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بیماری‌های شایع فصل بهار

خواص سماق

 برخــی بیماری‌هــا هســتند کــه در هــر فصــل از ســال، بیشــتر شــایع 
ــوند.  ــهور می‌ش ــل مش ــای فص ــه بیماری‌ه ــن رو، ب ــوند و از همی می‌ش
ــد و شــاید  مثــل حساســیت‌های فصلــی بهــار کــه اغلــب شــدت می‌یاب
نیــاز بــه پزشــک و درمــان هــم نداشــته باشــد. امــا، برخــی از بیماری‌هــا 
هســتند کــه لازم اســت حتمــاً نــزد پزشــک رفتــه و درمــان شــود. زیــرا، 

ــاک همــراه باشــد. ــی مــدت و خطرن ــا عارضه‌هــای طولان ــد ب می‌توان

ســماق گیاهــی بــا میــوۀ قرمــز اســت کــه از پــودر 

ــود.  ــتفاده می‌ش ــنتی اس ــب س ــپزی و ط آن در آش

از جملــه خــواص ســماق می‌تــوان بــه کنتــرل 

قنــد خــون و تســکین درد عضلــه اشــاره کــرد، امــا 

تحقیقــات در ایــن زمینــه کامــل نیســت.
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موسیقی در کاهش استرس 
و افزایش سلامت روان 

تاثیر دارد؟

ورزش در طول دوره کووید 
طولانی مفید است

لرزش و رعشه با احتمال بالاتر ابتلا به 
زوال عقل مرتبط است

دکتــر »الــن لوئیــس«، رئیــس بخــش عصــب شناســی 
ــه  ــرزش، ن ــه و ل ــد: »رعش ــزاس، می‌گوی ــگاه تک در دانش
تنهــا بــر توانایــی فــرد بــرای انجــام کارهــای روزانــه ماننــد 
ــا  ــه م ــه مطالع ــذارد، بلک ــر می‌گ نوشــتن و خــوردن تأثی
نشــان می‌دهــد کــه افــراد مبتــا بــه لــرزش حــاد نیــز در 

معــرض خطــر ابتــاء بــه زوال عقــل هســتند.«
بــا ایــن حــال، محققــان افزودند، خطــر زوال عقل ناشــی 
از لــرزش حــاد کمتــر از بیمــاری پارکینســون اســت کــه 

یــک اختــال حرکتــی شــدیدتر اســت.
ــود  ــث می‌ش ــاد باع ــرزش ح ــان، ل ــه محقق ــق گفت طب
ــدای  ــا ص ــک ی ــه، ف ــر، تن ــا، س ــا، پاه ــت‌ها، بازوه دس
بیمــار به‌طــور ریتمیــک بلــرزد. ایــن بیمــاری بیشــتر در 
ــد  ــالای ۶۵ ســال شــایع اســت، امــا می‌توان بیــن افــراد ب
افــراد را در هــر ســنی تحــت تأثیــر قــرار دهــد و اغلــب بــا 

ــود. ــه می‌ش ــتباه گرفت ــون اش پارکینس
بــه گفتــه محققــان، مشــخص نیســت کــه چــه چیــزی 
باعــث لــرزش حــاد می‌شــود، امــا یــک نظریــه ایــن اســت 
کــه ایــن اتفــاق زمانــی رخ می‌دهــد کــه مخچــه نتوانــد 
ــا ســایر قســمت‌های مغــز ارتبــاط برقــرار  ــه درســتی ب ب

کنــد. مخچــه هماهنگــی عضــات را کنتــرل می‌کنــد.
ــه  ــا ب ــار مبت ــان ۲۲۲ بیم ــه، محقق ــن مطالع ــرای ای ب

ــد. ــی کردن ــاد را ردیاب ــرزش ح ل
ــه ۷۹  ــروع مطالع ــاران در ش ــن بیم ــنی ای ــن س میانگی
ــر و  ــای تفک ــب آزمایش‌ه ــور مرت ــه ط ــود و ب ــال ب س
ــا  ــر روی آنه ــل ب ــی شــروع زوال عق ــرای ردیاب حافظــه ب

انجــام می‌شــد.
در طــول ایــن مطالعــه، ۵۹ نفــر بــه اختــال شــناختی 

خفیــف و ۴۱ نفــر دچــار زوال عقــل شــدند.
حــدود ۱۹ درصــد از شــرکت کننــدگان در طــول مطالعه 
دچــار زوال عقــل شــدند و هــر ســال بــه طور متوســط ۱۲ 
درصــد از افــراد مبتــا بــه اختــال شــناختی خفیــف بــه 

زوال عقــل مبتلا شــدند.
ــر بیشــتر از  ــه گفتــه محققــان، ایــن نرخ‌هــا ســه براب ب
نرخ‌هــای جمعیــت عمومــی بــود، امــا کمتــر از تعــدادی 
بــود کــه در افــراد مبتــا بــه پارکینســون مشــاهده شــد.

محققــان همچنیــن دریافتنــد کــه ۲۷ درصــد از 
ــناختی  ــال ش ــه اخت ــول مطالع ــرکت‌کنندگان در ط ش
ــد، نرخــی  ــه آن مبتــا شــده بودن ــا ب خفیــف داشــتند ی
کــه تقریبــاً دو برابــر ۱۴.۵ درصــد در جمعیــت عمومــی، 
امــا کمتــر از ۴۰ درصــد در افــراد مبتــا بــه پارکینســون، 

اســت.
محققــان نمی‌تواننــد بگوینــد چــرا لــرزش حــاد ممکــن 
ــن مطالعــه  ــرا ای ــا زوال عقــل مرتبــط باشــد، زی اســت ب

فقــط ماهیــت مشــاهده‌ای داشــت.

خبر پزشکی

تعجب می کنید که برگ های درخت به برای چیست؟ خوب ، بیایید فواید برگ درخت به را بخوانیم. درخت به 

نوعی میوه است که از دریای مدیترانه به ویژه در مناطق معتدل گرم سرچشمه گرفته است.
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ــی از آن  ــی حاک ــای زیبای ــای عمل‌ه ــش تقاض افزای
ــه  ــدان جنب ــن اعمــال چن ــروزه دیگــر ای ــه ام اســت ک
درمانــی ندارنــد و برخــی در ســنین مختلف تحــت تاثیر 
فضاســازی و تبلیغــات، بــه دنبال زیبایی بیشــتر هســتند 
ــگ چشــم و کاشــت  ــر رن ــن اعمــال، تغیی و یکــی از ای

نگیــن در چشــم اســت.
ــه و  ــی- فلوشــیپ قرنی ــاح تفت ــا ف ــر محمدرض دکت
خــارج چشــمی و متخصــص چشــم در ایــن خصــوص 
اظهــار کــرد: آنچــه کــه مــا بــه عنــوان رنــگ در 
ســاختمان چشــم می‌بینیــم مربــوط بــه عنبیــه‌ اســت 
ــر  ــم و در ه ــه شــفاف آن را می‌بینی ــه از پشــت قرنی ک

ــت. ــاوت اس ــگ آن متف ــردی رن ف
وی بــا بیــان اینکــه امــکان تغییــر رنــگ چشــم وجــود 
ــاره یکــی از روش‌هــای مرســوم طــی ســالیان  دارد، درب

ــک  ــته ی ــالیان گذش ــی س ــرد: ط ــار ک ــته اظه گذش
ــگ  ــه رن ــتیک ب ــس پلاس ــی از جن ــه مصنوع عنبی
دلخــواه فــرد در چشــم جایگــذاری می‌شــد امــا پس از 
مدتــی مشــخص شــد کــه ایــن عمــل عــوارض زیادی 
بــه همــراه دارد کــه بســیاری از افــراد را نیــز درگیــر 
کــرده اســت و بــه همیــن دلیــل ایــن شــیوه منســوخ 
ــداول طــی ســالیان  ــا یکــی از روش‌هــای مت شــد ام
گذشــته ایــن بــوده کــه در برخــی مواقــع یــک فــردی 
بخشــی یــا تمــام قرنیــه‌اش دچــار مشــکل و لکــه دار 
شــده بــود و بــرای اینکــه بتوانــد زیبایــی چشــم خــود 

ــه  ــات ب ــا از مرکب ــد، ی ــته باش ــل داش ــورت کام را به‌ص
ــا  ــد و ب ــه می‌ش ــه ریخت ــف روی قرنی ــای مختل رنگ‌ه
ــه قرنیــه منتقــل می‌شــد و یــا  ســوزن زدن رنــگ آن ب
بــا تزریــق رنــگ روی قرنیــه چشــم ایــن تغییــر رنــگ 
اعمــال می‌شــد کــه ایــن روش یــک پایــداری نســیبی 
داشــت و مدتــی آن رنــگ وجــود داشــت و اگــر پــس از 
مدتــی نیــز جــذب و یــا حــذف رخ مــی‌داد، دوبــاره ایــن 

ــد. ــرار می‌ش کار را تک
ــا ۱۰  ــدود ۵ ت ــه داد: از ح ــه ادام ــیپ قرنی ــن فلوش ای
ســال گذشــته روشــی متــدوال شــد کــه بتــوان تونلــی 
روی قرنیــه شــفاف چشــم بــه انــدازه‌ای کــه می‌خواهیــم 
ــتال‌های  ــپس کریس ــاد و س ــود، ایج ــی ش ــم رنگ چش
رنگــی بــه دلخــواه آن فــرد را در ایــن تونــل تزریــق کنیم 
کــه ایــن کریســتال‌ها می‌توانــد رنگــی را در چشــم فــرد 
ایجــاد کنــد و قرنیــه بــه رنــگ آن کریســتال‌های تزریــق 

شــده دیــده شــود.
عوارض جراحی‌های تغییر رنگ

وی دربــاره عــوارض ایــن عمــل گفــت: طــی ســالیان 
ــیاری  ــای بس ــی ناخالصی‌ه ــای تزریق ــته رنگ‌ه گذش
داشــت امــا اخیــرا از ایــن ناخالصی‌هــا کاســته شــده و 
واکنــش بــدن افــراد نســبت بــه ایــن رنگ‌هــا بــه حداقل 
رســیده اســت امــا بــه هرحــال ایــن یــک مــاده خارجــی 

اســت کــه وارد بــدن می‌شــود و عــاوه بــر اینکــه ایــن 
ــت خــود را  ــان خاصی ــرور زم ــه م ــد ب ــا می‌توانن رنگ‌ه
از دســت داده و کمرنــگ شــوند، می‌تواننــد بــه فضــای 
داخلــی چشــم نیــز ســرازیر شــوند و عوارضــی همچــون 
التهــاب چشــم ایجــاد کننــد. نابینایــی در ایــن عمل نیز 

ممکــن اســت امــا جــزو عــوارض بســیار نــادر اســت.
ــن عمــل تنهــا  ــر اینکــه ای ــا تاکیــد ب فــاح تفتــی ب
ــه  ــراد جنب ــی اف ــرای برخ ــدارد و ب ــی ن ــه زیبای جنب
درمانــی نیــز دارد اظهــار کــرد: برخــی افــراد به‌صــورت 
ــودن  ــزرگ ب ــل ب ــه دلی ــد و ب ــه ندارن ــادرزادی عنبی م
ــیار  ــان بس ــم، چشمانش ــه چش ــور ب ــوراخ ورودی ن س
ــا  ــی از راهکاره ــوند یک ــت می‌ش ــت و اذی ــاس اس حس
ایــن اســت کــه درقرنیــه ایــن افــراد تونلــی ایجــاد و رنگ 
را تــزرق کنیــم کــه گویــا یــک عنبیــه ایجــاد کرده‌ایــم 
ویــا بــا قــرار دادن عنبیــه مصنوعــی شــدت زیــاد نــوری 

ــم. ــش می‌دهی ــود را کاه ــم می‌ش ــه وارد چش ک
وی افــزود: برخــی از افــراد نیــز به‌صــورت مــادرزادی، 
بخشــی از مردمــک یــا عنبیــه چشم‌شــان شــکل نگرفته 
اســت. بــه همیــن دلیــل می‌توانیــم روی قرنیــه او، رنگی 
مشــابه بــا رنــگ عنبیــه خودشــان تزریــق کنیــم کــه در 
ایــن روش، بــا اســتفاده از فمتولیزیــک تونلــی در چشــم 
ایجــاد می‌شــود و کــه در ایــن صــورت ســاختار چشــم 

ــود. ــده می‌ش ــر دی ــرد طبیعی‌ت ف

هزینــه تــا ۳۰۰ میلیونــی عمــل تغییــر رنــگ 
چشــم

ــر اینکــه عمــل  ــا تاکیــد  ب ایــن متخصــص چشــم ب
تغییــر رنــگ چشــم یک عمــل ظریــف و میکروســکوپی 
اســت و بایــد تحــت نظــر یــک فــوق تخصــص قرنیــه 
انجــام شــود دربــاره هزینه‌هــای مــورد نیــاز آن گفــت: در 
اعمــال زیبایــی، وقتــی شــیوه جدیــدی متداول می‌شــود 
بــه دلیل اینکــه وزارت بهداشــت آن را یک عمــل درمانی 
تلقــی نمی‌کنــد بــه مســئله هزینــه و تعرفه‌گــذاری نیــز 
ورود نمی‌کنــد. در کشــور اســپانیا کــه ایــن روش‌هــای 
تحقیقاتــی از آن‌جــا بــرای اولین‌بــار شــروع شــد، هزینــه 
عمــل هــر چشــم حــدود ۲۵۰۰ تــا ۳۰۰۰ یــورو اســت. 
در ایــران نیــز ایــن عمــل از ۲۰۰  تا ۳۰۰ میلیــون تومان 

بــرای فــرد متقاضــی هزینــه دارد.
عمل سرپایی و دوران پیگیری کوتاه مدت

وی دربــاره چگونگــی رونــد ایــن عمــل نیز اظهــار کرد: 
عمــل تغییــر رنگ چشــم نیــز همچــون لیزیک کــه تنها 
یــک شــکاف چند میلیمتــری در چشــم ایجاد می‌شــود، 
ســرپایی اســت و دوران پیگیــری آن نیــز کوتاه اســت. در 
ایــن عمــل، در عمــق قرنیــه تونلــی ایجــاد می‌شــود کــه 
رنــگ بــه محــدوده مردمــک نفــود نکنــد چراکــه در غیر 

ایــن صــورت در بینایــی اختــال ایجــاد می‌شــود.
فــاح تفتــی با تاکیــد براینکــه تبلیغــات دربــاره تغییر 

رنــگ چشــم اســاس علمــی نــدارد دربــاره گــروه ســنی 
ــر اســاس  و جنســیتی متقاضیــان ایــن عمــل گفــت: ب
مشــاهدات، هــم زنــان و هــم مــردان در ســنین مختلــف 
ــن و  ــه س ــوط ب ــتند و مرب ــل هس ــن عم ــی ای متقاض

جنســیت خاصــی نیســت.
کاشــت نگیــن در چشــم؛ جســم خارجــی کــه 

عفونــت بــه همــراه دارد
وی در ادامــه همچنیــن دربــاره عمــل کاشــت نگیــن 
در چشــم بــا بیــان اینکــه ایــن عمــل امــروزه متقاضــی 
زیــادی نــدارد اظهــار کــرد: در ایــن عمــل یــک جســم 
ــرار می‌گیــرد  خارجــی از جنــس تیتانیــوم در چشــم ق
کــه بــدن نســبت بــه آن واکنشــی نــدارد و ایــن عمــل 
تنهــا جنبــه زیبایــی کــه دارد کــه بــا تغییــر جهــت نگاه 
ــی  ــم خارج ــن جس ــا ای ــود. ام ــده می‌ش ــم دی در چش
ــه  ــک ب ــیه آن اش ــه در حاش ــتگی‌هایی دارد ک برجس
خوبــی پخــش نمی‌شــود کــه ایــن خشــکی‌ها موجــب 

ــود. ــت می‌ش ــم و عفون ــروز زخ ب
ــل  ــه عم ــرد: هرگون ــد ک ــه تاکی ــیپ قرنی ــن فلوش ای
ــط  ــدا توس ــد ابت ــرد، بای ــورت می‌گی ــه ص ــی ک زیبای
ــن  ــل کمتری ــا عم ــود ت ــه ش ــه معاین ــک مربوط پزش
عارضــه را بــرای فــرد داشــته باشــد چراکــه بــه هرحــال 
ــا عارضــه همــراه اســت. همانطــور کــه در  جراحی‌هــا ب
ــن در  ــت قوانی ــا وجــود رعای رانندگــی ممکــن اســت ب
اثــر تاثیــر عوامــل دیگــر، تصادفاتــی رخ دهــد، در اعمــال 
جراحــی نیــز ممکــن اســت عوارضــی رخ دهــد امــا بایــد 
بــا آزمایــش پیــش از عمل میــزان عــوارض را بــه حداقل 

برســانیم.
ــن  ــه مهم‌تری ــال توضیــح داد: از جمل ــا ذکــر مث وی ب
اقدامــات، ریختــن قطــره‌ای در چشــم اســت کــه 
ــط شــبکیه بررســی  ــا محی ــد ت ــاز می‌کن ــک را ب مردم
ــوراخی در  ــت س ــن اس ــع ممک ــی مواق ــود در برخ ش
شــبکیه وجــود داشــته باشــد کــه ممکــن اســت ایــن 
عمــل، فــرد را نابینــا کنــد و یــا اگــر فرد خشــکی چشــم 
داشــته باشــد ایــن عمــل عــوارض شــدیدی را بــه همراه 
دارد. بنابرایــن پیــش از عمــل بایــد فــرد توســط چشــم 

ــود. ــه ش ــق معاین ــورت دقی ــک به‌ص پزش
    تشخیص پزشکان از پزشک‌نماها

ــروزه  ــر اینکــه ام ــد ب ــا تاکی ــان ب ــی در پای ــاح تفت ف
بســیاری از پزشــک‌نماها در فضــای مجــازی بــا تبلیغات 
ــرد:  ــح ک ــد تصری ــذب می‌کنن ــود ج ــه خ ــراد را ب اف
ــل  ــوی عم ــمت و س ــه س ــه ب ــانی ک ــیاری از کس بس
ــک  ــخصات پزش ــام و مش ــی ن ــد حت ــی می‌رون جراح
خــود را نیــز نمی‌داننــد! امــا بایــد قبــل از عمــل نظــام 
پزشــکی، مشــخصات پزشــک، نــوع معاینــه و ... عملکرد 
پزشــک و نظــرات مراجعیــن دیگــر را بررســی کننــد تــا 
گرفتــار پزشــک‌نماها و  بــا مشــکل مواجــه نشوند./ایســنا

تحقیقــی جدیــد نشــان مــی دهــد افــرادی که گوشــت 
ــد و  ــری دارن ــون بالات ــد خ ــد قن ــرف کنن ــی مص گیاه
ایــن امــر آنهــا را در معــرض ریســک ابتــا بــه دیابــت و 

بیمــاری هــای قلبــی قــرار مــی دهــد.
 تحقیقــی جدیــد نشــان مــی دهد محصولات گوشــتی 
گیاهــی یــک گزینــه مغــذی نیســتند و احتمالا ریســک 

ابتــا بــه بیمــاری قلبــی را افزایــش مــی دهند.
 American ــریه ــه در نش ــق ک ــن تحقی ــق ای طب
منتشــر   Journal of Clinical Nutrition
شــده، افــرادی کــه در رژیــم غذایــی خــود مقــدار 
 Beyond زیــادی محصــولات گوشــت گیاهــی ماننــد
burgers و Impossible burgers را در ۸ هفتــه 
ــه  ــبت ب ــری نس ــون بالات ــد خ ــد قن ــی کنن ــرف م مص

ــد. ــورده ان ــی خ ــت واقع ــه گوش ــد ک ــرادی دارن اف
ایــن امــر افــراد را در معــرض ریســک ابتــا بــه بیماری 
هــای قلبــی و دیابــت قــرار مــی دهــد. تحقیقات پیشــین 
حاکــی از آن بــود کــه رژیــم غذایــی گیاهــی مــی توانــد 
ریســک ابتــا بــه دیابــت را تــا ۲۵ درصــد کاهــش دهــد. 
ــد اشــاره  ــق جدی ــک تحقی ــان ی ــن وجــود محقق ــا ای ب
ــرادی شــرکت  ــد در پژوهــش هــای مذکــور اف کــرده ان
ــه جــای محصــولات  ــل ب ــد کــه غذاهــای کام کــرده ان

ــد. طــی ســال  ــراوری شــده، مصــرف کــرده ان بســیار ف
هــای گذشــته، گوشــت هــای گیاهــی بــه عنــوان 
جایگزینــی بــرای نمونــه واقعــی مطــرح شــدند. درآمــد 
جهانــی شــرکت هــای تولیــد کننده گوشــت گیاهــی در 
۲۰۲۳ میــادی حــدود ۱۰ میلیــارد دلار بــود کــه ایــن 
رقــم نســبت بــه ۴.۶۶ میلیــارد دلار درآمــد ثبــت شــده 

در ۲۰۱۸ میــادی بســیار بیشــتر اســت.
ــه  ــی گلســومین متخصــص تغذی ــه امیل ــه گفت ــا ب ام
در بیمارســتان جنــرال ماساچوســت، محصــولات بســیار 
ــادی  ــک زی ــباع و نم ــای اش ــی ه ــده چرب ــراوری ش ف
ــم  ــه رژی ــا ک ــد: از آنج ــی گوی ــاره م ــن ب ــد. او در ای دارن
هــای غذایــی مذکــور چربــی اشــباع بیشــتری دارنــد، بــا 
افزایــش احتمــال ابتــا بــه حمله قلبــی و مــرگ زودرس 
همــراه هســتند. بــه همیــن دلیــل اگــر فــرد بــه دنبــال 
رژیــم غذایــی کامــا ســالم اســت احتمــالا آنهــا گزینــه 

مناســبی نباشــند.
بــا این وجــود تحقیقی بیــن المللــی در ۲۰۲۱ میلادی 
نشــان داد ۴۰ درصــد افــراد گوشــت هــای گیاهــی را بــه 
دلیــل مزایــای ســامتی آنهــا انتخــاب مــی کننــد. اکنون 
پژوهــش جدیــد دانشــگاه ملــی ســنگاپور کــه بــا حضــور 
۸۹ فــرد مبتــا بــه ریســک افــزوده دیابــت نــوع ۲ انجــام 

شده و افراد را به ۲ گروه تقسیم کرده است.
طــی ۸ هفتــه، شــرکت کننــدگان رژیــم غذایــی حاوی 
گوشــت داشــتند و نیــم دیگر از گوشــت های تهیه شــده 
از مــواد جایگزیــن اســتفاده کردنــد. شــرکت کننــدگان 
ــن  ــده را از بی ــراوری ش ــیار ف ــی بس ــولات گیاه محص
برندهــای برتــر تولیــد کننــده گوشــت گیاهــی انتخــاب 

کردنــد.
ــرکت  ــش از ش ــن آزمای ــان ای ــاز و پای ــان در آغ محقق
کننــدگان آزمایــش خــون گرفتند تــا تغییرات در ســدیم 
و کلســترول را بررســی کننــد. مقــدار بــالای ایــن مــواد 
ــه بیمــاری  ــه رگ هــا آســیب برســاند و ب ــد ب مــی توان

قلبــی منجــر شــود.

همچنیــن شــرکت کننــدگان از یــک ابــزار بــرای رصد 
مــداوم گلوکــز خــون طــی آزمایــش اســتفاده کردنــد تــا 
ــای  ــر گوشــت ه ــل از تاثی ــری کام ــه تصوی ــان ب محقق
ــاه  ــس از ۲ م ــد. پ ــد خــون دســت یابن ــر قن ــی ب گیاه
ــرکت  ــروه ش ــن دو گ ــترول بی ــی در کلس ــچ تفاوت هی
ــه  ــرادی ک ــون اف ــد خ ــا قن ــد. ام ــاهده نش ــده مش کنن
گوشــت طبیعــی خــورده بودنــد، ثبات بیشــتری داشــت 
و ایــن بــدان معنــا بــود کــه ریســک ابتــا بــه دیابــت در 

آنهــا کمتــر اســت.
محققــان معتقدنــد دلیــل این امــر کربوهیدراتی اســت 
کــه بــه شــکل افزودنــی بــه محصــولات گوشــت گیاهــی 
اضافــه مــی شــود و ممکــن اســت قنــد خــون را بیفزایــد. 
ــت  ــه از گوش ــرادی ک ــدن اف ــدیم ب ــر آن س ــاوه ب ع
طبیعــی اســتفاده کــرده بودنــد، نیــز کمتــر از گروهــی 
بــود کــه گوشــت گیاهــی خوردنــد. طی گــذر زمــان قند 
خــون بــالا ممکــن اســت بــه دیابــت منجــر شــود و بــه 
رگ هــای خونــی و اعصــاب آســیب برســاند. همچنیــن 
مصــرف ایــن مــواد ممکــن اســت ابتــا بــه بیمــاری های 

قلبــی را در پــی داشــته باشــد./مهر

رئیــس مرکــز پزشــکی حــج و زیــارت جمعیــت هــال 
ــه  ــت ارائ ــکی جه ــر کادر پزش ــزام ۳۸۰ نف ــر از اع احم
ــر داد. ــی در حــج ۱۴۰۳ خب ــات بهداشــتی درمان خدم

مرعشــی در نشســت خبری حــج ۱۴۰۳ افزود: امســال 
نیــز بــر اســاس نظــر بعثــه مقــام معظــم رهبــری تعــداد 

عوامــل اجرایــی اعزامــی بــه حــج کاهــش یافــت تــا صف 
ــد. ســال  ــه حــج کاهــش یاب ــران تشــرف ب ــی زائ طولان
گذشــته ۴۲۵ نفــر کادر پزشــکی مرکــز پزشــکی حــج و 
زیــارت هــال احمــر اعزامــی بــه حــج بودنــد کــه ایــن 

تعــداد امســال بــه ۳۸۰ نفــر کاهــش یافــت. 
ــال  ــج امس ــه ح ــی ب ــکی اعزام ــت: کادر پزش وی گف
ــتادی  ــای س ــده، نیرو‌ه ــه کنن ــکان معاین ــامل پزش ش
بیمارســتان‌ها و درمانگاه‌هــا، پزشــکان متخصــص قلــب، 
ــس،  ــب اورژان ــوژی، ط ــان، رادیول ــدی، زن ــی، ارتوپ داخل
ــوم آزمایشــگاهی و .. اســت. داروســاز، دندانپزشــکی، عل

مرعشــی گفــت: طبــق ثبــت نامی کــه تاکنــون صورت 
گرفتــه اســت، ۱۴۵۰ زائــر بــالای ۸۰ ســال ســن دارنــد و 
۹۲ زائــر نیــز زیــر ۱۸ ســال ســن دارند. همچنیــن ۹۴۸۹ 

زائــر نیــز بیــن ۷۰ تــا ۸۰ ســال ســن دارند.
وی ضمــن تشــریح معاینــات حجــاج قبــل از اعــزام بــه 

حــج گفــت: تــا امــروز از کل ۸۲۱۶۴ زائــر ثبــت نامــی، 
ــد شــده اســت و  ــر تایی ــون اســتطاعت ۶۲۱۴۰ زائ تاکن
ــال بررســی اســت. ۹۴۴۰  ــر در ح اســتطاعت ۹۲۶۲ زائ
زائــر نیــز هنــوز معاینــه نشــده‌اند. همچنیــن ۷۰۷ زائــر 
توســط پزشــکان معیــن بــه کمیســیون‌های تخصصــی 

ــده‌اند. ــاع ش ارج
مرعشــی گفت:تاکنــون از بیــن زائــران معاینــه شــده، 
ــار  ــر فش ــد، ۱۶۷۷۰ نف ــاری قن ــر دارای بیم ۱۱۳۲۰ نف
ــر بیمــاری قلبــی و ۵۹۰ بیماری‌هــای  خــون، ۳۲۰۵ نف

ریــوی دارنــد.
رئیــس مرکــز پزشــکی حــج و زیــارت جمعیــت هــال 
احمــر همچنیــن گفــت: از بیــن ۸۲۱۶۰ زائر ثبــت نامی، 
اســتطاعت جســمی ۵۹۵ نفــر تاکنــون رد شــده اســت 
ــد  ــد درخواســت تجدی ــران می‌توانن ــن زائ ــه ای ــه البت ک
نظــر داشــته باشــند و در ایــن صــورت موضــوع در 

کمیســیون‌های تخصصــی در ســطح اســتان‌ها بررســی 
می‌شــود.

