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روغن کرچک راهکار مفیدی در کاهش وزن است؟

سال سوم-  شماره 131- 8 صفحه - 2000 شنبه  12 خرداد  ماه   1403

 

ناخن‌ها چه سرنخ‌هایی از بیماری‌های ما 
می‌دهند؟

خواص آویشن

مصرف منظم روغن ماهی در کدام 
افراد خطرناک است؟

ــا  ــلول ی ــدازه س ــر در ان ــه تغیی ــن نتیج ــای ناخ ــی از بیماری‌ه   برخ
رشــد و تقســیم ســلول‌ها بــه میــزان غیرطبیعــی اســت. اگرچــه تغییــر 
ظاهــر ناخــن در چنیــن مــواردی ممکــن اســت باعــث ناراحتــی برخــی 
افــراد شــود امــا گاهــی اوقــات، ایــن تغییــرات می‌توانــد بی‌ضــرر باشــد. 
در برخــی مــوارد امــا تغییــر شــکل ناخــن نشــانگر بیمــاری در بدن اســت 

ــور کــرد. ــار آن عب ــد بی‌توجــه از کن و نبای

ــا  ــره نعناع‌ه ــروف از تی ــان مع ــی از گیاه ــن یک آویش
ــی در طــب ســنتی  ــه صــورت داروی ــاه ب ــن گی اســت. ای
روش‌هــای  و  مختلفــی  اســتفاده می‌شــود. خــواص 
متفاوتــی بــرای مصــرف آویشــن وجــود دارد کــه در ایــن 
مطلــب می‌خواهیــم بــه آن‌هــا بپردازیــم. امــا قبــل از هــر 
چیــز بهتــر اســت بــا تاریخچــه و ترکیباتــی کــه درون آن 

ــنا شــویم. وجــود دارد آش

روغن ساخته شده از دانه‌های کرچک، معمولاً در تولید روان‌کننده‌ها، صابون‌ها و محصولات مراقبت از پوست استفاده می‌شود و در حال حاضر برخی 

ادعا می‌کنند که مصرف روغن کرچک می‌تواند به کاهش وزن کمک کند.

ــن  ــی ممک ــن ماه ــای روغ ــتفاده منظــم از مکمل‌ه اس

اســت خطــر ابتــا بــه بیماری‌هــای قلبــی در بزرگســالان 

ســالم را افزایــش دهــد.

بــه نقــل از هلــث، نتایــج تحقیــق جدیــد نشــان می‌دهد 

کــه اســتفاده منظــم از مکمل‌هــای روغــن ماهــی ممکــن 

اســت بهتریــن ایــده بــرای افــراد نباشــد زیــرا مصــرف این 

مکمل‌هــا ممکــن اســت بــه جــای کاهــش خطــر ابتــا به 

بیمــاری قلبــی و ســکته آن را افزایــش دهنــد.

ایــن تحقیــق شــامل بیــش از ۴۰۰هــزار بزرگســال بــود 

ــد و  ــل کردن ــی را تکمی ــم غذای ــه نظرســنجی‌های رژی ک

به‌طــور متوســط بــه مــدت ۱۲ ســال مــورد پیگیــری قــرار 

گرفتند.

بــر اســاس نتایــج، شــرکت‌کنندگان ســالمی کــه به‌طــور 

ــد،  ــرف می‌کردن ــی مص ــن ماه ــای روغ ــم مکمل‌ه منظ

۱۳۳ درصــد بیشــتر در معــرض ابتــا بــه فیبریلاســیون 

دهلیــزی و ۵ درصــد بیشــتر در معــرض ســکته بودنــد.

بــا ایــن حــال، در میــان افــرادی کــه در ابتــدا بیمــاری 

ــل توجهــی  قلبــی داشــتند، مصــرف مکمــل به‌طــور قاب

احتمــال پیشــرفت از فیبریلاســیون دهلیــزی بــه حملــه 

قلبــی و از نارســایی قلبــی تــا مــرگ را کاهــش داد.

ــد ایــن یافته‌هــا نشــان می‌دهــد  محققــان اظهــار کردن

کــه اســتفاده منظــم از مکمل‌هــای روغــن ماهــی ممکــن 

اســت نقش‌هــای متفاوتــی در پیشــرفت بیمــاری قلبــی 

عروقــی داشــته باشــد.

انجمــن قلــب آمریــکا فقــط امــگا ۳ موجــود در ماهــی و 

مکمل‌هــا را بــرای افــراد مبتــا بــه بیمــاری قلبــی توصیــه 

ــد. می‌کن
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ــد  ــه می‌توان ــد و ... در خان نورهــای بســیار روشــن، صداهــای بلن
بــرای فــرد مبتــا بــه آلزایمــر آزاردهنــده باشــد و حتــی خطــرات 

واقعــی بــه همــراه داشــته باشــد.
بــه گــزارش ایســنا، »بنیــاد آلزایمــر آمریــکا« )AFA( مــی گویــد 
ــا  ــن مشــکلات ی ــه ای ــد هم ــی توان ــان م ــد راه حــل آس ــه چن ک

خطــرات احتمالــی را برطــرف کــرده یــا بــه حداقــل برســاند.
ــاد  ــی بنی ــات آموزشــی و اجتماع ــر خدم ــدر«، مدی ــر ری »جنیف
ــواده  ــر خان ــک ه ــماره ی ــت ش ــد: اولوی ــکا می‌گوی ــر آمری آلزایم
ــا  ــودن عزیزشــان اســت، امــا اکثــر خانه‌هــا ب اطمینــان از ایمــن ب
ــه زوال عقــل، طراحــی  ــه نیازهــای فــردی یــک مبتــا ب توجــه ب

نشــده‌اند.
وی افــزود: از فنــاوری هوشــمند گرفتــه تــا صرفــاً از بیــن بــردن 
بهــم ریختگــی، اقداماتــی هســتند کــه مراقبــان می‌تواننــد بــرای 
ــان و  ــی عزیزانش ــت زندگ ــود کیفی ــه و بهب ــردن خان ــر ک ایمن‌ت

همچنیــن کیفیــت زندگــی خودشــان، انجــام دهنــد.
ــرای افــرادی کــه بــه هــر دلیلــی چــه ژنتیکــی و چــه ســبک  ب
زندگــی ناســالم، گرفتــار ایــن اختــال عصبــی پیش‌رونــده 
ــت  ــد مدیری ــی در رون ــل و حیات ــل تام ــه قاب ــک نکت ــوند ی می‌ش
بیمــاری وجــود دارد و آن، نقــش بســیار مهــم افــرادی اســت کــه از 
ایــن بیمــاران مراقبــت می‌کننــد. بایــد توجــه داشــت کــه خانــواده 
هــا و بســتگان مبتلایــان بــه زوال عقــل و آلزایمــر نیــز بــا پیشــرفت 
مرحلــه بــه مرحلــه‌ی ایــن بیمــاری، تحــت تاثیــر قــرار می‌گیرنــد. 
افــرادی کــه بــا ایــن بیمــاران در تمــاس هســتند، عــاوه بــر رنــج 
اینکــه عزیزانشــان هــر روزه بخشــی از توانایی‌هــای خود را از دســت 
می‌دهنــد و نیــاز بــه مراقبــت دارنــد، می‌بایســت بــه ایــن بیمــاران 
ــان  ــای خودش ــرد و توانایی‌ه ــکان کارک ــد ام ــا ح ــد ت کمــک کنن
را حفــظ کننــد و در عیــن حــال از صدمــات احتمالــی مرتبــط بــا 

عــوارض ایــن بیمــاری در امــان بماننــد.
هزینه‌هــای بــالای چکاپ‌هــای پزشــکی و داروهــای ایــن 
بیمــاری کــه بایــد بــرای مبتلایــان بــه آلزایمــر تهیــه کــرد نیــز از 
دیگــر مشــکلاتی اســت کــه خانواده‌هــای ایــن بیمــاران در بیشــتر 

ــرو هســتند. ــا آن روب کشــورها ب
همچنیــن از آنجایــی کــه ممکــن اســت مراقبــت کننــدگان بــه 
ــن بیمــاری، توانایی‌هــا و ابعــاد مختلــف بیمــار از  دلیــل اینکــه ای
جملــه قــدرت تصمیم گیــری، قــدرت تکلــم، توانایی‌های شــناختی 
و ... را تحــت تاثیــر قــرار می‌دهــد، دچــار کلافگی و خســتگی شــده 
و بــرای تعامــل بــا بیمــار دچــار مشــکل شــوند، بــه همیــن دلیــل 
توصیــه می‌شــود کــه مراقبــت کننــدگان از مبتلایــان بــه آلزایمــر 
ــاری در  ــن بیم ــخیص ای ــدای تش ــان ابت ــم از هم ــل ه و زوال عق
بیمارشــان تــا مراحل بســیار پیشــرفته آن، نســبت به ســامت روان 
خــود نیــز مراقبت‌هــای لازم را انجــام دهنــد، زیــرا وضعیــت روانــی 
و حــالات مراقبــت کننــدگان می‌توانــد بــر وضعیــت و حــالات ایــن 

بیمــاران تاثیــر بگــذارد.

