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قهوه بدون کافئین و خواص آن

سال سوم-  شماره 127- 8 صفحه - 2000 شنبه  15 اردیبهشت  ماه   1403

 

اقدامات قبل از جراحی بینی

میوه کاکتوس

نقش تغذیه مناسب در کنترل آسم را 
جدی بگیرید

اگــر کاندیــدای جراحــی بینــی بــوده باشــید، قطعــا از اهمیــت بــالای 
اقدامــات قبــل از جراحــی بینــی اطــاع داریــد. ایــن پروســه نیــز هماننــد 
مراقبــت هــای بعــد از رینوپلاســتی از جانــب جــراح بینــی توصیــه خواهد 
شــد کــه در رونــد جراحــی دارای تاثیــرات فــوق العاده مــی باشــد. بنابراین 
بــرای دســت یابــی بــه نتایــج عالــی، توجــه کافــی بــه ایــن دســته مــوارد 

کــه در ادامــه مقالــه بــه آن هــا اشــاره مــی کنیــم داشــته باشــید.

ــه  ــی ب ــب و غریب ــای عجی ــت میوه‌ه ــالی اس ــد س چن
کشــورمان راه یافتــه اســت. میوه‌هایــی بــا اشــکال و 
طعم‌هــای متفــاوت کــه هــر ذائقــه‌ای را بــا طعــم منحصــر 
ــب  ــن عجای ــی از ای ــد. یک ــذوب می‌کن ــردش مج ــه ف ب
ــه آن  ــران ب دنیــای زمینــی میــوه کاکتــوس اســت. در ای

ــود. ــه می‌ش ــوس گفت ــر کاکت ــا انجی ــاردار ی ــی خ گلاب

قهوه، این نوشیدنی دوست‌داشتنی، برای همه افراد مناسب نیست و برای برخی افراد، عوارضی همچون استرس و تپش قلب را به دنبال دارد. این 
مشکلات در واقع عوارض کافئین موجود در قهوه هستند که در صورت مصرف زیاد قهوه یا حساسیت به کافئین خود را نشان می‌دهند. اگر شما هم از 
دوست‌داران قهوه هستید، اما نمی‌توانید به خاطر عوارض کافئین با خیالی راحت قهوه موردعلاقه‌تان را بنوشید، قهوه دی کف برای شماست. با قهوه دی 

کف بدون اینکه دچار مشکلات ناشی از کافئین شوید، می‌توانید همچنان از عطر و طعم قهوه و البته مزایای آن برای سلامتی بهره‌مند شوید. در این مقاله 
با ما باشید تا درباره قهوه دی کف، میزان کافئین، فواید و تفاوت آن با قهوه کافئین‌دار بیشتر صحبت کنیم.

مســئول آموزش همگانی انســتیتو تحقیقــات تغذیه‌ای و 
صنایــع غذایــی، نقــش تغذیــه مناســب را در کاهش علائم 
و جلوگیــری از پیشــرفت بیمــاری آســم موثر عنــوان کرد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، مینــا کاویانــی، بــا تاکیــد 
بــر اهمیــت تغذیه مناســب در کاهــش علائــم و جلوگیری 
از پیشــرفت بیمــاری آســم بــه بیــان توصیه‌هایــی بــه این 
بیمــاران پرداخــت و گفــت: رعایــت برنامــه غذایــی صحیح 
ــرای حفــظ ســامت، اجتنــاب از صــرف وعــده غذایــی  ب
حجیــم و جلوگیــری از اتســاع معــده )پیشــگیری از بــروز 
ــکات  ــه ن ــدن( از جمل ــت ب ــش مقاوم ــا افزای ــا ب عفونت‌ه

مهــم در ایــن افــراد اســت.
وی، شناســایی غذاهــای آلــرژی‌زا و حــذف آنهــا از رژیــم 
ــک بســیار مهــم  ــه آســم آلرژی ــان ب ــی را در مبتلای غذای
عنــوان کــرد و افــزود: افزایــش دریافــت آب با رقیــق کردن 
ــده  ــاران کمک‌کنن ــن بیم ــد در ای ــز می‌توان ترشــحات نی

باشــد.
ــت  ــق دریاف ــه از طری ــت تغذی ــود وضعی ــی، بهب کاویان
ویتامین‌هــا، مــواد معدنــی، افزایــش دریافــت مــواد 
آنتــی اکســیدان و غذاهــای حــاوی ســلنیوم را از اصــول 
ــان  ــه بی ــه ب ــه‌ای در آســم برشــمرد و در ادام مهــم تغذی

ــت. ــر پرداخ ــه‌ای زی ــم تغذی ــای مه توصیه‌ه
توصیه‌های تغذیه‌ای برای مبتلایان به آسم

ــر  ــاوی مقادی ــک ح ــی کوچ ــای غذای ــرف وعده‌ه ‌مص
ــالا،  ــت ب ــا کیفی ــن ب ــر پروتئی ــذی نظی ــواد مغ ــالای م ب
ــر  ــرای کاهــش خط ــرژی ب ــی و ان ــواد معدن ــن، م ویتامی

ــامت ــف س ــت و ضع عفون
 A, ضــرورت مصــرف مــواد غذایی غنــی از ویتامین‌هــای
B6 ، روی و ویتامیــن C بــه دلیــل نقــش آنتی‌اکســیدانی 

آن
مصــرف ســایر مــواد مغــذی مؤثــر بــر سیســتم ایمنــی 
ــواع پیــاز،  ــدن ماننــد کوئرســتین موجــود در ســیب، ان ب

ــا. ــواع توت‌ه ــات و ان مرکب
ــواع  ــد ان ــلنیوم مانن ــاوی س ــی ح ــع غذای ــرف مناب مص

E مغزدانه‌هــا و مصــرف ویتامیــن
حــذف غذاهــای آلــرژن )حساســیت‌زا( در بیمــار مبتــا 
ــه آســم آلرژیــک )برخــی غذاهــای حساســیت‌زا نظیــر  ب

شــیر، تخــم مــرغ، ماهــی و غذاهــای دریایــی(.
مصرف آب بیشتر در صورت نداشتن منع مصرف

کنتــرل مقــدار نمک مصرفــی به دلیــل تأثیــر در کنترل 
آســم به ویــژه در مــردان

ــده و  ــباع ش ــای اش ــرف چربی‌ه ــردن مص ــدود ک مح
جامــد، جایگزیــن کــردن روغن‌هــای غیراشــباع بــا یــک 
پیونــد دوگانــه ماننــد روغــن زیتــون و در صــورت تحمــل 

مصــرف گــردو و تخــم بــذرک

خبر پزشکی
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رادیوانکولوژیســت بیمارســتان فوق تخصصی محــک، در خصوص 
چالــش هــای درمــان بــا رادیوتراپــی در تومورهــای ژرم ســل مغــزی 

کــودکان، توضیحاتی داد.
ــاره کنگــره دو ســالانه  ــا مهــر، درب بهــار معینــی، در گفت‌وگــو ب
بین‌المللــی انکولــوژی کــودکان )یادبــود پروفســور پروانه وثــوق( که 
در اردیبهشــت مــاه ســال جــاری برگــزار می‌شــود، گفــت: ایــن دوره 
نخســتین کنگــره نوروانکولوژی کــودکان در ایران اســت. البته پیش 
از ایــن کنگره‌هــای بین‌المللــی انکولــوژی کــودکان در ایــران برگــزار 
شــده بــود امــا امســال بــه صــورت ویژه بــه رویکــرد چنــد تخصصی 
در تومورهــای مغــزی کــودکان پرداختــه شــده و چالش‌هــای ایــن 

روش درمــان بررســی می‌شــود.
ــی تومورهــای  ــر چالش‌هــای درمان ــزود: در ســخنرانی ام ب وی اف
ژرم ســل بــر مــوارد تجربــی خــود در میــان کــودکان تحــت درمــان 
در بیمارســتان محــک، متمرکــز خواهم بــود. تومور ژرم ســل مغزی 
ــد از تومورهــای مدولوبلاســتوما و اپاندیمــوم شــیوع  ــال بع در اطف
کمتــری دارد؛ امــا دلیل اهمیت بررســی آن، شناســایی انــواع چالش 
در مســیر درمان‌هایــی اســت کــه ایــن نــوع از تومــور مغــزی بــرای 

کــودکان ایجــاد می‌کنــد.
ایــن رادیوانکولوژیســت ادامــه داد: برنامه‌هــای درمانــی تومورهــای 
ژرم ســل مغــزی اکنــون در دنیــا بــه‌روز شــده و شــیوه‌های درمانــی 
آن تغییــرات بســیاری کــرده اســت. در روش‌هــای جدیــد تــا جــای 
ممکــن اســتفاده از رادیوتراپــی بــرای درمــان محــدود شــده اســت 
ــر  ــل ب ــورت کام ــه ص ــی ب ــان رادیوتراپ ــن درم ــش از ای ــون پی چ
کــودکان مبتــا بــه تومــور ژرم ســل انجــام می‌شــد و حتــی درمــان 
ســتون فقــرات همزمــان بــا درمان تومــور مغــزی در کــودکان انجام 
ــی،  ــیوه درمان ــن ش ــوارض ای ــل ع ــه دلی ــروزه ب ــا ام ــت ام می‌گرف

برنامــه درمانــی تغییــر کــرده اســت.
بــه گفتــه معینــی، در برنامــه درمانــی جدیــدِ تومورهای ژرم ســل 
ــاران  ــرای بیم ــی ب ــیمی‌درمانی خاص ــودکان، از روش ش ــزی ک مغ
ــده،  ــت ش ــی دریاف ــخ درمان ــاس پاس ــر اس ــود و ب ــتفاده می‌ش اس
ــز تمرکــز می‌شــود. پیــش از  ــان مغ ــر درم ــی حــذف و ب رادیوتراپ
ــروزه  ــا ام ــد، ام ــان می‌ش ــزی درم ــای مغ ــه بطن‌ه ــد هم ــن بای ای

حتــی میــزان اشــعه‌دهی بــر بطن‌هــای مغــز محــدود شــده اســت.
چالش‌های درمان رادیوتراپی در تومورهای مغزی کودکان 

ــه‌آل و ســوبریال  وی گفــت: تومورهــای ژرم ســل در بخــش پین
مغــزی قــرار دارنــد و اســتفاده از رادیوتراپــی در درمان آنهــا، عوارض 
جانبــی بــر هورمون‌هــای رشــد کــودک بــه جــای خواهــد گذاشــت. 
از ســوی دیگــر برخــی از کــودکان مبتــا بــه تومورهــای ژرم ســل 
در اوایــل نوجوانــی هســتند و بــه همیــن دلیــل ممکــن اســت دچار 

اختــال در رونــد رشــد خــود شــوند.
معینــی ادامــه داد: همچنیــن اگــر دوز اســتفاده از اشــعه‌دهی در 
روش درمانــی رادیوتراپــی بــرای درمــان تومورهــای مغــزی کودکان 
از میــزان مشــخصی بیشــتر شــود، موجــب کاهــش هــوش کــودک 
ــوارض  ــود ع ــاش می‌ش ــن ت ــای ممک ــا ج ــن ت ــود. بنابرای می‌ش

درمانــی شــیمی‌درمانی و رادیوتراپــی محــدود شــود.
ــز  ــتر مراک ــفانه بیش ــد: متأس ــادآور ش ــت ی ــن رادیوانکولوژیس ای
ــالا  ــعه‌دهی ب ــا دوز اش ــی ب ــوز از رادیوتراپ ــران هن ــی در ای درمان
ــژه  ــه وی ــی ب ــی کــه از ایــن روش درمان اســتفاده می‌کننــد در حال
ــر  ــیک‌کیدز، دیگ ــد س ــتان‌هایی مانن ــادا و بیمارس ــور کان در کش
اســتفاده نمی‌شــود. متخصصانــی ماننــد دکتــر اوتــه بارتلز از کشــور 
ــق  ــل تحقی ــای ژرم س ــان توموره ــر درم ــت ب ــال‌ها اس ــادا، س کان
می‌کننــد و در ایــن دوره از کنگــره دو ســالانه بین‌المللــی انکولــوژی 
ــاره چالش‌هــای درمانــی تومورهــای  کــودکان حضــور دارنــد و درب

ــد. ــخنرانی می‌کنن ــودکان س ــزی ک مغ
معینــی بــا بیــان اینکــه رویکــرد چنــد تخصصــی بــه تومورهــای 
مغــزی کــودکان موجــب بــه‌روز شــدن دانــش همــه متخصصــان 
ــود  ــن ب ــن ممک ــش از ای ــت: پی ــود گف ــان می‌ش ــه در درم مربوط
هــر یــک از متخصصــان در درمــان تومورهــای مغــزی کــودکان از 
یــک برنامــه‌ی درمانــی متفــاوت اســتفاده کننــد، امــا طی جلســات 
ــه  ــان ب ــان در درم ــات متخصص ــی اطلاع ــی تمام ــد تخصص چن
صــورت یکپارچــه بــه‌روز می‌شــود. بنابرایــن در ایــن دوره از کنگــره 
انکولــوژی کــودکان بــا توجــه بــه برگزاری جلســات چنــد تخصصی 
ــی  ــوان از داده‌هــای مشــترک تجرب ــن همــه متخصصــان، می‌ت بی

بــرای انتقــال دانــش و بــه روزرســانی اطلاعــات اســتفاده کــرد.

ــش از دو  ــود بی ــت، وج ــس وزارت بهداش ــور مجل ــی و ام ــاون حقوق مع
هــزار قانــون و حــدود ۹ هــزار حکــم مرتبــط بــا حــوزه ســامت را ناشــی از 

اهمیــت نظــام ســامت دانســت.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، ســیدحمید جمال‌الدینــی، بــا اشــاره بــه 
اصــول ۳، ۶، ۲۹، ۴۳ و ۱۰۰ قانــون اساســی جمهــوری اســامی، گفــت: در 
مجمــوع در ۲۵ اصــل از اصــول قانــون اساســی بــه همــکاری و مشــارکت 
ــور  ــم کش ــور مه ــر ام ــارت ب ــزی و نظ ــری، برنامه‌ری ــردم در تصمیم‌گی م

پرداختــه شــده اســت.
وی بــا تاکیــد بــر این‌کــه در ســایر اصــول هــم بــه اختیاراتــی 
ــور  ــه داد: تبل ــردم اســت، ادام ــا م ــط ب ــه نوعــی مرتب ــه ب ــم ک برمی‌خوری
و نهایــت مشــارکت، تفویــض اختیــار بــه مــردم اســت و در همیــن راســتا 

ــود. ــرح می‌ش ــردم مط ــدای م ــنیدن ص ــه ش ــت ک اس
جمال‌الدینــی بــا پرداختــن بــه ۵ گام اساســی بــرای رســیدن بــه تفویض 
اختیــار افــزود: بخشــی از ایــن تفویــض، در اصــل ۴۴ قانــون اساســی دیــده 
شــده و گام اول و اساســی بــا مــردم اســت. ســیری کــه در برنامه‌هــای ۷ 
گانــه توســعه و بــا توجــه بــه مشــارکت مــردم پشــت ســر گذاشــته شــده 
و در حــوزه ســامت هــم همــان رونــد طــی شــده، حاکــی از ایــن اســت 
ــی  ــر نقــش مــردم در مباحــث عمران کــه در برنامه‌هــای اول و دوم بیش‌ت
دیــده شــده و در برنامه‌هــای ســوم تــا ششــم نیــز در حــوزه ارائــه خدمــات 

و مشــارکت مالــی پیش‌بینــی شــده اســت.
وی در ادامــه بــه برنامــه هفتــم توســعه اشــاره کــرد و گفــت: در برنامــه 
ــه واگــذاری  هفتــم توســعه کشــور از جملــه در مــاده ۸ فصــل اقتصــاد ب
امــور و تفویــض اختیــار تحــت عنــوان مردمی‌ســازی پرداخته شــده اســت.

معــاون حقوقــی و امــور مجلــس وزارت بهداشــت افــزود: انتخاب مناســب 
ــری از مســیر  ــم حــق تصمیم‌گی ــه ه ــرادی ک ــه اف ــار ب ــذاری اختی و واگ
قانون‌گــذاری بنــا بــر مــاده ۷۴ قانــون اساســی و هــم حــق اظهــار نظــر بــر 
پایــه مــاده ۸۴ و هــم حــق نظــارت طبــق مــواد ۸۸و ۸۹ قانــون اساســی در 
تمــام امــور داخلــی و خارجــی دارنــد، در زمینــه حــدود و نحــوه مشــارکت 
مــردم بســیار مهــم و در خــور توجــه اســت. در اصــول ۵۸، ۷۴ و ۸۶ قانــون 
ــون  ــه شــده اســت. اصــل ۹۰ قان ــن مســائل پرداخت ــه ای ــم ب اساســی ه
اساســی هــم از اصــول مترقــی قانــون اساســی اســت کــه در آن راه تظلــم 
خواهــی، اعتــراض و شــکایت از طــرز کار قــوای ســه‌گانه مطــرح شــده و هر 

کســی می‌توانــد بــرای ایــن‌کار تقاضــای رســیدگی کنــد.
ــه مســیرهای قانون‌گــذاری گفــت: اصــل ۷۴  ــا اشــاره ب جمال‌الدینــی ب
قانــون اساســی بــه مســیر قانون‌گــذاری از طریــق ارائــه لایحــه از دولــت بــه 
مجلــس یــا ارائــه طــرح از طریق جمعــی از نمایندگان مجلــس اشــاره دارد.

وی بــا اشــاره بــه برابــری آرا در مجلــس ادامــه داد: مــا بــه صــورت محلــی 
ــی وی  ــم ول ــاب می‌کنی ــردی را انتخ ــتان ف ــک شهرس ــه‌ای در ی و منطق
ــی،  ــون سیاســی، اقتصــادی، نظام ــاد گوناگ ــارت در ابع ــه مه ــا توجــه ب ب
اجتماعــی، ســامت و دیگــر حوزه‌هــا ضمــن رعایــت و احتــرام بــه حقــوق 
ــی  ــی و بین‌الملل ــاد کلان مل ــری در ابع ــه تصمیم‌گی ــی، ب ــی و محل صنف

کشــور می‌پــردازد. بنابرایــن انتخــاب قــوی مقدمــه شــکل‌گیری مجلــس 
قــوی اســت.

معــاون وزیــر بهداشــت بــا تاکیــد بــر بنــد ۱۱ سیاســت‌های کلــی نظــام 
ســامت ابلاغــی مقــام معظــم رهبــری، افــزود: در ایــن بنــد به طــور خاص 
بــه مشــارکت مــردم در نظــام ســامت پرداختــه شــده اســت لــذا بــا توجه 
بــه اهیمــت ســامت مــردم و جامعــه، اولویــت قــرار دادن حــوزه ســامت 
مبتنــی بــر نیازســنجی واقعــی، تقــدم امــور اهــم بــر مهــم و اصــل بــر فــرع 
و ایجــاد همدلــی و وحــدت در قــوای مجریــه و مقننــه در راســتای تســریع 
و تســهیل در امــوری ماننــد مانــدگاری نیــروی انســانی بــه صــورت عــام، 
توســعه زیرســاخت‌ها و منابــع فیزیکــی، بهره‌بــرداری مناســب در حیطــه 

آمــوزش و پژوهــش بســیار ضــروری اســت.

ــمردن  ــن برش ــت ضم ــس وزارت بهداش ــور مجل ــی و ام ــاون حقوق مع
دســتاوردهای نظــام ســامت پــس از انقــاب اســامی کــه موجــب برتــری 
قاطــع کشــورمان در منطقــه شــده اســت، گفــت: ادغــام آمــوزش پزشــکی، 
توســعه شــبکه بهداشــت و درمــان، اجــرای طــرح ســامت خانــواده، قوانین 
در خصــوص بیمــاران اورژانــس و زیرســاخت‌های آن، اســتقرار نظــام مالیات 
ســامت و اختصــاص ارزش افــزوده بــه نظــام ســامت، موضــوع تعرفه‌های 
پزشــکی و پرســتاری، تســهیلات در حوزه‌هــای آمــوزش و پژوهش، حمایت 
ــامت  ــه س ــی بیم ــش همگان ــاج و پوش ــاص و صعب‌الع ــاران خ از بیم
حاصــل ایــن همدلــی و وحــدت اســت. وجــود بیــش از دو هــزار قانــون و 
حــدود ۹ هــزار حکــم مرتبــط بــا حــوزه ســامت، اهمیــت ایــن موضــوع را 

ــان می‌ســازد. بیــش از پیــش نمای
ــی در بیــش از ۱۸۰ ســفر  ــا حضــور میدان ــر بهداشــت ب ــزود: وزی وی اف
ــک  ــردم و مشــکلات را از نزدی اســتانی، ســعی کــرده نیازهــای واقعــی م

ــات فراهــم شــود. ــر حســن اجــرای مصوب ــده و نظــارت ب دی
ــامی  ــوری اس ــام جمه ــاوت نظ ــان تف ــا بی ــان ب ــی در پای جمال‌الدین
ــر  ــا دیگ ــا ب ــس م ــاوت مجل ــت: تف ــی گف ــرای غرب ــای مادی‌گ ــا نظام‌ه ب
کشــورهای غربــی در ایــن اســت کــه افزون بــر پرداختــن به رفــاه اجتماعی 
و کســب ثــروت بیش‌تــر کــه حــق مســلم مــردم و هــر جامعــه‌ای اســت، 
در جمهــوری اســامی هــدف غایــی و نهایــی کســب رضایــت و قــرب الهی 

اســت نــه امــور صــرف دنیــوی و مــادی.

