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کدام مواد غذایی برای سلامت مو مفیدند؟

سال سوم-  شماره 126- 8 صفحه - 2000 شنبه  8 اردیبهشت  ماه   1403

 

بهترین روش های جلوگیری از چروک دور 
چشم

انیسون و خواص عالی درمانی آن ) تمام 
فواید بادیان رومی(

ماندگاری بالای سموم روی توت فرنگی

بــه منظــور مبــارزه بــا پیــری پوســت، اســتفاده از کــرم ضــد آفتــاب بــه 

همــه افــراد توصیــه می‌‎شــود، امــا همــه ضــد آفتاب‌هــا مناســب اســتفاده 

بــرای ناحیــه دور چشــم نیســتند. از کــرم ضــد آفتابــی اســتفاده کنیــد که 

مخصــوص ناحیه دور چشــم اســت و SPF مناســب داشــته باشــد.

انیســون کــه آن را بادیــان رومــی و رازیانــه رومــی نیــز 

مــی نامنــد، گیاهــی بــا دانــه هــای بســیار معطــر اســت. 

ــه هایــی ســبز  ــا دان ــان اســت و ب انیســون از تیــره چتری

رنــگ، گلابــی شــکل و کوچــک کــه دارای خــواص درمانی 

بســیاری مــی باشــد.

ریزش مو می تواند به دلایل مختلفی مانند کمبودهای تغذیه ای، اختلالات ژنتیکی، عدم تعادل هورمونی، برخی داروها، اختلالات خودایمنی، 
عفونت ها، استرس یا پیری طبیعی ایجاد شود. »آلوپسی« اصطلاح پزشکی برای ریزش مو است و هر کسی اشکال مختلفی از آلوپسی را 

تجربه می کند.

ــه  ــا اشــاره ب ــی، ب ــم امین ــر، مری ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
اینکــه محیــط گــرم و مرطــوب گلخانــه شــرایط مناســبی بــرای 
ــرد: از  ــار ک ــد، اظه ــم می‌کن ــرات فراه ــا و حش ــد آفت‌ه رش
طرفــی تــوت فرنگــی میــوه حساســی اســت کــه خیلــی ســریع 

ــد. ــیب می‌بین ــا آس ــط آفت‌ه توس
ــه  ــیب ب ــش آس ــرای کاه ــد ب ــاورزان مجبورن ــزود: کش وی اف
ــد. ــتفاده کنن ــره‌کش‌ها اس ــا و حش ــوه از آفت‌کش‌ه ــت می باف

عضــو هیئــت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی شــهید بهشــتی با 
بیــان اینکــه تــوت فرنگــی دوره رشــد کوتاهــی دارد، خاطرنشــان 
کــرد: میــوه تــوت فرنگــی بعــد از رســیدن قابلیــت مانــدگاری 
زیــادی روی بوتــه نــدارد بنابرایــن در اکثــر مواقــع حداقــل مــدت 

زمــان لازم بــرای تجزیــه ســم هــم رعایــت نمی‌شــود.
مدیــر گــروه ترجمــان دانشــگاه علوم پزشــکی شــهید بهشــتی 
بــا بیــان اینکه پیــدا کــردن بهتریــن روش تمیز کردن و شســتن 
تــوت فرنگــی بســیار مهــم اســت، گفــت: ظهــور بیماری‌هــای 
ویروســی و عفونــی موجــب شــده تــا روش‌هــای شســتن انــواع 
تــوت بیشــتر از همیشــه اهمیــت پیدا کنــد ضمن اینکه پوســت 
توت‌فرنگــی صــاف نیســت و بــه دلیــل منافــذ زیــادی کــه دارد، 

ســموم مانــدگاری بالایــی روی پوســت دارنــد.
امینــی بــا اشــاره بــه اینکه طــی تحقیقاتی کــه در ســال ۲۰۲۳ 
انجــام شــد، غوطــه‌ور کــردن توت‌فرنگــی در محلــول آب حــاوی 
ســه درصــد ســرکه و بعــد آبکشــی کــردن آن بــا آب ۴۸ درصــد 
ــا  ــر توت‌فرنگی‌ه ــرد: اگ ــه ک ــد، اضاف ــم می‌کن ــموم آن را ک س
را در محلــول آب حــاوی ســه درصــد نمــک غوطــه‌ور کنیــم و 
ــم می‌شــوند  ــا ۴۵ درصــد ســموم آن ک ــز ت ــم نی آبکشــی کنی
ــد  ــی و بع ــا در آب خال ــردن توت‌فرنگی‌ه ــه‌ور ک ــاً غوط و نهایت
آبکشــی کــردن آن تنهــا ۲۵ درصــد یــا یــک چهــارم این ســموم 

رو کــم خواهنــد کــرد.
عضــو هیئــت علــی دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی 
ــا آب آلودگی‌هــای تــوت  ــه طــور کلــی ابتــدا ب توصیــه کــرد: ب
ــول آب و ســرکه  ــد ســپس داخــل محل ــن ببری فرنگــی را از بی
)چهــار قســمت آب و یــک قســمت ســرکه ســفید( یــا جــوش 
ــرای  ــه ب ــرکه و ۲۰ دقیق ــرای س ــع ب ــک رب ــدود ی ــیرین ح ش

جــوش شــیرین غوطــه ورکــرده و ســپس بشــویید.
وی ادامــه داد: بــرای خــارج کــردن کــرم داخــل تــوت فرنگــی 
نیــز توصیــه می‌شــود میــوه را داخــل آب نمــک چنــد دقیقــه 
نگــه داریــد تــا حشــرات و کــرم از آن خــارج شــده، بــرای تهیــه 
آب نمــک، حــدود یــک قاشــق غذاخــوری نمــک را به یک کاســه 
متوســط آب گــرم اضافــه کنیــد و بگذاریــد حــل شــود، ســپس 
تــوت فرنگی‌هــا را در آب نمــک بریزیــد و بگذاریــد حــدود پنــج 
دقیقــه خیــس بخــورد و در انتهــا توت‌هــا را با آب تمیز بشــویید.
امینــی اضافــه کــرد: چنانچه قصــد دارید برای شســت و شــوی 
تــوت فرنگــی از جــوش شــیرین اســتفاده کنیــد، یــک قاشــق 
ــوط  ــوان آب مخل ــار لی ــا چه ــیرین را ب ــوش ش ــوری ج چای‌خ
کنیــد و هــم بزنیــد تــا حــل شــود، ســپس تــوت فرنگی‌هــا را بــه 
مخلــوط اضافــه کنیــد و اجــازه دهیــد تــوت فرنگی‌هــا بــه مــدت 
۱۰ تــا ۱۵ دقیقــه در مخلــوط خیــس بخورنــد ســپس میــوه را 

ــویید. تمیز بش
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ــده  ــت تهدیدکنن ــک موقعی ــا ی ــه ب ــی‌ ک ــنا، هنگام ــزارش ایس ــه گ ب
ــتم  ــی از سیس ــمپاتیک - بخش ــی س ــتم عصب ــوید، سیس ــه می‌ش مواج
عصبــی مرکــزی بــدن کــه عملکردهایــی ماننــد ضربــان قلــب، تنفــس و 
فشــار خــون را تنظیــم می‌کنــد - باعــث تحریــک واکنــش »جنــگ یــا 
گریــز« می‌شــود. هورمــون اســترس موســوم بــه »کورتیــزول« نیــز بــدن را 

ــی می‌کنــد. ــا خطــر احتمال ــه ب ــاده مقابل هوشــیار و آم
اســترس در عیــن حــال باعــث تغییــرات فیزیولوژیکــی ماننــد افزایــش 
ــالا،  ــان قلــب ســریع‌تر، فشــار خــون ب ســطح هوشــیاری، تنفــس و ضرب

ــود. ــی می‌ش ــش عضلان ــش تن ــون و افزای ــترول خ ــش کلس افزای
وقتــی اســترس پاســخ جنــگ یــا گریــز را در سیســتم عصبــی ‌مرکــزی 
ــد بــر سیســتم گــوارش تأثیــر بگــذارد: اسپاســم  فعــال می‌کنــد، می‌توان
مــری، افزایــش اســید معــده و ســوء‌هاضمه، ایجــاد حالــت تهــوع و اســهال 

یــا یبوســت از جملــه ایــن مــوارد هســتند.
در مــوارد جدی‌تــر، اســترس ممکــن اســت باعــث کاهــش جریــان خون 
و اکســیژن بــه معــده شــده و منجــر بــه گرفتگــی، التهــاب یــا عــدم تعادل 

باکتری‌هــای روده شــود.
بهتــر اســت افــراد در طول شــبانه روز ســاعاتی را بــرای اســتراحت کردن 

در نظــر بگیرنــد تا از اســترس دور باشــند.
یادگیــری نحــوه مدیریــت اســترس نیــاز بــه تمریــن دارد امــا در ادامه به 

نقــل از »وب ام دی« بــه چنــد مــورد از آنهــا خواهیــم پرداخت.
۱. ورزش کنید

ــن  ــدن و ذه ــش ب ــرای آرام ــا ب ــن راه ه ــی از بهتری ــم یک ورزش منظ
شماســت. بــه عــاوه، ورزش باعــث بهبــود خلــق و خــوی شــما مــی شــود. 

امــا بایــد اغلــب ایــن کار را انجــام دهیــد تــا نتیجــه بدهــد.
هر هفته چقدر باید ورزش کرد؟

تــا ۲ ســاعت و ۳۰ دقیقــه ورزش بــا شــدت متوســط ​​ماننــد پیــاده روی 
ســریع یــا ۷۵ دقیقــه ورزش شــدیدتر ماننــد شــنا، دویــدن یــا ورزش های 

دیگــر انجــام دهید.
روی تعییــن اهــداف تناســب انــدام کــه مــی توانیــد بــه آنهــا برســید 
ــاد داشــته باشــید کــه انجــام هــر  ــه ی تمرکــز کنیــد. بیشــتر از همــه ب

ــدادن آن اســت. ــر از انجــام ن ــی بهت تمرین
۲. عضلات خود را آرام کنید

وقتــی اســترس داریــد، ماهیچــه هایتــان منقبــض می شــوند. شــما می 
توانیــد بــه خــودی خــود بــه شــل شــدن آنهــا و شــاداب کــردن بــدن خود 

کمــک کنید:
- کشش

- ماساژ گرفتن
- حمام کردن یا دوش آب گرم

- داشتن یک خواب خوب شبانه
۳. تنفس عمیق

چنــد نفــس عمیــق مــی توانــد اســترس را فــوراً از شــما دور کنــد. زمانی 
کــه در انجــام تمرینــات تنفســی ماهــر شــوید، شــگفت زده خواهیــد شــد 
کــه چقــدر احســاس بهتــری داریــد. فقــط ایــن ۵ مرحلــه را دنبــال کنیــد:

- در وضعیتــی راحــت بنشــینید و دســتان خــود را روی پاهــای خــود 
ــا مــی توانیــد  ــرار دهیــد. ی ــرار دهیــد و پاهــای خــود را روی زمیــن ق ق

دراز بکشــید.
- چشمانتان را ببندید.

- خــود را در مکانــی آرام تصــور کنیــد. ایــن مــی توانــد ســاحل، یــک 
زمیــن چمــن زیبــا یــا هــر جایــی کــه بــه شــما احســاس آرامــش مــی 

دهــد باشــد.
- به آرامی تنفس عمیق انجام دهید.

- این کار را هر بار ۵ تا ۱۰ دقیقه انجام دهید.
۴. خوب غذا بخورید

داشــتن یــک رژیــم غذایــی منظــم و متعــادل بــه شــما کمــک مــی کند 
تــا بــه طــور کلی احســاس بهتــری داشــته باشــید. همچنین ممکن اســت 
بــه کنتــرل خلــق و خــوی شــما کمــک کنــد. وعــده هــای غذایــی شــما 
بایــد سرشــار از ســبزیجات، میــوه، غــات کامــل و پروتئیــن بــدون چربــی 
بــرای تامیــن انــرژی باشــد. همچنیــن هیچکــدام را نادیــده نگیریــد زیــرا 
مــی توانــد شــما را در خلــق و خــوی بــد قــرار دهــد کــه بــه دنبــال آن می 

توانــد اســترس را تشــدید کنــد.
۵. سرعت زندگی خود را کاهش دهید

ــد  ــط بای ــا فق ــات م ــدرن بســیار شــلوغ اســت و گاهــی اوق زندگــی م
ســرعت خــود را کــم کنیــم و آرام باشــیم. به زندگی خــود نگاه کنیــد و راه 

هــای کوچکــی بــرای انجــام ایــن کار پیــدا کنیــد. مثــا:
ســاعت خــود را ۵ تــا ۱۰ دقیقــه جلوتــر تنظیــم کنیــد. بــه ایــن ترتیــب 
کمــی زود بــه مکان‌هــا خواهیــد رســید و از اســترس دیــر رســیدن دوری 

ــد کرد. خواهی
وقتــی در بزرگــراه رانندگــی مــی کنیــد، بــه لایــن آهســته برویــد تــا 

بتوانیــد از عجلــه کــردن جلوگیــری کنیــد.
کارهــای بــزرگ را بــه کارهــای کوچکتــر تقســیم کنیــد. بــرای مثــال، 
اگــر مجبــور نیســتید ســعی نکنیــد بــه همــه ۱۰۰ ایمیــل دریافتــی خــود 

پاســخ دهیــد و فقــط بــه تعــدادی از آنهــا پاســخ دهیــد.
۶. استراحت کنید

بایــد بــرای زمان‌هایــی بــرای اســتراحت برنامــه ریــزی کنیــد تــا ذهــن 
خــود را از اســترس دور کنیــد. اگــر فــردی هســتید کــه دوســت داریــد 
ــرای  ــدا ب ــد، ممکــن اســت اســتراحت کــردن در ابت هــدف گــذاری کنی
شــما ســخت باشــد امــا بــه آن پایبنــد باشــید. کارهــای آرامش‌بخشــی که 

می‌توانیــد انجــام دهیــد عبارتنــد از:
- مراقبه

- یوگا
- دعا

- گوش دادن به موسیقی مورد علاقه
- گذراندن زمان در طبیعت

۷. برای سرگرمی‌ها وقت بگذارید
ــد  ــی بری ــذت م ــا ل ــه از آنه ــی ک ــام کارهای ــرای انج ــی را ب ــد زمان بای
اختصــاص دهیــد. ســعی کنیــد هــر روز کاری انجــام دهیــد کــه احســاس 
خوبــی بــه شــما بدهــد و ایــن بــه کاهــش اســترس شــما کمک مــی کند. 
لازم نیســت زمــان زیــادی باشــد - حتــی ۱۵ تــا ۲۰ دقیقــه هــم موثــر 

اســت. ســرگرمی هــای آرامــش بخــش شــامل مــوارد زیــر اســت:
- خواندن کتاب

- بافندگی
- انجام یک پروژه هنری

- تماشای یک فیلم
- انجام پازل

۸. در مورد مشکلات خود صحبت کنید
اگــر موضوعاتــی شــما را آزار مــی دهنــد، صحبــت در مــورد آنهــا مــی 
ــای  ــا اعض ــد ب ــی توانی ــد. م ــک کن ــترس‌تان کم ــش اس ــه کاه ــد ب توان

ــد. ــت کنی ــر صحب ــک درمانگ ــا ی ــتان، پزشــک ی ــواده، دوس خان
ــن کار  ــه ای ــد. ب ــت کنی ــان صحب ــا خودت ــد ب ــی توانی ــن م همچنی
ــی  ــام م ــا آن را انج ــه م ــد و هم ــی گوین ــه« م ــا »واگوی ــی« ی »خودگوی
دهیــم. امــا بــرای اینکــه خودگویــی بــه کاهــش اســترس کمــک کنــد، 

ــی. ــه منف ــت اســت و ن ــه مثب ــن شــوید ک ــد مطمئ بای
ــا مــی  ــد ی ــه آنچــه فکــر مــی کنی ــد ب ــی اســترس داری ــن وقت بنابرای
گوییــد از نزدیــک گــوش کنیــد. اگــر بــه خــود پیامــی منفــی مــی دهیــد، 
آن را بــه پیــام مثبــت تغییــر دهیــد. بــه عنــوان مثــال، بــه خــود نگوییــد 
»مــن نمــی توانــم ایــن کار را انجــام دهــم« در عــوض بــه خــود بگوییــد: 
»مــن می‌توانــم ایــن کار را انجــام دهــم« یــا »مــن بهتریــن کاری را کــه 

ــم«. ــام می‌ده ــم انج می‌توان
۹. سخت نگیرید

بپذیریــد کــه هــر چقــدر هــم تــاش کنیــد نمــی توانیــد کارهــا را بــه 
طــور کامــل و عالــی انجــام دهیــد. شــما همچنیــن نمــی توانید همــه چیز 
را در زندگــی خــود کنتــرل کنیــد. پــس بــه خودتــان لطفــی کنیــد و فکر 
نکنیــد کــه مــی توانید کارهــای زیــادی انجــام دهیــد. فرامــوش نکنید که 
حــس شــوخ طبعــی خــود را حفــظ کنیــد. خنــده بــه شــما کمــک مــی 

کنــد تــا احســاس آرامــش کنیــد.
۱۰. محرک ها را از بین ببرید

دریابیــد کــه بزرگتریــن دلایــل اســترس در زندگــی شــما چیســت. آیــا 
شــغل شــما، رفــت و آمد شــما، تکالیف مدرســه و دانشــگاه شماســت؟ اگر 
ــا می‌توانیــد  می‌توانیــد تشــخیص دهیــد کــه آنهــا چیســت، ببینیــد آی
آنهــا را از زندگــی خــود حــذف کنیــد یــا دســت‌کم آنهــا را کاهــش دهیــد 

یــا خیــر.
اگــر نمــی توانیــد دلایــل اصلی اســترس خــود را شناســایی کنید، ســعی 
کنیــد یــک دفترچــه اســترس داشــته باشــید. زمانــی کــه بیــش از همــه 
مضطــرب مــی شــوید، یادداشــت کنیــد و ببینیــد آیــا مــی توانیــد یــک 
الگــو را بــرای اســترس خــود تعییــن کنیــد، ســپس راه هایــی بــرای حذف 

یــا کاهــش آن محــرک هــا پیــدا کنیــد.

بــه گــزارش مهــر، حســین فرشــیدی، ر در نشســت خبری هفتــه جوانی 
جمعیــت کــه در ســالن کنفرانــس وزارت بهداشــت برگــزار شــد، گفــت: 
ــت از  ــت و حمای ــی جمعی ــون جوان ــان اجــرای قان حــدود دو ســال از زم
خانــواده می‌گــذرد. بررســی‌ها بیانگــر ایــن اســت کــه تمامــی معاونت‌هــای 
وزارت بهداشــت در اجــرای قانــون جوانــی جمعیــت نقش‌آفرینــی کرده‌انــد.
ــا بیــان اینکــه قانــون جوانــی جمعیــت و حمایــت از خانــواده ۷۳  وی ب
مــاده دارد، افــزود: ۴۳ مــاده از مجمــوع ۷۳ مــاده قانــون جوانــی جمعیت بر 
عهــده وزارت بهداشــت اســت. ارتبــاط وزارت بهداشــت بــا ۴۳ مــاده قانــون 
جوانــی جمعیــت بــه ایــن معنا اســت کــه وزارت بهداشــت در حــوزه جوانی 

جمعیــت در کانــون توجــه قــرار گرفتــه و مأموریــت ویــژه دارد.
معــاون بهداشــت وزارت بهداشــت، بــا عنــوان ایــن مطلــب کــه میــزان 
زایمــان ســوم مــادران از ۱۶ درصــد در ســال ۹۸ بــه ۱۸.۹۷ درصد در ســال 
۱۴۰۲ رســیده اســت، گفــت: زایمــان چهــارم نیــز از ۵ درصــد بــه حــدود ۷ 

درصــد افزایــش یافتــه اســت.

فرشــیدی افــزود: تکالیــف وزارت بهداشــت در حــوزه ســامت و آمــوزش 
مشــخص بــوده و بیــش از ۹۵ درصــد از وظایــف خــود را در بحــث قانــون 

جوانــی جمعیــت اجرایــی کــرده اســت.
وی ادامــه داد: آمــار و ارقامــی در مــورد فرآیندهــای ژنتیکــی در موالیــد 
نداریــم و افزایــش تولــد فرزنــدان معلــول و مبتــا بــه بیماری‌هــا شــایعه 
بــوده و نــوزادان در بــدو تولــد تحــت غربالگــری بیماری‌هــا قــرار می‌گیرنــد.

فرشــیدی در پاســخ بــه اینکــه آیــا کشــور در چالــه جمعیتــی قــرار دارد، 
ــد  ــرای رش ــان ب ــم و زم ــور داری ــت را در کش ــد جمعی ــوز رش ــزود: هن اف
ــر ایــن اســاس می‌تــوان گفــت کــه در  ــداده ایــم؛ ب ــاروری را از دســت ن ب

چالــه جمعیتــی قــرار نداریــم.
در ادامــه، صابــر جبــاری رئیــس مرکــز جوانــی جمعیــت وزارت بهداشــت 
گفــت: وزارت بهداشــت طــی ســال گذشــته بــه عنــوان برترین ســازمان در 

حــوزه جوانــی جمعیــت انتخاب شــد.
وی دربــاره ســاختار شــبکه بهداشــتی کشــور در حــوزه بــاروری، افــزود: 
۳۲ هــزار بهــورز در مناطــق روســتایی و شــهری بــه ارائــه خدمات ســامت 
ــه  ــد. همچنیــن ۲۲ هــزار مراقــب ســامت در حــوزه شــهری ب می‌پردازن

ارائــه خدمــات بــاروری مشــغولند.
بــه گفتــه جبــاری، ۱۳ هــزار و ۸۰۹ مامــا از مجمــوع بهــورزان و مراقبــان 

ســامت در شــبکه نظــام ســامت حضــور دارنــد.
رئیــس مرکــز جوانــی جمعیــت وزارت بهداشــت ادامــه داد: ۱۰ هــزار و 
ــن  ــا در بلوک‌هــای زایمــان مشــغول فعالیــت هســتند. همچنی ۲۰۰ مام
۲ هــزار و ۸۶ متخصــص زنــان در بخــش دولتــی و ۶ هــزار و ۶۸۹ نفــر در 

بخــش خصوصــی مشــغول خدمــت هســتند.

روابــط عمومــی ســازمان غــذا و دارو در خصــوص ســامت 
وارداتــی توضیــح داد. آفتابگــردان  روغن‌هــای خــام 

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، روابــط عمومــی ســازمان غــذا و دارو 
ــده و  ــور ش ــرداد ۱۴۰۰ وارد کش ــا در م ــن روغن‌ه ــرد: ای ــام ک اع
معاونــت غــذا و داروی دانشــگاه علــوم پزشــکی هرمــزگان نســبت به 

نمونــه بــرداری و آنالیــز آن اقــدام نمــوده اســت.
از مجمــوع ۹۱ هــزار تــن روغــن وارده در مــرداد ۱۴۰۰، ۴۷ هــزار 
تــن آن تأییــد و ۴۴ هــزار تــن از نظــر باقیمانــده ســموم و آلاینده‌هــا 

بــه تأیید نرســید.
بنابــر اعــام روابــط عمومی ســازمان غــذا و دارو، محمولــه ۴۴ هزار 
تنــی طــی نمونــه بــرداری و آزمایــش از نظــر باقــی مانــده ســموم 
دفــع آفــات نباتــی نامنطبــق بــوده و بــه صاحــب کالا و معاونــت غذا 
و داروی هرمــزگان عــدم ترخیــص و لــزوم مرجــوع نمــودن آن ابــاغ 

. شد
روابــط عمومــی ســازمان غــذا و دارو تصریح کــرد: آزمایشــات انجام 
ــم در آزمایشــگاه‌های  ــردان ه ــای آفتابگ ــه روغن‌ه ــده از محمول ش
معاونــت غــذا و داروی هرمــزگان و هم در آزمایشــگاه مرجع ســازمان 
غــذا و دارو بــه عنــوان معتبرتریــن آزمایشــگاه کشــور در حــوزه غــذا 

انجــام شــده اســت؛ بنابرایــن محمولــه ۴۴ هزار تنــی از نظر ســازمان 
ــه مراجــع  ــن موضــوع ب ــکان ترخیــص نداشــت و ای ــذا و دارو ام غ
ذیربــط اعــام و اقدامــات معمــول در ایــن خصــوص اعمــال گردیــد

روابــط عمومــی ســازمان غــذا و دارو همچنیــن بــا تاکیــد بــر اینکه 
ــه و  ــواد اولی ــم از م ــی اع ــای غذای ــی فرآورده‌ه ــازمان تمام ــن س ای
محصــول نهایــی وارداتــی را در آزمایشــگاه‌های معاونت‌هــای غــذا و 
دارو بــا حساســیت بــالا مــورد بررســی قــرار می‌دهــد، اذعان داشــت: 
خــط قرمــز ســازمان غــذا و دارو ســامت مردم اســت و در ایــن حوزه 

اقدامــات تخصصــی و فنــی لازم صــورت می‌پذیــرد.