ــر  ــه ب ــاری اســت ک ــن بیم ــرای چندی ــل اصطلاحــی ب زوال عق
ــر  ــه تأثی ــای روزان ــت ه ــام فعالی ــی انج ــر و توانای ــه، تفک حافظ

می‌گذارنــد.
ســازمان جهانــی بهداشــت )WHO( در ایــن بــاره اظهــار کــرد: 
ایــن بیمــاری بــا گذشــت زمــان بدتــر می‌شــود و همچنیــن عمدتــا 
ــا  ــراد ب ــه اف ــا هم ــد ام ــرار می‌ده ــر ق ــت تاثی ــن را تح ــراد مس اف
افزایــش ســن بــه آن مبتــا نمی‌شــوند. بیمــاری آلزایمــر، یکــی از 

ــوع آن اســت. اختــالات زیرمجموعــه زوال عقــل و شــایع‌ترین ن
ــکال اکســپرس«،  ــه نقــل از نشــریه تخصصــی »مدی ــه ب در ادام
بــه ســه نکتــه مهــم خواهیــم پرداخــت کــه بــه مراقبــت کننــدگان 
از مبتلایــان بــه آلزایمــر و زوال عقــل کمــک می‌کنــد تــا محیــط 

خانــه را بــه مکانــی امــن تــر تبدیــل کننــد:
با فناوری دوست شوید

- آشکارســازهای دود و مونوکســید کربــن مــی تواننــد زندگــی را 
ــا  ــای ب ــا بوق‌ه ــا ی ــا، آلارم‌ه ــا در برخــی مدل‌ه ــد. ام نجــات دهن
صــدای بلنــد کــه می‌تواننــد فــرد مبتــا بــه آلزایمــر را نــاآرام کنند، 
اغلــب می‌تواننــد بــه صــورت الکترونیکــی بــا صــدای آرام‌بخش‌تــر 
انســانی جایگزیــن شــوند و ســاکنان را در مورد مشــکل و مــکان آن 

کنند. آگاه 
ــه  ــد ب ــن می‌توانن ــا اپلیکیش ــده ب ــتات‌های کنترل‌ش - ترموس
مراقبــان کمــک کننــد دمــای خانــه را ردیابــی و تنظیــم کننــد تــا 
مبتلایــان بــه زوال عقــل و آلزایمــر در گرمــا و ســرما اذیــت نشــوند.
- زنگ‌هــای ویدیویــی: بســیاری از خانواده‌هــا اکنــون ایــن 
ــر نظــارت کننــد چــه کســی  ــا بهت ــد ت زنگ‌هــا را نصــب می‌کنن
ــه خــارج می‌شــود. اعضــای  ــا از خان ــه نزدیــک می‌شــود ی ــه خان ب
ــا  ــا ب ــتگاه ه ــن دس ــق ای ــد از طری ــی توانن ــن م ــواده همچنی خان

ــد. ــت کنن ــه در آن طــرف در اســت، صحب شــخصی ک
ــتید  ــا می‌دانس ــک: آی ــانی اتوماتی ــش نش ــای آت ــول ه - کپس
می‌توانیــد دســتگاهی را در زیــر هــود خــود نصــب کنیــد کــه در 
صــورت آتش‌ســوزی فــوراً جــوش شــیرین پخــش می‌کنــد؟ ایــن 

ــده باشــد. ــا نجــات دهن ــد واقع وســیله می‌توان
برای کاهش خطر سقوط، تغییرات کوچکی انجام دهید

- زمیــن خــوردن هــا مــی تواند عواقــب مخربی بــرای افراد مســن 
از جملــه افــراد مبتــا بــه آلزایمــر داشــته باشــد. تنظیمــات کوچک 
از جملــه پوشــاندن لبه‌هــای تیــز مبلمــان و میــز بــا محافظ‌هــای 
لاســتیکی، نصــب چراغ‌هــای شــب در ســطح زمیــن بــرای کمــک 
بــه ایــن بیمــاران در راهروهــا و حمــام‌ و همچنیــن نصــب میله‌هــا 
در نزدیکــی‌ دوش حمــام و نزدیــک توالــت‌، همگــی می‌تواننــد بــه 

حفــظ امنیــت مبتلایــان بــه آلزایمــر و زوال عقــل کمــک کنند.
- بــرای کاهــش احتمــال زمیــن خــوردن ایــن بیمــاران، شــلوغی 
ــه  ــی کــه ب ــرش های ــد و از انداختــن ف ــز کاهــش دهی ــه را نی خان
ــث ســر  ــا باع ــد ی ــر کنن ــن گی ــراد را زمی ــد اف ــی توانن ــی م راحت
خــوردن آنهــا شــوند، خــودداری کنیــد. همچنیــن بعضــی از ایــن 
بیمــاران بــه دلیــل مشــکلات حرکتــی کــه دارنــد، ممکن اســت در 
هنــگام اســتحمام دچــار مشــکلات و زمیــن خوردگــی شــوند کــه 
رعایــت نــکات ایمنــی فــوق بــرای کاهــش آســیب‌های احتمالــی، 

ضــروری اســت.
رنگ و نور مهم هستند

- زوال عقــل مــی توانــد بینایــی فــرد را مختــل کنــد و محاســبه 
فاصلــه و فضــا را بــرای مغــز ســخت تــر کنــد. رنــگ هــای متضــاد 
را در دکوراســیون منــزل خــود در نظــر بگیریــد تــا بــه دیــد، درک 

عمــق و جهــت گیــری فضایــی فــرد مبتــا کمــک کنــد.
- بنیــاد آلزایمــر آمریــکا مــی گویــد در مــورد نــور، هرچــه تابــش 
نــور کمتــر باشــد بهتــر اســت، زیــرا نــور شــدید مــی توانــد بینایــی 

فــرد را حتــی بیشــتر مختــل کنــد.