مرعشــی همچنیــن گفــت: امســال نیــز ماننــد 
ــه حــج  ســال‌های گذشــته تعــداد خانم‌هــای اعزامــی ب
بیشــتر از آقایــان اســت. بــه طــوری کــه ۴۵۲۰۰ نفــر از 

زائــران امســال را خانم‌هــا تشــکیل می‌دهنــد.
وی ادامــه داد: بــر اســاس بررســی‌های علمــی و فقهــی 
صــورت گرفتــه، امســال زائــران دیالیــزی به حج مشــرف 
نخواهنــد شــد. همچنیــن خانم‌هایــی کــه کــودک 
شــیرخوار زیــر یــک ســال داشــته باشــند و کمتــر از یک 
ســال از زمــان زایمــان آنهــا گذشــته باشــد، بــا توجــه بــه 
آســیبی کــه از نظــر تغذیــه می‌توانــد بــه نــوزاد آنهــا وارد 
ــه  ــا ب ــزام آنه ــوند و اع ــزام نمی‌ش ــال اع ــود، امس می‌ش

ســال بعــد موکــول می‌شــود./ صــدا و ســیما

ــدگان  ــع و صادرکنن ــن، توزی ــد، تامی ــی تولی ــن صنف ــس انجم ریی
تجهیــزات و ملزومــات پزشــکی و دارویــی، بــه تشــریح وضعیــت حــوزه 

ــت. ــد پرداخ ــال جدی ــروع س ــکی در ش ــزات پزش تجهی
ــت  ــش روی صنع ــش پی ــن چال ــت: مهم‌تری ــذری، گف ــا چی علیرض
تجهیــزات پزشــکی کشــور در ســال جــاری، مطالبــات روزافــزون بخــش 

ــی اســت. خصوصــی از مراکــز درمان
وی در توضیــح علــت بــروز ایــن چالــش، اظهــار داشــت: پــول بــه جای 
اینکــه بــه شــرکت‌ها داده شــود، بــه بیمارســتان‌ها داده می‌شــود و آنهــا 
هــم آنقــدر مطالبــات انباشــته دارنــد؛ بعضــاً ایــن پول ســر جــای خودش 

خــرج نمی‌شــود.
چیــذری بــا اشــاره بــه اجــرای طــرح دارویــار، گفــت: عملکــرد طــرح 
ــرخ  ــوده اســت، ولــی مســئله ایــن اســت کــه تــورم، ن ــار موفــق ب داروی
ارز و هزینه‌هــای ســرباری؛ افزایــش پیــدا کــرد، ولــی بودجــه دارویــار در 
ابتــدای ســال بســته شــد و افزایــش پیــدا نکــرد و بعضــاً هــم بــا تعویــق و 
طولانــی مــدت پرداخــت شــده و ارزش زمانــی خــودش را کــه نقــد بایــد 

باشــد، از دســت داده اســت.
وی تاکیــد کــرد: مــن بــا ایــن روش ثابت بودجــه دارویــار بــدون در نظر 
گرفتــن تــورم و افزایــش شــاخص‌های نهاده‌هــای تولیــد، موافــق نیســتم. 
زیــرا، ایــن بودجــه بایــد مثــل قیمت‌هــا متغییــر و واقــع بینانــه باشــد. ۶۹ 
ــار نمی‌خــورد و محاســبات مــن روی عــدد  ــه درد داروی همــت، اصــاً ب
ــود کــه یکــی از اعضــای کمیســیون بهداشــت و درمــان  ۱۸۵ همــت ب
مجلــس، عــدد ۲۱۰ همــت را مطــرح کــرد کــه بــه نظــر مــن آن عــدد، 

درســت تــر بــود.
ــدگان  ــع و صادرکنن ــن، توزی ــد، تأمی ــی تولی ــن صنف ــس انجم رئی
تجهیــزات و ملزومــات پزشــکی و دارویــی ادامــه داد: بودجــه ۶۹ همــت 
نتوانســت توقعــات جامعــه داروســازی را فراهــم کنــد و ســازمان غــذا و 
ــه  ــه صــورت زنجیــروار زیــر ســوال رفــت؛ در صورتــی کــه ن دارو هــم ب
ــع  ــه موق ــن بودجــه ب ــه ای ــوده، ن ــذا و دارو ب بودجــه دســت ســازمان غ
رســید. ضمــن اینکــه، نظــر ســازمان غــذا و دارو هــم، ۱۰۵ همــت بودجه 

ــوده اســت. ــار ب ــرای داروی ب
چیــذری افــزود: مــن بــا اصــل بودجــه دارویــار، بــا توجــه بــه نکاتــی که 
متذکــر شــدم و توضیــح دادم، مخالفــم و فعــاً موافــق بودجــه‌ای تحــت 

عنــوان »تجهیزیار« نیســتم.
وی در پاســخ بــه ایــن ســوال کــه آیــا در شــرایط کنونــی شــاهد فســاد 
و رانــت ناشــی از ارز ترجیحــی هســتیم یــا خیــر، گفــت: مــن فســادی در 
ارز ترجیحــی طــی ســال گذشــته ندیــدم، چــون کشــف قیمــت شــده و 
بــا کشــورهای همســایه مقایســه شــده و افزایــش فاکتــور نداشــته‌ایم. در 
ــامانه‌های برخــط  ــع، در س ــان توزی ــا زم ــان واردات ت ــم، از زم ــع ه توزی
مثــل انبــار مجــازی، تیتــک و ســامانه انبارهــای مجــازی وزارتخانه‌هــای 
صمــت و اقتصــاد رؤیــت می‌شــود و امــکان قاچــاق کالا مخصوصــاً بــا ارز 

ترجیحــی، تقریبــاً صفر اســت.
ــدگان  ــع و صادرکنن ــن، توزی ــد، تأمی ــی تولی ــن صنف ــس انجم رئی
تجهیــزات و ملزومــات پزشــکی و دارویــی، اظهــار داشــت: مشــکل اصلی، 
ــه  ــه و بودجــه و خــود بودجــه اســت ک ــازمان برنام ــزی، س ــک مرک بان
بودجه‌هــا؛ تــورم را واقعــی ندیــده و بانــک مرکــزی هــم بــه موقــع بودجــه 
بــه لیســت‌ها نمی‌دهــد، چــون بــرای وزارت بهداشــت مهــم نیســت چــه 
ارزی بــه چــه لیســتی داده می‌شــود، زیــرا بــرای وزارتخانــه مهــم اســت 
کالا تأمیــن شــود. بــرای مــا هــم به عنــوان تأمیــن کننده همیــن موضوع 
مهــم اســت و امیدواریــم قصــور بانــک مرکــزی، تقابــل بــا مصــرف کننده 

و بیمــار، تلقــی نشــود کــه ایــن طــور هــم نیســت.
وی در همیــن زمینــه ادامــه داد: بــه گفتــه دوســتان بانــک مرکــزی، در 
بهتریــن حــالات ارزی قــرار داریــم و صندوق‌هــا پـُـر اســت و دلیلــی نمــی 
بینــم ایــن ارز کــه اینقــدر روشــن تــا انتهــای زنجیــره مصــرف؛ توزیــع 
آن بــا دقــت کنتــرل می‌شــود، در صــف بمانــد و متأســفانه ماجراهایــی 
مثــل شیرخشــک را در حــوزه دارو و تجهیــزات پزشــکی ببینیــم و همــه 
هجمــه هــم بــه ســمت وزارت بهداشــت و ســازمان غــذا و دارو و اداره کل 

تجهیــزات پزشــکی مــی‌رود، در صورتــی کــه اصــاً اینگونــه نیســت.
چیــذری در ارتبــاط بــا شــرایط صــادرات تجهیــزات پزشــکی، گفــت: 
ــه  ــی فعــاً نمی‌توانیــم ورود کنیــم، حتــی ب ــه بازارهــای جهان ــاً ب تقریب
 CE ــتاندارد ــد اس ــه نیازمن ــرای اینک ــانگهای، ب ــان ش ــورهای پیم کش
هســتیم کــه اخــذ آن بــرای شــرکت‌های ایرانــی، تقریبــاً یــک آرزو اســت.

ــد  ــتقیم نمی‌توانن ــورت مس ــه ص ــا ب ــات CE اروپ ــزود: مؤسس وی اف
ــا ایــران کار کننــد، چــون نقــل و انتقــالات مالــی ممنــوع اســت و در  ب
ــا  ــد. وقتــی م ــت خدمــات وجهــی دریافــت کنن ــد باب نتیجــه نمی‌توانن
CE نداشــته باشــیم، نمی‌توانیــم به بســیاری از کشــورهای عضــو پیمان 

شــانگهای هــم صــادرات داشــته باشــیم.
چیــذری گفــت: کشــورهایی کــه می‌توانیــم صــادرات داشــته باشــیم، 
شــامل عــراق، ســوریه و...  اســت کــه بــا مــا قراردادهــای دو جانبــه دارنــد 
ــن کشــورها  ــه ای ــد. البت ــا را می‌پذیرن ــرایط GMP م ــتاندارد و ش و اس
هــم بــه دلیــل اینکــه تیــراژ مــا پاییــن اســت، اولویــت را می‌گذارنــد بــا 
کارهایــی کــه برگه‌هــای اســتاندارد را دارد. البتــه، از ایــن موضــوع هــم 
کــه بگذریــم، بــه موضــوع ســوئیفت بانکــی می رســیم کــه مانــع دریافت 
ــم سیســتم بانکــی  ــم ناشــی از تحری ــل آن ه ــا می‌شــود و دلی ــول م پ

ایــران اســت./مهر

چالش های صنعت تجهیزات پزشکی

خبر

از کاشت نگین تا تغییر رنگ چشم؛ 
جراحی‌های لاکچری دستکاری چهره

گوشت گیاهی شما را به دیابت مبتلا می‌کند

اعزام ۳۸۰ نفر کادر پزشکی به حج امسال
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نتایــج تحقیقــات نشــان می‌دهــد کــه موســیقی باعث 
ــدن  ــرد در ب ــر بف ــی منحص ــات فیزیک ــاد احساس ایج

می‌شــود.
ــا  ــیقی ب ــه موس ــان داد ک ــر نش ــق اخی ــج تحقی نتای
ــت.  ــط اس ــرد مرتب ــر بف ــی منحص ــات فیزیک احساس
ــد کــه پیشــرفت‌های غیرمنتظــره  دانشــمندان دریافتن
آکــورد )اجــرای همزمــانِ چنــد صــدا یــا نـُـت( را می‌توان 
در قلــب احســاس کــرد، در حالــی کــه آهنگ‌هایــی کــه 
ــه  ــل ب ــتند، تمای ــو هس ــا همس ــای م ــا پیش‌بینی‌ه ب

ــد. ــت دارن ــش و رضای ــای احســاس آرام الق
در ایــن تحقیــق که توســط دانشــگاه توکیو و دانشــگاه 
هیروشــیما انجــام شــد، بیــش از ۵۰۰ شــرکت‌کننده بــه 
هشــت ملــودی کوتــاه کــه هــر کــدام از چهــار آکــورد 
ــا از  ــن ملودی‌ه ــد. ای ــوش دادن ــود، گ ــده ب تشــکیل ش

نظــر قابلیــت پیش‌بینــی و قطعیــت پیشــرفت آکــورد 
ــاوت بودند. متف

ــخ  ــه در پاس ــد ک ــزارش کردن ــرکت‌کنندگان گ ش
احساســات  موســیقی،  ســکانس‌های  ایــن  بــه 
ــر ایــن،  ــد. عــاوه ب ــه کردن فیزیکــی خاصــی را تجرب

احساســات مربــوط بــه قلــب ارتبــاط نزدیکــی بــا لــذت 
زیبایــی شــناختی و احساســات لذت‌بخــش داشــت کــه 
ــرای افزایــش  نشــان‌دهنده اســتفاده بالقــوه موســیقی ب

ــاه اســت. رف
ــاً روی  ــه عمدت ــل، ســکانس‌های موســیقی ک در مقاب
ســر تأثیــر می‌گذارند، بــا اضطــراب و ســردرگمی مرتبط 
بودنــد. بــا تمرکــز ایــن مطالعه بــر روی تجربیــات ذهنی، 
ــی  ــای فیزیک ــا واکنش‌ه ــتند ت ــتاق هس ــان مش محقق
ــب را  ــان قل ــرات ضرب ــد تغیی ــری، مانن ــل اندازه‌گی قاب
در تحقیقــات آینــده بــرای تکمیــل نقشــه‌های حســی 

بررســی کننــد.
موســیقی فقــط چیــزی نیســت کــه ما بــا گــوش خود 
بــه آن گــوش دهیــم. ایــن تجربــه‌ای اســت کــه در کل 
بــدن احســاس می‌شــود. ایــن احســاس بــا تمــام بــدن، 
چیــزی اســت کــه واقعــاً موســیقی را تعریــف می‌کنــد. 
ایــن تحقیــق بینش‌هایــی را در مــورد چگونگــی ارتبــاط 
پیچیــده تجربیــات موســیقی بــا بــدن مــا ارائــه می‌دهــد 
ــیقی در  ــتفاده از موس ــه اس ــک ب ــش کم ــه نویدبخ ک

کاهــش اســترس و افزایــش ســامت روان اســت.
ــح داده شــد، موســیقی  ــالا توضی ــه در ب همانطــور ک
می‌توانــد تأثیــر عمیقــی بــر احساســات فیزیکی داشــته 
باشــد و بــر همــه چیــز از پاســخ‌های احساســی گرفتــه 
ــذارد. ایــن  ــر بگ ــی تأثی تــا واکنش‌هــای فیزیولوژیک
ــدن چنــد وجهــی اســت و  ــاط بیــن موســیقی و ب ارتب

ــرد. ــر می‌گی ــدی را در ب ــوزه کلی ــن ح چندی
واکنش‌های عاطفی و فیزیکی

ــه  ــت ک ــد اس ــی قدرتمن ــرک عاطف ــیقی، مح موس
می‌توانــد باعــث شــود مــا احســاس شــادی، غمگینــی، 
ــن پاســخ‌های احساســی  ــم. ای ــش کنی ــا آرام ــرژی ی ان

می‌توانــد بــا احساســات فیزیکــی ماننــد احســاس گرمــا 
مرتبــط بــا شــادی یــا لــرز در ســتون فقــرات در طــول 

یــک قطعــه موســیقی خــاص مرتبــط باشــد.
در  فیزیکــی  واکنش‌هــای  می‌توانــد  موســیقی 
ــال، موســیقی ســریع،  ــوان مث ــد، به‌عن ــدن ایجــاد کن ب
می‌توانــد ضربــان قلــب و فشــار خــون را افزایــش 
ــرژی  ــث می‌شــود احســاس هوشــیاری و ان ــد و باع ده
بیشــتری داشــته باشــیم. برعکــس، موســیقی آهســته 
می‌توانــد اثــر آرام‌بخشــی داشــته باشــد، ســطح اســترس 

ــد. ــش ده ــراب را کاه و اضط
ــیقی  ــه موس ــت ک ــان داده اس ــات نش ــج تحقیق نتای
ــر باشــد. تصــور می‌شــود  ــد در کاهــش درد موث می‌توان
کــه موســیقی می‌توانــد حــواس را از درد منحــرف کنــد، 
اســترس را کاهــش دهــد )در نتیجــه درک درد را کاهش 
دهــد( و نوعــی حمایــت عاطفــی ارائــه دهــد. موســیقی 
درمانــی در محیط‌هــای پزشــکی مختلــف، ازجملــه در 
حیــن جراحــی، در مدیریــت درد مزمــن و در مراقبــت 

هــای تســکینی اســتفاده می‌شــود.
حرکت و حافظه

موســیقی و ریتــم می‌توانــد بــه حرکــت و هماهنگــی 
کمــک کنــد. ایــن امــر بــه ویــژه در موســیقی درمانــی 
ــد  ــی، مانن ــالات حرکت ــه اخت ــا ب ــراد مبت ــرای اف ب
ــیقی  ــه موس ــت ک ــهود اس ــون، مش ــاری پارکینس بیم
می‌توانــد حرکــت نرم‌تــر و هماهنگ‌تــر را تســهیل 
کنــد. موســیقی می‌توانــد احساســات فیزیکــی مرتبــط 
بــا خاطــرات را تحریــک کنــد. ایــن پدیــده به نوســتالژی 
موســیقی معــروف اســت. یــک قطعــه موســیقی خــاص 
می‌توانــد شــخص را بــه زمــان یــا مــکان خاصــی همــراه 
ــه  ــده در آن لحظ ــه ش ــی تجرب ــات فیزیک ــا احساس ب

ــد. بازگردان

تغییرات عصبی شیمیایی
ــه آزاد  ــر ب ــد منج ــیقی می‌توان ــه موس ــوش دادن ب گ
شــدن انتقال‌دهنده‌هــای عصبــی مختلــف ماننــد 
ــزول  ــاداش(، کورتی ــذت و پ ــا ل ــط ب ــن )مرتب دوپامی
)مرتبــط بــا تنظیــم اســترس( و ســروتونین )مرتبــط بــا 
ــد  ــرات می‌توان ــن تغیی ــود. ای ــوی( ش ــم خلق‌وخ تنظی
اثــرات فیزیکــی مســتقیم بــر خلق‌وخــوی، ســطح انرژی 

ــاه بگــذارد. و رف
عملکرد ورزش

ــود  ــتقامت، بهب ــش اس ــا افزای ــد ب ــیقی می‌توان موس
خلق‌وخــوی و پرت‌کــردن حــواس از ناراحتــی، عملکــرد 
فیزیکــی را در حیــن ورزش افزایــش دهــد. ایــن ابــزاری 
ــات خــود  ــود تمرین ــرای بهب ــرای ورزشــکاران ب ــج ب رای
ــات  ــیقی و احساس ــن موس ــل بی ــر متقاب ــت. تأثی اس
ــاب و  ــوم اعص ــی در عل ــی غن ــوزه مطالعات ــی ح فیزیک
ــده  ــه منعکس‌کنن ــود ک ــوب می‌ش ــی محس روان‌شناس
ــر  ــد ب ــیقی می‌توان ــه موس ــت ک ــی اس ــر عمیق تأثی

ــا داشــته باشــد. ــی م ســامت جســمی و عاطف
پیوند درونی موسیقی و انسانیت

موســیقی نقــش اساســی در تجربــه انســان ایفــا 
می‌کنــد و احساســات، خاطــرات و تعامــات اجتماعــی 
برانگیختــن  ایــن قــدرت  مــا را شــکل می‌دهــد. 
احساســات، انتقــال مــا بــه زمان‌هــا و مکان‌هــای 
ــا  ــراد ب ــن اف ــدت در بی ــس وح ــاد ح ــف و ایج مختل

دارد. را  مختلــف  پیشــینه‌های 
کاتالیزور احساسی

ــب بحــث شــد،  ــن مطل ــه در سراســر ای همانطــور ک
ــرای  ــد ب ــزور قدرتمن ــک کاتالی ــوان ی ــیقی به‌عن موس
ــد  ــد. می‌توان ــل می‌کن ــات عم ــم احساس ــان و تنظی بی

ــا را  ــادی‌های م ــد، ش ــکین ده ــا را تس ــدوه م ــم و ان غ
ــث  ــز باع ــش برانگی ــای چال ــد و در زمان‌ه ــت کن تقوی
ــا  ــد ت ــازه می‌ده ــا اج ــه م ــیقی ب ــود. موس ــش ش آرام
احساســات خــود را بــه شــیوه‌ای منحصربه‌فــرد و جــذاب 

بیــان کنیــم.
رابط فرهنگی

ــوان  ــیقی به‌عن ــع، موس ــا و جوام ــام فرهنگ‌ه در تم
ــه هــم نزدیــک  نیــروی متحدکننــده عمــل مــردم را ب
می‌کنــد. ارزش‌هــا، ســنت‌ها و تاریــخ جوامــع مختلــف 
را منعکــس می‌کنــد و حــس تعلــق و هویــت مشــترک 
ــتانی  ــه‌ای باس ــای قبیل ــد. از آیین‌ه ــت می‌کن را تقوی
ــه  ــیقی همیش ــروزی، موس ــن‌های ام ــا جش ــه ت گرفت
عنصــر اصلــی در اجتماعــات و جشــن‌های انســانی بــوده 

اســت.
خروجی خلاقیت

در طــول تاریــخ، انســان‌ها از موســیقی به‌عنــوان 
وســیله‌ای بــرای بیــان خلاقانه و داستان‌ســرایی اســتفاده 
کرده‌انــد. آهنگســازان، نوازنــدگان و خواننــدگان قلــب و 
ــا  ــد و دیدگاه‌ه ــود می‌ریزن ــر خ ــود را در هن ــن خ ذه
ــه  ــان ب ــا جه ــرد خــود را ب ــه ف ــات منحصــر ب و تجربی
اشــتراک می‌گذارنــد. موســیقی بــه مــا امــکان می‌دهــد 
خلاقیــت خــود را کشــف کنیــم، مرزهــا را کنــار بگذاریم 
ــرار  ــاط برق ــری ارتب ــطح عمیق‌ت ــران در س ــا دیگ و ب

. کنیم
ابزار درمانی

موســیقی درمانــی از خــواص درمانــی موســیقی بــرای 
ــی اســتفاده  ــی و روان ــای ســامت جســمی، عاطف ارتق
می‌کنــد. می‌توانــد اســترس و اضطــراب را کاهــش 
دهــد و عملکــرد شــناختی را بهبــود بخشــد. از اتاق‌هــای 
ــیقی  ــی، موس ــز توانبخش ــا مراک ــه ت ــتان گرفت بیمارس
ــمند در  ــزار ارزش ــک اب ــوان ی ــده‌ای به‌عن ــور فزاین به‌ط

ــود. ــناخته می‌ش ــان ش ــد درم رون
و  بین موســیقی، احساسات فیزیکی  ارتباط 

انسانیت
ــان  ــیقی و انس ــن موس ــاط بی ــه، ارتب ــور خلاص  به‌ط
ــانیت  ــن انس ــت. ای ــی اس ــق و چندوجه ــی عمی ارتباط
ــی  ــع زبان ــد، از موان ــس می‌کن ــا را منعک ــترک م مش
فراتــر مــی رود و قــدرت الهــام بخشــیدن، شــفا و متحــد 
کــردن مــا را دارد. ایــن تحقیــق راه را بــرای کاربردهــای 
نوآورانــه موســیقی در کاهــش اســترس، بهبــود ســامت 
روان و تجــارب شخصی‌ســازی شــده موســیقی همــوار 

می‌کنــد.
همانطــور کــه مــا بــه کاوش در اعمــاق تأثیر موســیقی 
بــر رفــاه خــود ادامــه می‌دهیــم، می‌توانیــم بــه آینــده‌ای 
ــرای  ــیقی ب ــدرت موس ــه در آن از ق ــیم ک ــدوار باش امی
بهبــود زندگــی افــراد در سراســر جهــان اســتفاده شــود.

ــه iScience منتشــر  ــق در مجل ــن تحقی ــج ای نتای
شــده است./ایســنا

ــراد  ــه اف ــد ک ــی ده ــان م ــد نش ــه جدی ــک مطالع ی
مبتــا بــه کوویــد طولانــی مــدت ممکــن اســت بتواننــد 
بــا ورزش ســامت خــود را بهبــود بخشــند، چیــزی کــه 

تاکنــون از آن جلوگیــری شــده اســت.
مؤسســه  ارشــد  محقــق  تریفونــوس«،  »آندریــا 
ــی  ــازمان جهان ــد: »س ــوئد، می‌گوی ــکا در س کارولینس
بهداشــت و دیگــر ارگان‌هــای اصلــی گفته‌انــد کــه افــراد 
مبتــا بــه کوویــد بایــد از ورزش شــدید اجتنــاب کنند.«

وی در ادامــه می‌افزایــد: »امــا یافته‌هــای جدیــد نشــان 
می‌دهــد کــه بیمــاران مبتــا بــه کوویــد طولانی‌مــدت 
پــس از ورزش بــه خوبــی افــراد ســالم عمــل می‌کننــد، 
اگرچــه در ابتــدا علائــم بیشــتری داشــتند. منظــورم این 
اســت کــه در طــول ۴۸ ســاعتی کــه مــا آنهــا را مشــاهده 
ــر  ــدن تأثی ــر ب ــا ب ــر نشــد ی ــم شــأن بدت ــم، علائ کردی

ــتند.« منفی نداش

مشــاهدات اولیــه نشــان داده بــود کــه ورزش بــا کووید 
طولانــی مــدت می‌توانــد مضــر باشــد.

افــراد مبتــا بــه کوویــد طولانــی اغلــب علائمــی مانند 
خســتگی مفــرط، تنگــی نفــس، افزایــش ضربــان قلــب و 
ضعــف عضلانــی را تجربــه می‌کننــد و ایــن علائــم اغلــب 

بــا تــاش بیشــتر، تشــدید می‌شــوند.
ــا مضــر،  ــد اســت ی ــد ورزش مفی ــه ببینن ــرای اینک ب
محققــان ۳۱ فــرد مبتــا بــه کوویــد طولانــی را انتخــاب 

کردنــد و آنهــا را بــا ۳۱ فــرد ســالم مقایســه کردنــد.
همــه شــرکت کنندگان ســه جلســه تمرینــی مختلف 
ــات  ــالا و تمرین ــدت ب ــا ش ــی ب ــات تناوب ــامل تمرین ش
ــه  ــر دو روی دوچرخ ــط - ه ــدت متوس ــا ش ــوازی ب ه
ــل  ــی را تکمی ــات قدرت ــن تمرین ــی - و همچنی ورزش

ــد. کردن
بــه گفتــه محققــان، جلســات بــه ترتیــب تصادفــی و با 

فاصله چند هفته از یکدیگر انجام شد.
ــد و دو  ــه بع ــل، بلافاصل ــرکت‌کنندگان قب ــه ش هم
روز بعــد از جلســات آموزشــی تحــت یــک ســری 
آزمایش‌هــای پزشــکی قــرار گرفتنــد تــا علائــم و 

ــود. ــی ش ــا ارزیاب ــی آنه ــامت کل س

تریفونــوس گفــت: »افــراد مبتــا بــه کوویــد بــه طــور 
ــدرت  ــدام و ق ــب ان ــری از تناس ــطوح پایین‌ت ــی س کل
ــت و  ــل عفون ــه دلی ــد ب ــه می‌توان ــتند ک ــی داش عضلان

فعالیــت کمتــر باشــد.«
بــا ایــن حــال، نتایــج بــه طــور کلــی نشــان می‌دهــد 
کــه افــراد مبتــا بــه کوویــد طولانــی مــدت می‌تواننــد از 

برخــی ورزش‌هــا ســود ببرنــد.
تریفونــوس گفــت: »افــراد مبتــا بــه کوویــد نبایــد بــه 
ــی از ورزش کــردن دلســرد شــوند. در عــوض،  طــور کل
تحــت نظــارت، آنهــا بایــد تشــویق شــوند تــا بــا هــر نــوع 
ــطح  ــه در س ــد، البت ــذت می‌برن ــه از آن ل ــی ک تمرین
مناســب، شــروع کننــد و ســپس بــه آرامــی شــدت آن 

را افزایــش دهند.«/مهــر

ــر می‌شــود  ــوا گرم‌ت ــن فصــل ه ــه در ای ــه اینک ــا توجــه ب ب
و رطوبــت هــوا افزایــش پیــدا می‌کنــد، بهتــر اســت غذاهایــی 
کــه ســاده و اجــزا و ترکیبــات کمتــری دارنــد، مصــرف شــود.

