
99بهداشت و سلامت

گروه  بهداشــت و ســامت -     فاطمه معینی 
متخصص طب ایرانــی در رابطه با طبع و مزاج‌ها 
در طب ایرانی و بررسی شخصیت شناسی هر طبع 
و مــزاج توضیحاتی داد و گفــت: در طب ایرانی 
به صورت کلی طبع افراد به چهار دســته تقســیم 
می‌شود که شامل افراد گرم و تر یا گرم و خشک و 
افراد سرد و تر یا سرد و خشک هستند، اما یکسری 
طیف‌های مزاجی هم حد وسط این طبع‌ها وجود 

دارد.
وی ادامه داد: یک نکته قابل توجه این است که تمام 
افراد یک جامعه را نمی‌توان در چهار دسته خلاصه 
کرد اما به صورت کلی می‌توان افراد را در این چهار 

دسته قرار داد.
معینی متذکر شــد: ما یک طبع خالص نداریم یعنی 
فردی که بدنش در حالت ســامت گرم و تر است 
ممکن اســت یکســری علائم مربوط به فردی که 
ســردی در بدنش هست داشته باشــد. فردی پایه 
بدنی‌اش گرم و تر است اما با افزایش سن و به مرور 
زمان یا با یک بیماری مزمن ســردی و رطوبت در 
بدنش غلبه پیدا کند و به ســمت بلغم یا غلبه بلغم 

شود یا برعکس.
متخصص طــب ایرانی بیان کرد: تمام افراد به طور 
طبیعی بــدو تولــد و در دوران کودکی، در حالت 
گرم‌ترین و پر رطوبت بدنی خودش قرار دارد که با 
هر مزاج و پایه‌ای که باشند به مرور زمان این شدت 
حرارت و رطوبت کاهــش پیدا کرده و یک مقدار 
علائم ســردی و خشکی در بدن ظاهر می‌شود؛ هر 
چقدر حرارت و رطوبت پایه در دوران کودکی فرد 
بالاتر باشد، در سن بزرگسالی افزایش پیدا می‌کند.

وی متذکر شــد: به طور معمول برخلاف آنچه که 
خیلی مسلح شــده و عامه از اسامی بلغمی، دموی 
و ســوداوی اســتفاده می‌کنند امــا این یک طیف 
اســت و افرادی که مزاجشان گرم و تر است از نظر 
خصوصیات مزاج با یکدیگــر تفاوت دارند، زیرا 
شــدت گرمی و رطوبت در بدنشان متفاوت است. 
زمانی که ما می‌گوئیم فردی دموی اســت یعنی به 
طور خالص فقط گرمی و رطوبت داشته و بدن فرد 
به آخرین حد از گرمی و رطوبت مزاج رسیده است.

افراد با طبع گرم چه خصوصیاتی دارند؟
معینــی اذعان کرد: افراد بــا مزاج‌های گرم، افرادی 
هســتند که به طور کلی اســتخوان بندی درشت‌تر 
و مفاصل برجســته‌تری دارند. این افــراد در کار، 

عملکرد و صحبت کردنشــان خیلی هیجان زیادی 
داشــته و بروز احساساتشان شدت دارد، همچنین 
خیلی سریع خشمگین و دچار اضطراب و یک سری 
حالات هیجانی می‌شوند؛ افراد با مزاج گرم برون گرا 

و پرانرژی هستند.
وی افــزود: افرادی که گرم مزاج هســتند نیز به دو 
بدن رطوبتی و خشک تقسیم بندی می‌شوند، افرادی 
کــه پایه بدنی آنان رطوبــت دارد به طور معمول از 
نظر وزنی پر و عضلانی هستند یعنی استعداد چاقی 
داشته اما افرادی که پایه بدنی آنان خشک است بسیار 
لاغر اندام، قد بلند و چهارشــانه هســتند که از نظر 
رفتاری نیز خیلی سریع و پرانرژی به شمار می‌روند.