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر، ایــرج فاضــل در افتتاحیــه ۴۵ امیــن 
کنگــره جامعــه جراحــان ایــران، گفــت: طــرح اجبــاری پزشــکان بــه 
دلیــل شــرایط جنــگ اجرایــی شــد و دلیلــی بــرای ادامــه دادن آن 

وجــود نــدارد.
ــری انجمن‌هــای  ــه جراحــان همفک ــفه جامع ــزود: فلس وی اف

ــت. ــور اس ــان کش ــی جراح ــطح علم ــش س ــف و افزای مختل
ســیاوش صحــت نایــب رئیــس کنگــره جامعــه جراحــان ایــران، 
ــی بیــش از ۵۰  ــص مل ــد ناخال ــز گفــت: ســهم ســامت از تولی نی
درصــد کاهــش پیــدا کــرده اســت. عــده‌ای در پــی شکســتن جایگاه 

رفیــع جامعــه پزشــکی کشــور هســتند.

علــی جعفریــان دبیــر علمــی کنگــره نیــز افــزود: حضــور کمرنــگ 
همــکاران جــوان در کنگــره نســبت بــه دوره‌هــای قبــل زنــگ خطر 

هشــداری بــرای مســئولان اســت.
تازه‌هــای جراحــی در رشــته‌های مختلــف، جراحــی عــروق، 
پیونــد اعضــا، درمان‌هــای نویــن جراحــی در ایــران و جهــان امســال 
ــا ۲۱  ــران ۱۷ ت ــه جراحــان ای ــره جامع ــن کنگ ــل و پنجمی در چه
اردیبهشــت ۱۴۰۳ مصــادف بــا چهلمیــن ســالگرد تأســیس جامعــه 
ــاخه‌های  ــا و ش ــان تخصص‌ه ــور جراح ــا حض ــران؛ ب ــان ای جراح

مختلــف مطــرح خواهــد شــد.

چالش‌های درمان رادیوتراپی در تومورهای 
مغزی کودکان

وجود ۲۰۰۰ قانون مرتبط با سلامت

طرح اجباری پزشکان برداشته شود

حکیم باشی شنبه  15  اردیبهشت   1403. سال سوم . شماره 2127 خبرسلامت

مدیرعامــل ســازمان بیمــه ســامت ایــران، از اختصــاص ۹ همــت اعتبار 
بــرای صنــدوق بیمــاران خــاص و صعب‌العــاج در ســال جــاری خبــر داد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، محمــد مهــدی ناصحــی، روز دوشــنبه 
در نشســت خبــری گفــت: حــدود ۲ ســال از عمــر صنــدوق حمایــت از 
بیمــاران خــاص و صعب‌العــاج می‌گــذرد. هنگامــی کــه ایــن صنــدوق 
ایجــاد شــد، میــزان بودجــه تخصیــص یافتــه معــادل ۵ همــت )۵ هــزار 

میلیــارد تومــان( بــود و در ســال گذشــته بــه ۷ همــت رســید.
وی ادامــه داد: در حــال حاضــر، میــزان بودجــه تخصیص یافتــه صندوق 

بیمــاران خــاص و صعب‌العــاج در ســال جــاری معــادل ۹ همــت اســت.

ناصحــی بــا بیــان اینکــه موضــوع حمایــت از بیمــاران خــاص و 
صعب‌العــاج در کانــون توجــه قــرار گرفتــه اســت، افــزود: دولــت و وزارت 
بهداشــت بــه موضــوع حمایــت از بیمــاران خــاص و صعب‌العــاج توجــه 
کرده‌انــد و بیمه‌هــای پایــه در جهــت پوشــش خدمــات گام برداشــته‌اند. 
حــدود ۲ ســال از عمــر صنــدوق بیمــاران خــاص و صعب‌العــاج 

ــت. ــوردار اس ــی برخ ــیار خوب ــاکله بس ــا از ش ــذرد ام می‌گ
وی دربــاره بیماری‌هــای تحــت پوشــش صنــدوق بیماری‌هــای خــاص 
و صعب‌العــاج گفــت: ۱۰۷ گــروه از بیماری‌هــای خــاص و صعب‌العــاج 

تحــت پوشــش قــرار دارند.

مدیــر کل دفتــر طــب ایرانــی و مکمــل وزارت بهداشــت، برگــزاری کنگره 
ملــی طــب ایرانــی را گامــی در جهــت ارتقــای جایگاه طــب ایرانــی در نظام 

ســامت کشــور دانست.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، نفیســه حســینی یکتــا گفــت: برگــزاری 
ایــن کنگــره می‌توانــد نقــش معرفــی طــب ایرانــی بــه نظــام ســامت را 

داشــته باشــد و جایــگاه آن را ارتقــا دهــد.
وی بــا اشــاره بــه اینکــه هــدف از برگــزاری ایــن کنگــره ایجــاد فضــا برای 
تبــادل نظــر میــان متخصصــان این رشــته اســت، ادامــه داد: ایــن کنگره که 
قــرار اســت از نهــم تــا یازدهــم خــرداد مــاه برگــزار شــود می‌توانــد بســتر 
مناســبی بــرای ایجــاد تبــادل یافته‌هــای علمــی میــان متخصصان، اســاتید 
و صاحــب نظــران ایــن رشــته باشــد و حضــور کارشناســان ایــن رشــته در 

ایــن کنگــره می‌توانــد بــار علمــی آن را بــالا ببــرد.
ــاور  ــر ایــن ب ــی و مکمــل وزارت بهداشــت، ب مدیــرکل دفتــر طــب ایران
اســت کــه طــب ایرانــی ظرفیــت بالایــی بــرای حــوزه بهداشــت و درمــان 
دارد و می‌توانــد در حــوزه پیشــگیری و درمــان بســیار چــاره ســاز باشــد و 
برگــزاری ایــن کنگــره می‌توانــد اثــرات مثبتــی در شناســاندن ایــن طــب به 

مــردم و جامعــه بهداشــت و درمــان کشــور داشــته باشــد.
ــای  ــی ظرفیت‌ه ــه طــب ایران ــد ک ــاره می‌کن ــن موضــوع اش ــه ای وی ب
ــا حمایت‌هــای بیشــتر،  بالایــی در حــوزه پژوهــش و تولیــد علــم دارد و ب

ــود. ــم ب ــن عرصــه خواهی ــای بیشــتری در ای ــاً شــاهد موفقیت‌ه قطع
حســینی یکتــا بــر ایــن بــاور اســت کــه توســعه آمــوزش و پژوهــش طب 
ــرورش نیروهــای  ــار پ ــی در پیکــره سیســتم آموزشــی کشــور در کن ایران

متعهــد و علاقــه منــد موجــب می‌شــود کــه امــکان ســو اســتفاده از ایــن 
مکتــب، کاهــش یافتــه و نیروهــای انســانی لازم نیــز بــرای انجــام تحقیقات 

اساســی در ایــن مســیر پــرورش یابنــد.
ــح داد:  ــرده و توضی ــاره ک ــره اش ــن کنگ ــی ای ــای اصل ــه محوره وی ب
ــور،  ــرد مح ــگیری و ف ــب پیش ــی، ط ــبک زندگ ــر س ــی ب ــکی مبتن پزش
غــذا، تغذیــه، غذاداروهــا و آشــپزی طبــی، فرآورده‌هــای ســنتی، گیاهــی و 
طبیعــی، ماســاژ و تکنیک‌هــای دســتی، هــوش مصنوعــی و توســعه طــب 
ایرانــی، پزشــکی ســامانه‌ها و پزشــکی یکپارچــه از مــواردی اســت کــه در 

ــود. ــرح می‌ش ــره مط ــن کنگ ای
ــوزی دارد  ــاز بازآم ــره امتی ــن کنگ ــت: حضــور در ای ــا گف حســینی یکت
علاقــه منــدان بــرای کســب اطلاعــات بیشــتر و ثبــت نــام در ایــن کنگــره 

ــد. ــه کنن ــایت itmcongress.ir مراجع ــه وب س ــد ب می‌توانن

اختصاص ۹ همت طب ایرانی می تواند در پیشگیری و درمان چاره ساز باشد

اعتبار برای صندوق 

بیماران خاص و 

صعب‌العلاج
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ــه  ــت ک ــته اس ــردم خواس ــازی از م داروس
پنــج علامــت هشــداردهنده را نادیــده نگیرند 
کــه نشــان می دهنــد ممکــن اســت در خطــر 
ابتــلا بــه بیمــاری دیابــت باشــید و بایــد در 
تجدیدنظــر  غذایــی  رژیــم  انتخاب هــای 

کنیــد.
ایــن داروســاز پنــج علامــت هشــدار دهنده 
ــته  ــلامتی را برجس ــدی س ــکلات ج از مش
ــش  ــی و پی ــوارد چاق ــرا م ــت زی ــرده اس ک
دیابــت در جهــان افزایــش قابــل توجهــی را 
نشــان می دهنــد؛ تعــداد افــراد دارای اضافــه 
ــک  ــش از ی ــه بی ــان ب ــر جه وزن در سراس
ــار  ــه آم ــی ک ــیده، در حال ــر رس ــارد نف میلی
ــه فلــک کشــیده  ــز ســر ب ــت نی پیــش دیاب

اســت.
ایــن متخصــص هشــدار داد کــه ایــن رونــد 
ــه بســیاری  ــد ک ــده نشــان می ده خیره کنن
از افــراد بایــد بــرای داشــتن زندگــی ســالم تر 

گام بردارنــد.

حرفــه اش  کــه  فیلیپــس  گراهــام 
ــر  ــه ب ــه ده ــش از س ــت بی ــازی اس داروس
ــتگی های  ــای وابس ــه ج ــالم ب ــی س زندگ
ــت. ــرده اس ــتری ک ــد بیش ــی تاکی داروی
در واقــع مخالفــت او بــا وضعیــت وابســته 
بــه دارو، در بســیاری از بیمارانــش کــه 
مشــاهده کــرد وزنشــان افزایــش می یابــد و 
علی رغــم درمان هــای دارویــی در وضعیــت 
ــن  ــد، او را در ای ــی می مانن ــبی باق نامناس

مســیر ســوق داده اســت.
برنامــه وی از ایــن ناامیــدی متولــد شــد 
ــد، کمــک بســیاری در  ــه بع ــان ب و از آن زم
کاهــش وزن، معکــوس کــردن پیــش دیابــت 
ــوع ۲ در مســیر  ــت ن ــردن دیاب ــف ک و متوق

خــود کــرده اســت.
ــد  ــش قن ــر افزای ــارت ب ــا نظ روش وی ب
خــون فــردی کار می کنــد تــا تغییــرات لازم 
در ســبک زندگــی و رژیــم غذایی را مشــخص 

کنــد.
ایــن متخصــص اکنــون از مــردم می خواهد 
ــوه  ــه خطــر بالق ــه ب ــج خطــر ک ــه پن ــه ب ک
ــی  ــم غذای ــاب رژی ــه انتخ ــاز ب ــت و نی دیاب
ــد  ــد، توجــه کنن اصلاح شــده اشــاره می کنن

و شــامل مــوارد ذیــل اســت:
نسبت دور کمر به قد

گراهــام توصیــه کــرد کــه اندازه گیری هــای 
شــاخص تــوده بــدن )BMI( را کنــار بگذارید 
و بیشــتر روی نســبت دور کمــر بــه قــد خود 
تمرکــز کنیــد. وی بیــان کــرد: اگــر دور کمــر 
شــما بیــش از نصــف قــد شــما باشــد، ممکن 

است در خطر دیابت باشید.
اضافه وزن اما همیشه گرسنه

ایــن متخصــص گفــت: زمانــی کــه ســطح 
انســولین خــون بالا باشــد، بــدن شــما به طور 
موثــر ذخایر چربی را مســدود و دسترســی به 
آنهــا را دشــوار می کنــد. ایــن مــورد می توانــد 
منجــر بــه وضعیتــی شــود کــه در آن افــراد 
ــن  ــد و در عی ــه می کنن ــتری اضاف وزن بیش
حــال احســاس گرســنگی بیشــتری نســبت 

بــه قبــل دارنــد.
برچسب های پوستی

بیماری هــای پوســتی ماننــد آکانتــوز، 
ــره هســتند و معمــولا  لکه هــای پوســتی تی
کســانی کــه پوســت تیره تــری دارنــد بیشــتر 
ــی  ــوند، حت ــار می ش ــت دچ ــن وضعی ــه ای ب
ــکلات  ــان دهنده مش ــتی نش ــای پوس تگ ه

تگ هــای  هســتند.  اساســی  متابولیــک 
ــده  ــه پوســتی، نوعــی زائ ــا منگول پوســتی ی
پوســتی غیرمســری و غیرســرطانی محسوب 
می شــوند کــه بــه صــورت منگولــه از پوســت 
ــه  ــت ک ــایان ذکر اس ــوند. ش ــزان می ش آوی
آکانتــوز نیگریکانــس، بیمــاری محســوب 
بــه کســی  قابــل ســرایت  و  نمی شــود 
ــای  ــانه  بیماری ه ــد نش ــا می توان ــت ام نیس
خطرناکــی ماننــد ســرطان، دیابــت یــا 

ــند. ــی باش ــی و چاق ــلالات هورمون اخت
علائم سندرم متابولیک

علائمــی ماننــد افزایــش انــدک فشــار 
ــی  خــون، افزایــش ســطح قنــد خــون، چرب
اضافــی بــدن بــه خصــوص در ناحیــه کمــر 
ــد  ــترول را نبای ــی کلس ــطوح غیرطبیع و س
ــر  ــک خط ــندرم متابولی ــت. س ــده گرف نادی

ابتــلا بــه دیابــت را افزایــش می دهــد و 
کاهــش ۱۰ ســاله امیــد بــه زندگــی را 

می کنــد. پیش بینــی 
عصبانیت در هنگام گرسنگی 

ــان  ــت نش ــن اس ــنگی ممک ــان گرس طغی
دهنــده ســطح قنــد خونــی باشــد کــه 
ــت و  ــادل اس ــی نامتع ــم غذای ــی از رژی ناش
ــراد احســاس گرســنگی،  ــث می شــود اف باع

خســتگی و تحریک پذیــری کننــد.
گراهــام بــر اهمیــت توجــه بــه ایــن علائــم 
هشــداردهنده و برداشــتن گام های پیشگیرانه 
ــد  ــه ســمت ســبک زندگــی ســالم تر تاکی ب
ــن  ــه ای ــه ب ــد: توج ــت و می گوی ــرده اس ک
ــر  ــدام ب ــع و اق ــداردهنده به موق ــم هش علائ
اســاس آن هــا در حــال حاضــر می توانــد 
تفــاوت قابل توجهــی در توقــف دیابــت و 

افزایــش طــول عمــر کلــی ایجــاد کنــد.
از نظــر ســلامت کلــی، آنچــه در واقــع مهم 
اســت ایــن نیســت کــه چگونــه از بیــرون بــه 
ــه در  ــورد آنچ ــه در م ــید، بلک ــر می رس نظ

ــدن شــما می گــذرد، اســت. داخــل ب
وی افــزود: ایــن مــورد کامــلا منحصــر بــه 
ــد  ــا بای ــه م ــی اســت ک ــا مبنای ــرد و دقیق ف
توصیه هــای رژیــم غذایــی و ســبک زندگــی 

ــه دهیــم. ــر اســاس آن ارائ را ب
در ایــن برنامــه غذایــی، مــا افزایــش قنــد 
افــراد را بررســی و تجزیــه و تحلیــل می کنیم 
تــا بتوانیــم توصیه هــای تغذیــه دقیــق ارائــه 
دهیــم، پیــش دیابــت را معکــوس و ســلامت 

متابولیــک را بازیابــی کنیــم.

مواد قندی عامل ابتلا به زوال عقل 
است؟

۵ نشانه خطر که شما به بیماری جدی مبتلا هستید

ــه زوال  ــی نشــان داد کــه خطــر ابتــلا ب نتایــج تحقیــق کنون
عقــل ممکــن اســت بــا خــوردن برخــی غذاهــای رایــج افزایــش 

یابــد.
ــن  ــد ارتباطــی بی ــات جدی ــج تحقیق ــث، نتای ــل از هل ــه نق ب
ــا  ــد را ب ــدا و قن ــد خــون و زوال شــناختی پی ــالای قن ســطح ب
کاهــش عملکــرد مغــز ناشــی از زوال عقــل مرتبــط کــرده اســت.

نتایــج تحقیقــات منتشرشــده در مــاه ژانویــه نشــان داد کــه 
ــوع ۲ کــه اختــلال شــناختی )CI( از خــود  بیمــاران دیابتــی ن
نشــان دادنــد، ســطح قنــد خــون بالاتــری داشــتند همچنیــن 
مدیریــت ضعیف تــری بــر وضعیــت بیمــاری آنان مشــاهده شــد.

ــا )NHS( اعــلام کــرد کــه  ــی بریتانی ســرویس ســلامت مل
ــر  ــر از ه ــک نف ــدود ی ــر )ح 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 می گــذارد کــه آلزایمــر، شــایع ترین شــکل 

ــود. ــوب می ش آن محس
بســیاری از علائــم آن ناتوان کننــده 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 غیرعادی تــر، نشــان دادن میــل شــدید بــه مــواد 

قنــدی اســت.
ســطح قنــد خــون بــالا فقــط در افــراد دیابتــی دیــده 
نمی شــود، زیــرا می توانــد 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 می بریــد، 
امــا آخریــن یافته هــا حمایــت از تاثیــر منفــی قنــد بــر مغــز را 

ــد. ــت می کنن تقوی
ــه نتیجــه، دانشــمندان ۳۵۰ شــرکت کننده  ــرای رســیدن ب ب
میانســال بســتری در بیمارســتان را کــه همگــی دیابــت نــوع ۲ 
داشــتند، مــورد بررســی قــرار دادنــد. هــدف، شناســایی عوامــل 
خطــر بــرای اختــلال شــناختی از طریــق بیمارانــی بود کــه آن را 

نشــان دادنــد و آنهایــی کــه بــه ایــن مــورد مبتــلا نبودنــد.
نتایــج نشــان داد کــه ۳۸.۹ درصــد از افــراد بــا میانگیــن ســنی 
۵۸ ســال در مراحــل مختلــف، کاهــش شــناختی را نشــان دادند. 
ــرای  ــرکت کنندگان ب ــن ش ــه در ای ــتقلی ک ــر مس ــل خط عوام
ــد  ــطح قن ــن، س ــامل س ــد ش ــاهده ش ــناختی مش ــلال ش اخت
خــون، دور کمــر بــالا، شــاخص تــوده بدنــی )BMI( یــا ســطوح 

وزن، همچنیــن مدیریــت کمتــر وضعیــت آنــان بــود.
افــراد مبتــلا بــه اختــلال 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 می گــذارد، 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.
محققــان دریافتند کســانی کــه دیابت خــود را کمتــر کنترل و 
کمتــر بــه پزشــک مراجعــه می کننــد، اما بیشــتر در بیمارســتان 

هــا و اورژانــس هــا بســتری می شــوند.
ــا  ــراه ب ــر هم ــدازه دور کم ــه ان ــد ک ــان می ده ــا نش یافته ه
شــاخص تــوده بدنــی بــالا ممکــن اســت شــاخص خوبــی بــرای 
اختــلال شــناختی باشــد، اگرچــه کارشناســان می گوینــد 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 می ش ش
مشکلات حافظه، به ویژه یادآوری رویدادهای اخیر؛

 افزایش سردرگمی؛
کاهش تمرکز؛

 تغییر شخصیت یا رفتار؛
 بی تفاوتی و گوشه گیری یا افسردگی و

ز دست دادن توانایی انجام کارهای روزمره.

سلامت

داروســازی پنــج نشــانه خطری 

ــه  ــت ک ــتراک گذاش ــه اش را ب

می تواننــد بــه ایــن معنی باشــند 

کــه شــما بیمــاری جــدی داریــد.