دکتــر علیرضــا عباســیان - عضــو هیئت‌علمی دانشــگاه علوم 
پزشــکی تهــران بــا بیــان این‌کــه فصــل بهــار گــرم و تــر اســت، 
اظهــار داشــت: رعایــت برخــی نــکات در فصــل بهــار بــرای همه 
مــردم بــا هــر مزاجــی خــوب اســت، از جملــه ایــن کــه در ایــن 
ــیرینی‌ها، گوشــت‌ها،  ــل ش ــا مث فصــل مصــرف برخــی غذاه
غذاهــای حــاوی ادویه‌جــات نظیــر غذاهــای تنــد بایــد کاهــش 

بد. یا
 عباســیان ادامــه داد: در ایــن فصــل هــوا گرم‌تــر می‌شــود و 

ــل  ــن دلی ــه همی ــد و ب ــدا می‌کن ــش پی ــوا افزای ــت ه رطوب
افــرادی کــه مــزاج گــرم و تــر دارنــد، حال‌شــان بدتــر می‌شــود 
و بــه عنــوان مثــال نوجوان‌هــا و جوان‌هــا ممکــن اســت دچــار 
ــای  ــر کهیره ــی نظی ــوند و عارضه‌های ــورت ش ــای ص جوش‌ه
پوســتی، آلــرژی و حساســیت، خــارش انتهــای حلــق، آبریــزش 
از بینــی، آبریــزش از چشــم، عطســه‌، حالــت زکام و ...افزایــش 
یابــد کــه ایــن حالت‌هــا بیشــتر مربــوط بــه مــزاج گــرم و تــر 
اســت. بــه ایــن اشــخاص عــاوه بــر همــه دســتوراتی کــه برای 
ســایر افــراد مطــرح اســت، عــدم مصــرف گوشــت‌ها بــه ویــژه 
گوشــت قرمــز، غذاهــای تنــد و شــیرینی‌جات توصیه می‌شــود. 
همچنیــن مناســب اســت کــه افــراد دارای مــزاج گــرم و تــر از 
عطرهــای خنــک اســتفاده کننــد و یــا همچــون گذشــته عطــر 
نیلوفــر یــا گلاب را مصــرف کننــد و ایــن‌ افــراد نبایــد عطرهایی 
ــا  ــک ی ــل مش ــد مث ــزی دارن ــد و تی ــای تن ــی بوه ــه خیل ک

عطرهــای شــیرین اســتفاده کننــد.
ایــن پزشــک و متخصــص طــب ایرانــی تاکیــد کــرد: در هــم 
ــک  ــات خش ــرف اغذیه‌ج ــرد. مص ــم ک ــد ک ــا را بای خوری‌ه
نســبت بــه آن‌هایی کــه چــرب هســتند، برتــری دارد و در مورد 
ــر اســتفاده نکننــد  شــیرینی‌ها توصیــه می‌کنیــم شــیرینی‌ ت
و بیشــتر از شــیرینی نخودچــی و شــیرینی برنجــی اســتفاده 

شــود. در مــورد میوه‌هــا  هــم توصیــه می‌کنیــم کــه در هــم 
خــوری میــوه انجــام نشــود و افــراد از یــک مــدل میوه اســتفاده 
کننــد. مثــا امــروز ســیب مصــرف کننــد فــردا خیــار و پــس 
فــردا نارنگــی یــا پرتقــال بخورنــد. البتــه یــک قاعــده کلــی هم 
وجــود دارد کــه در هــر فصلــی میــوه آن فصــل بایــد خــورده 
شــود. یعنــی خــوب اســت کــه مــا در فصــل بهــار میوه‌هایــی 
کــه مخصــوص فصــل بهــار اســت را میــل کنیــم. مثــا پرتقال 
یــا نارنگــی میوه‌هــای فصــل زمســتان اســت و بهتــر اســت در 

همــان فصــل اســتفاده شــوند.
 وی افــزود: در کنــار ایــن دســتورات کلــی دســتوراتی داریــم 
کــه بــرای همــه فصــول اســت امــا بــرای ایــن فصــل بیشــتر 
اســت و بــرای مثــال غذاهایــی کــه رنگ‌هــا و طعم‌هــای 
ــی  ــد مثــا شــیرینی‌هایی کــه رنگ‌هــای خیل مصنوعــی دارن
خــاص نظیــر قرمــز، ســبز تنــد، نقــره‌ای و طلایــی دارنــد، برای 
ــه  ــی ک ــا و تنقلات ــن آدامس‌ه ــدن مضــر هســتند و همچنی ب
رنگ‌هــای زیــاد و طعم‌هــای خیلــی خــاص دارنــد نیــز بــرای 
همــه فصــول خــوب نیســت و در فصــل بهــار از آنجایــی کــه 

ــتند. ــر هس ــر مض ــت، ویژه‌ت ــاس‌تر اس ــی حس ــدن خیل ب
ــی و مکمــل  ــط عمومــی دفتــر طــب ایران ــر اعــام رواب بناب
وزارت بهداشــت؛ عباســیان بیــان کــرد: در میــان آجیل‌هــا مــا 

بیشــتر فنــدق و بــادام و تــا حــدودی پســته را توصیــه می‌کنیم 
و همچنیــن مصــرف تخــم کــدو، آفتاب‌گــردان، تخمــه ژاپنــی 
و  تخــم هندوانــه هــم خــوب اســت امــا گــردو ممکــن اســت 
ــادام زمینــی  ــه عــاوه ب ــا حــدودی اذیــت کنــد و ب ــراد را ت اف
یــا بــادام هنــدی هــم بــه دلیــل گرمــی و خاصیــت آلرژنــی کــه 
دارنــد می‌تواننــد تــا حــدودی بــرای بدن‌هایــی کــه ضعیف‌تــر 
هســتند، اذیت‌کننــده باشــند. حــالا اگــر ایــن ترکیبــات بــا هم 
مخلــوط شــوند قاعدتــا اذیتــش بیشــتر می‌شــود و بــرای مثــال 
مصــرف انــواع باقلواهــا چــون معمــولاً تنوعــی از ایــن آجیل‌هــا 
ــواد  ــا م ــیرین‌کننده‌ها و گاه ــواع ش ــا ان ــه آن‌ه ــد و ب را دارن

ــده می‌زننــد، ممکــن اســت اذیــت کننــده باشــند. نگه‌دارن
ــن متخصــص طــب ســنتی ضمــن  ــزارش ایســنا، ای ــه گ ب
اشــاره بــه اینکــه در میــان آجیل‌هــا هــر روز یــک مــدل آجیــل 
را بخوریــد و بــرای مثــال یــک روز تخمــه کــدو میــل کنیــد و  
ــواد  ــادآور شــد: فاصله‌گــذاری بیــن م ــادام، ی ــد ب روز بعــد چن
ــه بعــد از مصــرف یــک ســری  ــی مهــم اســت و بلافاصل غذای
آجیــل و شــیرینی، غــذا خــورده نشــود. یــک مقــدار گرســنه 
ــودن توصیــه می‌شــود و بهتــر اســت همیشــه ســیر از ســر  ب
ســفره بلنــد نشــویم و هنــگام بلنــد شــدن از ســر ســفره یــک 

مقــدار گرســنه باشــیم. 

یــک روانشــناس گفــت: تعــداد بســیار بالایــی مراجعه‌کننــده 
ــود  ــل نب ــه دلی ــه ب ــم ک ــه مشــاهده می‌کنی ــوان را روزان ــودک و نوج ک
فرهنگ‌ســازی و آمــوزش، تصاویــری را دیده‌انــد کــه هرگــز از ذهــن آنهــا 
پــاک نمی‌شــود و ایــن بســیار آســیب‌زا اســت، در ایــن مــوارد تنهــا کاری 
کــه مــا بــه عنــوان روانشــناس بــرای ایــن دســته افــراد می‌توانیــم انجــام 

دهیــم کمرنــگ کــردن آن‌ تصاویــر در ذهــن آن‌هــا اســت.
اخیــرا خبــری مبنــی بــر احتمــال ممنوعیــت گوشــی‌های هوشــمند 
تلفن‌همــراه بــرای افــراد زیــر ۱۶ ســال در انگلیــس منتشــر شــد. طبــق 
ایــن خبــر گفته شــده اســت داده‌هــای مطالعــه‌ای کــه روی ۲۴۹۶ والدین 
کــودکان مدرســه‌ای در انگلیــس انجــام شــد، نشــان داد کــه ۵۸ درصــد از 
والدیــن معتقدنــد دولــت بایــد تلفن‌هــای هوشــمند را بــرای افــراد زیر ۱۶ 
ســال ممنــوع کنــد. وزیــر فنــاوری انگلیــس گفتــه در فکر محــدود کردن 
افــراد زیــر ۱۶ ســال از خریــد گوشــی‌های هوشــمند اســت. اینکــه تــا چه 
ــد در  ــا می‌توان ــا در ســطح دنی ــا و محدودیت‌ه ــن ممنوعیت‌ه ــدازه ای ان
جلوگیــری از آســیب‌های اجتماعــی و فــردی مربــوط بــه ایــن موضــوع، 
موثــر باشــد و یــا اینکــه بــه طــور کلــی نقــش آمــوزش و فرهنگ‌ســازی 
و در مقابــل ممنوعیــت و محدودیــت کــدام یــک تأثیــر بیشــتری خواهند 
ــه آن  ــی ب ــر روانشناس ــوان از منظ ــه می‌ت ــت ک ــئله‌ای اس ــت، مس داش

پی‌بــرد.
در ایــن رابطــه ایســنا بــا یــک کارشــناس حــوزه کــودک و نوجــوان بــه 

گفت‌وگــو پرداختــه‌ اســت.
پریســا ارجمنــدی عنــوان کــرد: افــراد زیــر ۱۳ ســال نبایــد بــه وســیله 
ــرای  ــری ب ــی دیگ ــاط جمع ــر وســیله ارتب ــا ه ــراه و ی گوشــی تلفن‌هم
ســرگرمی از اینترنــت اســتفاده کننــد و اگــر بــازی هــم قــرار اســت بــا 

گوشــی انجــام دهنــد بهتــر اســت بــه صــورت آفلایــن باشــد.
ــا ورود  ــال ب ــا ۱۰ س ــازه ســنی ۷ ت ــات در ب ــق تحقیق ــت: طب وی گف
ــرای  ــمند ب ــای هوش ــود موبایل‌ه ــه وج ــاز ب ــه، نی ــه مدرس ــا ب بچه‌ه
بهره‌منــدی از آمــوزش آنلایــن ایجــاد می‌شــود، در ایــن شــرایط، 
ــمند،  ــراه هوش ــی هم ــک گوش ــد از ی ــنهاد می‌کنن ــان پیش روانشناس
ــه اســتفاده  ــه صــورت عمومــی و مشــترک در خان ــا تبلــت ب ــاپ ی لپ‌ت

ــد. ــخص باش ــتفاده از آن مش ــان اس ــد و زم کنی
ایــن روانشــناس بیــان کــرد: کشــورهای مختلــف، قانون‌هــای متفاوتــی 
بــرای اســتفاده از گوشــی تلفن‌همــراه، تبلــت و کامپیوتــر دارنــد ایــن امــر 
ــام  ــور انج ــر کش ــه در ه ــازی ک ــوزش و بومی‌س ــازی، آم ــه فرهنگ‌س ب
می‌شــود بســتگی دارد، بنابرایــن هــر کشــور بنــا بــر شــرایط محیطــی 
خــود نســبت بــه وضــع قانــون در رابطــه بــا شــرایط ســنی اســتفاده از 

ایــن وســایل تصمیــم می‌گیــرد.
ارجمنــدی اضافــه کــرد: بــه هــر صــورت در دوره کنونی کودکان بســیار 
ــه گوشــی تلفن‌همــراه و تبلــت وابســته شــده‌اند و  بیشــتر از گذشــته ب
والدیــن نیــز در بیشــتر مواقــع بــه راحتــی آن‌هــا را در اختیــار فرزنــدان 
ــا  ــدون اینکــه دارای زمان‌بنــدی مشــخص و ی ــرار می‌دهنــد، گاهــی ب ق

کنتــرل شــده باشــد.
وی بیــان کــرد: آنچــه مســلم اســت اینکــه حتــی اگــر قوانیــن زیــادی 
هــم در اســتفاده یــا عــدم اســتفاده از گوشــی تلفن‌همــراه بــرای 
گروه‌هــای ســنی مختلــف وجــود داشــته باشــد، بــاز هــم ایــن وســایل به 
وفــور در اختیــار کــودکان و نوجوانــان اســت؛ بنابرایــن مهم‌تریــن مســئله 
آمــوزش و فرهنگ‌ســازی در جامعــه بــه ویــژه از ســمت والدیــن اســت.

ــوان  ــچ عن ــرد: به‌هی ــد ک ــوان تاکی ــودک و نوج ــناس ک ــن روانش ای
کــودکان زیــر ۲ســال نبایــد از گوشــی و تبلــت اســتفاده کننــد از ســن ۲ 
تــا ۷ ســال نیــز نهایتــا ۱ ســاعت در طــول روز می‌تواننــد از ایــن وســایل 
اســتفاده کننــد، بــا افزایــش ســن کــودکان می‌تــوان ســاعت اســتفاده از 
گوشــی و تبلــت را اندکــی بــرای آن‌هــا بیشــتر کــرد، بــه هرحــال نهایــت 

اســتفاده یــک کــودک بایــد ۳ ســاعت باشــد نــه بیشــتر.
ارجمنــدی گفــت: درســت اســت کــه نهایتــا ۳ ســاعت را برای اســتفاده 
ــزی  ــا چی ــم ام ــت درنظــر گرفتی ــراه و تبل ــودکان از گوشــی تلفن‌هم ک
ــن ۳ ســاعت چــه  ــا نوجــوان در ای کــه مهــم اســت اینکــه کــودک و ی
اســتفاده‌ای از ایــن وســایل دارد؟ آیــا صرفــا ســرگرمی و بــازی اســت؟ آیــا 
جســتجوهای از روی ســرگرمی و وقت‌گذرانــی در اینترنــت اســت؟ و یــا 
اینکــه نوجــوان بــرای یــک مطلــب علمــی مربــوط بــه درس‌هایــش در 

حــال ســرچ کــردن اســت؟
ایــن روانشــناس حــوزه کــودک و نوجــوان گفــت: آمــوزش، کلیدی‌ترین 
مفهومــی اســت کــه در ایــن مســئله بایــد مــورد توجــه خانواده‌هــا باشــد 
ــی  ــتفاده از گوش ــوان در اس ــودک و نوج ــدی ک ــیب‌های بع ــا از آس ت
ــم خــط  ــود، تفهی ــری ش ــا جلوگی ــته و ی ــال آن کاس ــراه و امث تلفن‌هم

قرمزهــا و تربیــت جنســی در ایــن موضــوع بســیار مهــم اســت.
بــه گــزارش ایســنا،وی در پایــان یــادآور شــد: بــه هرحــال کــودکان و 
نوجوانــان بــا دنیــای مجــازی امــروزه بــه راحتــی ارتبــاط برقــرار می‌کنند 
و خانواده‌هــا نمی‌تواننــد از ایــن واقعیــت فــرار کننــد، بــه ویــژه از زمــان 
ــه  ــد، بی‌وقف ــایع‌تر ش ــترده‌تر و ش ــاط گس ــن ارتب ــه ای ــا ک ــیوع کرون ش
ــود، درســت‌ترین  ــان ب گوشــی تلفن‌همــراه در دســت کــودکان و نوجوان
کار آمــوزش و فرهنگ‌ســازی اســت. همچنیــن بایــد توجــه داشــت کــه 
ــا  ــه تنه ــان ن ــای آن ــا تبلت‌ه ــی‌ ی ــا و گوش ــردن بچه‌ه ــک ک ــدام چ م

صحیــح نیســت بلکــه آثــار ســوء و مخربــی خواهــد داشــت.

تصاویر مخربی که هرگز از ذهن 

کودکان و نوجوانان پاک نمی‌شود

خبر

موسیقی در کاهش استرس و افزایش سلامت روان تاثیر دارد؟

ورزش در طول دوره کووید طولانی مفید است

توصیه‌های تغذیه‌ای طب ایرانی برای فصل بهار
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وعده غذایــی آزاد، یک وعــده دارای مجوز و 
برنامه‌ریزی شده برای زیر پا گذاشتن موقت قوانین 

سخت رژیم غذایی است...
 تقلب در برنامه غذایی “cheat day”، شامل 
دادن مجوز حساب شده و برنامه‌ریزی شده برای زیر 
پا گذاشتن موقت قوانین سخت رژیم‌های غذایی 

محسوب می‌شود.
تئوری استراتژی تقلب در برنامه غذایی مبتنی 
بر پاداش این است که با دادن مجوز دوره‌های کوتاه 
شکست، احتمال پایبند بودن به رژیم غذایی بیشتر 

می‌شود. 
هنگام تقلب در رژیم غذایی، به طور معمول دو 
راهکار »وعده تقلب« و »روز تقلب« استفاده می‌شود. 
بــا توجه به اولویت‌های رژیم هــر فرد، روش‌های 
تقلب در برنامه غذایی متغیر است. بنا بر ذائقه افراد، 
غذاهایی که در وعده تقلب مصرف می‌شود، متفاوت 

است اما این غذاها پرکالری هستند. 
استفاده از راهکار تقلب در تمام رژیم‌های غذایی 
امکان‌پذیر نیســت؛ چرا که تمام افراد نمی‌توانند 
رفتارهای خود را با یک الگو تنظیم کنند. به طور 
مثال، رژیــم کتوژنیک به رعایــت کامل و بدون 
انعطاف نیاز دارد؛ این در حالیســت که استراتژی 
تقدم در رژیم‌های غذایی که قابلیت انعطاف‌پذیری 

دارند، استفاده می‌شوند. 
همچنین افــراط و تخطی از حد مجاز دریافت 
کالری حتی در وعده تقلب می‌تواند افراد را به سمت 

شکسته فرایند کاهش وزن سوق دهد. 
به طور قالب ادعا می‌شــود اســتفاده از وعده 
تقلب در رژیم غذایی به دلیل بهبود سطح هورمون 
»لپتین« که مسئولیت سرکوب حس گرسنگی را بر 
عهده دارد، می‌تواند سبب بهبود عملکرد متابولیک 
شود. نتایج برخی مطالعات بیانگر این است، پس از 
کاهش وزن قابل توجه، میزان سطح لپتین در بدن 

کاهش می‌یابد. 
نگرش افراد نســبت به غذا در میزان موفقیت 
در روند کاهــش وزن نقش دارد. افــرادی که در 
احساســات مرتبط با خوردن غذا مشــکل دارند، 
ممکن اســت پس از دریافت وعده تقلب احساس 
گناه و ناامیدی داشته باشــند. علاوه بر تمام این 
مــوارد، واژه »تقلب« در بــاور عامه دارای بار منفی 
اســت و این احتمال وجود دارد که موجب حس 
شرمســاری به فرد و ناامیدی از تلاش برای ادامه 

روند کاهش وزن شود.
شاید بتوان گفت اگر وعده تقلب را با پیام‌های 
مثبت مانند »وعده سالم‌سازی« یا »وعده درمانی« 
جایگزین کنیم، نتایج بهتری در زمینه سالم سازی 
الگوهای رفتاری و کنترل بهتر رژیم غذایی حاصل 

شود. 
پرخوری، یکی از نگرانی‌های مرتبط با وعده تقلب 
و تبدیل آن به یک رفتار دائمی و در نتیجه شکست 
رژیم غذایی به حساب می‌آید. رویکرد تقلب در رژیم 
غذایی می‌تواند برخی افراد را با مشــکلاتی مانند 
گرایــش اعتیاد به غذا، اختلالات خوردن و ناتوانی 
در خود تنظیمی مواجه کند. این موارد سبب ایجاد 

اختلال در روند کاهش وزن می‌شود.
افرادی که از غذا خوردن به عنوان یک مکانیزم 
مقابله‌ای به منظور کنترل احساســات اســتفاده 
می‌کننــد، به طــور احتمالی بیشــتر در معرض 

پرخوری قرار می‌گیرند. 
وعده تقلب باید با برنامه‌ریزی باشد؛ فرد نباید 
بی‌توجه به نشــانه‌های گرسنگی و سیری نسبت 
به دریافت کالری افراطــی و بی‌برنامه اقدام کند. 
هوشــیاری در اســتفاده از رویکرد تقلب از نکاتی 
اســت که ســبب موفقیت رویکرد تقلب در رژیم 
غذایی می‌شود. غذا خوردن آگاهانه به معنای توجه 
به نشانه‌های سیری و گرسنگی و کنترل سرعت 
خوردن غذا و همچنین لذت بردن از وعده غذایی 
اطلاق می‌شود. تغذیه آگاهانه می‌تواند به پیشگیری 
از روند افزایش وزن و کاهش تمایلات احساسی و 

پرخوری کمک کند. 
هنگام برنامه‌ریزی برای وعده تقلب، استفاده از 
یک یا دو نوع خوراکی بایــد در کانون توجه قرار 
گیرد؛ چرا که احتمال بروز خطا و از دســت دادن 
کنترل رژیم غذایی در این حالت کمتر است. این 
روش بــرای افرادی که در کنترل اشــتهای خود 

مشکل دارند، رویکردی مفید به حساب می‌آید.
بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشــت، 
برنامه‌ریزی از پیش تعیین شده می‌تواند احتمال 
تسلیم شدن در برابر وسوســه را کاهش دهد. به 
همین دلیل، بهتر است برای روزهای تقلب مانند 
روزهای معمولی برنامه‌ریزی مشــخصی در نظر 

گرفته شود.
اســتفاده و ترکیب غذاهایی که در کنار سالم 
بودن موجب لذت از خوردن می‌شــوند حتی در 
روزهای معمولی رژیم غذایی می‌تواند در موفقیت 
رژیم غذایی موثر باشند. این کار می‌تواند خستگی 
رژیم غذایی را کاهش دهد و سبب پایبندی بیشتر 

به رژیم غذایی شود./ایسنا

»وعده آزاد« در رژیم‌های غذایی

     خبر

از جمله اهداف اصلی نظام‌های سلامت در سراسر 
دنیــا علاوه بر ارائه خدمات مــورد نیاز، محافظت از 
افراد در برابر مشــکلات مالی مرتبط با هزینه‌های 
بهره مندی از این خدمات اســت. این موضوع جزو 
اقدامات کلیدی در پوشش همگانی سلامت بوده که 
به عنوان دسترســی به خدمات سلامت مورد نیاز با 
کیفیت مناســب و بدون مواجهه با مشکلات مالی 

تعریف می‌شود.
پرداخت از جیب به عنوان نازل‌ترین شکل تأمین 
مالی در نظام سلامت یکی از منابع اصلی تأمین مالی 
مراقبت های سلامت بوده و بار مالی سنگینی را بر 
میلیون‌ها نفر در سراسر جهان تحمیل می‌کند. این 
رویکرد تأمیــن مالی علاوه بر تأثیر منفی بر عدالت 
موجب سوق دادن گروه های آسیب پذیر جامعه به 

سمت فقر می شود
در نظام سلامت ایران نیز دستیابی به این هدف 
از طریق راهبردهایی مانند گســترش پوشش بیمه 
ســامت و کاهش پرداخت از جیــب طی قوانین، 
سیاست ها و برنامه های مختلف میان مدت و بلند 

مدت مورد توجه قرار گرفته است.
بر اساس اصل بیست و نهم قانون اساسی کشور 
ایران برخورداری از تأمین اجتماعی از جمله خدمات 
بهداشتی درمانی و مراقبت‌های پزشکی حق همگانی 
بوده و دولت موظف به تأمین این خدمات برای تمام 
افراد کشور از محل درآمدهای عمومی و درآمدهای 

حاصل از مشارکت مردم است.
نظام مناسب و اثر بخش محافظت از مردم در برابر 
مواجهه با مخاطرات مالی، علاوه بر سقوط جمعیت 
زیادی از مردم بــه زیر خط فقر احتمال صرف نظر 
بیماران از دریافت خدمات ســامت مورد نیاز را نیز 
افزایش داده و در نتیجه باعث کاهش سطح سلامت 
می شود. این موضوع در همه کشورها با هر سطحی 
از درآمد و توســعه اقتصادی با درجات مختلفی رخ 

می دهد.
یکی از رایج ترین رویکردها برای سنجش حفاظت 
از خانوارها در برابر خطرات مالی استفاده از شاخص 
مواجهه با مخارج کمرشکن سلامت است. مخارج کمر 
شکن ســامت زمانی رخ می دهد که پرداخت‌های 
مستقیم از جیب خانوار برای مراقبت های سلامت 

نســبت به منابع موجود به حدی باشد که خانوار از 
مصرف سایر کالاها و خدمات ضروری محروم شود.

وقوع مخارج کمر شکن سلامت می‌تواند منجر به 
کاهش مصرف و پس انداز در کوتاه مدت و همچنین 
فــروش دارایــی و اســتقراض و در نتیجه کاهش 

استانداردهای زندگی در بلند مدت شود.
هزینه‌های ســامت به صورت پرداخت از جیب، 
پرداخت‌هایی است که خانوار هنگام دریافت خدمات 
سلامت به ارایه کننده می پردازد. ظرفیت پرداخت 
خانوار درآمد غیر معیشــتی خانوار است که از کسر 
مخارج معیشتی از درآمد مؤثر خانوار و یا هزینه های 
خانوار به دست می آید. در حالتی که هزینه خوراک 
خانوار کمتر از مخارج معیشتی خانوار باشد هزینه 
های غیر خوراکی خانوار به عنوان ظرفیت پرداخت 

در نظر گرفته می شود.
مرکز پژوهشهای مجلس در گزارشی به بررسی 
سهم حوزه سلامت از مخارج یک خانوار پرداخته و 
اعلام کرده است که هزینه‌های کمر شکن سلامت 
زمانــی رخ می دهد که پرداخت‌های مســتقیم از 
جیب خانوار برای سلامت برابر یا بیشتر از ۴۰ درصد 
ظرفیت پرداخت با مخارج غیر معیشــتی آن خانوار 

باشد.
راهکارهای ایران برای پوشش مخارج سلامت

در نظام ســامت ایران تحقق محافظت مالی از 
خانوار در برابر مواجهه با مخارج کمرشکن سلامت 
از طریق راهبردهایی مانند گســترش پوشش بیمه 
ســامت، کاهش پرداخت از جیب، ارایــه یارانه و 
افزایش منابع بخش سلامت طی قوانین، سیاست ها 
و برنامه های مختلف مورد توجه قرار گرفته به طوری 
که در ســه دهه گذشته محافظت مالی از مردم در 
برابر مخارج سلامت با سیاست‌هایی چون گسترش 
بیمه سلامت، ارایه پوشش‌های بیمه ای، قانون بیمه 
همگانی، سیاست‌های رفاه و تامین اجتماعی پیگیری 

شده است.
یارانه ها و حمایت های مالی رویکرد دوم دولت ها 
برای کمک به هزینه سلامت خانوارها بوده است به 
طوری که دولت با تأمین منابع مالی یارانه و حمایت 
درمانی از طریق پرداخت تمام یا بخشی از حق بیمه 

براساس سطح درآمد افراد پیگیری شده است.
تامین مالی پایدار رویکرد سومی است که از سوی 
دولت برای کمک به سبد هزینه سلامت اقشار جامعه 
انجام می شود که نمونه هایی از آن را در برنامه‌های 
پنجم و ششــم توسعه و نیز قانون تنظیم بخشی از 

مقررات مالی دولت شاهد بودیم.
سهم سلامت از هزینه‌های خانوار

طبق آمارهای منتشر شــده مواجهه خانوارها با 
مخارج کمرشکن سلامت در کشور بر اساس شاخص 
ظرفیت پرداخــت خانوار از ۲.۳۷ درصد در ســال 
۱۳۹۵ با طی یک روند نوســانی به ۲.۴۲ درصد در 
سال ۱۴۰۰ افزایش یافته است که این میزان با هدف 
تعیین شده در برنامه ششم توسعه یک درصد فاصله 
دارد؛ در ایــن دوره زمانی میــزان مواجهه با مخارج 
کمر شکن سلامت در خانوارهای روستایی بیشتر از 

خانوارهای شهری بوده است.
همچنین بر اســاس داده‌های حساب‌های ملی 
ســامت مرکز آمار ایران، میانگین شــاخص سهم 
پرداخت‌های مستقیم از جیب بیماران از کل هزینه 
های سلامت طی ســال‌های ۱۳۹۰ تا ۱۳۹۸ برابر 
۴۲.۲ درصد و در سال ۱۳۹۸ نیز ۳۷.۴۲ درصد بوده 
است که با هدف مندرج در برنامه ششم توسعه مبنی 

بر کاهش این شاخص تا ۲۵ درصد فاصله دارد.
بر اساس نتایج پیمایش هزینه درآمد خانوار، طی 
سال‌های ۱۳۹۵ تا ۱۴۰۰ به طور متوسط ۳۰ درصد 
از مجمــوع پرداخت از جیب خانوار صرف تهیه دارو 
شده است؛ خدمات دندانپزشکی و خدمات بستری 
نیز به ترتیب ۱۹ درصــد و ۱۸.۷ درصد از مجموع 

پرداخت از جیب خانوار را تشکیل داده اند.
مرکز پژوهشــهای مجلس به استناد این آمار، بر 
این باور اســت که با وجود تدوین قوانین و مقررات 
در کشــور طی دهه های اخیر جهت حفاظت مالی 
در برابر مواجهه با هزینه های کمرشکن سلامت این 

هدف تحقق نیافته است.
باید توجه داشت که میانگین مخارج سلامت در 
ســال ۲۰۱۹ میلادی در سراسر دنیا ۱۸ درصد و در 
کشورهای با درآمد زیاد، متوسط و پایین به ترتیب 

۱۳.۶ درصد، ۳۵ درصد و ۴۴.۷ درصد بوده است.