تحقیقــات جدیــد نشــان می‌دهــد افــراد از نظــر شــناختی ســالم 
ــه  ــم اولی ــد، علائ ــزارش می‌کنن ــه مشــکلات حافظــه خــود را گ ک

آلزایمــر ماننــد تجمــع تــاو زیــاد در مغــز دارنــد.
ــالم از  ــن س ــراد مس ــد، اف ــه جدی ــر، در مطالع ــزارش مه ــه گ ب
نظــر عصبــی بــدون اختــالات شــناختی قابــل انــدازه گیــری، امــا 

ــدند. ــاب ش ــه، انتخ ــورد حافظ ــی در م نگرانی‌های
ــه و  ــت دادن حافظ ــن از دس ــاط بی ــال ارتب ــه دنب ــمندان ب دانش
علائــم بیمــاری آلزایمــر بودنــد. آنهــا دریافتنــد افــرادی که از دســت 
ــد، احتمــال بیشــتری دارد  ــزارش می‌کنن دادن حافظــه خــود را گ
کــه ســطح پروتئین‌هــای مرتبــط بــا آلزایمــر در آنهــا بیشــتر باشــد.
اگــر تحقیقــات بیشــتر ایــن یافته‌هــا را تأییــد کنــد، می‌توانــد بــه 
پزشــکان کمــک کنــد تــا ایــن بیمــاری را در مراحل اولیه تشــخیص 

دهنــد و بــه درمــان زودتــر منجر شــود.
تیمــی از محققــان دانشــکده پزشــکی هــاروارد ۶۷۵ ســالمند بــا 

میانگیــن ســنی ۷۲ ســال را انتخــاب کردنــد.
ــد کــه  ابتــدا، شــرکت‌کنندگان تســت‌های شــناختی انجــام دادن

نشــان داد هیــچ اختــال شــناختی ندارنــد.
شــرکت کننــدگان بــه ســوالاتی در مــورد مهارت‌هــای حافظــه و 
تفکــر و اینکــه چقــدر وظایــف روزانــه را بــه خوبــی انجــام می‌دهنــد 

ــخ دادند. پاس
هــر یــک از شــرکت‌کنندگان بــرای یافتــن نشــانگرهای پروتئینــی 
بیمــاری آلزایمــر بــه نــام پلاک‌هــای آمیلوئیــد و تــاو اســکن مغــزی 

شدند.
ــه بیمــاری آلزایمــر  اگرچــه مکانیســم‌های دقیقــی کــه منجــر ب
می‌شــوند هنــوز در حــال حــذف شــدن هســتند، امــا دو علامــت 

آشــکار در مغــز بــا پیشــرفت آن مرتبــط اســت:
• پلاک‌های آمیلوئید - تجمع پروتئین بین نورون‌ها

• درهم تنیدگی تاو - تجمع پروتئین در نورون‌ها
ــه  ــرای ارســال ســیگنال ب ــی ســلول‌ها را ب ــا توانای هــر دوی اینه
ــه  یکدیگــر محــدود می‌کننــد. در نهایــت، ایــن وضعیــت منجــر ب
مــرگ ســلولی می‌شــود. بــا گذشــت زمــان، بــا مــرگ ســلول‌های 
ــد در  ــز می‌توان ــد و مغ ــش می‌یاب ــناختی کاه ــی ش ــتر، توانای بیش

واقــع کوچــک شــده یــا آتروفــی شــود.
ــطوح  ــدگان س ــرکت کنن ــد از ش ــر، ۶۰ درص ــه حاض در مطالع
ــر  ــطوح بالات ــه دارای س ــرادی ک ــتند. اف ــز داش ــدی در مغ آمیلوئی
ــاو  ــطح ت ــه س ــتری دارد ک ــال بیش ــز احتم ــتند نی ــد هس آمیلوئی

ــند. ــته باش ــتری داش بیش
نتایــج نشــان داد افــرادی کــه مشــکلات حافظــه را تجربــه 
می‌کننــد، علیرغــم اینکــه از نظر شــناختی ســالم هســتند، احتمال 

ــم عصبــی آلزایمــر داشــته باشــند. بیشــتری دارد کــه علائ

مدیــرکل تجهیــزات و ملزومــات پزشــکی ســازمان غــذا و دارو، از 

وجــود ۶۵۵ پروانــه صــادرات تجهیــزات در کشــور خبــر داد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، ســعیدرضا شــاهمرادی، با اشــاره به 

اینکــه تعــداد پروانــه صــادرات معتبــر در حــوزه تجهیــزت پزشــکی 

ــه ۶۵۵ می‌رســد، گفــت: تجهیــزات پزشــکی خــط مقــدم نظــام  ب

ســامت اســت چــون از مرحلــه مراقبــت و پیــش گیــری تــا پایــش 

ســامتی و تشــخیص و درمــان کاربــرد حیاتــی دارد و در دو بخــش 
اصلــی مصرفــی و ســرمایه‌ای تعریــف شــده اســت.

وی افــزود: مــواردی از تجهیــزات پزشــکی کــه در جراحــی کاربــرد 
ــه  ــی، نیم ــر تهاجم ــته غی ــه دس ــه در س ــث مداخل ــد از حی دارن
ــوند و  ــتفاده می‌ش ــاران اس ــان بیم ــی در درم ــی و تهاجم تهاجم
بــا توســعه هــوش مصنوعــی و افزایــش دقــت تجهیــزات پزشــکی 
تشــخیصی کمــک شــایانی بــه تشــخیص دقیــق بیماری‌هــا کــرده 

اســت.
ــذا و دارو  ــازمان غ ــکی س ــات پزش ــزات و ملزوم ــرکل تجهی مدی
خاطرنشــان کــرد: نزدیــک بــه ۱۷۰۰ تولیدکننده تجهیزات پزشــکی 
و بیــش از ۵۰۰۰ شــرکت فعــال در حــوزه تجهیــزات پزشــکی داریم.
ــق  ــد از طری ــای تولی ــدور پروانه‌ه ــهیل ص ــه وی، تس ــه گفت ب
تفویــض اختیــار بــه معاونت‌هــای غــذا و دارو و بــرون ســپاری برخی 
ــای  ــد و ممیزی‌ه ــوط تولی ــی خط ــا ارزیاب ــط ب ــای مرتب فعالیت‌ه
جــاری بــر اســاس آئیــن نامــه تفویــض و بــرون ســپاری ســازمان، در 

راســتای حمایــت از ایــن حــوزه دنبــال شــده اســت.

خانه را به مکانی امن برای مبتلایان به آلزایمر تبدیل کنیم مشکلات حافظه در افراد دارای سلامت شناختی با خطر 
آلزایمر مرتبط است

وجود ۶۵۵ پروانه صادرات تجهیزات پزشکی

حکیم باشی شنبه  12  خرداد   1403. سال سوم . شماره 2131 خبرسلامت

ــوم پزشــکی شــهید بهشــتی فعالیت‌هــای  رییــس دانشــگاه عل
مرکــز تحقیقــات بیماری‌هــای کلیــه و مجــاری ادراری را در 
ــخیص و  ــه تش ــردی در زمین ــای کارب ــام پژوهش‌ه ــتای انج راس

ــت. ــر دانس ــیار موث ــتگاه ادراری بس ــرطانهای دس ــان س درم
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، علیرضــا زالــی، در نهمیــن جلســه 
ــاری  ــه و مج ــای کلی ــات بیماری‌ه ــز تحقیق ــی مرک ــورای عال ش
ــا اشــاره بــه فعالیت‌هــای مرکــز تحقیقــات بیماری‌هــای  ادراری، ب
کلیــه و مجــاری ادراری، اظهــار کــرد: اقدامــات و فعالیت‌هــای ایــن 

مرکــز بــه صــورت یکپارچــه و هدفمنــد انجــام می‌شــود.
وی، تلاش‌هــای مرکــز تحقیقــات بیماری‌هــای کلیــه و مجــاری 

ــن مرکــز در راســتای  ادراری دانشــگاه و مشــخصاً فعالیت‌هــای ای
انجــام پژوهش‌هــای کاربــردی در زمینــه تشــخیص و درمــان مؤثــر 

بــرای ســرطان‌های دســتگاه ادراری ارزشــمند توصیــف کــرد.
رئیــس دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی، اجــرای 
ــوژی و  ــش ایمونول ــعه بخ ــا و توس ــدف ارتق ــا ه ــت‌هایی ب سیاس
هــوش مصنوعــی را بــرای مرکــز تحقیقــات بیماری‌هــای کلیــه و 

ــرد. ــوان ک ــروری عن ــاری ادراری ض مج
ــه  ــز ب ــن مرک ــل ای ــدف تبدی ــا ه ــی ب ــرای راهکارهای ــی، اج زال
پژوهشــکده را بــا هــدف ارتقــای ســطح علمــی دانشــگاه خواســتار 

شــد.