۱۰ نکته برای مدیریت استرس ماموریت ویژه وزارت بهداشت در اجرای قانون جوانی 
جمعیت

خط قرمز سازمان غذا و دارو در محصولات غذایی
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بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، علیرضــا زالــی، در نشســت هیأت رئیســه 
دانشــگاه علوم پزشــکی شــهید بهشــتی کــه در معاونــت غــذا و دارو برگزار 
شــد، گفــت: بالاتریــن آمــار کارخانجــات مــواد غذایــی در حــوزه دانشــگاه 
علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی قــرار دارد و بــه نحــو احســن مــورد نظارت 
ــذا و دارو  ــوزه غ ــا در ح ــای آنه ــوان از ظرفیت‌ه ــرد و می‌ت ــرار می‌گی ق

ــتفاده کرد. اس
وی، ایجــاد یــک نشــان دانشــگاهی بــرای کارخانجــات مــواد غذایــی را 

ضــروری دانســت و برگزاری جشــنواره ســالانه بــرای تقدیــر از برترین‌های 
ایــن حــوزه از نظــر مســئولیت پذیــری اجتماعــی، ســامت غــذا و رعایــت 

چارچوب‌هــای صنعتــی و بهداشــتی را پیشــنهاد داد.
رئیــس دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی، بــا بیــان اینکــه حــوزه 
غــذا و دارو یکــی از ســنگ بناهــای سیســتم HIM اســت، تاکیــد کــرد: 
ایجــاد نســل‌های جدیــد و ورژن هــای متعالــی و مترقــی HIM نیــز بایــد 

از حــوزه غــذا و دارو انجــام شــود.

معــاون درمــان وزارت بهداشــت، بــه تشــریح خدمات درمــان نابــاروری در 
راســتای اجــرای قانــون جوانــی جمعیــت پرداخت.

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، ســعید کریمــی، در نشســت خبــری هفتــه 
جوانــی جمعیــت کــه در ســالن کنفرانــس وزارت بهداشــت برگــزار شــد، 
گفــت: درمــان نابــاروری جــزو مهم‌تریــن وجــوه قانــون جوانــی جمعیــت 
بــه حســاب می‌آیــد. سیاســت‌های کشــور بــه نحــوی بــود کــه در حــوزه 
ــر کــرده اســت و در  ــا سیاســت‌ها تغیی ــم ام کنتــرل جمعیــت گام برداری

ــی جمعیــت گام برداشــته‌ایم. حــال حاضــر در مســیر جوان
وی بــا بیــان اینکــه نســبت بــه احــداث مراکــز درمــان نابــاوری و ارائــه 
ــاروری  ــان ناب ــز درم ــزود: ۸۷ مرک ــم، اف ــدام کرده‌ای ــطح ۲ اق ــات س خدم
ســطح ۲ در کشــور ایجــاد کرده‌ایــم. دولــت ســیزدهم، ایــن مراکــز را بــرای 

نخســتین‌بار در کشــور احــداث کــرده اســت.
کریمــی ادامــه داد: پیــش از دولــت ســیزدهم، هیچ مرکــز درمــان ناباوری 
ســطح ۲ در کشــور وجــود نداشــت امــا شــرایط حــال حاضــر بــه نحــوی 
اســت کــه در تمامــی دانشــگاه‌های علــوم پزشــکی کشــور حداقــل یــک 

مرکــز درمــان نابــاروری ســطح ۲ وجــود دارد.
ــرپایی و  ــای س ــد هزینه‌ه ــه ۹۰ درص ــب ک ــن مطل ــوان ای ــا عن وی ب
بســتری درمــان نابــاروری تحــت پوشــش بیمــه قــرار گرفتــه اســت، افــزود: 
۱۲۶ مرکــز درمــان نابــاروری ســطح ۳ در کشــور داریــم یعنــی جایــی کــه 

ــل IVF انجــام می‌شــود. ــات پیشــرفته مث در آن اقدام
کریمــی گفــت: ایــن مراکــز در تمامــی اســتان‌ها وجــود دارد کــه از ایــن 

تعــداد، ۵۰ مرکــز دولتــی اســت.
ــت  ــدام در دول ــن اق ــرد: ای ــد ک ــت تاکی ــان وزارت بهداش ــاون درم مع
ســیزدهم صــورت گرفتــه و پیــش از ایــن، درمــان نابــاروری تحــت پوشــش 

بیمــه نبــوده اســت.
ــادران  ــرای م ــزار کلاس ترویجــی ب ــزاری ۲۷۰ ه ــه برگ ــاره ب ــا اش وی ب
ــز  ــت: مراک ــی، گف ــان طبیع ــه ســمت زایم ــب ب ــاردار در راســتای ترغی ب
زایمــان بــی درد نیــز توســعه یافتــه کــه بــه صــورت دارویــی و غیردارویــی 

اســت.
کریمــی افــزود: ذخیــره تخمــک در کشــور انجــام می‌شــود ولــی نبایــد 
ــه ایــن ســمت ببریــم بایــد کارهــای فرهنگــی زیــادی انجــام  کشــور را ب
شــود تــا دختــران و پســران در ســن مناســب ازدواج و اقــدام به فرزنــدآوری 

. کنند

ضرورت ایجاد نشان دانشگاهی پوشش ۹۰ درصد هزینه های درمان ناباروری
برای کارخانجات مواد غذایی
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بــه گــزارش ایســنا، متخصصــان آمریکایــی 
ــازه از بیــش از ۷۰۰ نفــر  در یــک مطالعــه ت
غذایی شــان  رژیــم  مــورد  در  ســوالاتی 
پرســیدند، از جملــه اینکــه چه مــواد غذایی و 
نوشــیدنی های خاصــی را مصــرف می کننــد 
نوشــابه های  نــان،  ســبزیجات،  )ماننــد 
ــطح  ــپس س ــای( و س ــیر و چ ــرژی زا، ش ان
ــا را  ــون آنه ــدگار در خ ــیمیایی مان ــواد ش م

ــد. ــش کردن آزمای
متخصصــان همچنیــن از شــرکت کنندگان 
ــذای  ــدر غ ــه چق ــیدند ک ــق پرس در تحقی
یــا  فســت فود  مغــازه  خانــه،  در  آمــاده 
ــا  ــد. آنه ــت فودی می خورن ــتوران غیرفس رس
از ایــن اطلاعــات بــرای بررســی ایــن فرضیــه 
ــا چــه میــزان  ــراد ت ــد کــه اف اســتفاده کردن

ــا بســته بندی مــواد غذایــی حــاوی مــواد  ب
ــد. ــاس بوده ان ــدگار در تم ــیمیایی مان ش

سال هاســت کــه دانشــمندان دربــاره 
هشــدار  مانــدگار«  شــیمیایی  »مــواد 
می دهنــد. ایــن ترکیبــات پرمصــرف شــامل 
مشــتقات پلی فلوروالکیــل، دســته ای از مواد 
شــیمیایی ســاخته دســت بشر هســتند که 
چندیــن دهــه اســت در طیــف گســترده ای 
از صنایــع بــرای مقاوم ســازی محصــولات در 
برابــر گرمــا، آب، چربــی و لکه هــا اســتفاده 

می شــوند.
در ۸۰ ســال گذشــته مشــتقات بســیاری 
ــه در  ــده اند ک ــاخته ش ــات س ــن ترکیب از ای
تولیــد هــزاران کالای مصرفــی روزمــره از 
ــا  ــه ت ــار مصــرف گرفت ــذای یک ب ــروف غ ظ
ــانی(  ــول  آتش نش ــق )کپس ــد حری ــف ض ک

اســتفاده می شــوند.
ایــن ترکیبــات کــه امــروزه ردپایــی از آنهــا 
کــره  مکان هــای  دورافتاده تریــن  حتــی 
خاکــی از جملــه در بــدن خرس هــای قطبــی 
در قطــب شــمال نیــز یافــت شــده اســت، بــه 
دلیــل پیوندهــای بســیار قــوی فلوئور-کربــن 
در بــدن مــا تجزیــه نمی شــوند و می تواننــد 
تــا ده هــا هــزار ســال در محیــط زیســت باقی 
بماننــد. بــه همیــن علت نیــز مواد شــیمیایی 

»ماندگار« لقب گرفته اند.
مطالعــات نشــان داده انــد کــه آن هــا 
می تواننــد هورمون هــا را مختــل کــرده، 
ــر  ــا خط ــد ی ــف کنن ــتخوان ها را تضعی اس
ابتــلا بــه برخــی بیماری هــا را افزایــش 
ــواع ســرطان،  ــا ان دهنــد. آن هــا همچنیــن ب
نقایــص مــادرزادی، بیماری هــای کلیــوی 
و ســایر مشــکلات جــدی ســلامت مرتبــط 

ــتند. هس
بــه گــزارش یورونیــوز، یافته هــای مطالعــه 
تــازه نشــان داده اســت کــه مصــرف مقادیــر 
ــده و  ــرآوری ش ــت های ف ــای، گوش ــاد چ زی
ــا افزایــش  ــه ب ــاده خــارج از خان غذاهــای آم
ســطح مــواد شــیمیایی مانــدگار در بــدن در 

طــول زمــان مرتبــط اســت.
کــه  شــرکت کنندگانی  واقــع  در 
بیشــتر چــای، هــات داگ و گوشــت های 
فرآوری شــده مصــرف می کردنــد، ســطح 
مــواد شــیمیایی مانــدگار بالاتــری در خــون 

خــود داشــتند.
بــا ایــن حــال، برخــی از غذاهــا تنهــا زمانی 
ــیمیایی  ــاده ش ــن م ــر ای ــطوح بالات ــا س ب
ــه  ــه تهی ــارج از خان ــه خ ــد ک ــط بودن مرتب
ــد  ــی مانن ــه غذاهای ــرادی ک ــدند. اف ــی ش م
پیتــزای  یــا  ســرخ کرده  ســیب زمینی 
تهیه شــده در رســتوران ها را می خوردنــد، 
ســطوح بیشــتری از مــواد شــیمیایی ماندگار 
را در خــون خــود نشــان دادنــد. متخصصــان 
می گوینــد دریافته انــد کــه ایــن مشــکل 
ــولات  ــته بندی محص ــد بس ــا در فرآین عمدت

ــود. ــاد می ش ــی ایج غذای
ــد  ــا تصــور می کنن ــال، آنه ــوان مث ــه عن ب
ــالای  ــطوح ب ــای و س ــن چ ــاط بی ــه ارتب ک
مــواد شــیمیایی مانــدگار بــه خاطر کیســه ای 
ــرار داده می شــود.  اســت کــه چــای در آن ق
ــا بســیاری  ــز ب گوشــت های فرآوری شــده نی
از راه هــای احتمالــی بــرای آلودگــی در فرآیند 

تولیــد، چنــدان تعجب برانگیــز نیســت.
»هیلــی همپســون«، محقــق مقطــع دکترا 

کالیفرنیــای  کک  پزشــکی  دانشــکده  در 
جنوبــی و نویســنده اصلــی ایــن مطالعــه در 
ایــن بــاره می گویــد: حتــی غذاهایــی کــه از 
نظــر متابولیــک کامــلاً ســالم هســتند نیــز 
می تواننــد بــه مــواد شــیمیایی مانــدگار 

ــوند. ــوده ش آل
ایــن مطالعــه می گوینــد  نویســندگان 
ــن  ــن ای ــاً تعیی ــا لزوم ــش آنه ــدف آزمای ه
نیســت کــه کــدام غذاهــا »ســالم« هســتند 
و کدام هــا نیســتند، بلکــه هــدف ایــن اســت 
ــت  ــن اس ــا ممک ــدام غذاه ــد ک ــه بفهمن ک
ــه آزمایــش بیشــتری نیــاز داشــته باشــند  ب
ــا نظــارت شــود کــه آلودگی شــان از کجــا  ت

ــده اســت. آم
ــود  ــر وج ــی ب ــات قبل ــیاری از تحقیق بس
ایــن ترکیبــات مانــدگار در آب متمرکز شــده 
ــد  ــون می گوین ــمندان اکن ــا دانش ــد، ام بودن
ــری  ــد بزرگت ــالاً تهدی ــوده احتم ــذای آل غ

ــرای ســلامت انســان اســت. ب
برخــی از بدتریــن منابــع آلودگــی در 
مــواد غذایــی عبارتنــد از برخــی  از کاغذهــا و 
پلاســتیک های بســته بندی، آفت کش هــا 
و همچنیــن کودهــای آلــوده بــه مــواد 
شــیمیایی مانــدگار کــه بــرای تقویــت رشــد 

محصــولات غذایــی اســتفاده می شــوند.

مواد غذایی مفید برای تسکین 
درد مزمن

کدام خوردنی ها حاوی مواد شیمیایی ماندگارند؟

ــالانی  ــد بزرگس ــش از ۲۰ درص ــان بی ــم در می ــما ه ــر ش اگ
هســتید کــه دارای دردهــای مزمــن ماننــد آرتریــت، میگــرن یــا 
کمــردرد هســتند، ممکــن اســت غــذا خــوردن برایتــان بیشــتر 
شــبیه بــه یــک کار طاقــت فرســا باشــد تــا لذت بخــش و همیشــه 
نگــران باشــید کــه برخــی غذاهــا بــه طــور ناخــودآگاه ناراحتــی 

شــما را تشــدید کننــد.
بــه گــزارش ایســنا، خبــر خــوب این اســت کــه تحقیقات نشــان 
ــع  ــی، رف ــم غذای ــتراتژیک در رژی ــرات اس ــاد تغیی ــد ایج می ده
کمبودهــای تغذیــه ای و مصــرف مکمل هــای مبتنــی بــر دانــش 
پزشــکی می توانــد التهــاب در بــدن را بــه میــزان قابــل توجهــی 

کاهــش و درد را تســکین دهــد.
دردنــاک، کســل کننــده، ســوزناک، تیــز تنهــا برخــی از کلماتی 

اســت کــه افــراد بــرای توصیــف درد خــود اســتفاده می کننــد.
وضعیــت فــرد مبتــلا بــه درد مزمــن ممکن اســت بعضــی روزها 
عالــی باشــد، بعضــی روزهــا بــد. ایــن واقعیتــی اســت که بســیاری 
از مبتلایــان بــه ایــن عارضــه بــا آن مواجــه هســتند. احتمــال دارد 
علائــم و نشــانه ها همیشــه قابــل مشــاهده نباشــند و ممکن اســت 
نبــردی درونــی باشــد کــه در پشــت دنــدان قروچــه و لبخندهــای 

اجبــاری پنهان شــده اســت.
ــه عنــوان نشــانه ای از یــک  اغلــب ممکــن اســت درد مزمــن ب
مشــکل بزرگتــر نادیــده گرفتــه شــود یــا بــه دلیــل اینکــه تهدیــد 
کننــده زندگــی نیســت جــدی گرفتــه نشــود. بــا ایــن حــال، بــار 
درد مزمــن نــه تنهــا فــردی نیســت، بلکــه اجتماعــی هــم هســت.
نتایــج مطالعــات نشــان مــی دهــد افــراد مبتــلا بــه درد مزمــن 
ــکل  ــا مش ــره و فعالیت ه ــی روزم ــام زندگ ــت در انج ــن اس ممک
ــری  داشــته باشــند و همچنیــن از وضعیــت ســلامت ضعیــف ت
ــا  ــور باشــند ب ــن ممکــن اســت مجب برخــوردار باشــند. همچنی

ناامنــی شــغلی یــا بیــکاری دســت و پنجــه نــرم کننــد.
در ادامــه بــه ایــن می پردازیــم کــه چگونــه یــک رژیــم غذایــی 
ضــد التهابــی مــی تواند متحــد قدرتمنــدی در مبــارزه بــا دردهای 

ــد. مداوم باش
التهــاب، پاســخ سیســتم ایمنــی بــدن شــما بــه آســیب اســت 
کــه باعــث تحریــک گلبول هــای ســفید و پروتئین هــا می شــود 
تــا از شــما در برابــر مهاجمــان خارجــی محافظــت کنــد و آســیب 
را ترمیــم کنــد. هنگامــی کــه التهــاب بــه دلیــل اختــلالات خــود 
ایمنــی، جراحــات، اســترس یــا شــرایطی ماننــد چاقــی، مزمن می 
شــود مــی توانــد بــه طــور مــداوم مســیرهای درد را فعــال کنــد.

تحقیقــات نشــان مــی دهــد کــه کاهــش نشــانگرهای التهابــی 
مــی توانــد شــدت درد مزمــن را کاهــش دهــد.

ــات در  ــن ترکیب ــد. ای ــوش نکنی ــا را فرام ــیدان ه ــی اکس آنت
میــوه هــا، ســبزیجات، چــای، ادویــه جــات و مکمــل هایــی ماننــد 
کورکومیــن یافــت مــی شــوند. آنهــا بــه خنثــی کــردن رادیــکال 

ــد. ــی کنن ــه ســلول کمــک م ــای آزاد آســیب رســان ب ه
مصــرف اســیدهای چــرب امــگا ۳ را افزایــش دهیــد. ایــن مــواد 

در ماهــی هــای چــرب، گــردو و کتــان یافــت می شــوند.
کربوهیــدرات هــای تصفیــه شــده، قندهــا و چربــی های اشــباع 
شــده را کاهــش دهیــد. اینهــا مــی تواننــد قنــد خــون را بــالا برده 

و التهــاب را افزایــش دهند.
گوشــت فــرآوری شــده و گوشــت قرمــز را نیــز محــدود کنیــد. 

اینهــا حــاوی چربــی هــای اشــباع التهابــی هســتند.
هیدراته بمانید. روزانه ۲ تا ۳ لیتر آب مصرف کنید.

الــکل نخوریــد. الــکل مــی تواند پاســخ هــای التهابــی را تحریک 
و تشــدید کند.

انواع میوه و سبزیجات مصرف کنید.
همچنیــن کمبــود برخــی مــواد مغــذی مــی توانــد درد شــما را 
افزایــش دهــد. کمبــود برخــی ویتامیــن هــا و مــواد معدنــی مــی 

توانــد باعــث شــود کــه التهــاب شــما کنتــرل نشــود.
- ویتامیــن D: ایــن ویتامیــن بــرای ســلامت اســتخوان و 
عضــلات شــما ضــروری اســت. ســطوح پاییــن ویتامین D بــا درد 

ــی مرتبــط اســت. اســکلتی عضلان
ــم  ــوع آنزی ــش از ۳۰۰ ن ــرای ســاخت بی ــم ب ــم: منیزی - منیزی
مــورد نیــاز اســت. کمبــود منیزیم بــا میگــرن، اسپاســم عضلانی و 

فیبرومیالژیــا مرتبــط اســت.
- ویتامیــن هــای گــروه B: اینهــا به ســلامت و عملکــرد اعصاب 
شــما کمــک مــی کننــد. کمبــود ایــن ویتامین هــا بــا درد عصبی 

و نوروپاتــی مرتبط اســت.
- ویتامیــن C: ایــن آنتــی اکســیدان قــوی بــا رادیکال هــای آزاد 

مبــارزه مــی کند.
ــع  ــی، رف ــد التهاب ــی ض ــم غذای ــک رژی ــردن ی ــال ک ــا دنب ب
کمبودهــای تغذیــه ای و مصــرف مکمــل هــای هدفمنــد، ممکــن 
اســت بتوانیــد التهــاب خــود را بــه طــور طبیعــی کاهــش دهیــد و 

ــه طــور بالقــوه از درد مزمــن خــلاص شــوید. ب
بــا پزشــک یــا متخصــص تغذیــه خــود همــکاری کنیــد تــا یک 
رژیــم غذایــی مناســب بــرای مبــارزه بــا درد بــرای خــود انتخــاب 
کنیــد. غــذا خــوردن مــی توانــد به یــک لــذت واقعی تبدیل شــود 

تــا اینکــه یــک منبــع نگرانــی و ناراحتــی باشــد.

سلامت

می گوینــد  متخصصــان 
آنچــه می خوریــم و حتــی 
ــم  ــذا می خوری ــه غ ــی ک جای
ــواد  ــطح م ــر س ــد ب می توان
در  مانــدگار  شــیمیایی 
خــون مــا تأثیــر بگــذارد.

ــوم اعصــاب  رییــس مرکــز تحقیقــات عل
دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران در اهمیــت 
ــا  ــت: ب ــاب گف ــوم اعص ــز و عل ــش مغ دان
وجــود نــام گــذاری یــک دهــه از ۱۹۹۰ تــا 
ــام دهــه مغــز،  ــه ن ســال ۲۰۰۰ میــلادی ب
هنــوز مــوارد بســیاری در ایــن حوزه دانشــی 

ــت. ــده اس ــخ مان ــان بی پاس در جه
بــه گــزارش ایســنا و بنابــر اعــلام روابــط 
ــران،  ــکی ای ــوم پزش ــگاه عل ــی دانش عموم
دکتــر مهــدی مقتدایــی در افتتــاح ســومین 
رویــداد بیــن المللــی نوروتــاک این دانشــگاه 
عنــوان کــرد: یکــی از اهــداف دانشــگاه هــا 
ــک  ــق ی ــرای تحق ــل ب ــم و عم ــق عل تلفی
ــه اســت  ــرای آحــاد جامع زندگــی ســالم ب
ــز  ــاک نی ــداد نوروت ــم روی ــداف مه و از اه
افزایــش کیفیــت زندگــی و ســلامت مــردم 

ــه اســت. در جامع
ــداد  ــه برگــزاری ســه روی ــا اشــاره ب وی ب
ــه  ــا ۱۴۰۳ ادام ــال ۱۴۰۱ ت ــاک از س نوروت
ــب  ــیار مناس ــورد بس ــل بازخ ــه دلی داد: ب

ایــن رویــداد، تــلاش بــرای برگــزاری منظــم 
ــن  ــرا ای ــت، زی ــداد اس ــن روی ــالیانه ای و س
ــردم از  ــی م ــش آگاه ــرای افزای ــداد ب روی
دانــش علــوم اعصــاب بــه زبان ســاده بســیار 

ــی دارد. کارای
مقتدایــی بــا اشــاره بــه پیچیدگــی هــای 
علــوم اعصــاب افــزود: علــوم اعصــاب امــروزه 
ــا  ــط ب ــته ای مرتب ــن رش ــش بی ــک دان ی
رشــته هــای مهندســی، کامپیوتر، پزشــکی 
ــان  ــی در جه ــه حت ــن زمین ــت و در ای اس

ــز نامگــذاری  ــه مغ ــام ده ــه ن ــه ب ــک ده ی
شــده اســت.