در حالیکــه بنابــر اعــلام ســازمان جهانــی 
بــه  ابتــلا  مــوارد   )WHO( بهداشــت 
ســرخک پــس از کاهــش چشــمگیر ســطح 
ــال   ــد س ــا طــی چن ــیون در دنی واکسیناس
ــا  ــی همه گیــری کرون ــژه در پ ــه وی ــر ب اخی
ــل  ــزان قاب ــه می ــورها ب ــماری از کش در ش
توجهــی شــدت یافتــه اســت، پزشــکان بــا 
ــرای  ــتی لازم ب ــات بهداش ــر اقدام ــد ب تاکی
ــای  ــد گروه ه ــه می کنن ــراد، توصی ــام اف تم
ــود در  ــایرین از خ ــش از س ــیب پذیر بی آس

ــر ایــن بیمــاری مراقبــت کننــد. براب
بــه گــزارش ایســنا، ســازمان جهانــی 
بهداشــت در آخریــن گــزارش خــود در 
اواســط ســال گذشــته )۲۰۲۳( منتشــر 
کــرد: میــزان مــرگ و میر ناشــی از ســرخک 
در سراســر جهــان در ســال ۲۰۲۲ میــلادی 

ــت. ــه اس ــش یافت ــد افزای ۴۳ درص
شــعبه اروپایــی ســازمان جهانی بهداشــت 
نیــز پیش تــر نســبت بــه افزایش چشــمگیر 

ــبز  ــاره س ــرخک در ق ــه س ــلا ب ــوارد ابت م
هشــدار داد.

ســرخک یــک بیمــاری ویروســی بســیار 
مســری اســت و می توانــد منجــر بــه 
ــد  ــی می توان ــود و حت ــدی ش ــوارض ج ع

ــد. ــنده باش کش
ــه دو  ــرادی ک ــه اف ــد ب پزشــکان می گوین
ــد،  ــت نکرده ان ــرخک دریاف ــن س دُز واکس
ــن  ــه ای ــب باشــند ب ــه می شــود مراق توصی

بیمــاری مبتــلا نشــوند.
ــرای مثــال در  ــر گــزارش ان اچ کــی، ب بناب
ــا مســن تر  ــراد ۵۰ ســاله ی ژاپــن بیشــتر اف
فقــدان  دلیــل  بــه  کودکــی  دوران  در 
ســامانه های معمــول واکسیناســیون در آن 
ــرای  ــد. ب ــت نکردن ــن دریاف ــا، واکس روزه
ــراد، ســامانه های  ــن اف ــد از ای نســل های بع
ــی حــدود ۳۰ ســال  واکسیناســیون معمول
ــه  ــد ب ــه می کردن ــن ارائ ــک واکس ــا ی تنه
ایــن معنــی کــه احتمــال دارد ایــن نســل ها 

مصونیــت کافــی به دســت نیــاورده باشــند.
متخصصــان تاکیــد دارنــد اگــر نمی دانیــد 
ــر ســرخک  ــی در براب ــی کاف ــا ایمن ــه آی ک
داریــد یــا خیــر، بــه شــما توصیــه می شــود 
مراکــز  در  را  آنتی بــادی  آزمایــش  کــه 
پزشــکی انجــام دهیــد و تأییــد کنیــد کــه 
آیــا واکسیناســیون ضــروری اســت یــا خیر.

ــد  ــژه بای ــه وی ــاردار ب ــان ب ــن زن همچنی
ــه  ــند. گفت ــاط باش ــلا محت ــل ابت در مقاب
می شــود زنــان بــاردار در صــورت ابتــلا 
ــالای  ــرات ب ــرض خط ــرخک در مع ــه س ب
ــلا  ــت. ابت ــد گرف ــرار خواهن ــوارض آن ق ع
ــقط  ــر س ــد خط ــاری می توان ــن بیم ــه ای ب
جنیــن و زایمــان زودرس را افزایــش دهــد. 
بــرای زنانــی کــه قصــد بــارداری دارنــد مهم 
اســت کــه خطــر ابتــلای خــود را از قبــل بــا 
انجــام اقداماتــی ماننــد آزمایــش آنتی بــادی 
بررســی کننــد و از آنهــا خواســته می شــود 

ــزوم، واکســینه شــوند. کــه در صــورت ل

عــلاوه بــه ایــن، هنگامــی کــه بــه 
کشــورهای خارجــی و مناطقــی ســفر 
می کنیــد کــه مــوارد بیشــتری از ابتــلا بــه 
ســرخک در آنهــا گــزارش شــده اســت بــه 
ــابه  ــی مش ــود اقدامات ــه می ش ــما توصی ش

ــام  ــاردار انج ــان ب ــه زن ــوط ب ــات مرب اقدام
دهیــد و پــس از بازگشــت بــه کشــور خــود، 
وضعیــت جســمانی تان را بــه دقــت بررســی 

. کنید

ــر  ــا اگ ــم ام ــن را می دانی ــی راه رفت گاه
پیــاده روی می کنیــد،  پــارک  در  شــما 
ممکــن اســت بــرای راه افتــادن بــه چیــزی 
ــته  ــاز داش ــته نی ــای آهس ــتر از قدم ه بیش

باشــد.
ــا  ــته و ب ــد: پیوس ــان می گوین کارشناس
ــما را  ــد ش ــتن می توان ــاط گام برداش احتی
در مســیری قــرار دهــد کــه به طــور قابــل 
توجهــی ســلامت بهتــری حتــی بــدون کار 
ــای  ــک ســری کاره ــام ی ــا انج ــنگین ی س
ــه هــدف داشــته  ــرای رســیدن ب دشــوار ب

باشــید.
دکتــر تیوالولــووا اجیبــوا، اســتادیار طــب 
پیشــگیری در دانشــکده پزشــکی فینبــرگ 
دانشــگاه نــورث وســترن در شــیکاگو گفت: 
ــم  ــت ک ــن را دس ــت راه رفت ــردم اهمی م

می گیرنــد.
دکتــر کلــی پتــی گابریــل، معــاون 
ــکده  ــا در دانش ــگاه آلابام ــی دانش پژوهش
ــرد:  ــراز ک ــگام اب ــی بیرمن ــت عموم بهداش
وزن  کنتــرل  بــه  می توانــد  پیــاده روی 
کمــک کنــد و خطــر بیمــاری قلبــی، 
ــد.  ــش ده ــر را کاه ــوارد دیگ ــت و م دیاب
بــرای افــراد مبتــلا بــه بیمــاری قلبــی، ایــن 
کار بــرای کنتــرل علائــم و بهبــود کیفیــت 
زندگــی مفیــد اســت. بنابرایــن، چــه شــما 
ــان  ــه گام هایت ــه متعهدان ــید ک ــی باش آدم
ــاده  ــه آم ــی ک ــا آدم تنبل ــمارید ی را می ش
بــرای تغییــر هســتید، مــوردی اســت کــه 

ــد. ــد بدانی بای
اگــر در حــال انجــام هــر نــوع پیــاده روی 
هســتید، در واقــع در حال حرکت هســتید. 
ایــن مــورد هــم واضــح و هــم مهــم اســت، 
ــرا بی تحرکــی، نشســتن، دراز کشــیدن،  زی
بــا افزایــش خطــر ابتــلا بــه دیابــت، بیماری 
قلبــی و مــرگ زودرس مرتبــط اســت، 
حتــی کمــی فعالیــت ســبک می توانــد بــه 

کاهــش خطــرات کمــک کنــد.
ــان کــرد:  ــوا، دانشــمند حرکــت، بی اجیب
مهمتریــن چیــزی کــه مــا ســعی می کنیم 
بــه مــردم بگوییــم ایــن اســت کــه کمتــر 

بنشــینند، بیشــتر حرکــت کننــد.
گابریــل بیــان کــرد: افــزون بــر مخالفــت 
بــا بی تحرکــی، راه رفتــن بــا ســرعت تنــد 

بــرای حداقــل ۱۵۰ دقیقــه فعالیــت بدنــی 
ــا شــدت متوســط توصیــه شــده توســط  ب
محســوب  فــدرال  دســتورالعمل های 
می شــود و اشــاره کــرد کــه شــواهد قابــل 
توجهــی از ایــن ایــده حمایــت می کنــد که 
ــلامت  ــد س ــی می توانن ــن ورزش های چنی

ــد. ــت کنن ــی را تقوی ــمی و روان جس
گابریــل گفــت: اگرچــه ایــن عــدد خــوب 
ــردم  ــه م ــده ک ــن ای ــا ای ــت، ام ــد اس و رن
بایــد ۱۰ هــزار قــدم در روز بردارنــد، از 
ترفندهــای بازاریابــی یــک شــرکت ژاپنــی 
ــج  ــت. نتای در دهــه ۱۹۶۰ سرچشــمه گرف
تحقیقــات جدیدتــر نشــان داده اســت کــه 
تعــداد بهینــه مراحــل باتوجــه بــه عواملــی 
ماننــد ســن و هــدف شــما متفــاوت اســت.

ــزود: ماننــد شــمارش گام هــا،  ــل اف گابری
ــت  ــه وضعی ــه ب ــا توج ــرعت ب ــت س اهمی
هســتید،  آن  به دنبــال  کــه  ســلامتی 

ــود. ــد ب ــاوت خواه متف
ــرای برخــی از نتایــج،  وی اظهــار کــرد: ب
ــا  ــد ســرعت متوســط ی ــع بای شــما در واق
بالاتــر داشــته باشــید. برخــی از نتایــج 
ــریع تر  ــاده روی س ــه پی ــد ک ــان داده ان نش
و  می دهــد  کاهــش  را  دیابــت  خطــر 
ــرای  ــه ب ــد ک ــان کردن ــر بی ــی دیگ برخ
بهبــود ســطح کلســترول و تری گلیســیرید 
نیــاز بــه فعالیــت بدنــی منظــم اســت امــا 
بــرای چیزهــای دیگــر، ماننــد کنتــرل وزن، 
ســرعت مهــم نیســت، بلکــه مصــرف کلــی 

ــت. ــرژی اس ان
گابریــل ادامــه داد: پیــاده روی بــرای 
ــاوت به نظــر می رســد.  ــف متف ــراد مختل اف
ــر  ــان از ویلچ ــرای حرکتش ــه ب ــرادی ک اف
یــا وســایل دیگــر کمــک می گیرنــد، 
همچنــان می تواننــد از طریــق فعالیــت 
بدنــی از ســلامتی بهتــری برخوردار شــوند. 
واقعیــت ایــن اســت کــه بــه هــر روشــی که 

می توانید راه بروید.
ــا راه  ــر کج ــه ه ــرد ک ــاره ک ــل اش گابری
می رویــد، چــه در خیابــان باشــد چــه 
ــم نیســت. آنچــه مهــم  ــل، مه روی تردمی
ــه  ــت ک ــزی اس ــردن چی ــدا ک ــت پی اس
ــر  ــن، اگ ــد. بنابرای ــد باش ــما مفی ــرای ش ب
ــان در  ــه کودکت ــی ک ــد در حال می خواهی
ــن فوتبــال اســت در اطــراف پیســت  تمری
قــدم بزنیــد، ایــن کار جــواب می دهــد، امــا 
ــد  ــز خری ــه مرک ــد ب ــح می دهی ــر ترجی اگ
ــدم  ــا ق ــد و آنج ــی بروی ــگاه ورزش ــا باش ی
ــا  ــارد ی ــاران می ب ــه ب ــل اینک ــد، به دلی بزنی
در محله تــان مشــکلات ایمنــی داریــد، ایــن 

ــد. ــام دهی کار را انج
فقــط بــه ایــن دلیــل کــه پیــاده روی یک 
ــن  ــه ای ــت، ب ــی از ورزش اس ــکل اساس ش
معنــی نیســت کــه همــه به طــور یکســان 

بــه آن دسترســی دارنــد.
ــی  ــه برخ ــرد ک ــان ک ــوا خاطرنش اجیب
تشــویق  را  آن  شــهری،  ویژگی هــای  از 
ــی  ــی«، دسترس ــای آب ــا »فض ــد. ب می کنن
بــه ســواحل، دریاچه هــا و رودخانه هــا، 
مــردم بیشــتر فعــال هســتند و از ســلامت 
روانــی بهتــری برخــوردار هســتند. همیــن 
امــر در مــورد »فضــای ســبز« ماننــد 
صــدق  نیــز  جنگل هــا  یــا  پارک هــا 
می کنــد. نتایــج تحقیقــات نشــان می دهــد 
کــه مــردم در محله هــای سرســبز بیشــتر از 
کســانی هســتند کــه در مناطق کم ترســبز 
در  کــه  افــرادی  می کننــد.  پیــاده روی 
محله هــای قابــل پیــاده روی هســتند تمایل 
دارنــد از نظــر بدنــی فعال تــر باشــند و وزن 

ســالم تری دارنــد.
ــای  ــه فرصت ه ــه وی، هم ــه گفت ــا ب ام
یکســانی بــرای پیــاده روی یــا فعالیــت 
در محلــه خــود ندارنــد. فــردی کــه در 
شــهری بــا قابلیــت پیــاده روی، ماننــد 

شــهر نیویــورک زندگــی می کنــد، فرصــت 
ــا کســی  ــرای پیــاده روی دارد ت بیشــتری ب
کــه در یــک شــهر ماشــین محــور ماننــد 

هیوســتون اســت.
در ســطح محلــه مســائلی ماننــد ایمنــی، 
روشــنایی خیابان هــا و وضعیــت پیاده روهــا 
ــی در  ــراح عموم ــزارش ج ــت دارد. گ اهمی
ســال ۲۰۱۵ در مــورد اهمیــت جوامــع قابل 
ــه در ســال ۲۰۱۲،  ــد ک ــاده روی می گوی پی
بیــش از ســه نفــر از هــر ۱۰ نفر ۱۶ ســاله و 
بالاتــر اعــلام کردنــد کــه هیــچ پیاده رویــی 
ــود  ــان وج ــه آن ــی در محل ــچ خیابان در هی

نــدارد.
اجیبــوا عقیــده دارد کــه همــه اینهــا بــه 
ــک  ــاده روی ی ــه پی ــت ک ــی اس ــن معن ای
موضــوع خط مشــی اســت، چــه حمایــت از 
مســیرهای ایمــن برای پیــاده روی کــودکان 
تــا مدرســه یــا اطمینــان از اینکــه پارک هــا 
دارای تجهیــزات و برنامه هایــی هســتند که 
ــد. ــت می کنن ــالم حمای ــای س از فعالیت ه

می توانیــد یــک روال پیــاده روی را بــا 
ــدن از روی  ــد ش ــادگی بلن ــه س ــزی ب چی
ــروع  ــی ش ــات تلویزیون ــن تبلیغ ــل حی مب
کنیــد. اجیبــوا گفــت: کمــی فعالیت شــاید 
بهتریــن راه بــرای شــروع باشــد. بــه فعالیت 
بیشــتر و بیشــتر ادامــه دهیــد؛ بــا گذشــت 
زمــان، ایــن کار بــرای شــما آســان تر 

می شــود.
گابریــل اظهــار کــرد کــه هنــگام شــروع 
هــر عــادت جدیــدی، مهــم اســت بــه ایــن 
فکــر کنیــد کــه چگونــه می خواهیــد آن را 
بــه بخشــی از  برنامــه روزمــره خــود تبدیل 
ــا  ــد، ی ــرون بیاوری ــم بی ــک تقوی ــد. ی کنی
بــه تقویــم تلفــن خــود نــگاه و شــروع بــه 
خالــی کــردن روزهــا و ســاعاتی کنیــد کــه 

می توانیــد ایــن تغییــر را ایجــاد کنیــد.
شــما بــه کفش هــای راحــت نیــاز داریــد، 

گابریــل توصیــه کــرد چنــد لباس بپوشــید، 
ــی  ــوک آفتاب ــک بل ــرا چــه در اطــراف ی زی
ــا  ــد ب ــک مرکــز خری ــا در ی ــد ی ــدم بزنی ق
ــت  ــرار اس ــت، ق ــوع، در نهای ــه مطب تهوی
خــود را گــرم کنیــد و می خواهیــد مقــداری 

از آن لباس هــا را درآوریــد.
وی اضافــه کــرد: اگــر در شــب پیــاده روی 
می کنیــد، وســایل ایمنــی را فرامــوش 
نکنیــد. رنگ هــای روشــن بپوشــید و یــک 
چــراغ قــوه بــه همــراه داشــته باشــید. شــما 
بایــد مطمئــن شــوید کــه مــردم می تواننــد 

شــما را ببیننــد.
مدتــی  وقتــی  داد:  توضیــح  گابریــل 
پیــاده روی کردیــد، از تغییــر مســیر و 
ســرعت خــود نترســید. بــدن شــما زمانــی 
ــد، بیشــتر  ــر کنی ــی آن را غافلگی ــه کم ک
ــا  ــا تپه ه ــیری ب ــد. مس ــرفت می کن پیش
پیــدا یــا فواصــل متنــاوب پیــاده روی 
آهســته تر را بــا ســرعت تنــد امتحــان 

ــد. کنی
گابریــل از فوایــد روحــی و جســمی 
یــک  کــه  او  اســت.  آگاه  پیــاده روی 
دوچرخه ســوار بــود، به تازگــی مجبــور شــد 
ــد از عمــل جراحــی  دوچرخــه خــود را بع
کنــار بگــذارد. وی تعریــف کــرد: تنهــا 
ــم  ــه فعالیت ــرای ادام ــه توانســتم ب کاری ک
ــروم. مــن  ــود کــه راه ب انجــام دهــم ایــن ب
ــاد راه  ــا مســافت زی نمی توانســتم ســریع ی
بــروم، امــا ایــن باعــث شــد ذهنینیــت مــن 

ــد. ــال باش ــی فع ــاظ بدن از لح
ــه دیگــری اســت.  پــدر ۸۰ ســاله او نمون
وی از ســال ۲۰۱۶ گام هــای خــود را دنبــال 
می کنــد و بیــش از ۱۴ هــزار مایــل را 
ــی  ــل زمان ــت. گابری ــرده اس ــاده روی ک پی
کــه مشــکلات ســلامتی پــدرش، او را از راه 
رفتــن روزانــه بــاز داشــت، دیــد کــه وی در 
ــد کــه وقتــی  حــال تــلاش اســت و می دان
توانســت دوبــاره ۱۰ هــزار گام روزانــه اش را 
ــش  ــتی او افزای ــد، تندرس ــرار ده ــدف ق ه

یافــت.
ــه  ــی ک ــت: از آنجای ــه گرف ــوا نتیج اجیب
انســان هســتیم، قــرار اســت حرکــت کنیم 
و همــه چیــز بــه کمتــر نشســتن و حرکــت 

ــردد. ــتر برمی گ بیش

چه افرادی به مراقبت بیشتر در برابر سرخک نیاز دارند؟

۱۰ هزار گام یا کمتر؟
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جــدای از ذائقه در خیلــی از مواقع رفتارهای 

غلــط غذایــی خانــواده عامــل اصلــی 

ــی در بچه‌هــا  ایجــاد بدغذای

ست. ا

به گــزارش ایســنا، 

بدغذایــی کــودکان از جملــه 

ــی اســت کــه خانواده‌هــای  معضلات

زیــادی بــا آن درگیــر هســتند. در بســیاری 

ــی را  ــدران و مادران ــا پ ــا و مهمانی‌ه از دورهمی‌ه

ــه خــوردن  ــه‌ای ب ــه کودکان‌شــان علاق ــد ک می‌بینی

غــذا از خــود نشــان نمی‌دهنــد و والدینــی کــه 

ــک  ــرای دادن ی ــا ب ــال آن‌ه ــه دســت دنب بشــقاب ب

قاشــق غــذا هســتند. ایــن کــه چــرا ایــن کــودکان 

تمایلــی بــه خــوردن غــذا ندارنــد و خانواده‌هــا چگونه 

می‌تواننــد ایــن مشــکل را رفــع کننــد. شــاید ســوال 

بســیاری از آن‌هــا باشــد.

