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فوت ۳۸۶ بیمار کووید۱۹ در شبانه روز گذشته
مرکز روابط عمومی و اطلاع رسانی وزارت بهداشت، جدیدترین آمار ابتلا و فوت ناشی از کووید 19 در کشور را اعلام کرد.

براساس این گزارش، متاسفانه در طول ۲۴ ساعت گذشته، ۳۸۶ بیمار کووید19 جان خود را از دست دادند و مجموع جان باختگان این بیماری به ۷۴ 
هزار و 91۰ نفر رسید و خوشبختانه تاکنون دو میلیون 1۰9 هزار و ۷۰۲ نفر از بیماران، بهبود یافته و یا از بیمارستانها ترخیص شده اند.

بنابر اعلام این مرکز، پنج هزار و ۵۳۸ نفر از بیماران مبتلا به کووید19 در بخش های مراقبت های ویژه بیمارستانها تحت مراقبت قرار دارند و 
تاکنون 1۷ میلیون و ۶9 هزار و 1۲۶ آزمایش تشخیص کووید19 در کشور انجام شده است؛ در حال حاضر نیز ۴۶ شهر کشور در وضعیت قرمز، ۲۶۳ 

شهر در وضعیت نارنجی، 1۳9 شهر در وضعیت زرد قرار دارند.

اطلاعات مهم در مورد روند واکسیناسیون کرونا

امــور  معــاون  منفــرد  بهــادری  ایــاد  دکتــر 
نوبــت  رونــد  تبییــن  بــه  دانشــگاه  بهداشــتی 
مراجعــه  نحــوه  و  کرونــا  واکسیناســیون  دهــی 
ــن  ــوزه ای ــدی شــده در ح ــت بن ــای اولوی ــروه ه گ

پرداخــت. دانشــگاه 
واکسیناســیون  انجــام  تاکنــون  وی  گفتــه  بــه 
ــت  ــات ثب ــاس اطلاع ــت دار براس ــای اولوی گروهه
ــق مراکــز جامــع  شــده در ســامانه ســیب و از طری
ــروه  ــا گ ــه ب ــد ک ــی ش ــام م ــلامت انج ــات س خدم
ســنی مثــلا بــالای ۸0 ســال تمــاس گرفتــه و 
خواســتار مراجعــه آنــان بــرای تزریــق واکســن 

ــدند. ــی ش م
نــام  ثبــت  کشــوری  ســامانه  در  نــام  ثبــت 

اســت الزامــی  کرونــا  واکسیناســیون 
ــا اشــاره بــه راه  معــاون امــور بهداشــتی دانشــگاه ب
انــدازی ســامانه کشــوری ثبــت نــام واکسیناســیون 
ــی و  ــت ده ــد نوب ــون فراین ــم اکن ــت: ه ــا گف کرون
واکسیناســیون گروههــای اولویــت دار از طریــق 

ــود. ــی ش ــام م ــیون انج ــت واکسیناس ــامانه ثب س
دکتــر بهــادری خاطرنشــان کــرد: ایــن ســامانه 
ــه منظــور تعییــن زمــان و نوبــت تزریــق واکســن  ب

کوویــد-1۹ براســاس ســند ملــی واکسیناســیون 
ــدازی  ــی راه ان ــنی اعلام ــای س ــروه ه ــرای گ ب
ــالای  شــده اســت کــه در حــال حاضــر افــراد ب
۸0 ســال و متولدیــن ســال 1320 و قبــل از آن  

ــد . ــرار دارن ــت ق در اولوی
ســال   ۸0 بــالای  ســالمندان  افــزود:  وی 
)اعــم از ثبــت شــدگان یــا ثبــت نشــدگان 
نوبــت  دریافــت  بــرای  ســیب(  ســامانه  در 
ــه  ــور ب ــامانه مذک ــه س ــد ب ــی توانن ــن م واکس
نشــانی  salamat.gov.ir  مراجعــه کــرده و 
اطلاعــات مــورد نیــاز را ثبــت کننــد . بــه گفتــه 
ــامانه  ــام در س ــت ن ــس از ثب ــادری پ ــر به دکت
مذکــور، در طــی چنــد روز، زمــان و محــل 
ــن  ــه تلف ــک ب ــق پیام ــن از طری ــق واکس تزری
ــد  ــال خواه ــده ارس ــام ش ــت ن ــرد ثب ــراه ف هم
شــد. معــاون امــور بهداشــتی دانشــگاه بــا ذکــر 
ایــن مطلــب کــه در حــال حاضــر واکسیناســیون 
ــامانه  ــدرج در س ــات من ــاس اطلاع ــا براس صرف
انجــام مــی شــود بــه ســالمندان تهرانــی بــالای 
توصیــه کــرد  حتمــا در ســامانه  ۸0 ســال 
ــانی و  ــلاع رس ــا اط ــد ت ــام کنن ــت ن ــور ثب مذک
نوبــت دهــی واکســن کرونــا بــرای آنــان انجــام 

