـه آن اضافـه كرده اسـت. در انتهـای كتاب نیـز، همانطور 
كه خود شـرح داده بـه بهانة پُر كردن اوراق سـفید باقیماندة 

انتهائـی، خطـوط و حـروف و نشـانه‌های طلسـم‌گونه را كه 
مورد اسـتفادة برخـی دعانویسـان و فالگیـران و درمانگران 
بـوده و احتمـال منسـوخ شدنشـان زیـاد بـوده اسـت، این 
قلمهـای متفاوت و متنـوع را جمع‌آوری و ثبت كرده اسـت 
تـا بـرای همیشـه مهجـور و متـروك نماننـد. همیـن نیـت 
او در كنـار ترجمـة سـلیس و دقیـق نامبـرده از آخریـن اثـر 
محمدبـن زكریـای رازی، یعنـی بـرء السـاعه، بـر اهمیـت 

چـاپ مجـدد آن می‌افزایـد.
رازی داسـتان چگونكـی تالیـف ایـن كتاب برای قاسـم بن 
عبیداللـه خاقـان را چنیـن می‌نویسـد: "در محضـر وزیـر 
بـودم و عـدة زیـادی از اطبـاء و متطببیـن كـه آمـد و شـد 
می‌نمودنـد از طـب و طبابت سـخن می‌راندنـد و هر كدام 
بـه میـزان علـم و دانـش خـود در معالجـة مریـض گفتگـو 
میك‌ردنـد وزیـر دریافـت كـه علـل بیمـاری مدتهـا جمـع 
 برطرف گـردد، اطبایـی كه در 

ً
می‌شـود و ممكن اسـت آنـا

آنجـا حضور داشـته تعجـب كردند بـرای آنكه منظـور آنها 
از آمـد و شـد به نـزد بیمار را برای اخذ چیزی می‌دانسـتند؛ 
لـذا وزیـر از وی سـؤال میك‌ند كه آیـا ممكن اسـت كتابی 
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تألیـف كنـی كـه جمیـع بیماریهـا را در آن واحـد بهبـودی 
دهـد؟ سـپس رازی به منـزل مراجعت میك‌نـد و این كتاب 
را تألیـف و نـام آن را برءالسـاعه )علاج فـوری( می'گذارد. 
بـا ذکـر این داسـتان به بیـان پـاره ای از دسـتورات رازی در 

کتـاب علاج فـوری مـی پردازیم:

در علاج اسـهال معدی است كه ان را به عربی خِلفه كویند

)الخلفــۀ هــی الاســهال الكائــن بــالادوار و الاختلاف 
هــو الاســهال الكائــن بالالوان(

ـت عطـش و دفـع شـدن طعـام 
ّ
 علامتـش اروغ تـرش و قل

بـدون هضـم و كاهی عطـش كاذب نیز بهمرسـد علاجش 
ایـن اسـت بكیرنـد عفـص )عفـص مـازو اسـت( و كنـدر 
از هـر یـك پنجمثقـال نانخـواه و تخم تـرب از هـر یك دو 
 
ً
مثقـال و نیـم تریـاك یكمثقـال اسـت کوفته با عسـل مصفا
بسرشـند و حـب سـازند قـدر شـربت ان یکمثقال بنوشـند 
در سـاعت عالج اسـهال میكنـد انشـاء الله تعالی یـا انكه 
لنـار مسـاوی و نـرم كوفتـه و 

ُ
بكیرنـد نانخـواه و كنـدر و ك

مویـز سـیاه را نیـز كوفتـه دواهـا را بـدان بسرشـند در صبح 
و شـام مقـدار سـه مثقـال بخورنـد و ایـن ضماد نیز بسـیار 
نافـع اسـت بكیرنـد كافـور و صندل سـرخ و بـا اب ریحان 
 كننـد یـا در شـراب و خرقة بـدان تـر كنند و بـر معده 

ّ
حـل

نهنـد و بهتریـن تدابیـر ان اسـت كـه بحمّـام بسـیار  كـرم 

برونـد و بـدن را مالش بسـیار دهنـد و بر عطـش صبر كنند 
 نخورنـد و غـذا شـبانه روزی یكدفعـه كبـاب 

ً
و اب مطلقـا

كبـك و تیهـو و كنجشـك و مانند ان بـا دارچینـی و فلفل و 
زیـره هـر یـك كه باشـد تنـاول كننـد نافع اسـت.
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چگونه 10 روز پاکسازی با اسموتی سبزیجات 