افراد صفراوی چه خصوصیاتی دارند؟
معینی تصریح کرد: افــرادی که از نظر طبع، طبعی 
گرم و خشک یا به اصطلاح صفراوی دارند، افرادی 
با حافظه و تمرکــز بالا و همچنین از نظر مدیریتی 
بسیار آدم‌های قوی هستند؛ اما به سرعت خشمگین 
شــده و خشــم خود را خیلی بالاتر از هیجاناتشان 
بــروز می‌دهند. اما از طرفی هم خیلی ســریع این 
خشم فروکش می‌کند؛ همچنین کسانی که کارهای 
مدیریتی و اینها بســیار آدم‌های خوش فکر و بسیار 

آدم‌های در واقع کننده هستند.
وی اذعــان کرد: افــراد داری مزاج صفراوی گرم و 
خشک با توجه به میزان صفرا در خون خود، انرژی 
زیاد یا کم دارند. اگر صفرا بالا باشد پرانرژی، و اگر 
پایین باشــد، بی‌حال و کم‌انرژی هستند. قبل از سن 
۱۵ ســالگی معمولاً افراد دارای مزاج صفراوی گرم 
و خشــک دارای موهای نســبتاً درشت با فرِ موی 

درشت هست.
معینی اظهار داشــت: در مــزاج صفراوی یا گرم و 
خشــک چون حرارت در قســمت بالای سر قرار 
می‌گیرد، هم باعث کوچک شــدن چشــمان و هم 
باعث ریزش مو می‌شود. در واقع حرارت در بالای 
سر باعث سوختن ریشه مو می‌شود که علت اصلی 
ریزش مو در افراد با مزاج صفراوی اســت. بنابراین 
بیشتر افراد صفراوی، در اوج سن صفراوی که بیشتر 

از ۱۵ سال است، دچار ریزش مو خواهند شد.
خصوصیات ظاهری افراد صفراوی

متخصص طب ایرانــی افزود: افرادی که صفراوی 
هســتند از نظر ظاهری نیز رگ‌های دست‌هایشان 
کاملًا آشــکار و برجسته اما باریک‌تر از مزاج دموی 
اســت، همچنین به دلیل داشتن طبیعت گرم، افراد 

دارای مــزاج صفراوی گرم و خشــک، پرانرژی و 
فعال و اهل معاشــرت و ارتبــاط برقرار کردن بوده 
و چون صفرا به هرجایی از بدن که برســد، جریان 
خون را زیاد می‌کند، این افراد کم‌صبر و عجول و در 
عین‌حال تیزهوش‌تر نسبت به سایر مزاج‌ها هستند.

وی ادامــه داد: افراد با مزاج صفراوی پوســت زرد 
و خشــکی دارند که دلیل اصلی آن همان خشــکی 
موجود در بدن افراد است؛ نکته مهم در رابطه با این 
افراد این اســت که به دلیل خشکی مزاج، یبوست 
مشــکل همیشگی آنان بوده و به هیچ عنوان تحمل 
گرما را نداشته و فصل زمستان برای آنان دل‌انگیزتر 

است.
افراد دموی چه خصوصیاتی دارند؟

معینی اظهار داشت: افرادی که طبعشان گرم و تر یا 
به اصطلاح دموی است، این افراد بسیار اجتماعی، 
خــوش رویی، خلاق، موفــق در روابط عاطفی و 
اجتماعی، خواب بیشــتر نســبت به صفراوی‌ها، 
بشــدت قدرت‌طلب، جلب توجه می‌کنند، بسیار 
عاطفی، شوخ‌طبع و طناز، ریسک پذیر و اهل خطر، 
علاقمنــد به هنر و شــعر و همچنین خیلی خوب 

می‌توانند هیجاناتشان را کنترل کنند.
وی همچنین در ادامه گفت: افرادی که دموی هستند 
پایه مزاجشــان گرما همراه با رطوبت است و اکثر 
ایــن افراد بدن‌های پر و عضلانــی دارند، این افراد 
گرمایی یا سرمایی نیســتند اما در برابر فشار سرما 
تحمل بیشتری از خود نشان دهند؛ همچنین غذاهای 
گــرم و تر را ترجیح داده و میــل بالایی به خوردن 
ترشیجات و شیرینیجات، اشتهای بالا و هضم سریع 
غذا از دیگر ویژگی‌های در نظر گرفته شده برای این 

افراد است.
افراط نکردن در خوردن گرمی

معینی متذکر شــد: به افراد تمامــی طبع‌ها توصیه 
می‌شــود که از خوردن افراطی گرمی‌ها خودداری 
کنند، مگر در شــرایط خاصی که پزشک توصیه به 
مصرف گرمی کرده باشد، اما اگر خودسرانه هرروز 
دمنوش‌هایی چون زنجبیــل، زعفران و دارچین را 
باهم ترکیب کرده و استفاده کنید خود این زیاده روی 

باعث ایجاد تپش قلب، خارش پوستی، بی خوابی، 
درد معده و باعث یبوست خواهد شد.