ــود . ش
بــه گفتــه وی افــرادی کــه در بــازه زمانــی 
ــت  ــه دریاف ــق ب ــی موف ــر دلیل ــه ه ــه ب مربوط
واکســن نشــوند نگــران نباشــند و در اولیــن 
خــود  واکسیناســیون  انجــام  بــرای  فرصــت 

بهداشــتی  امــور  معــاون  کننــد.  مراجعــه 
ــود  ــخنان خ ــری از س ــش دیگ ــگاه در بخ دانش
بیمــاران  العــلاج،  بیمــاران خــاص و صعــب 
ــمی،   ــرطان، تالاس ــه س ــان ب ــزی و مبتلای دیالی
دیگــر  از  را  اتوایمیــون  و  هموفیلــی  اس،  ام 
ــح   ــت تلقی ــه در اولوی ــمرد ک ــی برش ــروه های گ
ــادآور شــد کــه  ــد و ی ــا قــرار دارن واکســن کرون
ــز در  ــاران نی ــروه از بیم ــن گ ــیون ای واکسیناس
ــا درمانــی مشــخص شــده  مراکــز بهداشــتی و ی
دانشــگاه انجــام مــی شــود. دکتــر بهــادری 
ــاران  ــده بیم ــت ش ــات ثب ــه اطلاع ــاره ب ــا اش ب
ــن  ــا انجم ــی ی ــز درمان ــق مراک ــور از طری مذک
هــای مربوطــه گفــت: طبــق برنامــه ریــزی 
ــگاه  ــتی دانش ــان و بهداش ــت درم ــان معاون توام
ــاران  ــن بیم ــن ای ــق واکس ــرای تزری ــزی ب مراک
ــه  ــوه مراجع ــت. نح ــده اس ــه ش ــر گرفت در نظ
نشــده در ســامانه  ثبــت  بیمــاران ســرطانی 
ــن    وی  ــت واکس ــرای دریاف ــلامت ب ــای س ه
ــی از  ــردرگمی برخ ــه س ــاره ب ــا اش ــه ب در ادام
بیمــاران صعــب العــلاج  گفــت: گروهــی از 
بیمــاران ســاکن در مناطــق تحــت پوشــش 
ــر  ــتی نظی ــکی شهیدبهش ــوم پزش ــگاه عل دانش
مبتلایــان بــه ســرطان ممکــن اســت در مراکــز 
خصوصــی تحــت درمــان باشــند و اطلاعــات 
دانشــگاه  ســلامت  هــای  ســامانه  در  آنــان 
ــتی  ــور بهداش ــاون ام ــد. مع ــده باش ــت نش ثب
ــان  ــت درم ــا همــکاری معاون ــزود: ب دانشــگاه اف