را انجام دهیم؟

 یک تجربه‌ی 
ً
پاکسازی 10ـ روزه با اسموتی سبزیجات حقیقتا

بازگشـت به سالمتی اسـت. شـما می‌توانید یک پاکسـازی 
کامـل  و یـا یک پاکسـازی اصالح شـده  را انتخـاب کنید.
پاکســازی کامل شــامل ســه اســموتی ســبزیجات، اســنک 
ــن  ــی و آب در کل ده روز هســتند. ای و دمنوش‌هــای گیاه
روش باعــث کاهــش وزن بیــن 5 تــا 7.5 کیلــو می‌شــود.
پاکســازی اصــاح شــده شــامل دو اســموتی ســبزیجات 
)یکــی بــرای صبحانــه و دیگــری بــرای نهــار(، یــک 
وعــده غذایــی ســالم بــرای شــام، اســنک، و آب/دمنــوش 
ــالاد،  ــد س ــالم می‌توان ــی س ــده غذای ــک وع ــتند. ی هس
ــا  ــل ی ــا مــرغ )گری ــز شــده، ماهــی و ی ســبزیجات بخارپ

ــد. ــده( باش ــه ش پخت
ــا مزایــای  پاکســازی اصــاح شــده یــک برنامــه خــوب ب
برجســته ســامتی، از طریــق نوشــیدن اســموتی‌های 
ــهود  ــی مش ــش وزن خیل ــت. کاه ــذی اس ــبزیجات مغ س
نیســت، امــا شــما می‌توانیــد بیــن 2.5 تــا 5 کیلــو توقــع 
کاهــش وزن در ده روز داشــته باشــید.این پاکســازی بــرای 
ــد  ــا علاقه‌من ــادر ی ــه ق ــت ک ــده اس ــی ش ــرادی طراح اف
ــرادی  ــرای اف ــن ب ــتند. همچنی ــل نیس ــازی کام ــه پاکس ب

کــه قصــد کاهــش وزن ندارنــد، ولــی قصــد ســم زدایــی 
دارنــد، ایــن روش مناســب اســت. اگــر اولیــن تجربه ســم 
ــه خــود ســخت  ــد ب ــا نمی‌خواهی ــی شــما اســت و ی زدای

ــود. ــرای شــما خواهــد ب ــی ب ــد ایــن روش خوب بگیری

خلاصه پاکسازی کامل
ــموتی  ــه اس ــه مرتب ــر روز، س ــید: در ه ــموتی بنوش 1. اس
ــد  ــام. می‌توانی ــار و ش ــه، نه ــید، صبحان ــبزیجات بنوش س
ــموتی  ــول روز اس ــنگی در ط ــاس گرس ــدم احس ــرای ع ب
خــود را کــم کــم یــا ذره ذره بنوشــید. خیلــی مهــم اســت 
ــان  ــرای در جری ــاعت ب ــار س ــا چه ــه ت ــر س ــما ه ــه ش ک
ــرف  ــنک مص ــا اس ــموتی ی ــدن، اس ــم ب ــودن متابولیس ب
ــی  ــا 500 میل ــن 300 ت ــد بی ــموتی بای ــر اس ــد. در ه کنی
ــب  ــد از ش ــعی کنی ــد. س ــته باش ــود داش ــع وج ــر مای لیت
ــان  ــح، زمان‌ت ــا صب ــرده ت ــاده ک ــواد را آم ــام م ــل تم قب
ــه  ــا ک ــا آنج ــد و ت ــردن نمایی ــوط ک ــرف مخل ــط ص را فق
ــوند. ــداری ش ــک نگه ــای خن ــت در ج ــر اس امکان‌پذی
2. اســنک بخوریــد: اســنک شــما می‌توانــد ســیب، 
کرفــس، هویــج و یــا خیــار باشــد. ســایر اســنک‌های پــر 
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پروتئیــن شــامل کــره بــادام زمینــی شــیرین نشــده، تخــم 
ــی نمــک  ــا تخم‌هــای خــام و ب ــز و مغزهــا و ی مــرغ آب‌پ

ــتند. ــت( هس ــت دس ــک مش ــدزه ی ــه ان )ب
3. آب و دمنــوش گیاهــی بنوشــید: روزی حداقــل 8 لیــوان 
ــت  ــدازه رغب ــه ان ــی ب ــای گیاه ــید و از دمنوش‌ه آب بنوش
ــی  ــوش گیاه ــح دمن ــر صب ــد. ه ــتفاده کنی ــان اس و میل‌ت
بنوشــید تــا بــه فرآینــد ســم زدایــی و پــاک ســازی اعضــای 