چــه نوع مواد غذایی مزاج گــرم را معتدل نگه 
می‌دارد؟

افرادی که پایه بدنی گرم و تر و یا گرم و خشک دارند 
خیلی محدودیــت غذایی ندارند زیرا افراد با مزاج 
گــرم بهتر از بقیه افراد مواد غذایی را هضم می‌کنند، 
اما توصیه می‌شود که در مصرف مواد پروتئینی نظیر 
گوشــت زیاده‌روی نکرده و حتماً از سبزیجات در 
کنار غذا اســتفاده کنند، همچنین از مصرف بیش از 
حد انواع مغزها، افراط در ادویه‌های گرم و اینها هم 
در مصرف زیاده روی نکنند؛ اما افرادی که مزاج پایه 
آن‌ها گرم و خشک است توصیه می‌شود از مصرف 
افراطی ادویه‌ها و دم‌نوش‌های گرم خودداری کنند و 
حتماً یکسری میوه که رطوبت بدنشان را زیاد می‌کند 
نظیر میوه‌های تابســتانی و یکسری نوشیدنی‌های 

نظیر شربت آلبالو یا آب انار استفاده کنند.
افراد طبع پایه را نمی‌توانند تغییر دهند

معینی تصریح کرد: به افرادی که طبعشان سرد و تر 
یا گرم و تر و بالعکس اســت، توصیه می‌شود افراد 
اگر می‌خواهند دچار داغی کبد و یا غلبه بلغم نشوند، 
از مواد غذایی که ســردی یا تری بدنشان را افزایش 

می‌دهد استفاده نکنند.
وی متذکر شد: همچنین باور نادرست که بین افراد 
وجود دارد این اســت که به طــور مثال اگر دارای 
مزاج گرم و تر داشــته باشند برای سلامت بدنشان 
بهتر اســت و یا تصور دارند مزاج گرم از مزاج سرد 
بهتر است اما هر فردی با یک طبع پایه به دنیا آمده و 
باید در همان طبع و همان رنج سلامت باقی بماند، 

در طول زندگی نمی‌توان کلیت بدن را تغییر داد.
متخصص طب ایرانی ادامــه داد: بعضی افراد فکر 
می‌کنند که اســتفاده از گرمی بــه مقدار زیاد از حد 
خیلی خوب اســت اما یکســری عوارض را برای 
بدن ایجاد می‌کند؛ به خصوص اگر فرد پایه مزاجی 
خشــک داشته باشــد مصرف گرمی زیاد می‌تواند 
باعث خشکی بیشــتر و مشکلات بی خوابی برای 

آن‌ها ایجاد کند.

      بر اساس طب ایرانی، هر فرد با یک طبع خاص متولد می‌شود که بر تمام 
ویژگی‌های جسمی و روحی او تأثیر می‌گذارد. آیا می‌دانید شما در کدام دسته از 

مزاج‌های چهارگانه قرار می‌گیرید؟
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گروه  بهداشــت و سلامت -    نتایج مطالعه‌ ای جدید 
نشان می دهد که مکمل ویتامین ئی با دوز پایین می تواند 
عملکرد کبد را در افراد مبتلا به MASH، نوعی بیماری 

کبد چرب، بهبود بخشد...
مکمل ویتامین ئی )E( با دوز پایین ممکن است در بهبود 
عملکرد کبد برای بیماران مبتلا به استئاتوهپاتیت مرتبط با 