بررسی اطلاعات حساب‌های ملی سلامت در مرکز 
آمار ایران نشــان می دهد که خدمات درمانی سهم 
عمده پرداختی مردم را در اختیار دارند و پس از آن 

دارو و سایر کالاهای پزشکی قرار می گیرند.
با وجود روند نزولی شاخص سهم پرداخت از جیب 
بیماران از کل هزینه های سلامت در ایران، میانگین 
این شــاخص بین ســال های ۹۰ تا ۹۸ برابر ۴۲.۲ 
درصد بوده است. این شاخص در سال ۹۶ به ۳۲.۴۶ 
درصد کاهش یافته اما بار دیگر روند صعودی در پیش 
گرفته و در سال ۹۸ به ۳۷.۴۲ درصد رسیده است که 
بیش از از هدف تعیین شده در برنامه ششم توسعه 

مبنی بر کاهش شاخص تا ۲۵ درصد بوده است.
با توجه به سهم زیاد پرداخت از جیب در تامین 
مالی بخش ســامت کشــور و آثار نامطلوب آن بر 
بهره‌مندی از مراقبت های سلامت و افزایش مواجهه 
با مخارج کمرشکن ســامت ضروری است در این 
زمینه اصلاحاتی صورت گیرد به طوری که طراحی 
یک سیستم تامین مالی مناسب علاوه بر کمک به 
تحقق عدالت در سلامت می تواند منجر به کاهش 
مواجهه خانوارها با هزینه های کمرشــکن سلامت 

شود.
کارشناســان بر این باورند برای کاهش نابرابری 
اجتماعی و اقتصادی در جامعه در مواجهه با هزینه 
های کمرشکن می توان سیاست هایی مانند کاهش 
پرداخت های مستقیم از جیب خانوار برای مراقبت 
های ســامت با اولویت و تمرکز بر خانواده‌های کم 
درآمــد را اجرا کرد ضمن آنکه نیاز اســت با توجه 
به نوســانات منابع مالی بخش سلامت، بازنگری و 
بازتعریف مکانسیم های حمایتی و مداخلات هدفمند 
به نفع افراد فقیر و گروه های آسیب پذیر و همچنین 
بیماری های مزمن، شدید و پر هزینه در دستور کار 

باشد.
دارو در صدر هزینه‌های سلامت مردم

بررسی های مرکز پژوه‌های مجلس نشان می دهد 
که دارو در صدر هزینه های سلامت مردم قرار دارد؛ 
طبق اطلاعاتی که از مرکز آمار ایران به دست آمده 
است، در ســال های ۹۰ تا ۹۸ به طور میانگین ۵۶ 
درصد مخارج ســامتی به شکل پرداخت از جیب 

صورت گرفته، صرف مخــارج درمانی و ۳۱ درصد 
صرف دارو و کالاهای پزشکی توزیع شده بین بیماران 

سرپایی شده است.
در طی این سال ها سهم پرداخت از جیب بابت 
خدمات درمانی کاهش و در مقابل سهم پرداخت از 
جیب بابت انواع دارو و سایر کالاهای پزشکی افزایش 
یافته است؛ دلیل این موضوع را می توان در افزایش 
نرخ ارز و پوشش بیمه‌ای کم و نامناسب برای داروها 
دانست. البته با توجه به تغییرات نرخ ارز و چالش های 
مربوط به طرح دارویاری انتظار می‌رود این ارقام طی 

سال های اخیر افزایش بیشتری یافته شود.
سهم پرداخت‌های مستقیم از جیب خانوار برای 
ســامت از مجموع هزینه‌های مصرفــی خانوار و 
همچنین سهم خدمات اختلاف از این شاخص بررسی 
شده که نشان می‌دهد در سال‌های ۹۵ تا ۱۴۰۰ به 
طور میانگین ۵.۱۲ درصد هزینه های مصرفی خانوار 
صرف پرداخت های مستقیم از جیب خانوارها برای 
سلامت شــده؛ بیشترین ســهم از پرداخت جیب 
خانوارها بابت دارو،‌ خدمات دندانپزشکی و خدمات 

بستری بوده است.
به طوری کــه دارو ۳۰ درصد، دندانپزشــکی و 
بستری ۱۹ درصد، پاراکلینیک ۱۵ درصد، خدمات 
ســرپایی ۱۱ درصد و محصولات پزشکی ۶ درصد 

بوده اند.
عوامل موثر بر میزان وقوع هزینه‌های کمرشکن 

سلامت
بررسی‌ها نشان می‌دهد که داشتن پوشش بیمه 
سلامت، شــاغل بودن، باســواد بودن و مرد بودن 
سرپرست خانوار از جمله عواملی هستند که موجب 
کاهش احتمال مواجهه با مخارج کمرشکن سلامت 
می شــود؛ خانوارهای فاقد پوشش بیمه سلامت در 
صورت ابتلا به بیماری بخش قابل توجهی از درآمد 
خود را صرف مخارج ســامت می کنند و بنابراین 
احتمال مواجهــه این گروه با مخارج کمر شــکن 

سلامت افزایش می یابد.
البته باید در نظر داشت از آنجایی که افراد دارای 
بیمه درمانی را می‌توان به استفاده بیشتر از خدمت 
درمانی تشــویق کرد، این پوشــش‌ها نیز می‌تواند 
مواجهه با هزینه‌های کمرشــکن سلامت را افزایش 

دهد.
بهبود وضعیــت اقتصادی بــا افزایش ظرفیت 
درآمــدی خانوار، احتمال مواجهه با مخاطرات مالی 
به دلیل هزینه های سلامت را کاهش می‌دهد و در 
مقابل وجود عضو سالمند در خانواده، وجود عضو با 
بیماری مزمن در خانواده استفاده از خدمنات بستری، 
ســرپایی و دندانپزشــکی موجب افزایش احتمال 

مواجهه با هزینه‌های کمرشکن سلامت می‌شود.
در این راستا برای تحقق سیاست محافظت مالی 
از افراد در برابر مخارج سلامت پیشنهاد می‌شود که 
نسبت به تقویت تامین مالی نظام سلامت کشور با 
محوریت اولویت دهی به مراقبت‌های پیشــیگیری، 
پایدارسازی منابع مالی گسترش نظام پیش پرداخت 

و کاهش پرداخت از جیب توجه شود.
بازنگــری و بازتعریف سیاســت‌های حمایتی و 
مداخلات هدفمند در جهــت افزایش محافظت از 
گروه‌های کم‌درآمد و آســیب پذیر در برابر هزینه‌ها 
و افزایش تعهدات و عمق پوشــش بیمه‌ای از سوی 

سازمان‌های بیمه‌گر پایه ضروری است./ایرنا

سهم سلامت از سبد خانوار چقدر است؟ دارو در صدر هزینه‌های بیماران 
هزینــه  میــزان 
پرداختــی مــردم برای 
از  یکــی  ســامت، 
ارزیابــی  شــاخص‌های 
میــزان  بررســی  در 
عادلانــه  دسترســی 
ســامت  خدمــات  بــه 
و  مــی‌رود  شــمار  بــه 
دولت‌ها تلاش می‌کنند 
با گسترش چتر بیمه و 
عدالت  یارانــه،  اعطای 
در سلامت را در جوامع 

خود اجرایی کنند.

رئیس اداره فرآورده‌های طبیعی ســازمان غذا و 
دارو، نسبت به خرید فرآورده‌های طبیعی و مکمل 
از طریق فضای اجتماعی و شــبکه‌های ماهواره‌ای 

هشدار داد.
آرزو روســتایی، با تأکید بر اینکه بر اساس قانون 
محــل عرضه فرآورده‌های ســامت محــور اعم از 
داروهای طبیعی و مکمل صرفاً داروخانه است، گفت: 
عرضه و فروش این فرآورده‌ها خارج از زنجیره رسمی 

تأمین دارو، مجاز نیست.

وی افزود: برخی از سودجویان از اقبال عمومی به 
داروهای گیاهی، طبیعی و مکمل سو استفاده کرده 
و به تولید و عرضه فرآورده‌های غیر مجاز و فاقد هر 

گونه مجوز با اجزا و منشأ نامعلوم می‌پردازند.
روستایی ادامه داد: این فرآورده‌ها نه تنها ممکن 
اســت برخلاف ادعای تبلیغاتی فاقــد گیاه دارویی 
باشــند، بلکه بعضــاً دارای ترکیباتی غیر مجاز و به 

مراتب خطرناک و تهدید کننده سلامتی هستند.
رئیس اداره فرآورده‌های طبیعی ســازمان غذا و 

دارو با اشــاره به عرضه داروهای گیاهی و مکمل‌ها 
در صفحات شبکه‌های اجتماعی و ماهواره‌ای اظهار 
کرد: با توجه به بازار غیر رسمی و غیر قانونی ایجاد 
شده در این فضا، عمده فرآورده‌هایی که از این طریق 
عرضه می‌شــوند، فرآورده‌های مرتبط با کاهش یا 
افزایش وزن، رویش مو، مشکلات جنسی، اعتیاد و 
موارد مشابه هستند که بر اساس گزارش‌ها به دلیل 
وجود ترکیبات خطرناک، عوارضی بســیار جدی و 
پایدار مانند نقص عضو یا بدتر شدن شرایط بیماری 

را موجب شده‌اند.
وی یادآور شد: مصرف تمامی داروها اعم از داروی 
شیمیایی، طبیعی یا گیاهی باید زیر نظر و مشورت 
تخصصی افراد ذی‌صلاح، اعم از پزشــک و داروساز 
صــورت گیرد و بر همین اســاس فضای مجازی و 
کلیپ‌های تبلیغاتی بســتر مناســبی برای صحت 
ســنجی ادعاها و اظهارات، توصیه‌های ارائه شــده، 

تشخیص فرآورده مجاز از تقلبی نیستند.
روســتایی همچنین در مورد مصرف خودسرانه 

فرآورده‌های طبیعی و گیاهی مجاز نیز هشدار داد و 

گفت: با توجه به اینکه مکمل‌ها یا داروهای گیاهی 

نیز ممکن است دارای تداخلاتی در مصرف همزمان 

با یکدیگر یا با داروهای شیمیایی، احتیاط مصرف در 

برخی شرایط باشــند، لازم است پیش از مصرف، با 

پزشک معالج یا داروساز مشورت لازم صورت بگیرد./

مهر

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
ضمن هشدار نسبت به تبلیغات اغواگرایانه و فاقد اساس 
علمی سودجویان در زمینه نمک‌های تصفیه نشده از 
جمله نمک دریا، سنگ نمک و نمک‌های رنگی، در عین 
حال عوارض ناشی از کمبود »ید« در بدن را یادآور شد و 

بر لزوم مصرف کم اما »یددار« نمک تاکید کرد.
دکتر احمد اســماعیل‌زاده درباره برنامه پیشگیری 
از کمبود ید در کشــور و اقدامات وزارت بهداشــت در 
ایــن زمینه اظهار کرد: این برنامــه یکی از موفق‌ترین 
برنامه‌های وزارت بهداشت بوده و مورد تحسین سازمان 
جهانی بهداشت نیز قرار گرفته است. با توجه به اینکه 
خاک کشور ید کافی ندارد، طی سالیان گذشته نسبت 
به یددار کردن نمک اقداماتی انجام شــد که بســیار 
مثبت بود و توانست تا حدودی کمبود ید را در کشور 
ریشه‌کن کند. اما طی سالیان اخیر با توجه به گسترش 
فضای مجازی و سود مالی که در این ماجرا وجود دارد، 
اطلاعات غلطی از ســوی سودجویان درباره نمک‌های 
دریا و با تبلیغــات اغواگرایانه نظیر آنکه »این نمک‌ها 
معجزه می‌کنند و بسیاری از امراض را درمان می‌کنند!« 
به مردم ارائه می‌شود و به همین دلیل نیز مردم نسبت 
به نمک یددار مقداری بد بین شــده‌اند و برخی‌ها نیز 

تحت تاثیر این تبلیغــات از نمک دریایی و نمک‌های 
رنگی استفاده می‌کنند.

 نمک کم اما یددار مصرف کنید 
وی تاکید کرد: این درحالیســت که بارها و مکررا 
تاکید کرده‌ایم که نمک کم مصرف کنید و نمک مصرفی 
هم حتما یددار و تصفیه شده باشد و نمک یددار برای 
اینکه ید در آن باقی بماند حتما در مراحل پایانی پخت 

به غذا اضافه شود.
 تبلیغات »نمک دریا« اساس علمی ندارد

تاکید کرد: اســتفاده از نمک دریا، نمک‌های رنگی، 
سنک نمک به هیچ وجه از سوی وزارت بهداشت توصیه 
نمی‌شود؛ چرا که به دلیل آلودگی با فلزات سنگین و... 
برای سلامت انسان مضرات بسیار زیادی دارد. اینکه در 
فضای مجازی گفته می‌شود نمک دریا برای فشارخون 
خوب است و یا بسیاری از بیماری‌ها را درمان می‌کند، 
کاملا اشتباه است و پایه علمی ندارد. هیچ کدام از این 
نمک‌ها نمی‌توانند درمان‌کننده باشند. نکته مهم دیگر 
نیز این است که مواد موجودی در نمک که موجب فشار 
خون می‌شود سدیم اســت که در انواع نمک‌ها وجود 
دارد بنابراین در مصرف نمک تصفیه شده یددار نیز باید 

رعایت شود.

 ارزیابی برنامه پیشگیری از کمبود ید
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
ادامه داد: ارزیابی این برنامه توســط وزارت بهداشــت 
تاکنون پنج بار و هر پنج سال یک بار انجام شده است. 
سال گذشته ششــمین ارزیابی میزان ید جامعه را در 
کشور با همکاری دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 
انجام داده‌ایم و داده‌های آن در دانشــگاه علوم پزشکی 
کشور جمع‌آوری شده است و این داده‌ها در حال تجزیه 
و تحلیل هستند و تا تابستان نتایج اعلام خواهد شد. در 
این برنامه ارزیابی وضعیت ید جامعه در کودکان مدرسه 
به عنوان نماینــده‌ای از جامعه و در میان مادران باردار 
انجام شده و همینطور میزان ید موجود در نمک‌هایی 
که در ســطح عرضه وجــود دارد و نمک‌هایی که در 

کارخانه‌ها تولید می‌شوند بررسی خواهد شد.
نقش مهم »ید« در سلامت بدن

وی درباره فواید ید برای انسان اظهار کرد: ید نقش 
بســیار مهمی را در ســامت بدن ایفا می‌کند. خطر 
اختلالات شنوایی، سقط جنین، عقب‌ماندگی‌های ذهنی 
در افرادی که دچار کمبود ید هستند به مراتب بیشتر از 
سایر افراد است. ید برای تکامل هوشی افراد بسیار حائز 
اهمیت اســت به همین دلیل نیز ما همیشه به مادران 

باردار می‌گوییم که مصرف نمک هم به میزان کم برای 
آن‌ها مضر اســت و هم به میــزان زیاد و باید حتما به 
میزان لازم نمک تصفیه شده یددار مصرف کنند؛ چراکه 

موجب تکامل جنین در شکم مادر می‌شود.
 کمبود »ید« و کاهش IQ کودکان

اســماعیل‌زاده ادامه داد: IQ کودکانی که ید کافی 
مصرف نمی‌کنند دچار مشکل می‌شود؛ چراکه نسبت به 
کودکان دیگری که ید استفاده می‌کنند، عقب‌ماندگی 
دارند. معمولا این کودکان، یک مقدار از نظر هوشــی 
پایین‌تر هســتند و از میزان یادگیری کمتری برخودار 
هستند. در ســنین بالا نیز موجب اختلالات کم‌کاری 
تیروئید و اختلالات ناشی از متابولیسم تیروئید می‌شود. 

به همین دلیل نیز توصیــه می‌کنیم که همه افراد به 
میزان کافی مصرف ید داشته باشند.

۳ عارضه مهم نمک‌های تصفیه نشده
وی در پایــان درباره تاثیر منفــی تبلیغات فضای 
مجازی درباره مصرف نمک‌های تصفیه نشــده، دریا و 
نمک بدون ید اظهار کرد: تبلیغات فضای مجازی موجب 
می‌شــود که فرد ید کافی دریافــت نکند و در نتیجه 
امراض ناشــی از کمبود ید را دچار شود و علاوه بر آن 
نمک‌هایی که تبلیغ می‌شوند فلزات سنگینی دارند که 
ســرطان کلیه، سرطان کبد، سنگ کلیه و... را به افراد 

تحمیل می‌کند./ایسنا

خطرات خرید فرآورده‌های طبیعی و مکمل از فضای مجازی

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت تاکید کرد

کمبود »ید« و کاهش IQ کودکان  
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براســاس بــرآورد آمارهــای جمعیتــی، در حــال حاضــر 
یــک میلیــون و ۲۰۰ هــزار نفــر از مــردان و حــدود ۵۵۰ 
هــزار نفــر از زنــان دهــه شــصتی مجردنــد کــه البتــه از 
آنجــا کــه مــردان متولــدِ ایــن دهــه الزامــا بــا خانم‌هــای 
دهــه شــصتی ازدواج نمی‌کننــد، اکثریــت آنهــا تــا 
مــرز ۵۰ ســالگی ازدواج خواهنــد کــرد و در ایــن میــان 
ــصتی  ــه ش ــای ده ــرای خانم‌ه ــرگزینی ب ــره همس دای
محدودتــر اســت؛ امــا در مجمــوع طبــق گــزارش مرکــز 
ــان  ــب مخاطب ــون غال ــس، هم‌اکن ــای مجل پژوهش‌ه
دهــه ۶۰  متولــدان  ازدواج،  واســطه‌گری  نهادهــای 

هســتند.
ــون  ــاده ۳۷ قان ــذار در م ــنا، قانونگ ــزارش ایس ــه گ ب
ــر  ــت ام ــت، اهمی ــی جمعی ــواده و جوان ــت از خان حمای

تســهیلگری در ازدواج جوانــان بــا محوریــت انتخــاب 
همســر را بــه جهــت تشــکیل خانــواده پایدار براســاس 
موازیــن قانونــی و شــرعی از طریــق مؤسســات 
فرهنگــی، مســاجد و روحانیــون و دیگــر ظرفیت‌هــای 
مردمــی و بــا تأکیــد بــر محوریــت و مشــارکت 
خانواده‌هــا مــورد توجــه قــرار داده اســت. ایــن مداخله 
در راســتای کمــک بــه نهــاد خانــواده و ایفــای رســالت 
ذاتــی آن و نیــز کمــک بــه جوانــی جمعیــت از طریــق 

ــان اســت. تســهیل و تســریع ازدواج جوان
ــوق  ــاده ف ــی م آیین‌نامه‌هــا و دســتورالعمل‌های اجرای
و همچنیــن فرآیندهــای اجــرای تکلیــف قانونــی حــدود 
ــیده،  ــب رس ــه تصوی ــون ب ــب قان ــس از تصوی ــاه پ ۷ م
امــا بــا توجــه بــه نبــود ســابقه اجرایــی در ایــن زمینــه 
و جنــس مردمــی تکلیــف تعییــن شــده، دســتورالعمل 
اجرایــی ایــن مــاده در طــول فراینــد اجــرا مــورد بازبینی 
ــراه  ــه هم ــی را ب ــات و تغییرات ــه و اصلاح ــرار گرفت ق
ــف شــده در  داشــته اســت. بررســی ســازوکارهای تعری
اجــرای قانــون و فراینــد اجرایــی مراکــز انتخــاب همســر 
نشــان می‌دهــد، عــدم اتصــال مراکــز همســرگزینی بــه 
ــت  ــتعلام وضعی ــت اس ــه جه ــوال ب ــت اح ــازمان ثب س
تأهــل و تجــرد افــراد، تعــدد مراجــع صــدور مجــوز مراکز 
همســرگزینی، صــدور مجــوز مراکــز همســرگزینی ذیل 
ــک  ــوان ی ــه عن ــب و کار ب ــای کس ــی مجوزه درگاه مل
ــف کســب و کار، عــدم توجــه مراکــز دارای مجــوز  ردی
ــاد فرهنگــی مســئله ازدواج  ــه ابع ــی ب و دســتگاه نظارت
و تغییــرات الگوهــای همســرگزینی در جامعــه، ضعــف 
شــرایط عمومــی و تخصصــی در نظــر گرفتــه شــده برای 
فــرد متقاضــی مجوز از حیــث تحصیلات و تجربــه کاری 
ــف  ــتگاه‌های مکل ــی دس ــدم هم‌افزای ــوزه، ع ــن ح در ای
ــازی تســهیل  ــتای فرهنگ‌س ــور در راس ــون مذک در قان
ــاده  ــای اجــرای م ــن چالش‌ه ــان از مهمتری ازدواج جوان

اســت.
بازنگــری در دســتورالعمل اجرایــی مــاده مذکــور 
مبنــی بــر غیــر تجــاری بــودن مراکــز انتخــاب همســر، 
مکلــف کــردن ســازمان ثبــت و احــوال کشــور مبنــی بر 
همــکاری بــا ســازمان تبلیغــات اســامی در پاســخگویی 
بــه درخواســت اســتعلام از وضعیــت تأهــل افــراد، رصــد 
مســتمر وضعیــت ازدواج و الگوهــای همســرگزینی و در 
دســتور کار مراکــز قــرار دادن نتایــج پژوهش‌هــا، تدویــن 
ضوابــط رتبه‌بنــدی مراکــز در راســتای دســته‌بندی 
ــواع حمایت‌هــای معنــوی و مــادی از مراکــز در نظــر  ان
ــت و  ــا کمی ــی متناســب ب ــای مالیات ــن تخفیف‌ه گرفت
ــف شــاخص‌های رصــد  ــز، تعری ــت مراک ــت فعالی کیفی
ــه  عملکــرد مراکــز از جملــه تعــداد ازدواج‌هــا نســبت ب
ــی شــده  ــن معرف ــی طــاق مزدوجی ــان، فراوان متقاضی
ــزان  ــی، می ــال اول زندگ ــج س ــز در پن ــوی مراک از س
موفقیــت مراکــز در تزویــج گروه‌هــای خــاص از جملــه 
افــرادی کــه متقاضــی پیــدا کــردن همســر مناســب در 
ســنین بــالا هســتند و... از جمله پیشــنهادهای اصلاحی 
در راســتای اصــاح فراینــد اجرایــی و افزایــش کارآمــدی 

مــاده قانونــی اســت.
ــل  ــن عام ــب؛ مهمتری ــر مناس ــردن همس ــدا نک پی

فرهنگــی در افزایــش ســن ازدواج جوانــان
امــا بــه طــور کلــی و براســاس گــزارش مرکــز 
ــش ســن  ــل افزای ــس، بررســی عوام ــای مجل پژوهش‌ه
ازدواج جوانــان نشــان می‌دهــد، مهم‌تریــن عامــل 
ــردن  ــدا نک ــان، پی ــر در ازدواج جوان ــی در تأخی فرهنگ
همســر مناســب اســت. از ســوی دیگــر بررســی تحولات 
اجتماعــی و خانــواده و تغییــر کارکردهــای خانــواده نیــز 
نشــان می‌دهــد، نقــش فــرد در انتخــاب همســر افزایش 
ــوری در  ــش مح ــواده از نق ــگاه خان ــرده و جای ــدا ک پی
ایــن موضــوع بــه نقــش مشــورتی تبدیــل شــده اســت. 
ــان در  ــی جوان ــا اطمینان ــترش ن ــر گس ــوی دیگ از س
حوزه‌هــای مختلــف و تغییــر ملاک‌هــای ازدواج منجــر 
بــه ســخت شــدن فراینــد انتخــاب همســر شــده اســت.

ــرد در انتخــاب همســر  ــواده و ف ــه خان ــذا کمــک ب ل
ــتا  ــن راس ــت. در ای ــروری اس ــر ض ــاد دیگ ــوی نه ازس
قانــون حمایــت از خانــواده و جوانــی جمعیــت، حمایــت 
ــه در  ــی ک ــای مردم ــات و ظرفیت‌ه ــا، مؤسس از گروه‌ه
ایــن حــوزه فعالیــت می‌کننــد را بــر ســازمان تبلیغــات 
ــز  ــرای مراک ــرده و صــدور مجــوز ب ــف ک اســامی تکلی
فعــال را برعهــده وزارت ورزش و جوانــان قرار داده اســت.