دکتــر ســمیرا ابراهیــم‌اف متخصــص تغذیــه دربــاره 

ــد: ــی کــودکان می‌گوی بدغذای

ــر  ــه تعبی ــن گون ــا ای ــی در بچه‌ه ــولا بدغذای معم

ــد  ــای جدی ــن غذاه ــا از پذیرفت ــه آن‌ه ــود ک می‌ش

امتنــاع می‌کننــد و محدودیــت خــوراک دارنــد، یعنی 

ــوع  ــد و تن ــا را می‌خورن ــری از غذاه ــک س ــط ی فق

ــد. ــی ندارن غذای

وی در ادامــه عوامــل تاثیرگــذار بــر روی بدغذایــی 

ــد: ــوان می‌کن ــه عن ــن گون ــودکان را ای ک

یــک ســری عوامــل ژنتیکــی هســتند کــه در 

تعییــن ذائقــه نقــش دارنــد. بــه هــر حــال هــر کســی 

ــع  ــی از مواق ــه در خیل ــدای از ذائق ــه‌ای دارد. ج ذائق

رفتارهــای غلــط غذایــی خانــواده عامــل اصلــی ایجاد 

ــی  ــن زمان ــنین پایی ــت. در س ــا اس ــی بچه‌ه بدغذای

ــه تکمیلــی شــروع می‌شــود بچه‌هــا بایــد  کــه تغذی

بــا طعم‌هــای مختلــف آشــنا شــوند. غذاهــا بایــد بــه 

مقــدار کــم، و در زمــان خودشــان مصــرف شــوند. این 

گونــه نباشــد کــه بــه بچــه‌ 6 مــاه، غذایــی کــه مربوط 

بــه 10 ماهگــی‌اش اســت، را بدهیــم. بنابرایــن طبــق 

پروتکل‌هــای تغذیــه تکمیلــی بایــد غذاهــای مختلف 

ــا  ــد ت ــز بای ــواده نی ــد. ســر ســفره خان را تســت کنن

جایــی کــه امــکان دارد با توجه بــه شــرایط اقتصادی، 

اجتماعــی و فرهنگــی هــر خانــواده غذاهــای مختلــف 

گذاشــته شــود. اگر بچــه‌ای از خــوردن غذایــی امتناع 

کــرد نبایــد آن را بــرای همیشــه از ســفره غذایــی بچه 

حــذف کنیــم. گاهــی اوقــات لازم اســت یــک غــذا را 

10 تــا 15 بــار بــه بچــه ارائــه دهیــم تــا بعــد از آن، 

خــوردن یــا نخــوردن آن را بپذیــرد.

مطمئن‌تریــن افــراد بــرای بچه‌هــا، پــدر و مادرشــان 

ــان  ــه والدین‌ش ــر کاری ک ــا ه ــر آن‌ه ــتند از نظ هس

انجــام دهنــد، پســندیده و قابل انجــام اســت. بنابراین 

وقتــی بچــه می‌بینــد مــادرش میــوه می‌خــورد ایــن 

بچــه هــم بــه خــوردن میــوه گرایــش پیــدا می‌کنــد. 

امــا اگــر مــادری هیــچ وقــت خــودش میــوه نخــورد 

بچــه ممکــن اســت هیــچ وقــت ســراغ خــوردن آن 

ــادر  ــن بچــه اگــر ببینــد م ــرود، از طــرف دیگــر ای ن

ــرش  ــرادر بزرگ‌ت ــر و ب ــا خواه شــکلات می‌خــورد ی

چیپــس و پفــک می‌خورنــد ایــن عــادت در او شــکل 

می‌گیــرد.

ــا  ــا ب ــار خانواده‌ه ــاره‌ چگونگــی رفت ــم‌اف درب ابراهی

ایــن مشــکل اظهــار مــی‌دارد:

تنــوع غذایــی داشــته باشــند. غذاهایــی کــه خیلــی 

ــا  ــه آن‌ه ــی، ب ــتند را از بچگ ــیرین هس ــا ش ــور ی ش

ندهیــم تــا بچه‌هــا گرایــش بــه ایــن طعم‌هــا نداشــته 

باشــند، در غیــر ایــن صــورت در بزرگســالی هــم بــه 

ــد. در  ــا می‌رون ــوع از غذاه ــن ن ــوردن ای ــمت خ س

واقــع هــر چــه ســفره غذایــی خانــواده ســالم‌تر باشــد 

و کمتــر غذاهــای ناســالم بــه بچــه داده شــود زمینــه 

ــوردن  ــط خ ــه فق ــا ک ــوع بدغذایی‌ه ــن ن ــاد ای ایج

ــی اســت، ایجــاد نمی‌شــود. ــای صنعت غذاه

ایــن متخصــص تغذیــه اســتفاده از غذاهــای فســت 

ــن  ــش ای ــذا و گرای ــودکان بدغ ــرای ک ــودی را ب ف

کــودکان بــه ســمت ایــن نــوع از مــواد غذایــی را ایــن 

ــد: ــریح می‌کن ــه تش گون

اولیــن قــدم ایــن اســت کــه بچه‌هــا را در مواجهــه 

بــا ایــن غذاهــا قــرار ندهیــم و این کــه وقتی بچــه کار 

خوبــی انجــام می‌دهــد از غذاهــای فســت فــودی بــه 

عنــوان جایــزه اســتفاده نکنیــم، تا بچــه ایــن غذاها را 

بــا شــادی تلفیــق نکنــد. مثــا زمانــی که نمــره خوب 

می‌گیــرد جایــزه مثــا پیتــزا بگیــرد ایــن بعــد از یک 

مــدت دیگــر بــراش جــا می‌افتــد کــه بایــد فقــط از 

ایــن غذاهــا اســتفاده کنــد. طعــم دهنده‌هایــی کــه 

بــه ایــن غذاهــا اضافــه می‌شــوند و نــوع طبــخ شــون 

ــوردن  ــه خ ــر ب ــا راغب‌ت ــه بچه‌ه ــت ک ــوری اس ج

ــد.  ــنتی را نمی‌خورن ــای س ــتند و غذاه ــا هس آن‌ه

بنابرایــن تــا جایــی کــه امــکان دارد بــرای آن‌هــا تهیه 

ــی گرســنه  ــرای مدت ــر ب ــولا اگ ــا معم نشــود. بچه‌ه

ــد.  ــد می‌خورن بماننــد هــر غذایــی جلویشــان بگذارن

ایــن مــا هســتیم کــه ســلیقه‌اش را دســتکاری 

می‌کنیــم بچــه می‌فهمــد کــه اگــر خــودش را لــوس 

کنــد یــا مثــا 2 ســاعت غــذا نخــورد بلاخــره غــذای 

دلخــواه‌اش بــرای او آمــاده می‌شــود. اگــر مــادر بتوانــد 

ــا هــر  ــه ب مقاومــت و کمــی تحمــل کنــد و بلافاصل

بدغذایــی کــه پیــش می‌آیــد ایــن غذاهــای صنعتــی 

ــم  ــه خــوردن آن ه ــل ب ــذارد می ــوی بچــه نگ را جل

ــر می‌شــود. ــا کمت قطع

وی در پاســخ بــه ســوالی دربــاره علاقــه نداشــتن و 

ــد: نخــوردن گوشــت از ســوی کــودکان می‌گوی

گوشــت بــه هــر حــال منبــع پروتئیــن اســت و انواع 

ــی  ــم غذای ــا در رژی ــد حتم ــای آن بای ــا جایگزین‌ه ی

ــورد  ــه‌ای نمی‌خ ــت تک ــه‌ای گوش ــر بچ ــد. اگ باش

ــن  ــا ای ــرد ی ــتفاده ک ــرده آن اس ــوان از چرخک می‌ت

کــه بچــه‌ای ممکــن اســت، گوشــت پختــه دوســت 

نداشــته باشــد می‌تــوان از کبابــی آن اســتفاده کــرد. 

ــوان  ــی می‌ت ــای مختلف ــا از مدل‌ه ــال ب ــر ح ــه ه ب

ــه‌ای  ــه گون ــا ب ــا در غذاه ــرد ی گوشــت را درســت ک

مخلــوط کــرد کــه بچــه متوجــه آن نشــود. تــا جایــی 

کــه ممکــن اســت بایــد ســعی کنیــد ذائقــه بچــه از 

ــه  ــه ک ــر چ ــون ه ــود، چ ــدا نش ــت ج ــم گوش طع

فاصلــه بگیــرد از نخــوردن آن دیگــر پذیــرش‌اش برای 

بچــه ســخت‌تر می‌شــود.‌

ــه  ــم ک ــم داری ــی ه ــواد غذای ــری م ــک س ــا ی ام

ــن گوشــت  ــف جایگزی ــا درجــات مختل ــد ب می‌توانن

ــذای  ــات در غ ــوان از حبوب ــال می‌ت ــرای مث شــوند. ب

ــرای  ــا مقــداری پروتئیــن ب بچه‌هــا اســتفاده کــرد ت

آن‌هــا تامیــن شــود یــا می‌تــوان از تخــم مــرغ 

ــرد. ــتفاده ک اس

ــم  ــفیده تخ ــواص زرده و س ــاره خ ــم‌اف درب ابراهی

ــد: ــودکان می‌گوی ــرای ک ــرغ ب م

تخــم‌ مــرغ ترکیبــی اســت کــه زرده و ســفیده‌اش 

ــد.  اگــر در کنــار هــم باشــند بهتریــن جــذب را دارن

پروتئیــن در ســفیده و چربــی در زرده آن اســت. حال 

ــفیده‌اش را  ــورد، س ــه ای زرده آن را نمی‌خ ــر بچ اگ

هــم اگــر اســتفاده کنــد مشــکلی نــدارد و می‌توانــد 

ــرای  ــن مخصوصــا ب ــع پروتئی ــک منب ــوان ی ــه عن ب

صبحانــه مصــرف شــود.

تقریبــا هــر 2 عــدد ســفیده تخــم مــرغ بــه انــدازه 

ــه بچــه  ــرژی ب ــد ان ــل می‌توان ــرغ کام ــک تخــم م ی

ــه  ــی ب ــی خوب ــن خیل ــم پروئی ــر بخواهی برســاند. اگ

بچــه برســد بایــد 2 عــدد ســفیده را بخــورد امــا اگــر 

ــک  ــوردن ی ــت، خ ــکان نداش ــم ام ــفید ه ــا س 2 ت

ــه  ــوع ب ــن موض ــه ای ــت. البت ــی اس ــم کاف ــدد ه ع

ــه او هــم بســتگی دارد. همچنیــن  ســن بچــه و جث

حواس‌مــان باشــد کــه بچــه حساســیت بــه ســفیده 

تخــم مــرغ نداشــته باشــند چــون کــه پروتئین‌هایــی 

کــه در ســفیده تخــم مــرغ هســتند ممکــن اســت 

حساســیت‌زا باشــند. بایــد بــرای کــودکان یــک ســال 

بــا مقــدار کــم شــروع کنیــم.

کودکان بدغذا را چگونه به غذاخوردن ترغیب کنیم؟
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ــگار  ــا خبرن ــو ب ــی، در گفت‌وگ ــماعیل کامل محمداس
مهــر بــه خدمــات تحــت پوشــش بیمــه ســامت بــرای 
ــش از  ــزود: از پی ــرد و اف ــاره ک ــمی اش ــاران تالاس بیم
تأســیس صنــدوق بیماری‌هــای خــاص و صعــب العــاج 
نیــز بــرای ایــن بیمــاران برخــی خدمــات رایــگان بــوده 
کــه شــامل تزریــق خــون بــه بیمــاران تالاســمی، خدمت 
ــل  ــه عم ــه پمــپ دفروکســامین، هزین MRIT2، هزین
ــون،  ــص، فیلترخ ــا ناق ــل ی ــپلنکتومی کام ــی اس جراح
تزریــق دفروکســامین، یکســری از آزمایشــات مرتبــط بــا 
بیمــاری و عــوارض تزریــق خــون، چنــد قلــم از داروهــای 
ــر فهرســت ابلاغــی(، هزینــه آزمایشــات  تخصصــی )براب
ــن در  ــد جنی ــش از تول ــخیص پی ــه اول و دوم تش مرحل

ــور اســت. زوج‌هــای تالاســمی مین
ــه  ــازمان بیم ــی س ــات تخصص ــر خدم ــرکل دفت مدی
صنــدوق  تشــکیل  بــا  داد:  ادامــه  ایــران  ســامت 
ــاران دارای  ــاج، بیم ــب الع ــاص و صع ــای خ بیماری‌ه
تالاســمی نشــان دار شــده و می‌تواننــد از مزایــای 

ــوند. ــد ش ــره من ــدوق به صن
ــش  ــامل آزمای ــدوق ش ــای صن ــرد: مزای ــد ک وی تاکی

)۲۶ کــد خدمــت(، خدمــات بســتری، پرتــو 
پزشــکی، خدمــات پزشــک، ســنجش 

خدمــات  اســتخوان،  تراکــم 
ــی  ــی، توانبخش روانشناس

خدمــت(  کــد   ۴(
و ویزیــت )۸ گــروه 

ــت. ــی( اس تخصص
کاملــی ادامــه داد: در ضمــن 

ــه ازای  مبلــغ تحــت پوشــش صنــدوق ب
ــکی در  ــات دندانپزش ــرای خدم ــار ب ــر بیم ه

ســال ۱۴۰۲ معــادل ۸۷ میلیــون و ۴۸۰ هــزار ریــال 
اســت کــه ســالانه مبلغــی بــه آن افــزوده خواهــد شــد.
وی اظهــار داشــت: نکتــه قابــل توجــه اینکــه بیمــاران 
ــت  ــا رعای ــد ب ــمی می‌توانن ــان تالاس ــه نش ــب ب منتس
ضوابطــی، از مســاعدت‌های مــوردی تبصــره ذیــل مــاده ۹ 
اساســنامه صنــدوق بیماری‌هــای خــاص و صعــب العــاج 
ــه ادارات کل اســتانی و  ــدارک و مســتندات ب ــه م ــا ارائ ب
پــس از بررســی و طــرح و تأییــد در کمیته‌هــای مربوطــه 

بهــره منــد گردنــد.

ــد، آنچــه  ــان می‌آی ــه می ــی ب ــت از ســامت کل ــی صحب وقت
ــب  ــز و قل ــت از مغ ــد، حفاظ ــور می‌کن ــن خط ــه ذه ــدا ب ابت
به‌عنــوان مهم‌تریــن اعضــای بــدن در ســنین بالاســت و 
احتمــالا بــه کبــد و ســامتی آن زیــاد فکــر نمی‌کنیــم؛ در حالی 
کــه شــواهد نشــان می‌دهــد بــا بــالا رفتــن ســن، افزایــش توجه 

بــه ســامتی کبــد بســیار مهــم اســت.
بــه گــزارش ایســنا، عــاوه بر ایــن وضعیت ســامتی کبد بیش 
از آنچــه فکــر کنیــد زندگــی افــراد را تحــت تاثیــر قــرار می‌دهد. 
بنابــر اعــام مرکــز کنتــرل و پیشــگیری از بیماری‌هــای ایــالات 
متحــده، بیــش از ۴.۵ میلیــون بزرگســال ۱۸ ســاله و بالاتــر در 

ایــن کشــور بــه بیماری‌هــای کبــدی مبتــا می‌شــوند.
چرا سلامتی کبد بسیار مهم است؟

ــد  ــد: کب ــد، می‌گوی ــی«، متخصــص کب ــودا کودال ــر »س دکت
عضــو مهــم بــدن اســت کــه چندیــن عملکــرد حیاتــی انجــام 
ــای آن  ــه بیماری‌ه ــادی ب ــداد زی ــه تع ــا اینک ــا ب ــد ام می‌ده
مبتــا می‌شــوند، کمتــر تشــخیص داده می‌شــود و افــراد، 
ــدی بســیار پیشــرفته  ــه بیماری‌هــای کب ــی ب ــا وقت معمــولا ت
دچــار نشــده‌اند بــه متخصــص مراجعه نمی‌کننــد؛ یعنــی زمانی 

ــده‌اند. ــدود ش ــیار مح ــی بس ــای درمان ــه گزینه‌ه ک
بــه گفتــه دکتــر کودالــی، بــرای چندیــن بیماری که ســامتی 
ــی  ــای درمان ــد، گزینه‌ه ــرار می‌دهن ــر ق ــت تاثی ــد را تح کب
وجــود دارنــد و بــه همیــن دلیــل تشــخیص زودهنــگام بیمــاری 

کلیــد اصلــی اســت.
برخی عوارض کبد ناسالم

ــد شــوند از  ــد باعــث بیمــاری کب ــددی می‌توانن ــل متع عوام
ــه گفتــه دکتــر  ــی و مشــکلات ایمنــی. ب جملــه عفونــت، چرب
کودالــی، پیامــد بیماری‌هــای کبــدی طولانی‌مــدت فــارغ 
ــت،  ــده اس ــدی ش ــیب کب ــب آس ــی موج ــه عامل ــه چ از اینک
شــرایطی بــه نــام ســیروز کبــدی یــا آســیب‌دیدگی شــدید کبد 
را بــه وجــود مــی‌آورد کــه در صــورت ابتــا، بافــت ســالم کبــد 

تخریــب و بافت‌هــای نســجی نامنظــم و زخمــی جایگزیــن آن 
می‌شــوند.

ســیروز کبــدی خطــر ابتــا بــه ســرطان کبــد را نیــز افزایــش 
می‌دهــد و ســایر عــوارض آن کــه ناتوانــی کبــد در انجــام دادن 
چندیــن عملکــرد مهــم را در پــی دارد، می‌توانــد کار فــرد را بــه 
بســتری‌ شــدن در بیمارســتان بکشــاند، بر کیفیــت زندگی تاثیر 

بگــذارد و در اغلــب مــوارد بــه پیونــد کبــد منتهــی می‌شــود.
 مهم‌تریــن کاری کــه می‌تــوان بــرای ســامتی کبــد 
ــی از  ــادل و غن ــی متع ــم غذای ــک رژی ــت ی ــام داد، رعای انج
ــت و  ــروری اس ــی ض ــواد معدن ــن‌ و م ــیدان، ویتامی آنتی‌اکس
بــه گفتــه دکتــر کودالــی، رژیــم غذایــی مدیترانــه‌ای می‌توانــد 

ــد. ــی باش ــیار خوب ــه بس نمون
ــواع ســبزیجات، فیبــر و  ــه‌ای حــاوی ان رژیــم غذایــی مدیتران
آنتی‌اکســیدان اســت و بــر مصــرف ماهی‌هــای دارای اســیدهای 
چــرب امــگا، مغزهــا و ســایر مــواد معدنــی و ویتامین‌هــا، 
پروتئین‌هــا و کربوهیدرات‌هــا در حــد تعــادل تاکیــد می‌کنــد.

دکتــر کودالــی می‌گویــد: بــه جــای مصــرف بی‌رویــه 
ــادل  ــی متع ــم غذای ــک رژی ــت ی ــا، رعای ــا و مکمل‌ه ویتامین‌ه
بایــد در مرکــز توجــه قــرار گیــرد، بــا ایــن حــال آشــکار شــده 
کــه ویتامیــن E در رفــع چربــی و التهــاب کبــد مفیــد اســت.

بــه گفتــه او، برخــی پژوهش‌هــا نیــز نشــان می‌دهــد ممکــن 
اســت در بیمــاران مبتــا بــه کبــد چرب، ســطح پاییــن ویتامین 
 D دیــده شــود، امــا بــرای تاییــد اینکــه آیــا مکمــل ویتامیــن D
واقعــا در پیشــگیری از بیمــاری کبــد چــرب مفیــد اســت یــا این‌ 
رونــد را معکــوس می‌کنــد، بــه تحقیقــات و مطالعــات بیشــتری 

ــت. نیاز اس
ــی از  ــرب یک ــد چ ــی، کب ــر کودال ــات دکت ــق توضیح طب
ــه  ــل ثانوی ــه عام ــدی اســت ک ــای کب ــی بیماری‌ه ــل اصل دلای
فاکتورهــای خطــر ماننــد فشــار خــون بــالا، دیابت، کلســترول و 
تری‌گلیســیرید بــالا بــه شــمار مــی‌رود کــه همگــی بایــد کامــا 

تحــت کنتــرل باشــند.
او خاطــر نشــان می‌کنــد کــه عــدم مصــرف الــکل، پیشــگیری 
از چاقــی و کاهــش وزن بــا اصــاح رژیــم غذایــی و ورزش منظــم 
ــدی  ــای کب ــه بیماری‌ه ــا ب ــگیری از ابت ــای پیش از راهکاره
اســت. همچنیــن توصیــه می‌کنــد از مصــرف گیاهــان دارویــی و 
مکمل‌هــای غیرضــروری کــه بــه کبــد صدمــه می‌زننــد، پرهیــز 
کنیــد. تــرک ســیگار هــم می‌توانــد ســامتی کبــد را تقویــت 
ــر کبــد می‌گــذارد.  کنــد و خــواب کافــی نیــز تاثیــر مثبتــی ب
ــدام‌  ــک اق ــوان ی ــه عن ــز ب ــک نی ــه پزش ــم ب ــه منظ مراجع

پیشــگیرانه مهــم اســت.

رئیــس گــروه توســعه خدمــات مامایــی وزارت بهداشــت، 
ــت و  ــر دانس ــت موث ــی جمعی ــا را در جوان ــش ماماه نق
گفــت: اکنــون ۸۰ هــزار همــکار مامــا در سراســر کشــور 

مشــغول بــه فعالیــت هســتند.
ــه  ــی، روز س ــرح بابای ــر، ف ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
شــنبه ۱۸ اردیبهشــت ۱۴۰۳ در مراســم روز جهانــی مامــا 
کــه در هتــل قلــب بیمارســتان شــهید رجایی برگزار شــد، 
اظهــار کــرد: حرفــه مامایــی از ســابقه آمــوزش آکادمیــک 

بیــش از ۱۰۰ ســال برخــوردار اســت.
وی گفــت: کشــور ایــران از نظــر آمــوزش مامایی ســرآمد 
منطقــه می‌باشــد و بــر اســاس رتبــه بنــدی بیــن المللــی 

آموزشــی رتبــه ســوم در جهــان را داراســت.
رئیــس گــروه توســعه خدمــات مامایــی وزارت بهداشــت 

افــزود: اکنــون ۸۰ هــزار همــکار مامــا در سراســر کشــور 
مشــغول بــه فعالیــت هســتند.