ــاغ  ــت، از اب ــاب وزارت بهداش ــاف و حج ــه عف ــئول دبیرخان مس

ــت  ــاران در جه ــژه بیم ــتاندارد و وی ــی البســه اس ــتورالعمل مل دس

حفــظ کرامــت، حقــوق و امنیــت روانــی بیمــاران، بــه همــه مراکــز، 

ــر داد. ــی و خصوصــی خب مؤسســات دولت

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، مجیــد محمدیــان گفــت: افــرادی 

ــتان‌ها،  ــه بیمارس ــی ب ــا درمان ــخیصی و ی ــات تش ــرای اقدام ــه ب ک

مراکــز تصویربــرداری، فیزیوتراپــی مراجعــه کــرده انــد، بــه خوبــی 

مشــاهده کــرده انــد کــه پوشــش موجــود و فعلــی بیمــاران یــا در 

شــأن و منزلــت آنــان نبــوده و یــا اساســاً لباس و پوششــی اســتاندارد 

بــرای پوشــاندن نقــاط مختلــف بــدن در تعــدادی از خدمــات بالینی 

ــر  ــاس بســتری در اکث ــل و لب ــاق عم ــز ات ــه ج ــرداری )ب و تصویرب

بخش‌هــا( وجــود نــدارد، لــذا اکثــر بیمــاران خصوصــاً بانــوان ســال‌ها 

اســت کــه از ایــن شــرایط نگــران و گلــه منــد هســتند.

وی خاطرنشــان کــرد: لــذا بــر اســاس قانــون انطبــاق و بندهــای 

هفدهــم )مصوبــه ۴۲۷( و هجدهــم مــاده اول )مصوبه ۸۲۰( شــورای 

عالــی انقــاب فرهنگــی، اجــرای کامــل قانــون انطبــاق امور پزشــکی 

بــا موازیــن شــرع اســام و ابــاغ دســتورالعمل‌های اجرایــی جهــت 

رعایــت اخــاق حرفــه‌ای، پزشــکی، حقــوق بیمــاران و حفــظ امنیت 

بیمــاران روانــی بیمــاران و همراهــان او، در ابتــکار عملــی چندیــن 

ــی  ــورت‌های فن ــذ مش ــد از اخ ــتاندارد بع ــد اس ــاس جدی ــدل لب م

ــوع خدمــت در ۱۰ رشــته تخصصــی  ــرای ۲۳ ن متخصصــان امــر ب

ــام  ــت انج ــلوار جه ــر، ش ــاس زی ــل، لب ــاق عم ــاس ات ــه لب از جمل

ــینه،  ــونوگرافی س ــی، س ــال رحم ــونوگرافی کان ــکوپی، س کولونوس

ــدادی  ــه و تع ــیردهی، مقنع ــوص ش ــن مخص ــی، پیراه ماموگراف

ــاغ شــد. ــد و اب ــر طراحــی، تولی ــای دیگ لباس‌ه

ــور در  ــه مذک ــی البس ــتورالعمل مل ــرد: دس ــار ک ــان اظه محمدی

تاریــخ ۱۲ اردیبهشــت توســط معاونت‌هــای درمــان و نیــز فرهنگــی 

ــز و  ــتان‌ها، مراک ــه بیمارس ــه هم ــت ب ــجویی وزارت بهداش و دانش

ــاغ شــد. مؤسســات دولتــی و خصوصــی وزارت بهداشــت اب

ــه در  ــی ک ــات مختلف ــود خدم ــه وج ــه ب ــا توج ــزود: ب وی اف

انجــام  بــرای  درمانــی  و  بهداشــتی  مراکــز  و  بیمارســتان‌ها 

بررســی‌های تشــخیصی و یــا اعمــال جراحــی وجــود دارد، بیمــاران 

ــه  ــات مربوط ــوع خدم ــا ن ــه ب ــی ک ــای مخصوص ــد از لباس‌ه بای

ــد. ــتفاده کنن ــت دارد، اس مطابق

اهمیت تحقیقات در ابلاغ دستورالعمل ملی البسه ویژه بیماران

تشخیص و درمان 

سرطان‌های دستگاه 

ادراری
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ــک  ــه مح ــی ک ــن خدمات ــی از مهم تری یک
در طــول فرآیندهــای درمانــی بــرای کــودکان 
ــه می دهــد، بیهوشــی  ــه ســرطان ارائ مبتــا ب
ــای  ــی از روش ه ــت. برخ ــزوم اس ــع ل در مواق
ــود ســرطان کــودکان  ــرای بهب ــی کــه ب درمان
ــی  ــد بیهوش ــاً نیازمن ــوند، اساس ــام می ش انج
ــر  ــی بهت ــتفاده از بیهوش ــا اس ــا ب ــتند ی هس
انجــام می شــوند. از ایــن رو، محــک بــرای 
درمــان فرزنــدان خــود بــا بهتریــن نتیجــه، این 
امــکان را بــرای آنهــا فراهــم کــرده اســت کــه 
بــا بیهوشــی )بــه تشــخیص پزشــک معالــج و 

ــی خــود را  ــد درمان نیــز رضایــت والدیــن( رون
ســپری کننــد.

بیهوشــی، در کــودکان بــه ســه دلیــل عمــده 
انجام می شــود. در وهلــه اول، برخــی روش های 
درمانــی، بــه واســطه ی شــکلِ انجامشــان، برای 
ــد.  ــاد می کن ــراب ایج ــرس و اضط ــودکان ت ک
ــع  ــرداری از مای ــد IT )نمونه ب ــی مانن روش های
مغــز نخــاع از ســتون فقــرات و تزریــق همزمان 
)نمونــه   BMA شــیمی درمانی(،  داروی 
ــه ی  ــتخوان از ناحی ــز اس ــع مغ ــرداری از مای ب
ــی و دندانپزشــکی بخشــی از  لگــن(، رادیوتراپ

ــا  ــام آنه ــکل انج ــه ش ــی هســتند ک روش های
بــرای کــودکان ترســناک و اضطــراب آور اســت. 
هــر چند کــه عمومــاً اغلــب روش هــای درمانی 
ــد،  ــه نظــر می آین ــودکان ترســناک ب ــرای ک ب
ــاص  ــکل خ ــطه ی ش ــه واس ــا ب ــن روش ه ای
اجرایشــان، واهمــه ی بیشــتری در کــودک 

ــد. ــاد می کنن ایج
دیگــر دلیــل بیهوشــی، دردنــاک بــودن 
روش هــای درمانی ســت. بــه عنــوان مثــال 
BMA روشــی دردنــاک اســت و بــرای آرامشِ 
بیشــتر کــودکان، آن هــا در طــول ایــن فراینــد 

بیهــوش می شــوند، امــا IT درد بســیار کمتری 
دارد و تــرس و اضطــراب، دلیل اصلی بیهوشــی 

اســت.
ــاز  ــوان نی ــی را می ت ــلِ بیهوش ــومین دلی س
ــار  ــی بیم ــه بی تحرک ــی ب ــرم روش درمان مب
دانســت. در روشــی ماننــد رادیوتراپــی، بیمــار 
ــاً بی حرکــت باشــد  ــد کام ــان بای تحــت درم
ــه درســت ترین شــکل انجــام  ــی ب ــا پرتوده ت
شــود. ایــن ســطح از بی تحرکــی عمومــاً بــرای 
کــودکان امکان پذیــر نیســت، بــه همیــن دلیل 
ــا رادیوتراپــی،  آنهــا حیــن پروســه ی درمــان ب

بیهوش می شوند تا بی حرکت بمانند.
یکــی از مهم تریــن امکانــات پزشــکی محــک 
کــه ایــن بیمارســتان را در حــوزه درمــان 
ــی  ــز درمان ــر مراک ــودکان از دیگ ــرطان ک س
ــه  ــت ک ــی اس ــت، بیهوش ــرده اس ــز ک متمای
درمــان کــودکان را راحت تــر کــرده و اضطــراب 

ــد. ــر می کن ــی را کمت ــل درمان و درد مراح
ــن  ــا روش هــای نوی محــک امیــدوار اســت ب
درمانــی، بتوانــد فرزنــدان خــود را بــه روزهــای 