وی بــا تاکیــد بــر بهــره گیــری از فنــاوری 
هــای نویــن پزشــکی بــرای ارائــه خدمــات 
ــوان  ــاران عن ــان بیم ــرای درم ــبتر ب مناس
ــای  ــاخص ه ــن ش ــی از مهمتری ــرد: یک ک
ــوم اعصــاب اســت  ــش عل ــن مســئله دان ای
که مســتلزم اســت تا اســاتید و دانشــجویان 
و نخبــگان از ایــن دانــش بهــره منــد شــوند 
تــا اســتفاده از فنــاوری هــای نوین پزشــکی 

توســعه یابــد.
در ادامــه ایــن رویــداد دکتــر ســید بهنــام 
ــات  ــز تحقیق ــس مرک ــی رئی ــن جامع الدی
ــکی  ــوم پزش ــگاه عل ــاب دانش ــوم اعص عل
ایــران بــا اشــاره بــه اینکــه مطالعــه مغــز هم 
ــت  ــت، در اهمی ــان اس ــم آس ــخت و ه س
جایــگاه دانــش مغــز عنــوان کــرد: در دنیــا 
دو مــورد بــه عنــوان رازهــای ســر بــه مهــر 
ــه آن دو  ــود ک ــی ش ــناخته م ــریت ش بش

ــز انســان اســت. ــات و مغ ــورد کائن م

ــاهکار  ــز ش ــه مغ ــه اینک ــاره ب ــا اش وی ب
ــد  ــز یکص ــه داد: در مغ ــت ادام ــت اس خلق
میلیــون عصــب وجــود دارد و ســفر دانشــی 
ــاره مغــز انســان از منظــر تاریــخ، یــک  درب
ــتین  ــاله دارد و نخس ــزار س ــت ۱۰ ه قدم
دســت نویــس هــا در ایــن زمینــه مربــوط 

ــار مصــری هــا اســت. ــه آث ب
ــای  ــش ه ــه چال ــاره ب ــا اش ــی ب جامع
موضوعــات مغــز از زمــان افلاطون و ارســطو 
ــش  ــات دان ــروزه موضوع ــرد: ام ــوان ک عن
علــوم اعصــاب در فناوری هــای MRI و 
تلســکوپ فضایــی جیمــز وب تعریــف مــی 
ــه واقــع عملکــرد ایــن تلســکوپ  شــود و ب

ــا اســت. ــز انســان در فض گســترش مغ
عضــو هیئــت ممتحنــه، ارزشــیابی و 
پزشــکی  دکتــرای  رشــته  برنامه ریــزی 
ــش  ــاب دان ــوم اعص ــه داد: عل ــی ادام عموم
بیــن رشــته ای اســت کــه پاســخ مــی دهــد 
کــه رفتارهــا بایــد چگونــه شــکل پذیــرد و 
بیشــترین تحقیقــات در دنیــا نیــز مربوط به 

رشــته علــوم اعصــاب اســت و بــا وجــود نــام 
گــذاری یــک دهــه از ۱۹۹۰ تــا ســال ۲۰۰۰ 
میــلادی بــه نــام دهــه مغــز، هنــوز مــوارد 
بســیاری در ایــن حــوزه دانشــی در جهــان 

بــی پاســخ مانــده اســت.
جامعــی بــا تشــریح محورهای ســخنرانان 
ــوم  ــاک دانشــگاه عل ــداد نوروت ســومین روی
ــای  ــه ه ــت مولف ــه اهمی ــران ب پزشــکی ای
جــان، خــرد و اندیشــه براســاس شــعر 
معــروف حکیــم فردوســی )بــه نــام خداونــد 
ــر  ــه ب ــر اندیش ــن برت ــرد / کزی ــان و خ ج
نگــذرد ( پرداخــت و گفــت: برای ســربلندی 
ایــران بایــد بــا امیــد بــه آینــده، کار و تلاش 
بســیار انجــام داد، همانطــور کــه در جلــوی 
ســاختمان کتابخانــه مرکــزی این دانشــگاه 
نیــز بــه زیبایــی نگاشــته شــده اســت: بــرای 
ــان شــود خــون  آن کــه ایــران گوهــری تاب

ــم. ــا خــورده ای دل ه

ــای  ــوارش و بیماری ه ــص گ ــوق تخص ف
ــهید  ــکی ش ــوم پزش ــگاه عل ــدی دانش کب
ــن  ــی را از مهم تری ــبک زندگ ــتی، س بهش
ــای گوارشــی  ــار بیماری ه ــش ب ــل افزای عل
خوانــد و بــر لــزوم غربالگــری ســرطان های 

شــایع گوارشــی تاکیــد کــرد.
بــه گــزارش ایســنا، دکتــر امیــر صادقــی 
بــا بیــان اینکــه بیماری هــای دســتگاه 
گــوارش از جملــه بیماری هــای نســبتاً 
ــرد:  ــار ک ــوند، اظه ــوب می ش ــایع محس ش
ــا  ــران و دنی ــا در ای ــن بیماری ه ــیوع ای ش

ــودی دارد. ــد صع رون
علــوم  دانشــگاه  هیات علمــی  عضــو 
ــه  ــاره ب ــا اش ــتی ب ــهید بهش ــکی ش پزش
اینکــه ســبک زندگــی یکــی از مهمتریــن 
بیماری هــای  بــار  افزایــش  علت هــای 
کــرد:  خاطرنشــان  اســت  گوارشــی 
بی تحرکــی، عــادات بــد غذایــی و افزایــش 
ــدید  ــوارد تش ــه م ــی از جمل ــیوع چاق ش
ــتند. ــی هس ــای گوارش ــده بیماری ه کنن
 صادقــی بــا بیــان اینکــه برخــی از 
شــایع  بســیار  گوارشــی  بیماری هــای 
و  کبــد چــرب  داد:  توضیــح  هســتند، 
عفونــت هلیکوباکتــر پیلــوری معده شــیوع 
۴۰ تــا ۵۰ درصــدی در کشــور را بــه خــود 

می دهــد. اختصــاص 
وی افــزود: بیمــاری رفلاکــس معــده، 
بیمــاری نســبتا شــایعی اســت که آمــار ۱۵ 
ــت کشــور دارد  ــا ۲۰ درصــدی در جمعی ت
ــه  ــلا ب ــردم کشــور مبت ــا ۱۵ درصــد م و ی

ــتند. ــرای هس ــنگ های صف س
صادقــی بــا بیــان اینکه یبوســت بــه ویژه 
در زنــان یکــی دیگــر از بیماری هــای شــایع 
در دســتگاه گــوارش اســت، ادامــه داد: بیش 
ــه یبوســت مزمــن  از ۲۰ درصــد جامعــه ب

مبتلا هســتند.
عضــو هیــات علمــی دانشــگاه علــوم 
پزشــکی شهیدبهشــتی درباره ســرطان های 
شــایع گــوارش و کبــد نیــز گفــت: بــه دلیل 
افزایــش ســن جمعیــت و فاکتورهــای خطر 
بیماری هــا، متاســفانه ایــن بیماری هــا نیــز 
در حــال رشــد هســتند. اهمیــت توجــه بــه 
ــاد  ــیار زی ــوارش بس ــتگاه گ ــلامت دس س
اســت؛ بــه شــکلی کــه از بیــن هفــت 
ســرطان شــایع بــدن، چهــار مــورد مربــوط 
بــه ســرطان های دســتگاه گوارش هســتند.
ــایع  ــرطان ش ــت س ــه داد: از هف وی ادام

ــا،  ــز در کشــور م ــر نی ــه مرگ ومی منجــر ب
پنــج مــورد مربــوط بــه ســرطان های 
گوارشــی هســتند کــه چنانچــه بخواهیــم 
ــه آن  ــم از جمل ــام را ببری ــوارد را ن ــن م ای
می تــوان بــه ســرطان معــده، روده بــزرگ، 

ــرد. ــاره ک ــد اش ــراس و کب ــری، پانک م
عضــو هیــات  علمــی دانشــگاه علــوم 
پزشــکی شهیدبهشــتی بــا اشــاره بــه 
اینکــه پولیپ هــای روده از جملــه ضایعــات 
پیش ســرطانی هســتند کــه شــیوع ۲۵ 
درصــدی در ســنین بــالای ۵۰ ســال، 
اضافــه کــرد: چنانچــه جامعــه هــدف تحت 
برنامه هــای غربالگــری قــرار نگیرنــد، از هــر 
۲۰ نفــر یــک نفــر مبتــلا بــه ســرطان روده 
بــزرگ خواهــد شــد، ضمــن اینکه ســرطان 
روده بــزرگ در افــراد جــوان زیــر ۵۰ ســال 
در حــال افزایــش اســت و ایــن زنــگ 
خطــری بــرای جامعــه محســوب می شــود. 
ــه  ــلا ب ــر مبت ــر ۱۰ نف ــن از ه ــش از ای پی
ســرطان روده بــزرگ یــک نفــر کمتــر از ۵۰ 
ســال ســن داشــت ولــی متاســفانه در حال 
حاضــر از هــر پنــج نفــر یــک نفــر زیــر ۵۰ 
ســال ســن دارد کــه به ایــن بیمــاری مبتلا 

است.
ــای  ــوارش و بیماری ه ــص گ ــوق تخص ف
ــهید  ــکی ش ــوم پزش ــگاه عل ــدی دانش کب
بیماری هــای  نشــانه های  بــه  بهشــتی 
گوارشــی نیــز اشــاره کــرد و افــزود: مثــال 
بــارزی کــه دربــاره ایــن بیماری هــا وجــود 
دارد اینگونــه مطــرح می شــود که بســیاری 
از ایــن بیماری هــا مثــل کــوه یــخ هســتند، 
مــا تنهــا قســمتی از کــوه یــخ را کــه بــالای 
آب اســت، مشــاهده می کنیــم، درحالیکــه 
حجــم عمــده کــوه یــخ کــه زیــر آب قــرار 

ــد. ــر نمی آی ــه نظ داد اصــلا ب
ــه  ــان ب ــرد: چنانچــه مبتلای ــه ک ی اضاف
بیماری هــای گوارشــی تحــت غربالگــری و 
برنامه های تشــخیصی زودهنــگام غربالگری 
قــرار نگیرنــد ممکــن اســت در فــاز نهایــی 
یــا  پیچیــده  بســیار  بیمــاری درمــان 

ــود. ــن ش غیرممک
ادامــه اهمیــت اجــرای   صادقــی در 
و  زودهنــگام  تشــخیص  برنامه هــای 
غربالگــری را مــورد توجــه قــرار داد و 
خاطرنشــان کــرد: عمــده ســرطان های 
ــی  ــه علامت ــا زمانیک ــوارش ت ــتگاه گ دس

و  می ماننــد  تشــخیص  بــدون  ندارنــد 
ــات  ــوند، اقدام ــت دار می ش ــه علام زمانیک
درمانــی بــه انــدازه کفایــت کارســاز و موثــر 

نیســت.
عضــو هیــات علمی دانشــگاه خاطرنشــان 
کــرد: ۴۵ تــا ۷۵ ســاله ها نیــز تمــام 
جمعیــت بایــد تحــت غربالگــری روده 
ــا  ــن غربالگری ه ــد، ای ــرار بگیرن ــزرگ ق ب
ــوع  ــت های مدف ــکل تس ــه ش ــد ب می توان
یــا بصــورت ســالیانه و یــا کولونوســکوپ هر 
۱۰ ســال یکبــار باشــد، مثــلا فردیکــه هیچ 
گونــه نشــانه بالینــی نــدارد باید از ســن ۴۵ 
تــا ۷۵ ســال حتمــا برنامــه غربالگــری روده 

ــزرگ را انجــام دهــد. ب
ــی  ــابقه خانوادگ ــه س ــرادی ک ــه اف وی ب
ابتــلا بــه ســرطان روده بــزرگ دارنــد نیــز 
هشــدار داد: ســن غربالگــری در ایــن افــراد 
۱۰ ســال کمتــر از ســایرین اســت، ضمــن 
بازه هــای زمانــی غربالگــری در  اینکــه 
ایــن افــراد کاهــش پیــدا می کنــد، عمدتــا 
افرادیکــه ســابقه غربالگــری روده بــزرگ را 
دارنــد بایــد برنامــه غربالگری خــود را حتما 
توســط کولونوســکوپی انجــام شــود و تنهــا 

بــه تســت های مدفــوع اکتفــا نکننــد، ایــن 
ــار تحــت  ــد هــر پنــج ســال یکب ــراد بای اف

ــد. ــرار گیرن ــری ق ــای غربالگ برنامه ه
دومین ســرطان شــایع و قابل پیشــگیری 
نیــز ســرطان معــده اســت کــه ایــن عضــو 
هیئــت علمــی دانشــگاه بــه آن اشــاره کــرد 
و افــزود: عفونــت هلیکوباکتری، شــایع ترین 
ــه  ــت و توصی ــده اس ــرطان مع ــل س عام
می شــود در کشــورهایی کــه ســرطان 
شــیوع بیشــتری از جملــه ایــران دارد افــراد 

تحــت غربالگــری ایــن ســرطان باشــند.
ــد  ــه اینکــه ســرطان کب ــا اشــاره ب وی ب
یکــی دیگــر از بیماری هــای شــایع دســتگاه 
برخــی  در  داد:  ادامــه  اســت،  گــوارش 
ــاری در  ــن بیم ــی ای ــا بررس ــا حتم گروه ه
ــرای  ــال ب ــور مث ــه ط ــت ب ــتور کار اس دس
 BMI ــا ــی ی ــوده بدن ــه شــاخص ت افرادیک
ــر  ــا دور کم ــت و ی ــر از ۲۵ اس ــان بالات آن
در مــردان بیــش از ۱۰۰ ســانت و در زنــان 
بیــش از ۹۰ ســانت باشــد، غربالگــری 
ــد چــرب ضــرورت دارد، ضمــن اینکــه  کب
مبتلایــان بــه دیابــت، پــر فشــاری خــون و 
چربــی خــون بــالا هــم بایــد از نظــر ابتــلا 

ــد چــرب تحــت بررســی باشــند. ــه کب ب
ــای  ــوارش و بیماری ه ــص گ ــوق تخص ف
ــهید  ــکی ش ــوم پزش ــگاه عل ــدی دانش کب
بهشــتی بــا بیــان اینکــه امــروزه شــایع ترین 
علــت ابتــلا بــه ســرطان کبــد، کبــد چــرب 
اســت، اضافــه کرد: بیمــاری هپاتیــت B نیز 
یکــی از معضلاتــی اســت کــه در کشــور بــه 
ــه  ــت ک ــراد اس ــاز اف ــد و نی ــاب می آی حس
حتمــا تحــت بررســی و غربالگــری باشــند.

از  پیشــگیری  راه هــای  بــه  صادقــی 
ــرد  ــاره ک ــز اش ــی نی ــای گوارش بیماری ه
ــالم،  ــی س ــبک زندگ ــتن س ــزود: داش و اف
انجــام برنامه هــای ورزشــی منظــم حداقــل 
ــا ۲۰۰ دقیقــه در هفتــه ، برنامه هــا  ۱۵۰ ت
و عــادات غذایــی مناســب و همچنیــن 
نداشــتن  مناســب،  غذایــی  رژیم هــای 
ــیگار و  ــرف س ــز از مص ــه وزن و پرهی اضاف

ــد. ــه باش ــورد توج ــد م ــکل بای ال
 وی هشــدار داد: بــه هیــچ عنــوان مصرف 
ــدارد و  ــی ن ــکل معنای ــر ال ــالم و بی خط س
ــر  ــکل صف ــرف ال ــزان مص ــالم ترین می س
گــرم در روز اســت و در کنــار آن بایــد 
ــد  ــگام م ــری و زودهن ــای غربالگ برنامه ه

نظــر باشــد.

رازهای سر به مهر مانده »مغز« انسان

اهمیت غربالگری سرطان روده بزرگ
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مدیــرکل دفتر بهبــود تغذیه جامعــه وزارت 
ــت  ــر اهمی ــد ب ــن تاکی ــت ضم بهداش
کامــل«  »آرد  از  نــان  تامیــن 
ــل  ــب را از عل ــه نامناس تغذی
ــودی  ــیر صع ــی س اصل
ی  ی‌هــا ر بیما
ــد  ــر خوان غیرواگی
ایــن  برنامه‌هــای  و 
وزارتخانــه بــرای ســبوس‌دار 
کــردن غــات بویــژه نــان را 

تشــریح کــرد.
دکتــر احمــد اســماعیل‌زاده دربــاره 
اهمیــت تامیــن نــان از »آرد کامل« اظهــار کرد: 
بــر اســاس بررســی‌های انجــام شــده، بیماری‌هــای 
ــور  ــر در کش ــرگ و می ــی م ــل اصل ــر عام غیرواگی
هســتند و عوامــل متعــددی نیــز در بــروز ایــن 
ــوارد  ــن م ــه ای ــه ازجمل ــد ک ــش دارن ــا نق بیماری‌ه
ــت،  ــارخون، دیاب ــی، فش ــه، چاق ــه تغذی ــوان ب می‌ت

ــرد. ــاره ک ــرک اش ــدم تح ــترس و ع اس
ــی  ــروز برخ ــی در ب ــش چاق ــه نق ــاره ب ــا اش وی ب
ــت  ــخص اس ــه داد: مش ــر ادام ــای غیرواگی بیماری‌ه
کــه یکــی از مهم‌تریــن عوامــل موثــر در بــروز چاقــی 
و بیماری‌هــای غیرواگیــر، نــوع تغذیــه و غــذای 
مــردم اســت کــه طــی شــبانه‌روز مصــرف می‌کننــد. 
ــه بررســی‌های انجــام شــده در زمینــه  ــا اســتناد ب ب
بیماری‌هــای  بــروز  تغذیــه‌ای موثــر در  عوامــل 
غیرواگیــر مشــخص شــد کــه عــدم مصــرف غــات 
ــش  ــور نق ــبوس‌دار در کش ــات س ــا غ ــل و ی کام
مهم‌تــری نســبت بــه مــوارد تغذیــه‌ای دیگــر در بــروز 

بیماری‌هــای غیرواگیــر دارد.
مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت 
ــه  ــی ک ــوت اصل ــه ق ــه اینک ــاره ب ــا اش ــت ب بهداش
ــا  ــج و عمدت ــان، برن ــود، ن ــرف می‌ش ــران مص در ای
ــبوس  ــدون س ــده و ب ــه ش ــای تصفی کربوهیدرات‌ه
اســت، افــزود: عموم مردم در کشــور حــدود ۶۰ درصد 
کالــری دریافتی خــود را از کربوهیدرات‌ها و متاســفانه 
از کربوهیدرات‌هــای ناســالم دریافــت می‌کنیــم کــه 
ــه همیــن  از غــات ســبوس‌دار تامیــن نمی‌شــوند. ب
دلیــل نیــز سیاســت وزارت بهداشــت آن اســت کــه بر 
ســبوس‌دار کــردن غــات به‌ویــژه نــان توجــه ویــژه‌ای 

داشــته باشــد.
ــزان مصــرف  ــزود: متوســط می ــاره اف ــن ب وی در ای
ــف  ــاط مختل ــرد در کشــور در نق ــر ف ــان ه ــه ن روزان
ــر  ــا اگ ــت و م ــرم اس ــا ۳۳۰ گ ــن ۲۸۰ ت ــور بی کش
از  را  نان‌هــا  ایــن  درصــد  بتوانیــم حداقــل ۵۰ 
غــات و آرد ســبوس‌دار بــرای مــردم فراهــم کنیــم، 
ــای  ــروز بیماری‌ه ــگیری از ب ــد در پیش ــم می‌توان ه
غیرواگیــر موثــر باشــد و هــم بــه واســطه فیبــری کــه 
ــد در  ــراد می‌رس ــدن اف ــه ب ــات ب ــن غ ــق ای از طری

ســامت آن‌هــا نقــش مهمــی ایفــا کنــد.

روزافــزون  رشــد  و  نامناســب  تغذیــه 
غیرواگیــر بیماری‌هــای 

مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت 
بهداشــت در ادامــه بــه برخــی بیماری‌هــای غیرواگیــر 
متاثــر از تغذیــه اشــاره کــرد و افــزود: متاســفانه برخی 
از بیماری‌هــای غیرواگیــر همچــون ســرطان کولــون 
و چاقــی رشــد روزافزونــی دارنــد کــه یکــی از دلایــل 
ــی،  ــر کاف ــدم مصــرف فیب ــا ع ــش آن‌ه ــروز و افزای ب
عــدم تحــرک و ســایر عــادات غذایی نامناســب اســت. 
بنابرایــن یکــی از مهم‌تریــن سیاســت‌های وزارت 
ــئله  ــه مس ــه ب ــر توج ــال اخی ــی دو س ــت ط بهداش
»نــان کامــل« یــا بــه عبــارت بهتــر نــان ســالم بــوده 
ــه در  ــه آردی ک ــن اســت ک ــدف ای ــی ه اســت. یعن
اختیــار نانوایی‌هــا قــرار می‌گیــرد از نــوع ســبوس‌دار 

باشــد.

تدوین استانداردهای نان سالم

اســماعیل‌زاده در ایــن بــاره ادامــه داد: بــرای آردهای 
مصرفــی در کشــور تــا کنــون بیــن ۱۷ تــا ۲۲ درصــد 
ســبوس‌گیری انجــام می‌شــود؛ یعنــی آردی بــا درجه 
ــا  ــار نانوایی‌ه ــد در اختی ــا ۸۲ درص ــتخراج ۷۸ ت اس
ــتاندارد آن  ــه اس ــالم ک ــان س ــا ن ــرد، ام ــرار می‌گی ق
طــی ســال گذشــته توســط اداره اســتاندارد نوشــته 
ــی اســت کــه ســبوس‌گیری در آن بیــن ۲  شــد، نان
تــا ۶ درصــد باشــد و ســبوس آنچنــان زیــادی از آن 
گرفتــه نشــود؛ ایــن میــزان نیــز بــرای از بیــن بــردن 
ــا  ــی ب ــته و آلودگ ــی روی پوس ــای محیط آلودگی‌ه
ــر  ــاوه ب ــن ســبوس‌ها ع ــنگین اســت. ای ــزات س فل
داشــتن فیبــر کافــی، ویتامین‌هــا و امــاح کافــی را 

ــد. ــز تامیــن می‌کنن نی
وی افــزود: خوشــبختانه کمبــود ویتامین‌هایــی کــه 
در آرد ســبوس‌دار وجــود دارند در کشــور ما احســاس 

نمی‌شــود و تمرکــز اصلی وزارت بهداشــت در مســئله 
ــش  ــه نق ــت ک ــم اس ــر و منیزی ــر فیب ــل ب آرد کام
بســیار مهم‌تــری در پیشــگیری از بــروز بیماری‌هــای 
غیرواگیــر دارد و می‌توانــد از مقاومــت بــدن افــزاد بــه 
انســولین جلوگیــری کنــد و بــه ایــن ترتیــب ابتــا به 

بیماری‌هــای مزمــن را کاهــش دهــد.

ــای  ــاد کارخانه‌ه ــاره ایج ــس درب ــه مجل  مصوب
ــل« ــد »آرد کام تولی

اســماعیل‌زاده ادامــه داد: ایــن سیاســت وزارت 
ــی ســامت و امنیــت  ــه در شــورای عال بهداشــت ک
غذایــی پیگیــری می‌شــود و مــا نیــز در دفتــر بهبــود 
ــام  ــرای آن انج ــبی ب ــات مناس ــه اقدام ــه جامع تغذی
می‌دهیــم، بــا پــای کار آمــدن مجلــس قــدرت 
بیشــتری گرفتــه اســت و کمیســیون اصــل ۹۰ 
مجلــس در ســال گذشــته مصــوب کــرده اســت کــه 
ــان ســال  ــا پای ــوم پزشــکی ت تمــام دانشــگاه‌های عل
در محــدوده تحــت پوشــش خودشــان حداقــل یــک 
ــد  ــل« تولی ــه »آرد کام ــد ک ــاد کنن ــه ایج کارخان
ــداد  ــن تع ــز ای ــان ســال ۱۴۰۳ نی ــا پای ــد و ت می‌کن
ــوم  ــر دانشــگاه عل ــه در محــدوده ه ــه ســه کارخان ب
پزشــکی افزایــش یابــد. از طرفــی نیــز هماهنگی‌های 
بیــن بخشــی توســط دبیرخانــه شــورای عالــی 
ســامت و امنیــت غذایــی در حــال اجــرا اســت کــه 
ــر  ــن ام ــا در ای ــم اتحادیه‌ه ــت و ه ــم وزارت صنع ه
مشــارکت کننــد کــه بتواننــد نان ســالم و کامــل را در 

ــد. ــرار دهن ــردم ق ــار م اختی

و امــا اقدامــات اســتان‌ها بــرای تولیــد »آرد 
ــل« کام

ــه  ــن زمین ــات انجــام شــده در ای ــاره اقدام وی درب
اظهــار کــرد: برخــی از اســتان‌ها همچــون اســتان‌های 
مرکــزی، فــارس، خراســان رضــوی، اصفهــان و البــرز 
ــته‌اند و در  ــه داش ــن زمین ــبی در ای ــات مناس اقدام
هــر کــدام از آن‌هــا تعــدادی از نانوایی‌هــا نــان کامــل 
ارائــه می‌دهنــد؛ بــه طــور مثــال در اســتان مرکــزی 
۱۰۰ نانوایــی نــان کامــل تولیــد می‌کننــد. از طریــق 
ــداری‌ و دانشــگاه‌های علــوم پزشــکی پیگیــری  فرمان
ــل در کشــور  ــه طــور کام ــن روال ب ــه ای می‌شــود ک

جریــان یابــد.