ــی  ــات مامای ــذاری خدم ــه گ ــه داد: تعرف ــی ادام بابای
بلــوک زایمــان از ســال قبــل آغــاز شــده و در ســال جــاری 

ــع خواهــد شــد. ــی آن مرتف مشــکلات اجرای
ــد  ــوص خری ــت در خص ــرد: وزارت بهداش ــد ک وی تاکی
ــتورالعمل‌هایی را  ــا دس ــروی مام ــات نی ــردی خدم راهب

ــرده اســت. مصــوب ک
رئیــس گــروه توســعه خدمــات مامایــی وزارت بهداشــت 
اظهــار داشــت: ماماهــا در خــط مقــدم جوانــی جمعیــت 
نقــش بســیار مؤثــری دارنــد کــه تلاش‌هــای چشــمگیر و 

اقدامــات خوبــی را در ایــن حــوزه دارنــد.

خدمات صندوق صعب‌العلاج برای بیماران تالاسمی

تشخیص زودهنگام بیماری‌های کبد را جدی بگیرید

فعالیت ۸۰ هزار ماما در کشور- نقش مؤثر ماماها در جوانی 
جمعیت
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پزشــکان و ســازمان‌های دولتــی در آمریــکا زنــگ خطــر را پــس از آن بــه صــدا 

در ‌آوردنــد کــه ۲۲ زن بــا بوتاکــس تقلبــی دچــار واکنش‌هــای نامطلــوب شــده و 

نیمی از آنها را در بیمارســتان بســتری شــدند.

هشدار جراحان پلاستیک درباره بوتاکس تقلبی: فلج می‌شوید!

ــه نقــل از دیلــی  ــه نقــل از اطلاعــات آنلایــن ب ــه گــزارش ســامت نیــوز ب ب

میــل، مراکــز کنتــرل و پیشــگیری از بیماری، اعــام کردنــد ۲۲ نفــر از ۱۱ ایالت 

پــس از تزریــق فیلــر محبــوب از ارائــه دهنــدگان غیرمجــاز یــا آمــوزش ندیــده، 

ــد. واکنش‌هــای مضــر را گــزارش کردن

ــن عمــل را در یــک محیــط پزشــکی  ــان ای گفتنــی اســت هیــچ یــک از زن

ــد. انجــام ندادن

ــرادو،  ــا، کل ــه کالیفرنی ــا از جمل ــدادی از ایالت‌ه ــر در تع ــای مض واکنش‌ه

فلوریــدا، ایلینــوی، کنتاکــی، نبراســکا، نیوجرســی، نیویــورک، تنســی، تگــزاس و 

واشــنگتن گــزارش شــد.

جــدای از افــراد آمــوزش ندیــده ای کــه بوتاکــس را انجــام می‌دهنــد، موضــوع 

وقتــی عمیق‌تــر شــد که معلــوم شــد متخصصــان پزشــکی دارای مجوز، توســط 

تولیــد کنندگانــی کــه محصــولات تقلبــی عرضــه مــی کننــد مــورد هــدف قــرار 

ــد. گرفته‌ان

»مــواد جادویــی« در بوتاکــس ســمی اســت کــه توســط باکتری کلســتریدیوم 

بوتولینــوم تولیــد می‌شــود.

طبــق گفتــه ســازمان بهداشــت جهانــی، ایــن ســموم از مرگبارترین ســموم در 

جهــان هســتند - امــا فقــط دوزهــای کوچــک و موضعــی در درمان‌هــا اســتفاده 

ــل و موقتــی  ــن معنــی کــه عــوارض جانبــی معمــولاً حداق ــه ای مــی شــود، ب

هســتند.

ایــن ســم از آزاد شــدن اســتیل کولیــن، یک انتقــال دهنــده عصبــی، از انتهای 

آکســون در مغــز جلوگیــری می‌کنــد و باعــث فلــج عضلانــی می‌شــود و منجــر 

بــه ظاهــر شــدن چیــن و چروک‌هــای صــاف می‌شــود.

بوتاکــس از نوعــی ســم بوتولینــوم نــوع A اســتریل و خشــک شــده یــخ زده 

اســتفاده می‌کنــد کــه اســتانداردهای کنتــرل پزشــکی در آن رعایت شــده اســت 

و اثــرات می‌توانــد از ســه تــا ۱۲ مــاه ادامــه داشــته باشــد.

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقل 
ــراد  ــتر اف ــان، بیش ــه خراس از روزنام
بــرای خشــک کــردن و حالــت دادن 
ــتفاده  ــوار اس ــود از سش ــای خ موه
می‌کننــد. عــده‌ای هــم فقــط وقتــی 
بــه آرایشــگاه می‌رونــد، آرایشــگر 
می‌کشــد  سشــوار  را  موهایشــان 
ــوار  ــه سش ــت ب ــال دس ــه س و بقی
نمی‌زننــد. در ایــن مطلــب مزایــا 
ــرای  و معایــب اســتفاده از سشــوار ب
ــه  ــی و در ادام ــو را بررس ــامت م س
۳ راه ســاده بــرای کاهــش ضــرر 
ــم. ــان کرده‌ای اســتفاده از سشــوار بی

بــا مزایــای اســتفاده از سشــوار 
آشــنا هســتیم. از خشــک کــردن مو 
در ســرما یــا قبــل از خــواب گرفتــه 
تــا بــاز کــردن فــر و گــره آن، زیبایی 
ظاهــر، حالت‌دهــی آســان، پرپشــت 
نشــان دادن مــو و... امــا بــد نیســت 

معایــب آن را هــم بررســی کنیــم.
و  بافــت  بــه  زدن  آســیب 
ــوار  ــتفاده از سش ــو؛ اس ــاختار م س
باعــث می‌شــود موهــا خشــک و 
آســیب‌پذیر شــود. اگــر می‌خواهیــد 
موهــای شــما ســاختار نــرم و ســالم 
خــود را حفــظ کنــد، در اســتفاده از 
ــاوه‌  ــد. ع ــاده‌روی نکنی ــوار زی سش
ــه  ــید ک ــب باش ــد مراق ــن بای ــر ‌ای ب
از دمــای بــالای آن اســتفاده نکنیــد 
ــر کار  ــای پایین‌ت ــا دم ــه ب و همیش
ــه  ــی ک ــرم و براق ــر ن ــد. ظاه کنی
بعــد از سشــوار کشــیدن می‌بینیــد 
موقتــی و ظاهــری اســت. دمــای 
بــالای سشــوار موهــا را خشــک 
طولانــی ‌مــدت،  در  و  می‌کنــد 
موهــای شــما نرمــی و لطافــت خــود 

از دســت می‌دهــد. را 
ضعیــف شــدن فولیکــول مــو؛ 
ــه  مــو از انتهــای فولیکــول شــروع ب
رشــد می‌کنــد، در نتیجــه اگــر 
و  ســالم  موهایــی  می‌خواهیــد 
ــب  ــد مراق ــید بای ــته باش ــا داش زیب
ــر در  ــید. اگ ــو باش ــای م فولیکول‌ه
اســتفاده از سشــوار زیــاده‌روی کنیــد 
ممکــن اســت فولیکول‌هــای مــو 
آســیب ببیننــد کــه نتیجــه‌ آن نازک 

ــت. ــزش آن اس ــو و ری ــدن م ش
ســوزاندن مــو و پوســت ســر؛ 
گاهــی اوقــات بعضــی سشــوارها 
در  کــه  آن‌هایــی  بــه خصــوص 
اســتفاده  آرایــش  ســالن‌های 
می‌شــوند، دمــای بســیار بالایــی 
دارنــد. پــس اگــر بــا سشــوار در 
دمــای بــالا کار می‌کنیــد و یــک 
دســته از مــو را مرتــب و چنــد 
بــار سشــوار می‌کشــید، احتمــال 
ســوختن مــو و حتــی ســوختن 

پوســت ســر وجــود دارد.
کــدر شــدن تارهــای مــو؛ سشــوار 
ــا را درخشــان و  ــو، آن‌ه کشــیدن م
ــر هــر  ــا اگ ــا نشــان می‌دهــد ام زیب
روز ایــن کار را انجــام دهیــد، موهــای 
شــما درخشــندگی خــود را از دســت 
می‌دهــد و به‌مــرور زمــان کــدر 
ــه  ــن آســیب سشــوار ب ــود. ای می‌ش

مــو در دماهــای بــالا بســیار بیشــتر 
اســت.

ــوار  ــر روز سش ــم ه ــا می‌توانی آی
ــیم؟ بکش

ــرارت،  ــا ح ــه ب ــیله‌ای ک ــر وس ه
ــد  ــد می‌توان ــت می‌ده ــا را حال موه
بــه موهــای شــما آســیب بزنــد؛ چــه 
ــتفاده  ــه از آن اس ــار در هفت ــک ب ی
کنیــد چــه هــر روز. امــا قــرار گرفتن 
موهــا در معــرض دمــای بــالا آن 
هــم به‌صــورت روزانــه می‌توانــد 
ــدر  ــر چق ــد. ه ــرب باش ــیار مخ بس
کمتــر از این وســیله اســتفاده کنید، 
موهــای شــما ســالم‌تر می‌مانــد. 
ــاره موهــای کــودک  به‌خصــوص درب
ــت  ــاس‌تر اس ــر و حس ــه ظریف‌ت ک
بایــد بــرای اســتفاده از سشــوار 
بیشــتر احتیــاط کنیــد و نــکات مهم 
بــرای سشــوار کشــیدن موهــای 

ــد. ــاد بگیری ــودک را ی ک
خشــک کــردن مــو بــا سشــوار یــا 

ــوای آزاد؟ در ه
داده خیــس  نشــان  تحقیقــات 
مانــدن موهــا بــرای طولانــی‌ مــدت 
باشــد.  آســیب‌زا  می‌توانــد  هــم 
ــه  ــوا ب ــا ه ــو ب ــردن م ــک ک خش
CMC )کمپلکس غشــای ســلولی، 
ــو را در  ــلول‌های م ــه س ــبی ک چس
کنــار هــم نگــه مــی‌دارد( در الیــاف 
ــی کــه  ــد، در حال ــو آســیب می‌زن م
ــا سشــوار آســیب  خشــک کــردن ب
نمی‌زنــد. دلیــل احتمالــی ایــن امــر 
ایــن اســت کــه وقتــی موهــای شــما 
خیــس می‌شــود، ســاقه‌های مــو 
متــورم می‌شــود؛ از جملــه لایــه‌ 
دلتــای CMC. خشــک کــردن مــو 
بــا هــوا فراینــدی کنــد اســت، زیــرا 
ــا دو ســاعت طــول  ممکــن اســت ت
بکشــد تــا تارهــای مــوی شــما 
به‌طــور کامــل خشــک شــود. در 
ــته‌های  ــن دوره CMC درون رش ای
ــرض آب  ــداوم در مع ــور م ــو به‌ط م
ــورم  ــت مت ــرد و در حال ــرار می‌گی ق
هشــدار  پژوهشــگران  می‌مانــد. 
ــن  ــرایط ممک ــن ش ــه ای ــد ک داده‌ان
ــوار  ــتفاده از سش ــی از اس ــت حت اس

ــد. ــر باش ــم مضرت ه
۳ نکتــه ســاده بــرای کاهــش دادن 

آســیب سشــوار بــه مــو
ــتفاده  ــده اس ــام از نرم‌کنن در حم
کنیــد تــا مــو حالــت گرفتــه و بــرای 
ــه  ــاز ب ــره آن نی ــر و گ ــاز کــردن ف ب

ــاد از سشــوار نباشــد. اســتفاده زی
مــوی خیــس را سشــوار نکشــید. 
بعــد از بیــرون آمــدن از حمــام، 
ــه  ــا حول به‌آرامــی موهــای خــود را ب
ــی آن را  ــد و آب اضاف ــک کنی خش

ــد. بگیری
ــد.  ــای سشــوار توجــه کنی ــه دم ب
بهتریــن دمــا بــرای خشــک کــردن 
موهــا دمــای ۶۰ درجــه اســت. اگــر 
سشــوار شــما درجه‌بنــدی دمــا 
ــت  ــن حال ــه کمتری ــدارد، همیش ن

ــد. ــاب کنی ــه را انتخ دکم

ــوده باشــید،  ــدای جراحــی بینــی ب اگــر کاندی
قطعــا از اهمیــت بــالای اقدامــات قبــل از جراحی 
بینــی اطــاع داریــد. ایــن پروســه نیــز هماننــد 
ــب  ــتی از جان ــد از رینوپلاس ــای بع ــت ه مراقب
جــراح بینــی توصیــه خواهــد شــد کــه در رونــد 
جراحــی دارای تاثیــرات فــوق العــاده مــی باشــد. 
ــی،  ــج عال ــه نتای ــی ب ــرای دســت یاب ــن ب بنابرای
ــه در  ــوارد ک ــته م ــن دس ــه ای ــی ب ــه کاف توج
ادامــه مقالــه بــه آن هــا اشــاره مــی کنیم داشــته 

باشــید.
اقدامات قبل از جراحی بینی

ــده  ــر وحی ــوز، دکت ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
ــق و  ــوش و حل ــص گ ــراح و متخص ــاج ج درت
ــی  ــل از جراحــی بین ــات قب ــاره اقدام ــی درب بین
ــوده  ــی ب ــی بین ــدای جراح ــر کاندی ــت: اگ نوش
باشــید، قطعــا از اهمیــت بــالای اقدامــات قبــل از 
جراحــی بینــی اطــاع داریــد. ایــن پروســه نیــز 
ــد از رینوپلاســتی از  ــای بع ــت ه ــد مراقب همانن
جانــب جــراح بینــی توصیــه خواهــد شــد ، کــه 
ــاده  ــوق الع ــرات ف ــی دارای تاثی ــد جراح در رون
مــی باشــد. بنابرایــن بــرای دســت یابی بــه نتایج 
عالــی، توجــه کافــی بــه این دســته مــوارد کــه در 
ادامــه مقالــه بــه آن هــا اشــاره مــی کنیم داشــته 

باشــید.
در مرحلــه اول در انتخــاب جــراح بینــی خــوب 

دقــت داشــته باشــید!
ــرم  ــک ف ــه ی ــی ب ــت یاب ــی دس ــور کل ــه ط ب
بینــی ایــده آل ، بــدون بــروز هیــچ گونــه عارضــه 
ای تنهــا هنــر دســتان یــک جــراح بینــی ماهــر 
ــه  ــد. در نتیجــه در مرحل ــی باش ــه م ــا تجرب و ب
ــی  ــی بین ــل از جراح ــات قب ــت اقدام اول رعای
ــک  ــاب پزش ــی در انتخ ــه کاف ــز و توج ، تمرک
خــود را داشــته باشــید. یــک جــراح بینــی کــه 
تجربــه و مهــارت کافــی را دارد ، شــما را از تمامی 
ــده آل  ــرم ای پروســه جراحــی آگاه مــی کنــد، ف
بینــی شــما را بــا توجــه بــه ســاختار اســتخوانی 
و گوشــتی پیشــنهاد کــرده و از اعمــال تغییــرات 
ــه خــودداری مــی کنــد، البتــه  غیــر واقــع بینان
ایــن موضــوع بــه تنفــس شــما عزیــزان مرتبــط 
اســت و یــک جــراح خــوب هرگــز تنفس شــما را 
بــه منظــور دســت یابــی بــه بینــی فانتــزی و غیر 
طبیعــی بــه خطــر نمــی انــدازد. بنابرایــن اکنــون 
دریافتیــد کــه انتخــاب یــک جــراح رینوپلاســتی 
مــی توانــد تضمیــن کننــده تمامــی ایــن پروســه 
ــس از  ــما پ ــه ش ــدون آن ک ــد، ب ــی باش زیبای
جراحــی نیازمنــد جراحــی بینی ترمیمی باشــید.

تهیــه چــه آزمایشــاتی ســامتی شــما را قبل از 

رینوپلاستی تضمین می کند؟
لازم بــه ذکــر اســت کــه تهیــه آزمایشــات و در 
اختیــار قــرار دادن آن هــا بــه جــراح، در اقدامــات 
قبــل از جراحــی بینــی ســامتی شــما را تضمین 
خواهــد کــرد کــه البتــه در صــورت وجــود هــر 
ــب  ــی و مناس ــه ای درمان ــال پروس ــه اخت گون
ــا  ــع ب ــد. در واق ــد ش ــه خواه ــه کار گرفت ــز ب نی
وجــود اطلاعــات کافــی از زیبــا جویــان وضعیــت 
ــده و در  ــن ش ــراد تضمی ــمی اف ــامت جس و س
صــورت بــروز هــر گونــه اختلالــی جــراح آگاهــی 
لازم و کافــی را جهــت مقابله و کنتــرل آن خواهد 
داشــت. از جملــه ایــن آزمایشــات مــی تــوان بــه 

مــوارد زیــر نیــز اشــاره کــرد.
آزمایــش خــون : یکــی از مهم ترین آزمایشــات 
کــه تمامــی زیبــا جویــان بایــد آن را در اقدامــات 
ــش  ــد، آزمای ــه کنن ــل از جراحــی بینــی تهی قب
خــون اســت کــه نشــان دهنــده ســامت افــراد 
مــی باشــد. بــا تهیــه ایــن آزمایــش جــراح مــی 
توانــد ابتــای افــراد بــه عفونــت، کمبــود خــون، 
ــری  ــوع مشــکل دیگ ــر ن ــن و ه ــود ویتامی کمب
ــاز  ــل از آغ ــن قب ــد و همچنی ــخیص ده را تش
ــاز  ــا را آغ ــود ان ه ــان و بهب ــد درم جراحــی رون

. یند نما
تســت انعقــادی: انجــام ایــن تســت در اقدامــات 
ــدرت و  ــی در تشــخیص ق ــل از جراحــی بین قب
میــزان توانایــی لختــه شــدن خــون افــراد طــی 
عمــل زیبایــی بینــی کمــک بســیار مهمــی مــی 

کنــد.
ســی تــی اســکن: بــا تهیــه عکــس ســی تــی 
اســکن در مراقبــت هــای قبــل از جراحــی بینــی 
مــی تــوان برخــی مشــکلات موجود و مشــکلات 
ــپ و  ــی ، پولی ــراف بین ــه انح ــی از جمل تنفس
گرفتگــی هــای موجــود در ســاختار داخلی بینی 
را تشــخیص داد کــه در صــورت نیــاز جــراح طــی 

رینوپلاســتی آن هــا را درمــان کنــد.
تســت بــارداری : در صورتــی کــه بانــوان 
ــه  ــت ب ــند، لازم اس ــارداری باش ــه ب ــکوک ب مش
منظــور پیشــگیری از وارد شــدن هــر گونــه 
آســیب بــه جنیــن در اقدامــات قبــل از جراحــی 

ــد. ــام دهن ــارداری را انج ــت ب ــی تس بین
نــوار قلــب : انجــام نــوار قلــب بــه منظور انــدازه 
گیــری ضربــان قلــب بیمــاران انجــام مــی شــود 
ــه مشــکلات  ــا در صــورت مشــاهده هــر گون ، ت

قلبــی ، جــراح بتوانــد آن کنتــرل کنــد.
اســتعمال دخانیــات را بــرای مدتــی کنــار 

بگذاریــد
دخانیــات و نیکوتیــن تاثیــرات بســیار مخربــی 

بــه همــراه خــود خواهنــد داشــت کــه در پــی آن 
سیســتم ایمنــی بــدن افــراد تحــت تاثیــر قــرار 
گرفتــه و ســبب ضعیــف تر شــدن آن هــا خواهد 
ــل از  ــات قب ــور در اقدام ــن منظ ــه همی ــد. ب ش
جراحــی بینــی زیبــا جویــان بایــد بــه مــدت دو 
ــودداری  ــا خ ــرف آن ه ــه از مص ــه هفت ــی س ال
ــی  ــا م ــن موجــود در آن ه ــرا نیکوتی ــد، زی کنن
توانــد بــا تاثیــر گــذاری منفــی بــر روی عــروق، 
ســبب عــدم بهبــودی زخــم هــا و عفونــت هــای 