اختلال متابولیک )MASH( مؤثر باشد.
استئاتوهپاتیت مرتبط با اختلال متابولیک مرحله پیشرفته 
ای از نوعی بیماری کبد چرب به نام بیماری استئاتوتیک 
کبدی مرتبط با اختلال متابولیک )MASLD( است که 
 )NAFLD( قبلاً به عنوان بیماری کبد چرب غیر الکلی
شناخته می شد. این بیماری می تواند در نتیجه یک اختلال 
متابولیک، مانند چاقی یا دیابت، رخ دهد و منجر به تجمع 

خطرناک چربی اضافی در کبد شود.
یک کارآزمایی بالینی اخیر در چین با 124 شرکت کننده 
که مبتلا به MASH بودند اما سابقه دیابت نداشتند، انجام 
شد. آنها در دو گروه به مدت 96 هفته روزانه 300 میلی 
گرم ویتامین ئی و دارونما دریافت کردند. آنها همچنین در 
طول دوره مطالعه، توصیه های غذایی و ورزشی دریافت 

کردند که معمولاً بخشی از درمان MASH است.
تقریبــاً 30 درصد از شــرکت کنندگانی که ویتامین ئی 
دریافت کردند، بر اســاس آزمایش ها، بهبود بیماری را 

نشان دادند، در مقایسه با 14.1 درصد در گروه دارونما.
به گفته محققان، هیچ یک از شرکت کنندگان در مطالعه 
به سرطان پروستات، رویدادهای قلبی عروقی یا سکته 
مغزی هموراژیک مبتلا نشدند، که همگی خطرات مرتبط 

با مکمل ویتامین ئی هستند.
آیا ویتامین ئی می تواند MASH را درمان کند؟

 MASH ویتامین ئی به طور گســترده بــه عنوان درمان
استفاده نمی شود. برخی از پزشکان ممکن است آن را به 
بیماران مبتلا به MASH که به دیابت مبتلا نیستند، همراه 
با هشدارهایی در مورد خطرات احتمالی، از جمله سرطان 

پروستات و بیماری قلبی توصیه کنند.
یک بررســی سیستماتیک در ســال 2024 نشان داد که 
ویتامین ئی نشــانگرهای التهاب کبد را به طور متوسط 
کاهش مــی دهد. در حالی که این مکمل اســکار کبد 
)فیبروز( را کاهش نداد، ســرعت بهبــود MASH را 

افزایش داد.
در یک کارآزمایی بالینی در سال 2010، محققان دریافتند 
که 800 واحد بین المللی ویتامین ئی روزانه سلامت کبد 

 MASH را در 43 درصــد از شــرکت کنندگان مبتلا به
ارتقا می دهد. با این حال، بیشتر شرکت کنندگان بهبود 
MASH یا فیبروز را تجربه نکردند. این آزمایش همچنین 
ایمنی طولانی مدت مصرف ویتامین ئی را بررسی نکرد. 
پس از 96 هفته، چهار نفر از 84 شــرکت کننده در گروه 
ویتامین ئی به دیابت مبتلا شدند، در حالی که سایر افرادی 
کــه دارونما یا داروی دیابت نــوع 2 به نام پیوگلیتازون 

دریافت کردند، به دیابت مبتلا نشدند.
به گفته دکتر کرتی شتی، مدیر بخش کبد و مدیر پزشکی 
پیوند کبد در دانشکده پزشکی دانشگاه مریلند، مطالعه 
اخیــر از دوز کمتری از ویتامین ئی نســبت به آزمایش 
سال 2010 استفاده کرد که از نظر تئوری می تواند اثرات 

نامطلوب مرتبط با این ویتامین را کاهش دهد.
بــا این حال، به گفته دکتر شــتی، مطالعــه جدید تنها 
بهبودهای جزئی در نمونه برداری های کبد انجام شــده 
در پایان کارآزمایی را نشان داد. این کارآزمایی همچنین 
در مقیاس کوچک بود و نرخ ریزش قابل توجهی داشت. 
همه شرکت کنندگان در چین بودند، از این رو مشخص 
نیست که آیا نتایج را می توان به جمعیت گسترده تری 

تعمیم داد یا خیر.
شــتی گفت: "در حالی که این مطالعه جالب بود، بعید 
 MASH اســت که مدیریت درمان فعلی ما را در مورد

تغییر دهد."
MASH گزینه های درمانی اندک برای

در حال حاضر، رزدیفرا )رسمترین( تنها درمان مورد تأیید 
سازمان غذا و دارو آمریکا برای MASH است که همراه 