»آرد کامل« چیست؟

مدیــرکل دفتر بهبــود تغذیه جامعه وزارت بهداشــت 
در ادامــه گفــت: برخــی ســوال‌های علمی وجــود دارد 
کــه آیا ایــن آرد کامــل فیبرکافــی، ویتامین کافــی و... 
دارد؟ آیــا بــه دلیــل اینکــه ایــن آرد موجــب جــذب 
ــت  ــرف »روی« را تح ــود، مص ــاح می‌ش ــر ام کمت
ایــن نان‌هــا  تاثیــر قــرار می‌دهــد؟ مانــدگاری 
چقدراســت؟ و.... کــه در دفتــر بهبــود تغذیه، دانشــگاه‌ 
علــوم پزشــکی اراک را کــه مســئله نــان کامــل در آن 
ــک  ــب ی ــه در قال ــم ک ــور کرده‌ای اجــرا می‌شــود مام

پــروژه ایــن مســائل را بررســی کنــد.
مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت 
ــن  ــا ای ــت م ــع درخواس ــه داد: در واق ــت ادام بهداش
ــه تولیــد  ــوده در اســتان مرکــزی کــه یــک کارخان ب
ــری  ــد، آرد نمونه‌گی ــم، از محــل تولی ــل داری آرد کام
کننــد کــه امــاح و ویتامین‌هــای آن‌ چقــدر اســت؟ 
بررســی کننــد کــه نانــوا بــا چــه فراینــدی از آن آرد، 
نــان درســت می‌کنــد؟ و... در نهایــت از مردمــی کــه 
ایــن نان‌هــا را خریــداری می‌کننــد دربــاره بــو، طعــم، 
ــرس  ــا پ ــن نان‌ه ــدگاری ای ــداری و مان ــوه نگه نح
و جــو کننــد و ســپس در آن منطقــه‌ای کــه تعــداد 
ایــن نانوایی‌هــا زیــاد اســت، بررســی کننــد، در ایــن 
منطقــه کــه افــراد بیشــتر از نان ســبوس‌دار اســتفاده 
می‌کننــد، میــزان چاقــی، دیابــت، بیماری‌هــای 

غیرواگیــر در قیــاس بــا منطقــه‌ای از آن شــهر که نان 
ــن  ــی دارد؟ ای ــه نمی‌شــود چــه تفاوت ســبوس‌دار ارائ
پروپــوزال توســط تیمــی از دانشــگاه علــوم پزشــکی 
اراک تعییــن شــده کــه بــدون مســتند اقدامــی انجام 
نشــود و مــا بــر اســاس شــواهد عینــی کــه در کشــور 

وجــود دارد ایــن اقدامــات را انجــام خواهیــم داد.

ــا آهــن و اســیدفولیک در گــذر  غنی‌ســازی آرد ب
۲۰ ســالگی

وی همچنیــن در بخــش دیگــری از صحبت‌هایــش 
ــک و  ــید فولی ــن و اس ــا آه ــازی آرد ب ــاره غنی‌س درب
ــرح  ــال ۱۳۸۴ ط ــرد: از س ــار ک ــن کار اظه ــد ای فوای
ــال  ــیدفولیک در ح ــن و اس ــا آه ــازی آرد ب غنی‌س
اجرایــی اســت. در ســال جــاری بــا توجــه بــه 
ــذرد  ــه می‌گ ــن برنام ــرای ای ــال از اج ــه ۲۰ س اینک
بــا دســتگاه‌هایی کــه در ایــن کار نقــش دارنــد یــک 
ــا  ــازی ب ــد غنی‌س ــه رون ــرد ک ــم ک ــری خواهی بازنگ
آهــن و اســیدفولیک بــا همیــن رونــد ادامــه داشــته 
باشــد یــا بــه بازنگــری و تغییــر نیــاز دارد؟ این مــوارد 
را بــا کمیتــه علمــی تشــکیل شــده تــا پایــان ســال 

ــرد. ــم ک بازنگــری خواهی

ــن  ــا ویتامی ــازی آرد ب ــی غنی‌س ــرای آزمایش اج
ــتان »دی« در ۲ اس

اســماعیل‌زاده همچنیــن گفــت: یکــی از اقداماتــی 
ــود  ــر بهب ــکاری دفت ــاری در هم ــال ج ــه طــی س ک
ــد  ــد ش ــاز خواه ــذا و دارو آغ ــازمان غ ــا س ــه ب تغذی
ــا  ــا ویتامیــن دی اســت کــه ب نیــز غنی‌ســازی آرد ب
ــور  ــن دی در کش ــود ویتامی ــیوع کمب ــه ش ــه ب توج
ــوت در دو  ــورت پایل ــه به‌ص ــت دارد ک ــیار اهمی بس
اســتان خراســان جنوبــی و یــزد انجــام خواهــد شــد 
کــه آیــا ایــن اقــدام می‌توانــد کمبــود ویتامیــن دی را 
جبــران کنــد یــا خیــر؟ اگــر ایــن کار موثــر باشــد در 
ســال‌های پیــش رو ایــن برنامــه نیــز در کشــور اجــرا 

خواهــد شــد.

ــران  ــدر در جب ــی چق ــواد غذای ــازی م  غنی‌س
کمبــود ریزمغذی‌هــا اثرگــذار اســت؟

اســماعیل‌زاده همچنیــن در پاســخ بــه این پرســش 
کــه غنی‌ســازی نــان و مــواد غذایــی تــا چــه 
حــد می‌توانــد در جبــران کمبــود ویتامین‌هــا و 
ریزمغذی‌هــا تاثیرگــذار باشــد؟ گفــت: بــرای کمبــود 
ــود دارد  ــرد وج ــراد دو رویک ــدن اف ــا در ب ریزمغذی‌ه
کــه یکــی از آن‌هــا مکمل‌یــاری اســت. به‌طــور مثــال 
کســی کــه کمبــود آهــن دارد مکمــل آهــن دریافــت 
می‌کنــد؛ امــا مکمل‌یــاری راهــکار طولانی‌مــدت 
بــرای جبــران کمبــود ریزمغذی‌هــا نیســت و طبــق 
توصیــه ســازمان جهانــی بهداشــت نیــز مکمل‌یــاری 
یــک راهــکار کوتاه‌مــدت اســت و در جامعــه‌ای کــه 
شــیوع کمبــود ریزمغــذی وجــود دارد، دولــت بایــد به 
دنبــال غنی‌ســازی مــواد غذایــی باشــد کــه بتوانــد از 
ــه  ــاح را ب ــا و ام ــی ویتامین‌ه ــواد غذای ــق آن م طری

مــردم برســاند.
مدیــرکل دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت 
ــورها  ــی کش ــت: در برخ ــاره گف ــن ب ــت در ای بهداش
ــا ویتامیــن  غنی‌ســازی ماســت و لبنیــات و روغــن ب
ــزان  ــه می ــل اینک ــه دلی ــا ب ــود ام ــام می‌ش دی انج
مصــرف لبنیــات در کشــور مــا خیلــی بــالا نیســت و 
همچنیــن اگــر مــردم را بــرای مصــرف ویتامیــن دی 
بــه مصــرف روغــن تشــویق کنیــم نیــز ممکــن اســت 
بــر میــزان دریافــت کالــری آن‌هــا تاثیرگــذار باشــد؛ 
بنابرایــن بــا توجــه بــه اینکــه قــوت قالــب مــردم نــان 
اســت، کمیتــه علمــی دفتــر بهبــود تغذیــه، »نــان« را 
ــرده  ــاب ک ــن دی انتخ ــا ویتامی ــازی ب ــرای غنی‌س ب

است./ایســنا
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ــر  ــه نقــل از ایســنا، دکت ــوز ب ــه گــزارش ســامت نی ب
ســید مهــدی میرغضنفــری - معــاون تعالــی دفتــر طــب 
ایرانــی و مکمــل وزارت بهداشــت بــا اشــاره بــه نامگــذاری 
ســومین روز از هفته ســامت بــا عنوان »ســامت خانواده 
و ســامت زمیــن« اظهــار داشــت: از منظــر حکمــای طب 
ایرانــی هــر اقلیمــی مــزاج خــود را دارد و با دانســتن مزاج 
ــکان  ــفر م ــا س ــی ی ــرای زندگ ــم ب ــم می‌توانی ــر اقلی ه
مناســب‌تری کــه متناســب بــا مزاجمــان باشــد را انتخاب 

. کنیم
وی افــزود: همچنیــن بــا دانســتن مــزاج هــر اقلیــم بهتر 
می‌توانیــم از اقلیم‌هــا محافظــت کنیــم؛ زیــرا زمانــی کــه 
افــراد حالشــان در یــک مــکان و ســرزمین خــوب اســت 
بهتــر می‌تواننــد بــا آن ارتبــاط برقــرار کننــد و نیــز تلاش 

بیشــتری در جهــت ســالم نگــه داشــتن آن می‌کننــد.
ــا بیــان  معــاون تعالــی دفتــر طــب ایرانــی و مکمــل ب
ــر  ــا یکدیگ ــان ب ــامت انس ــن و س ــامت زمی ــه س اینک
عجیــن هســتند، گفــت: یکــی از خصوصیات طــب ایرانی 
آن اســت کــه ســامت انســان را در ارتبــاط بــا ســامت 
ــد  ــالم باش ــط ناس ــر محی ــی اگ ــد؛ یعن ــط می‌بین محی
ســامت انســان مختــل می‌شــود و ایــن مســأله آنقــدر 
اهمیــت دارد کــه طــب ایرانــی یکــی از اصــول ششــگانه 

ــد. ــط می‌دان ــی را محی ــبک زندگ س

وی ادامــه داد: برخــی اقلیم‌هــا گــرم 
و خشــک هســتند و بعضی ســرد 

زمین‌هــا  برخــی  تــر،  و 
شــوره‌زار یا خــاک رس، 

برخــی در مجــاورت 
بــا دریــا و کــوه و همــه 

اینهــا تفــاوت اقلیم‌هــا از 
لحــاظ مــزاج محســوب می‌شــوند.

ــن  ــت، ای ــام وزارت بهداش ــر اع بناب
متخصــص فیزیولــوژی افــزود: هــر کــدام از 

ایــن حــالات مزاجــی، اثــرات مختلفی بر ســامت 
ــد. ــاوت دارن ــزاج متف ــا م انســان‌های ب

میرغضنفــری در پایــان گفــت: بایــد بدانیــم زمانــی کــه 
ــن  ــه ای بحــث ســامت زمیــن مطــرح می‌شــود تنهــا ب
معنــا نیســت کــه مــا زبالــه در طبیعــت نریزیــم، بلکــه 
بایــد بدانیــم هــر منطقــه و اقلیــم چــه خصوصیاتــی دارد 
و بــا خصوصیاتــی کــه دارد چطــور بایــد خودمــان را وفــق 
دهیــم تــا در آن منطقــه بتوانیــم ســالم بمانیــم و ســالم 
زندگــی کنیــم و همچنیــن در جهــت ســالم نگه داشــتن 

آن منطقــه بکوشــیم.‌

ــه زوال  نتایــج تحقیــق کنونــی نشــان داد کــه خطــر ابتــا ب
عقــل ممکــن اســت بــا خــوردن برخــی غذاهــای رایــج افزایــش 

یابــد.
ــالای قنــد  نتایــج تحقیقــات جدیــد ارتباطــی بیــن ســطح ب
خــون و زوال شــناختی پیــدا و قنــد را بــا کاهــش عملکــرد مغــز 

ناشــی از زوال عقــل مرتبــط کــرده اســت.
نتایــج تحقیقــات منتشرشــده در مــاه ژانویــه نشــان داد کــه 
بیمــاران دیابتــی نــوع ۲ کــه اختــال شــناختی )CI( از خــود 
نشــان دادنــد، ســطح قنــد خــون بالاتــری داشــتند همچنیــن 
مدیریــت ضعیف‌تــری بــر وضعیــت بیمــاری آنان مشــاهده شــد.
ــا )NHS( اعــام کــرد کــه  ــی بریتانی ســرویس ســامت مل
ــر  ــر از ه ــک نف ــر )حــدود ی ــزار نف ــش از ۹۰۰ه ــل بی زوال عق
۱۱ فــرد بــالای ۶۵ ســال( را در بریتانیــا تحــت تاثیــر قــرار داده 
ــرای گروهــی از شــرایط اســت  اســت. زوال عقــل اصطلاحــی ب
کــه بــر مغــز تاثیــر می‌گــذارد کــه آلزایمــر، شــایع‌ترین شــکل 

ــود. ــوب می‌ش آن محس
بســیاری از علائــم آن ناتوان‌کننــده هســتند و شــامل از دســت 
دادن حافظــه، مشــکل در تمرکــز، قضــاوت ضعیــف، مشــکل در 
ــم  ــا یکــی از علائ ــرات خلقــی اســت، ام ــف و تغیی انجــام وظای
هشــداردهنده غیرعادی‌تــر، نشــان دادن میــل شــدید بــه مــواد 

قنــدی اســت.
ســطح قنــد خــون بــالا فقــط در افــراد دیابتــی دیــده 
نمی‌شــود، زیــرا می‌توانــد در افــراد بــدون ایــن عارضــه پــس از 
خــوردن غذاهــای شــیرین افزایــش یابــد و بــه این معنی نیســت 
کــه اگــر میــل بــه شــیرینی داریــد از زوال عقــل رنــج می‌بریــد، 
امــا آخریــن یافته‌هــا حمایــت از تاثیــر منفــی قنــد بــر مغــز را 

ــد. ــت می‌کنن تقوی

ــه نتیجــه، دانشــمندان ۳۵۰ شــرکت‌کننده  ــرای رســیدن ب ب
میانســال بســتری در بیمارســتان را کــه همگــی دیابــت نــوع ۲ 
داشــتند، مــورد بررســی قــرار دادنــد. هــدف، شناســایی عوامــل 
خطــر بــرای اختــال شــناختی از طریــق بیمارانــی بود کــه آن را 

نشــان دادنــد و آنهایــی کــه بــه ایــن مــورد مبتــا نبودنــد.
نتایــج نشــان داد کــه ۳۸.۹ درصــد از افــراد بــا میانگیــن ســنی 
۵۸ ســال در مراحــل مختلــف، کاهش شــناختی را نشــان دادند. 
ــرای  ــن شــرکت‌کنندگان ب ــه در ای ــر مســتقلی ک ــل خط عوام
ــد  ــامل ســن، ســطح قن ــد ش ــناختی مشــاهده ش ــال ش اخت
خــون، دور کمــر بــالا، شــاخص تــوده بدنــی )BMI( یــا ســطوح 

وزن، همچنیــن مدیریــت کمتــر وضعیــت آنــان بــود.
افــراد مبتــا بــه اختــال شــناختی نیــز در عــرض ســه مــاه 
پــس از معاینــه، مــوارد هیپوگلیســمی را تجربــه کــرده بودنــد، 
در حالــی کــه بیمــاری عــروق مغــزی )CVD( کــه بــر جریــان 

خــون بــه مغــز تاثیــر می‌گــذارد، نیــز عامــل خطــر بــود.
در مقابــل، افــرادی کــه مدیریــت وزن، الگوهــای غذایــی قــوی 
دیابتــی را نشــان دادنــد یــا رژیــم غذایــی ســالمی بــرای مدیریت 
شــرایط خــود داشــتند از زوال شــناختی محافظــت بیشــتری 

داشتند.
بــه گــزارش ایســنا،محققان دریافتنــد کســانی کــه دیابت خود 
را کمتــر کنتــرل و کمتــر بــه پزشــک مراجعــه می‌کننــد، امــا 

بیشــتر در بیمارســتان هــا و اورژانــس هــا بســتری می‌شــوند.
ــا  ــراه ب ــر هم ــدازه دور کم ــه ان ــد ک ــان می‌ده ــا نش یافته‌ه
شــاخص تــوده بدنــی بــالا ممکــن اســت شــاخص خوبــی بــرای 
اختــال شــناختی باشــد، اگرچــه کارشناســان می‌گوینــد کــه 

ــات بیشــتری لازم اســت. تحقیق
علائــم هشــداردهنده اولیــه زوال عقــل کــه بایــد مراقــب آنهــا 
بــود، اگرچــه متفــاوت هســتند، علائــم اولیــه رایــج زوال عقــل را 

ــود: ــامل می‌ش ش

  مشکلات حافظه، به ویژه یادآوری رویدادهای اخیر؛
  افزایش سردرگمی؛

  کاهش تمرکز؛
  تغییر شخصیت یا رفتار؛

  بی‌تفاوتی و گوشه‌گیری یا افسردگی و
  از دست دادن توانایی انجام کارهای روزمره.

نتایج این تحقیق در نشریه BMJ منتشر شده است.

معــاون فنــی اداره کل طبیعی، ســنتی و مکمل ســازمان 
غــذا و دارو بــا تأکیــد بــر اینکــه محــل عرضــه هر نــوع دارو 
اعــم از گیاهــی، طبیعــی، بیولوژیــک و شــیمیایی داروخانه 
ــی  ــان داروی ــد گیاه ــا می‌توان اســت، گفــت: عطــاری تنه

مجــاز را عرضــه کنــد.
ــر  ــل از ایســنا، دکت ــه نق ــوز ب ــزارش ســامت نی ــه گ ب
ــا  ــه عطاری‌ه ــر اینک ــد ب ــا تأکی ــان ب ــادر صیدمحمدی به
حــق فــروش و عرضــه هیچگونــه دارو یــا فــرآورده دارویــی 
ــان  ــد گیاه ــا می‌توانن ــا تنه ــت: عطاری‌ه ــد، گف را ندارن

ــد. ــه دهن ــمی را ارائ ــاز و غیرس ــی مج داروی
ــر  ــد ب ــا تأکی ــذا و دارو، وی ب ــازمان غ ــام س ــر اع بناب
ــا فــرآورده دارویــی  ــوع دارو ی اینکــه محــل عرضــه هــر ن
تنهــا داروخانــه اســت، اظهــار کــرد: هرگونــه فــروش دارو یا 
فــرآورده دارویــی اعــم از داروی گیاهــی، طبیعــی و ســنتی 
ــر از  ــی غی ــک در محل ــیمیایی و بیولوژی ــای ش ــا داروه ی

داروخانه از جمله عطاری‌ها تخلف محسوب می‌شود.
معــاون فنــی اداره کل طبیعی، ســنتی و مکمل ســازمان 
ــرآورده  ــاهده دارو و ف ــورت مش ــزود: در ص ــذا و دارو اف غ
ــن فرآورده‌هــا  ــی در عطاری‌هــا توســط بازرســان، ای داروی
بــه عنــوان محصــولات قاچــاق ضبــط و بــر اســاس ضوابط 

بــا عطــاری مربوطــه برخــورد می‌شــود.

طب ایرانی، »محیط« را یکی از اصول ششگانه سبک 
زندگی می‌داند

مواد قندی عامل ابتلا به زوال عقل است؟

عطاری فقط می‌تواند گیاهان دارویی مجاز را عرضه کند
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بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از روزنامــه خراســان، در طــول روز وقتــی حــرف 
ــه  ــد ، ب ــت می‌دهی ــود را حرک ــورت خ ــات ص ــدام عض ــد، م ــا می‌خندی ــد ی می‌زنی
همیــن دلیــل ایجــاد خطــوط روی چهــره همــراه بــا افزایــش ســن اصــا چیــز عجیبــی 
ــا بعضــی از عوامــل باعــث می‌شــوند، چیــن و چروک‌هــای اطــراف چشــم  نیســت، ام
زودتــر از موعــد ایجــاد شــوند. البتــه مهم‌تریــن علــت بــروز چیــن و چــروک در اطــراف 

چشــم بــا افزایــش ســن مرتبــط اســت امــا ســبک زندگــی شــما و عوامــل دیگــری هــم 
ــور خورشــید، ســیگار  دخیــل هســتند. مثــل قــرار گرفتــن در معــرض اشــعه مضــر ن
کشــیدن، تکــرار حــرکات صــورت مثــل خندیــدن و اخم کــردن و... . بــرای جلوگیــری از 

چــروک دور چشــم از راهکارهــای زیــر اســتفاده کنیــد:
از ضدآفتاب مخصوص دور چشم استفاده کنید

بــه منظــور مبــارزه بــا پیــری پوســت، اســتفاده از کــرم ضــد آفتــاب بــه همــه افــراد 
توصیــه می‌‎شــود، امــا همــه ضــد آفتاب‌هــا مناســب اســتفاده بــرای ناحیــه دور چشــم 
نیســتند. از کــرم ضــد آفتابــی اســتفاده کنیــد کــه مخصــوص ناحیــه دور چشــم اســت و 

SPF مناســب داشــته باشــد.
رتینول اما با مشورت پزشک

هیــچ چیــز بــه انــدازه رتینــول در بــه حداقــل رســاندن چیــن و چروک‌هــا در اطــراف 
ــمی  ــرم دور چش ــم، از ک ــروک دور چش ــری از چ ــرای جلوگی ــت. ب ــر نیس ــم موث چش
اســتفاده کنیــد کــه حــاوی رتینــول باشــد. البتــه دقــت کنیــد کــه اســتفاده از رتینــول 
بیشــتر بــه افــرادی توصیــه می‌شــود کــه هــم اکنــون دارای چیــن و چــروک در ناحیــه 
دور چشــم خــود هســتند و مایلنــد ایــن چیــن و چروک‌هــا را کاهــش دهنــد. بــه عبارت 
ســاده‌تر اســتفاده از رتینــول بــه افــراد بــا ســن پاییــن چنــدان توصیــه نمی‌شــود و بــرای 

استفاده از چنین کرمی بهتر است با پزشک مشورت کنید.
سیگار را ترک کنید

بــه گــزارش »مثبــت مــگ« اگــر می‌خواهیــد ســرعت پیــری پوســت را در بــدن خــود 
کاهــش دهیــد، ســیگار کشــیدن را برای همیشــه فرامــوش کنید. دود ســیگار باعــث آزاد 
شــدن آنزیمــی می‌شــود کــه کلاژن را تجزیــه مــی کنــد و ظاهــر جــوان شــما را پژمــرده 

ــد. ــال نشــان می‌ده و بی‌ح
به یک رژیم غذایی سالم پایبند باشید

بهتریــن رژیــم غذایــی بــرای جلوگیــری از چــروک دور چشــم رژیمــی اســت کــه بــه 
مقــدار زیــاد حــاوی میــوه و ســبزیجات تــازه باشــد. همچنیــن موادغذایــی حــاوی امگا ۳ 
ماننــد ماهی‌هــای چــرب می‌تواننــد در جــوان نگــه داشــتن و حفــظ خاصیــت ارتجاعــی 
ــع شــوند. از مصــرف چربی‌هــای ناســالم، کربوهیدرات‌هــای  ــد واق پوســت بســیار مفی

ســاده و شــیرینی‌جات تــا حــد ممکــن بپرهیزیــد.
بدن خود را هیدراته نگه دارید

بــرای هیدراتــه نگــه داشــتن ســلول‌های پوســت در طــول روز، حتمــا بایــد بــه مقــدار 
کافــی آب بنوشــید. هنگامــی کــه بــدن بــا کم‌آبــی مواجــه می‌شــود، خیلــی زود خطوط 

ریــز در اطــراف چشــم مشــاهده خواهــد شــد زیــرا پوســت دور چشــم از پوســت دیگــر 
نواحــی صــورت 10 برابــر نازک‌تــر و ظریف‌تــر اســت. نوشــیدن حداقــل ۸ لیــوان آب در 

طــول روز پیشــنهاد می‌شــود.
به اندازه کافی بخوابید

جلوگیــری از چــروک دور چشــم زمانــی بهتــر امکان‌پذیــر اســت کــه شــما خــواب 
کافــی و باکیفیــت داشــته باشــید. ۸ ســاعت خــواب شــبانه باعــث می‌شــود در طــول 
روز انــرژی و شــادابی بیشــتری داشــته باشــید و گام موثری در پیشــگیری از چــروک دور 
چشــم برداریــد. هنــگام خــواب هورمون‌هایــی ترشــح می‌شــود کــه بــه انعطاف‌پذیــری 

بیشــتر پوســت در اطــراف چشــم کمــک مــی کنــد.
عینک آفتابی بزنید

یــک راه ســاده امــا تاثیرگــذار بــرای جلوگیــری از چــروک دور چشــم ایــن اســت کــه 
در هــوای آفتابــی حتمــا از عینــک آفتابــی اســتفاده کنیــد. دقــت داشــته باشــید کــه 
عینــک آفتابــی بایــد قابلیــت مطلوبــی بــرای محافظــت از چشــم در برابــر اشــعه UV یا 
همــان فرابنفــش خورشــید داشــته باشــد. عینــک آفتابــی باعــث می‌شــود هم به چشــم 

آســیب نرســد و هــم بــه پوســت اطــراف چشــم.