متولدیــن دهــه ۶۰؛ اولیــن مخاطــب نهادهــای 
ازدواج واســطه‌گری 

غالــب مخاطبــان نهادهــای واســطه‌گری ازدواج در 
حــال حاضــر متولدیــن دهــه ۶۰ بــوده و بــا اختــاف بالا 
متولدیــن دهــه ۷۰ در رتبــه دوم مخاطبیــن ایــن مراکــز 
ــنجی  ــد نیازس ــان می‌ده ــزاره نش ــن گ ــد. ای ــرار دارن ق
ــه درســتی انجــام شــده و مســیری در  ــی ب ــاده قانون م
جهــت رفــع نیــاز گروهــی از جامعــه بــاز شــده اســت، 
البتــه بــا توجــه بــه عــدم دسترســی بــه نتایــج عملکــرد 
ــال  ــه دنب ــه ب ــی ک ــی ازدواج‌های ــز و فراوان ــن مراک ای
ــد  ــوان درص ــه رخ داده، نمی‌ت ــای صــورت گرفت تقاضاه
ــن  ــه ای ــا نکت ــرد، ام ــوان ک ــز را عن ــن مراک موفقیــت ای
اســت کــه مسئله‌شناســی درســتی صــورت گرفتــه و در 
گام‌هــای بعــدی ســنجش و اصــاح راهبردهــای اجرایی 

بایــد مــورد توجــه قــرار گیــرد.
ــار  ــاره آم ــناس درب ــور، جمعیت‌ش ــهلا کاظمی‌پ  ش
ــه  ــان دهــه شــصتی ب موجــود در خصــوص ازدواج جوان
ــا آخریــن آمارهــای عنــوان  ــق ب ــد: مطاب ایســنا می‌گوی
شــده از جمعیــت بــه تفکیــک ســن )ســال ۹۵(، حــدود 
۸.۵ ملیــون مــرد و حــدود هشــت میلیــون و ۳۰۰ هــزار 
ــه مجمــوع  ــه شــصتی در کشــور وجــود دارد ک زن ده
ــر  ــزار نف ــون و ۸۰۰ ه ــدود ۱۶ میلی ــا ح ــت آنه جمعی

اســت.
وی درخصــوص وضعیــت تجــرد قطعــی توضیــح 

می‌دهــد: در عیــن حــال برآوردهایــی از آمارهــای 
موجــود حاکــی از آن اســت کــه در حــال حاضــر تعــداد 
مــردان مجــرد دهــه شــصتی یــک میلیــون و ۲۰۰ هــزار 
ــان مجــرد دهــه شــصتی حــدود ۵۵۰  نفــر و تعــداد زن
هــزار نفــر اســت. البتــه اکثــر مــردان دهــه شــصتی تــا 
ــا  ــا الزام ــد، چراکــه آنه ــرز ۵۰ ســالگی ازدواج می‌کنن م
بــا خانم‌هــای دهــه شــصتی ازدواج نمی‌کننــد و ممکــن 
اســت بــا دهه‌هــای ۷۰ و حتــی ۸۰ ازدواج کننــد امــا از 
آنجایــی کــه معمــولا ازدواج زنــان بــا مــردان بزرگتــر از 
خودشــان یــک هنجــار اجتماعــی محســوب می‌شــود، 
از همیــن رو دایــره همســرگزینی بــرای خانم‌هــای دهــه 
ــردان  ــا م ــا ب ــد ی ــا بای ــت و آنه ــر اس ــصتی محدودت ش
ــا مــردان دهــه ۵۰ ازدواج کننــد، ایــن  دهــه شــصتی ی
درحالیســت کــه اکثریــت مــردان دهــه ۵۰ هــم تا پیش 

ــد. ــن ازدواج کرده‌ان از ای
چــرا برخــی دختــران دهــه شــصتی در تجــرد 

ــی ماندند؟ قطع
ایــن جمعیت‌شــناس بــا اشــاره بــه علــت بــالا بــودن 
تجــرد دهــه شــصتی‌ها، یــادآور می‌شــود: میــزان 
موالیــد در دهــه ۴۰ پاییــن بــود و افــراد معمــولا ازدواج 
می‌کردنــد، امــا در دهــه ۶۰ بــه یکبــاره موالیــد افزایــش 
یافــت؛ بالطبــع از آنجایــی کــه تعــداد مــردان دهــه ۴۰ و 
ــد دهــه ۶۰ کمتــر  ــا خانم‌هــای متول ــرای ازدواج ب ۵۰ ب
ــرای  ــود و همیــن امــر موجــب ایجــاد ایــن معضــل ب ب

ــد. ــه ۶۰ ش ــای ده خانم‌ه
کاظمی‌پــور در ادامــه بــه علــت افزایــش ســن ازدواج و 
پیــدا نکــردن همســر مناســب اشــاره و تاکیــد می‌کنــد: 
بــه طــور کلــی زمانــی کــه افــراد دیــر ازدواج می‌کننــد 
میانگیــن ســن ازدواج بــرای کل جامعــه بــالا مــی‌رود و 
ــر ازدواج می‌کننــد و ایــن موضــوع  ــه تبــع افــراد دیرت ب
بــه ضــرر خانم‌هاســت چراکــه مــردان جوان‌طلــب 
هســتند و بــا زنــان کوچکتــر ازدواج می‌کننــد؛ بنابرایــن 
ــرای  ــر، شــانس کمتــری ب ــا ســنهای بالات خانم‌هایــی ب
ازدواج دارنــد. در ایــن میــان مطالعــات انجام شــده نشــان 
می‌دهــد کــه یکــی از عوامــل تاخیــر در ازدواج جوانــان 
»انتخــاب همســر مناســب« اســت؛ ایــن درحالیســت که 
ــوم  ــی‌داد و ق ــطه‌گری در ازدواج رخ م ــته واس در گذش
و خویشــان جوانــان را بــه یکدیگــر معرفــی می‌کردنــد، 
جامعــه کوچکتــر، روابــط چهــره بــه چهــره و گســترده 
بــود، امــا بــا بــزرگ شــدن شــهرها روابــط کاهــش یافته 

و شــناخت افــراد از یکدیگــر کــم شــده اســت.
وی بــا بیــان اینکــه مراکــز همســان‌گزینی جایگزیــن 
ــد:  ــح می‌کن ــتند، تصری ــطه‌گری در ازدواج« هس »واس
ــن  ــد جایگزی ــان‌گزینی می‌توانن ــز همس ــه مراک اگرچ

ــا  ــند، ام ــطه‌گری در ازدواج« باش ــرای »واس ــبی ب مناس
در عیــن حــال تعــدد مراکــز موجــب خطــا و افزایــش 
ــن مراکــز  ــرای فعالیــت ای ــراد غیــر متعــارف ب نفــوذ اف
شــده اســت، بنابرایــن اگــر مراکــز رســمی بــرای انتخاب 
جوانــان مناســب یکدیگــر وجــود داشــته باشــد بــه مرور 
ــن  ــه ای ــه ب ــرای مراجع ــان ب ــان در جوان ــان اطمین زم

مراکــز بیشــتر خواهــد شــد.
ــر  ــر آن ب ــتگاه‌ها و تاثی ــی دس ــدم هماهنگ ع

مراکــز انتخــاب همســر
بــه گــزارش ایســنا، یکــی از موضوعات مهــم در محقق 
شــدن هــدف ایــن مــاده قانــون، فرهنگ‌ســازی در 
راســتای ازدواج جوانــان و همچنیــن اســتفاده از ظرفیــت 
مؤسســات و مراکــز مردم‌نهــاد در ایــن حــوزه اســت کــه 
ــت  ــون حمای ــواد دیگــر قان ــز در م ــن مهــم نی ــه ای البت
از خانــواده و جوانــی جمعیــت عنــوان شــده، امــا عــدم 
هماهنگــی دســتگاه‌ها در تکالیــف محــول شــده امــکان 
بهره‌منــدی ســازمان تبلیغــات و مراکــز انتخــاب همســر 
از ظرفیــت فرهنگ‌ســازی دســتگاه‌های دیگــر را بســیار 

کاهــش داده اســت.
طراحــی ســازوکار ســازمانی بــا ویژگــی مردمــی 
ــذا  ــارض دارد ل ــطه‌گری ازدواج تع ــت واس ــودن ظرفی ب
بــاز طراحــی حکمرانــی مــردم ضــروری اســت. یکــی از 
چالش‌هــای دیگــر دریافــت مجــوز در بســتر درگاه ملــی 
مجوزهــای کســب و کار اســت کــه رویکــرد، کســب و 
کار گونــه بــه امــر تســهیل در انتخــاب همســر می‌دهــد.

ــت و  ــا کیفی ــبت ب ــز نس ــی مراک ــرایط اختصاص ش
کمیــت خدمــات ارائــه شــده بــه مراجعه‌کننــدگان بــه 
ــوان  ــی می‌ت ــه عبارت ــت. ب ــده اس ــف نش ــتی تعری درس
گفــت در دســتورالعمل تعریــف شــده بایــد تعــداد 
پرســنل هــر مرکز نســبت بــا تعــداد متقاضیــان دریافت 
خدمــت بیــان شــود و صــرف الــزام بــه داشــتن حداقــل 
ســه پرســنل )مؤســس، مشــاور و کنشــگر در امــر 

واســطه‌گری( کفایت‌کننــده نیســت.
ــری و  ــه جهت‌گی ــه ب ــتورالعمل‌ها توج ــن دس در مت
ســاماندهی فعالیــت مراکــز مذکــور در راســتای اصــاح 
الگــوی همســرگزینی در جامعــه دیــده نمی‌شــود 
و ابتنــای فعالیــت مراکــز بــر مطلوبیت‌هــای افــراد 

محوریــت دارد.
بــا توجــه بــه اینکه مراکــز همســرگزینی ذیــل عناوین 
ــاد درخواســت  ــردم نه ــازمان‌های م ــه س ــر از جمل دیگ
ــن  ــا در ای ــر فعالیت‌ه ــار دیگ ــا در کن ــرده ی ــوز ک مج
عرصــه نیــز فعالیــت می‌کننــد، از ظرفیــت مجوزدهــی 
ســایر دســتگاه‌ها نیــز اســتفاده می‌کننــد کــه بــه دلیــل 
تفــاوت در فراینــد صــدور مجــوز و نظــارت بــر عملکــرد 
ــف  ــود. ضع ــل می‌ش ــجام مخت ــی و انس ــا یکپارچگ آنه
توجــه بــه مســاجد و خانواده‌هــا در دســتورالعمل و 
آیین‌نامه‌هــای اجرایــی تدویــن شــده، بــه رغــم تأکیــد 

ــه چشــم می‌خــورد. ــن دو نهــاد مهــم ب ــر ای ــون ب قان
چنــد پیشــنهاد و راهــکار نظارتــی یــا 

ســتی سیا
ــازمانی  ــازوکار س ــودن و س ــی ب ــارض مردم ــل تع ح
تعریــف شــده می‌توانــد از طریــق ســازوکار خــود نظارتی 
مراکــز تــا حــد قابــل توجهــی مرتفــع شــود. بــه عبارتــی 
ــه‌ای  ــه گون ــد ب ــی بای ــاخص‌های نظارت ــازوکار و ش س
تعریــف شــوند کــه هــر مرکز نهــاد نظارتــی مراکــز دیگر 
ــف شــاخص‌های  ــد. از ســوی دیگــر تعری ــه شــمار آی ب
نظــارت بــر عملکــرد مراکــز، رتبه‌بنــدی مراکــز بــا توجه 
بــه کیفیــت ارائــه خدمــات، فراوانــی مراجعــان و تعریــف 
ــف  ــدام از ســطوح تعری ــر ک ــرای ه ــاوت ب ــط متف ضواب
ــطوح  ــب س ــه تناس ــا ب ــواع حمایت‌ه ــف ان ــده، تعری ش
مختلــف مراکــز، در نظــر گرفتــن تخفیــف مالیاتــی بــه 
تناســب ســطوح مختلف مراکــز و تعریــف ســازوکار لازم 
بــه جهت تســریع در دریافت پاســخ اســتعلام از ســازمان 
ثبــت احــوال کشــور از جمله پیشــنهادهای مطرح شــده 

بــه شــمار مــی‌رود.

ــا  ــاری ه ــی بیم ــیوع برخ ــا ش ــار ب ــل به ــروع فص ش
همــراه اســت کــه بعضــا بــرای تشــخیص و درمــان آنهــا، 

ــم. ــزد پزشــک بروی لازم اســت ن
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، برخــی بیماری‌ها هســتند 
کــه در هــر فصــل از ســال، بیشــتر شــایع می‌شــوند و از 
ــای فصــل مشــهور می‌شــوند.  ــه بیماری‌ه ــن رو، ب همی
ــب شــدت  ــه اغل ــار ک ــی به ــل حساســیت‌های فصل مث
می‌یابــد و شــاید نیــاز بــه پزشــک و درمــان هــم نداشــته 
باشــد. امــا، برخــی از بیماری‌هــا هســتند کــه لازم اســت 
حتمــاً نــزد پزشــک رفتــه و درمــان شــود. زیــرا، می‌توانــد 

بــا عارضه‌هــای طولانــی مــدت و خطرنــاک همراه باشــد.
حساسیت‌های بهاری

ــرج خســرونیا رئیــس جامعــه پزشــکان متخصــص  ای
ــار اشــاره  ــه حساســیت‌های فصــل به ــران، ب ــی ای داخل
کــرد و گفــت: حساســیت‌های فصلــی در بهــار، بــا 
علائمــی همچــون ســرماخوردگی و آنفلوانــزا خودنمایــی 

می‌کنــد.
وی افــزود: عطســه، ســرفه، خــارش، کهیــر و... ، از علائم 
اولیــه ســرماخوردگی در فصــل بهــار اســت. البتــه بــرای 
ــوی و  ــرادی کــه زمینــه بیماری‌هــای ری آن دســته از اف
ســابقه برونشــیت و آســم دارنــد، ایــن علائــم بــا تنگــی 

تنفــس و ســرفه‌های شــدید همــراه اســت.
خســرونیا بــا عنــوان ایــن مطلــب کــه در فصــل بهــار 
شــاهد شــیوع آلــرژی هســتیم، ادامــه داد: افــرادی کــه 
دچــار حساســیت هســتند، می‌بایســت نــکات بهداشــتی 
را بیــش از دیگــران رعایــت کننــد. بــه طــوری کــه اگــر 
گل و گلــدان در آپارتمــان دارنــد، آنهــا را در فضــای بــاز 
ــد، از آنهــا  نگهــداری کننــد و اگــر حیــوان خانگــی دارن

فاصلــه بگیرنــد.
افزایش آبله مرغان در بهار

ــی و  ــای عفون ــص بیماری‌ه ــی متخص ــعود مردان مس
گرمســیری دانشــگاه علــوم پزشــکی، بــا اشــاره بــه اینکه 
احتمــال ابتــاء بــه آبلــه مرغــان در فصــل بهــار افزایــش 
ــک  ــان ی ــه مرغ ــه آبل ــاء ب ــل ابت ــت: عام ــد، گف می‌یاب
بیمــاری ویروســی حــاد اســت کــه منجــر بــه بــروز تــب 
و بثــورات جلــدی )جوش‌هــای پوســتی( در فــرد مبتــا 

خواهــد شــد.
وی افــزود: در گذشــته ایــن بیمــاری مخصــوص 
کــودکان بــود امــا بــا افزایــش ســطح بهداشــت در جامعه 
کــودکان در مراحــل ابتدایــی زندگــی بــه ایــن بیمــاری 
مبتــا نمی‌شــوند و در بزرگســالی بــا آبلــه مرغــان درگیر 

می‌شــوند.
ــا  ــهید بهشــتی ب ــکی ش ــوم پزش ــگاه عل ــتاد دانش اس
ــان  ــه آبله‌مرغ ــاء ب ــانه‌های ابت ــه نش ــر اینک ــد ب تاکی
ــه مراتــب شــدیدتر از کــودکان اســت،  در بزرگســالان ب
خاطرنشــان کــرد: ایــن بیمــاری ارتباط مســتقیم با ســن 
ــای  ــد علامت‌ه ــش یاب ــاء افزای ــر چــه ســن ابت دارد، ه

بیمــاری نیــز شــدیدتر اســت.
مردانــی یــادآور شــد: جوش‌هــای پوســتی آبلــه مرغــان 
ــورت،  ــر، ص ــد س ــدن مانن ــف ب ــمت‌های مختل در قس

اندام و در برخی موارد در تمام بدن ظاهر می‌شود.
وی بــا بیــان اینکــه دوره حــاد ایــن بیمــاری هفــت روز 
اســت، تاکیــد کــرد: در برخــی افــراد، بهبــود بیــن دو تــا 

ســه هفتــه نیــز ادامــه دار اســت.
ایــن متخصــص بیماری‌هــای عفونــی و گرمســیری بــا 
بیــان اینکــه بــه افــراد توصیــه می‌شــود برای پیشــگیری 
از ابتــاء بــه ایــن بیمــاری از دســت دادن و دیــده بوســی 
بــا مبتلایــان خــودداری کننــد، خاطرنشــان کــرد: ایــن 
بیمــاری واگیــردار اســت بــه شــکلی کــه بــا کوچک‌ترین 

تمــاس بــا فــرد آلــوده، بیمــاری انتقــال می‌یابــد.
آلرژی فصل بهار

بهــار فصلــی اســت کــه آلرژن‌هــا در محیــط بیشــتر از 
هــر زمــان دیگــری قــرار گرفتنــد. آلرژن‌هــا بزرگ‌تریــن 
تحریــک کننــده بــدن هســتند کــه از گیاهــان و خــاک 
آزاد می‌شــوند و باعــث ایجــاد عطســه و ســرفه خواهنــد 
شــد. البتــه نبایــد آن را بــا ســرماخوردگی اشــتباه گرفت. 
ــر  ــا ه ــد ام ــه خــود برطــرف می‌گردن ــا خــود ب آلرژی‌ه
زمــان کــه فــرد بــا مــاده آلــرژن برخــورد کنــد، دوبــاره 

ــک می‌شــود. ــرژی تحری آل

داروســازی پنــج نشــانه خطــری را بــه اشــتراک گذاشــت کــه می‌توانند 
بــه ایــن معنــی باشــند کــه شــما بیمــاری جــدی دارید.

داروســازی از مــردم خواســته اســت کــه پنــج علامــت هشــداردهنده را 
نادیــده نگیرنــد کــه نشــان می‌دهنــد ممکــن اســت در خطــر ابتــا بــه 
بیمــاری دیابــت باشــید و بایــد در انتخاب‌هــای رژیــم غذایــی تجدیدنظــر 

. کنید
ــدی  ــکلات ج ــده از مش ــدار دهن ــت هش ــج علام ــاز پن ــن داروس ای
ســامتی را برجســته کــرده اســت زیــرا مــوارد چاقــی و پیــش دیابــت 
در جهــان افزایــش قابــل توجهــی را نشــان می‌دهنــد؛ تعــداد افــراد دارای 
اضافــه وزن در سراســر جهــان بــه بیــش از یــک میلیــارد نفــر رســیده، در 

حالــی کــه آمــار پیــش دیابــت نیــز ســر بــه فلــک کشــیده اســت.
ــان  ــده نش ــد خیره‌کنن ــن رون ــه ای ــدار داد ک ــص هش ــن متخص ای
می‌دهــد کــه بســیاری از افــراد بایــد بــرای داشــتن زندگــی ســالم‌تر گام 

ــد. بردارن
گراهــام فیلیپــس کــه حرفــه‌اش داروســازی اســت بیــش از ســه دهه بر 
زندگــی ســالم بــه جــای وابســتگی‌های دارویــی تاکیــد بیشــتری کــرده 

ست. ا
ــیاری از  ــه دارو، در بس ــته ب ــت وابس ــا وضعی ــت او ب ــع مخالف در واق
ــم  ــد و علی‌رغ ــش می‌یاب ــان افزای ــرد وزنش ــاهده ک ــه مش ــش ک بیماران
درمان‌هــای دارویــی در وضعیــت نامناســبی باقــی می‌ماننــد، او را در ایــن 

مســیر ســوق داده اســت.
برنامــه وی از ایــن ناامیــدی متولــد شــد و از آن زمــان بــه بعــد، کمــک 
بســیاری در کاهــش وزن، معکــوس کــردن پیــش دیابت و متوقــف کردن 

دیابــت نــوع ۲ در مســیر خــود کــرده اســت.
ــا نظــارت بــر افزایــش قنــد خــون فــردی کار می‌کنــد تــا  روش وی ب

تغییــرات لازم در ســبک زندگــی و رژیــم غذایــی را مشــخص کنــد.
ایــن متخصــص اکنــون از مــردم می‌خواهــد کــه بــه پنــج خطــر کــه به 
خطــر بالقــوه دیابــت و نیــاز بــه انتخــاب رژیــم غذایــی اصلاح‌شــده اشــاره 

می‌کننــد، توجــه کننــد و شــامل مــوارد ذیــل اســت:
نسبت دور کمر به قد

ــدن  ــوده ب ــاخص ت ــای ش ــه اندازه‌گیری‌ه ــرد ک ــه ک ــام توصی گراه
)BMI( را کنــار بگذاریــد و بیشــتر روی نســبت دور کمــر بــه قــد خــود 
تمرکــز کنیــد. وی بیــان کــرد: اگــر دور کمــر شــما بیــش از نصــف قــد 

شــما باشــد، ممکــن اســت در خطــر دیابــت باشــید.
اضافه وزن اما همیشه گرسنه

ایــن متخصــص گفــت: زمانــی کــه ســطح انســولین خــون بــالا باشــد، 
بــدن شــما به‌طــور موثــر ذخایــر چربــی را مســدود و دسترســی بــه آنهــا 
را دشــوار می‌کنــد. ایــن مــورد می‌توانــد منجــر بــه وضعیتــی شــود کــه 
در آن افــراد وزن بیشــتری اضافــه می‌کننــد و در عیــن حــال احســاس 

گرســنگی بیشــتری نســبت بــه قبــل دارنــد.
برچسب‌های پوستی

بیماری‌هــای پوســتی ماننــد آکانتــوز، لکه‌هــای پوســتی تیــره هســتند 
و معمــولا کســانی کــه پوســت تیره‌تــری دارنــد بیشــتر بــه ایــن وضعیت 
ــکلات  ــان‌دهنده مش ــتی نش ــای پوس ــی تگ‌ه ــوند، حت ــار می‌ش دچ
ــتی،  ــه پوس ــا منگول ــتی ی ــای پوس ــتند. تگ‌ه ــی هس ــک اساس متابولی
ــوند  ــده پوســتی غیرمســری و غیرســرطانی محســوب می‌ش ــی زائ نوع
کــه بــه صــورت منگولــه از پوســت آویــزان می‌شــوند. شــایان‌ذکر اســت 
کــه آکانتــوز نیگریکانــس، بیمــاری محســوب نمی‌شــود و قابــل ســرایت 
بــه کســی نیســت امــا می‌توانــد نشــانه‌ بیماری‌هــای خطرناکــی ماننــد 

ســرطان، دیابــت یــا اختــالات هورمونــی و چاقــی باشــند.
علائم سندرم متابولیک

علائمــی ماننــد افزایــش انــدک فشــار خــون، افزایش ســطح قنــد خون، 
چربــی اضافــی بــدن بــه خصــوص در ناحیــه کمــر و ســطوح غیرطبیعــی 
کلســترول را نبایــد نادیــده گرفــت. ســندرم متابولیــک خطــر ابتــا بــه 
ــی را  ــه زندگ ــد ب ــاله امی ــش ۱۰ س ــد و کاه ــش می‌ده ــت را افزای دیاب

پیش‌بینــی می‌کنــد.
عصبانیت در هنگام گرسنگی 

طغیــان گرســنگی ممکــن اســت نشــان دهنــده ســطح قنــد خونــی 
ــث می‌شــود  ــادل اســت و باع ــی نامتع ــم غذای ــه ناشــی از رژی باشــد ک

ــد. ــری کنن ــتگی و تحریک‌پذی ــنگی، خس ــاس گرس ــراد احس اف
گراهــام بــر اهمیــت توجــه بــه ایــن علائــم هشــداردهنده و برداشــتن 
گام‌هــای پیشــگیرانه بــه ســمت ســبک زندگــی ســالم‌تر تاکیــد کــرده 
اســت و می‌گویــد: توجــه بــه ایــن علائــم هشــداردهنده به‌موقــع و اقــدام 
ــی در  ــاوت قابل‌توجه ــد تف ــر می‌توان ــال حاض ــا در ح ــاس آن‌ه ــر اس ب

توقــف دیابــت و افزایــش طــول عمــر کلــی ایجــاد کنــد.
از نظــر ســامت کلــی، آنچــه در واقــع مهــم اســت ایــن نیســت کــه 
ــه نظــر می‌رســید، بلکــه در مــورد آنچــه در داخــل  ــه از بیــرون ب چگون

ــت. ــذرد، اس ــما می‌گ ــدن ش ب
وی افــزود: ایــن مــورد کامــا منحصــر بــه فــرد و دقیقــا مبنایــی اســت 
کــه مــا بایــد توصیه‌هــای رژیــم غذایــی و ســبک زندگــی را بــر اســاس 

آن ارائــه دهیــم.
در ایــن برنامــه غذایــی، مــا افزایــش قنــد افــراد را بررســی و تجزیــه و 
تحلیــل می‌کنیــم تــا بتوانیــم توصیه‌هــای تغذیــه دقیــق ارائــه دهیــم، 
پیــش دیابــت را معکــوس و ســامت متابولیــک را بازیابــی کنیم./ایســنا

۵ نشانه خطر که شما به بیماری 

جدی مبتلا هستید
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چرا برخی دختران دهه شصتی در 
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ــی  ــنتی و قدیم ــای س ــیرینی ه ــی از ش ــات یک لقیم
ــه اســتان هــای  ایرانــی اســت کــه اصالــت آن متعلــق ب
جنــوب کشــور و مخصوصــا اســتان بوشــهر مــی باشــد. 
ایــن شــیرینی خوشــمزه از نظــر ظاهــری شــباهت زیادی 
ــان  ــارک رمض ــاه مب ــرای م ــه دارد و ب ــیرینی بامی ــه ش ب
بســیار مناســب اســت.  شــما بــرای تهیــه ایــن شــیرینی 
خوشــمزه ماننــد بامیــه بایــد ابتــدا شــهد را تهیــه کنیــد 
ــا  ــا شــیره خرم ســپس شــیرینی هــا را داخــل شــهد ی
ــت  ــده دق ــه ش ــکات گفت ــام ن ــه تم ــر ب ــد اگ ــرار دهی ق
کنیــد لگیمــات بــازاری و خوشــمزه را تهیــه خواهیــد کرد. 
ــزی  ــن دســتور شــیرینی پ ــا مقــدار مــوادی کــه در ای ب
قــرار گرفتــه اســت مــی توانیــد بــرای ۸ نفــر شــیرینی 
لگیمــات تهیــه کنیــد. در صورتــی که مــی خواهیــد مقدار 
کمتــر یــا بیشــتری لگیمــات تهیه کنیــد کافیســت مقدار 

مــواد را ضــرب یــا تقســیم کنیــد. 
مواد لازم

آب:۲ پیمانه
:۱ عدد تخم مرغ	

آرد سفید:۲ پیمانه
روغن مایع:۱ پیمانه
شیره خرما:۱ پیمانه

نشاسته ذرت:۲ قاشق غذا خوری
مایه خمیر: ۱ قاشق چای خوری

طرز تهیه شیرینی لگیمات
مرحله اول: عمل آوری خمیر

بــرای تهیه لگیمــات عربی ابتــدا آرد ســفید را در کاســه 
ای مــی ریزیــم و خمیــر مایــه را بــه آن مــی افزاییــم و کم 
کــم آب را اضافــه مــی کنیــم و مخلــوط می کنیــم تا خمیر 
شــکل بگیــرد و بعــد روی خمیــر بدســت آمــده دســتمال 
یــا پلاســتیک می کشــیم و بــه مــدت ۳ ســاعت در جایی 
گــرم )کنــار بخــاری( قــرار مــی دهیــم تــا ور بیــاد و پــف 

. کند
مرحله دوم: افزودن تخم مرغ

ــکنیم و  ــی ش ــه ای م ــرغ را در کاس ــم م ــپس تخ س
نشاســته را بــه آن مــی افزاییــم و بــا هــم مخلــوط مــی 
ــه مایــه خمیــر ور آمــده اضافــه مــی کنیــم و  کنیــم و ب
خــوب ورز مــی دهیــم تــا خمیــر نــرم و لطیفــی حاصــل 

ــود. ش
مرحله سوم: سرخ کردن لقیمات

در قابلمــه کوچــک یــا ظــرف گــودی روغــن بــه انــدازه 
ای مــی ریزیــم کــه شــیرینی هــا در آن شــناور باشــند و 
روی حــرارت کــم مــی گذاریــم تــا بــه مــرور زمــان روغن 
ــه  ــم و ب ــی ریزی ــف م ــر را در قی ــپس خمی ــود. س داغ ش
شــکل یــک دایــره از خمیــر را در روغــن داغ مــی اندازیــم 
تــا کامــا مغــز پخــت و طلایــی شــود و شــیره خرمــا را در 
ظرفــی مــی ریزیــم و روی حــرارت کــم قــرار مــی دهیم و 
زمانــی کــه لگیمــات هــای ســرخ شــده را از روغــن بیرون 

مــی آوردیــم.
مرحله چهارم: افزودن به شیره خرما

ســپس بلافاصلــه در شــیره خرمــا فــرو مــی کنیــم تــا 
شــیره خرمــا جذب شــیرینی هــا بشــود و بعد بیــرون می 
آوریــم و در تــوری قــرار مــی دهیــم تــا شــیره اضافــه آن 
هــا خــارج شــود.همگی شــیرینی هــا را به همیــن صورت 
آمــاده  مــی کنیــم.در ظــرف مــورد نظــر مــی چینیم.برای 
تزئیــن لگیمــات هــا مــی توانیــد بعــد از چیــدن در ظرف 
روی آن هــا پــودر نارگیــل بریزیــد تــا زیباتــر شــوند.نوش 

جــان
فوت و فن های دستور پخت لگیمات ساده

بــه دلخــواه مــی توانیــد بــرای تــرد شــدن بیشــتر ایــن 
شــیرینی از ۳ ق غــذا خــوری شیرخشــک قنادی اســتفاده 

. کنید
ــته  ــی داش ــوش رنگ ــات خ ــد لگیم ــت داری ــر دوس اگ
ــار یــا عســل اضافــه  باشــید ۲ ق غــذا خــوری شــربت ب

کنیــد.
ــدا شــربت  ــد ابت ــا در دســترس نداری اگــر شــیره خرم
بــار را تهیــه کنیــد و بگذاریــد تــا خنــک شــود ســپس 
ــذب  ــا ج ــد ت ــرار دهی ــل آن ق ــات را داخ ــه لقیم ۱ دقیق

شــیرینی شــود.
مایــه لگیمــات بایــد کامــا چســبنده باشــد اگــر رقیق 

بــود کمــی آرد اضافــه کنیــد.
ــل  ــکوپ داخ ــا اس ــق ی ــا قاش ــر را ب ــد خمی ــی توانی م

ــد. ــرخ کنی ــد و س ــن بریزی روغ
حرارت کم باشد تا مغز پخت شود.