با رژیم غذایی و ورزش استفاده می شود.
در یــک کارآزمایی بالینی فاز 3، حدود 24 تا 36 درصد 
از افــرادی که رزدیفرا مصرف کردند، بهبود MASH را 
بدون بدتر شدن اسکار کبد مشاهده کردند. در مقایسه، 
فقط 9 تا 13 درصد از افرادی که دارونما و مشاوره سبک 

زندگی دریافت کردند، نتایج مشابهی را مشاهده کردند.
افــزون بر داروی جدید، کاهش 5 تا 10 درصد وزن بدن 
ممکن است به کاهش تجمع چربی کبد در بیماران با وزن 

بالاتر کمک کند.
با وجود برخی شــواهد نشان دهنده اینکه ویتامین ئی 
 MASH ممکن است عملکرد کبد را در بیماران مبتلا به
بهبود بخشد، آزمایش های بالینی بیشتری برای ارزیابی 
دوز بهینه و عوارض احتمالی طولانی مدت آن مورد نیاز 

است.

 E یک مطالعه جدید از رابطه ویتامین
و کبد چرب می گوید

رازهای مزاج‌شناسی؛ از دَمَوی‌های 
پرانرژی تا صفراوی‌های تیزهوش

گروه  بهداشت و سلامت -      با شروع فصل بهار، 
بدن ما به تقویت و پاکسازی نیاز دارد. التهاب یکی از 
عوامل اصلی بسیاری از بیماری‌هاست که می‌توان با 
یک رژیم غذایی مناســب و هوشمندانه آن را کنترل 
کرد. در این میان گنجاندن برخی خوراکی های ضد 
التهابی بهاری در ســبد غذایی، به بهبود سلامت شما 
کمــک کرده و طعم خــوش و دلپذیر این فصل را به 

سفره‌هایتان می‌آورد.
بهار، فصلی از تازگی و طراوت است که طبیعت دوباره 
جان می‌گیرد و ما نیز باید با انتخاب‌های غذایی سالم 
به استقبال آن برویم. در این فصل، بدن ما به ویتامین‌ها 

و مواد مغذی بیشتری نیاز دارد تا بتواند 
با تغییرات آب و هوا و مسائل بهداشتی 
مقابله کند. یکــی از بهترین راه‌ها برای 
بهبود ســامتی و کاهــش التهاب‌های 
درونی، اضافه کردن خوراکی‌های ضد 
التهابی به رژیم غذایی است. در این مقاله، 
به معرفی برخی مواد غذایی معجزه‌آسا 
می‌پردازیم که نه تنها خوشمزه هستند، 
بلکه به تقویت سیستم ایمنی و سلامت 
عمومــی شــما در فصل بهــار کمک 
خواهند کرد. پس با ما همراه باشید تا این 

خوراکی‌های مفید را بشناسید!
التهــاب، بخشــی طبیعــی از واکنش 
ایمنی بدن اســت، امــا التهاب مزمن با 
بیماری‌هایی مانند بیماری قلبی، آرتریت 
و اختلالات خودایمنی مرتبط اســت. 
خوشبختانه، یک رژیم غذایی سرشار از 
مواد غذایی ضد التهابی، به‌ویژه میوه‌ها و 
سبزیجات رنگارنگ می‌تواند به کاهش 

التهاب اضافی کمک کند.
زردچوبه

زردچوبه به‌عنــوان یکی از قوی‌ترین ضد التهاب‌ها 
شناخته می‌شــود. ماده مؤثره آن، کورکومین، دارای 
خواص آنتی‌اکسیدانی و ضد التهابی است. می‌توانید 
زردچوبه را به غذاها، اســموتی‌ها و حتی چای خود 

اضافه کنید.
زغال‌اخته

زغال‌اخته غنی از آنتی‌اکسیدان‌ها و ویتامین C است. 
این میوه نه تنها سیستم ایمنی را تقویت می‌کند، بلکه 
به کاهش التهاب و بیماری‌های مزمن کمک می‌کند. 
می‌توانید آن را به‌عنوان میوه‌ای تازه یا در اســموتی‌ها 

مصرف کنید.