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

دکتــر محمــد رضوانــی متخصــص 
ــا  ــو ب ــت و گ ــو، در گف ــت و م پوس
خبرنــگار ســامت نیــوز، دربــاره 
بوتاکــس مــو گفــت:» بوتاکــس مــو 
توســط پزشــکان انجــام نمــی شــود 
و در واقــع یــک خدمــت آرایشــگاهی 
ــس  ــه بوتاک ــاید کلم ــا ش ــت ام اس
ــد  ــور کنن ــردم تص ــود م ــث ش باع
بوتاکــس مــو، یکــی از خدمــات 
ــه کار  ــی ک ــت در حال ــکی اس پزش
از ســوی  و  اســت   hair stylist
ــام  ــو را انج ــش م ــه آرای ــانی ک کس

ــود.« ــی ش ــه م ــد ارائ ــی دهن م
ــت:»در بوتاکــس  ــه گف وی در ادام
مــو هیــچ گونــه مــاده بوتاکــس کــه 
ــای  ــروک ه ــن و چ ــع چی ــرای رف ب
پوســت اســت، اســتفاده نمــی شــود 
بلکــه فقــط از کلمــه بوتاکــس بــرای 
ایــن روش صــاف کــردن مو اســتفاده 
شــده اســت و مــواد آن بــا بوتاکــس 
صــورت فــرق مــی کنــد. البتــه مــا 
ــه در  ــم ک ــس داری ــکالپ بوتاک اس
پوســت ســر، داروی بوتاکــس تزریــق 
مــی شــود و هــم بــرای درمــان 
میگــرن اســتفاده مــی شــود و هــم 
ــرای  ــی ب ــان کمک ــوان درم ــه عن ب
ــت  ــه اس ــپ مردان ــوی تی ــزش م ری
ــن و  ــن روش مخالفی ــه ای ــه البت ک
موافقینــی دارد. همچنیــن بوتاکــس 
معــده را داریــم کــه تزریــق بوتاکــس 
ــرای  ــده ب ــه مع ــکوپی ب ــا آندوس ب
ــا  کاهــش وزن انجــام مــی شــود. ام
از آنجایــی کــه بوتاکــس باعــث مــی 
شــود ســطح پوســت صــورت صــاف 
تــر شــود و چیــن و چــروک پوســت 
کاهــش پیــدا کنــد آمــده انــد ایــن 
روش بــرای صــاف کــردن مــو را 
ــرده  ــذاری ک ــام گ hair Botox ن

ــد.« ان
ــث  ــو باع ــس م ــزود:» بوتاک وی اف
ــود و  ــی ش ــو م ــی م ــی و براق صاف
بــه همیــن دلیــل نــام بوتاکــس مــو 
ــد  ــن روش انتخــاب کردن ــرای ای را ب
 hair Botox مــاده  اصــل  در 
یــک کاندیشــنینگ مــو اســت کــه 
ــن ای،  ــاوی ویتامی ــه ح ــی ک ترکیب
بیوتیــن، روغــن خاویــار، پپتیــد 
ــی  ــو م ــر روی م ــت را ب وکلاژن اس
ــت خشــکی و وزدار  ــا حال ــد ت گذارن
بــودن مــو کاهــش پیــدا کــرده و مــو 

ــود.« ــر ش ــرم ت ــر و ن ــراق ت ب
وی تاکیــد کــرد:» در حقیقــت در 
بوتاکــس مــو، مــوی ســر را بــا یــک 
شــامپویی مــی شــویند تــا کوتیکول 

مــو بازتــر شــود و ســپس مــاده 
بوتاکــس مــو را بــر روی تارهــای 
ــر حســب  ــرار مــی دهنــد و ب مــو ق
محصــولات شــرکت هــای مختلــف 
بــه مــدت 20 تــا 90 دقیقــه بــر روی 
مــو مــی گذارنــد بماند ســپس مــو را 
شتسشــو داده و خشــک مــی کنند و 
حالــت مــی دهنــد. البتــه برخــی هم 
ــر روی  ــد ب ایــن مــاده رو مــی گذارن
مــو بمانــد و بــدون شستشــو، مــو را 
خشــک مــی کننــد. بعــد از بوتاکس 
مــو، افــراد بایــد از شــامپوهای فاقــد 
ســولفات بــرای شستشــوی مــو 

اســتفاده کننــد.«
وی گفــت:» افــراد نبایــد بیشــتر از 
دو تــا ســه بــار در ســال بوتاکــس مو 
کننــد بیشــتر از ایــن تعــداد دفعــات 
ــو  ــو ضــرر دارد. بوتاکــس م ــرای م ب
ــدگاری دارد  ــاه مان ــا 5 م ــن 2 ت بی
ــا دیگــر روش هایــی  و در مقایســه ب
کــه بــرای صاف شــدن مــو اســتفاده 
ــردن  ــه ک ــل کراتین ــود مث ــی ش م
مــو، بوتاکــس مــو روش بهتــری 
اســت چــون مــاده هایــی کــه بــرای 
ــد  ــی کنن ــتفاده م ــو اس ــه م کراتین
مــواد شــیمیایی و اکثــرا حــاوی 
 Formaldehyde(فرمالدهیــد
ــرطان  ــاده س ــک م ــه ی ــت ک ( اس
زاســت و توصیــه مــی شــود افــراد بــا 
آن هیچ گونه تماســی نداشــته باشند 
حتــی بخــارات ناشــی از اتوکشــی مو 
بعــد از کراتینــه نیز به شــدت ســمی 
اســت هــم بــرای آرایشــگر هــم برای 
ــت  ــرده اس ــه ک ــه کراتین ــردی ک ف
بنابرایــن کراتینــه مــو اصــا توصیــه 

نمــی شــود.«
وی گفت:»بوتاکــس مــو در کل 
ــی  ــم خطــری اســت و خیل روش ک
ضــرری نــدارد البتــه نبایــد در ســال 
زیــاد اســتفاده شــود. مثــل هــر مــاده 
ای کــه بــا پوســت تمــاس پیــدا مــی 
ــن  ــز ممک ــو نی ــس م ــد، بوتاک کن
اســت در برخــی افــراد واکنــش های 

آلرژیــک بدهــد.«
وی در پایــان گفــت:» بوتاکــس 
ــل  ــی مث ــا اقدامات ــو در مقایســه ب م
کراتینــه و ویتامینــه کــردن مــو بــه 
ــک  ــری اســت و ی شــدت روش بهت
کار درمانــی و طبی نیســت و بیشــتر 
کار آرایشــی محســوب مــی شــود و 
بــرای موهــای نــازک حجــم دهنــده 
اســت همچنیــن بــرای افــرادی کــه 
موهایشــان موخــوره دارد یا وز اســت 

ــت.« ــی اس روش خوب

ــکین  ــل از اس ــه نق ــوز ب ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
کرفــت، ریــزش مــو دلایــل مختلفــی دارد که یکــی از 
شــایع‌ترین آن‌هــا مــوارد ارثــی اســت، امــا در ایــن بین 
ــوردن  ــه خ ــتند ک ــا هس ــا و خوراکی‌ه ــی غذاه برخ
آن‌هــا تاثیــر مســتقیم روی ریــزش مــوی انســان دارد. 
ــاره  ــی اش ــی های ــه خوراک ــزارش ب ــن گ ــه ای در ادام
شــده اســت کــه اگــر از خــوردن آن‌هــا صــرف نظــر 
ــو  ــی م ــر ارث ــزش غی ــد از ری ــا می‌توان ــود قطع ش

جلوگیــری کنــد.
شکر و کربوهیدرات های تصفیه شده

ــیرین  ــی ش ــواد غذای ــد م ــش از ح ــدن بی گنجان
ــر وزن و ســامت مــو تأثیــر مــی  در رژیــم غذایــی ب

ــذارد. گ
ــه  ــان مبتــا ب مطالعــه ای کــه در مــورد تغذیــه زن
مشــکلات ریــزش مــو در دوره یائســگی انجــام شــد، 
ــی از  ــی غن ــم هــای غذای نشــان مــی دهــد کــه رژی
کربوهیــدرات هــای ســاده ممکــن اســت بــه ریــزش 
ــذای  ــه غ ــد ک ــان دریافتن ــوند؛ محقق ــر ش ــو منج م
ــی  ــش م ــبوم را افزای ــد س ــاده تولی ــد س ــو از قن ممل

دهــد.
ســبوم یــک مــاده روغنــی اســت کــه از غــدد چربی 
ــو ترشــح مــی شــود.  ــه فولیکــول هــای م متصــل ب
در حالــی کــه ترشــح ســبوم بــه حفــظ رطوبــت مــو 
کمــک مــی کنــد، ترشــح بیــش از حــد ســبوم مــی 

توانــد منجــر بــه ریــزش مــو شــود.
ــن اســت  ــیرین ممک ــای ش ــن، غذاه ــر ای ــاوه ب ع
ــف شــود. فولیکــول  ــردش خــون ضعی ــه گ منجــر ب
ــت  ــق خــون دریاف ــواد مغــذی را از طری ــو م هــای م
مــی کننــد. گــردش خــون ضعیــف فولیکــول هــای 
ــاز  ــو نی ــت م ــرای تقوی ــه ب ــذی ک ــواد مغ ــو را از م م
دارنــد محــروم مــی کنــد. مشــکلات مرتبــط دیگــری 
نیــز وجــود دارد؛ محتــوای قنــد بــالا می‌توانــد باعــث 
ترشــح انســولین بیشــتر در لوزالمعــده شــود کــه بــر 
رگ‌هــای خونــی پوســت ســر تأثیــر منفــی می‌گــذارد 

ــود. ــو می‌ش ــزش م ــه ری ــر ب و منج
ــش  ــث افزای ــت باع ــن اس ــن ممک ــد همچنی قن
تستوســترون در خــون شــود و باعــث ریــزش بیشــتر 

ــو شــود. م
ــزش  ــری از ری ــرای جلوگی ــه ب ــدی ک ــای قن غذاه
مــو بایــد از آنهــا اجتنــاب کــرد عبارتنــد از: آب نبــات، 

کیــک و کلوچــه

ــای خــود لازم نیســت  ــظ ســامت موه ــرای حف ب
خــود را از شــیرینی محــروم کنیــد. در اینجــا چنــد 
جایگزیــن وجــود دارد کــه آســیبی بــه موهایتــان نمی 

رســانند:
یک شیرین کننده طبیعی مانند انگور و عسل

غلات کامل
میوه ها و سبزیجات تازه

ماهی
ماهــی منبــع عالــی پروتئیــن اســت. محتــوای امــگا 
3 موجــود در ماهــی باعــث تقویــت مــو نیز می شــود؛ 
ــد کــه حــاوی  ــا ماهــی هــای خاصــی وجــود دارن ام
ــن  ــرف چنی ــتند. مص ــوه هس ــی از جی ــر بالای مقادی
ماهــی هایــی بــرای ســامت مــو مضــر اســت و مــی 
ــزارش  ــک گ ــود. ی ــو ش ــزش م ــه ری ــر ب ــد منج توان
ــا ســطح  ــا خــوردن ماهــی ب ــه دو زن ب نشــان داد ک
ــه  ــو را تجرب ــزش م ــی از ری ــالا، ســطح بالای ــوه ب جی
کردنــد و پــس از کاهــش مصــرف ماهــی هــای غنی از 
جیــوه، ریــزش مــو بــه میــزان قابــل توجهــی کاهــش 

یافــت.
ــا ســایر  تحقیقــات نشــان مــی دهــد کــه جیــوه ب
ــا روی،  ــژه ب ــه وی ــدن، ب ــود در ب ــی موج ــواد معدن م

ــا  واکنــش نشــان مــی دهــد. هنگامــی کــه ماهــی ب
محتــوای جیــوه بیــش از حــد مصــرف مــی کنیــد، 
ــود. از  ــی ش ــه م ــود روی مواج ــا کمب ــما ب ــدن ش ب
آنجایــی کــه روی در رشــد مــو ضــروری اســت، کمبود 
آن منجــر بــه ریــزش مــو و مشــکلات مربــوط بــه مــو 

مــی شــود.
ماهــی هــای دریایــی بــزرگ در مقایســه بــا ماهــی 
هــای کوچــک ســطوح جیــوه بالاتــری دارنــد؛ ماهــی 

هایــی کــه سرشــار از جیــوه هســتند عبارتنــد از:
کوسه

اره ماهی
باراموندی

ماهی خاردار
شاه ماهی خال مخالی

ماهی تن
ماهی جایگزین

اینهــا شــامل ســاردین، ماهــی قــزل آلا و ماهــی کاد 
ست. ا
الکل

الــکل نــه ارزش غذایــی دارد و نــه تاثیــر مثبتی روی 
مــو مــی گــذارد. الــکل یــک عامــل کــم آب کننــده 
بــدن اســت و مصــرف منظــم آن موهــای شــما را بــه 
شــدت خشــک مــی کنــد. موهــای خشــک شــکننده 

هســتند و بــه راحتــی مــی ریزنــد.
نوشیدنی های جایگزین

بــه نوشــیدنی هــای الکلــی نــه بگوییــد. می‌توانیــد 
هــر یــک از ایــن جایگزین‌هــای ســالم زیــر را انتخــاب 

: کنید
آب میوه تازه

آب سبزیجات
چای سبز

آب نارگیل
غذای ناسالم

ــوان  ــه عن ــب ب ــالم اغل ــذای ناس ــه غ ــی ک در حال
غذایــی »خوشــمزه و خــوش طعم« برچســب گــذاری 
ــده ای  ــا مــی دانســتید کــه هیــچ فای مــی شــود، آی

ــدارد؟ ــرای موهــای شــما ن ب
فولیکــول هــای مــو بــه غــدد ســبوم کوچکــی کــه 
ــوند؛این  ــی ش ــد متصــل م ــی کنن ــی ترشــح م چرب
ــت طبیعــی مــو ضــروری  ــرای حفــظ رطوب روغــن ب
ــالم  ــای ناس ــوردن غذاه ــه در خ ــی ک ــت. هنگام اس
ــز  ــبوم نی ــدد س ــد، غ ــی کنی ــاده روی م ــرب زی چ
چــرب مــی شــوند و روی موهــا را بــا یــک لایــه چربی 
اضافــی مــی پوشــانند. ایــن امــر رشــد طبیعــی مــو را 

دشــوار مــی کنــد.
یــک تحقیــق انجــام شــده بــه ایــن نتیجــه رســید 
کــه غذاهــای ناســالم تأثیــر منفــی بــر ســامت مــو 
دارنــد زیــرا غــدد چربــی را بیــش از حــد فعــال مــی 

کننــد.
غذاهایی که باید اجتناب کنید

سیب زمینی سرخ کرده
همبرگر

پیتزا
غذاهای جایگزین

میوه های تازه
سبزیجات تازه

آب میوه های تازه
سفیده تخم مرغ خام

تخــم مــرغ سرشــار از پروتئیــن و بیوتیــن اســت. هر 
دوی ایــن مــواد بــرای ســامت مــو ضــروری هســتند. 
بیوتیــن جــزء اصلــی پروتئیــن مــو، کراتیــن اســت که 
بلــوک ســاختمانی مــو اســت. کمبــود بیوتیــن مــی 
ــن حــال،  ــا ای ــو شــود؛ ب ــزش م ــه ری ــد منجــر ب توان

وقتــی ســفیده تخــم مــرغ خــام مصــرف شــود، بــدن 
شــما ممکــن اســت کمبــود بیوتیــن را تجربه کنــد. به 
غیــر از بیوتیــن، ســفیده تخــم مــرغ خــام نیــز حــاوی 
مــاده ای بــه نــام آویدیــن اســت کــه جــذب روده ای 

بیوتیــن را کاهــش مــی دهــد.
غذاهای جایگزین سفیده تخم مرغ خام

بــه جــای آن تخــم مــرغ پختــه را در رژیــم غذایــی 
خــود بگنجانیــد. وقتــی آویدیــن پختــه مــی شــود از 
ــی شــود و جــذب در روده را آســان  ــن جــدا م بیوتی
ــاً ده میکروگــرم  مــی کنــد. شــما مــی توانیــد تقریب
بیوتیــن را از یــک تخــم مــرغ پختــه دریافــت کنیــد.

غذاهای رژیمی
ــم غذایــی  ــا انتخــاب رژی ــم غذایــی هولنــاک ی رژی
ــک متخصــص  ــا ی ــدون مشــورت ب ــن ب ــم پروتئی ک
تغذیــه و رژیــم غذایــی مــی توانــد اثــرات نامطلوبــی 
بــرای بــدن و همچنیــن موهــای شــما داشــته باشــد. 
در حالــی کــه بســیاری از افــراد رژیــم غذایــی را بــرای 
کاهــش وزن ســریع انتخــاب مــی کننــد، ایــن فرآینــد 
ممکــن اســت مــواد مغــذی ضــروری را نیــز حــذف 
کنــد. ممکــن اســت در نهایــت مــواد مغــذی کافــی 
ماننــد روی، پروتئیــن، کلســیم یــا اســیدهای چــرب 
را مصــرف نکنیــد کــه مــی توانــد منجــر بــه ریــزش 

مــو شــود.
بــه عنــوان مثــال، کلســیم یک جــزء ضروری اســت 
کــه مــو و اســتخوان هــای شــما را تقویــت مــی کنــد. 
حــذف محصــولات لبنــی ماننــد شــیر و پنیــر از رژیم 
غذایــی مــی توانــد منجــر بــه کمبــود کلســیم شــود. 
بــه طــور مشــابه، آهــن و روی نقــش مهمــی در تولیــد 
ــواد  ــن م ــذف ای ــو دارند.ح ــی م ــزء اصل ــن، ج کراتی
مغــذی از رژیــم غذایــی مــی توانــد منجــر بــه افزایش 

ریــزش مــو شــود.
ــاخت  ــه س ــن ب ــه پروتئی ــی ک ــن، از آنجای همچنی
موهــای شــما کمــک مــی کنــد، رژیــم غذایــی کــم 
پروتئیــن بــه ایــن معنــی اســت کــه شــما در معــرض 

خطــر ریــزش مــو هســتید.
انتخاب های جایگزین غذاهای رژیمی

همیشــه یــک رژیــم غذایــی متعادل داشــته باشــید 
کــه شــامل همــه گــروه هــای غذایــی باشــد. قبــل از 
هــر گونــه تغییــر در رژیــم غذایــی از یــک متخصــص 
ــدون  ــت ب ــد گوش ــی مانن ــد. از غذاهای ــک بگیری کم
چربــی، اســفناج، توفــو، عدس و غیــره اســتفاده کنید، 

زیــرا همگــی منابــع پروتئینــی عالــی هســتند.
نوشابه رژیمی و نوشابه های گازدار

نوشــابه هــای رژیمــی حــاوی یــک شــیرین کننــده 
ــام آســپارتام هســتند. مصــرف زیــاد  مصنوعــی بــه ن
ــو  ــزش م ــه ری ــد منجــر ب ــی توان ــی م ــابه رژیم نوش
ــا  ــای گازدار ب ــیدنی ه ــن، نوش ــر ای ــاوه ب ــود. ع ش
انســولین در بــدن تعامــل مــی کننــد تــا کمتــر بــه 
قنــد واکنــش نشــان دهنــد. بنابرایــن گــردش خــون 
ــواد  ــو از م ــای م ــول ه ــود و فولیک ــی ش ــف م ضعی

مغــذی مــورد نیــاز بــرای قــوی تــر کــردن مــو محروم 
مــی شــوند؛ در نتیجــه دچــار ریــزش بیــش از حــد مو 

ــوید. می ش
نوشیدنی های جایگزین نوشابه های رژیمی

آب گازدار بــا یــک تکــه لیمــو یــا میــوه مــورد علاقه 
شما

آب نارگیل
چای گیاهی

آب میوه های تازه
محصولات لبنی

ــی  ــاده غذای ــک م ــوان ی ــه عن ــه ب ــات همیش لبنی
مغــذی بــرای حفــظ ســامت مــو در نظــر گرفتــه می 
شــود امــا آیــا مــی دانیــد لبنیــات مقــداری چربــی در 
خــود دارد کــه باعــث افزایــش ســطح تستوســترون در 
ــدن شــما مــی شــود؟ وقتــی ســطح تستوســترون  ب
بالایــی در بــدن تجربــه مــی کنیــد، مــی توانــد منجــر 

بــه ریــزش مــو شــود.
ــا،  ــه اگزم ــا ب ــتعد ابت ــر مس ــال حاض ــر در ح اگ
ــولات  ــتید، محص ــر هس ــوره س ــا ش ــوریازیس ی پس
ــی  ــش م ــو را افزای ــزش م ــکل ری ــز مش ــی نی لبن
دهنــد. لبنیــات را در حــد اعتــدال مصــرف کنیــد و 
ــک  ــا ی ــد ب ــو داری ــزش م ــان مشــکل ری ــر همچن اگ

ــد. ــورت کنی ــص مش متخص
ــد 3 وعــده از محصــولات لبنــی در  بزرگســالان بای
روز مصــرف کننــد. اینهــا ممکــن اســت شــامل مــوارد 

زیــر باشــد:
شیر

پنیر سخت
پنیر کوتاژ

ماست
آجیل

احتمــالاً از خــود مــی پرســید کــه آجیــل چگونه به 
موهــای شــما آســیب مــی رســاند. بــه هــر حــال، آنها 
سرشــار از پروتئیــن و چربــی هــای ســالم هســتند که 

موهــای شــما بــه هــر حــال بــه آن نیــاز دارند.
ــه آجیــل حساســیت  ــه شــدت ب ــراد ب برخــی از اف
ــه محــض مصــرف آجیــل واکنــش نشــان  ــد و ب دارن
مــی دهنــد. برخــی از افــراد فقــط حساســیت خفیفی 
ــا  ــه آنه ــت ک ــن اس ــی آن ای ــد. معن ــل دارن ــه آجی ب
نســبت بــه ایــن آجیــل هــا واکنــش نســبتاً تاخیــری 
نشــان مــی دهنــد. اغلــب ایــن واکنــش غذایــی ایــن 
بــه عقــب رفتــن خــط مــو و ریــزش شــدید آن تبدیل 
مــی شــود. بنابرایــن، احتمــالاً ایــده خوبــی اســت کــه 

بــرای چنیــن آلــرژی آزمایــش بدهیــد.
اکثــر آجیــل هــا همچنیــن حاوی ســلنیوم هســتند 
کــه اگرچــه مقــدار کمــی از آن مــورد نیــاز اســت، امــا 
در صــورت مصــرف زیــاد مــی توانــد بــه یکــی از دلایل 
اصلــی ریــزش مــو تبدیــل شــود. یکــی از آجیــل هایی 
کــه بایــد از آن آگاه باشــید، کــه حــاوی مقادیــر زیادی 

ســلنیوم اســت، آجیــل برزیلی اســت.

