
 �نقش پنهان اما حیاتی معده؛
خدمتگزاری که بدن را می‌چرخاند!

بـدن انسـان پیچیده‌تریـن و منظم‌تریـن سـازمان عالم خلقت 
اسـت؛ سـازمانی با هزاران عضو، شـبکه و سـامانه، که هر کدام 

نقشـی خـاص دارنـد؛ از تصمیم‌سـازان کلان گرفتـه تـا مجریان 
اجرایـی و نیروهـای خدماتی. اگر این سـازمان را به یک مدرسـه یا 

ادارۀ پویـا تشـبیه کنیـم، می‌تـوان قلب، مغز و کبد را بـه مدیر، معاون 
آموزشـی و مالـی، یا اعضای شـورای سیاسـت‌گذار تشـبیه کـرد. اما 

پرسـش اینجاسـت: آیا مدیر مدرسه می‌تواند بدون خدمات پشتیبانی، 
حتـی یـک روز به‌درسـتی فعالیت کند؟

 آشنایی با
شگفتی‌های 
جهاز هاضمه

فراتر 

سوخت‌رسان
از 

در همیـن سـاختار، معـده و دسـتگاه 
گـوارش را می‌توان به نیروهای خدماتی 
و پشتیبانی تشـبیه کرد؛ همان‌هایی که 
صبح پیش از همه می‌آیند و در سکوت 
می‌ماننـد، ولی اگر یـک روز نیایند، 
همه‌چیز مختل می‌شـود. زنگ‌ها 
بـه صـدا در نمی‌آینـد، کلاس‌هـا 
تمیـز نمی‌شـوند، غـذا به‌موقع 
نمی‌رسـد و حتـی دفتـر مدیر 

هم در آشـوب خواهـد بود.

بهداشت و سلامت

اسداله زارع
پژوهشگر طب سنتی
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سوخت‌رسان

 معده؛ آشپزخانۀ وجود و مرکز پشتیبانی کل بدن
در طب سـنتی ایرانی‌اسالمی، معده جایگاهی بس عظیم دارد. بزرگان طب 
گفته‌انـد: »المعـده بیت کل داء و الحمیه رأس کل دواء«‌: معده خانۀ هر 

بیماری و پرهیز سـرِ هر درمان اسـت.
در واقع، سالمت قلب، مغز و کبد به کیفیت عملکرد معده وابسـته اسـت. 
وقتـی غـذا به‌درسـتی هضـم نشـود، مـواد زائـد در بدن انباشـته می‌شـوند و 
مزاج‌هـا بـه هم می‌ریزند. نتیجـه آنکه مغز دچار کندی، قلـب دچار ناآرامی 

و کبـد دچار ضعف می‌شـود.

 ت�أثیر عملکرد معده بر اعضای رئیسه
قلب )مدیرکل احسـاس و حرکت(: وقتی غذا سـنگین یا بدهضم باشد، 
به قلب فشـار می‌آید. نفخ، ترش‌کردن و حتی تپش قلب از نشـانه‌های همین 

ارتباط پنهان هستند.
مغـز )مرکـز تصمیم و فکر(: مغزی که مواد خـام و ناپخته از معده دریافت 
ند، سـنگین و بی‌تمرکز می‌شـود. خواب‌آلودگی بعد از غذا یا ناتوانی 

ُ
کند، ک

در تمرکز نشـانۀ ضعف هضم است.
کبـد )پالاينـده و تحلیلگـر مواد(: اگر معـده مواد غذایـی را ناقص هضم 
کند، کبد باید زحمت مضاعف بکشـد. با گذشـت زمان، کبد خسته و بیمار 

می‌شـود؛ شـروعی برای بسـیاری از بیماری‌های خونی و پوستی.

� مقایسۀ مدیریتی: قدرت نیروهای خدماتی
در ادارۀ کل بدن

در مدرسـه‌ای که خدمات آن دچار اختلال باشـد، کلاس‌ها بی‌نظم، تغذیه 
ناقص و ذهن معلم و دانش‌آموز آشـفته می‌شـود. همین‌گونه اسـت معده در 
بـدن. هـر چند در ظاهر پایین‌ترین عضو اسـت، ولی پایـۀ پایداری کل اندام 
اسـت. اگر این خدمتگزار خاموش دچار اختلال شـود، مدیران ارشد، یعنی 

قلـب، مغز و کبد، زمین‌گیر خواهند شـد.

 �راهکارهای حفظ سلامت معده
از نگاه طب ایرانی‌اسلامی

پـس از شـناخت جایگاه مهـم معده به‌عنوان »نیروی کلیـدی خدماتی « در 
سـازمان بـدن، حال بایـد بدانیم چگونه می‌توان این خدمتگزار را سـالم نگه 
داشـت تـا کارایـی قلـب، مغز و کبـد تضمین شـود. در مکتب طب سـنتی 
ایرانـی، پیشـگیری بـر درمـان مقـدم اسـت و در رأس پیشـگیری، پرهیز و 

تغذیـۀ صحیح قـرار دارد.