افــراد مــی تواننــد  ایــن  ؛  و بهداشــت دانشــگاه 
ضمــن همــراه داشــتن مــدارک لازم شــامل مــدارک 
ــار  ــی از چه ــه یک ــود ب ــکونت خ ــل س ــی و مح بالین
ــه،  ــای طرف ــتان ه ــامل بیمارس ــگاه ش ــز دانش مرک
مهدیــه ، 1۵ خــرداد و اختــر مراجعــه کــرده و پــس 
ــت  ــده مســتقر معاون ــدارک توســط نماین ــد م از تایی
ــت  ــا دریاف ــن کرون ــور واکس ــز مذک ــان در مرک درم
ــن  ــر ای ــد ب ــا تاکی ــددا ب ــادری مج ــر به کنند.دکت
ــروه  ــوان گ ــق فراخ ــا طب ــیون صرف ــه واکسیناس ک
ــراد  هــای ســنی اولویــت دار انجــام مــی شــود از اف
خواســت بــه هیــچ عنــوان خــارج از نوبــت خــود بــه 
ــت  ــس از ثب ــد و پ ــه نکنن ــتی مراجع ــز بهداش مراک
نــام در ســامانه منتظــر اعــلام نوبــت و محــل تزریــق 
ــف  ــای مختل ــد. واکسیناســیون گروهه واکســن بمانن
ــور  ــاون ام ــود مع ــی ش ــام م ــج انج ــه تدری ــنی ب س
ــزی  ــه ری ــه برنام ــه ب ــا توج ــگاه ب ــتی دانش بهداش
ــیون  ــرد: واکسیناس ــد ک ــه تاکی ــورت گرفت ــای ص ه
ــام  ــف انج ــنی مختل ــای س ــرای گروهه ــرور ب ــه م ب
مــی شــود. بنابرایــن مــردم دغدغــه ای در ایــن 
ــا رعایــت پروتــکل  خصــوص نداشــته باشــند فقــط ب
بیمــاری  مقابــل  در  خــود  از  بهداشــتی  هــای 
کوویــد 1۹ حفاظــت کننــد و منتظــر باشــند تــا 
ــا  ــد. وی ب ــت کنن ــرر واکســن را دریاف ــد مق در موع
ــتی  ــز بهداش ــکاران مراک ــه هم ــن ک ــه ای ــاره ب اش
تابعــه دانشــگاه علــوم پزشــکی شهیدبهشــتی در 
ــل  ــای تعطی ــی روزه ــه و حت ــای هفت ــی روزه تمام
انجــام  مشــغول  عصــر  و  صبــح  شــیفت  دو  در 

فراخــوان  براســاس  مراجعــان  واکسیناســیون 
ــهای   ــات و تلاش ــتند از زحم ــده هس ــلام ش اع
ــان ســلامت حــوزه بهداشــت دانشــگاه در  مدافع
ــی  ــته قدردان ــاه گذش ــی 14 م ــتا و ط ــن راس ای
ــه  ــرای ارای ــی ب ــز تجمع ــدازی مراک ــرد. راه ان ک
ــه ســالمندان ــوب واکسیناســیون ب خدمــات مطل

بهداشــتی  معاونــت  رویکــرد  بهــادری  دکتــر 
دانشــگاه را انتقــال اجــرای طــرح واکسیناســیون 
ــی  ــز تجمع ــه ســمت مراک ــز بهداشــتی ب از مراک
ــی و  ــات رفاه ــاس آن امکان ــا براس ــرد ت ــر ک ذک
ــدگان  ــت کنن ــرای دریاف ــتری ب ــتراحتی بیش اس
ــم  ــال( فراه ــالای ۸0 س ــالمندان ب ــن )س واکس
شــود. وی همچنیــن بــه راه انــدازی ســه مرکــز 
شــمال  بهداشــت  مرکــز  حــوزه  در  تجمعــی 
واکسیناســیون  طــرح  همچنیــن  و  تهــران 
ســرخه  بوســتان  در  دراتومبیــل  ســالمندان 
ــران  ــرق ته ــت ش ــز بهداش ــط مرک ــار توس حص
ســالمندان  طــرح  درایــن  کــه  کــرد  اشــاره 
ــی  ــینه م ــده و واکس ــه ش ــین معاین ــل ماش داخ
ــزل  ــه من ــی اســتراحت ب ــس از دقایق شــوند و پ
ــتی  ــور بهداش ــاون ام ــی گردند.مع ــش بازم خوی
ــاره  ــا اش ــود ب ــخنان خ ــه س ــگاه در خاتم دانش
ــه  ــی بیشــتر س ــی و یکپارچگ ــزوم هماهنگ ــه ل ب
ــوص  ــت درخص ــکی پایتخ ــوم پزش ــگاه عل دانش
خدمــت رســانی و اجــرای طــرح واکسیناســیون 
ــکاران آرزوی  ــردم و هم ــی م ــرای تمام ــا ب کرون