ــی پــس از جراحــی شــود. احتمال
گــرم  هــای  محیــط  در  گرفتــن  قــرار  از 

کنیــد خــودداری 
ــا  ــید ی ــور خورش ــر ن ــن در براب ــاب گرفت آفت
رفتــن بــه ســولاریم مــی تواند ســبب وارد شــدن 
ــز  ــان عزی ــا جوی ــما زیب ــت ش ــه پوس ــیب ب آس
ــات  ــت اقدام ــگام رعای ــه هن ــه ب ــود، در نتیج ش
ــت  ــن فعالی ــی از انجــام ای ــل از جراحــی بین قب
ــد  ــد رون ــی توان ــرا م ــد، زی ــودداری کنی ــا خ ه
رینوپلاســتی را در شــما زیبــا جویــان عزیــز دچار 

ــد. اختــال کن
مــوارد زیــر را شــب قبــل از عمــل بینــی رعایت 

کنید
ــه  ــه شــما توصی ــا جــراح رینوپلاســتی ب قطع
ــی  ــل از جراح ــب قب ــواردی را ش ــد م ــی کن م
بینــی انجــام دهیــد. ایــن دســته از اقدامــات قبل 
از جراحــی بینــی بســیار کاربــردی و مهــم مــی 
باشــد در نتیجــه بهتــر اســت آن هــا را بــه خوبی 

رعایــت کنیــد.
ــا درد  ــس از جراحــی بینــی شــما ب نســخه: پ
ــه منظــور  ــن ب ــد شــد، همچنی ــه خواهی مواجع
ــوارد  ــا و دیگــر م ــرش ه ــودی ب ــد بهب ــاز رون آغ
ــد ،  ــتفاده کنی ــا از دارو اس موجــود لازم اســت ت
بــه همین منظــور جراح رینوپلاســتی نســخه ای 
را قبــل از جراحــی و بــه هنــگام رعایــت اقدامــات 
قبــل از جراحــی بینــی در اختیــار شــما عزیــزان 
قــرار مــی دهــد ، آن هــا را تهیــه کــرده و بــا خود 

بــه همــراه داشــته باشــید.
ــف  ــود درد و ضع ــا وج ــی: ب ــواد غذای ــه م تهی
ــا  ــدن ، زیب ــی ب ــتم ایمن ــاد در سیس ــیار زی بس

جــو پــس از اتمــام جراحــی قــادر بــه تهیــه غــذا 
نخواهــد بــود، در واقــع تهیــه غــذا در ایــن بــازه 
بــرای ان هــا کمــی دشــوار خواهــد بــود. بنابرایــن 
بهتــر اســت مقــداری مــواد غذایــی هماننــد انواع 
ــی  ــل از جراحــی بین ــات قب ــا در اقدام ســوپ ه
آمــاده کنیــد، تــا در دوره نقاهــت بــه مقــدار کافی 

ــتراحت کنید. اس
آزمایشــات: توجــه داشــته باشــید کــه در 
ــد  ــی خواه ــما م ــراح از ش جلســات مشــاوره ج
تــا برخــی آزمایشــات لازم را در اقدامــات قبــل از 
جراحــی بینــی ، تهیــه کنیــد کــه این آزمایشــات 
شــامل مــواردی مــی باشــد کــه بــه آن هــا اشــاره 
ــگام  ــه هن ــه ب ــد ک ــوش نکنی ــم ، فرام ــرده ای ک
ــه  ــات را ب ــن آزمایش ــتی ای ــی رینوپلاس جراح

همــراه خــود داشــته باشــید.
ناشــتا باشــید: حتمــا حــدود ۸ الــی ۱۲ ســاعت 
قبــل از جراحــی بینــی ناشــتا باشــید. شــب قبل 
ــرب و  ــی چ ــواد غذای ــرف م ــی از مص از جراح
پــر نمــک خــودداری کنیــد و تنهــا یــک وعــده 
غذایــی ســبک میــل کنیــد و بــه مقــدار کافــی 

مایعــات مصــرف کنیــد.
ــی  ــل از جراح ــات قب ــد: در اقدام ــام کنی حم
ــد و  ــل از جراحــی حمــام کنی بینــی ، شــب قب
کامــا تمیــز و مرتــب بــرای عمــل بینــی حاظــر 

شــوید.
محصــولات آرایشــی: صورتتــان را قبــل از 
جراحــی بــه خوبی پاکســازی کنیــد. صورتتــان را 
بــه خوبــی بشــویید و از هیــچ محصــول آرایشــی 
و بهداشــتی اســتفاده نکنیــد ، حتــی اســتفاده از 
ــع  ــن مواق مرطــوب کننــده و ضــد آفتــاب در ای

ممنــوع مــی باشــد.
آب بنوشــید: یکــی از مــوارد ضــروری کــه 
ــان بایــد آن را رعایــت کننــد  تمامــی زیبــا جوی
، مصــرف کافــی آب اســت. در روز هــای پایانــی 
رعایــت اقدامــات قبــل از جراحــی بینــی روزانــه 
ــت  ــم حال ــا علائ ــید ت ــوان آب بنوش ــت لی هش
تهــوع در شــما از بیــن بــرود و بدنتــان هیدراتــه 

باقــی بمانــد.

۳ راه ساده برای کاهش ضرر 
استفاده از سشوار

زیبایی

اقدامات قبل از جراحی بینی

هشدار جراحان پلاستیک درباره بوتاکس تقلبی: فلج می‌شوید!
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ــوط  ــای مرب ــتان ه ــا داس ــام دنی ــا در تم ــان ه ن
بــه خودشــان را دارنــد و ایــن بــار قــرار اســت نــان 
ــان انگلیســی مــی  ــز کــه یــک ن هــات کــراس بان
ــک  ــان از ی ــن ن ــم ای ــاد دهی ــما ی ــه ش ــد را ب باش
ــانه  ــه نش ــود ک ــی ش ــه م ــر تهی ــاوه روی خمی بع
صلیــب و حضــرت عیســی مــی باشــد در قــرن ۷ 
یونانیــان نــان هــا و کیــک هــای خــود را بــا یــک 
بعــاوه یــا صلیب مشــخص مــی کردنــد و در ســنت 
مســیح ایــن نــان و کیــک هــا در روز جمعــه بعــد از 

افطــار تهیــه مــی شــدند. 

مواد لازم
آرد نان فانتزی: ۲۵۰ گرم

شکر:۲۰ گرم
ــات  ــم مایع ــاز ه ــرم ) ب ــرم ؛ آب ۶۰ گ ــیر:۷۰ گ ش
ــات را  ــم مایع ــم ک ــون دارد؛ ک ــه آردت ــتگی ب بس
اضافــه کنیــد تــا خمیرتــون یهویــی شــل نشــود(

خمیر مایه:۴ گرم
نمک:۲ گرم
کره:۲۵ گرم

۱ عدد تخم مرغ کوچک:	
وانیل:کمی

رنده ی پوست پرتقال:کمی
شکلات چیپسی:۳۰ گرم

عسل:برای رومال

طرز تهیه نان هات کراس بانز
مرحله اول: آماده سازی خمیر مایه

ابتــدا تخــم مــرغ را داخــل کاســه بشــکنید و بعد 
دو قاشــق از تخــم مــرغ زده شــده را بــرای خمیــر 
برداریــد و بــرای رومــال کنــار قــرار دهیــد، در ادامه 
خمیــر مایــه را بــا آب و یــک ق مربــا خــوری شــکر 
مخلــوط کنیــد و هــم بزنیــد و بــرای ۱۰ دقیقــه کنار 

قــرار دهید.
مرحله دوم: مخلوط کردن مواد خمیر

در ادامــه بایــد نمــک و آرد و شــکر را باهــم مخلوط 
کنیــد و خمیرمایــه عمــل آمــده را اضافه کنیــد و هم 
بزنیــد و تخــم مــرغ زده شــده را افــزوده و کــم کــم 
شســر را اضافــه کنیــد تــا خمیــر شــکل بگیــرد و 
ــت  ــده پوس ــه رن ــکل گرفت ــر ش ــه خمی ــی ک زمان
ــرم  ــای محیــط رســیده و ن ــه دم ــره ب ــال و ک پرتق

شــده را نیــز اضافــه کنیــد.
مرحله سوم: استراحت خمیر

در ادامــه بایــد خمیــر را خــوب ورز دهیــد تــا نــرم 
ــد و در  ــرد کنی ــر را گ ــد خمی ــود و بع ــف ش و لطی
ــه مــدت ۳۰ دقیقــه زمــان دهیــد  دمــای محیــط ب
تــا اســتراحت کنــد و بعــد از ایــن زمــان خمیــر را 
ب شــکل مســتطیل بــاز کنید و شــکلات چیپســی 
بریزیــد و خمیــر را تــا بزنیــد و روی هــم بیاوریــد و 

بــرای ۲۰ دقیقــه مجــدد زمــان دهیــد.
مرحله چهارم: تهیه نان

ــی  ــای ۵۰ گرم ــه ه ــر چان ــد از خمی ــه بای در ادام
ــا نایلــون چــرب  ــاره روی خمیــر را ب بگیریــد و دوب
ــتراحت  ــه اس ــرای ۴۵ دقیق ــانید و ب ــده بپوش ش
ــرای  ــده ب ــرغ زده ش ــم م ــپس از تخ ــد. س دهی
ــا وانیــل مخلــوط کنیــد و روی  رومــال برداریــد و ب
ــو  ــد ت ــالا ۲ ق غ آرد را بریزی ــید و ح ــه بکش چان
پیالــه بــه آن تقریبــا دو ســه ق شــیر اضافــه کنیــد 
تــا یــک مایــع یکدســتی بــه دســت بیــاد ؛ غلظــت 
ــد و  ــده باش ــت چکی ــل ماس ــد مث ــع بای ــن مای ای
بعــد داخــل قیــف بریزیــد و نــوک قیــف را قیچــی 
کنیــد و روی چانــه هــا یــک بعــاوه بزنیــد و در فــر 
ــدت ۲۰  ــه م ــای ۱۹۰ ب ــا دم ــده ب ــرم ش ــل گ از قب
دقیقــه بگذاریــد تــا پختــه شــود و بعــد روی نــان 

ــوش جــان ــد. ن هــا عســل رقیــق شــده بزنی

ــات  ــان ه ــت ن ــتور پخ ــای دس ــن ه ــوت و ف ف
ــز ــراس بان ک

ــر  ــد و اگ ــتفاده کنی ــازه اس ــه ت ــر مای از خمی
ــود. ــی ش ــفت م ــان س ــد ن ــل نیای ــه عم خمیرمای

حتما استراحت خمیر را رعایت کنید.
از شــکلات چیپســی مقــاوم بــه حــرارت اســتفاده 

. کنید

طرز تهیه نان هات کراس بانز انگلیسی

قهــوه، ایــن نوشــیدنی دوست‌داشــتنی، 
ــرای  ــرای همــه افــراد مناســب نیســت و ب ب
برخــی افــراد، عوارضــی همچــون اســترس و 
تپــش قلــب را بــه دنبــال دارد. این مشــکلات 
در واقــع عــوارض کافئیــن موجــود در قهــوه 
هســتند کــه در صــورت مصــرف زیــاد قهــوه 
ــه کافئیــن خــود را نشــان  ــا حساســیت ب ی
ــت‌داران  ــم از دوس ــما ه ــر ش ــد. اگ می‌دهن
ــه خاطــر  ــد ب ــا نمی‌توانی ــوه هســتید، ام قه
ــی راحــت قهــوه  ــا خیال ــن ب ــوارض کافئی ع
ــف  ــوه دی ک ــید، قه ــان را بنوش موردعلاقه‌ت
ــدون  ــا قهــوه دی کــف ب ــرای شماســت. ب ب
ــن  ــی از کافئی ــکلات ناش ــار مش ــه دچ اینک
شــوید، می‌توانیــد همچنــان از عطــر و 
طعــم قهــوه و البتــه مزایــای آن بــرای 
ــه  ــن مقال ــوید. در ای ــد ش ــامتی بهره‌من س
ــف،  ــوه دی ک ــاره قه ــا درب ــید ت ــا باش ــا م ب
میــزان کافئیــن، فوایــد و تفــاوت آن بــا قهوه 

کافئیــن‌دار بیشــتر صحبــت کنیــم.
قهوه دی کف چیست؟

ــدون  ــوه ب ــام قه ــا ن ــه ب ــف ک ــوه دیک قه
کافئیــن نیــز شــناخته می‌شــود، نوعــی 
قهــوه اســت کــه پــس از اســتخراج و از بیــن 
بــردن حــدود ۹۷٪ از میــزان کافئیــن موجود 
در دانه‌هــای قهــوه بــه دســت می‌آیــد. 
بــرای دســتیابی بــه قهــوه دی کــف، از همان 
ــه  ــود ک ــتفاده می‌ش ــوه‌ای اس ــای قه دانه‌ه
در تهیــه قهوه‌هــای معمولــی یــا کافئیــن‌دار 
بــه کار مــی‌رود. در واقــع یــک ســری فراینــد 
ــام  ــوه انج ــای قه ــی روی دانه‌ه کافئین‌زدای
می‌شــود تــا محصــول نهایــی کافئین بســیار 
ــر خــاف  ــن، ب کمــی داشــته باشــد. بنابرای
بــاور عمــوم قهــوه بــدون کافئیــن همچنــان 
ــز  ــزان آن ناچی ــا می کمــی کافئیــن دارد، ام
اســت. قهــوه دی کــف مناســب افرادی اســت 
کــه نســبت بــه کافئیــن حســاس هســتند و 
ــت‌وپنجه  ــوارض آن دس ــا ع ــد ب نمی‌خواهن
نــرم کننــد و از طرفــی نمی‌توانند نوشــیدنی 

دیگــری را جایگزیــن قهــوه کننــد.
ــن  ــدون کافئی ــد قهــوه ب چــه کســانی بای

ــد؟ مصــرف کنن
ــه  ــف ک ــوه دیک ــام قه ــای ن ــاف ادع برخ
بــدون کافئیــن خطــاب می‌شــود، ایــن 
قهــوه همچنــان دارای مقــداری کافئیــن 
اســت. در فراینــد کافئین‌زدایــی بیشــتر 
ــت  ــوه از دس ــه قه ــود در دان ــن موج کافئی
مــی‌رود، بنابرایــن در هــر صــورت بــا کاهــش 

قابل‌توجــه کافئیــن روبــه‌رو هســتیم. میــزان 
کافئیــن موجــود در قهــوه دی کف بــه عوامل 
ــد  ــوه، فراین ــه قه ــوع دان ــل ن ــی مث مختلف
بســتگی  دم‌آوری  روش  و  کافئین‌زدایــی 
دارد. بــا وجــود ایــن، هــر فنجــان قهــوه دی 
کــف حــدود ۲ میلی‌گــرم کافئیــن دارد کــه 
در برابــر ۹۵ میلی‌گــرم کافئیــن موجــود در 
ــا  ــز اســت. ب ــن‌دار بســیار ناچی ــوه کافئی قه
ایــن میــزان کافئیــن، احتمــال کمــی وجــود 
دارد کــه بــه مشــکل بربخوریــد. بــا ایــن حال 
اگــر توســط پزشــک از مصــرف کافئیــن منع 
شــده‌اید، بهتــر اســت از نوشــیدنی‌های 
ــتفاده  ــا اس ــل دمنوش‌ه ــن مث ــدون کافئی ب

کنیــد.
بــه طــور کلــی ایــن چهــار دســته از افــراد 
ــی  ــوه معمول ــیدن قه ــت از نوش ــر اس بهت

ــد: ــز کنن پرهی
افــرادی کــه بــدن حساســی نســبت 
بــه کافئیــن دارنــد و دچــار عــوارض آن 

. ند می‌شــو
توصیــه می‌شــود خانم‌هــای بــاردار یــا 
ــرل  ــود را کنت ــن خ ــرف کافئی ــیرده مص ش

کننــد.
ــراب  ــه اضط ــه ب ــی ک ــان و هرکس نوجوان
مبتلاســت، بایــد مصــرف کافئیــن را کاهش 

دهنــد.
افــرادی کــه دارویــی خــاص مصــرف 
ــن  ــا کافئی ــت ب ــن اس ــه ممک ــد ک می‌کنن
تداخــل داشــته باشــد، بایــد ایــن نوشــیدنی 

ــد. ــار بگذارن را کن
نحوه دم‌آوری قهوه دی کف

ــچ  ــن هی ــدون کافئی ــوه ب ــه قه ــرز تهی ط
فرقــی بــا طــرز تهیــه قهــوه معمولــی نــدارد. 
در واقــع شــما با هــر روش و هر ابــزار دم‌آوری 
کــه دوســت داریــد، می‌توانیــد قهــوه دیکــف 
خــود را دم کنیــد و از آن لــذت ببریــد. فرقی 
نمی‌کنــد از روش چکــه‌ای، پــور اور یــا 
ابــزاری مثــل فرنــچ پــرس اســتفاده کنیــد، 
چیــزی کــه اهمیــت دارد اســتفاده از قهــوه 
دیکــف تــازه اســت. قهــوه بــدون کافئیــن به 
خــودی خــود، ســنگینی و برجســتگی طعم 
قهــوه معمولــی را نــدارد؛ بنابراین اســتفاده از 
قهــوه کهنــه فقــط باعــث می‌شــود از قهــوه 
خــود زده شــوید. پیشــنهاد مــا ایــن اســت 
کــه هنــگام خریــد اینترنتــی قهــوه تــازه، هر 
بــار بــه مقــدار کــم تهیــه کنیــد تــا از تازگی 

قهــوه لــذت ببریــد.

تفاوت قهوه دیکف با قهوه کافئین‌دار
ــرای  ــوه ب ــه قه ــه روی دان ــی ک فرایندهای
ــن‌دار  ــوه کافئی ــف و قه ــوه دیک ــد قه تولی
ــی در  ــات متفاوت انجــام می‌شــوند، خصوصی
ــد. در  ــه وجــود آورده‌ان ــوع قهــوه ب ایــن دو ن
ادامــه مهم‌تریــن تفاوت‌هــای قهــوه دیکــف 

ــم: ــی می‌کنی ــی را بررس ــوه معمول و قه
میزان کافئین

تفــاوت بدیهــی قهــوه دیکــف و قهــوه 
معمولــی، میــزان کافئیــن آنهاســت. در واقع 
همیــن اختــاف کافئیــن باعــث شــده ایــن 
دو نــوع قهــوه ویژگی‌هــای متفاوتــی داشــته 
باشــند. همان‌طــور کــه بالاتــر گفتیــم قهــوه 
معمولــی کافئیــن بســیار بیشــتری نســبت 
بــه قهــوه دی کــف دارد کــه می‌توانــد 
ســبب افزایــش انــرژی و از بیــن رفتــن 
ــن  ــل، کافئی ــود. در مقاب ــی ش خواب‌آلودگ
قهــوه دی کــف بســیار کــم اســت و بــه درد 
افــرادی می‌خــورد کــه قصــد دارنــد میــزان 

ــد. ــش دهن ــان را کاه ــن مصرفی‌ش کافئی
عطر و طعم

بیشــتر افراد قهــوه را از روی عشــق و علاقه 
بــه عطــر و طعــم آن می‌نوشــند و دســته‌ای 
دیگــر فقــط بــه قصــد دریافــت کافئیــن مــد 
ــد. اگــر شــما  نظرشــان ســراغ قهــوه می‌رون
ــه دســته اول تعلــق داریــد امــا از مصــرف  ب
ــف  ــوه دی ک ــده‌اید، قه ــع ش ــن من کافئی
شــما را راضــی نگــه مــی‌دارد. قهــوه معمولی 
ــم  ــن، طع ــالای کافئی ــزان ب ــر می ــه خاط ب
ــوه دی  ــا قه ــنگینی دارد؛ ام ــته و س برجس
کــف بــه خاطــر از دســت دادن حجــم زیادی 
از کافئیــن طعمــی ملایم‌تــر دارد. بــا وجــود 
ایــن، افــرادی کــه نمی‌تواننــد قهــوه را تــرک 
ــر  ــدون درگی ــد ب ــان می‌توانن ــد همچن کنن
ــا عــوارض کافئیــن، از طعــم قهــوه  شــدن ب
ــابه  ــه‌ای مش ــد و تجرب ــذت ببرن ــف ل دی ک
بــا نوشــیدن یــک فنجــان قهــوه کافئیــن‌دار 

داشــته باشــند.
عوارض و فواید

ــرای  ــف، ب ــی و دیک ــوه معمول ــر دو قه ه
ــع  ــد. در واق ــی دارن ــا و معایب ــامتی مزای س
ضررهــای احتمالــی قهــوه بیشــتر بــه میزان 
کافئیــن آن برمی‌گــردد. مثــا بعضی‌هــا 
بــا نوشــیدن زیــاد قهــوه کافئیــن‌دار، دچــار 
ــی  ــا بی‌خواب عوارضــی نظیــر تپــش قلــب ی
ــف  ــوه دیک ــه قه ــت ک ــوند. اینجاس می‌ش
بــرای ایــن دســته از افــراد توصیــه می‌شــود.