خــوش ســامتی برســاند. 
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روشی کارآمد برای 
تشخیص سلول های 
سرطان پروستات 

دانشــگاه  پزشــکیِ  علــوم  متخصصــان 
ــگ  ــی رن ــده اند نوع ــه ش ــفورد متوج آکس
ــان کمــک  ــه جراح ــد ب فلورســنت می توان
تــا دقیق تــر محــل ســلول های  کنــد 
ســرطان پروســتات را تشــخیص داده و آنهــا 

ــد. را بردارن
ــرطان  ــت س ــر بازگش ــه خط ــرای اینک  ب
کــم شــود، بســیار مهــم اســت کــه همــه 
ســلول های ســرطانی از بــدن حــذف شــوند.
ایــن رنــگ درخشــان بــه ســلول های 
ســلول های  در  تنهــا  کــه  پروتئینــی 
می چســبد. دارنــد،  وجــود  ســرطانی 

ــا  ــه تنه ــش کوچکــی ک جراحــان در آزمای
بــا ۲۳ مــرد انجــام شــد، گفتنــد ایــن مــاده 
ــای  ــرد بافت ه ــک ک ــا کم ــه آنه ــی ب رنگ
ســرطانی کــه بــا چشــم غیرمســلح یــا بــا 
قابل دیــدن  روش هــای پزشــکی دیگــر 

ــد. نیســتند را تشــخیص بدهن
قــرار اســت بــا کمــک مالــی خیریــه 
مطالعــات ســرطان انگلیــس، آزمایــش 
بزرگ تــری در مــورد ایــن روش انجــام 

ــود. ش
در شــماری از ۲۳ نفــری کــه بــا ایــن روش 
ــرار گرفتنــد، ســلول های  مــورد جراحــی ق
و  اطــراف  بافت هــای  در  ســرطانی 
گســترش  لنف هــا  بــه  همین طــور 
پیــدا کــرده بودنــد و اگــر قــرار بــود از 
ــود،  ــتفاده ش ــی اس ــج فعل ــای رای روش ه
ــن ســلول های ســرطانی تشــخیص داده  ای

نمی شــدند.
ایــن اولیــن بــار اســت کــه ایــن روش 
ــش  ــورد آزمای ــان  م ــس روی انس در انگلی
قرارگرفتــه و نتایــج حاصــل از آن در ژورنــال 
پزشــکی هســته ای و تصویربرداری مولکولی 

ــا منتشــر شــده اســت. اروپ
آزمایــش بزرگ تــری هــم بــه نــام تحقیــق 
پرومــوت قــرار اســت مؤثر بــودن ایــن روش 

را بــا روش هــای دیگــر مقایســه کنــد.
پروفســور »فــردی حمــدی« کــه مدیــر این 
ــد هنــوز زود اســت  مطالعــه اســت می گوی
بگوییــم کــه ایــن روش بــرای همه بیمــاران 
مؤثــر خواهــد بــود امــا تــا اینجــا ایــن روش 

امیدوارکننــده بــوده اســت.
او می گویــد: مــا ]بــا ایــن شــیوه[ در 
ــاران ســلول های ســرطانی   بســیاری از بیم
را دیدیــم کــه در غیــر اینصــورت تشــخیص 

نمی شــدند. داده 
موفــق  کــه  اســت  بــار  اولیــن  ایــن 
از  ریــزی  جزئیــات  چنیــن  شــده ایم 
زنــده و  به طــور  را  ســرطان پروســتات 
ــن روش  ــا ای ــم. ب ــی ببینی ــال جراح در ح
را  ســرطانی  ســلول های  می توانیــم 
برداریــم. همین طــور ســلول هایی از تومــور 
ــده باعــث برگشــتن  ــد در آین کــه می توانن

ســرطان شــوند.
ــرطانی  ــلول های س ــد: س ــه می کن او اضاف
ــود  ــدازه خ ــد به ان ــم نمی آین ــه چش ــه ب ک

ــد. ــت دارن ــرطانی اهمی ــلول های س س
ــتفاده از  ــد اس ــدی می گوی ــور حم پروفس
ــود  ــد ب ــی خواه ــن معن ــه ای ــن روش ب ای
کــه بافت هــای ســالم بیشــتری محافظــت 
می شــوند و احتمــال عــوارض جانبــی کــه 
ــاد  ــتات ایج ــی پروس ــد از جراح ــی بع گاه
می شــود از جملــه بی اختیــاری در ادرار، 

کمتــر از قبــل خواهــد شــد.
ــر« از  ــد باتل ــه گــزارش بی بی ســی، »دیوی ب
شــهر برادفــورد در غــرب یورک شــر در ایــن 

آزمایــش شــرکت کرد.
ســلول های  روش،  ایــن  می گویــد:  او 
ســرطانی در غــدد لنفــاوی و همین طــور در 

ــرد. ــدا ک ــه ام پی مثان
ــی  ــک دوره پرتودرمان ــد از جراحــی، ی او بع
ــانس  ــی ش ــد: خیل ــت. او می گوی ــم داش ه

آورده ام.
ســرطان پروســتات یکــی از شــایع ترین 
ســرطان ها در میــان مــردان انگلیــس اســت 
و هــر ســال ۵۲ هــزار و ۳۰۰ مــورد جدیــد 
آن در ایــن کشــور تشــخیص داده می شــود.
دکتــر »ایــان فوکــز«، مدیر اجرایــی تحقیق 
نــوآوری خیریــه مطالعــات ســرطان  و 
انگلیــس می گویــد: مــا بــه ابزارهــای بهتری 
بــرای تشــخیص ســرطان هایی کــه شــروع 
ــد، نیــاز  ــه پخــش شــدن در بــدن کرده ان ب
ــم. اســتفاده از رنگ هــای نشــان دهنده  داری
و سیســتم های تصویربــرداری کــه ایــن 
مطالعــه جدیــد توســعه داده اســت، ممکــن 
اســت از اســاس روش درمــان ســرطان 

پروســتات را در آینــده تغییــر بدهــد.
خیریــه مطالعــات ســرطان انگلیــس امیدوار 
ــت  ــا موفقی ــی ب ــن دوره آزمایش ــت ای اس
همــراه باشــد و ایــن مــاده رنگــی بتوانــد در 
جراحی هــای انــواع دیگــر ســرطان هــم در 

ــرار بگیــرد.  آینــده مــورد اســتفاده ق

سلامت

نورهای بســیار روشــن، صداهــای بلنــد و ... در 
خانــه می توانــد بــرای فــرد مبتــا بــه آلزایمــر 
آزاردهنــده باشــد و حتــی خطــرات واقعــی بــه 

همــراه داشــته باشــد.
بــه گــزارش ایســنا، »بنیــاد آلزایمــر آمریــکا« 
)AFA( مــی گویــد کــه چنــد راه حــل آســان 
ــد همــه ایــن مشــکات یــا خطــرات  مــی توان
ــل  ــه حداق ــا ب ــرده ی ــرف ک ــی را برط احتمال

برســاند.
ــی  ــات آموزش ــر خدم ــدر«، مدی ــر ری »جنیف
ــد:  ــکا می گوی ــر آمری ــاد آلزایم ــی بنی و اجتماع
ــان  ــواده اطمین ــر خان ــک ه ــماره ی ــت ش اولوی
ــر  ــا اکث ــت، ام ــان اس ــودن عزیزش ــن ب از ایم
ــک  ــردی ی ــای ف ــه نیازه ــه ب ــا توج ــا ب خانه ه

ــده اند. ــی نش ــل، طراح ــه زوال عق ــا ب مبت
ــا  ــه ت ــمند گرفت ــاوری هوش ــزود: از فن وی اف
صرفــاً از بیــن بــردن بهــم ریختگــی، اقداماتــی 
بــرای  می تواننــد  مراقبــان  کــه  هســتند 
ایمن تــر کــردن خانــه و بهبــود کیفیــت زندگی 