بــرای شــیرین کــردن شــیرینی مــی توانیــد از عســل یا 
نوتــا نیــز اســتفاده کنید.

در طــول پخــت مــدام لقیمــات هــا را زیــر و رو کنیــد تا 
ــود. ــت و طلایی ش یکدس

مــی توانیــد خمیــر را از شــب قبــل تهیــه کنیــد و در 
ــرار دهیــد ســپس ســرخ کنیــد. یخچــال ق

طرز تهیه شیرینی لگیمات

بــرگ بــه ، بیمــاری هایــی ماننــد برونشــیت را 
بهبــود می بخشــد

تعجــب مــی کنیــد کــه بــرگ هــای درخــت 
بــه بــرای چیســت؟ خــوب ، بیاییــد فوایــد برگ 
درخــت بــه را بخوانیــم. درخــت بــه نوعــی میوه 
ــژه در  ــه وی ــه ب ــای مدیتران ــه از دری ــت ک اس
مناطــق معتــدل گــرم سرچشــمه گرفته اســت.

میــوه بــه ، بــه نظــر مــی رســد شــبیه گلابــی 
ــه  ــت ک ــاوت اس ــی متف ــا گلاب ــا ب ــت، ام اس
معمــولاً بــه رنــگ ســبز یــا زرد روشــن اســت. 
بــه ، میــوه ای اســت کــه در بیــن میــوه هــای 
زمســتانی یافــت مــی شــود. فوایــد دانــه هــای 
بــه و همچنیــن بــرگ درخــت بــه بســیار زیــاد 

اســت.
خواص برتر سلامتی برگ به :

1. بــرگ بــه ، بــه تســکین درد در دوران 
ــد. ــی کن ــک م ــی کم قاعدگ

ــد و  ــح کب ــرد صحی ــه عملک ــه ، ب ــرگ ب 2. ب
ــد. ــی کن ــد کمــک م پاکســازی کب

ــرای زخــم معــده  ــه ، مخصوصــاً ب ــرگ ب 3. ب
مفیــد اســت.

4. بــرگ بــه ، بیمــاری هایــی مانند برونشــیت 
را بهبــود می بخشــد.

ــی  ــرم م ــی را ن ــای صوت ــه ، تاره ــرگ ب 5. ب
ــد. کن

6. کســانی کــه از بــی خوابــی رنــج مــی برند ، 
موقــع خــواب چــای بــه بخورند.

7. بــرگ بــه ،بــدن را آرام مــی کند و اســترس 
را کاهــش مــی دهد.

ــی  ــج م ــس رن ــی نف ــه از تنگ ــانی ک 8. کس
ــند. ــه بنوش ــت ب ــرگ درخ ــای ب ــد، چ برن

ــدت  ــهال را در م ــکل اس ــه ،مش ــرگ ب 9.  ب
ــد. ــی کن ــرف م ــی برط ــان کوتاه زم

10. چــای بــرگ درخــت بــه میــل کنیــد کــه 
زیبایــی بــدن را تضمیــن مــی کنــد.

11. برگ به ، باعث کاهش تب می شود.
12. بــرگ بــه ، از بیمــاری هــای قلبــی 

محافظــت مــی کنــد.
13. بــرگ بــه ، در برابــر میکروارگانیســم های 
مضــر در سیســتم گــوارش محافظــت مــی کند.

14. بــرگ بــه ، بــه درمــان کــم خونــی کمــک 
ــی کند. م

ــع مشــکل  ــرای رف ــه، ب ــرگ درخــت ب 15. ب
ــد اســت. ســوء هاضمــه مفی

ــای  ــم ه ــان زخ ــرای درم ــه ،ب ــرگ ب 16. ب
ــت. ــد اس ــان مفی ده

سایر مزایای سلامتی برگ درخت به :
بــرگ هــای درخــت بــه فوایــد زیــادی بــرای 
بــدن بــه همــراه دارد. ایــن مزایــا را مــی تــوان 

بــه شــرح زیــر ذکــر کــرد:
برگ به در درمان سرفه بسیار موثر است.

ــی  ــی م ــم خون ــان ک ــث درم ــه باع ــرگ ب ب
ــود. ش

برگ به قند خون را متعادل می کند.
بــرگ بــه میکروبهــای مضــر در دســتگاه 

گــوارش را مــی کشــد.
برگ به پوست را تازه می کند.

ــر روی  ــه ب ــد آکن ــکلاتی مانن ــه مش ــرگ ب ب
ــد. ــی کن ــان م ــت را درم پوس

بــرگ بــه از خشــکی چشــم جلوگیــری مــی 
کنــد .

ــازد  ــی س ــادر م ــا را ق ــه ه ــه کلی ــرگ ب ب
ــام  ــالم انج ــه روش س ــود را ب ــای خ عملکرده

ــد. دهن
ــی  ــت م ــد محافظ ــرد کب ــه از عملک ــرگ ب ب

ــد. کن
مزایای چای برگ درخت به چیست؟

چــای بــرگ درخــت به،دلیــل ســاختار آرامش 
بخــش و تســکین دهنــده، مزایــای مختلفــی را 
ارائــه مــی دهــد. از جملــه مزایــای چــای بــرگ 

درخــت بــه :
  برگ به کبد را پاک می کند.

  برگ به سرفه مزمن را درمان می کند.
  برگ به تب را پایین می آورد.

ــه اســترس و خســتگی را تســکین  ــرگ ب   ب
مــی دهــد.

  بــرگ بــه بــرای روده ، معــده مفیــد اســت ، 
انــگل هــا را از بیــن مــی بــرد.

ــی  ــان زخــم کمــک م ــه درم ــه ، ب ــرگ ب   ب
کنــد.

  ســاختار پوســت را تنظیــم مــی کنــد و باعث 
درخشــندگی می شــود.

  بــرگ بــه، قــدرت از بیــن بــردن میکــروب ها 
و عفونت هــا را دارد.

  بــرگ بــه، بــرای قلــب ، کــم خونی و بواســیر 
ــت. مفید اس

  بــرگ بــه، بــرای تصلــب شــرایین و سیســتم 
گــردش خــون مفیــد اســت .

برگ درخت به
  اســهال را درمــان مــی کنــد: اگــر بــه اســهال 
ــای  ــی از داروه ــتید و برخ ــا هس ــدار مبت پای
ــه عنــوان مثــال ،  طبیعــی را مــی خواهیــد ، ب
بایــد بــرگ درخــت بــه را امتحــان کنیــد. یكــی 
از فوایــد ســامتی بــرگ درخــت بــه كنتــرل و 
درمــان مؤثــر اســهال اســت. اســتفاده از بــرگ 
درخــت بــه عنــوان یــک مکمــل یــا نوشــیدن 
چــای بــرگ بــه بــرای رفــع مشــکلات گوارشــی 

ماننــد اســهال بســیار مفیــد اســت.
ــد: برخــی  ــی کن ــم م   فشــار خــون را تنظی
گــزارش هــای تحقیقاتــی مبنــی بــر ایــن اســت 
ــه حــاوی پکتیــن اســت.  ــرگ درخــت ب کــه ب
پکتیــن ترکیبــی اســت کــه بــه گــردش خــون 
کمــک مــی کنــد. در نتیجــه بــا مصــرف منظــم 
عصــاره بــرگ درخــت بــه ، مــی توانیــد فشــار 
ــالا  ــون ب ــار خ ــته و از فش ــی داش ــون طبیع خ
ــم  ــی دانی ــه م ــور ک ــد. همانط ــری کنی جلوگی

فشــار خــون بــالا مــی توانــد چندیــن بیمــاری 
ایجــاد کنــد.

- سیســتم ایمنــی بــدن را بهبــود می بخشــد 
: چــای بــرگ بــه مــی توانــد جایگزینــی ســالم 
ــای  ــرا مزای ــح شــما باشــد زی ــوه صب ــرای قه ب
ــما  ــدن ش ــی ب ــتم ایمن ــرای سیس ــامتی ب س
ــاوی  ــه ح ــرگ ب ــه ب ــت ك ــخص اس دارد. مش
ــارچ ،  ــا ق ــارزه ب ــا در مب ــن ه ــت. تان ــن اس تان
مخمــر ، باکتــری و ویــروس مؤثــر هســتند. این 
ــرگ درخــت  ــدان معنــی اســت کــه چــای ب ب
بــه، سیســتم ایمنــی بــدن بــرای جلوگیــری از 
تشــکیل ایــن انــگل هــا را افزایــش مــی دهــد.

  از ســامت قلــب پشــتیبانی مــی کنــد: چای 
بــرگ درخــت بــه همچنیــن بــه حفظ ســامت 
ــی  ــه م ــور ک ــد. همانط ــی کن ــک م ــب کم قل
دانیــم آنتــی اکســیدان هــا مــی تواننــد قلــب 
را در برابــر برخــی بیمــاری هــا ماننــد بیمــاری 
انســداد عــروق قلــب محافظــت کننــد. کمــک 
ــا  ــره ی ــا ورزش روزم ــد ب ــتی بای ــای بهداش ه

فعالیــت هــای ســالم پشــتیبانی شــود.
  ســطح کلســترول را کاهــش مــی دهــد: در 
تحقیقــات خــاص بــا اســتفاده از عصــاره بــرگ 
ــطح  ــه س ــت ک ــده اس ــت ش ــه، ثاب ــت ب درخ
کلســترول بــد را کاهــش مــی دهــد. ایــن 
ــرای  ــه ب ــت ب ــرگ درخ ــاره ب ــا عص ــه ب مطالع
افــراد مبتــا بــه بیمــاری قلبــی عروقــی انجــام 

شــد.
ــی  ــا 50 میل ــه ب ــدت 12 هفت ــه م ــان ب درم
ــه ادامــه یافــت. درمــان  ــه روزان گــرم عصــاره ب
ــطح  ــش س ــث کاه ــه باع ــت ب ــرگ درخ ــا ب ب
تــری گلیســیرید و بــه دنبــال آن کاهــش قابــل 
توجهــی در کلســترول بــد مــی شــود. در نتیجه 
ــه  ــت ک ــه گرف ــوان نتیج ــی ت ــات ، م تحقیق
مصــرف عصــاره بــرگ درخــت بــه مــی توانــد از 
بــروز بیماریهــای قلبــی عروقی جلوگیــری کند.

  علائــم کــم خونــی را کاهــش مــی دهــد: کم 
ــل  ــه دلی ــه ب ــی اســت ک ــی ناراحت ــی نوع خون
کاهــش مقــدار آهــن در بــدن شــما ایجــاد مــی 
ــه  ــت ب ــرگ درخ ــرف ب ــع مص ــود. و در واق ش
نیازهــای آهــن شــما را بــرآورده مــی کنــد. در 
نتیجــه ، بــرگ درخــت بــه مــی توانــد بــه شــما 
در درمــان کــم خونــی نیــز کمــک کنــد. اگــر 
بــه وضعیتــی ماننــد کــم خونــی مزمــن مبتــا 
هســتید ، مــی توانیــد بــا مصــرف برگهــای بــه 

مقــدار زیــادی آهــن دریافــت کنیــد.
  ســرماخوردگی را درمــان می کنــد: از آنجایی 
ــی  ــد ویروس ــاده ض ــه م ــت ب ــرگ درخ ــه ب ک
ــگام  ــی شــود هن ــه م ــد ، توصی ــی کن را آزاد م
ســرماخوردگی ، چــای بــرگ بــه بنوشــید. چای 
گــرم بــرگ درخــت بــه ، بــه شــما کمــک مــی 
کنــد تــا ضمــن تســکین علائــم ســرماخوردگی 
ــه ،  ــرفه و عطس ــب ، س ــرگیجه ، ت ــد س مانن

احســاس بهتــری داشــته باشــید.

ــه  مــی توانیــد لیمــو ، زنجبیــل و عســل را ب
ــواد  ــایر م ــرا س ــد. زی ــه کنی ــود اضاف ــای خ چ
ــرماخوردگی  ــی از س ــرای رهای ــه ب ــی ک طبیع
مفید هســتند زنجبیل ، لیمو و عســل هســتند.
  درمان برونشــیت: برونشــیت شــرایطی اســت 
کــه نایــژه هــای شــما ملتهــب اســت. در نتیجه 
احســاس تنگــی نفــس خواهیــد کــرد. در ایــن 
حالــت ، برگهــای بــه دارای خــواص ضــد التهابی 
هســتند کــه مــی تواننــد برونشــیت را درمــان 
ــه  ــت ب ــرگ درخ ــرف ب ــن ، مص ــد. بنابرای کنن
ــم  ــر علائ ــه شــما در کاهــش مؤث ــد ب مــی توان

برونشــیت کمــک کنــد.
  مناســب بــرای پوســت: عصــاره بــرگ 
درخــت بــه بــرای مراقبــت از پوســت مناســب 
اســت. برخــی از مطالعــات نشــان داده انــد کــه 
ــه  ــه ، ب ــرگ درخــت ب اضافــه کــردن عصــاره ب
کــرم صــورت مــی تواند تحریــکات روی پوســت 
ــش  ــوزش را کاه ــارش و س ــد خ حســاس مانن

دهــد.
  درمــان ســوختگی هــای ســبک : عــاوه بــر 
آرامــش بخشــیدن بــه پوســت حســاس ، عصاره 
هــای بــرگ درخــت بــه مــی توانــد بــه درمــان 

ســوختگی هــای ســبک کمــک کنــد. 
افــرادی کــه از یبوســت رنــج مــی برنــد ، نباید 

از بــرگ درخــت بــه مصــرف کنند
ارزش غذایی برگ درخت به :

ایــن گیــاه بــه دلیــل داشــتن عناصــر مغــذی 
دارای مزایــای ســامتی اســت. برخــی از مقادیر 
تغذیــه ای موجــود در بــرگ درخــت بــه ، 

ــد از: عبارتن
 B3 ویتامین ، B2 ویتامیــن ، B1 ویتامیــن  
، ویتامیــن B6 ، ویتامیــن C ، آهــن ، پتاســیم 

، کلســیم ، منیزیــم ، ســدیم ، مــس و منگنــز. 
طرز تهیه چای برگ به :

ــاد  ــیدن زی ــه جوش ــه لازم ب ــرگ ب ــای ب چ
نــدارد. وقتــی خیلــی بجوشــد خاصیــت خــود را 

ــد. ــی ده از دســت م
آب )4 لیوان(

 برگ درخت به )5 قطعه(
طرز تهیه: 

ــه  ــای ب ــانده و برگه ــر آب را جوش اول 1 لیت
ــه  ــا 3 دقیق ــدت 2 ت ــه م ــد و ب ــه کنی را اضاف
ــه  ــدت 5 دقیق ــه م ــوط را ب ــانید. مخل بجوش
ــوع  ــچ ن ــید، هی ــد بنوش ــد و بع ــد بمان بگذاری
شــیرین کننــده ای بــه آن اضافــه نکنیــد ولــی 
اگــر طعــم آن را دوســت نداریــد ، مــی توانیــد 

ــد. ــه کنی ــی عســل اضاف کم
مضرات برگ درخت به :

برگ درخت به را خام مصرف نکنید.
افــرادی کــه از یبوســت رنــج مــی برنــد ، نباید 
از بــرگ درخــت بــه مصــرف کننــد ، کــه ایــن 

یــک ویژگــی ســازنده یبوســت اســت.

مزیت های دارویی برگ به

       آشپزی
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پنکیــک هــا یکــی از میــان وعــده هــای بســیار ســاده 
و راحــت اســت کــه شــما مــی توانیــد بــرای صبحانــه و 
عصرانــه بــه راحتــی در منــزل تهیــه کنیــد. امــا ایــن بــار 
قــرار اســت یــک پنکیــک تپلــی و نــرم لطیــف کــه بافت 
خیلــی خوبــی دارد را بــه شــما آمــوزش دهیــم کــه شــما 
مــی توانیــد بــه صــورت گــرد ســاده یــا بــه کمــک قالــب 
بــه شــکل قلــب در خانــه تهیــه کنیــد و بــا میوه یا ســس 

شــکلاتی دلخــواه میــل کنیــد. 
مواد لازم

تخم مرغ:	۲ عدد
۱.۲ لیوان شکر:	

۱.۲ ق چای خوری وانیل:	
۱.۲ لیوان شیر:	
۱.۲ لیوان خامه:	

۱ ق غذا خوری بیکینگ پودر:	
۱ لیوان آرد:	

مرحله اول: آماده سازی
ــرار  ــط ق ــای محی ــواد را در دم ــه م ــد هم ــدا بای در ابت
دهیــد تــا هــم دمــای محیــط شــود و بعــد بــه کمــک 
پیمانــه شــیرینی پزی یا یــک لیوان دســته دار فرانســوی 
مــواد گفتــه شــده را انــدازه گیــری کنیــد، آرد و بیکینــگ 
پــودر را باهــم مخلــوط و ســه بــار الــک کنیــد و کنــار قرار 

. دهید
مرحله دوم: هم زدن تخم مرغ

در ادامــه تخــم مــرغ را بــه همــراه شــکر و وانیــل داخــل 
کاســه بــا همــزن دســتی یــا برقــی بزنید تــا کرمــی رنگ 
ــوی  ــا ب ــد ت ــری کنی ــم زدن دورگی ــن ه ــود و در حی ش
زهــم تخــم مــرغ گرفتــه شــود و بعــد شــیر و خامــه بــه 
دمــای محیــط رســیده را بــه مــواد اضافــه کنیــد و در حد 

مخلــوط شــدن هــم بزنیــد.
مرحله سوم: تهیه پنکیک تپلی

در ادامــه بایــد ترکیــب آرد و بیکینــگ پــودر الک شــده 
را نیــز بــه مــواد اضافــه کنیــد و بــا قاشــق یــا لیســک هم 
بزنیــد و بعــد تابــه مــورد نظــر را روی حــرارت قــرار دهید 
تــا گــرم شــود و اصــا چرب نکنیــد و بگذاریــد تــا داغ داغ 
شــود ســپس یــک ملاقــه از مــواد را داخــل تابــه بریزید و 
زمــان دهیــد تــا روی پنکیــک کاملا حبــاب ایجاد شــود و 
بعــد برگردانیــد تــا طــرف دیگــر نیز طلایی شــود ســپس 
داخــل بشــقاب ســرو قــرار دهیــد و بــا ســس شــکلاتی و 

پــودر پســته تزییــن کنیــد. نــوش جان
فوت و فن های دستور پخت پنکیک تپلی

حتمــا بایــد تخــم مرغ و شــیر و خامــه در دمــای محیط 
باشــند و از نیــم ســاعت قبل ایــن کار را انجــام دهید.

ــا قالــب مــورد نظــر بایــد خــوب گــرم شــود و  ــه ی تاب
ــه نیســت. ــا تاب ــب ی ــه چــرب کــردن قال نیــازی ب

ــا روی  ــد ت ــی کش ــول م ــه ط ــی ۳ دقیق ــدود ۲ ال ح
ــد. ــاب بزن ــا حب ــک ه پنکی

ایــن پنکیــک بــه تنهایــی شــیرینی زیــادی نــدارد و بــا 
ــواع ســس و عســل و میــوه هــای دلخــواه ســرو مــی  ان

شــود.

آشپزی

طرز تهیه پنکیک 

ــینرو  ــاده ماش ــی و ج ــار دو راه ریل ــه آبش ــیدن ب ــرای رس ب
وجــود دارد. مســیر ریلــی، ایســتگاه تلــه زنــگ در مســیر دورود 
بــه اندیمشــک اســت. اگــر مبــدأ حرکــت شــما تهــران باشــد و 
بــا قطــار قصــد طی مســیر را داشــته باشــید، بایــد قطــار عادی 
تهــران- اهــواز را ســوار شــوید. ایســتگاه تلــه زنگ ســه ســاعت 
ــود. امــا مســیر ماشــینرو از  پــس از ایســتگاه دورود خواهــد ب

ــول شــروع می‌شــود. شــهر دزف
ایــن مســیر از ســمت منطقــه سردشــت دزفــول و پیــر چــل 
بــه آبشــار منتهــی می‌شــود. بایــد از دزفــول بــه ســمت منطقه 
شــهیون برویــد. در 5 کیلومتــری منطقــه‌ای بــه نــان پیــر یــا 
گوشــه، مســیری ماشــینرو وجــود دارد کــه تــا نزدیکــی آبشــار 
ــا خــود آبشــار 2 ســاعت  ــف خــودرو ت ــی‌رود. از محــل توق م
کوهنــوردی و پیــاده‌روی ســاده منتظــر شــما خواهــد بــود. بــه 
تازگــی از جــاده دزفــول بــه روســتای پامنــار تــا پشــت آبشــار 
ــک  ــا ی ــه ب ــت ک ــده اس ــاز ش ــی ب ــاده خاک ــر ج ۳۵ کیلومت

ــه آبشــار می‌رســند. ــاده‌روی ب ســاعت پی
آبشــار شــوی فوق‌العــاده زیباســت امــا آنچــه ایــن ســفر را 
ــختی  ــد س ــر می‌کن ــه یادماندنی‌ت ــر و ب ــما دلپذیرت ــرای ش ب
ــد  ــه آبشــار را داری ــر قصــد ســفر ب و مشــکلات راه اســت. اگ
پیشــاپیش خود را برای یک ســفر چندروزه با مســائل شــیرین 
و تلــخ پیش‌بینــی نشــده آمــده کنید.اگــر بــا قطــار می‌خواهید 
خــود رابــه آبشــار برســانید بــد نیســت کــه بدانیــد قطــار قبــل 
ــف  ــددی توق ــگ در ایســتگاه‌‌های متع ــه زن ــه تل از رســیدن ب
ــا ایســتگاه‌‌های بیشــه، سپیددشــت،  ــن آنه ــد. مهم‌تری می‌کن

چــم ســنگر، کشــور، تنــگ هفــت و تنــگ پنــج اســت.
ایــن مســیر خصوصــاً در فصــل بهــار فوق‌العــاده زیباســت. 
وقتــی بــه ســمت جنــوب می‌رویــد، ارتفاعــات معــروف 
اشــترانکوه را در ســمت چــپ خــود خواهیــد دیــد. تونل‌‌هــای 
ــت.  ــیر اس ــن مس ــر ای ــات دیگ ــدد از خصوصی ــل و متع طوی

ــار  ــود را در کن ــت خ ــادی از وق ــدار زی ــود مق ــه می‌ش توصی
پنجــره قطــار بگذرانیــد. بــرای آنهایــی کــه ایــن مســیر را در 
ــه  ــرس ب ــت زاگ ــا و پرصلاب ــت زیب ــد، طبیع روز طــی نکرده‌ان

ــی اســت. ــاد ماندن ی
قطــار در کنــار رودخانــه خروشــان ســزار بــه جنوب مــی‌رود. 
پرآب‌تــر و ســهمگین‌تر  بیشــتر مــی‌رود  ســزار هرچــه 
می‌شــود؛ چراکــه از هــر دره، چشــمه، رودخانــه یــا آبشــاری بــه 
ســزار افــزوده می‌شــود.معمولاً قطار‌هــای عــادی ســاعت 1:30 
صبــح بــه ایســتگاه تلــه زنــگ می‌رســند. بنابرایــن بهتــر اســت 

شــب را در اطــراف ایســتگاه راه آهــن ،ســپری کنیــد.
ــی دو  ــم یک ــار ه ــمت آبش ــه س ــت ب ــان حرک ــن زم بهتری
ــا توجــه بــه  ســاعت قبــل از طلــوع خورشــید اســت. چــون ب
گرمــای منطقــه، بخشــی از مســیر را بــه دور از تابــش اشــعه 
خورشــید طــی خواهیــد کرد.بــرای رســیدن بــه آبشــار 4 تــا 5 
ســاعت در راه خواهیــد بــود. مســیر از ســمت راســت ایســتگاه 
ــه  ــه ب شــروع می‌شــود. ادامــه مســیر در مجــاور یــک رودخان
روســتایی بــا دو خانــوار منتهــی می‌شــود. بعــد از ایــن روســتا، 
روســتای سرســبز شــوی قــرار دارد. قبــل از رســیدن به روســتا 

لازم اســت از عــرض رودخانــه عبــور کنیــد.
ــور  ــه عب ــی می‌شــود از رودخان ــه راحت ــی ب ــع کمآب در مواق
ــه خاطــر  ــه آب بزنیــد. ب ــی لازم اســت ب ــر آب کــرد. هنــگام پ
داشــته باشــید هرچــه بــه تنگــه نزدیکتــر شــوید امــکان عبــور 
از رودخانــه کمتــر و خطــرات آن بیشــتر خواهــد شــد.اگر هــوا 
رو بــه تاریکــی مــی‌رود، می‌توانیــد شــب را در منــزل یکــی از 
روســتائیان ســپری کنیــد. از روســتای شــوی امتداد جــوی آب 

را در پیــش گیریــد تــا بــه تنگــه برســید
بخــش خطرنــاک ســفر در ایــن منطقــه اســت کــه جهــت 
ــل  ــیم بکس ــوه را س ــی از ک ــرور بخش ــور و م ــهیل در عب تس
ــن  ــد. از ای ــتفاده کنی ــت از آن اس ــت حمای ــا جه ــته‌اند ت بس
ــه اســت.  ــا آبشــار فاصل ــم ت ــک ســاعت و نی ــکان حــدود ی م

هنگامــی کــه بــه روســتای شــوی رســیدید، نیــازی به عبــور از 
رودخانــه و نهایتــاً ســیم بکســل نیســت. می‌توانید مســیر خود 
را ادامــه داده و از کــوه ســربه فلــک کشــیده مقابلتــان صعــود 

. کنید
ایــن ســربالایی راه شــما را از نظــر مســافت دور خواهــد کــرد 
امــا مســیری اســت کــه عشــایر بــرای جابه‌جایــی احشــام خود 
ــر  ــیار کمت ــر آن بس ــن خط ــد. بنابرای ــتفاده می‌کنن از آن اس
اســت. نکتــه‌ای کــه می‌بایســت بــه آن دقــت کــرد ایــن اســت 
کــه در مجــاورت آبشــار معمــولاً رطوبــت آبشــار باعــث اذیــت 
افــراد میشــود و در کنــار رودخانــه نیــز می‌بایســت فاصلــه در 
حــدی باشــد کــه صــدای آب خیلــی آزاردهنــده نباشد.آبشــار 
تلــه زنــگ بــه علــت واقــع شــدن در ابتــدای اســتان خوزســتان 

از آب و هــوای گــرم برخــوردار اســت.
از ایــن رو بهتریــن زمــان بازدیــد از آن 15 اســفند تــا اواخــر 
فروردیــن اســت. بعــد از ایــن مــدت فصــل گرمــای منطقــه فرا 

می‌رســد.
ــد گفــت  ــم بای ــم بپردازی ــه خــود آبشــار کــه بخواهی ــا ب ام
ــر درختــان بیــد،  پوشــش گیاهــی اطــراف آبشــار مشــتمل ب
انجیــر، مو،زبــان گنجشــک، افــرا، کیکــم و بلــوط اســت. تلــه 

زنــگ از ســطح دریــا حــدود 450 متــر ارتفــاع دارد. امــا ارتفــاع 
بــالای آبشــار 846 متــر اســت. نــام کوهی که آبشــار از فــراز آن 
بــه پائیــن می‌ریــزد، چورویــک اســت. البتــه برخــی بــه اشــتباه 

آن را چهــل و یــک تلفــظ می‌کننــد.
ــه  ــه پل ــن بخــش عمــودی آبشــار، آب به‌صــورت پل در پائی
تــا کــف رودخانــه جریــان دارد. ایــن بخــش پوشــیده از خــزه 
اســت. بــرای رســیدن به زیــر آبشــار لازم اســت دو بــار از عرض 
رودخانــه عبــور کنیــد. اگــر وقــت کافــی داریــد، بــرای دقایقــی 
هــم شــده بــه زیــر آبشــار بروید. لــذتِ رســیدن بــه زیر آبشــار، 
ــزد،  ــالای ســر روی شــما می‌ری ــی کــه از ب صــدای مهیــب آب
وزش بــاد و مناظــر زیبــای روبــه‌رو دریچــه جدیــدی از لــذت 
طبیعــت گــردی را بــه روی شــما بــاز خواهــد کــرد. بــرای ایــن 

کار حتمــاً بــا افــراد باتجربــه همــراه شــوید.
حــدود 40 دقیقــه بالاتــر از آبشــار اول، آبشــار دیگــری قــرار 
ــزان آب  ــت. می ــروف اس ــوی مع ــار دوم ش ــه آبش ــه ب دارد ک
ــن آبشــار  ــک ای ــر اســت. نزدی ــز بســیار متغی ــن آبشــار نی ای
ــار  ــود دارد. در کن ــی وج ــرای آبتن ــددی ب ــای متع حوضچه‌‌ه
آبشــار دوم )در مواقــع کــم آبــی( جــا بــرای اطــراق وجــود دارد.