ــرد. ــق ک ــلامتی و توفی س

و  پزشــکی  علــوم  دانشــگاه  رییــس 
بوشــهر  درمانــی  بهداشــتی  خدمــات 
ــردم  ــش از 70 درصــد م ــد بی ــت: بای گف
واکســینه شــوند تــا بشــود ماســک ها 
ــادی  ــه روال ع ــم ب ــت و بتوانی را برداش

برگردیــم. زندگــی 
کــرد:  اظهــار  کشــمیری  دکترســعید 
2 درصــد از افــراد در  اکنــون قریــب بــه 
ــن  ــه از ای ــده ک ــینه ش ــور واکس کل کش
تعــداد در اســتان بوشــهر تــا کنــون  1۸ 

ــود. ــی ش ــامل م ــر را ش ــزار نف ه
شــامل  کــه  دو  فــاز  افــزود:  وی 
ســالمندان بــوده یعنــی افــراد بــالای 
ــر  ــه 12 هــزار نف ــب ب ۸0 ســال کــه قری
اســتان  در  بــالا  بــه  ۸0 ســال  افــراد 
4 هــزار  ــا  ــا کنــون 3۵00ت هســت کــه ت

انــد. آنهــا واکســینه شــده  از  نفــر 
ــهر  ــکی بوش ــوم پزش ــگاه عل ــس دانش ریی
هفتــه  دو  تــا  کــرد:  نشــان  خاطــر 
ــینه  ــالمند واکس ــراد س ــی اف ــده مابق آین
خواهــد شــد کــه ایــن کار در بعضــی 
و  تجمعــی  بصــورت  شهرســتان ها 
مراکــز  در  شهرســتان ها  برخــی  در 

اســت. انجــام  حــال  در  بهداشــتی 
هفتــه  داد:  شــرح  کشــمیری  دکتــر 
ــش  ــون کاه ــود چ ــوب ب ــه خ ــر هفت اخی
در میــزان ابتــلا و بســتری در اســتان 
ــاه  ــن م ــه در فروردی ــم ک ــاهد بودی را ش
ــه  ــر ب ــتان 600-700 نف ــه در اس روزان
ــی  ــد ول ــه می ش ــان اضاف ــداد مبتلای تع
اکنــون رونــد بیمــاری در حــال ســیر 

ــت. ــی اس نزول
ــار  60 بیم ــن  ــل فروردی ــت: اوای وی گف
بســتری کل اســتان بــوده و اواخــرش 
ناراحــت  خیلــی  کــه  بیمــار،    460
بــا  خوشــبختانه   ولــی  بــود  کننــده 
کاهــش  گرفتــه،  صــورت  تعطیلــی 
رعایــت  ادارات،  در  کارمنــدان  حضــور 
ــته  ــردم، بس ــط م ــکل توس ــتر پروت بیش
شــدن بــازار و کــم شــدن جمعیت هــا 
ــده و  ــر ش ــان کمت ــداد مبتلای ــون تع اکن
باعــث ســیر نزولــی رونــد بســتری در 

ــت. ــده اس ــتان ش اس
ــهر  ــکی بوش ــوم پزش ــگاه عل ــس دانش ریی
تعطیلــی  مــدت  ایــن  در  کــرد:  بیــان 
ــده  ــت ش ــزا رعای ــی و ع ــم عروس مراس
ــده  ــن آم ــلا پایی ــزان ابت ــه می و در نتیج
و دو هفتــه بعــد شــاهد بوده ایــم کــه 
ــالله  ــده و ان ش ــم ش ــتری ک ــزان بس می
ــر کــم  ــرگ ومی ــزان م ــد می ــه بع دو هفت

ــد. ــد ش خواه
در  کــرد:  اظهــار  کشــمیری  دکتــر 
اســتان 3۸ هــزار نفــر مبتــلا داریــم کــه 
ــزار  ــداد 20 ه ــن تع ــن ای در اول فروردی
ــن 4۵ روز گذشــته  ــوده و در همی ــر ب نف
یعنــی  شــده  اضافــه  نفــر  1۸هــزار 
ــر شــده اســت  ــار دو براب ــن آم ــا ای تقریب
اگــر مــا غفلــت کنیــم هــر لحظــه  و 