عزیزانشــان و همچنیــن کیفیــت زندگــی 
ــد. ــام دهن ــان، انج خودش

بــرای افــرادی کــه بــه هــر دلیلی چــه ژنتیکی 
ــن  ــار ای ــالم، گرفت ــی ناس ــبک زندگ ــه س و چ
ــک  ــوند ی ــده می ش ــی پیش رون ــال عصب اخت
نکتــه قابــل تامــل و حیاتــی در رونــد مدیریــت 
بیمــاری وجــود دارد و آن، نقــش بســیار مهــم 
ــت  ــاران مراقب ــن بیم ــه از ای ــت ک ــرادی اس اف
می کننــد. بایــد توجــه داشــت کــه خانــواده هــا 
و بســتگان مبتایــان بــه زوال عقــل و آلزایمــر 
ــن  ــه ی ای ــه مرحل ــه ب ــا پیشــرفت مرحل ــز ب نی
بیمــاری، تحــت تاثیــر قــرار می گیرنــد. افــرادی 
کــه بــا ایــن بیمــاران در تمــاس هســتند، عاوه 
ــر روزه بخشــی  ــه عزیزانشــان ه ــج اینک ــر رن ب
ــد و  ــت می دهن ــود را از دس ــای خ از توانایی ه
ــن  ــه ای ــد، می بایســت ب ــه مراقبــت دارن ــاز ب نی
بیمــاران کمــک کننــد تــا حــد امــکان کارکــرد 
ــد و در  ــظ کنن ــان را حف ــای خودش و توانایی ه
ــا  ــط ب ــی مرتب ــات احتمال ــن حــال از صدم عی

عوارض این بیماری در امان بمانند.
ــکی و  ــای پزش ــالای چکاپ ه ــای ب هزینه ه
داروهــای ایــن بیمــاری کــه باید بــرای مبتایان 
بــه آلزایمــر تهیــه کــرد نیــز از دیگــر مشــکاتی 
اســت کــه خانواده هــای این بیمــاران در بیشــتر 

کشــورها بــا آن روبــرو هســتند.
همچنیــن از آنجایــی کــه ممکــن اســت 
ــن  ــه ای ــل اینک ــه دلی ــدگان ب ــت کنن مراقب
ــف بیمــار از  ــاد مختل ــا و ابع بیمــاری، توانایی ه
جملــه قــدرت تصمیــم گیــری، قــدرت تکلــم، 
توانایی هــای شــناختی و ... را تحــت تاثیــر 
ــتگی  ــی و خس ــار کافگ ــد، دچ ــرار می ده ق
شــده و بــرای تعامــل بــا بیمــار دچــار مشــکل 
ــود  ــه می ش ــل توصی ــن دلی ــه همی ــوند، ب ش
کــه مراقبــت کننــدگان از مبتایــان بــه آلزایمر 
و زوال عقــل هــم از همــان ابتــدای تشــخیص 
ایــن بیمــاری در بیمارشــان تــا مراحــل بســیار 
ــه ســامت روان خــود  پیشــرفته آن، نســبت ب
ــرا  ــد، زی ــام دهن ــای لازم را انج ــز مراقبت ه نی
ــی و حــالات مراقبــت کننــدگان  وضعیــت روان
می توانــد بــر وضعیــت و حــالات ایــن بیمــاران 

ــر بگــذارد. تاثی
زوال عقــل اصطاحــی بــرای چندیــن بیماری 
اســت کــه بــر حافظــه، تفکــر و توانایــی انجــام 

فعالیــت هــای روزانــه تأثیــر می گذارنــد.
ســازمان جهانــی بهداشــت )WHO( در ایــن 
ــت  ــا گذش ــاری ب ــن بیم ــرد: ای ــار ک ــاره اظه ب
زمــان بدتــر می شــود و همچنیــن عمدتــا 
ــد  ــرار می ده ــر ق ــت تاثی ــن را تح ــراد مس اف
امــا همــه افــراد بــا افزایــش ســن بــه آن مبتــا 
نمی شــوند. بیمــاری آلزایمــر، یکــی از اختالات 
ــوع آن  ــه زوال عقــل و شــایع ترین ن زیرمجموع

اســت.
در ادامــه بــه نقــل از نشــریه تخصصــی 

ــم  ــه مه ــه نکت ــه س ــپرس«، ب ــکال اکس »مدی
خواهیــم پرداخــت کــه بــه مراقبــت کننــدگان 
ــک  ــل کم ــر و زوال عق ــه آلزایم ــان ب از مبتای
ــه مکانــی امــن  ــه را ب می کنــد تــا محیــط خان

تــر تبدیــل کننــد:
با فناوری دوست شوید

- آشکارســازهای دود و مونوکســید کربــن می 
تواننــد زندگــی را نجــات دهنــد. امــا در برخــی 
مدل هــا، آلارم هــا یــا بوق هــای بــا صــدای 
ــه آلزایمــر  ــا ب ــرد مبت ــد ف ــد کــه می توانن بلن
ــه صــورت  ــد ب ــب می توانن ــد، اغل ــاآرام کنن را ن
ــانی  ــر انس ــدای آرام بخش ت ــا ص ــی ب الکترونیک
جایگزیــن شــوند و ســاکنان را در مــورد مشــکل 

و مــکان آن آگاه کننــد.
- ترموســتات های کنترل شــده بــا اپلیکیشــن 
ــای  ــد دم ــک کنن ــان کم ــه مراقب ــد ب می توانن
خانــه را ردیابــی و تنظیــم کننــد تــا مبتایــان 
بــه زوال عقــل و آلزایمــر در گرمــا و ســرما اذیت 

. ند نشو
- زنگ هــای ویدیویــی: بســیاری از خانواده هــا 
ــا  ــد ت ــب می کنن ــا را نص ــن زنگ ه ــون ای اکن
ــه  ــه خان ــی ب ــه کس ــد چ ــارت کنن ــر نظ بهت
نزدیــک می شــود یــا از خانــه خــارج می شــود. 
اعضــای خانــواده همچنیــن مــی تواننــد از 
طریــق ایــن دســتگاه هــا با شــخصی کــه در آن 

طــرف در اســت، صحبــت کننــد.
ــک:  ــانی اتوماتی ــش نش ــای آت ــول ه - کپس
ــتگاهی را در  ــد دس ــتید می توانی ــا می دانس آی
زیــر هــود خــود نصــب کنیــد کــه در صــورت 
آتش ســوزی فــوراً جــوش شــیرین پخــش 
ــد واقعــا نجــات  می کنــد؟ ایــن وســیله می توان

دهنــده باشــد.
بــرای کاهــش خطــر ســقوط، تغییــرات 

کوچکــی انجــام دهیــد

ــب  ــد عواق ــی توان ــا م ــوردن ه ــن خ - زمی
ــراد  ــه اف ــن از جمل ــراد مس ــرای اف ــی ب مخرب
ــات  ــد. تنظیم ــته باش ــر داش ــه آلزایم ــا ب مبت
کوچــک از جملــه پوشــاندن لبه هــای تیــز 
ــتیکی،  ــای لاس ــا محافظ ه ــز ب ــان و می مبلم
نصــب چراغ هــای شــب در ســطح زمیــن بــرای 
کمــک بــه ایــن بیمــاران در راهروهــا و حمــام  
ــا در نزدیکــی  دوش  ــن نصــب میله ه و همچنی
ــد  ــی می توانن ــت ، همگ ــک توال ــام و نزدی حم
بــه حفــظ امنیــت مبتایــان بــه آلزایمــر و زوال 

عقــل کمــک کننــد.
- بــرای کاهــش احتمــال زمیــن خــوردن این 
بیمــاران، شــلوغی خانــه را نیــز کاهــش دهید و 
از انداختــن فــرش هایــی کــه بــه راحتــی مــی 
ــث  ــا باع ــد ی ــر کنن ــن گی ــراد را زمی ــد اف توانن
ــد.  ــودداری کنی ــوند، خ ــا ش ــوردن آنه ــر خ س
ــل  ــه دلی ــاران ب ــن بیم ــن بعضــی از ای همچنی
مشــکات حرکتــی کــه دارنــد، ممکــن اســت 
در هنــگام اســتحمام دچــار مشــکات و زمیــن 
ــی  ــکات ایمن ــت ن ــه رعای ــوند ک ــی ش خوردگ
ــی،  ــیب های احتمال ــش آس ــرای کاه ــوق ب ف