فوایــد قهــوه دی کــف؛ آیــا از قهــوه 
اســت؟ ســالم‌تر  کافئیــن‌دار 

ــم  ــد بگویی ــؤال بای ــن س ــه ای ــخ ب در پاس
نمی‌تــوان یــک نظریــه ثابــت را بــرای همــه 
بــه کار بــرد. بیشــتر عــوارض احتمالــی قهوه 
ــن  ــرد؛ بنابرای ــمه می‌گی ــن سرچش از کافئی
اگــر بــه کافئیــن حساســیت نداریــد فرقــی 
نمی‌کنــد از قهــوه کافئیــن‌دار اســتفاده 
کنیــد یــا دیکــف. در واقــع قهــوه دی کــف 
بیشــتر فوایــد قهــوه معمولــی منهــای فوایــد 

ــن را دارد: کافئی
خطــر ابتــا بــه دیابــت نــوع دوم را کاهــش 

می‌دهــد.
بــه کاهــش خطــر زوال عقــل کمــک 
ــا  ــن اســت در کاهــش ابت ــد و ممک می‌کن
بــه بیماری‌هــای پارکینســون و آلزایمــر نیــز 

ــل باشــد. دخی
سبب کاهش رفلاکس معده می‌شود.

 قهــوه دیکــف تنهــا در صورتــی برای شــما 
ــه  ــه‌ای ســالم‌تر محســوب می‌شــود ک گزین
ــش  ــن واکن ــرف کافئی ــه مص ــما ب ــدن ش ب
ــوید.  ــوارض آن ش ــر ع ــد و درگی ــان ده نش
ــد  ــش از ح ــرف بی ــه مص ــد ک ــه کنی توج
ــر  ــت و اگ ــر اس ــی مض ــرای هرکس ــوه ب قه
روزی بیــش از ۴ فنجــان قهــوه کافئیــن دار 
ــید،  ــوه می‌نوش ــرم قه ــادل ۴۰۰ میلی‌گ مع
طبیعــی اســت کــه دچــار عــوارض کافئیــن 
شــوید. بنابرایــن، مصــرف قهــوه خــود را باید 
کاهــش دهیــد و بــه زیــر ۴۰۰ میلی‌گــرم در 

روز برســانید.
سخن پایانی

فوق‌العــاده  دیکــف، جایگزینــی  قهــوه 
ــر  ــه ه ــه ب ــت ک ــتانی اس ــرای قهوه‌دوس ب
دلیــل بایــد مصــرف کافئیــن خــود را کاهش 
دهنــد. ایــن افــراد بــا نوشــیدن قهــوه بــدون 
ــرای  ــوه ب ــای قه ــتر مزای ــن، از بیش کافئی
ــه  ــدون آنک ــوند ب ــد می‌ش ســامتی بهره‌من
دچــار عــوارض کافئیــن شــوند. به یاد داشــته 
ــزی  ــر چی ــه ه ــرف بی‌روی ــه مص ــید ک باش
معایــب خــود را دارد، پــس در مصــرف قهــوه 
ــد. در  ــاده‌روی کنی ــد زی ــز نبای ــف نی دی ک
ــف را  ــوه دیک ــد قه ــد داری ــر قص ــت اگ نهای
جایگزیــن قهــوه روزمره‌تــان کنیــد، آهســته 
ایــن کار را انجــام دهیــد و البتــه تهیــه قهــوه 

ــد! ــاد نبری ــازه را از ی ت

قهوه بدون کافئین و خواص آن
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ــی  ــب و غریب ــای عجی ــت میوه‌ه ــالی اس ــد س چن

بــه کشــورمان راه یافتــه اســت. میوه‌هایــی بــا اشــکال 

ــم  ــا طع ــه‌ای را ب ــاوت کــه هــر ذائق و طعم‌هــای متف

ــی از  ــد. یک ــذوب می‌کن ــردش مج ــه ف ــر ب منحص

ایــن عجایــب دنیــای زمینــی میــوه کاکتــوس اســت. 

در ایــران بــه آن گلابــی خــاردار یــا انجیــر کاکتــوس 

ــود. ــه می‌ش گفت

ــز  ــگ قرم ــه رن ــوده و ب ــکل ب ــوه، بیضی‌ش ــن می ای

بنفــش اســت. ســطح آن از خارهــای ریــزی پوشــیده 

ــان  ــم آن در زم ــر و ضخی ــر پوســت زب ــه اگ شــده ک

ــی را در  ــد ناراحتی‌های ــود، می‌توان ــدا نش ــرف ج مص

گلــو، مــری و معــده ایجــاد کنــد.

گوشــت ایــن میــوه، شــیرین‌مزه و آبــدار و دانه‌هــای 

اســت.  پراکنــده  آن  بافــت  در  ســیاه‌رنگی  تــرد 

کاکتــوس پختــه طعــم مارچوبــه و یــا فلفــل دلمــه‌ای 

ســبز را می‌دهــد.

ســه نــوع کاکتــوس خوراکــی وجــود دارد کــه در زیر 

بــه شــرح آن می‌پردازیــم:

)Sanpedro( سان پدرو

ایــن کاکتــوس دارای ارزش دارویــی بالایی می‌باشــد 

ــه و  ــع ســوزش مثان ــده از آن مان ــه دســت آم و آب ب

کلیــه می‌شــود و تــب بــالا و هپاتیــت را درمــان 

می‌کنــد.

)Hoodia( هودیا

ــل  ــه عم ــی ب ــای جنوب ــب در آفریق ــوع اغل ــن ن ای

می‌آیــد و بــه درمــان چاقــی مفــرط کمــک می‌کنــد.

)Opuntia( اوپنتیا

ــی  ــت آنت ــه خاصی ــدز اســت ک سرشــار از فلاوانوئی

ــی  ــر ســم زدای ــی اکســیدان تأثی اکســیدان دارد. آنت

دارد و از آســیب ســلولی کــه باعــث ســرطان و پیــری 

می‌شــود، جلوگیــری می‌کنــد.

ســوریه و لبنــان از جملــه کشــورهایی اســت که این 

ــن کشــور  ــرورش داده و مراکــش بزرگ‌تری ــوه را پ می

ــت. صادرکننده آن اس

ایــن میــوه یکــی از غنی‌تریــن غذاهــای پســتانداران 

نواحــی کویــری و بیابانــی محســوب می‌شــود و امروزه 

ــا  ــد، ام ــرورش می‌یاب ــا پ ــی آن در خانه‌ه ــاه زینت گی

ایــن ســوال مطــرح اســت مگــر میــوه کاکتــوس چــه 

ــکای مرکــزی،  ــدی دارد کــه در کشــورهای آمری فوای

هنــد، آفریقــا و اســترالیا طرفــداران زیــادی را بــه خود 

جلــب کــرده اســت؟1

از خواص تا مضرات میوه کاکتوس

ارزش غذایی میوه کاکتوس

ــت  ــر و اصال ــم، ظاه ــدا از اس ــوس ج ــوه کاکت می

ــذی  ــواد مغ ــب م ــه دارد، دارای ترکی ــی ک غیرمعمول

ــروه  ــن C، گ ــاد ویتامی ــدار زی ــه مق ــاص از جمل خ

ــم، پتاســیم، کلســیم،  ــن B، منیزی ــواده‌ٔ ویتامی خان

مــس و فیبــر غذایــی اســت )منبــع: پایــگاه اطلاعاتــی 

ــا  ــه ب ــکا(. در رابط ــاورزی آمری ــی کش ــه مل کتابخان

ترکیبــات آلــی، میــوه کاکتــوس سرشــار از زردینه‌هــا، 

پلــی فنــول هــا و بتالین‌هــا اســت کــه تأثیــر مثبتــی 

ــد.2 ــامتی دارن روی س

کمک به هضم غذا

ایــن میــوه بــه دلیــل وجــود مقادیــر زیــادی از فیبر، 

ــا  ــر ب ــد. فیب ــک می‌کن ــذا کم ــم غ ــد هض ــه فراین ب

افزایــش هجــم مدفــوع و پاکســازی رودهــا، بــه جــذب 

بهتــر غــذا در ناحیــه گوارشــی کمــک می‌کنــد. 

ــان یبوســت، نفــخ شــکم و دیگــر  همچنیــن در درم

مســائل گوارشــی ماننــد زخــم معــده موثــر اســت.3 

سلامت قلب

ترکیبــات متعــددی کــه در میــوه کاکتــوس وجــود 

دارد، بــرای ســامت قلــب بســیار مفیــد اســت. فیبــر 

موجــود در میــوه کاکتــوس باعــث کاهــش کلســترول 

بــد در بــدن میشــود. پتاســیم موجــود در ایــن میــوه 
ــی و کاهــش اســترس  ــای خون ــردن رگ‌ه ــا آرام ک ب
در سیســتم قلبــی، بــه کاهــش فشــار خــون کمــک 

می‌کنــد.
ــه  ــوه رابط ــن می ــود در ای ــن موج ــن بتالی همچنی
ــه  ــی دارد ک ــه درون رگ ــت لای ــا تقوی ــتقیمی ب مس
ــردش  ــتگاه گ ــف دس ــک تضعی ــش ریس ــث کاه باع
خــون میشــود. در مجمــوع این میــوه در جلوگیــری از 
تصلــب شــرایین، بیمــاری ســرخرگ کرونری و ســکته 

قلبــی موثــر اســت.3
کاهش کلسترول

ــه  ــد ب مصــرف گلابــی خــاردار همچنیــن مــی توان
کاهــش ســطح کلســترول خــون کمــک کنــد. ایــن 
ویژگــی بــه دلیــل محتــوای فیبــر موجــود در گلابــی 
خــاردار اســت کــه بــه آن پکتیــن گفتــه مــی شــود. 
پکتیــن نوعــی فیبــر محلــول اســت کــه بــه کاهــش 

کلســترول بــد خــون )LDL( کمــک مــی کنــد.
بررســی هــا نشــان مــی دهــد کــه گلابــی خــاردار 
مــی توانــد ســطح پلاســما و ســطح کلســترول کبدی 
را نیــز کاهــش دهد. همچنیــن، برخی از فیتواســترول 
هــای موجــود در روغــن دانــه کاکتــوس مــی تواننــد 
ــر  ــت تغیی ــه روشــی مثب متابولیســم کلســترول را ب
دهنــد. ایــن فوائــد گلابــی خــاردار در مجمــوع باعــث 
ــی  ــترول م ــرل کلس ــون و کنت ــی خ ــش چرب کاه

ــود.4 ش
پیشگیری از زخم معده

اســترس جســمی و روحــی مــی توانــد باعــث 
ــه  ــوارش و در نتیج ــتگاه گ ــاط دس ــی در مخ تغییرات
ابتــا بــه زخــم معــده شــود. التهــاب در اثــر افزایــش 
ترکیبــات پیــش التهابــی که بــه دیــواره معده آســیب 

مــی رســانند، ایجــاد مــی شــود.
مصــرف گلابــی خــاردار بــه دلیــل وجــود ترکیبــی 
بــه نــام بتانیــن تأثیــر مثبتی بــر مخــاط معده داشــته 
و باعــث کاهــش ترکیبــات پیــش التهــاب در معــده 

مــی شــود. بــه همیــن علت مصــرف میــوه کاتــوس در 
پیشــگیری از زخــم معــده بســیار موثــر اســت.4

تنظیم قند خون
ــر آن در  ــاردار تاثی ــی خ ــی گلاب ــن ویژگ مهمتری
تنظیــم قنــد خــون بــدن اســت. بــه ایــن معنــی کــه 
مصــرف ایــن میــوه یــا عصــاره آن مــی توانــد ســطح 
ــه  گلوکــز خــون را کاهــش دهــد. میــوه کاکتــوس ب
ــام پکتیــن باعــث  ــه ن ــر ب دلیــل داشــتن نوعــی فیب
کاهــش جــذب گلوکــز در روده هــا مــی شــود. کنترل 
ســطح قنــد خــون تاثیــر زیــادی در پیشــگیری از ابتلا 

ــت دارد.4 ــه دیاب ب
تقویت استخوان‌ و دندان

ــت  ــاخت باف ــری در س ــش جدایی‌ناپذی کلســیم نق
اســتخوان دارد و میــوه کاکتــوس حــاوی مقــدار 
قابل‌توجهــی کلســیم اســت. بــا اطمینــان از دریافــت 
مقــدار کافــی از کلســیم، می‌توانیــد از مشــکلات 
بســیاری، مثــل پوکــی اســتخوان و دیگــر اختلال‌های 
ــری  ــن جلوگی ــن س ــا بالارفت ــط ب ــتخوانی مرتب اس

ــد.2 کنی
کاهش التهاب

در طــب ســنتی، میــوه کاکتــوس را لــه می‌کردنــد 
ــدن  ــب ب ــش ملته ــی روی بخ ــورت موضع ــه ص و ب
ــوه،  ــن می ــی ای ــرف خوراک ــا مص ــد. ب ــرار می‌دادن ق
آنتی‌اکســیدان‌ها و مــواد معدنــی می‌تواننــد بــه 
ــل التهــاب مفصــل،  ــواردی مث کاهــش التهــاب در م
نقــرس و کشــش عضــات کمــک کننــد. تحقیقــی 
انجام‌شــده در دانشــگاه دولتــی ســئول نشــان‌دهندهٔ 
خاصیــت ضدالتهابــی میــوه کاکتــوس اســت. می‌توان 
ــش  ــل نی ــی در مح ــورت موضع ــوه را به‌ص ــن می ای
حشــرات قــرار داد. ایــن روش ســالیان طولانــی 

ــت.2 ــوده اس ــتفاده ب مورداس
جلوگیری از پیری زودرس

ایــن را هــم بدانیــد از میــوه کاکتــوس روغنــی تهیــه 
ــزان  ــوده و می ــن E. ب ــی از ویتامی ــه غن ــود ک می‌ش

آنتی‌اکســیدان آن ســه برابــر ســایر روغن‌هــا و بــرای 

مبــارزه بــا پیــری پوســت بســیار نافــع اســت.3

  تسکین درد معده

در برخــی کشــورها ماننــد مکزیــک، گلابــی خــاردار 

ــی  ــتفاده م ــی اس ــل غذای ــوان مکم ــه عن ــولاً ب معم

ــذا و  ــم غ ــه هض ــوس ب ــوه کاکت ــرف می ــود. مص ش

حفــظ ســامت سیســتم گــوارش کمــک مــی کنــد. 

عــاوه بــر آن خــواص ضــد التهابــی و ترکیبــات آنتــی 

اکســیدان موجــود در گلابی خــاردار باعث پیشــگیری 

از یبوســت و تســکین درد معــده مــی شــود.4

پیشگیری از سکته مغزی

کاهــش چربــی بــدن و تنظیــم ســطح کلســترول، 

ــی  ــامت قلب ــد س ــی توان ــون م ــار خ ــز و فش گلوک

عروقــی شــما را بــه روشــی مثبــت تحــت تأثیــر قــرار 

دهــد. بــا کاهــش ایــن عوامــل خطــر ســکته یــا حمله 

ــد.4 قلبــی در شــما کاهــش مــی یاب

عوارض جانبی میوه کاکتوس

هرچنــد بــه صــورت عمومــی مصــرف میــوه 

ــت،  ــر اس ــدون خط ــب ب ــدار مناس ــوس در مق کاکت

ــی  ــی نگران ــدت آن کم ــرف طولانی‌م ــورد مص درم

ــرف آن  ــی مص ــی احتمال ــوارض جانب ــود دارد. ع وج

شــامل تهــوع، اســهال، بــاد شــکم، ســردرد و افزایــش 

ــود. ــوع می‌ش ــع مدف ــات دف ــداد دفع ــم و تع حج

ــون  ــد خ ــطح قن ــوس س ــوه کاکت ــه می ــا ک از آنج

ــای  ــا داروه ــراه ب ــی‌آورد، مصــرف آن هم ــن م را پایی

دیابــت توصیــه نمی‌شــود. ایــن کار باعــث بــروز 

ــود. ــون( می‌ش ــد خ ــت قن ــمی )اف هیپوگلیس

بهتــر اســت پیــش از مصــرف مکمل‌هــای دارویــی 

ــورت  ــک‌تان مش ــا پزش ــوس ب ــوه کاکت ــاوی می ح

ــودن مکمل‌هــای میــوه  کنیــد. همچنیــن بی‌ضــرر ب

کاکتــوس بــرای زنــان بــاردار، شــیرده و کــودکان ثابت 

ــودن آن، از  ــی ب ــرف طبیع ــت ص ــر اس ــده و بهت نش

مصــرف ایــن مکمــل خــودداری کــرد.2

ــذا و دارو،  ــازمان غ ــنتی س ــس اداره دارو س رئی
ــی را  ــات زالودرمان ــه خدم ــه ارائ ــاز ب ــز مج مراک

ــرد. ــام ک اع
کــدام مراکــز مجــاز بــه ارائــه خدمــات زالودرمانی 

هستند
بــه گــزارش ســامت نیــوز به نقــل از مهــر، مریم 
مشــهود گفــت: متأســفانه مشــاهده می‌شــود 
ــق  ــو را از طری ــتقیم زال ــورت مس ــه ص ــرادی ب اف
فضــای مجــازی یــا ســایر تبلیغــات تهیــه کــرده 
ــه صــورت مســتقیم  ــدون بررســی کیفیــت، ب و ب
بــرای بیمــار تجویــز یــا مصــرف می‌کننــد. 
ــوده و هماننــد دیگــر  ــن کار خــاف مقــررات ب ای
ــچ پزشــکی  ــه هی ــای ســامت ک ــا و کالاه داروه
ــدام  ــه صــورت مســتقیم اق ــدارد خــود ب اجــازه ن
بــه تهیــه و تجویــز و مصــرف بــرای بیمــار نمایــد، 
ــو هــم ماننــد دارو و ســایر ملزومــات پزشــکی  زال
بایــد از طریــق داروخانــه تهیه و ســپس در زنجیره 

ــرار گیــرد. مصــرف ق
وی همچنیــن در رابطــه بــا خطــرات تهیــه زالــو 
ــزود:  ــی ضابطــه اف ــی و ب از مســیرهای غیــر قانون
زالویــی کــه خــارج از زنجیــره ســامت و تأمیــن 
ســازمان غــذا و دارو تهیــه می‌شــود ممکــن 
ــا  ــده در تالاب‌ه ــد ش ــای صی ــه از زالوه ــت ک اس
و مرداب‌هــا بــوده و یــا زالویــی باشــد کــه پــس از 
مصــرف بــر روی یــک بیمــار بــه درســتی معــدوم 
ــه طبیعــت بازگشــته باشــد، چنانچــه  نشــده و ب
بیمــار قبلــی کــه زالــو درمانــی کــرده دارای 
بیمــاری عفونــی مســری ماننــد ایــدز، هپاتیــت یــا 
ســایر بیماری‌هــای قابــل انتقــال باشــد، زالوهــای 
ــه  ــا را ب ــن بیماری‌ه ــد ای ــده می‌توانن ــد ش صی

افــراد دیگــر منتقــل کنــد.
مشــهود خاطرنشــان کــرد بــا توجــه بــه 
دســتورالعمل‌های ثبــت شــده در ســایت ســازمان 
ــکل ۷۰  ــتفاده از ال ــا دو روش اس ــذا و دارو تنه غ
درصــد و فریــز کــردن در دمــای منفــی ۲۰ درجــه 
ــرای معــدوم ســازی زالــوی مصــرف  ســانتیگراد ب

ــول اســت. ــل قب شــده قاب
رئیس اداره دارو ســنتی ســازمان غذا و دارو گفت: 
در مــواردی دیــده شــده کــه زالــوی مصرفــی را در 
آب نمــک یــا نمــک گذاشــته و پــس از قــی کردن 
ــور  ــده تص ــتعمال کنن ــرد اس ــتباه ف ــه اش ــو ب زال
ــه  ــی ک ــه در حال ــن رفت ــو از بی ــه زال ــد ک می‌کن
ایــن طــور نیســت و در صورتــی کــه معدوم نشــود 
ــردد و  ــاز می‌گ ــه ب ــه چرخ ــاره ب ــت دوب در طبیع

ــد. ــا باش ــال بیماری‌ه ــل انتق ــد عام می‌توان

میوه کاکتوس
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اینفوگرافیک 

ــوش  ــم خام ــد علای ــان می‌گوین کارشناس
اســترس را می‌تــوان بــه راحتــی نادیــده 
گرفــت امــا تشــخیص زودهنــگام آنهــا بــرای 

ــت. ــم اس ــامت روان مه ــت از س محافظ
بــه گــزارش ایســنا، علایــم قابــل مشــاهده 
اســترس نســبتا واضــح اســت از جملــه 
ــری، عصبانیــت، بی‌حوصلگــی  ــک پذی تحری