میتوانــد بیمــاری شــعله ور شــود.
ــاری  ــه ج ــنبه هفت ــزود: از ســه ش وی اف
تــا شــنبه هفتــه آینــده بــدون توجــه بــه 
خروجی هــای  و  ورودی  کل  رنگبنــدی 
ــد  ــته خواه ــل بس ــور کام ــه ط ــتان ب اس
هیــچ  کشــور  کل  در  روز   4 و  شــد 

ــد. ــد ش ــام نخواه ــافرتی انج مس

مرکــز روابــط عمومــی و اطــلاع رســانی وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی دربــاره علــت 
ــا عنــوان  قرنطینــه کــردن تیــم فوتبــال پرســپولیس توضیحاتــی ارائــه کــرد. پیــرو درج مطلبــی ب
»ناراحتــی شــدید پرسپولیســی ها از اظهــارات وزیــر بهداشــت« دکتــر کیانــوش جهانپــور، رئیــس 
مرکــز روابــط عمومــی و اطــلاع رســانی وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی توضیحاتــی 

ارائــه کــرد.
متن این توضیحات به شــرح زیر است:

طبــق گــزارش مرکــز مدیریــت بیماری هــای واگیــر وزارت متبــوع مقــررات بهداشــتی کشــورها کــه 
توســط مقامــات بهداشــتی هــر کشــوری تهیــه و تدویــن می گــردد بالاخــص در بحــث پاندمــی بــا 
عنایــت بــه اهمیــت و حساســیت موضــوع، لازم الاجراســت. در رابطــه بــا ورود اعضــای تیــم باشــگاه 
ــا  ــا ب ــه کــردن گــردش واریانــت جدیــد ویــروس کرون پرســپولیس از کشــوری کــه در حــال تجرب
ــتورالعمل های  ــت دس ــی اس ــت، بدیه ــا اس ــترش در دنی ــدید و گس ــار ش ــال و انتش ــدت انتق ش
تدویــن و ابــلاغ شــده کــه مشــمول کلیــه افــراد اســت شــامل ایــن گــروه از عزیــزان می شــود بــه 
ــرای حفــظ ســلامت جامعــه  ــاً ب ــت از ســلامت ایشــان و دوم ــرای حفــظ و صیان دو منظــور، اولاً ب
الزامــی اســت. در ایــن راســتا بــروز واکنش هــای احساســی و جــو ســازی های روانــی بجــز ایجــاد 

ــی مــورد حاصلــی نخواهــد داشــت. تنــش کاذب و حساســیت های ب

توضیحات وزارت بهداشت درباره علت قرنطینه پرسپولیس پس از 
بازگشت از هند

در  گفــت:  کرمــی  علــی  پروفســور 
ــی  ــن انگلیس ــق واکس ــه تزری ــی ک حال
از  بســیاری  در  آســترازنکا  آکســفورد 
شــده  متوقــف  اروپایــی  کشــورهای 
بــود، ایــران اقــدام بــه واردات آن کــرد 
و بــه مــردم تزریــق شــد! در حالــی 
توصیه هــای  خــلاف  امــر  ایــن  کــه 
رهبــری بــود؛ چــرا بایــد از دشــمن 

بخریــم؟! واکســن کرونــا 
متخصــص  کرمــی؛  علــی  پروفســور   
بیوتکنولــوژی پزشــکی و فوق تخصــص 
ایــن  طــرح  بــا  ژنتیــک  مهندســی 
ســؤال کــه »چــرا در حالــی کــه واردات 
واکســن کرونــای انگلیســی و آمریکایــی 
از ســوی مقــام معظــم رهبــری ممنــوع 
ســتاد  ســخنگوی  امــا  اســت  شــده 
اگــر  می گویــد  کرونــا  بــا  مقابلــه 
ــری  ــور دیگ ــی در کش ــن  آمریکای واکس
وارد  را  آن  می تــوان  شــود  تولیــد 
ــر  ــال حاض ــرد: در ح ــار ک ــرد؟« اظه ک

شــده  تحریــم  آمریــکا  ســوی  از  ایــران 
می گویــد  نیــز  بهداشــت  وزیــر  و  اســت 
ــس  ــد! پ ــا دارو نمی ده ــه م ــکا ب ــه آمری ک
ــه  ــد ب ــکا می خواه ــور آمری ــه ط ــالا چ ح