ضــروری اســت.
رنگ و نور مهم هستند

- زوال عقــل مــی توانــد بینایــی فــرد را مختل 
ــرای مغــز  کنــد و محاســبه فاصلــه و فضــا را ب
ــاد را در  ــای متض ــگ ه ــد. رن ــر کن ــخت ت س
دکوراســیون منــزل خــود در نظــر بگیریــد تا به 
دیــد، درک عمــق و جهــت گیــری فضایــی فرد 

مبتــا کمــک کنــد.
- بنیــاد آلزایمــر آمریــکا مــی گویــد در مــورد 
ــر  ــد بهت ــر باش ــور کمت ــش ن ــه تاب ــور، هرچ ن
اســت، زیــرا نــور شــدید مــی توانــد بینایــی فرد 

را حتــی بیشــتر مختــل کنــد.

ــرزمین های  ــر س ــد اگ ــی گوی ــک متخصــص م ی
ــا  ــا آفریق ــی ی ــکای جنوب ــد آمری ــیری مانن گرمس
مقصــد ســفر شــما هســتند، محافظــت از خــود در 

ــت. ــروری اس ــفر ض ــل از س ــب زرد قب ــر ت براب
ــل  ــر »جی ــه دکت ــه گفت ــنا، ب ــزارش ایس ــه گ ب
ــکا،  ــتون آمری ــص در هیوس ــک متخص ــد«، ی ودره
ــق  ــی مناط ــی بوم ــاری ویروس ــک بیم ــب زرد ی ت
ــش پشــه های  ــق نی ــه از طری گرمســیری اســت ک

ــد. ــرایت می کن ــان س ــه انس ــوده ب آل
بیشــتر افــرادی کــه توســط پشــه گزیــده و آلــوده 
ــان  ــی نش ــچ عامت ــت هی ــن اس ــد ممک ــده ان ش
ــه  ــک هفت ــرض ی ــر در ع ــا برخــی دیگ ــد. ام ندهن

ــد داد. ــان خواهن ــم را نش ــزش، عای ــس از گ پ
ــرز،  ــب، ل ــامل ت ــم ش ــن عائ ــت: ای ــد گف ودره

ســردرد، کمــردرد و درد ماهیچــه اســت.
وی افــزود: در برخــی افــراد عفونــت ناشــی از ایــن 
ــل  ــدید تبدی ــاری ش ــه بیم ــد ب ــی توان ــروس م وی
شــود. از هــر هفــت بیمــار یــک نفــر دچــار تــب زرد 
شــدید می شــود کــه شــامل تــب شــدید یــا زردی 

می شــود و بــا التهــاب کبــد یــا شــوک هموراژیــک 
همــراه اســت کــه در آن خونریــزی می توانــد اتفــاق 

. بیفتد
ــده ای  ــناخته ش ــی ش ــد ویروس ــچ داروی ض هی
در برابــر ایــن بیمــاری موثــر نیســت. بهتریــن کاری 
کــه مــی تــوان انجــام داد همــان چیــزی اســت کــه 
کارکنــان مراقبــت هــای بهداشــتی آن را »مراقبــت 

حمایتــی« مــی نامنــد.
بــا ایــن حــال، دو روش کلیــدی برای پیشــگیری از 
تــب زرد قبل از شــروع آن وجود دارد: واکسیناســیون 

و اجتنــاب از گزیــده شــدن توســط پشــه ها.
ودرهــد گفت: واکســن تب زرد در دســترس اســت 
و تزریــق آن بــرای همــه افــراد ۹ ماهــه و بالاتــر کــه 
بــه مناطــق بومــی ایــن بیمــاری ســفر می کننــد به 
اســتثنای برخــی مــوارد توصیــه می شــود. عــاوه بر 
ایــن، ممکــن اســت برخی کشــورها از شــما بخواهند 
کــه قبــل از ورود، واکسیناســیون انجــام دهیــد و اگر 
در یــک منطقــه بومــی تــب زرد بــوده ایــد، ممکــن 
اســت محدودیــت هایــی بــرای رفتــن بــه آن کشــور 

وجود داشته باشد.
ــای  ــه ه ــه پش ــه ای ک ــال در منطق ــن ح ــا ای ب
حامــل ویــروس تــب زرد یافــت مــی شــوند، چنــد 
اقــدام ســاده مــی تواننــد بــه شــما در جلوگیــری از 
گــزش کمــک کننــد. ایــن اقدامــات اساســاً شــامل 
پوشــیدن پیراهــن آســتین بلند و شــلوار بلند اســت.

ودرهــد گفــت: اگــر متوجــه شــدید کــه بــه تــب 
ــد  ــرف کنی ــی مص ــد، آب کاف ــده ای ــوده ش زرد آل
ــود را  ــب خ ــم، ت ــش عای ــه کاه ــک ب ــرای کم و ب

ــد. کنتــرل کنی
»مدیــکال  تخصصــی  نشــریه  گــزارش  بــه 
اکســپرس«، اســتامینوفن داروی انتخابی خواهد بود. 
از اســتفاده از داروهــای ضدالتهــاب ماننــد آســپرین و 
ــه  ــتروئیدی ک ــاب غیراس ــای ضدالته ــایر داروه س
ــد،  ــر بگذارن ــما تأثی ــای ش ــر پاکت ه ــد ب می توانن
ــه  ــت ب ــرع وق ــن در اس ــد. همچنی ــودداری کنی خ
ــزارش  ــم خــود را گ ــرده و عائ ــه ک پزشــک مراجع

کنیــد. 

خانه را به مکانی امن برای مبتلایان به آلزایمر تبدیل کنیم 

در مورد »تب زرد« چه می دانید؟ 

چرا بیهوشی در برخی 

روش های درمانی سرطان 

کودکان مهم است 

برخی از روش های درمانی که برای بهبود سرطان 
کودکان انجام می شوند، اساساً نیازمند بیهوشی 

هستند یا با استفاده از بیهوشی بهتر انجام می شوند. 
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شــاید تصــور عمومــی بــر ایــن باشــد کــه چهــار زانو 
ــه  ــه گفت ــا ب ــن مضــر اســت. ام نشســتن روی زمی
ــه  ــو نشســتن روی زمیــن ب متخصصــان، چهــار زان
ــد و  ــک می کن ــدن کم ــری ب ــرک و انعطاف پذی تح
ــال  شــدن عضــات شــکمی می شــود. موجــب فع

ــس«،  ــتوفر بی ــر »کریس ــنا، دکت ــزارش ایس ــه گ ب
اســتادیار بخش فیزیوتراپی در دانشــگاه پیتســبورگ، 
می گویــد: اگــر بخواهــم از منظــر تاثیــر مثبــت بــر 
ســامت و وضعیــت اســکلتی عضانی بگویــم، چهــار 
زانــو نشســتن یا نشســتن بــا پاهــای ضربــدری روی 
زمیــن،  بــر دامنــه حرکتــی لگــن، کمــر و زانــو تاثیــر 

ــذارد. ــی می گ مثبت
ــل«،  ــر اوکان ــر »جنیف ــه دکت ــه گفت ــن ب همچنی
متخصــص فیزیوتراپــی، چهارزانــو نشســتن عضات 

همســترینگ، ســه ماهیچــه در ناحیــه پشــت 
اســتخوان ران را رهــا و شــل می کنــد، در حالــی کــه 
ایــن عضــات هنــگام نشســتن روی صندلــی ســفت 

می شــوند.
ــتن  ــوع نشس ــن ن ــان ای ــه کارشناس ــق توصی طب
ــراد مســن تر هــم مزیت هــای بســیار دارد،  ــرای اف ب