بدنتــان -کلیــه، کبــد، پوســت و غیــره- کمــک کنیــد.
4. روده هــای خــود را در تکاپــو نگــه داریــد: یکــی از دو 
روش پاکســازی روده را انجــام دهیــد تــا مطمئن شــوید در 
هــر روز حداقــل یــک بــار از ســه بــار دفــع مدفــوع را در 

زمــان ســم زدایــی داریــد )بــه فصــل 5 مراجعــه شــود(.
5. پرهیز کنید: از خوردن شـکر و قند، گوشـت، شیر، پنیر، 
نوشابه/نوشـابه‌ی رژیمـی،  قهـوه،  الکلـی،  نوشـیدنی‌های 
غذاهـای آماده، سـرخ کردنـی، کربوهیدرات پالایش شـده 
)مثـل نـان سـفید، پاسـتا، دونـات و غیـره( پرهیـز کنیـد.

خلاصه پاکسازی اصلاح شده
1. اســموتی بنوشــید و یــک وعــده غذایــی ســالم بخورید: 
ــه و  ــید )صبحان ــبزیجات بنوش ــموتی س ــر روز، دو اس ه
ــته  ــام داش ــرای ش ــالم ب ــی س ــده غذای ــک وع ــار(؛ و ی نه
باشــید. ایــن وعــده غذایــی می‌توانــد ســالاد، ســبزیجات 
آب‌پــز شــده و ماهــی یــا مــرغ )گریــل یــا پختــه( باشــد. 
ــع  ــر مای ــی لیت ــا 500 میل ــامل 300 ت ــموتی ش ــر اس ه
ــاده  ــواد را آم ــام م ــل تم ــب قب ــد از ش ــعی کنی ــت. س اس

کــرده تــا صبــح زمان‌تــان را فقــط صــرف مخلــوط کــردن 
نماییــد و تــا آنجــا کــه امکان‌پذیــر اســت در جــای خنــک 
ــیرین  ــی ش ــادام زمین ــره ب ــنک‌ها ک ــوند. اس ــداری ش نگه
نشــده، تخــم مــرغ آب‌پــز و مغزهــا و یــا تخــم هــای خــام 

و بــی نمــک )بــه انــدزه یــک مشــت دســت( هســتند.
2. آب و دمنــوش گیاهــی بنوشــید: روزی حداقــل 8 لیــوان 
ــت  ــدازه رغب ــه ان ــی ب ــای گیاه ــید و از دمنوش‌ه آب بنوش
ــی  ــوش گیاه ــح دمن ــر صب ــد. ه ــتفاده کنی ــان اس و میل‌ت
بنوشــید تــا بــه فرآینــد ســم زدایــی و پــاک ســازی اعضــای 

ــره- کمــک شــود. ــد، پوســت و غی ــه، کب بدن‌تان-کلی
3. روده هــای خــود را در تکاپــو نگــه داریــد: یکــی از دو 
ــا مطمئــن شــوید  روش پاکســازی روده را انجــام دهیــد ت
ــار  ــه ب ــار از س ــک ب ــل ی ــر روز حداق ــل در ه ــما حداق ش
دفــع مدفــوع را در زمــان ســم زدایــی داریــد )بــه فصــل 5 

مراجعــه شــود(.
4. پرهیــز کنیــد: از خــوردن شــکر و قنــد، گوشــت، شــیر، 
پنیــر، نوشــیدنی‌های الکلــی، آبجــو، قهــوه، نوشــابه/
نوشــابه‌ی رژیمــی، غذاهــای آمــاده، ســرخ کردنــی، 
ــتا،  ــفید، پاس ــان س ــل ن ــده )مث ــش ش ــدرات پالای کربوهی

ــد. ــز کنی ــره( پرهی ــات و غی دون
تذکـر مهـم: اگر سـایز مخلوط کن شـما بزرگ اسـت، کل 
مـواد در آن، جـا خواهند شـد. ولی اگر کوچک اسـت مواد 

خـود را دو قسـمت کرده و هـر بار نصف را هـم بزنید.
روز 1: بری سبزیجات
3 مشت دست اسفناج
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2 فنجان آب
1 عدد سیب

1 فنجان انبه یخ زده
1 فنجان توت فرنگی یخ زده

1 بسته استویا ) در صورت تمایل(
2 قاشق غذاخوری تخم کتان

ترجیحی: 1 پیمانه پودر پروتئین گیاهی
بــرگ اســفناج را بــه همــراه آب در مخلــوط کــن ریختــه و 
ــد. ســپس ســایر  ــا زمــان یکدســت شــدن مخلــوط کنی ت
اجــزا را اضافــه کــرده و دوبــاره مخلــوط کنیــد تــا زمانــی 

کــه حالــت کرمــی شــکل بگیــرد.