تحقیقــات اولیــه نشــان می‌دهــد ســماق بــه کنتــرل 
قنــد خــون و تســکین درد و گرفتگــی عضــات بعــد از 

ــد. ــک می‌کن ورزش کم
ســماق گیاهــی بــا میــوۀ قرمــز اســت کــه از پــودر آن 
در آشــپزی و طــب ســنتی اســتفاده می‌شــود. از جملــه 
ــون و  ــد خ ــرل قن ــه کنت ــوان ب ــماق می‌ت ــواص س خ
تســکین درد عضلــه اشــاره کــرد، امــا تحقیقــات در ایــن 

زمینــه کامــل نیســت.
ســماق در غذا‌هــای مدیترانــه و خاورمیانــه پرطرفــدار 
اســت. بــه عــاوه، در طــب ســنتی هــم اســتفاده 

می‌شــود.
ــام علمــی  ــا ن ســماق یــک گیــاه گلــدار اســت کــه ب
Rhus coriaria شــناخته می‌شــود و از خانــوادۀ 
ــه از  ــدی و انب ــادام هن ــت. ب Anacardiaceae اس

ــواده هســتند. همیــن خان
ــیری  ــه گرمس ــیری و نیم ــق گرمس ــماق در مناط س
رشــد می‌کنــد و در سراســر دنیــا، از جملــه قســمت‌های 

مختلــف مدیترانــه، آســیا و آفریقــا، کشــت می‌شــود.
ــی  ــه همگ ــود دارد ک ــماق وج ــوع س ــش از ۲۰۰ ن بی
 Rhus هســتند، امــا Rhus متعلــق بــه گونــۀ
ــب  ــپزی و ط ــوریه( در آش ــماق س ــا س coriaria )ی

ســنتی کاربــرد دارد.
گیــاه ســماق بــه میوه‌هــای درشــت، پرخوشــه و قرمــز 

معــروف اســت کــه هــم انــدازۀ نخود اســت.
ــازۀ ســماق  ــا خیــس دادن میــوۀ ت شــما می‌توانیــد ب
چــای درســت کنیــد، امــا ســماق خشــک و پودر ســماق 

در طــب ســنتی یــا آشــپزی بــه کار مــی‌رود.
ادویۀ سماق با سماق سمی فرق دارد.

ــل  ــگ دارد و مث ــفید رن ــای س ــماق ســمی میوه‌ه س
ــا واکنــش آلرژیــک همــراه اســت. پیچــک ســمی ب

خواص سماق
ــیم.  ــه می‌شناس ــوان ادوی ــه عن ــماق را ب ــا س ــر م اکث
قــرن هاســت کــه ســماق در طــب ســنتی کاربــرد دارد.

ــدود  ــماق مح ــواص س ــۀ خ ــی در زمین ــواهد علم ش
اســت، امــا تحقیقــات اولیــه مــا را بــه خــواص آن امیدوار 

می‌کنــد.
 مواد مغذی

درمــورد مجمــوع مــواد مغــذی ســماق اطلاعــات کافی 
در دســت نیســت، امــا برخــی تحقیقــات نشــان می‌دهد 
ســماق فیبــر، چربی‌هــای ســالم و چنــد ویتامیــن 

ضــروری دارد.
تحقیق ســال ۲۰۱۴ نشــان داد ســماق خشــک از %۷۱ 
کربوهیــدرات، ۱۹% چربی و ۵% پروتئین تشــکیل شــده 

است.
ــه نام‌هــای اســید  ــی ب ــوع چرب ســماق بیشــتر از دو ن
 linoleic( و اســید لینولئیــک )oleic acid( اولئیــک

ــود. ــکیل می‌ش acid( تش
ــده  ــباع نش ــک اش ــی ت ــی چرب ــک نوع ــید اولئی اس

ــه حفــظ ســامت قلــب کمــک می‌کنــد.  اســت کــه ب
بــه عــاوه، اســید اولئیــک چربــی اصلــی در چنــد غذای 

ــون و آووکادو، اســت. گیاهــی دیگــر، مثــل زیت
اســید لینولئیــک نوعــی چربــی چنــد اشــباع نشــدۀ 
ــای  ــت و غش ــامت پوس ــه س ــه ب ــت ک ــروری اس ض

ــد. ــک می‌کن ــلولی کم س
ــک تحقیــق شــیمیایی کــه در ســال ۲۰۰۴  طبــق ی
ــرای  ــه ب ــر دارد ک ــازه ۱۴% فیب ــماق ت ــد، س ــام ش انج

ــد اســت. ــوارش مفی گ
هنــوز درمــورد مقــدار دقیــق مــواد مغــذی در ســماق 
اطلاعــات کافــی موجــود نیســت، امــا برخــی مطالعــات 
ــه مقــدار ناچیــز حــاوی  نشــان می‌دهــد دســت کــم ب
ــل ویتامیــن ث، ب۶،  ــی ضــروری، مث ــادۀ غذای ــد م چن

ــت. ب۱ و ب۲، اس
سرشار از آنتی اکسیدان

ــیدان  ــی اکس ــب آنت ــد ترکی ــار از چن ــماق سرش س
اســت. کارشناســان می‌گوینــد خــواص دارویــی ســماق 

ــط دارد. ــی رب ــن ویژگ ــه همی ب
ــن  ــل تان ــی، مث ــب گیاه ــد ترکی ــاوی چن ــماق ح س
و   )anthocyanins( آنتوســیانین   ،)tannins(
ــد  ــی ض ــه همگ ــت ک ــد )flavonoids(، اس فلاونوئی

ــتند. ــید هس اکس
آنتــی اکســیدان‌ها مانــع از آســیب ســلولی می‌شــوند 

و اســترس اکســیداتیو در بــدن را کــم می‌کننــد.
اکســیدان‌های  آنتــی  می‌دهــد  نشــان  شــواهد 
خوراکــی، مثــل ســماق، در کاهــش التهــاب نقــش دارند 
ــاری  ــل بیم ــی، مث ــای التهاب ــروز بیماری‌ه ــع از ب و مان

ــوند. ــرطان، می‌ش ــی و س قلب
تنظیم قند خون

ــه  ــا ب ــراد مبت ــد اف ــان می‌ده ــات نش ــی مطالع برخ
دیابــت نــوع ۲ می‌تواننــد از ســماق بــرای کنتــرل قنــد 

خــون اســتفاده کننــد.
در ســال ۲۰۱۴، ۴۱ فــرد مبتــا بــه دیابــت روزی ســه 
ــد. تأثیــر ســماق روی قنــد  گــرم ســماق مصــرف کردن

خــون و میــزان آنتــی اکســیدان بررســی شــد.
ــماق  ــل س ــه از مکم ــی ک ــاه، گروه ــه م ــد از س بع
اســتفاده کــرده بــود، بــا کاهــش قنــد خــون و افزایــش 

ــد. ــه رو ش ــیدان رو ب ــی اکس آنت
در یــک تحقیــق مشــابه، ۴۱ فــرد مبتــا بــه دیابــت تا 

ســه مــاه هــر روز ۳ گــرم پــودر ســماق خوردنــد.
نتیجــه نشــان داد مصــرف ســماق باعث شــد انســولین 
ــماق  ــی س ــد. یعن ــدا کن ــش پی ــا ۲۵% کاه ــون ت خ

ــرد. ــالا ب ــه انســولین را ب حساســیت ب
البتــه لازم اســت تحقیقــات در زمینــۀ نقش ســماق در 

کنتــرل دیابــت کامل شــود.
تسکین درد عضله

در تحقیــق ســال ۲۰۱۶، بــه ۴۰ فــرد ســالم نوشــیدنی 
ســماق یــا دارونمــا داده شــد تا نقش ســماق در تســکین 

درد عضله ارزیابی شود.
بعــد از ۴ هفتــه، درد و گرفتگــی عضــات بعــد از 
ورزش در گروهــی کــه نوشــیدنی ســماق خورده بــود، در 
مقایســه بــا گروهــی کــه از دارونمــا اســتفاده کــرده بــود، 

بــه طــرز قابــل توجهــی کمتــر شــد.
بــه عــاوه، میــزان آنتــی اکســیدان در خــون شــرکت 
ــالا رفــت. نویســندگان پژوهــش  کننــدگان گــروه اول ب

می‌گوینــد همیــن ویژگــی باعــث تســکین درد شــد.
عوارض سماق

شــواهد نشــان می‌دهــد ســماق جــزو مــواد بــی ضــرر 
ــاره  ــوارض آن اش ــه ع ــی ب ــات بالین ــت و در تحقیق اس

نشــده اســت.
بــا ایــن حــال، ســماق از خانــوادۀ بــادام هنــدی و انبــه 
ــه ایــن غذا‌هــا  اســت. پــس بهتــر اســت کســانی کــه ب
حساســیت دارنــد، دور ســماق را خــط بکشــند تــا 

ــد. ــک رخ نده ــش آلرژی ــیت و واکن حساس
همانطــور کــه گفتیــم، ســماق قنــد خــون را پاییــن 
مــی‌آورد. پــس اگــر از داروی قنــد خــون اســتفاده 

می‌کنیــد، بهتــر اســت از ســماق دوری کنیــد.
ــا  ــی را ب ــماق خوراک ــد س ــتان باش ــن، حواس در ضم

ــد. ــتباه نگیری ــمی اش ــماق س س
 ،)Toxicodendron vernix ــا ــمی )ی ــماق س س
برخــاف ســماق خوراکــی کــه قرمز اســت، میوۀ ســفید 

دارد.
ــوارض  ــه ع ــاب و خــارش پوســت از جمل ــر، الته کهی
ــوردن آن دوری  ــن، از خ ــت. بنابرای ــمی اس ــماق س س

کنیــد.

ــرای کســانی  ــی و ســمی ب تشــخیص ســماق خوراک
ــد  ــده ان ــوزش ندی ــۀ گیاهــان خوراکــی آم کــه در زمین
یــا اطلاعــات ندارنــد، آســان نیســت. پــس در طبیعــت 

ــد. دنبــال ســماق نگردی
طریقۀ مصرف سماق

ــرد اســت کــه در  ــه ف ــۀ منحصــر ب ســماق یــک ادوی
ــرد دارد. ــا طــب ســنتی کارب آشــپزی ی

ــتفاده  ــه اس ــوان ادوی ــه عن ــماق ب ــتر از س ــا بیش م
. می‌کنیــم

ــم و  ــذا طع ــه غ ــا، ب ــه ه ــر ادوی ــل دیگ ــماق، مث س

ــه و  ــای خاورمیان ــاً در غذا‌ه ــد و مخصوص ــگ می‌ده رن
مدیترانــه محبــوب اســت.

عطــر ایــن ادویــۀ قرمــز شــبیه بــه مرکبــات اســت و 
یــک طعــم تــرش و اســیدی، مثــل آبلیمــو، دارد. گاهــی 
ــرای تهیــۀ یــک نوشــیدنی تــرش  از ترکیــب ایــن دو ب
و شــیرین بــه اســم لیمونــاد ســماق اســتفاده می‌شــود.
پــودر ســماق درشــت و شــن ماننــد اســت و بــه انــواع 
ــیرینی  ــات، ش ــبزیجات، غ ــاب و س ــل کب ــا، مث غذاه

ــد. ــگ می‌ده ــم و رن ــر، طع ــات و دس ج
معمــولاً از ســماق بــرای طعــم دار کــردن غــذا و ســس 
ــر )یــک  ــادۀ کلیــدی زعت اســتفاده می‌شــود. ســماق م

ادویــۀ مدیترانــه ای( اســت.
مکمل‌های گیاهی

ــازار  ــی در ب ــل گیاه ــک مکم ــوان ی ــه عن ــماق ب س
موجــود اســت و معمــولاً بــه صــورت کپســول اســتفاده 
می‌شــود، امــا در قالــب چــای و تنتــور هــم وجــود دارد.
ــک دوز  ــات پزشــکی، ی ــود اطلاع ــه کمب ــه ب ــا توج ب
دقیــق و مشــخص بــرای مصرف ســماق وجــود نــدارد. با 
ایــن حــال، آزمایشــات بالینــی نشــان می‌دهــد مصــرف 

ســه گــرم ســماق در روز بلامانــع اســت.
ــه  ــی، ب ــا غذای ــی ی ــای گیاه ــد مکمل‌ه ــگام خری هن

ــار محصــول دقــت کنیــد. نشــان اعتب
قبــل از اضافــه کــردن مکمــل ســماق بــه رژیــم غذایی 
بــا پزشــک مشــورت کنیــد تــا مطمئــن شــوید مصــرف 

ایــن مکمــل بــرای شــما مناســب اســت.
خلاصه خواص سماق

ــد  ــا رش ــر دنی ــه در سراس ــت ک ــی اس ــماق گیاه س
می‌کنــد و بــا میوه‌هــای قرمــز و انبــوه شــناخته 

می‌شــود.
پودر سماق در طب سنتی یا آشپزی کاربرد دارد.

ســماق سرشــار از چنــد مادۀ مغــذی و آنتی اکســیدان 
ــه  ــماق ب ــد س ــان می‌ده ــه نش ــات اولی ــت. تحقیق اس
کنتــرل قنــد خــون و تســکین درد و گرفتگــی عضــات 
ــل  ــات کام ــا تحقیق ــد، ام ــک می‌کن ــد از ورزش کم بع

نیســت.
ــۀ ادویه‌هــا یــا  ــد ســماق را در قفس شــما می‌توانی
ــات و  ــت، غ ــه گوش ــماق ب ــد. س ــدا کنی ــا پی مکمل‌ه
ســبزیجات طعــم تــرش و اســیدی می‌دهد./عصــر ایــران 

خواص سماق

سفر به آبشار شوی، سخت 
ولی لذت بخش

معرفی  جاذبه‌های  گردشگری  

طب  سنتی
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تجویز و مصرف منطقی دارو نیازمند برنامه‌ریزی‌های استراتژیک است
مدیــرکل دفتــر نظــارت و پایــش مصــرف فرآورده‌هــای ســامت ســازمان غذا 
و دارو گفــت: موفقیــت در حــوزه تجویــز و مصــرف منطقــی دارو و در ســطحی 

بالاتــر تمامــی کالاهــای ســامت، نیــاز بــه اســتمرار و تــداوم برنامه‌هــا دارد.
بــه گــزارش ایســنا، دکتــر زهــرا جهانگــرد - مدیــرکل دفتــر نظــارت و پایــش 
مصــرف فرآورده‌هــای ســامت ســازمان غــذا و دارو گفــت: از آنجــا کــه تجویــز و 
مصــرف منطقــی دارو چالشــی موقتــی و زودگــذر نیســت کــه بخواهــد بــا چند 
برنامــه بصــورت کوتــاه مــدت حــل شــود، بایــد بــرای آن برنامــه‌ای بلنــد مــدت 

و اســتراتژیک داشــته باشیم.
ــد  ــاب می‌کن ــا ایج ــتراتژیک در برنامه‌ه ــر اس ــت: تفک ــان داش ــرد بی جهانگ
تــا یکســری برنامه‌هایــی را پایه‌ریــزی کنیــم کــه بــه صــورت طولانــی مــدت 
قابلیــت اجــرا داشــته باشــند و بــر مبنــای آن عــاوه بــر تغییــر در آگاهــی، در 

نگــرش و باورهــای افــراد نیــز تغییــر ایجــاد کنیــم.
ــاه و  ــای کوت ــدت، برنامه‌ه ــزی دراز م ــار برنامه‌ری ــت: در کن ــار داش وی اظه

میــان مــدت نیــز بــرای ترویــج مصــرف منطقــی دارو بایــد داشــته باشــیم.

در جوامــع امــروزی بــا تغییــر ســبک زندگــی، شــیوه 
همســرگزینی نیــز در حالــی دچــار تحــولات عمیــق شــده که 
گویــی الگوهــای قدیمــی بــرای انتخــاب همســر کارایــی خــود 
را از دســت داده و از طرفــی بــه دلیــل پیچیــده شــدن زندگــی 
ــده  ــم و پیچی ــئله‌ای مبه ــه مس ــهری ازدواج ب ــی ش اجتماع
ــه تبــع همیــن امــر در ســن ازدواج نیــز  تبدیــل شــده کــه ب
ــی  ــون جوان ــذار در قان ــه قانونگ ــئله‌ای ک ــت؛ مس ــذار اس اثرگ
ــه  ــطه‌گری ازدواج ب ــه و در آن واس ــه آن پرداخت ــت ب جمعی
عنــوان یــک ســنت اجتماعــی مــورد توجــه قــرار گرفته اســت.
در دهه‌هــای اخیــر ســاختار ســنتی خانــواده متأثــر از 
فرایندهــای نوســازی تغییــرات ژرفــی داشــته و یکــی از ایــن 
تغییــرات در هنجارهــای حاکــم بــر نهــاد خانــواده و شــکل و 
نــوع ازدواج‌هــا نمــود پیــدا کــرده اســت. در ایــن بیــن یکــی از 
مظاهــر تغییــر ســبک زندگــی تغییــرات شــیوه همســرگزینی 
ــی خــود را از دســت داده و از  ــای قدیمــی کارای اســت؛ الگوه
طرفــی بــا وجــود بســتر ارتباطــات در تمــام ســطوح حقیقــی و 
مجــازی، الگوهــای نویــن آشــنایی و انتخــاب همســر جایگزین 
ــده  ــل پیچی ــه دلی ــی ب ــدند. از طرف ــر ش ــای قدیمی‌ت مدل‌ه
ــم  ــئله‌ای مبه ــهری ازدواج مس ــی ش ــی اجتماع ــدن زندگ ش
و پیچیــده شــد و بــه تبــع آن شــاهد تأخیــر در ســن ازدواج، 

ــتیم. ــاق هس ــش ط ــواده و افزای ــای خان ــف بنیان‌ه ضع
انتخــاب همســر؛ مســئله‌ای کــه از انحصــار انتخــاب خانــواده 

خــارج شــده اســت
ــه تســهیل و تســریع  ــرای کمــک ب ــی ب در چنیــن وضعیت
ــان  ــم بنی ــرای تحکی ــن ب ــان و همچنی ــد ازدواج جوان فراین
خانــواده و انتخــاب آگاهانــه همســر، نیازمنــد احیــا و تقویــت 
ــوان  ــی می‌ت ــه عبارت ــتیم. ب ــد ازدواج هس ــای کارآم فراینده
ــواده  ــای خان ــی از کارکرده ــه یک ــر ک ــاب همس ــت، انتخ گف
ایرانــی بــوده، بــه تبــع بــروز تحــولات اجتماعــی و تحــول نظام 
قــدرت در خانــواده، از انحصــار خانــواده خــارج شــده و نظــر فرد 

ــژه‌ای پیــدا کــرده اســت. ــگاه وی در ایــن خصــوص جای
جایــگاه خانــواده در »ازدواج فرزنــدان« از دهــه ۷۰ تاکنــون 

و تغییــرات آن
ــواده در ازدواج  ــگاه خان ــه جای ــوط ب ــای مرب ــی داده‌ه بررس
فرزنــدان تأییدکننــده تحــولات مذکــور اســت. بــه گونــه‌ای که 
ــال  ــان ۳۰-۱۴ س ــد جوان ــش از ۷۰ درص ــال ۱۳۸۰، بی در س
اعــام کردنــد کــه بــه ســنن دیریــن ازدواج در فرهنــگ ایرانــی 
ــانگر  ــد نش ــی می‌توان ــه نوع ــج ب ــن نتای ــتند. ای ــد هس پایبن

ــواده در مســئله ازدواج باشــد. پذیــرش نقــش پررنــگ خان
در پژوهشــی کــه در ســال ۱۳۸۳ انجــام شــده اســت حــدود 
ــا  ــواده آنه ــه خان ــد ک ــام کردن ۷۸ درصــد از پاســخگویان اع
ــه موضــوع انتخــاب همســر حساســیت و مراقبــت  نســبت ب
ــرادی کــه  ــزان اف ــا افزایــش ســن، می ــه ب ــد، البت ــی دارن بالای
اعــام کرده‌انــد خانــواده در انتخــاب همســر مراقبــت بالایــی 

ــود. ــته می‌ش ــد، کاس ــا می‌کن از آنه
ــز  ــال ۱۳۸۶ نی ــان در س ــی جوان ــازمان مل ــش س در پژوه
حــدود ۵۶ درصــد از پاســخگویان اعــام کردنــد »در خانــواده 
مــا رســم اســت کــه والدیــن بــرای پسرشــان همســر انتخــاب 
کننــد« البتــه در ایــن گــزاره موافقــت یــا مخالفــت خــود فــرد 
بــا ایــن فراینــد بیــان نشــده اســت. بــه عبارتــی صرفــا شــرحی 
ــگاه  ــم در بررســی جای ــه مه ــود اســت. نکت ــت موج از وضعی
ــات  ــه موضوع ــواده ب ــیت‌های خان ــزان حساس ــواده، می خان
ــد  ــه چن ــی ک ــای کل ــا داده‌ه ــی ب ــه عبارت ــف اســت؛ ب مختل
درصــد جوانــان در مســائل خــود بــه خانــواده رجــوع می‌کننــد 
ــئله  ــواده در مس ــذاری خان ــش و اثرگ ــت نق ــوان اهمی نمی‌ت
ازدواج را مشــخص کــرد، چراکــه ایــن احتمــال وجــود دارد کــه 
خانــواده در مســائلی از قبیــل مصــرف مــواد مخدر و مشــروبات 
الکلــی حساســیت بالایــی داشــته باشــند و انتخــاب همســر در 
رتبــه پایین‌تــری قــرار گیــرد. بنابرایــن اســتناد بــه داده کلــی 
»رجــوع جوانــان بــه خانــواده بــرای مشــورت در امــور زندگــی« 
نمی‌توانــد نشــان‌دهنده نقــش خانــواده در ازدواج آنــان باشــد.

ــز ۵۳.۷  ــد نی ــام ش ــال ۱۳۹۴ انج ــه در س ــی ک در پژوهش
ــر  ــؤال »اگ ــه س ــخ ب ــه در پاس ــورد مطالع ــه م درصــد از نمون
قــرار باشــد ازدواج کنیــد، نظــر چــه کســی در انتخــاب همســر 
همســر آینــده بــرای شــما بیشــتر اهمیــت دارد؟« پــدر و مــادر 
ــد  ــرد، ۲.۹ درص ــود ف ــد خ ــد و ۳۸.۱ درص ــاب کردن را انتخ

ــد. فامیــل و ۲.۷ درصــد نیــز دوســتان را انتخــاب کردن
اهمیــت نظــر خانــواده در ازدواج در پیمایــش ملــی خانــواده 
)۱۳۹۸( بــا دو ســؤال »اگــر دختری/پســری بخواهد با پســری/
دختــری ازداج کنــد، امــا پــدر و مــادرش بــا ازدواج آنهــا کامــا 
مخالــف باشــند و بــا گفتگــو هــم بــه نتیجــه نرســند، بــه نظــر 
شــما آنهــا بایــد چــه کار کننــد؟« بررســی شــده اســت. پاســخ 
ــور  ــه ط ــت و ب ــک اس ــم نزدی ــه ه ــیار ب ــوال بس ــر دو س ه
میانگیــن ۷۵ درصــد از افــراد اعــام کردنــد کــه نبایــد بــا هــم 

ازدواج کننــد. بــه عبارتــی نظــر خانــواده در اولویــت بالایــی قرار 
داشــته اســت. در ایــن بررســی از افــراد پرســیده شــده اســت 
ــانی  ــه کس ــی چ ــده اصل ــما تصمیم‌گیرن ــه »در ازدواج ش ک
هســتند؟« ۴۲ درصــد از افــراد تصمیــم مشــارکتی، ۲۴ درصــد 
خانــواده و ۳۳ درصــد نیــز خــود را بــه عنــوان تصمیم‌گیرنــده 
اصلــی اعــام کردنــد. البتــه در همیــن پیمایــش حــوزه اعمــال 
قــدرت والدیــن از نــگاه فرزنــدان مجــرد بــا ســؤال »چه کســی 
تصمیم‌گیــری  فرزنــدان  ازدواج  در خصــوص  در خانــواده 
می‌کنــد؟« مــورد بررســی قــرار گرفتــه کــه حــدود ۷۷ درصــد 
از پاســخگویان تصمیم‌گیــری مشــارکتی را انتخــاب کردنــد. در 
ــر  ــه عنص ــته ک ــاف گذش ــه برخ ــت ک ــوان گف ــه می‌ت نتیج
محــوری در انتخــاب همســر، »خانــواده« بــوده اســت، در حــال 
حاضــر تصمیــم خــود فــرد نیــز در کنــار تصمیــم مشــارکتی 

پررنــگ شــده اســت.
افزایــش شــکاف نســلی و رفتــار نســل‌های جدیــد نســبت 

ــه ازدواج ب
ــه تفــاوت  ــر آن افزایــش شــکاف نســلی منجــر ب مضــاف ب
ابعــاد نگرشــی و رفتــاری نســل‌های جدیــد نســبت بــه ابعــاد 
موضــوع ازدواج شــده اســت. بررســی‌های مختلــف نیــز مؤیــد 
ایــن گــزاره اســت، بــه گونــه‌ای کــه نتایــج پژوهــش »بررســی 
نگــرش دانش‌آمــوزان متوســطه پیرامــون ازدواج و مقایســه آن 
بــا نمونــه مــورد مطالعــه در ســال ۱۳۵۳« نشــان داد نســلهای 
جدیــد خواهــان آزادی عمــل بیشــتر در انتخــاب همســر و بــالا 

بــودن ســن ازدواج‌انــد.
عــاوه بــر آن در پژوهــش »مــادران، دختــران و ازدواج« نیــز 
بیــان شــده اســت کــه اگرچــه هــم نســل مــادران و هــم تســل 
دختــران بــا تجــرد مخالفنــد، ایــن نگــرش منفــی بــه تجــرد 
ــر  ــه مراتــب ضعیف‌ت و ازدواج نکــردن، بیــن نســل دختــران ب
ــای  ــش »تفاوت‌ه ــت، پژوه ــادران اس ــل م ــر از نس و خفیف‌ت
نســلی ارزش ازدواج« نیــز نشــان می‌دهــد نســل جــوان کمتــر 
از نســل بزرگســال بــه ارزش‌هــای ســنتی ازدواج تأکیــد دارد؛ 
البتــه نتایــج این مطالعــه تضــاد نســلی در ارزش‌هــای ازدواج را 
تأییــد نمی‌کنــد، بلکــه ترکیبــی از ارزش‌هــای ســنتی و مــدرن 
ــال  ــال و بزرگس ــوان، میانس ــل ج ــه نس ــر س در ازدواج در ه
ــلی در  ــکاف نس ــت ش ــوان گف ــذا می‌ت ــود، ل ــاهده می‌ش مش
ــی و  ــادار نگرش ــای معن ــئله ازدواج تفاوت‌ه ــاد مس ــورد ابع م

رفتــاری را ایجــاد کــرده اســت.
ــش از  ــاً پی ــود، مخصوص ــای موج ــن نهاده ــر ای ــی ب مبن
ــری نداشــته  ــی حداکث ــورد بررســی، کارای ــون م ــب قان تصوی
و بایــد قائــل بــه آن شــد کــه موفقیــت مراکــز همســرگزینی 
در گــرو تجهیــز ایــن مراکــز بــه وجــود روانشناســان، مشــاوران 

ــت اســت. ــارت دول ــوده و نظ ــره و کارآزم خب
ــاد  ــای نه ــا از کارکرده ــه انتخــاب همســر اصالت از آنجــا ک
خانــواده بــوده و مبنــی بــر توضیحــات ارائــه شــده، بــه مــرور 
ــت  ــه عل ــر ب ــن ام ــواده در ای ــوذ خان ــان درصــد اعمــال نف زم
شــکاف نســلی کاســته شــده اســت؛ مداخلــه نهاد تســهیلگری 
و وســاطت در ازدواج می‌توانــد مفیــد باشــد. نکتــه‌ای کــه اینجا 
نبایــد مغفــول بمانــد ایــن اســت کــه عملکــرد ایــن ســازمان 
نبایــد از حالــت فرهنگــی و دغدغــه اجتماعی به ســمت شــغل 
اقتصــادی و یــا عامــل مضاعفــی کــه بــه مــرور تمــام دخالــت 
خانــواده در امــر انتخــاب همســر را منتفــی کنــد، بــدل شــود، 
بلکــه بایــد مطابــق منوبــات قانــون تمامــاً تحــت نظــارت و بــا 

اعمــال نظــر خانــواده انجــام پذیــرد.
قانــون حمایــت از خانــواده و جوانــی جمعیــت در آبــان مــاه 
ســال ۱۴۰۰ بــه تصویــب مجلــس شــورای اســامی رســید و 
طــی مــاده ۳۷ آن واســطه‌گری ازدواج بــه عنــوان یــک ســنت 
اجتماعــی مــورد توجــه قــرار گرفتــه اســت. طبــق ایــن مــاده 
ســازمان تبلیغــات اســامی مکلــف به ترویــج و تســهیل در امر 
ازدواج، از طریــق مؤسســات فرهنگــی مســاجد و روحانیــون و 
ســایر ظرفیت‌هــای مردمــی و توســعه فرهنــگ واســطه‌گری 
در امــر انتخــاب همســر بــا محوریــت و مشــارکت خانواده‌هــا 
ــون  ــرد قان ــت. رویک ــرعی اس ــی و ش ــن قانون ــت موازی و رعای
نســبت بــه ایــن مســئله حائــز اهمیــت اســت. بــه طــوری کــه 
در مــاده مذکــور نهادهــای مطلــوب بــرای کنشــگری در امــر 
انتخــاب همســر و تســهیل‌گری ازدواج نهادهــای فرهنگــی و 
مردمــی بــوده و تــاش شــده از ظرفیــت نهــاد دیــن و فرهنــگ 
ــی  ــه عبارت ــود. ب ــتفاده ش ــواده اس ــاد خان ــه نه ــک ب در کم
طبــق ایــن مــاده کنشــگری مســاجد و مؤسســات فرهنگــی و 
روحانیــون و ظرفیت‌هــای مردمــی بــا حفــظ جایــگاه خانــواده 
و محوریــت آن در ازدواج فرزنــدان و اهمیــت رعایــت موازیــن 
شــرعی و قانونــی مطمــح نظــر حکمــران اســت. عــاوه بــر آن 
بــه اســتناد تبصــره ایــن مــاده وزارت ورزش و جوانــان مکلــف 
شــده بــا تأییــد ســازمان تبلیغــات اســامی نســبت بــه صــدور 
مجــوز بــرای مراکــز فعــال در امــر انتخــاب همســر اقــدام کند.