 نظم در وعده‌های غذایی
وعده‌ها باید در سـاعت‌های مشـخص و با فاصله‌های منظم خورده 
شـوند. پرخوری، دیرخواری و وعده‌های نامنظم، دشمن معده‌اند. 
 گرسـنه‌اید، نه 

ً
البته بهترین زمان غذاخوردن زمانی اسـت که واقعا

 به خاطر سـاعت یا عادت.
ً
صرفا

 آرام‌خوردن و خوب‌جویدن
لقمه‌های بزرگ، بلعیدن سریع و صحبت‌کردن هنگام خوردن 
غذا، باعث ضعف هضم و تولید بخارهای ناسالم می‌شود. 
دهان مرحلۀ اول هضم است. هر چه بیشتر بجوید، معده 

کمتر خسته می‌شود.

 پرهیز از مخلوط‌خواری
 میوه با غذا، ماسـت با 

ً
خـوردن چنـد نوع غذا با هم )مثلا

ماهی، شیر با غذاهای گوشتی( باعث ایجاد سوءهاضمه 
و خلط‌های ناسالم می‌شود.

غذا بهتر است ساده، سبک و تک‌مزه باشد.

 ننوشیدن آب در هنگام غذا
نوشـیدن آب سـرد یا زیاد، به‌خصوص وسط یا بلافاصله 
بعد از غذا، حرارت معده را خاموش می‌کند. اگر عطش 
دارید، نیم سـاعت قبل یا یك‌سـاعت‌ و نیم تا دو سـاعت 

بعد از غذا آب بنوشـید.

 شروع و پایان وعدۀ غذایی با کمی نمک 
طبق سـنت اسالمی، شروع و پایان غذا با نمک طبیعی، 

معـده را قوی و ضدنفخ می‌کند.

 پرهیز از خوردن غذاهای بسـیار سـرد، سـنگین و 
کارخانه‌ای

لبنیات سرد، نوشیدنی‌های یخ، غذاهای فوری، نوشابه، 
سوسـیس، کالبـاس و غذاهای صنعتـی حرارت طبیعی 
معـده را خامـوش می‌کننـد و موجـب نفـخ، ترش‌کردن 

و اختالل در عملکـرد اعضای اصلی بدن می‌شـوند.

 آرامش روان و خوردن غذا با طیب خاطر
اضطراب، عجله و تنش در هنگام غذاخوردن، موجب 
سوءهاضمه می‌شود. غذا باید با آرامش، در محیطی 

دل‌نشین و با شکرگزاری صرف شود.

 شب‌خواری‌‌نكردن
خوردن غذا نزدیک خواب، باعث انباشته‌شدن 
مواد خام در معده می‌شـود و به مغز فشـار وارد 
می‌کنـد. بهتریـن فاصلۀ بین شـام تا خواب، 

حداقل دو ساعت است.

 �نتیجه‌گیری
برای معلمان عزیز

همان‌طـور کـه هـر مدرسـۀ منظـم به 
نیروهـای خدماتـی خوش‌برخورد، 
وظیفه‌شـناس و حرفـه‌ای نیاز دارد، 
بدن شما نیز نیاز دارد با معدۀ خود 
مهربان باشـید و از آن به‌درسـتی 
مراقبت کنید. در کلاس زندگی 
کسـی موفق‌تر است که غذای 
سالم بخورد، به‌موقع بخورد، 
درسـت بخـورد و مهم‌تر از 
همه با نیت خوب و آرامش 

بخورد. 

منابع 

1. ابوعلی سینا، شیخ‌الرئیس. )1377(.  
قانون در طب. ترجمه دكتر محمود 

مؤمنی، دانشگاه تهران. تهران.

2. رازی، زكریا. )1362(. الحاوی 
فی‌الطب. تصحیح دكتر محمود 
حسابی، دانشگاه تهران. تهران.

3. محمدحسن بابایی. 
)1395(. طب‌النبی )ص( 

»گردآوری احادیث طبی پیامبر 
اکرم)ص(«. دانشگاه تهران. 

تهران.

در مدرسه‌ای که 
خدمات آن دچار 

اختلال باشد، 
کلاس‌ها بی‌نظم، 

تغذیه ناقص و ذهن 
معلم و دانش‌آموز 

آشفته می‌شود. 
همین‌گونه است 

معده در بدن. 
هر چند در ظاهر 
پای�ین‌ترین عضو 

است، ولی پایۀ 
پایداری کل اندام 

است
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