ــد؟! ــا بده ــن کرون ــا واکس م
وی متذکــر شــد: در حالــی کــه تزریــق 
آســترازنکا  آکســفورد  انگلیســی  واکســن 
اروپایــی  کشــورهای  از  بســیاری  در 
بــه  اقــدام  ایــران  بــود،  شــده  متوقــف 
ــه  ــترازنکا ک ــن آس ــرد! واکس واردات آن ک
ــق  ــردم تزری ــه م ــود وارد و ب ــی ب انگلیس
امــر خــلاف  ایــن  کــه  در حالــی  شــد! 
بایــد  چــرا  بــود؛  رهبــری  توصیه هــای 
ــن  ــم؟ ای ــا بخری ــن کرون ــمن واکس از دش
تصریــح  ژنتیــک  مهندســی  فوق تخصــص 
کرونــا  واکســن های  تزریــق  مــن  کــرد: 
واکســن  ماننــد  شــده  کشــته  نــوع  از 
ســینوواک، ســینوفارم، بهــارات و برکــت 
توصیــه  را  نوترکیــب  واکســن های  و 
هســتند. عارضه تــر  کــم  زیــرا  می کنــم 

چرا باید از دشمنی مثل 
آمریکا و انگلیس واکسن 

کرونا بخریم؟!

چه زمانی چه زمانی 
زندگیمان به روال زندگیمان به روال 

عادی برمیگرددعادی برمیگردد

نخستین مرکز واکسیناسیون خودرویی در تهران پس از تجربه موفق در شیراز، آغاز به کار کرد. دکتر علیرضا زالی فرمانده قرارگاه عملیاتی مبارزه با کرونا استان تهران 
با اعلام این خبر گفت: در راستای اجرای سیاست های تجمیعی واکسیناسیون وزارت بهداشت روز گذشته اولین مرکز واکسیناسیون خودرویی کشور در پایتخت در محل 
بوستان سرخه حصار آغاز به کار کرد. وی با اشاره به اینکه این طرح با هدف کاهش ازدحام جمعیت در مراکز واکسیناسیون اجرا شده است از افزایش و توسعه مراکز 

مشابه ظرف روزهای آینده در سطح کلان شهر تهران خبر داد. به گفته زالی پس از آنکه مقدمات شناسایی افراد در سه مرحله مقدماتی در این مرکز انجام می شود 
در نهایت در ایستگاه آخر عملیات تزریق واکسن به شخص مدنظرانجام شده و پس از آن شخص به ایستگاهی که برای شناسایی و تفهیم عوارض احتمالی با حضور 
پزشک طراحی شده است هدایت می شود.وی همچنین ضمن تقدیر و تشکر از مجموعه مدیران شهرداری تهران در اجرای این طرح به این نکته اشاره کرد که مطابق 

برنامه ریزی ها و هماهنگی های انجام شده به زودی با جانمایی لازم سوله های مناسب شهری و دیگر بوستان های و پارکهایی که ظرفیت استفاده در این طرح را دارا 
هستند به عنوان مرکز واکسیناسیون خودرویی مورد استفاده قرار گرفته و بر تعداد این مراکز افزوده خواهد شد. زالی در پایان از در پیش بودن خبرهای خوب در زمینه 

افزایش شتاب واکسیناسیون خبر داد و گفت: تمام سالمندان متولد قبل از سال 1320 که تاکنون برای تزریق واکسن به ایشان خبری داده نشده بدون نگرانی برای از 
دست رفتن نوبت با مراجعه به سامانه salamat.gov.com ثبت نام کرده و یا منتظر تماس باشند.

افتتاح نخستین مرکز واکسیناسیون خودرویی در تهرانافتتاح نخستین مرکز واکسیناسیون خودرویی در تهران

نسخه طب سنتی برای فرار از بی حالی بهارینسخه طب سنتی برای فرار از بی حالی بهاری

یــک متخصــص طــب ســنتی بــا اشــاره بــه ایــن 
کــه فصــل بهــار علــی رغــم نشــاط و ســرزندگی 
ــا بــی حالــی  ــرای بســیاری از مــا ب ذاتــی اش، ب
ــراد  ــت: اف ــت گف ــراه اس ــی هم ــواب آلودگ و خ
مــی تواننــد از طریــق طــب ایرانــی بــدن خــود را 
پاکســازی کــرده و بــا خــروج مــواد زائــد وســموم 
ــا نشــاطی را ســپری  ــدن بهــار و تابســتان ب از ب