چای سبز
چای سبز سرشــار از پلی‌فنول‌ها است که خاصیت 
ضد التهابی و آنتی‌اکسیدانی دارد. مصرف چای سبز 
می‌تواند به کاهش خطر بیماری‌های قلبی و التهابات 
کمک کنــد. می‌توانید آن را در طــول روز به‌عنوان 

جایگزین آب یا نوشیدنی‌های دیگر بنوشید.
ماهی‌های چرب

ماهی‌های چرب مانند ســالمون و ساردین سرشار 
از اســیدهای چرب امگا-۳ هستند که خاصیت ضد 
التهابی دارند. مصرف این نوع ماهی به‌ویژه در بهار به 

بهبود سلامت قلب و مغز کمک می‌کند.

گردو
گــردو منبع خوبی از اســیدهای چــرب امگا-۳ و 
آنتی‌اکسیدان‌ها است. مصرف گردو به کاهش التهاب 
و بهبود ســامت مغز کمک می‌کند. می‌توانید آن را 
به‌عنوان میان‌وعده یا در سالادها و دسرها استفاده کنید.

توت فرنگی
بهار فصل برداشت توت فرنگی است. این میوه‌های 
قرمز آبدار سرشــار از ویتامین C، آنتوســیانین‌ها و 
فلاونوئیدها هستند، ترکیبات قدرتمندی که به مبارزه 
با التهاب کمک می‌کنند. تحقیقات نشان می‌دهد که 
مصرف منظم توت فرنگی می‌تواند سلامت قلب و 

متابولیسم را تقویت کرده و التهاب را، به‌ویژه در افراد 
در معرض خطر بیماری قلبی، کاهش دهد.

مارچوبه
مارچوبه یک خوراکی خوشــمزه‌ بهاری و سرشار از 
فیبر، فولات و آنتی‌اکسیدان‌ها است. همچنین حاوی 
ساپونین‌ها، ترکیبات گیاهی با خاصیت آنتی‌اکسیدانی 
اســت که می‌توانند به بدن در مبارزه با میکروب‌های 
مضر، کاهش التهاب و حتی محافظت در برابر برخی 

بیماری‌ها کمک کنند.
سبزیجات برگ‌دار

سبزیجاتی مانند اســفناج، کلم پیچ، برگ چغندر و 
 A، C آروگولا سرشــار از ویتامین‌های
و K و ترکیبــات گیاهی مانند لوتئین و 
کورستین هستند که به مقابله با التهاب 
کمک می‌کنند. همچنین، این سبزیجات 
منبع غنی از منیزیم هستند که نقش مهمی 

در تنظیم مسیرهای التهابی دارد.
کلم بروکلی

کلم بروکلی یکــی دیگر از مواد غذایی 
قوی ضد التهابی اســت، به‌ویژه به دلیل 
محتوای بالای سولفورافان. سولفورافان 
یک ترکیب فیتوشــیمیایی اســت که 
می‌تواند مســیرهای التهابی در بدن را 
کاهش دهد. تحقیقات نشان داده‌اند که 
سولفورافان ممکن است حتی در مهار 
ســلول‌های سرطانی نقش داشته باشد، 
هرچند که مطالعات بیشتری برای تأیید 

این اثرات مورد نیاز است.
آناناس

آناناس حاوی بروملین است، آنزیمی که 
به کاهــش التهاب و بهبود فرایند هضم 

کمک می‌کند.
آووکادو

آووکادو یک غذای مغذی و چندکاره‌عالی برای مبارزه 
با التهاب است. یک آووکادوی متوسط ۱۳.۵ گرم فیبر 
دارد و سرشار از چربی‌های تک‌غیراشباع سالم برای 

سلامت قلب است.
گنجانــدن این خوراکی‌های ضــد التهابی در رژیم 
غذایی روزانه‌تان می‌تواند به بهبود سلامت و کیفیت 
زندگی شما کمک کند. با انتخاب درست و متنوع این 
مواد غذایی، می‌توانید از تمام مزایای ســامتی آن‌ها 
بهره‌برداری کنید و فصلی شاداب و سرشار از نشاط 

را تجربه کنید.

راز سلامتی بهاری؛ خوراکی‌های ضد التهاب 
در سبد غذایی شما