در ایــن راســتا در خردادمــاه ســال ۱۴۰۱ و بعــد از گذشــت 
ــد  ــا و تمدی ــد اعط ــه فراین ــون آیین‌نام ــب قان ــاه از تصوی ۷ م
ــورای  ــی ش ــه داخل ــن نام ــهیل ازدواج، آیی ــز تس ــوز مراک مج
بررســی صلاحیــت متقاضیــان دریافــت مجــوز مراکــز تســهیل 
ازدواج، آیین‌نامــه حمایــت از حلقه‌هــای مردمــی واســطه‌گری 
در ازدواج، دســتورالعمل فراینــد اعطــا و تمدیــد مجــوز مراکــز 
فعــال در انتخــاب همســر بــه تأییــد و امضــای وزارت ورزش و 

جوانــان و ســازمان تبلیغــات رســید.
بررسی فرآیند دریافت مجوز مراکز

ــا  ــور ب ــاده مذک ــازی م ــت اجرایی‌س ــی وضعی ــرای بررس ب
توجــه بــه محورهــای مهم ایــن مــاده، بررســی فراینــد دریافت 
مجــوز مراکــز فعــال و وضعیــت آمــاری مجوزهــای صادر شــده 

صــورت گرفتــه اســت:
فراینــد دریافــت مجوز، بــه گونه‌ای اســت کــه وزارت ورزش و 
جوانــان مکلــف بــه دریافــت و بررســی اولیــه اطلاعــات، مدارک 
و مســتندات متقاضیــان و ارســال آنهــا بــرای ســازمان تبلیغات 
اســامی و در نهایــت بــا توجــه بــه نتایج بررســی‌های ســازمان 
ــدم صــدور مجــوز اســت. از  ــا ع ــات اســامی صــدور ی تبلیغ
ســوی دیگــر بررســی صلاحیــت متقاضیــان بــر عهده ســازمان 
تبلیغــات اســامی اســت. بــه گونــه‌ای که درخواســت اســتعلام 
متقاضیــان از دســتگاه‌ها و بررســی پرونــده آنهــا توســط ســتاد 
خانــواده و جمعیــت ســازمان انجام گرفتــه و برگزاری جلســات 
مصاحبــه و بررســی کارشناســی جهت طرح در شــورا از ســوی 
ــورت  ــان ص ــت متقاضی ــی صلاحی ــورای بررس ــه ش دبیرخان
ــاء،  ــت اعط ــی صلاحی ــورای بررس ــت ش ــرد و در نهای می‌گی
ــرار داده  ــورد بررســی ق ــا ابطــال مجــوز مراکــز را م ــد ی تمدی
ــام  ــان اع ــه وزارت ورزش و جوان ــام ب ــت اع ــج را جه و نتای

می‌کنــد.
البتــه متقاضیــان فعالیــت در این حــوزه در گام نخســت باید 
ــی بررســی صلاحیــت مراکــز همســان‌گزینی  ــه ســامانه مل ب
ســازمان تبلیغــات اســامی مراجعــه کــرده، درخواســت خــود 
ــدارک و  ــی م ــده داده و تمام ــت و ســپس تشــکیل پرون را ثب

مســتندات مربوطــه را در ســایت بارگــذاری کننــد.
در گام دوم، مــدارک متقاضیــان توســط متصدیــان ســازمان 
تبلیغــات اســامی مــورد ارزیابــی قــرار گرفتــه، پــس از تأییــد 
پرونــده الکترونیــک متقاضــی بــرای انجــام تحقیقــات میدانــی 
و بازدیــد از محــل مرکــز بــه کارشناســان مربوطــه ارجــاع داده 
می‌شــود و در صــورت احــراز شــرایط پرونــده تأییــد شــده و بــه 

ــاع داده می‌شــود. ــورا ارج ش
ــام  ــت و انج ــد صلاحی ــات تأیی ــکیل جلس ــوم تش گام س
ــت  ــت دریاف ــب جه ــان داوطل ــه متقاضی ــت ک ــه اس مصاحب
مجــوز مرکــز، بــه موجــب مــاده ۳۷ قانــون جوانــی جمعیــت 
مکلفنــد بــه منظــور احــراز صلاحیــت فعالیــت در ایــن حــوزه، 
ــره  ــاب نم ــد نص ــرده و ح ــرکت ک ــازمان ش ــه س در مصاحب
ــز موظــف  ــورا نی ــد. ش ــورا را کســب کنن ــد ش ــی و تأیی قبول
ــم از  ــی را اع ــه‌ای متقاض ــی و حرف ــت اخلاق ــت صلاحی اس
ــئولیت‌پذیری،  ــجاعت، مس ــت، ش ــتی، قاطعی ــت و راس صداق
ــی و...  ــم خصوص ــت حری ــه، رعای ــی عاقلان ــدی، ارزیاب خردمن
بررســی کنــد. اعضــای شــورای مصاحبــه و تأییــد صلاحیــت 
عــاوه بــر رئیــس و دبیــر شــوراء، عبــارت از متخصــص حــوزه 
روانشناســی، متخصــص حــوزه جامعه‌شناســی، کنشــگر فعــال 

همســان‌گزینی و نماینــده وزارت ورزش و جوانــان اســت.
در گام چهــارم، پــس از اخــذ تأییــد از شــورا و تأییدیه‌هــای 
ــی همســان‌گزینی،  ــد مربوطــه در ســامانه مل ــا ک حراســت ب
تأییدیــه متقاضــی صــادر شــده و نتیجــه طــی نامــه رســمی به 

ــد. ــز می‌رس ــان نی ــاع وزارت ورزش و جوان اط
ــازمان در درگاه  ــد س ــان دارای تأیی ــم، متقاضی در گام پنج
ــدارک  ــذاری م ــس از بارگ ــرده و پ ــام ک ــا ثبت‌ن ــی مجوزه مل
ــان وزارت ورزش  ــی کارشناس ــی نهای ــده و بررس ــته ش خواس
و جوانــان مجــوز الکترونیــک ایشــان از طریــق وزارت ورزش و 
جوانــان صــادر خواهــد شــد. پــس از اتمــام مــدت اعتبــار مجوز 
مرکــز متقاضــی ادامــه فعالیــت بایــد درخواســت تمدیــد مجوز 
بدهــد و مراکــز متقاضــی تمدیــد بایــد گزارش‌هــای مطلــوب 
ســازمان تبلیغــات را در زمــان مقــرر بــه ســازمان تقدیــم کرده 
و همچنیــن در جریــان فعالیــت و بازدیدهــای ســازمان از مرکز 
تأییدشــده باقــی بماننــد. همچنین مدیــران و اعضــای مرکز در 
دوره‌هــای اعــام شــده از ســوی ســازمان حضــور یافتــه و در 
نهایــت از ایشــان گــزارش تخلــف و ثبــت شــکایتی در مراجــع 

قانونــی نشــده باشــد.
فراینــد نظــارت بــر عملکــرد ایــن مراکــز نیــز بــه گونــه‌ای 
ــان حداقــل ســه مــاه قبــل از  اســت کــه وزارت ورزش و جوان
اتمــام زمــان مجــوز مراکــز فعــال گزارشــی از عملکــرد مراکــز 
ــن گــزارش در بررســی  ــه کــرده و ای صلاحیــت‌دار فعــال تهی
ــازمان  ــط س ــال توس ــز فع ــرد مراک ــزارش عملک ــی گ و ارزیاب

ــازمان  ــرد. س ــرار می‌گی ــتفاده ق ــورد اس ــات اســامی م تبلیغ
تبلیغــات اســامی نیــز عــاوه بــر بررســی و ارزیابــی گــزارش 
عملکــرد مراکــز فعــال، مصاحبــه از متقاضیان، نظارت مســتمر 
بــر فعالیــت مراکــز دارای مجــوز و تهیــه گزارش‌هــای مــوردی 
ــر  و ســالیانه از فعالیــت مراکــز بــه ســتاد ملــی جمعیــت را ب

حســب لــزوم بــه عهــده دارد.
 وضعیت آماری مجوزهای صادر شده

ــر اســاس گــزارش ســازمان تبلیغــات اســامی از مهرمــاه  ب
ســال ۱۴۰۱ تــا آبــان مــاه ســال ۱۴۰۲، حــدود ۲۳۰۰ تقاضای 
اولیــه در ســامانه ثبــت شــده کــه البتــه حــدود ۲۰۰ پرونــده 
تکمیــل شــده و وارد فراینــد بررســی شــده‌اند و از ایــن میــان 
ــه  ــه و جهــت اخــذ مجــوز ب ــی گرفت ــد نهای ــز تأیی ۱۱۰ مرک

ــده‌اند. ــی ش ــان معرف وزارت ورزش و جوان
از ســوی دیگــر یکــی از چالش‌هــای اجرایــی کــه از ســوی 
ســازمان تبلیغــات اســامی در راســتای تحقــق اهــداف ایــن 
ــدم  ــه و ع ــی جامع ــی فرهنگ ــده، بازدارندگ ــر ش ــاده ذک م
ــن  ــی ای ــه عبارت ــت. ب ــز اس ــن مراک ــناخت از ای ــی و ش آگاه
درخواســت از ســوی ســازمان تبلیغــات وجــود دارد کــه نهادها 
و ســازمان‌های فرهنگــی و رســانه‌ای در راســتای تبلیــغ و 
اطلاع‌رســانی از فعالیــت ایــن مراکــز اقــدام کننــد، امــا یــک 
ــل توجــه اســت و آن مراقبــت از  ــن خصــوص قاب نکتــه در ای
ــی  ــظ ویژگ ــن حف ــم و همچنی ــن مه ــواده در ای ــگاه خان جای
مردمــی و غیــر بوروکراســی اســت. بــه عبارتــی بایــد بــه ایــن 
نکتــه توجــه داشــت کــه یافتــن گزینــه مناســب بــرای ازدواج 
ــه  ــد ب ــرد و بای ــرار بگی ــت ق ــف حاکمی ــره وظای ــد در دای نبای
ــود و  ــال ش ــی دنب ــی و اجتماع ــه فرهنگ ــک دغدغ ــوان ی عن
وظیفــه حاکمیــت در ایــن حــوزه فراهــم کــردن بســتر فعالیت 

ــت. ــی اس ــای مردم ــت از فعالیت‌ه و حمای
تغییر جایگاه خانواده در انتخاب همسر

بــا توجــه بــه تغییــرات الگوهــای همســرگزینی در جامعــه، 
ــر  ــاب همس ــای انتخ ــر ملاک‌ه ــن ازدواج، تغیی ــش س افزای
ــرای  ــر ب ــاب همس ــواده در انتخ ــگاه خان ــر جای ــواه، تغیی دلخ
ــتای  ــبی در راس ــت مناس ــور ظرفی ــز مذک ــدان و... مراک فرزن
در  کــه  الگوهــای همســرگزینی همــان طــور  هدایــت 
ــح در  ــر شــده »تســهیل انتخــاب اصل ــز ذک ــتورالعمل نی دس
ــی  ــای اجرای ــه صــورت راهبرده ــد ب ــه بای ــد ک ازدواج« را دارن

ــود. ــه ش ــز ارائ ــه مراک ــه‌ای ب ــا منطق ــی ی مل
 الزام مراکز همسرگزینی به پرداخت مالیات

طبــق تبصــره مــاده ۳۷ قانــون حمایــت از خانــواده و جوانــی 
جمعیــت، وزارت ورزش و جوانــان بــا تأییــد ســازمان تبلیغــات 
ــز  ــد. مراک ــادر کن ــر را ص ــاب همس ــز انتخ ــوز مراک ــد مج بای
همســان‌گزینی کــه غالبــاً مراکــزی حقیقــی هســتند و جنبــه 
انتفــاع مــادی ندارنــد، بــرای دریافــت مجــوز پــس از مراجعــه 
ــف  ــازمان مکل ــدات آن س ــات و اخــذ تأیی ــازمان تبلیغ ــه س ب
ــی  ــرای ط ــتند. ب ــا هس ــی مجوزه ــه درگاه مل ــه ب ــه مراجع ب
مراحــل و اخــذ مجــوز در ایــن درگاه داشــتن کــد اقتصــادی 
ــردش  ــادی، گ ــد اقتص ــت ک ــع دریاف ــه تب ــرورت دارد و ب ض
اقتصــادی بــرای ایــن مراکــز اتفــاق افتــاده و مشــمول تأدیــه 
مالیــات می‌شــوند. رونــد اعطــای مالیــات توســط ایــن مراکــز 
هماننــد ســایر کســب و کارهــا بــوده و تخفیف و معافیــت برای 
فعالیــت همســان‌گزینی ایــن مراکــز در تأدیــه مالیــات تدبیــر 
ــه  ــات ب ــه ســازمان تبلیغ ــن در حالیســت ک نشــده اســت. ای
غیــر اقتصــادی بــودن ایــن مراکــز اذعــان داشــته و الــزام بــه 
پرداخــت مالیــات شــدن ایــن مراکــز را بــه علــت رونــد موجود 
اخــذ مجــوز یعنــی مراجعــه بــه درگاه ملــی مجوزهــا می‌دانــد.

ــده  ــه ش ــات ارائ ــودن خدم ــه ب ــگ پای ــه فرهن ــه ب ــا توج ب
ــدم  ــی و ع ــه دریافت ــودن تعرف ــن ب ــور، پایی ــز مذک در مراک
درآمدزایــی ایــن مراکــز و همچنیــن تعریــف فعالیت ذیــل این 
ــه عنــوان دغدغــه و مســئولیت اجتماعــی پرداخــت  مراکــز ب
مالیــات نــه تنهــا در راســتای حمایــت از ایــن مراکــز نبــوده، 
ــار مالــی بــرای ایــن مراکــز بــه همــراه دارد. از ســوی  بلکــه ب
ــی و  ــات اســامی در شــرایط فعل دیگــر نظــر ســازمان تبلیغ
علی‌الــدوام بعــد از اصــاح شــاکله اخــذ مجــوز از درگاه ملــی 
مجــوز بــر معافیــت مالیاتــی مراکــز همســان‌گزینی در فعالیت 
ــه  ــز ک ــن مراک ــای ای ــایر فعالیت‌ه ــوده و س همســان‌گزینی ب
ــه  ممکــن اســت توســط مجوزهــای دیگــر ماننــد مجــوز ارائ
مشــاوره از مراکــز ذی ربــط اخــذ کــرده باشــند را ذیــل ایــن 

ــد. ــی نمی‌دان ــت مالیات معافی
البتــه درخواســت مجــوز از ســوی ســازمان تبلیغات اســامی 
و وزارت ورزش و جوانــان بــا توجــه بــه فراینــد تعریــف شــده 
ــی در  ــر مانع ــن ام ــت و ای ــات اس ــت مالی ــا پرداخ ــارن ب مق
راســتای ثبــت قانونــی مراکــز فعال در امر همســرگزینی اســت 
کــه هــم بــا مفــاد قانــون در تغایــر اســت و هــم نظارت‌پذیــری 

ــد. ــر می‌کن ــز را امکان‌ناپذی ــر مراک ب
ــد  ــان در فراین ــش وزارت ورزش و جوان ــودن نق ــی ب حداقل

ــت و اخــذ مجــوز ــد صلاحی تأیی
علی‌رغــم حضــور نماینــده وزارت ورزش و جوانان در شــورای 
تأییــد صلاحیــت متقاضیــان، باتوجــه بــه فراینــد تعریف شــده 
در ســازمان تبلیغــات اســامی، وزارت ورزش و جوانــان صــرف 
یــا تأییــد ایــن ســازمان اجــازه صــدور مجــوز دارد. بــه عبارتــی 
ــی  ــن موضــوع حداقل ــان در ای ــارکت وزارت ورزش و جوان مش
اســت. ایــن در حالیســت کــه قبــل از تصویــب نهایــی قانــون 
حمایــت از خانــواده و جوانــی جمعیــت، اشــکال شــورای 
نگهبــان بــر ایــن مــاده »مغایــرت واگــذاری صــدور و لغــو مجوز 
مراکــز و مؤسســات مذکــور بــه ســازمان تبلیغــات اســامی بــر 
اســاس اصــل شــصتم قانــون اساســی« بــوده، امــا رویــه فعلــی 
بــه صورتــی اســت کــه در عمــل تأییــد و رد صلاحیــت مراکــز 
)گام هفتــم دســتورالعمل( برعهــده ســازمان تبلیغات اســامی 

اســت.
ــز  ــت از مراک ــت حمای ــه لازم جه ــص بودج ــدم تخصی ع

ازدواج تســهیلگری 
بــه گــزارش ایسنا،ســتاد ملــی جمعیــت بــه تناســب تکالیف 
ــده  ــف ش ــی تعری ــی و عملیات ــای اجرای ــتگاه‌ها، برنامه‌ه دس
ــل  ــف ذی ــام تکلی ــت انج ــه جه ــص بودج ــه تخصی ــف ب مکل
مــاده ۳۷ قانــون مذکــور اســت، امــا علــی رغــم رقــم تخصیص 
داده شــده از ســوی ســتاد ملــی جمعیــت بــه اذعــان ســازمان 
تبلیغــات اســامی، ایــن ســازمان هیــچ بودجــه‌ای در راســتای 
اجــرای ایــن تکلیــف قانونــی در ایــن مــدت دریافــت نکــرده 
اســت. تکالیــف محــول شــده بــه دو دســتگاه مکلــف در ایــن 
ــه  ــی دســتگاه‌ها ب ــف ذات ــل شــرح وظای ــی ذی ــه نوع ــاده ب م
ــات  ــه فرهنگ‌ســازی، تبلیغ ــه‌ای ک ــه گون ــد. ب حســاب می‌آی
و تعریــف برنامه‌هــای اجرایــی در راســتای ازدواج جوانــان جــزء 
تکالیــف هــر دو دســتگاه ســازمان تبلیغــات اســامی و وزارت 
ــده  ــص داده ش ــه تخصی ــذا بودج ــت. ل ــان اس ورزش و جوان
نیــز بایــد در راســتای حمایــت از مراکــز هزینــه شــود و محــل 

ــات ســتادی دســتگاه‌ها نیســت. مصــرف آن اقدام

ــاغ  ــه اب ــاره ب ــا اش ــت، ب ــان وزارت بهداش ــاون درم مع
ــس  ــاون اول رئی ــوی مع ــکی ۱۴۰۳ از س ــای پزش تعرفه‌ه
ــال  ــی در س ــای قانون ــا مبن ــن تعرفه‌ه ــت: ای ــور، گف جمه

ــت. ــاری اس ج
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، ســعید کریمی، در حاشــیه 
ــه  ــا اشــاره ب ــن وزارت بهداشــت ب نشســت شــورای معاونی
ــزود:  ــی، اف ــش خصوص ــکان در بخ ــت پزش ــه ویزی تعرف
ــزار  ــاری، ۱۲۶ ه ــال ج ــی در س ــکان عموم ــه پزش تعرف
تومــان، پزشــکان متخصــص، ۱۸۹ هــزار تومــان، پزشــکان 
فــوق تخصــص و فلوشــیپ ۲۴۱ هــزار تومــان، متخصصــان 
ــوق تخصــص  ــکان ف ــان، پزش ــزار توم روانپزشــکی ۲۵۱ ه

ــت. ــان اس ــزار توم ــکی ۲۸۶ ه روانپزش
وی، جــز حرفــه‌ای اعمــال جراحــی و خدمــات را در بخش 
خصوصــی ۱۰۱ هــزار تومــان و بــرای تمــام وقــت جغرافیایی 
و بخــش دولتــی، ۳۰ هــزار تومــان دانســت و گفــت: 
ــته  ــال گذش ــه س ــبت ب ــال نس ــکی امس ــای پزش تعرفه‌ه
ــه طــور متوســط ۳۵ درصــد افزایــش داشــته کــه جــای  ب
قدردانــی از دولــت دارد چراکــه در دوران گذشــته هیــچ گاه 

ــم. ــا نبوده‌ای ــدی تعرفه‌ه ــد ۳۵ درص ــاهد رش ش
ــی  ــب ماندگ ــه عق ــاره ب ــا اش ــت ب ــر بهداش ــاون وزی مع
ــورم،  ــرخ ت ــه ن ــبت ب ــکی نس ــای پزش ــی در تعرفه‌ه تاریخ
خاطرنشــان کــرد: در ســال ۱۳۹۰، یــک واحــد جــز حرفه‌ای 
در بخــش خصوصــی، ۳۶ هــزار تومــان بــوده و بعــد از 
گذشــت یــک دهــه و در ســال ۱۴۰۰ بــه ۵۲ هــزار تومــان 
رســیده در حالــی کــه در آن دهــه تــورم و ارزش پــول ملــی، 

تغییــرات زیــادی داشــته اســت.
ــه پزشــکی  ــای تعرف ــران عقــب ماندگی‌ه کریمــی از جب
توســط دولــت مردمــی در دو ســه ســال گذشــته در مســیر 
حفــظ نخبــگان و افزایــش انگیزه‌هــای کاری آنهــا خبــر داد 
ــب  ــران عق ــه جب ــت ب ــه دول ــای توج ــت: از نمونه‌ه و گف
ماندگی‌هــا می‌تــوان بــه افزایــش یــک واحــد جــز حرفــه‌ای 
در بخــش خصوصــی از ۵۲ هــزار تومــان در ســال ۱۴۰۰ بــه 

۱۰۱ هــزار تومــان در ســال جــاری اشــاره کــرد.
ــان را  ــزار توم ــه ۳۰ ه ــب K از ۲۰ ب ــش ضری وی، افزای
مبنــای تعرفــه گــذاری خدمــات پرســتاری نیــز عنــوان کرد 
و افــزود: پرســتاران دریافتــی پایین‌تــری داشــتند و بــا ایــن 
ــم  ــدودی ترمی ــا ح ــتاری ت ــروه پرس ــه گ ــاعدت، کاران مس

می‌شــود.
ــرخ ۴۴  ــه ن ــاره ب ــا اش ــت ب ــان وزارت بهداش ــاون درم مع
ــی در ســال ۱۴۰۰،  ــت پزشــکان عموم ــی ویزی ــزار تومان ه
تاکیــد کــرد: نــرخ ویزیــت پزشــکان در ســال جــاری ۱۲۶ 
هــزار تومــان تصویــب و نســبت بــه ســال ۱۴۰۰ حدود ســه 
برابــر افزایــش یافتــه اســت، البتــه عــدد ۱۲۶ هــزار تومــان 
نســبت بــه هزینه‌هــای کنونــی، زیــاد نیســت امــا جبــران 

ــل توجــه اســت. ــت، قاب ــن دول عقــب ماندگی‌هــا در ای
ــدا در  ــکی ابت ــای پزش ــه تعرفه‌ه ــان اینک ــا بی ــی ب کریم
ــش ۴۶  ــه افزای ــود ک ــب می‌ش ــه تصوی ــی بیم ــورای عال ش
درصــدی در نظــر گرفتــه شــده بــود، گفــت: پس از بررســی 
و تأییــد ایــن مصوبه در ســازمان برنامــه و بودجــه و طرح آن 
در هیــأت دولــت، در نهایــت افزایــش ۳۵ درصــدی تعرفه‌هــا 
ابــاغ شــده کــه مــورد حمایــت و پوشــش بیمه‌هــا نیــز قرار 

ــرد. می‌گی
 K ــر اســاس ضریــب ــادآور شــد: اعمــال جراحــی ب وی ی
ثبــت می‌شــود کــه بــه عنــوان نمونــه عمــل آپاندیســیت، 
K ۳۱، آب مرواریــد K ۳۲، ســزارین K ۴۰ و زایمــان 
طبیعــی K ۵۰ اســت و K کــه واحــد دســتمزد و بــه جــز 
حرفــه‌ای معــروف اســت و هــر ســال توســط هیــأت دولــت 
ــت. در  ــت اس ــی پرداخ ــای قانون ــه مبن ــود ک ــاغ می‌ش اب
ــال ۱۳۹۰  ــان در س ــزار توم ــی K از ۳۶ ه ــش خصوص بخ
بــه ۵۲ هــزار تومــان در ســال ۱۴۰۰ و ۱۰۱ هــزار تومــان در 

ســال جــاری رســیده اســت.
ــای  ــری تعرفه‌ه ــاغ سراس ــت، از اب ــر بهداش ــاون وزی مع
پزشــکی ســال ۱۴۰۳ توســط معاونــت درمــان وزارت 

بهداشــت، در روز جــاری خبــر داد.
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