روز 2: سیب توت فرنگی
3 مشت دست مخلوط انواع سبزیجات و کاهو

2 فنجان آب
1 عدد موز 

2  عدد سیب
1.5 فنجان توت فرنگی یخ زده

2 پاکت استویا )در صورت تمایل به طعم شیرین(
2 قاشق غذاخوری دانه کتان

ترجیحی: 1 پیمانه پودر پروتئین گیاهی
ــوط  ــراه آب در مخل ــه هم ــو را ب ــبزیجات و کاه ــرگ س ب
کــن ریختــه و تــا زمــان یکدســت شــدن مخلــوط کنیــد. 

ــوط  ــاره مخل ــرده و دوب ــه ک ــزا را اضاف ــایر اج ــپس س س
ــرد. ــکل بگی ــی ش ــت کرم ــه حال ــی ک ــا زمان ــد ت کنی

روز 3: سیب بلوبری
ــوی  ــبزیجات و کاه ــواع س ــوط ان ــت مخل ــت دس 1 مش

ــره تی
2 مشت دست اسفناج

2 فنجان آب
1.5 فنجان بلوبری یخ زده یا تمشک سیاه

1 عدد موز
1 عدد سیب

1 پاکت استویا
2 قاشق غذاخوری دانه کتان

ترجیحی: 1 پیمانه پودر پروتئین گیاهی 
بـرگ اسـفناج و مخلـوط سـبزیجات را بـه همـراه آب در 
مخلـوط کـن ریختـه و تـا زمـان یکدسـت شـدن مخلـوط 
کنیـد. سـپس سـایر اجـزا را اضافه کـرده و دوبـاره مخلوط 

کنیـد تـا زمانـی کـه حالـت کرمـی شـکل بگیرد.

روز 4: بری هلو
2 مشت دستبروکلی 

1 مشت دست اسفناج
2 فنجان آب
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2 عدد سیب
1.5 فنجان هلو یخ زده

1.5 فنجان مخلوط انواع بری یخ زده
2 پاکت استویا

2 قاشق غذاخوری دانه کتان
ترجیحی: 1 پیمانه پودر پروتئین گیاهی

کیــل را بــه همــراه آب در مخلــوط کــن ریختــه و تــا زمــان 
یکدســت شــدن مخلــوط کنیــد. ســپس ســایر اجــزا 
ــه  ــی ک ــا زمان ــد ت ــوط کنی ــاره مخل ــرده و دوب ــه ک را اضاف

ــرد. ــکل بگی ــی ش ــت کرم حال

روز 5: هلو بری اسفناج
3 مشت دست اسفناج

2 فنجان آب
1 فنجان هلو یخ زده

1 مشت انگور بدون هسته تازه یا یخ زده
1.5 فنجان بلوبری

3 پاکت استویا
2 قاشق غذاخوری دانه کتان

ترجیحی: 1 پیمانه پودر پروتئین گیاهی
بــرگ اســفناج را بــه همــراه آب در مخلــوط کــن ریختــه و 
ــد. ســپس ســایر  ــا زمــان یکدســت شــدن مخلــوط کنی ت
اجــزا را اضافــه کــرده و دوبــاره مخلــوط کنیــد تــا زمانــی 

کــه حالــت کرمــی شــکل بگیــرد.

روز 6: آناناس اسفناج
2 فنجان اسفناج
1 فنجان آناناس

2 فنجان هلو یخ زده
2 عدد موز

1.5 پاکت استویا
2 فنجان آب

2 قاشق غذاخوری دانه کتان
ترجیحی: 1 پیمانه پودر پروتئین گیاهی

بــرگ اســفناج را بــه همــراه آب در مخلــوط کــن ریختــه و 
ــد. ســپس ســایر  ــا زمــان یکدســت شــدن مخلــوط کنی ت
اجــزا را اضافــه کــرده و دوبــاره مخلــوط کنیــد تــا زمانــی 

کــه حالــت کرمــی شــکل بگیــرد.