کننــد.
ــن  ــان ای ــا بی ــر محمــد عســکر فراشــاهی ب دکت

کــه بــدن انســان در هــوای ســرد زمســتانی 
تامیــن  بــرای  و  دارد  بیشــتری  انــرژی 
حــرارت بــدن و مقابلــه بــا ســرما بــه مصرف 
غــذای بیشــتر نیــز نیــاز دارد، اظهــار کــرد: 
ــزان  ــش می ــه افزای ــر ب ــد منج ــن فرآین ای
ــراد  ــدن اف ــد و غیــر ضــروری در ب مــواد زائ

مــی شــود.
فصــل  در  تعریــق  کاهــش  افــزود:  وی 
زمســتان باعــث انباشــته شــدن مــواد زائــد 

در بــدن مــی شــود و بــه مــرور بــا گــرم شــدن 
ــولات  ــن فض ــار ای ــل به ــاز فص ــت و آغ طبیع
ــی روان و  ــای بدن ــره ه ــده در حف ــد ش منجم
وارد جریــان خــون مــی شــوند. ایــن متخصــص 
ــد  ــر پاکســازی هدفمن ــی گفــت: اگ طــب ایران
ــی  ــا کمــک شــیوه هــای طبیعــی طــب ایران ب
ــد وســموم از  ــا خــروج مــواد زائ انجــام شــود ب
بــدن مــی تــوان بهــار وتابســتان کــم دردســر، 
ــا نشــاطی را ســپری کــرد. ــدون بیمــاری و ب ب

ــا تاکیــد بــه  دکتــر عسکرفراشــاهی در ادامــه ب
ــوری  ــم خ ــوری و بره ــد از پرخ ــه بای ــن ک ای
مخصوصــا در فصــل بهــار اجتنــاب کــرد، 
ــه هیــچ یــک از  ــراد ب ــح کــرد: برخــی اف تصری
ــدن  شــیوه هــای پاکســازی اخــلاط وســموم ب
ماننــد قــی کــردن، حجامــت کــردن، یــا مصرف 
ــن  ــدارد و انجــام ای داروهــای مســهل عــادت ن
ــوار  ــیار دش ــان بس ــا برایش ــازی ه ــوع پاکس ن
ــی ســاده  ــز راه حل ــروه نی ــن گ ــرای ای اســت ب

ــود دارد. وج
وی در ادامــه بیــان کــرد: ایــن گــروه بایــد دقت 
نماینــد کــه در فصــل بهــار مقــدار غــذای خــود 
رانســبت بــه فصــل هــای دیگــر کاهــش دهنــد 
تــا مــواد زائــد وســموم کمتــری دربــدن شــان 

ــردن  ــت نک ــوری ورعای ــر خ ــود پ ــته ش انباش
ــوان  ــدن ت ــف ش ــب ضعی ــی موج ــم غذای رژی
ــه ایــن ترتیــب زمینــه  ــدن شــده ب و ایمنــی ب
ــواع بیمــاری را فراهــم مــی شــود.  ــه ان ابتــلا ب
ــزد  ــی در اســتان ی ــن متخصــص طــب ایران ای
بــا بیــان ایــن کــه در فصــل بهــار بایــد مصــرف 
ــواع گوشــت  غذاهــای مولــد خــون از جملــه ان
ــه حدقــل رســاند  ــه ویــژه گوشــت قرمــز را ب ب
گفــت: بهتریــن رژیــم غذایــی درفصــل بهــار بــه 
ویــژه بــرای کــودکان و تقویــت سیســتم ایمنــی 
ــو  ــوپ ج ــوردن س ــا خ ــمی آن ه ــوای جس وق
ــا گوشــت  ،ماالعشــیر طبیعــی وچلــو گشــنیز ب

جوجــه خــروس اســت.
ــب  ــرد: در ط ــار ک ــاهی اظه ــر عسکرفراش دکت
ایرانــی توصیــه شــده در ایــن فصــل بــه 
کــودکان کمتــر گوشــت قرمــز بدهنــدو بیشــتر 
آن هــا را بــه خــوردن گوشــت جوجــه خــروس 
کــه لطیــف و زود هضــم اســت وفضــولات 
ــویق  ــذارد تش ــی گ ــی م ــدن باق ــری درب کمت