برای صاف کردن موها کدام روش 
بهتر است؛ بوتاکس مو یا کراتینه؟

زیبایی

چه مواد غذایی باعث ریزش مو می شود؟

بهترین روش های جلوگیری از چروک دور چشم
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ایــن املــت یــک صبحانــه بســیار اصیل و مقــوی و 
پــر انــرژی ارومیــه و آذربایجات اســت کــه از ترکیب 
شــیره و تخــم مــرغ تهیــه مــی شــود کــه بســیار 
مناســب فصــل ســرما مــی باشــد و بــه دلخــواه می 
ــه  ــز اضاف ــد نی ــل و کنج ــردو و ه ــی گ ــد کم توانی
کنیــد و بــه همــراه یــک نــان تــازه ایــن معجــون 
خــوش طعــم اصیــل ایرانــی را میــل کنید. دوشــاب 
یعنــی شــیره و یورموتــا بــه معنــی تخم مرغ اســت. 
مــی توانیــد تخــم مــرغ را ماننــد املــت خــوب هــم 
بزنیــد یــا بــه صــورت درســت وســط تابــه باشــد و 
پختــه شــود. مصــرف شــیره انگــور باعــث تقویــت 
حافظــه و پیشــگیری از آلزایمــر بهتریــن گزینه می 
باشــد پــس اگــر مــی خواهیــد بــه امتحــان یــا قرار 
کاری برویــد ایــن املــت را تهیــه کنیــد بــا انــرژی 
ــیره  ــن ش ــد، همچنی ــاز کنی ــود را آغ ــاد روز خ زی
ــارداری  ــاب و در دوران ب ــش اعص ــور آرام بخ انگ
مفیــد اســت و مــی توانیــد بــرای کــم خونــی نیــز 

مفیــد باشــد.
مواد لازم

گردو:۱ مشت
کنجد:۱ ق غذا خوری

روغن کرمانشاهی: ۱ ق غذا خوری
شیره انگور:۳ الی ۴ ق غذا خوری

تخم مرغ: ۴ عدد
طرز تهیه دوشاب یومورتا

مرحله اول: آماده سازی
ــد و از  ــت بگیری ــا را پوس ــردو ه ــد گ ــدا بای ابت
پوســت جــدا کنیــد و روی ســینی کار قــرار دهیــد 
ــی  ــاون کم ــل ه ــا داخ ــد ی ــرش بزنی ــو ب ــا چاق و ب
ــی  ــا خیل ــردو ه ــد گ ــد نبای ــت کنی ــد دق بکوبی

ــد. ــر باش ــدان گی ــد و دن ــودری باش پ
مرحله دوم: تفت دادن گردو

ــه  ــل تاب ــاهی را داخ ــن کرمانش ــه روغ در ادام
بریزیــد و صبــر کنیــد تــا ذوب شــود و بعــد گــردو 
و کنجــد را اضافــه کنیــد و کمــی تفــت دهیــد تــا 
بــوی خامــی گــردو و کنجــد از بیــن بــرود و بعــد از 
چنــد دقیقــه شــیره انگــور را اضافــه کنیــد و مــواد 

را خــوب هــم بزنیــد و مخلــوط کنیــد.
مرحله سوم: افزودن تخم مرغ

در ادامــه بایــد تخــم مــرغ هــا را بشــکنید و صبــر 
کنیــد تــا کمــی ســفیده خــودش را بگیریــد و ابتدا 
ســفیده را هــم بزنیــد و بعــد زرده را مخلــوط کنیــد 
ــت  ــن امل ــازه ای ــان ت ــراه ن ــه هم ــد و ب ــم بزنی و ه

مقــوی را ســرو کنیــد. نــوش جــان
فوت و فن های دستور پخت دوشاب یومورتا

ــه جــای هــر نفــر ۲ عــدد تخــم مــرغ در  بایــد ب
نظــر بگیریــد.

ــاغ  ــاری ی ــا س ــاهی ی ــن کرمانش ــر از روغ بهت
اســتفاده کنیــد ولــی اگــر در دســترس نیســت می 

ــد. ــتفاده کنی ــز اس ــره نی ــد از ک توانی
میــزان هــم زدن تخــم مــرغ بــه خودتون بســتگی 

دارد کــه چقــدر ســفت یــا شــل تــر بردارید.
مــی توانیــد بجــای شــیره انگــور از شــیره خرمــا 

نیــز اســتفاده کنیــد.

طرز تهیه دوشاب یومورتا

بــه گــزارش ایســنا، مصــرف غذاهــای 
سرشــار از پروتئیــن، اســید چــرب امــگا ۳، 
روی )زینــک(، اســید فولیــک و ویتامین‌هــا 

ــد. ــر باش ــه موث ــن زمین ــد در ای می‌توان
ریــزش مــو مــی توانــد بــه دلایــل مختلفی 
ــالات  ــه ای، اخت ــای تغذی ــد کمبوده مانن
ــی  ــی، برخ ــادل هورمون ــدم تع ــی، ع ژنتیک
داروهــا، اختــالات خودایمنــی، عفونــت هــا، 
ــود.  ــاد ش ــی ایج ــری طبیع ــا پی ــترس ی اس
»آلوپســی« اصطــاح پزشــکی بــرای ریــزش 
مــو اســت و هــر کســی اشــکال مختلفــی از 

آلوپســی را تجربــه مــی کنــد.
»آلوپســی آندروژنیــک« شــایع تریــن نــوع 
ــولاً  ــت و معم ــرونده اس ــوی پیش ــزش م ری
بــه عنــوان ریــزش مــو بــا الگــوی مردانــه یــا 
زنانــه شــناخته مــی شــود. در مــردان، ایــن 
ــاج ســر و  ریــزش مــو بیشــتر در قســمت ت
جلــوی ســر اتفــاق می‌افتــد و می‌توانــد 
ــی  ــل در آن نواح ــی کام ــه طاس ــر ب منج
ــوع  ــن ن ــی کــه ای ــی کــه زنان شــود، در حال
ریــزش مــو را تجربــه می‌کننــد، شــاهد 
نــازک شــدن مــو در سرتاســر ســر به‌ویــژه در 
اطــراف قســمت مرکــزی هســتند. اگــر زنان 
از آلوپســی آندروژنیــک رنــج ببرند بــه ندرت 

ــود. شــاهد طاســی کامــل خواهنــد ب
وب‌ســایت شِــیپ )Shape( در گفت‌وگــو 
ــته  ــا خواس ــه از آنه ــص تغذی ــا دو متخص ب
اســت تــا بهتریــن خوراکی‌هــا کــه بــه 
ســامت مــو کمــک می‌کننــد را نــام ببرنــد.

نقش تغذیه در سلامت مو
»آمانــدا ساوســدا«، کارشــناس تغذیــه 
و  می‌خوریــد  کــه  غذایــی  می‌گویــد 
نمی‌خوریــد، بــرای حفــظ ســامتی‌تان 
کلیــدی اســت کــه ســامتی مــو نیــز 
ــه از  ــل از اینک ــت. او قب ــمتی از آن اس قس
غــذای خاصــی نــام ببــرد، توصیــه می‌کنــد 
مطمئــن شــوید بدنتــان روزانــه مقــدار 
کالــری کافــی را دریافــت می‌کنــد. بــه گفته 
ــد  ــو و تولی ــد م ــرای رش ــدن ب ــدا، ب ساوس
هورمون‌هــای مــورد نیــاز بــرای مــوی ســالم 

ــاز دارد. ــرژی نی ــه ان ب
ــزارش  ــل از گ ــات حاص ــاس اطلاع ــر اس ب
کتابخانــه ملــی پزشــکی در انگلیــس، یــک 
زن بالــغ بــه طــور متوســط بــه حــدود ۲۰۰۰ 
ــرژی،  ــر ان ــری در روز نیــاز دارد. عــاوه ب کال
ــت  ــذا دریاف ــق غ ــه از طری ــذی ک ــواد مغ م
می‌کنیــم نیــز تاثیــر مســتقیمی بر ســامت 

موهــا دارنــد.
»فرانســیس لارگمــن رات«، متخصــص 

تغذیــه می‌گویــد: موهــا از پروتئیــن به‌ویــژه 
کراتیــن ســاخته شــده‌اند، بنابرایــن منطقــی 
اســت کــه مــا بایــد مقــدار کافــی پروتئیــن 
ــت از  ــرای حمای ــی خــود ب ــم غذای را در رژی

رشــد مــوی ســالم مصــرف کنیــم.
ــرای  ــاز ب ــورد نی ــذی م ــواد مغ ــایر م س
ــیدهای  ــد از روی، اس ــالم عبارت ــای س موه
چــرب امــگا ۳، اســید فولیــک، ویتامیــن ب 
۶، ویتامیــن ب۱۲، ویتامیــن ســی، ویتامیــن 

ــن. ــم و بیوتی دی، منیزی
ایــن  افــزود:  ادامــه  در  رات  لارگمــن 
رشــد  در  معدنــی  مــواد  و  ویتامین‌هــا 
ــای  ــد و موه ــد نقــش دارن ســلول‌های جدی
ــد.  ــد کنن ــد رش ــا نمی‌توانن ــدون آنه ــا ب م
ــه  ــد ک ــان داده‌ان ــات نش ــن مطالع همچنی
وقتــی مصــرف کربوهیــدرات‌ محــدود شــود 
ــود. ــر ش ــو منج ــزش م ــه ری ــد ب می‌توان

غذای شماره یک برای سلامت مو
هــم ساوســدا و هــم لارگمــن رات از ماهــی 
ســالمون مخصوصــا نــوع آزاد و غیرپرورشــی 
ــرای  ــک ب ــماره ی ــذای ش ــوان غ ــه‌ عن آن ب
ــن رات  ــد. لارگم ــاد می‌کنن ــو ی ــامت م س
می‌گویــد: ایــن نــوع ماهــی، پروتئیــن 
باکیفیتــی از جملــه کلاژن دریایــی، امــگا ۳ 
ــه  ــد ک ــن می‌کن ــدن تامی ــرای ب و روی را ب
ــا  ــط ب ــم مرتب ــذی مه ــواد مغ ــی از م همگ

ــد. ــمار می‌رون ــه‌ ش ــو ب ــامت م س
عــاوه بــر ایــن کمبــود ویتامیــن دی 
ممکــن اســت بــا ریــزش مــو همــراه باشــد 
بــه همیــن دلیــل مهــم اســت کــه آن را در 

ــد. ــود بگنجانی ــی خ ــم غذای رژی
ــار در  ــد دوب ــه می‌کن ــن آرت توصی لارگم
هفتــه ماهــی ســالمون بخوریــد و از خــوردن 
ــو از  ــرا ممل ــوید، زی ــل نش ــت آن غاف پوس
ــو کمــک  ــه ســامت م ــه ب کلاژن اســت ک

می‌کنــد.
سایر غذاهای عالی برای سلامت مو

- بــادام: بــادام سرشــار از پروتئیــن گیاهــی 
اشــاره  همچنیــن  رات  لارگمــن  اســت. 
ــادام حــاوی ســطوح بالایــی  می‌کنــد کــه ب
از آهــن و منیزیــم اســت کــه آن را بــه یــک 
ــل  ــو تبدی ــامت م ــرای س ــی ب ــذای عال غ

می‌کنــد.
ــع گیاهــی  ــک منب ــز ی - گــردو: گــردو نی
ــگا ۳ اســت و  ــی از اســیدهای چــرب ام عال
ــر و  ــن، فیب ــادی پروتئی ــدار زی ــاوی مق ح
منیزیــم اســت کــه همگــی بــه حفــظ فــرم 

ــد. ــک می‌کنن ــا کم موه
- تخــم مــرغ: تخــم مــرغ منبــع بــا ارزشــی 

ــو  ــامت م ــه س ــه ب ــت ک ــن اس از پروتئی
کمــک می‌کنــد. بــه گفتــه لارگمــن رات هر 
۶ گــرم تخــم مــرغ پروتئینــی بــا اســتاندارد 
طلایــی را ارائــه می‌دهــد )ارزش بیولوژیکــی 
بــالا بــا هــر ۹ اســید آمینــه ضــروری(. علاوه 
بــر ایــن، تخــم مــرغ منبــع عالــی ویتامیــن 
بین‌المللــی  واحــد  بیوتیــن، ۴۴  و  ب۱۲ 
ویتامیــن دی و آنتــی اکســیدان‌های لوتئیــن 

و زآگزانتیــن‌ اســت.
- مرکبــات: کاســه میوه خــود را بــا پرتقال، 
نارنگــی، گریــپ فــروت و لیمــو پــر کنیــد، به 
گفتــه لارگمــن رات، همــه آنها مملو از اســید 
فولیــک‌ هســتند. اســید فولیــک بــرای تولید 
گلبول‌هــای قرمــز خــون ضــروری اســت کــه 
ــدن از  ــه ســلول‌های اطــراف ب اکســیژن را ب

جملــه پوســت ســر می‌رســاند.
ساوســدا نیــز خاطــر نشــان می‌کنــد ایــن 
میوه‌هــا سرشــار از ویتامیــن ســی‌ هســتند 
ــای  ــک و موه ــاخت کلاژن کم ــه س ــه ب ک

ــد. ــت می‌کن ــالم را تقوی س
- مــرغ: اگــر ماهی ســالمون دوســت ندارید 
یــا بــه هــر دلیلی بــه راحتــی در دسترســتان 
موهــای  می‌توانیــد  همچنــان  نیســت، 
فوق‌العــاده ســالمی داشــته باشــید. ساوســدا 
ــن  ــرغ جایگزی ــن م ــه پروتئی ــد ک می‌گوی
ــرای دریافــت کلاژن اســت.  خــوب ماهــی ب
همچنیــن می‌توانیــد از اســتخوان‌های مــرغ 
بــرای تهیــه آب مــرغ به‌عنــوان منبــع کلاژن 

اســتفاده کنیــد.
- حبوبــات: حبوبــات ماننــد لوبیــا و عــدس 
یکــی دیگــر از منابــع عالــی پروتئیــن گیاهی‌ 
و همچنیــن حــاوی ویتامیــن ب و آهــن‌ 
ــا را  ــم آنه ــوردن منظ ــدا خ ــتند. ساوس هس

ــد. ــه می‌کن ــا توصی ــد موه ــرای رش ب
غذاهایــی کــه مصــرف آنهــا بــرای داشــتن 

موهــای ســالم بایــد محــدود شــود
بــه گــزارش ایندیپندنــت، ماننــد هــر جنبه 
ــی  ــت برخ ــر اس ــامتی، بهت ــری از س دیگ
ــا کــم  ــدال ی ــی را در حــد اعت ــواد غذای از م
اســتفاده کنیــم. بــه گفتــه ساوســدا، غذاهای 
التهــاب‌آور در رتبــه اول‌ قــرار دارنــد و بهتــر 
اســت مصــرف آنهــا را تا حــد امــکان محدود 
ــه  ــت ک ــی اس ــن معن ــه ای ــن ب ــد. ای کنی
شــیرینی یــا غذاهــای فــوق فرآوری‌شــده را 
زیــاد نخوریــد. او می‌گویــد: ایــن نــوع غذاهــا 
ــرای  اغلــب فاقــد مــواد مغــذی‌ هســتند و ب

قنــد خونتــان نیــز مناســب نیســتند.
ــد  ــه می‌توانی ــه ک ــزود اگرچ ــدا اف ساوس
ــواد  ــه م ــود را ک ــه خ ــورد علاق ــای م غذاه

ــر  ــا اگ ــد ام ــد بخوری ــری دارن ــذی کمت مغ
ــت،  ــم اس ــان مه ــان برایت ــامت موهایت س
ــا آگاه  ــرف آنه ــزان مص ــت از می ــر اس بهت

ــید. باش
خاطرنشــان  همچنیــن  رات  لارگمــن 
می‌کنــد ارزش همــه ماهی‌هــا در مــورد 
ــت. او  ــر نیس ــر براب ــا یکدیگ ــو ب ــامت م س
ــی  ــای غن ــه ماهی‌ه ــی ک ــد در حال می‌گوی
ــی‌  ــرای ســامت مــو بســیار عال از امــگا ۳ ب
هســتند امــا از مصــرف ماهی‌هایــی بــا 
ســطح جیــوه بــالا مثــل ماهــی تــن پرهیــز 
کنیــد. جیــوه یــک فلــز ســنگین اســت کــه 
ــد  ــدن می‌توان ــدن در ب ــته ش ــس از انباش پ

ــو شــود. ــزش م ــث ری باع
ــامت  ــرای س ــی ب ــبک زندگ ــل س عوام

ــا موه
عــاوه بــر همــه مــوارد فــوق، بــرای تقویت 
و حفــظ ســامت مــو بــه یــک ســبک 

ــد. ــاز داری ــم نی ــی ســالم ه زندگ
لارگمــت رات می‌گویــد قبــل از هــر چیــز 
مطمئــن باشــید کــه بدنتــان ســیراب اســت. 
ــه  ــد کــه پوســت خشــک ب او اشــاره می‌کن
خشــکی مــو منجــر می‌شــود کــه می‌توانــد 
آن را شــکننده و مســتعد آســیب کنــد. 
همچنیــن از دنبــال کــردن رژیم‌هــای غذایی 
یویویــی )رژیم‌هــای غذایــی کــه مرتــب 
در حــال افزایــش و کاهــش کالــری و مــواد 
مغــذی‌ هســتند( کــه می‌تواننــد بــه ریــزش 

مــو منجــر شــوند، خــودداری کنیــد.
ساوســدا همچنیــن اضطــراب را عامــل 
ــد.  ــو می‌دان ــامت م ــش س ــی در کاه بزرگ
ــترس‌های  ــژه اس ــراب به‌وی ــت اضط مدیری
پنهــان، بــرای داشــتن موهــای ســالم مهــم 
ــترس  ــان اس ــان، هم ــراب پنه ــت. اضط اس
مزمنــی اســت کــه بــه آن عــادت می‌کنیــد 
امــا همچنــان وجــود دارد و می‌توانــد ســطح 
ــه  ــر چرخ ــد و ب ــش ده ــزول را افزای کورتی

ــذارد. ــر می‌گ ــو تاثی ــد م رش
هــر دوی ایــن متخصصان همچنیــن تاکید 
دارنــد کــه مراقبــت کافــی از مو نیــز ضروری 
اســت، بــه ایــن معنــی کــه حالــت دادن موها 
بــا گرمــا را محــدود کنیــد و هنگام اســتفاده 
از ابزارهــای حرارتــی، همیشــه از محصــولات 
ــن  ــد. همچنی ــتفاده کنی ــا اس ــظ گرم محاف
ممکــن اســت اقداماتی چــون خوابیــدن روی 
یــک بالــش ســاتن و خشــک کــردن موهــا 
 )Microfiber( »بــا حولــه »مایکروفایبــر
کــه بــرای محافظــت از تارهــای مــو طراحــی 

شــده‌اند، مفیــد باشــد.

کدام مواد غذایی برای سلامت مو مفیدند؟
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انیســون یــا بادیــان رومــی از فوایــد و خــواص 
ــن  ــا ارزشــی برخــوردار اســت و همچنی ــاده ب فوق‌الع
ــیار  ــدن بس ــامت ب ــا و س ــاری ه ــان بیم ــرای درم ب

ــد. ــی باش ــت م ــز اهمی حائ
ــرای  ــی ب ــان روم ــان بادی ــا هم ــون ی ــواص انیس خ

ــدن ــامت ب ــا و س ــاری ه ــان بیم درم
ــه رومــی  ــان رومــی و رازیان انیســون کــه آن را بادی
نیــز مــی نامنــد، گیاهــی بــا دانــه هــای بســیار معطــر 
ــه  ــا دان ــت و ب ــان اس ــره چتری ــون از تی ــت. انیس اس
هایــی ســبز رنــگ، گلابــی شــکل و کوچک کــه دارای 

خــواص درمانــی بســیاری مــی باشــد.
بادیــان رومــی یــا انیســون نوعــی گیــاه محلی اســت 
کــه بومــی جنــوب غربــی آســیا و منطقــه مدیترانــه 
شــرقی، از جمله:ترکیــه، ســوریه، اســپانیا و غیــره مــی 

شد. با
ــن  ــاد اســت و ای ــی بســیار زی ــان روم خــواص بادی
گیــاه بــه نــام پیــم پینــا انیســون شــناخته می شــود 
و طعمــی شــبیه بــه شــیرین بیــان و رازیانــه دارد. این 
ــرگ  ــد و ب ــر رشــد کن ــم مت ــا نی ــد ت ــاه مــی توان گی
هــای پــرزدار و ســبز رنگــی دارد. همچنیــن گل هــای 
ســفیدی دارد کــه بــه شــکل چتــر در کنــار هــم قــرار 

گرفتــه انــد.
ــاک  ــن بخــش از ســامت نمن ــه در ای همانطــور ک
ــه دلیــل، طعــم معطــر و  ــاه ب مــی خوانیــد، ایــن گی
شــیرینی کــه دارد بــه عنــوان عامــل معطــر در صابون 
ــا توجــه  ــه کار مــی رود. ب ــا ب ــا و عطره ــا، کــرم ه ه
بــه ارزشــی کــه دارد، بــرای پوســت و مــو و ســامتی 

بســیار مفیــد اســت.
ــی  ــان روم ــون، بادی ــه انیس ــامتی دان ــای س مزای

)بخــش اول(
انیســون بــرای کمــک بــه هضــم، عالــی اســت و می 
ــت تهــوع و ســوء هاضمــه را از  ــد گاز معــده، حال توان
ــد آن را در وعــده  ــه راحتــی مــی توانی ــرد، ب ــن بب بی

هــای غذایــی خــود اســتفاده کنیــد.
ــادر  ــیر م ــتر ش ــد بیش ــک تولی ــه تحری ــون ب انیس
کمــک مــی کنــد بــه طــوری کــه متخصصــان طــب 
ــون  ــر انیس ــیرده اگ ــادران ش ــی گویند:م ــنتی م س
بجونــد و بخورنــد، هــم شــیر آنهــا زیــاد مــی‏ شــود و 
هــم از طریــق اثــری کــه در شــیر مــی ‏گــذارد، دل‏ درد 

ــی ‏ســازد. ــودک را برطــرف م و دل‏ پیچــه ک
انیســون را بــا ریشــه شــیرین ‏بیــان دم کنیــد و آب 
صــاف‏ کــرده آن را بنوشــید. بــرای بــاز کــردن گرفتگی 
ــع  ــم، رف ــه، رح ــه، مثان ــال، کلی ــد، طح ــای کب ‏ه
استســقاء، خــرد کــردن ســنگ مثانــه و تقویــت قــوای 

جنســی مفیــد اســت.
تمام مزایای سلامتی دانه انیسون

انیســون مــی توانــد بــه کاهــش فشــار خــون کمــک 
. کند

ــه تولیــد گلبــول هــای قرمــز در خــون   انیســون ب
کمــک مــی کنــد.

 بــرای هرگونــه مشــکلات سیســتم گوارشــی مؤثــر 
و مفیــد اســت.

 نوشــیدن ایــن گیــاه بــا آب داغ، بــرای کودکانــی که 
آبریــزش بینــی دارند، مناســب اســت.

انیســون را آرام بکوبیــد و بــا گل قنــد مخلــوط نموده 
و بخوریــد؛ بــه ایــن علــت کــه ضعــف قــوای دماغــی 
را برطــرف مــی‏ ســازد، بــرای درمــان مالیخولیــا مؤثــر 

اســت.
مزایای سلامتی انیسون

مزایای بی نظیر و شگفت انگیز دانه انیسون
 انیســون مــی توانــد سیســتم تنفســی را کــه 
موکــوس از آن خــارج مــی شــود، پــاک کنــد.