روز 7: آناناس بری
2 مشت دست مخلوط سبزیجات

2 مشت دست اسفناج
1 عدد موز

1.5 فنجان آناناس
1.5 فنجان انبه یخ زده

1 فنجان مخلوط انواع بری یخ زده
2 فنجان آب

3 پاکت استویا
2 قاشق غذاخوری دانه کتان

ترجیحی: 1 پیمانه پودر پروتئین گیاهی
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ــز اردهال  ــر سـبـ ســفیــ

شمـــــــارۀ   چـهل و یکم

مقاله‌های 

عـلـمــــــــــی

بــرگ اســفناج و ســبزیجات را بــه همــراه آب در مخلــوط 
کــن ریختــه و تــا زمــان یکدســت شــدن مخلــوط کنیــد. 
ــوط  ــاره مخل ــرده و دوب ــه ک ــزا را اضاف ــایر اج ــپس س س

ــرد. ــی کــه حالــت کرمــی شــکل بگی ــا زمان ــد ت کنی

روز 8: اسفناج بروکلی بری
2 مشت دست بروکلی
2 مشت دست اسفناج

2 فنجان آب
1 عدد سیب

1 عدد موز
1.5 فنجان بلوبری

2 پاکت استویا
2 قاشق غذاخوری دانه کتان

ترجیحی: 1 پیمانه پودر پروتئین گیاهی
بــرگ اســفناج و بروکلــی را بــه همــراه آب در مخلــوط کــن 
ریختــه و تــا زمــان یکدســت شــدن مخلــوط کنید. ســپس 
ــا  ــد ت ــوط کنی ــاره مخل ــرده و دوب ــه ک ــزا را اضاف ــایر اج س

زمانــی کــه حالــت کرمــی شــکل بگیــرد.
روز 9: سیب انبه

3 مشت دست اسفناج
2 فنجان آب
1 عدد سیب

1.5 فنجان انبه
2 فنجان توت فرنگی یخ زده

1 پاکت استویا
2 قاشق غذاخوری دانه کتان

ترجیحی: 1 پیمانه پودر پروتئین گیاهی
بــرگ اســفناج را بــه همــراه آب در مخلــوط کــن ریختــه و 
ــد. ســپس ســایر  ــا زمــان یکدســت شــدن مخلــوط کنی ت
اجــزا را اضافــه کــرده و دوبــاره مخلــوط کنیــد تــا زمانــی 

کــه حالــت کرمــی شــکل بگیــرد.

روز 10: آناناس بروکلی
2 مشت دست گل بروکلی

1 مشت دست مخلوط انواع سبزیجات
2 فنجان آب

1.5 فنجان هلو یخ زده
2 مشت آناناس 
2 پاکت استویا

2 قاشق غذاخوری دانه کتان
ترجیحی: 1 پیمانه پودر پروتئین گیاهی

کیــل و ســبزیجات را بــه همــراه آب در مخلــوط کــن 
ریختــه و تــا زمــان یکدســت شــدن مخلــوط کنید. ســپس 
ــا  ــد ت ــوط کنی ــاره مخل ــرده و دوب ــه ک ــزا را اضاف ــایر اج س

ــرد. ــت کرمــی شــکل بگی ــی کــه حال زمان



این کتاب در ارتباط با بیومکانیک قلبی عروقی است؛ کتاب 
به مطالعه عملکرد و ساختار سیستم قلبی عروقی با بهره‌گیری 
از اصول و قوانین مکانیک پرداخته است. این مطالعه شامل 
و  اترواسکلروز  نظیر  عروقی  قلبی  عمده  بیماری‌ها  تمامی 
در سراسر  میر  و  مرگ   یک سوم 

ً
تقریبا مسئول  که  آنوریسم 

جهان هستند، می‌شود. اصل اساسی که چندین بار در این 
کتاب مورد اشاره قرار گرفته این است که سیستم قلبی عروقی 
به  قادر  خودش  مکانیکی  محیط  کردن  نرمالایز  منظور  به 
سازگار است زیرا نیروهای مکانیکی بوسیله بافت‌ها احساس 

می‌گردد، و انحرافات از وضعیت طبیعی و نرمال ناشی از 
از  اثر می‌گذارند.  بر ساختار  بیولوژیکی است که  تغییرات 
این رو، مطالعه بیومکانیک قلبی عروقی نیازمند ی رویکردی 
و  مهندسی  فیزیک،  بیولوژی،پزشکی،  شامل  رشته‌ای  بین 
ریاضیات است.این کتاب، مقدمه‌ای مناسب برای دانشجویان 
و متخصصین تمامی این حوزه‌ها می‌باشد. کتاب به عنواب 
دوره  برای  یا  آخر  سال  دانشجویان  برای  درسی  منبع  یک 
کارشناسی ارشد ).M.Sc( و مرجعی اولیه برای محققین و 
متخصصین در حوزه بیومکانیک قلبی عروقی مناسب است.
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