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   استراليا- داکتر محمد کريم فارغی

  ٢٠٢١ جولای ٠۵

  
  داکتر محمد کريم فارغی

  !چند توصيۀ حياتی طبی
 دوستان و ھموطنان

 تاريخ و ی به گواھیدر چنين حالات. وطن در شرايط ناگوار سياسی، اجتماعی، فرھنگی و اخلاقی قرار گرفته است

سرگذشت اقوام و ملت ھای مختلف که بخشی از آنھا در قصص دينی و قرآنی نيز موجود اند، تنھا خود مردم قادر 

پس از آن ھر قدم . ر استيترين مرحله برای تغير اولين و بزرگياراده برای تغي. ر بدھنديرا تغي ھستند تا وضع شان

از وسوسه و . اراده داشته باشيد و در آن ثابت قدم بمانيد. ر مورد ھدف را آسانتر خواھد ساختيديگر، رسيدن به تغي

  .تردد به کمک ايمان به خداوند که با صابران و متقيان است، دوری کنيد

 به مرض ءی ھا و مصائب را چند برابر ساخته است ابتلايکی از مشکلات موجود در کشور که ضريب ناآرام

خواھم درين مختصر چند  می.  آن ديده شده استۀش قارچ سياه است که تا حال چند واقعھ و اختلاط مد١٩کويد

  .ين مورد داشته باشم اسخنی در

 قبل از  کهینعده مريضانآ. وجود نمی آيده  می گردند ب١٩مرض قارچ سياه در تمام مريضانی که مصاب کويد

 از صحت خوبی برخوردار نبوده اند يعنی مصاب مريضی شکر که کنترول نشده و ١٩گرفتار شدن به مرض کويد

يا بيماری ھای طرق تنفسی، ھضمی و قلبی بوده اند و در ضمن غذای کافی و متناسب نمی گرفتند، به مصاب شدن 

 شخصی ۀ از بھتر شدن، مراعات حفظ الصح و پس١٩در جريان مريضی کويد. به قارچ سياه مساعد خواھند بود

 يعنی پاکی دست ھا، جوف دھن که منظورم برس کردن يا مسواک نمودن است و ھمچنان پاکی تمام بدن که بايد اقلاً 

  .ھفته يکبار با آب گرم و صابون حمام گرفته شود، خيلی مھم است
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يکی از دلايلی که مقاومت بدن . ين استئصورت عمومی پاه واقعات قارچ سياه حاکی از آن است که مقاومت بدن ب

ه مراعات نکردن پاکی ب. ين می باشد، نگرفتن غذای کافی و يا پرھيز از گرفتن نوع معينی از غذا ھا می باشدئپا

  .ی تواند عامل اصلی آن باشدخصوص شستن مکرر دست ھا و دھن م

ی يعنی پاک بودن غذا و ئ غذاۀه حفظ الصح تغذی در اطفال و کلان سالان نيست بلکءی ھميشه عامل سوئکمبود غذا

 حرارت بلند در ۀرا در درج خصوص اگر برنج نگھداشته شده را صرف می کنيد، حتما آنه حرارت دادن غذا ب

 از مثلاً .  تغذی رول زياد داردءدر ايجاد سوی و رسم و رواج ھای نادرست ئعادات غذا. ديگ سر پوشيده گرم کنيد

طور مبالغه آميز می ه فالی را که مصاب سرخکان می شدند، از روغن پرھيز می دادند حتی بقديم رواج بود که اط

کلی غلط بودند زيرا مريضان از يکطرف اشتھای ه اين توصيه ھا ب. گفتند غذای اين مريضان روغن را بايد بو نکند

 بی ١٩و کويدنزد تمام مريضان ويروسی مانند سرخکان، آب چيچک ( شان در اثر مريضی برھم می خورد 

ين بودن اقتصاد خانواده محدود ئخاطر پاه و از طرف ديگر انتخاب غذای مورد علاقه ب) ی موجود می باشدئاشتھا

  .گردد می باشد لذا پرھيز از غذا و کاھش چربی در غذا سبب کم شدن انرژی موجود در آن می

 و ساير مريضان ويروسی ھيچ وقت پرھيز ندھيد و روغن را از غذای شان کم نکنيد بلکه ١٩ به مريضان کويدءً بنا

دھان اطفال را با آب گرم که در آن نيم قاشق نمک حل . يک قاشق روغن اضافی نيز در غذای شان علاوه کنيد

  .د و در ظروف پاک نگھداری کنيديئميوه و ترکاری را پاک بشو. گرديده باشد روز چند بار آب کش کنيد

 بارز ۀ کالوری که روزانه می گيرند مشخصۀدر اخير می خواھم علاوه کنم که وضعيت اقتصادی مردم و انداز

 .... را انجام نمی دھند دھند، چيزی که حاکمان غرق در فساد ما آن خدماتی است که دولت ھا به مردم شان انجام می

  

  

  