ــد. کنن
ــار  ــدن در فصــل به وی فرونشــاندن حــرارت ب
را مهــم دانســت و تصریــح کــرد: افــزودن 
ترشــیهایی نظیــررب انــار ،تمیرهنــدی بــه 

رژیــم غذایــی درفرونشــاندن حــرارت بــدن 
ــت. ــد اس مفی

ایــن متخصــص طــب ایرانــی خاطرنشــان کــرد: 
ــخ  ــرم ،تل ــواد گ ــاد م ــد از مصــرف زی دربهاربای
ــد  ــه تن ــلات ،وادوی ــد تنق ــور،وتیز مانن ،تند،ش
ــدار  ــه مق ــل ب ــن ، زنجبی ــل ،دارچی ــد فلف مانن

ــاد بپرهیــز کــرد. زی
ــد  ــا تاکی ــاهی ب ــکر فراش ــد عس ــر محم دکت
ــد از مصــرف  ــار بای ــه در فصــل به ــن ک ــه ای ب
ــی بخــش وبســیار  ــای گرم ــاد نوشــیدنی ه زی
رطوبــت آمیــز پرهیــز شــود افــزود: خلــط دم در 
ایــن فصــل بــه هیجــان در مــی آیــد و مصــرف 
نوشــیدنی هــای گرمــی بخــش و رطوبــت آمیــز 
باعــث بــالا رفتــن حــرارت وهیجــان خون شــده 
ــد  ــا خواهن ــاری ه ــی بیم ــاز برخ ــه س وزمین
ــیدنی  ــن نوش ــزود: بهتری ــه اف ــود.وی در ادام ب
ــزاج  ــرم م ــراد گ ــرای اف ــار ب ــل به ــا در فص ه
ــربت  ــان ش ــرارت بدنش ــاندن ح ــت فرونش جه
ــار، شــربت  ســکنجبین، شــربت زرشــک،رب ان
نارنج،شــربت لیمــو، شــربت عنــاب ، عــرق 

ــت. ــه اس ــرق خرف ــاهتره، وع کاسنی،ش
محمــد عســکر فراشــاهی پوشــیدن لباســهای 
ــان را  ــس کت ــژه از جن ــه وی ــبک ب ــف وس لطی

مناســب دانســت و تصریــح کــرد: پوشــیدن این 
نــوع پارچــه بــه لحــاظ مــزاج وطبع،ســازگاری 
زیــادی بافصــل بهــار دارد و از گــرم شــدن 
زیادبــدن بــه ویــژه درخــواب جلوگیــری کنیــد.

وی همچنیــن افــزود: درفصــل بهــار بــا توجــه 
ــرم  ــیار گ ــام بس ــرارت ازحم ــش ح ــه افزای ب
واســتفاده طولانــی از آبهــای معدنــی گــرم 
ــنتی  ــب س ــص ط ــن متخص ــاب کرد.ای اجتن
ــبزیجات  ــرف س ــه مص ــن ک ــه ای ــاره ب ــا اش ب
در  زیــادی  تاثیــر  بهــار  فصــل  مخصــوص 
ــرف  ــرد:. مص ــد ک ــون دارد تاکی ــازی خ پاکس
ســبزیها وگیاهــان دارویــی کــه درفصــل بهــار 
ــازی  ــادی در پاکس ــیار زی ــر بس ــی رویندتاثی م
خــون وپیشــگیری از ابتــلا بــه بیماریهــای 
ــاهی  ــر محمدعسکرفراش ــل دارد.دکت ــن فص ای
ــی  ــت بدن ــه فعالی ــن ک ــان ای ــا بی ــان ب در پای
ــد  ــی توان ــار م ــل به ــی در فص ــب و کاف مناس
ــی  ــواب آلودگ احســاس رخــوت، کســالت و خ
ــه مــی  ــا دور کندخاطرنشــا کــرد: توصی را از م
شــود ورزش و پیــاده روی را در ایــن فصــل در 
برنامــه روزمــره خــود داشــته باشــیم و بهتریــن 
زمــان ورزش و پیــاده روی در فصــل بهــار 

ــت. ــر روز اس ــه و اواخ ــاعات اولی س