ــی. ــش عضلان و تن
یــک متخصــص در ایــن بــاره گفــت: شــما 
ــم آشــکار  ــن علای ــد ای ممکــن اســت نتوانی
را بــرای مــدت طولانــی پنهــان کنیــد و 
ــد  ــد ش ــه آن خواهن ــردم متوج ــه م بلافاصل
بــه ویــژه خانــواده، دوســتان و همــکاران. امــا 
علایــم خامــوش اســترس ممکــن اســت مــاه 
هــا طــول بکشــد تــا قابــل توجــه شــود. بــه 
طــور مثــال اگــر منــزوی و تنهــا شــوید، هیچ 
کــس بــه جــز خودتــان متوجــه ایــن علایــم 

نمــی شــود.
بــرای مدیریــت اســترس، ایــن متخصــص 
ــی و  ــا فعالیــت بدن ــدا ب ــد ابت توصیــه می‌کن
ــد. تکنیک‌هــای تمــدد اعصــاب شــروع کنی

و  مدیتیشــن  توانیــد  مــی  همچنیــن 
تمرینــات تنفــس عمیــق را امتحــان کنیــد 
ــود  ــتان خ ــواده و دوس ــا خان ــی را ب ــا زمان ی
ســپری کنیــد. بــرای فعالیــت بدنــی، پیــاده 
ــد،  ــت داری ــه دوس ــی ک ــد، ورزش روی کنی
انجــام دهیــد یــا در کلاس‌هــای یوگا شــرکت 

کنیــد.
امــا یــک نکتــه مهم دیگــر در مــورد کاهش 
اســترس و بهبــود بهداشــت روانــی که شــاید 
بســیاری از مــردم از آن غافــل می‌شــوند و آن 
ــره خــود  ــای روزم ــف برنامه‌ریزی‌ه را در ردی
قــرار نمی‌دهنــد، توصیــه بــه اســتراحت 
کــردن اســت. مطالعــات تاییــد می‌کنــد 
افــراد در طــول شــبانه روز ســاعاتی را بــرای 
اســتراحت کــردن برنامه‌ریــزی کننــد چــون 
ایــن توصیــه بــه ظاهــر ســاده، اهمیــت قابــل 

توجهــی در دور شــدن از اســترس دارد.
ــا در  ــترس ه ــی از اس ــه برخ ــی ک در حال
ــر علایــم  زندگــی طبیعــی اســت، نظــارت ب
خامــوش و نامحســوس آن مهــم اســت. 
اگــر علایــم و مشــخصه‌های اســترس در 
ــه  ــا شــروع ب ــان تشــدید شــوند ی طــول زم
ــد، ممکــن  ــره کنن تداخــل در زندگــی روزم
اســت نشــانه ایــن باشــد کــه بــه کمــک یک 

ــد. ــاز داری ــت روان نی ــص بهداش متخص
علایــم خامــوش اســترس مــی توانــد زمانی 
باشــد کــه مــردم علاقــه خــود را بــه زندگــی 
از دســت مــی دهنــد بــه طــور مثــال از انجام 
ــی  ــذت م ــا ل ــی از آنه ــه زمان ــی ک کارهای
بردنــد، دســت مــی کشــند. آنهــا همچنیــن 
مضطــرب و عصبــی می‌شــوند یــا مــی 
ترســند و از کارهایــی کــه قبــاً انجــام مــی 

دادنــد اجتنــاب مــی کننــد.
موقعیــت  یــک  بــا  کــه  هنگامــی‌ 
ــتم  ــوید، سیس ــه می‌ش ــده مواج تهدیدکنن
ــتم  ــی از سیس ــمپاتیک - بخش ــی س عصب
ــی  ــه عملکردهای ــدن ک ــزی ب ــی مرک عصب
ماننــد ضربــان قلــب، تنفس و فشــار خــون را 
تنظیــم می‌کنــد - باعــث تحریــک واکنــش 
»جنــگ یــا گریــز« می‌شــود. هورمــون 
اســترس موســوم بــه »کورتیــزول« نیــز بــدن 
را هوشــیار و آمــاده مقابلــه بــا خطــر احتمالی 

می‌کنــد.
ــکال  ــه گــزارش نشــریه تخصصــی »مدی ب
اکســپرس«، اســترس در عیــن حــال باعــث 
تغییــرات فیزیولوژیکــی مانند افزایش ســطح 
هوشــیاری، تنفــس و ضربــان قلــب ســریع‌تر، 
فشــار خــون بــالا، افزایش کلســترول خــون و 

ــود. ــی می‌ش ــش عضلان ــش تن افزای
ــم  ــن متخصــص، ســایر علای ــه ای ــه گفت ب
اســترس خامــوش شــامل کاهــش یــا افزایش 
وزن، کنــدن عمــدی موهــا یــا جویــدن ناخن 

اســت.
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بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، روابــط عمومــی ســازمان غــذا 
و دارو اعــام کــرد: ایــن روغن‌هــا در مــرداد ۱۴۰۰ وارد کشــور 
شــده و معاونــت غــذا و داروی دانشــگاه علوم پزشــکی هرمزگان 

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

آلاینده‌هــا بــه تأییــد نرســید.
بنابــر اعــام روابــط عمومــی ســازمان غــذا و دارو، محموله ۴۴ 
هــزار تنــی طــی نمونــه بــرداری و آزمایــش از نظــر باقــی مانــده 
ســموم دفــع آفــات نباتــی نامنطبــق بــوده و بــه صاحــب کالا و 
معاونــت غــذا و داروی هرمــزگان عــدم ترخیــص و لــزوم مرجوع 

نمــودن آن ابــاغ شــد.
روابــط عمومــی ســازمان غــذا و دارو تصریــح کــرد: آزمایشــات 
انجــام شــده از محمولــه روغن‌هــای آفتابگــردان هــم در 
ــم در  ــزگان و ه ــذا و داروی هرم ــت غ ــگاه‌های معاون آزمایش
آزمایشــگاه مرجــع ســازمان غــذا و دارو بــه عنــوان معتبرتریــن 
آزمایشــگاه کشــور در حــوزه غــذا انجــام شــده اســت؛ بنابرایــن 
ــکان  ــذا و دارو ام ــی از نظــر ســازمان غ ــزار تن ــه ۴۴ ه محمول
ترخیــص نداشــت و ایــن موضــوع بــه مراجــع ذیربــط اعــام و 

اقدامــات معمــول در ایــن خصــوص اعمــال گردیــد
ــد  ــا تاکی ــن ب ــذا و دارو همچنی ــازمان غ ــی س ــط عموم رواب
ــر اینکــه ایــن ســازمان تمامــی فرآورده‌هــای غذایــی اعــم از  ب
ــی را در آزمایشــگاه‌های  ــی واردات ــه و محصــول نهای ــواد اولی م
ــی  ــورد بررس ــالا م ــیت ب ــا حساس ــذا و دارو ب ــای غ معاونت‌ه
قــرار می‌دهــد، اذعــان داشــت: خــط قرمــز ســازمان غــذا و دارو 
ــن حــوزه اقدامــات تخصصــی و  ســامت مــردم اســت و در ای

ــرد. ــورت می‌پذی ــی لازم ص فن

سلامت / درمانخبر

در طول روز ساعاتی را به 
استراحت اختصاص دهید

خط قرمز سازمان غذا و دارو در 
محصولات غذایی

 

مواد شیمیایی اجاق گاز با خطر بیشتر سرطان خون مرتبط است

صبحانه‌ای که کاهش وزن را ۴ برابر می‌کند

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.«

ــتان  ــمومین بیمارس ــش مس ــس بخ ریی
لقمــان حکیــم بــا بیــان اینکــه بــروز علایــم 
ــول  ــاوی متان ــای ح ــا الکل‌ه ــمومیت ب مس
ــکل هــای  زمانبــر اســت، گفــت: مصــرف ال
ــاک اســت. ــدازه ای خطرن ــر ان ســمی در ه

ــاهین  ــر، ش ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
شــادنیا، دربــاره افزایــش مــوارد مســمومیت 
بــا الــکل هــای ســمی، اظهــار کــرد: اغلــب 
ــه  ــه ب ــتند ک ــمومیت‌هایی هس ــوارد، مس م
بهانــه تفریــح، اقــدام بــه مصــرف مشــروبات 

ــد. ــمی کرده‌ان ــاز و س ــت س دس
مــا  کشــور  در  اینکــه  بیــان  بــا  وی 
ــوع  ــی ممن ــروبات الکل ــد و واردات مش تولی
بــه  کــه  هایــی  الــکل  افــزود:  اســت، 
صــورت دست‌ســاز تولیــد و یــا قاچــاق 
ــروز  ــاز ب ــوند زمینه‌س ــی ش ــور م وارد کش
می‌شــوند. خطرنــاک  مســمومیت‌های 
شــادنیا گفــت: مــاده اصلــی در مشــروبات 
الکلــی »اتانــول« اســت کــه در مقــدار 

باعــث  معمــولاً  مشــخص  مصــرف  و 
ــراد  ــدی در اف ــای ج ــمومیت ه ــروز مس ب

. ند نمی‌شــو
ــتان  ــمومین بیمارس ــش مس ــس بخ ریی
لقمــان حکیــم بــا تاکیــد بــر اینکــه مصــرف 
ــوارد  ــب م ــول در اغل ــا اتان ــک ی ــکل اتیلی ال
ســمیت جــدی و خطــر مــرگ و میــر 
ــاً  ــرد: صرف ــه ک ــدارد، اضاف ــراد ن ــرای اف ب
مصــرف بیــش از حــد ایــن مشــروبات الکلی 

می‌توانــد خطرنــاک باشــد.
وی بــا بیــان ایــن موضــوع کــه مشــروبات 
الکلــی کــه بــه صــورت قاچــاق وارد کشــور و 
یــا بــه صــورت غیرمجــاز تهیــه مــی شــوند 
ــه  ــرای مصــرف کننــده ب خطــرات جــدی ب
همــراه دارنــد، ادامــه داد: معمــولاً افــراد 
ــواد از  ــن م ــاخت ای ــل س ــودجو در مراح س
الــکل هــای حــاوی متانــول و یــا ســایر الکل 
هــای ســمی اســتفاده مــی کننــد و همیــن 
موضــوع زمینه‌ســاز بــروز مســمومیت شــده 

است.
طــور  بــه  اینکــه  بیــان  بــا  شــادنیا 
ــروبات  ــد مش ــتر از ح ــرف بیش ــی مص کل
ــا  ــک( ب ــکل اتیلی ــول )ال ــاوی اتان ــی ح الکل
ــال  ــت: اخت ــراه اســت، گف نشــانه‌هایی هم
تعــادل، ناهماهنگــی بیــن فعالیت‌هــای 
عضلانــی و مغــزی، پرخاشــگری، خــواب 
آلودگــی و یــا افــت قندخــون از نشــانه‌های 

ــت. ــی اس ــروبات الکل ــن مش ــرف ای مص
وی بــا تاکیــد بــر اینکــه بــه دنبــال مصرف 
مشــروبات الکلــی حــاوی اتانــول و بــه محض 
بــالا رفتــن ســطح آن در خــون، علایــم 
مســمومیت ســریع ایجــاد می‌شــود، گفــت: 
در مــورد الکل‌هــای ســمی و غیــر اســتاندارد 
مشــکل اینجــا اســت کــه ایــن مــواد ســمی 
ــا  ــانه ی ــرف نش ــد از مص ــه بع ــاز اولی در ف
علامــت خاصــی ندارنــد و وقتــی ایــن مــواد 
ــه  ــروع ب ــوند، ش ــی ش ــدن م ــمی وارد ب س
متابولیــزه شــدن می‌کننــد و ســپس باعــث 

ــوند. ــم مســمومیت می‌ش ــروز علای ب
ــم  ــاد علای ــه ایج ــان اینک ــا بی ــادنیا ب ش
مســمومیت بــا متانــول زمانبر اســت، افــزود: 
عمــده بیمــاران بیــن ۱۲ ســاعت و یــا حتــی 
ــا ۷۲ ســاعت بعــد از مصــرف  در مــواردی ت
ایــن الــکل هــای ســمی دچــار نشــانه هــای 

ــوند. ــمومیت می‌ش مس
وی بــا اشــاره بــه اینکــه مصرف مشــروبات 
الکلــی ســمی بــا درجاتــی از اختــال بینایی 
همــراه اســت، عنــوان کــرد: افــراد بــه دنبــال 
مصــرف اینگونــه از مشــروبات، معمــولاً بعــد 
ــاری و  ــه یکبــاره دچــار ت از چنــد ســاعت ب
یــا ســیاهی دیــد مــی شــوند. نشــانه هایــی 
مثــل برفکــی شــدن دیــد و یــا مگــس پــران 
ــدن  ــر ش ــم ت ــرایط وخی ــفانه در ش و متاس
ــن  ــق از مهــم تری مســمومیت، کــوری مطل
الکلــی  مشــروبات  مصــرف  عارضه‌هــای 
ســمی و دســت ســاز حــاوی متانــول اســت.

ــه ســریع  ــه مراجع ــان اینک ــا بی شــادنیا ب
ــه دنبــال مســمومیت  ــی ب ــه مراکــز درمان ب
ــد  ــی ضــرورت دارد، تاکی ــا مشــروبات الکل ب
کــرد: بســیاری از افــراد بــا فــرض اینکــه بــا 
گذشــت زمــان نشــانه‌های مســمومیت 
ــه  ــاعات اولی ــان س ــود در هم ــر می‌ش کمت
ــد،  ــه نمــی کنن ــه مراکــز پزشــکی مراجع ب
ایــن کار می‌توانــد باخطــرات جــدی همــراه 
ــوری،  ــمی، ک ــیب‌های چش ــه آس ــد، ک باش
کاهــش ســطح هوشــیاری و حتــی مــرگ از 

ــت. ــه آن اس جمل
اینکــه  یــادآوری  بــا  پایــان  در  وی 
نشــانه‌های مســمومیت بــا الــکل هــای 
ــزود:  ــد، اف ــی کن ــروز م ــر ب ــا تاخی ســمی ب
ــن  ــاره الکل‌هــای ســمی ای ــه مهــم درب نکت
اســت کــه هــر فــردی کــه از ایــن مشــروبات 
اســتفاده کنــد، دچــار مســمومیت می شــود. 
ــن  ــل تعیی ــرف عام ــزان مص ــن می بنابرای
کننــده در بــروز نشــانه‌ها و آســیب نیســت، 
ــر  ــمی در ه ــای س ــکل ه ــن ال ــرف ای مص

ــت. ــاک اس ــدازه ای خطرن ان

ــروی  ــه پی ــرای صبحان ــدرات ب ــن و کربوهی ــار از پروتئی ــی سرش ــم غذای ــه از رژی ــرادی ک اف
می‌کننــد، چهــار برابــر بیشــتر از افــرادی کــه رژیــم اســتاندارد کــم کربوهیــدرات را در طــول روز 

ــرد. ــد ک ــم خواهن ــد، وزن ک ــال می‌کنن دنب
بــه نقــل از هلــث، نتایــج تحقیقــات نشــان می‌دهــد، وعــده غذایــی حجیــم بــرای صبحانــه کــه 

سرشــار از پروتئیــن و کربوهیــدرات باشــد بــا کاهــش وزن مرتبط اســت.
در ایــن تحقیــق افــراد بــه رژیــم کــم کالــری و کــم کربوهیــدرات در طــی روز پایبنــد بودنــد. 
افــرادی کــه از ایــن رژیــم پیــروی کردنــد، چهــار برابــر بیشــتر از افــرادی کــه رژیــم اســتاندارد کم 

کربوهیــدرات در طــول روز داشــتند، وزن کــم کردنــد.
ــی در  ــم غذای ــن رژی ــت ای ــه موفقی ــد ک ــان دادن ــش نش ــچ و همکاران ــا یاکوبووی ــر دانی دکت
ــا و  ــه کربوهیدرات‌ه ــل ب ــش می ــیری و کاه ــاس س ــاد احس ــی آن در ایج ــه توانای ــدت ب درازم
شــیرینی‌ها مرتبــط اســت. در ایــن تحقیــق ۹۴ زن چــاق غیرفعــال شــرکت و بــه ۲ گروه تقســیم 
شــدند تــا مشــخص شــود کــه صبحانــه مملــو از پروتئیــن و کربوهیــدرات موثرتــر از رژیم ســخت 

کــم کربوهیــدرات اســت یــا خیــر.
رژیــم غذایــی بســیار کــم کربوهیــدرات حــاوی ۱۰۸۵ کالــری در روز بر اســاس ۷۸ گــرم چربی، 
ــم  ــن رژی ــه از ای ــرای شــرکت‌کنندگانی ک ــود. ب ــدرات ب ــرم کربوهی ــن و ۱۷ گ ــرم پروتئی ۵۱ گ
اســتفاده می‌کردنــد، صبحانــه کوچکتریــن وعــده غذایــی در طــول روز بــود کــه حــاوی فقــط 

۲۹۰ کالــری بــود.
افــرادی کــه رژیــم گرفتنــد می‌توانســتند بــرای صبحانــه شــیر، تخــم مــرغ، گوشــت، میــوه، 
غــات و نــان مصــرف کننــد امــا میــزان کربوهیــدرات فقــط هفــت گــرم و پروتئیــن ۱۲ گــرم بود. 
گــروه رژیــم غذایــی بــا صبحانــه حجیــم، روزانــه ۱۲۴۰ کالــری متشــکل از ۹۷ گرم کربوهیــدرات، 
۹۳ گــرم پروتئیــن و ۴۶ گــرم چربــی مصــرف کردنــد. صبحانــه آنــان ۶۱۰ کالــری حــاوی ۵۸ 
گــرم کربوهیــدرات، ۴۷ گــرم پروتئیــن و ۲۲ گــرم چربــی بــود. ناهــار  ۳۹۵ کالــری، حــاوی ۳۴ 
گــرم کربوهیــدرات، ۲۸ گــرم پروتئیــن و ۱۳ گــرم چربــی و شــام  ۲۳۵ کالــری گــرم، پنــج گــرم 

کربوهیــدرات، ۱۸ گــرم پروتئیــن و ۲۶ گــرم چربــی بــود.
ــر  ــاه آخــر ب ــار م ــر کاهــش وزن و چه ــاه اول ب ــار م ــه چه ــود ک ــاه ب ــق هشــت م دوره تحقی
حفــظ وزن متمرکــز بــود. گروه ســختگیرانه کــم کربوهیــدرات ۲۸ پونــد )۱۲.۷ کیلوگــرم( و گروه 

صبحانــه حجیــم ۲۳ پونــد )۱۰.۵ کیلوگــرم( وزن کــم کردنــد.
بــا ایــن حــال، در هشــت ماهگــی، کســانی کــه رژیــم غذایــی کــم کربوهیــدرات داشــتند،  وزن 
آنــان ۱۸ پونــد )۸.۲ کیلوگــرم( اضافــه شــد، در حالــی کــه کســانی کــه رژیــم غذایــی صبحانــه 

حجیــم داشــتند، وزن خــود را کاهــش دادنــد و ۱۶.۵ پونــد )۷.۵ کیلوگــرم(   وزن کــم کردنــد.
به‌طــور متوســط، کســانی کــه صبحانــه حجیــم مصــرف کردنــد ۲۱ درصــد از وزن خــود را از 
دســت دادنــد، امــا کســانی کــه رژیــم غذایــی کــم کربوهیــدرات داشــتند، تنهــا ۴.۵ درصــد وزن 
کــم کردنــد. عــاوه بــر ایــن، شــرکت‌کنندگان پــس از مصــرف صبحانــه حجیم احســاس ســیری 

بیشــتری کردنــد و هــوس کمتــری بــه کربوهیــدرات و شــیرینی نشــان دادنــد.
دکتــر یاکوبوویــچ گفــت: اکثــر نتایــج تحقیقــات کاهــش وزن مشــخص کرده‌انــد کــه رژیــم 
ــه  ــرا میــل ب ــرای کاهــش وزن نیســت زی ــی ب ــا کربوهیــدرات بســیار کــم، روش خوب ــی ب غذای
کربوهیدرات‌هــا را تشــدید  و متابولیســم را کنــد می‌کنــد. در نتیجــه، پــس از یــک دوره کوتــاه 

کاهــش وزن، بازگشــت ســریع بــه چاقــی وجــود دارد.
وی معتقــد اســت کــه رژیــم غذایــی بــا صبحانــه حجیــم کارایــی دارد زیــرا او بیــش از ۱۵ ســال 
اســت کــه بــا موفقیــت از ایــن برنامــه غذایــی برای بیمــاران خــود اســتفاده کــرده اســت. صبحانه 
حجیــم اشــتها را تحــت کنتــرل نگــه مــی‌دارد و میــل بــه مــواد قنــدی یــا نشاســته‌ای ماننــد 
ــان را کاهــش می‌دهــد. همچنیــن حــاوی میــوه و  شــیرینی، دســر، ســیب زمینــی، پاســتا و ن

ســبزیجات بیشــتری اســت کــه ســطح ویتامین‌هــا و فیبــر مصرفــی را افزایــش می‌دهــد.

مصرف الکل های سمی در هر اندازه ای خطرناک است
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