 اگــر ســرفه مــی کنیــد، ایــن گیــاه مــی توانــد بــه 
کاهــش و از بیــن بــردن علائــم کمــک کنــد.

ــدن  ــل ب ــا در داخ ــروب ه ــردن میک ــن ب  در از بی
ــد. ــی کن ــک م کم

 انیســون را بــا تخــم کرفــس و شــکر آرام بکوبیــد و 
ــادی را درمــان  ــد؛ چــرا کــه بواســیر ب هــر روز بخوری

مــی ‏کنــد.
 به درمان روماتیسم کمک می کند.

کمک انیسون به درمان روماتیسم
گــرد انیســون را نــرم بکوبیــد و بــا روغــن گل ســرخ 
ترکیــب کــرده و به صــورت قطــره در گــوش بچکانید؛ 
چــرا کــه ایــن روش قدیمــی و موثــری بــرای تســکین 
درد گــوش، درمــان کــری و رفــع ســنگینی شــنوایی 

کــه بــه دلیــل ضربــه، ایجــاد شــده باشــد اســت.
 اگــر مشــکلات قاعدگــی داریــد، انیســون مــی تواند 

بــه آن کمــک کنــد.
 ایــن گیــاه مــی توانــد اشــتها را افزایــش دهــد و اگر 
چهــل روز صبــح ناشــتا انیســون را بــا انجیــر بخوریــد، 

چــاق مــی شــوید.

 برای رفع تشنگی گزینه بسیار خوبی است.
 بخــور انیســون، مســکن ســردردهای ســرد مزاجــان 

ست. ا
فواید بخور انیسون برای سر دردها

 مــی توانیــد از آن بــرای کاهــش درد دندان اســتفاده 
کنیــد، همچنیــن گــرد کوبیــده انیســون را با مســواک 
بــه دنــدان هــا بمالیــد، بــرای ســفیدی و رفــع جــرم 

دنــدان و بدبویــی دهــان مفیــد اســت.
 روغــن انیســون یــا بادیــان رومــی مــی توانــد بــرای 
پســوریازیس بســیار کارآمــد باشــد، همچنین بــرای از 

بیــن بــردن شــپش نیــز مؤثــر اســت.
بخش دوم خواص و فواید انیسون

ــان  ــا بادی ــون ی ــای انیس ــه ه ــتی دان ــای پوس مزای
ــی: روم

آنتــول موجــود در روغــن انیســون باعــث عطــر آن 
شــده اســت. همچنیــن شــامل خــواص ضد اسپاســم، 
ــت.  ــرک اس ــم و مح ــری از هض ــش، جلوگی آرام بخ
همچنیــن بــه دلیــل خــواص ضــد عفونــی کننــده ای 
کــه دارد، باعــث ســالم و درخشــان شــدن پوســتتان 
مــی شــود. ترکیــب روغــن ایــن گیــاه بــا شــی باتــر 
یــا هرگونــه روغــن دیگــری مــی توانــد تاثیــر شــگفت 

انگیــزی داشــته باشــد.
ــا،  ــوری جــوش ه ــده ف ــن، تســکین دهن ــن روغ ای
آکنــه و آســیب هــای پوســتی اســت و به شــما کمک 

مــی کنــد تــا پوســتی نــرم و صــاف داشــته باشــید.
مزایای دانه های انیسون برای مو:

ــتفاده  ــای چــرب اس ــرای موه ــاه ب ــن گی ــن ای روغ
ــیب  ــای آس ــم موه ــن در ترمی ــود، همچنی ــی ش م
دیــده نیــز تاثیــر گــذار اســت. اگــر ایــن روغــن را بــه 
طــور مســتقیم بــر پوســت ســر ماســاژ دهیــد، باعــث 
ــد و در کل افزایــش رشــد مــو  رشــد مــو هــای جدی
ــن روغــن شــوره ســر و پوســته هــا را  مــی شــود. ای
نیــز از بیــن مــی بــرد و بــه دلیــل خــواص ضــد عفونی 
ــای  ــت ه ــه دارد، عفون ــی ک ــد میکروب ــده و ض کنن
پوســتی را ریشــه کــن مــی کنــد و باعــث مــی شــود 
کــه از شــر شــپش و چربــی بیــش از حــد ســر خلاص 

شــوید.
فواید انیسون برای مو 

 مزایای بادیان رومی برای بانوان:
روغــن دانــه هــای انیســون دارای خــواص اســتروژن 
)هورمون زنانه( و باعث تســکین بســیاری از مشــکلات 
در زنــان مــی شــود. بــه کاهــش درد قاعدگــی کمــک 
مــی کنــد )ایــن روغــن را روی شــکم ماســاژ دهیــد 
تــا انقباضــات مربــوط بــه ایــن دوره را کاهــش دهیــد(. 
ــادران  ــن باعــث افزایــش شــیر م ــاه همچنی ــن گی ای
مــی شــود )چــای حــاوی ایــن گیــاه را 2 الی 3 بــار در 
روز بنوشــید(. خانــم هــای بــاردار نیــز مــی توانند قبل 
از زایمــان از آن اســتفاده کننــد، زیرا باعث تســهیل در 

زایمانشــان مــی شــود.
انیسون برای رفع گاز معده:

ایــن گیــاه بــه عنــوان بهتریــن مــاده آزاد کننــده گاز 
در نــوزادان و بزرگســالان محســوب مــی شــود و اگــر 
بــا مــواد دیگــری مانند:زنجبیــل یــا زیره ســبز مخلوط 
ــن  ــت. روغ ــد داش ــاده ای خواه ــر فوق‌الع ــود، تاثی ش
بادیــان رومــی بــه هضــم وعــده هــای غذایی ســنگین 

کمــک مــی کنــد.
ترکیبــی از بادیــان رومــی خرد شــده، لیمــو، نمک و 
مقــداری آب را تهیــه کنیــد و بعــد از هــر وعــده غذایی 
ــه آرام کــردن سیســتم گــوارش خــود  ــا ب بنوشــید ت
کمــک کنیــد. عــاوه بــر ایــن، اشــتها آور نیــز اســت. 
ایــن گیــاه بــه عنــوان یــک ملیــن عمــل مــی کنــد و 
مشــکل یبوســت را از بیــن مــی بــرد و در نفــخ معــده 
تاثیــر گــذار اســت و متابولیســم بــدن انســان را تنظیم 
مــی کنــد و در تحریک گرســنگی نقش بســزایی دارد.

 انیسون یک تسکین دهنده برای قلب:
روغــن بادیــان رومــی اهمیــت بســزایی بــر کنتــرل 
ســطح فشــار خــون دارد، کــه باعــث مــی شــود کــه 
ــد، فشــار را از روی  ــوی و ســالم حفــظ کن ــب را ق قل
ــوب آن  ــرد خ ــه عملک ــد و ب ــی ده ــش م ــب کاه قل
کمــک مــی کنــد. به دلیــل طعم شــیرین و معطــر آن 
بــه عنــوان یــک نجــات دهنــده قلــب شــناخته شــده 
اســت کــه ضربــان قلــب را کنتــرل مــی کنــد و یــک 

ضــد درد طبیعــی مــی باشــد.
 اهمیت انیسون در آشپزی:

بــرگ هــای تازه انیســون بــرای پخــت و پز اســتفاده 
مــی شــود. از آن بــرای تولیــد دهانشــویه هــا و تمیــز 
ــه  کننــده دهــان اســتفاده مــی شــود و ایــن گیــاه ب
دلیــل خــواص ســم زدایــی کــه دارد، بــه طــور 
گســترده در تهیــه چــای هــای گیاهــی و نوشــیدنی 
هــا اســتفاده مــی شــود و مــی توانــد تســکین فــوری 
ســردرد، معــده درد، تهــوع و غیــره باشــد. حــدود 20 
ــاز  ــورد نی ــاه، مقــدار آهــن م ــن گی ــا 30 گــرم از ای ت

روزانــه بــدن انســان را فراهــم مــی کنــد.
ضد صرع و ضد هیستریک:

ایــن گیــاه بــا کاهــش گــردش خــون، مــی توانــد به 
کاهــش حمــات صــرع نیــز کمــک کنــد، همچنیــن 
ــی در دوز  ــه وقت دارای خــواص آرام بخشــی اســت ک
ــی از  ــرات ناش ــد اث ــی توان ــود، م ــرف ش ــن مص پایی
حمــات صرع،تشــنج و اختــالات سیســتم عصبــی را 

کاهــش دهــد و یــا از بیــن ببــرد.
توجه:

ــه  ــالا باشــید ک ــای ب ــب مصــرف آن در دوز ه مراق
ــه عــوارض شــود. ممکــن اســت منجــر ب

خواص ضدعفونی انیسون:
ایــن خاصیــت گیــاه آن را قــادر بــه مبارزه بــا عفونت 
هــای باکتریایــی مــی کنــد و رونــد بهبــود زخم هــا را 

تســریع می بخشــد.
 انیسون ضد رماتیسم:

ــاه دارای خــواص ضــد رماتیســمی  ــن گی روغــن ای
قــوی اســت. گــردش خــون را تحریــک مــی کنــد و 
در مناطــق آســیب دیــده باعــث کاهــش درد و التهاب 

می شود.
 انیسون ضد انقباض و تشنج است:

روغــن ایــن گیــاه بــه درمــان بیمــاری های ناشــی از 
گرفتگــی، درد، عصبانیــت و اســهال کمــک مــی کنــد. 
معمــولا انقباضات ســنگین و غیــر دائمــی در عضلات، 
اعصــاب، رگ هــای خونــی و انــدام هــای داخلی اســت 
کــه مــی توانــد منجــر بــه شــرایطی ماننــد گرفتگــی 
شــدید و تشــنج شــود کــه بــا ایــن گیــاه مــی توانیــد 

آن را تســکین دهیــد و بــه آرامــش برســید.
تحریک کننده:

ــد گــردش خــون را تحریــک  ایــن روغــن مــی توان
کنــد و بــه روماتیســم و آرتریــت کمــک کنــد، ترشــح 
آنزیــم هــا و هورمــون هــا را تحریــک کنــد در نتیجــه 
کل ســوخت وســاز بــدن را افزایــش مــی دهــد، 
سیســتم عصبــی و مغــز را تحریــک مــی کنــد و مــا را 

فعــال و هوشــیارتر نگــه مــی دارد.
روغــن انیســون یــک بــاد شــکن و داروی ضــد نفــخ 

اســت:
روغــن ایــن گیــاه یــک عامــل مؤثر بادشــکن اســت. 
کمــک مــی کنــد گاز اضافــی از بــدن خــارج شــود و 
بــه تســکین شــرایطی ماننــد ســوزش ســر دل و نفــخ 
معــده کمــک مــی کنــد. نفــخ مــی توانــد منجــر بــه 
عوارضــی ماننــد ســوء هاضمه شــود و همچنین فشــار 
خــون را بــالا مــی بــرد و باعــث افزایــش چاقــی مــی 

شــود و یکــی از دلایــل مهــم در ریــزش مــو اســت.
13. روغن انیسون خلط آور است:

ــا مخــاط از  ــاه کمــک مــی کنــد ت ــن گی روغــن ای
ــد  ــرایطی مانن ــع ش ــه رف ــن ب ــرود. همچنی ــن ب بی
ســرماخوردگی و احتقــان کمــک مــی کنــد. شــما می 
ــو،  ــان گرفتگــی گل ــرای درم ــن ب ــن روغ ــد از ای توانی
ســرفه، آســم و ســایر شــرایط تنفســی اســتفاده کنید.

حشره کش:
از روغــن گیــاه بادیــان رومــی مــی تــوان بــه عنــوان 
یــک حشــره کــش مؤثــر کمــک گرفــت. حــاوی مــواد 
ســمی اســت کــه مــی توانــد فــورا حشــرات را از بیــن 

. ببرد
روغن انیسون یک کرم زدا است:

ــن روغــن، حشــره  ــا از قبــل می‌دانســتیم کــه ای م
کــش موثــری اســت، عــاوه بــر ایــن کــرم هــای روده 
ــزی در  ــه طــور شــگفت انگی ــرد و ب را از بیــن مــی ب
پزشــکی بــرای درمــان عفونــت هــای معــده ناشــی از 

کــرم هــا اســتفاده مــی شــود.
سایر خواص روغن انیسون:

ایــن روغــن را مــی تــوان بــرای درمــان انــواع 
مشــکلات مربــوط بــه ســامت مــورد اســتفاده قــرار 

داد.
انیسون برای سر درد و معده درد تا درد دندان

ایــن گیــاه منبــع مهمــی از مــس، منگنــز، پتاســیم، 
ــن  ــی از مهمتری ــد و یک ــی باش ــره م ــیم و غی کلس
عناصــری اســت کــه حــاوی ویتامیــن B مــی باشــد.

بــه گــزارش ســامت نیــوز، بابــک شــکاری افــزود: از ایــن 
آشــفته بــازاری کــه وجــود دارد تنهــا ســوداگرانی ســود مــی 
ــی، طــب ســنتی و اســامی  ــه اســم طــب ایران ــه ب ــد ک برن
عجیــب و غریــب خودشــان را معرفــی مــی کننــد. در واقــع 
ایــن افــراد هــم نــام طــب ســنتی را زیــر ســوال مــی برنــد و 
هــم بــه شــدت بــه ســامت مــردم لطمــه وارد مــی کننــد.
وی ادامه داد: در ســازمان نظام پزشــکی در تلاش هســتیم 
کــه همگرایــی در ایــن خصــوص ایجاد کنیــم تا ایــن موضوع 
را شــرح دهیــم که طــب ایرانــی چه توانمنــدی هایــی دارد و 
تــا کجــا مــی توانــد پیــش بــرود کجــا مــی توانــد در درمــان 
ــوان از ان  ــی ت ــا نم ــود و کج ــه ش ــه کار گرفت ــاری ب بیم
اســتفاده کــرد و یــک جاهایــی هســت کــه مــردم اســتقبال 
مــی کننــد کــه بــه ســمت طــب ایرانــی بیاینــد وظیفــه مــا 

آگاه کــردن اینهــا اســت.
شــکاری خاطرنشــان کــرد: مــردم بایــد بداننــد کــه کســی 
کــه بــر ایــن علــم اشــراف دارد چــه کســی و چه مشــخصاتی 
دارد و چطــور مــی تواننــد او را راســتی آزمایــی کننــد، نرونــد 
عطــاری کــه فــردی کــه حتــی دیپلــم هــم نــدارد برایشــان 
ــاک هــم  نســخه بپیچــد کــه گاهــی ممکــن اســت خطرن
ــه او  ــدا و ب ــص را پی ــک متخص ــت پزش ــر اس ــد و بهت باش

مراجعــه کننــد.
ــردم  ــرای م ــای آگاه ســازی را ب ــه ه ــه وی، برنام ــه گفت ب
تهیــه کنیــم مثــا آنهایــی کــه دوســت دارند بــا طــب ایرانی 
معالجــه شــوند بایــد بــه چــه کســانی مراجعــه کننــد؛ مثــا 
فــردی بــا بیمــاری گوارشــی کجــا مــی توانــد از طــب ایرانــی 

ــتفاده کنند. اس
وی افــزود: خــود مــا در ســازمان نظام پزشــکی بیــش از ۴۰ 
طــرح کــه فکــر مــی کردیــم مهــم اســت و کتــاب داشــت و 
مســتند شــده بــود را بــه صــورت فیلــم تهیــه کردیــم و قصد 

داریــم آن را منتشــر کنیم.
شــکاری گفــت: مثــا یــک همــکار متخصــص گــوارش را 
ــا ان یــک همــکار متخصــص  دعــوت کردیــم و متناســب ب
ــل  ــراف کام ــوارش اش ــر روی بحــث گ ــه ب ــی ک طــب ایران
داشــت را نیــز دعــوت کردیــم و آنهــا بــر اســاس کتــاب های 
مــدون و تاییــد شــده مباحثی را مطــرح کردنــد و اطلاعاتی را 
در اختیــار مــردم قــرار دادنــد، بــه این طریــق مــردم و جامعه 

پزشــکی را آگاه مــی کنیــم.
معاون آموزشــی و پژوهشــی ســازمان نظام پزشــکی کشور 
ادامــه داد: بنابرایــن بایــد گفــت یــک ثــروت و دســتاوردی از 
گذشــته بــه مــا رســیده کــه برای مــا مانده اســت کــه وظیفه 
مــا ایــن اســت کــه ایــن میــراث را هــم حفــظ و هــم ارتقــا 
دهیــم، اینکــه بخواهیــم در برابــر طــب ســنتی گارد بگیریــم 

اشــتباه اســت و اگــر آگاهــی هــم ندهیــم اشــتباه اســت.
ــه  ــل ب ــردم تمای ــی از م ــا گروه ــه دنی ــزود: در هم وی اف
اســتفاده از محصولاتــی بــه نــام ارگانیــک دارنــد و در بیشــتر 
فروشــگاهها ایــن محصــولات قیمــت بالاتــری هــم دارد در 
واقــع مصــرف محصــولات ارگانیــک مختــص طــب ایرانــی 
مــا اســت و مــی تــوان بــه ایــن وســیله توریســم درمانــی بــه 
کشــورمان بیاوریــم البتــه فاصلــه زیــادی بــا ایــن ایــده داریم 
چــرا کــه زیــر ســاخت هــای آن هنــوز انطــور کــه بایــد در 
کشــور مــا مهیــا نیســت امــا مــی توانــد بــه ایــن موضــوع 
توجــه داشــت کــه ایــن موضــوع مختــص ماســت یعنــی اگر 
بخواهیــم روی بحــث توریســم کار کنیــم نمی توانیــم به پای 
کشــورهایی ماننــد فرانســه و ترکیــه که بــر روی زیر ســاخت 
ــد برســیم امــا نکتــه اینجــا  هــای گردشــگری کار کــرده ان
اســت کــه مــا طــب ایرانــی را داریــم کــه مختــص خــود مــا 
ــم و  ــر روی آن کار کنی ــت ب ــه درس ــی ک ــت و در صورت اس
مدیــا تهیــه کنیــم و آن را در اختیــار مــردم در همــه دنیــا 
قــرار دهیــم مــی توانیــم در جــذب توریســت موفــق باشــیم.
بــه گفتــه وی، ایــن بحثــی اســت کــه مــی تواند ســال‌های 
ســال برای ایــران باقی بمانــد و درآمدزایــی و ارزآوری برایمان 
بــه همــراه داشــته باشــد، در واقــع در کنــار ایــن موضــوع می 
تــوان کارهــای فرهنگــی هــم انجــام داد و درمــان را در مکان 
هایــی قــرار داد کــه جاذبــه هــای گردشــگری هــم داشــته 
باشــد. در هــر صــورت ایــن رشــته بــا وجــود انکــه بــه پهنای 
تاریــخ ایــران قدمــت دارد ولــی واقعــا نوپــا اســت و بایــد همه 

بــه آن کمــک کنیم.
ــکی  ــام پزش ــازمان نظ ــی س ــی و پژوهش ــاون آموزش مع
ــی  کشــور در خصــوص برگــزاری اولیــن کنگــره طــب ایران
در خــرداد مــاه توســط انجمــن علمــی طــب ســنتی گفــت 
: برگــزاری کنگــره طــب ایرانــی دو جنبــه دارد یکــی بــرای 
ــدگان  ــات دهن ــکی و خدم ــه پزش ــه جامع ــود مجموع خ
ســامت کشــور که شــامل پزشــک و پرســتار و دندانپزشــک 
و مدیــکال مــی شــود و قســمت دیگــر مــردم هســتند کــه 

ایــن خدمــات را دریافــت مــی کننــد.
وی توضیــح داد : مــا بایــد بــرای شناســاندن طــب ایرانــی 
ــن  ــزاری چنی ــه برگ ــم ک ــام دهی ــردم دو کار را انج ــه م ب
کنگــره هایــی مــی توانــد یکــی از ایــن کارهــا باشــد چــرا که 
خــود جامعــه پزشــکی کشــور بــا ایــن طــب بیشــتر آشــنا 
مــی شــود ایــن فقــط نبایــد مختــص بــه خــود متخصصــان 
طــب ایرانــی باشــد بلکــه بایــد در تمــام کنگــره هایی کــه در 
طــول ســال برگــزار مــی شــود یــک پنــل بــه طــب ایرانــی 
اختصــاص پیــدا کنــد تــا ایــن نوع طــب بــه جامعه پزشــکی 

بیشــتر معرفــی شــود.
وی افــزود: متخصــص گــوارش، متخصــص خــون و 
متخصــص ریــه و متخصــص پوســت و رشــته هــای داخلــی 
بایــد بداننــد کــه این رشــته کــه در حال حاضــر در دانشــگاه 
بــه صــورت آکادمیــک تدریــس مــی شــود و PHD تربیــت 
مــی کنــد چگونــه اســت. نکتــه اینجــا اســت کــه خیلــی از 
نقطــه مطلــوب بــرای معرفی طــب ایرانی فاصلــه داریــم و در 
واقــع متخصصــان ایــن رشــته ایــن وظیفــه را بــر دوش دارند 
کــه ایــن رشــته را معرفی کنیــم و در ســازمان نظام پزشــکی 
هــم دفتــرش فعــال اســت و امیدواریــم کــه ایــن طــب بــه 

جایــی کــه ارزشــش را دارد برســد.
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اینفوگرافیک 

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، داریــوش 
آقاخانــی، بــا بیــان اینکــه برخــی بیماری‌هــای 
ــی  ــیوع بالای ــه‌ای ش ــالات تغذی ــی از اخت ناش
در جامعــه دارنــد، گفــت: چاقــی یکــی از 
ــالات  ــی از اخت ــای ناش ــن بیماری‌ه مهم‌تری

ــت. ــه‌ای اس تغذی
وی افــزود: نکتــه مهــم اینکــه چاقــی پیــش 
زمینــه بــروز دیابــت و حتــی ســرطان خواهــد 
بــود بــه همیــن خاطــر افزایــش وزن عمومی در 
جمعیــت کشــور یــک دغدغــه و نگرانــی جدی 

ــود. ــوب می‌ش محس
ــم  ــه بخواهی ــرای اینک ــه داد: ب ــی ادام آقاخان
چاقــی را در کشــور کنتــرل و یــا درمــان کنیــم 
ــه فرزندانمــان شــیوه  ــد از دوران کودکــی ب بای
ــا  ــار ن ــم و رفت ــوزش دهی ــالم را آم ــه س تغذی

ــم. ــاح کنی ــان را اص ــه‌ای آن ــت تغذی درس
عضــو هیــأت مدیــره جامعــه پزشــکان 
ــه  ــان اینک ــا بی ــران، ب ــی ای ــص داخل متخص
ــان ماننــد  ــی ایرانی بســیاری از غذاهــای مصرف
نــان و برنــج، پرکالــری اســت، افــزود: بــه جــای 
ــری بایــد ســبزیجات و صیفــی  غذاهــای پرکال
ــری  ــه کال ــون ک ــوند چ ــن ش ــات جایگزی ج
ــتن  ــیر نگهداش ــب س ــد و موج ــادی ندارن زی

افــراد می‌شــود.
وی بــا اشــاره بــه طــرح ایــن موضوعــات مهم 
ــره علمــی ســالیانه  ــن کنگ در ســی و چهارمی
جامعــه پزشــکان متخصــص داخلــی ایــران در 
ــاش  ــت: ت ــت ۱۴۰۳، گف ــا ۲۸ اردیبهش ۲۵ ت
ــه، آمــوزش  همــه جانبــه جهــت اصــاح تغذی
تغذیــه ســالم و مصــرف غذاهــای کــم کالــری 
یکــی از مهم‌تریــن نــکات کلیــدی بــرای مــردم 

و اجتمــاع اســت.
ــای  ــه بیماری‌ه ــه اینک ــا اشــاره ب ــی ب آقاخان
ــای  ــی بیماری‌ه ــون، برخ ــی خ ــت، چرب دیاب
دســتگاه گــوارش بــا چاقــی و اضافــه وزن افــراد 
ــد، تاکیــد کــرد: یکــی از  رابطــه مســتقیم دارن
ــا همــان  ایــن مشــکلات عارضــه ریفلاکــس ی
بازگشــت محتویــات و اســید معــده بــه مــری 

اســت.
ــن  ــن درون بی ــره انجم ــأت مدی ــو هی عض
دســتگاه گــوارش ایــران، افــزود: متأســفانه افراد 
بــرای درمــان چاقــی بــه ســمت جراحی‌هــای 
کنتــرل چاقــی گرایش پیــدا کردنــد در صورتی 
کــه بــا تحــرک و ورزش کافــی همچنیــن 
داشــتن رژیــم غذایــی مفیــد و ســالم می‌تــوان 
متابولیــک  بیماری‌هــای  برخــی  بــروز  از 

ــرد. ــری ک جلوگی
داخلــی  بیماری‌هــای  متخصــص  ایــن 
گفــت: یکــی از نــکات مهــم ارائــه برنامــه 
غذایــی مناســب بــه بوفه‌هــای مــدارس اســت 
ــت و  ــد از وزارت بهداش ــر بای ــن خاط ــه همی ب
آمــوزش و پــرورش بخواهیــم تــا برنامــه غذایــی 
مناســب و مــورد نظــارت، تدویــن و در مــدارس 

ــد. ــی کنن اجرای
عضــو هیــأت علمــی و اجرایــی ســی و 
چهارمیــن کنگــره جامعــه پزشــکان متخصــص 
داخلــی ایــران، ادامــه داد: اینکــه در بوفــه 
مــدارس آب میوه‌هــای حــاوی شــکر و یــا 
ــاً  ــود، حتم ــه می‌ش ــده عرض ــم ش ذرت حجی
در افزایــش وزن فرزندانمــان تأثیــر ســو ایجــاد 

می‌کنــد.
آقاخانــی افــزود: در دوره‌ای بــه ســر مــی بریم 
کــه فرزندانمــان از موبایــل، کامپیوتــر و فضــای 
ــن  ــه همی ــد ب ــاد اســتفاده می‌کنن مجــازی زی
خاطــر کــم تحرکــی موجــب چاقــی فرزندانمان 
خواهــد شــد چــون اســتفاده از فضای مجــازی، 

فرصــت فعالیــت فیزیکــی را خواهــد گرفــت.
عضــو هیــأت مدیــره جامعــه پزشــکان 
و  مســئولین  از  ایــران  داخلــی  متخصــص 
ــزان  ــا روی می ــرد ت ــا ک ــر تقاض ــان ام متولی
و نحــوه فعالیت‌هــای جســمانی کــودکان و 
ــه  ــند ک ــته باش ــه داش ــتر توج ــان بیش نوجوان
ــوزش ورزش و تحــرک مناســب از کودکــی  آم
در آنهــا نهادینــه شــود؛ بلکــه ورزش صرفــاً در 
همــان مــدت زنــگ ورزش در مدرســه نباشــد.

آقاخانــی تاکیــد کــرد: فعالیــت بدنــی منظــم 
ــه و  ــمت مدرس ــه س ــن ب ــاده رفت ــی پی حت
بالعکــس، پاســخ مناســبی بــرای تناســب 
ــد  ــالم خواه ــی س ــرایط بدن ــظ ش ــدام و حف ان
داشــت؛ بایــد فعالیــت بدنــی از همــان ابتــدای 
دوران تحصیــل نهادینــه شــود تــا وقتــی فــرد 
ــم  ــوارض ک ــد از ع ــر می‌رس ــنین بالات ــه س ب

ــد. ــده باش ــیب ندی ــی آس تحرک
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محمداســماعیل کاملــی، در گفت‌وگــو بــا خبرنــگار مهــر بــه 
خدمــات تحــت پوشــش بیمه ســامت بــرای بیماران تالاســمی 
اشــاره کــرد و افــزود: از پیــش از تأســیس صنــدوق بیماری‌هــای 
خــاص و صعــب العــاج نیــز بــرای این بیمــاران برخــی خدمات 
رایــگان بــوده کــه شــامل تزریــق خــون بــه بیمــاران تالاســمی، 
خدمــت MRIT2، هزینــه پمــپ دفروکســامین، هزینــه عمــل 
ــا ناقــص، فیلترخــون، تزریــق  جراحــی اســپلنکتومی کامــل ی
ــاری  ــا بیم ــط ب ــات مرتب ــری از آزمایش ــامین، یکس دفروکس
ــی  ــای تخصص ــم از داروه ــد قل ــون، چن ــق خ ــوارض تزری و ع
)برابــر فهرســت ابلاغــی(، هزینــه آزمایشــات مرحلــه اول و دوم 
تشــخیص پیــش از تولــد جنیــن در زوج‌هــای تالاســمی مینــور 

اســت.
مدیــرکل دفتــر خدمــات تخصصــی ســازمان بیمــه ســامت 
ــاص  ــای خ ــدوق بیماری‌ه ــکیل صن ــا تش ــه داد: ب ــران ادام ای
و صعــب العــاج، بیمــاران دارای تالاســمی نشــان دار شــده و 

ــد شــوند. ــره من ــدوق به ــای صن ــد از مزای می‌توانن
وی تاکیــد کــرد: مزایــای صنــدوق شــامل آزمایــش )۲۶ کــد 
خدمــت(، خدمــات بســتری، پرتــو پزشــکی، خدمــات پزشــک، 
ســنجش تراکم اســتخوان، خدمات روانشناســی، توانبخشــی )۴ 

کــد خدمــت( و ویزیــت )۸ گــروه تخصصــی( اســت.
کاملــی ادامــه داد: در ضمــن مبلــغ تحــت پوشــش صنــدوق 
بــه ازای هــر بیمــار برای خدمــات دندانپزشــکی در ســال ۱۴۰۲ 
ــالانه  ــه س ــت ک ــال اس ــزار ری ــون و ۴۸۰ ه ــادل ۸۷ میلی مع

مبلغــی بــه آن افــزوده خواهــد شــد.
وی اظهــار داشــت: نکتــه قابــل توجــه اینکــه بیمــاران 
منتســب بــه نشــان تالاســمی می‌تواننــد بــا رعایــت ضوابطــی، 
ــنامه  ــاده ۹ اساس ــل م ــره ذی ــوردی تبص ــاعدت‌های م از مس
صنــدوق بیماری‌هــای خــاص و صعــب العــاج بــا ارائــه مــدارک 
و مســتندات بــه ادارات کل اســتانی و پــس از بررســی و طــرح و 

ــد. تأییــد در کمیته‌هــای مربوطــه بهــره منــد گردن

سلامت / درمانخبر

نگرانی از افزایش وزن 
ایرانی ها

خدمات صندوق صعب‌العلاج برای 
بیماران تالاسمی

 

مواد شیمیایی اجاق گاز با خطر بیشتر سرطان خون مرتبط است

نکاتی که هنگام استفاده از کنسروها باید رعایت کنید

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، بنــزن یــک مــاده شــیمیایی 
مرتبــط بــا خطــر بیشــتر ســرطان خــون )لوســمی( و ســایر ســرطان‌های ســلول‌های 

خونــی اســت.
بــه گفتــه محققــان، تجزیــه و تحلیــل ده‌هــا اجــاق گاز نشــان داد کــه یــک شــعله گاز 
روی حــرارت بــالا یــا یــک اجــاق گاز بــا دمــای ۳۵۰ درجــه فارنهایــت می‌توانــد ســطح 
بنــزن داخــل خانــه را بالاتــر از میزانــی کــه معمــولاً از طریــق دود تنباکــو آزاد می‌شــود، 

ــش دهد. افزای
ــد در  ــزن منتشــر شــده از اجــاق گاز می‌توان ــه منتشــر شــده، بن ــر اســاس مطالع ب

ــد. ــی بمان ــد و ســاعت‌ها باق ــت کن ــه حرک سراســر خان
ــالا، ماننــد شــراره‌های  ــا دمــای ب بنــزن در شــعله‌های آتــش و ســایر محیط‌هــای ب
موجــود در میادیــن نفتی و پالایشــگاه‌ها، تشــکیل می‌شــود. »راب جکســون«، نویســنده 
ارشــد ایــن مطالعــه از دانشــگاه اســتنفورد، گفــت: »اکنــون می‌دانیــم کــه بنــزن نیــز در 

ــا تشــکیل می‌شــود.« ــای م شــعله‌های اجــاق گاز در خانه‌ه
جکســون در نشــریه خبــری اســتنفورد افــزود: »تهویــه خــوب بــه کاهــش غلظــت 
آلاینده‌هــا کمــک می‌کنــد، امــا مــا دریافتیــم کــه فن‌هــا اغلــب در از بیــن بــردن قــرار 

گرفتــن در معــرض بنــزن بــی تأثیــر هســتند.«

ــه  ــر، محبوب ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ــا تاکیــد بــر اینکــه ریفلاکــس  منصــوری، ب
معــده می‌توانــد حتــی بــه صــورت مخفــی 
باعــث بــروز یــا تشــدید آســم شــود گفــت: 
می‌توانــد  نیــز  ریفلاکــس  ایــن  علــت 
حساســیت غذایی باشــد. پس حساســیت به 
غذاهــا، آلرژن‌هــای موجــود در هــوا از جملــه 
ــا قارچ‌هــا می‌تواننــد  ــی و ی گیاهــی و حیوان
ــه آســم نقــش  ــا تشــدید حمل در شــروع ی

داشــته باشــند.
ــم و  ــص آس ــوق تخص ــن ف ــه ای ــه گفت ب
آلــرژی تشــخیص براســاس معاینــه بالینــی 
و شــرح حــال بیمــاری صــورت می‌گیــرد و 
پزشــک بــا توجه بــه معاینــه بالینــی و علائم 
فــرد، ســابقه بیماری، تشــدید و بهبــود علائم 
ــه  ــم ب ــای آس ــرف داروه ــدون مص ــا ب ــا ی ب
تشــخیص می‌رســد. البتــه در بزرگســالان از 
اســپیرومتری و تســت تنفســی نیــز می‌توان 

بــرای تشــخیص اســتفاده کــرد.
ــه  ــن توصی ــژه والدی ــه وی ــراد ب ــه اف وی ب
کــرد کــه در صــورت مشــاهده علائــم ذکــر 
شــده بــه متخصــص ریــه و یــا آســم و آلرژی 
مراجعــه کننــد و تاکیــد کــرد: بــا توجــه بــه 
ــد  ــاً رون ــد حتم ــاری بای ــودن بیم ــن ب مزم
درمــان بیمــار پیگیــری شــود و فرد همــواره 
تحــت نظــر پزشــک باشــد و مصــرف و قطع 
داروهایــش حتمــاً طبــق تجویــز وی صــورت 
ــات  ــا حم ــرفت ی ــار پیش ــا دچ ــرد ت گی

شــدید بیمــاری نشــود.

ــم  ــرد: آس ــد ک ــه تاکی ــوری در ادام منص
ــل  ــا قاب ــود ام ــن نمی‌ش ــه ک ــاً ریش کام
کنتــرل اســت و یــک بیمــاری ناتــوان کننده 
و محدودکننــده فعالیت‌های روزمره نیســت، 
اگــر بیمــار بــه صــورت منظــم تحــت نظــر 
پزشــک باشــد می‌توانــد یــک زندگــی 

ــد. ــه کن ــادی را تجرب ع
ــی  ــرد: در صورت منصــوری خاطرنشــان ک
کــه میــزان آلرژن‌هــا ماننــد گــرده گیاهــان 
در هــوا بــالا باشــد افــراد حســاس باید ســعی 
ــر  ــی عص ــد و حوال ــزل بمانن ــد در من کنن
پنجره‌هــا را بســته نــگاه دارنــد و در صــورت 
تــردد بیــرون از منــزل بــا وســیله نقلیــه، از 

تهویــه داخــل ماشــین اســتفاده کننــد.
وی افــزود: افــرادی کــه بــه آلــرژن مایــت 
ــت  ــتند لازم اس ــاس هس ــات حس و حیوان
کــه بــا تمهیــدات مختلــف از ایــن آلرژن‌هــا 

ــد. دوری کنن
تعویــض مرتــب ملحفه‌هــای تخت‌خــواب، 
اســتفاده از جــارو برقی‌هــای فیلتــردار، 
یــا  زمیــن  روی  خوابیــدن  از  اجتنــاب 
فرش‌هــای پــرزدار، عــدم خــروج از منــزل در 
هنــگام آلودگــی هــوا، اجتنــاب از اســتعمال 
دخانیــات، پرهیــز از بوهــای تنــد نظیــر مواد 
ــوق  ــن ف ــای ای ــر توصیه‌ه ــوینده از دیگ ش

ــود. ــرژی ب تخصــص آســم و آل
منصــوری بــا تاکید بــر پرهیز از اســتعمال 
دخانیــات توســط افــراد خانــواده فــرد مبتــا 
بــه آســم خاطرنشــان کــرد: بیمــاران آســمی 

نبایــد در معــرض دود ســیگار قــرار گیرنــد و 
حتــی هــوای بازدمــی فــرد ســیگاری حــاوی 
مــواد مضــری اســت که باعــث آزار و تشــدید 

ــم بیمــار می‌‎شــود. علائ
بــه گفتــه عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه 
ــان  ــتی، درم ــهید بهش ــکی ش ــوم پزش عل
ــامل  ــاران ش ــن بیم ــده در ای ــی عم داروی
اســپری‌های کورتونــی اســت کــه بســیار در 
درمــان التهــاب مجــاری هوایــی مؤثــر اســت 
وعــوارض داروهــای مذکــور در مقابــل کمبود 
اکســیژن ناشــی از آســم خیلــی اندک اســت.

ایــن فــوق تخصــص آســم و آلــرژی تاکیــد 
ــرس از  ــل ت ــه دلی ــد ب ــاران نبای ــرد: بیم ک
عــوارض ایــن داروهــا درمــان را رهــا کننــد یا 
بــه جــای انهــا فقــط از اســپری ســالبوتامول 
هنــگام تشــدید علائــم اســتفاده کننــد زیــرا 
ممکــن اســت بــه قیمــت جــان آنهــا تمــام 

شــود.
دانشــیار دانشــگاه، داروهــای اســتروییدی 
استنشــاقی را باعــث ایجاد تحولــی عظیم در 
درمــان آســم عنــوان کــرد و گفــت: مصــرف 
منظــم اســپری‌‎های اســتروییدی بــه صورت 
استنشــاقی باعــث کاهش بســیار زیــاد مرگ 

و میــر ناشــی از آســم شــده اســت.
ــا مصــرف منظــم  ــه گفتــه منصــوری، ب ب
ــاس  ــدم تم ــتروییدی و ع ــپری‌های اس اس
بــا عوامــل تحریــک کننــده می‌تــوان از 

ــرد. ــری ک ــاری جلوگی ــرفت بیم پیش
ــط برخــی  ــه باورهــای غل ــا اشــاره ب وی ب
افــراد گفــت: متأســفانه برخــی افــراد از 
وابســتگی بــه اســپری‌های اســتروییدی 
هــراس داشــته و از مصــرف منظــم دارو 
ایــن  کــه  درحالــی  می‌کننــد.  امتنــاع 
اســپری‌ها اصــاً وابســتگی ایجــاد نمی‌کنــد 
ــات  ــاری و حم ــرفت بیم ــی از پیش و حت

شــدید آســم پیشــگیری می‌کنــد.
ــه گفتــه ایــن دانشــیار دانشــگاه جــذب  ب
ایــن اســپری‌ها موضعــی بــوده و هیــچ 
اثــر ســویی بــر روی ســایر ارگان‌هــای بــدن 
ندارنــد. بایــد طبــق تجویز پزشــک اســتفاده 
ــر  ــا نظ ــاً ب ــز صرف ــا نی ــع آن‌ه ــود و قط ش
پزشــک و بــه صــورت تدریجــی انجــام شــود.

فــوق تخصــص آســم و آلــرژی بیمارســتان 
کــودکان مفیــد افــزود: ســایر داروهایــی کــه 

فــرد مبتــا به آســم در هنــگام تنگــی نفس 
ــر  ــد اگ ــرف می‌کن ــالبوتامول مص ــل س مث
طولانــی مــدت مصــرف شــوند بــرای بیمــار 
عــوارض خواهنــد داشــت؛ زیــرا ایــن داروهــا 
قــادر بــه کنتــرل آســم نیســتند و فقــط در 
ــه  ــدید ب ــس ش ــی نف ــاد و تنگ ــرایط ح ش

ــد. ــار کمــک می‌کن بیم
وی خاطرنشــان کــرد: وقتــی پزشــک بــه 
دلیــل علائــم حــاد و مکــرر وطولانــی مــدت 
ــتروییدی  ــرای بیماراســپری‌های اس آســم ب
ــتعمال  ــار از اس ــا بیم ــد ام ــز می‌کن تجوی
ــار  ــال دارد بیم ــد، احتم ــاع می‌کن دارو امتن
بــا حمــات شــدید تنگــی نفــس بــه 
اورژانــس بیمارســتان مراجعــه کنــد. در ایــن 
شــرایط بــرای رفــع حملــه آســم از دوزهــای 
بــالای تزریقــی کورتــون در بیمــار اســتفاده 
می‌شــود کــه بــه مراتــب عــوارض بیشــتری 

از اســپری‌های تنفســی دارد.
منصــوری بــا اشــاره بــه ایــن کــه عــوارض 
مدت‌هــای  تــا  تزریقــی  کورتون‌هــای 
طولانــی در بــدن فــرد باقــی می‌مانــد تاکیــد 
کــرد: بــا آمــوزش و آگاهــی دادن بــه بیماران 
در خصــوص مزایای اســتفاده از اســپری‌های 
ــم  ــاد کنی ــرایطی ایج ــد ش ــتروییدی بای اس
ــه بیمــار دچــار حمــات شــدید آســم و  ک
در نتیجــه مجبــور بــه مصــرف کورتون‌هــای 

تزریقــی یــا خوراکــی نشــود.
وی، تصــور بیمــار یــا خانــواده وی مبنــی 
ــت را  ــی اس ــان زندگ ــم پای ــه آس ــر اینک ب
از دیگــر باورهــای غلــط جامعــه عنــوان 
ــایع  ــاری ش ــک بیم ــم ی ــزود: آس ــرد و اف ک
ــای  ــا درمان‌ه ــار ب ــت و بیم ــان اس در جه
جدیــد و مصرف‌اســپری‌ها و تحــت نظــر 
ــا  ــد عمــر طبیعــی ب ــودن می‌توان پزشــک ب
فعالیت‌هــای عــادی و زندگــی کامــاً نرمــال 

داشــته باشــد.
منصــوری در خاتمــه بــه مبتلایــان آســم 
ــی  ــبک زندگ ــتن س ــا داش ــرد ب ــه ک توصی
ــز از  ــالم، پرهی ــه س ــه تغذی ــالم از جمل س
ــرف  ــب، مص ــت مناس ــا، فعالی ــت فوده فس
ویتامیــن D کافــی، می‌تواننــد سیســتم 
ایمنــی خــود را تقویــت کــرده و باعــث 
ــود  ــاری خ ــرفت بیم ــدت پیش ــش ش کاه

ــوند. ش

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، ســعیده شــجاعی علی‌آبــادی دربــاره مصــرف کنســروهای 
آمــاده مصــرف مثــل رب‌گوجه فرنگــی، عوارض نجوشــاندن کنســرو تن‌ماهــی و ضرب‌دیدگی 

قوطــی کنســرو مــواردی را مطــرح کــرد.
ــرار دارد  ــی اســیدی ق ــواد غذای ــه اینکــه رب‌گوجــه فرنگــی در دســته م ــا اشــاره ب وی ب
افــزود: پــس از بــاز شــدن درب قوطــی کنســرو محیــط مناســبی بــرای رشــد کپک‌هــا ایجاد 

می‌شــود.
شــجاعی ادامــه داد: کپک‌هــا توانایــی تولیــد توکســین‌هایی تحــت عنوان مایکوتوکســین‌ها 
را دارنــد کــه معمــولاً باعــث ایجــاد مســمومیت‌های مزمــن بــر اثــر مصــرف طولانــی مــدت 

غذاهــای آلــوده بــه آن‌هــا می‌شــوند.
عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی خاطرنشــان کــرد: در رب 
گوجه‌فرنگــی رشــد کپک‌هــا می‌توانــد باعــث ایجــاد مایکوتوکســین‌هایی ماننــد آلترناریــول 
و پاتولیــن شــود و از آنجایــی کــه امــکان نفــوذ ایــن ترکیبــات بــه بخش‌هایــی از رب گوجــه 
کــه در آنهــا کپــک دیــده نمی‌شــود وجــود دارد، بنابرایــن توصیــه می‌شــود کــه از مصــرف 

رب کپــک زده پرهیــز شــود.
وی در ادامــه بــا اشــاره بــه اینکــه کنســرو تن‌ماهــی در دســته غذاهــای کــم اســید بــوده و 
کنســرو کــردن آن در قوطــی امکان رشــد باکتــری کلســتریدیوم بوتولینوم را فراهــم می‌کند، 
اضافــه کــرد: کلســتریدیوم بوتولینــوم باکتــری اســت کــه توانایــی تولید نوروتوکســین بســیار 
ــالای ۱۰۰  ــا انجــام استریلیزاســیون تجــاری در دمــای ب ســمی را دارد، البتــه در صنعــت ب
درجــه ســانتی گــراد اســپور ایــن باکتــری و در نتیجــه امــکان تولیــد توکســین بــه نزدیــک 
صفــر می‌رســد، بنابرایــن امــکان نگهــداری کنســرو تــن ماهــی در دمــای محیــط بــدون نیاز 

بــه نگهدارنــده وجــود خواهــد داشــت.
شــجاعی ادامــه داد: کفایــت فراینــد حرارتــی کــه در صنعــت تولیــد کنســرو تــن ماهــی 
اعمــال می‌شــود، نگرانــی وجــود توکســین را در قوطــی کاهــش داده، امــا همچنــان توصیــه 

اکیــد ایــن اســت کــه قبــل از مصــرف کنســرو ماهــی را بــرای ۲۰ دقیقــه بجوشــانید.
عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی نگرانــی اصلــی را در مــورد 
تولیــد بوتولیســم، تولیــد کنســروهای خانگــی و غذاهــای کــم اســید عنــوان کــرد و گفــت: 
به‌دلیــل عــدم کفایــت فراینــد حرارتــی احتمــال تولیــد توکســین در کنســروهای خانگــی 

وجــود دارد.
نحــوه مصــرف باقی‌مانــده کنســرو ماهــی از دیگــر مــواردی بــود کــه شــجاعی به آن اشــاره 
کــرد و ادامــه داد: توصیــه می‌شــود کــه باقــی مانــده تــن ماهــی مصــرف نشــود امــا در غیــر 
ایــن صــورت، در دمــای یخچــال )حداکثــر ۳ درجــه ســانتی گــراد( و نهایتــاً بــرای مدت ســه 

تــا چهــار روز قابــل نگهداری اســت.
ــا  وی هشــدار داد: از مصــرف کنســروهایی کــه قوطی‌هــای آن بادکــرده، ســطح چــرب ی
ــا قوطی‌هایــی کــه ظاهــر غیــر نرمــال و کــف دار شــده‌اند پرهیــز  ــد و ی دارای نشــتی دارن

. کنید
عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی تاکیــد کــرد: توجــه داشــته 
باشــید اگــر قوطــی کنســرو مشــکلاتی همچــون بادکردگــی، چربــی در ســطح و یــا ظاهــر 
غیرنرمــال دارد، بــرای دور ریختــن آن هــم دقــت کنیــد، ایــن کنســروها را در بســته‌بندی 
پلاســتیکی و در دولایــه انجــام دهیــد و توجــه داشــته باشــید کــه قوطــی و محتویــات آن را 

جــدا از زباله‌هــای قابــل بازیافــت امحــا کنیــد.
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