زیــرا اگــر ایــن افــراد بتواننــد به راحتــی روی زمیــن 
ــر  ــان کمت ــال افتادنش ــد، احتم ــینند و برخیزن بنش
اســت و در صــورت افتــادن هــم می تواننــد بــه 

ــوند. ــد ش ــاره بلن ــی دوب راحت
ــرای  ــه ب ــد ک ــان می گوین ــال کارشناس ــن ح ــا ای ب
افزایــش انعطاف پذیــری نیــازی نیســت کــه حتمــا 
چهارزانــو روی زمیــن بنشــینید، می توانیــد روی 
کاناپــه یــا مبــل هــم بــه همیــن حالــت بنشــینید تا 
انعطاف پذیــری و دامنــه حرکتتــان را افزایــش دهید.
ــو نشســتن  ــار زان ــزارش نیویورک پســت، چه ــه گ ب
ــرا  ــت، زی ــد اس ــم مفی ــکمی ه ــات ش ــرای عض ب
ــد،  ــرای کمــر و پشــتتان نداری وقتــی تکیه گاهــی ب
ــان  ــزی بدنت ــکمی و مرک ــات ش ــد از عض مجبوری
ــن  ــی از روی زمی ــن وقت ــد. همچنی ــتفاده کنی اس

برمی خیزیــد، عضاتتــان بیشــتر درگیــر می شــوند. 
متخصصــان در ایــن زمینــه می گوینــد برخاســتن از 
ایــن وضعیــت بــرای کل بــدن مفیــد اســت و باعــث 
ــو و همچنیــن قســمت مرکــزی  تحــرک لگــن ، زان

ــود. ــدن می ش ب
 عــاوه بــر ایــن ، نشســتن روی زمیــن بــرای همــه 
ــرای کســانی  ــراد مناســب نیســت، به خصــوص ب اف
کــه ناراحتی هــای مفصلــی دارنــد و همچنیــن 
افــرادی کــه دوران نقاهــت پــس از جراحــی را پشــت 
ســر می گذارنــد. متخصصــان توصیــه می کننــد کــه 
درایــن خصــوص ماننــد دیگــر کارهــای مربــوط بــه 
ســامت، حتمــا بــا متخصــص بهداشــت و ســامت 

یــا فیزیوتــراپ مشــورت کنیــد. 

 

یــک کارآزمایــی بالینــی جدید گــزارش می 
دهــد کــه تغذیــه بچــه هــا بــا بــادام زمینــی 
ــد خطــر  در اوایــل دوران کودکــی مــی توان
ابتــا بــه آلــرژی بــه بــادام زمینــی را در آنها 

بــه شــدت کاهــش دهــد.
ــل از  ــه نق ــر ب ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
ــد  ــان گــزارش دادن ــوز، محقق ــث دی نی هل
کودکانــی کــه از نــوزادی تــا ۵ ســالگی بــه 
ــی  ــادام زمین ــم از محصــولات ب ــور منظ ط
تغذیــه می کردنــد تــا زمانــی کــه به ســنین 
نوجوانــی رســیدند، ۷۱ درصــد کمتــر آلرژی 

بــه بــادام زمینــی داشــتند.
ــه  ــر مؤسس ــارازو«، مدی ــن م ــر »جی دکت
عفونــی،  بیماری هــای  و  آلــرژی  ملــی 
گفــت: »ایــن مطالعــه بایــد اعتمــاد والدیــن 
و مراقبــان را تقویــت کنــد کــه تغذیــه 
کــودکان بــا محصــولات بادام زمینــی از 
نــوزادی طبــق دســتورالعمل های  دوران 
ــدار در  ــد محافظــت پای تعیین شــده می توان
برابــر حساســیت بادام زمینــی ایجــاد کنــد.«

مــارازو در ادامــه افــزود: »اگــر این اســتراتژی 
ــرا  ــترده اج ــور گس ــه ط ــن ب ــاده و ایم س
شــود، می توانــد از ده هــا هــزار مــورد آلــرژی 

بــه بــادام زمینــی جلوگیــری کنــد.«
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان بیــش از ۵۰۰ 
ــی  ــک کارآزمای ــاً در ی ــه قب ــودک را ک ک
ــن در  ــرار گرفت ــش ق ــرای آزمای ــی ب بالین
معــرض بــادام زمینــی بــه عنــوان وســیله ای 
ــادام  ــه ب ــیت ب ــری از حساس ــرای جلوگی ب
زمینــی شــرکت کــرده بودنــد، ردیابــی 

ــد. کردن
نیمــی از بچه هــا از دوران نــوزادی بــه طــور 
ــد،  ــی مصــرف می کردن ــادام زمین منظــم ب
در حالــی کــه نیمــی دیگــر از بــادام زمینــی 

اجتنــاب کــرده بودنــد.
ــگام  ــه ورود زودهن ــد ک ــان دریافتن محقق
بــادام زمینــی بــه رژیــم غذایــی آنهــا خطــر 
ــی را در  ــادام زمین ــه ب ــرژی ب ــه آل ــاء ب ابت
ــش  ــد کاه ــا ۸۱ درص ــالگی ت ــن ۵ س س

می دهــد.
ایــن مطالعــه جدیــد کــودکان را در ســنین 
ــال  ــنی ۱۳ س ــن س ــا میانگی ــی ب نوجوان

ــرد. ــال ک دنب
محققــان دریافتنــد کــه بیــش از ۱۵ درصــد 
از کودکانــی کــه در دوران نــوزادی از مصرف 
بــادام زمینــی اجتنــاب کــرده بودنــد، اکنون 
ــادام زمینــی آلــرژی دارنــد، در حالــی  بــه ب
ــه از  ــی ک کــه بیــش از ۴ درصــد از کودکان
ــی  ــادام زمین ــرض ب ــن در مع ــنین پایی س

بودنــد، حساســیت داشــتند.
ــن نشــان می دهــد  ــه گفتــه محققــان، ای ب
ــادام  ــه ب ــرف اولی ــی مص ــر محافظت ــه اث ک
ــه  ــاز ب ــدون نی ــان، ب ــول زم ــی در ط زمین
تقویــت آن بــا ادامــه خــوردن بــادام زمینــی 
و  کودکــی  دوران  در  مــداوم  طــور  بــه 

نوجوانــی باقــی می مانــد. 

یــک کارآزمایــی جدیــد نشــان مــی دهــد 
افــرادی کــه بــا ســرطان هــای پیشــرفته روده 
ــت  ــن اس ــد ممک ــی کنن ــارزه م ــزرگ مب ب
ــند  ــته باش ــدی داش ــی جدی ــه درمان گزین
کــه مــی توانــد مــدت زنــده مانــدن آنهــا را 

ــد. ــش ده افزای
ــل از  ــه نق ــر ب ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
مدیســن نت، ترکیبــی از دو داروی آزمایشــی 
ــی  ــیمی درمان ــراه ش ــه هم ــی ب ایمونوتراپ
ــه میانگیــن بقــای ۱۹.۷  اســتاندارد منجــر ب
ــا  ــه ب ــد، در مقایس ــاران ش ــرای بیم ــه ب ماه
میانگیــن ۹.۵ مــاه مشــاهده شــده در میــان 
افــرادی کــه فقــط یــک درمــان هدفمنــد بــه 

ــد. ــت کردن ــام regorafenib دریاف ن
دکتــر »زیــو واینبــرگ«، نویســنده اول 
مطالعــه از مرکــز ســرطان دانشــگاه کالیفرنیا، 
گفــت: »ایــن نتایــج راه را برای کاوش بیشــتر 
در ایــن رویکــرد درمانی امیدوارکننــده هموار 

می کنــد.«
ایمونوتراپــی  آزمایشــی  داروی  دو 
 zimberelimab و   etrumadenant
بودنــد کــه سیســتم ایمنــی را بــرای هــدف 
فعــال  ســرطانی  ســلول های  دادن  قــرار 

. می کننــد
ــکا،  ــزارش انجمــن ســرطان آمری ــق گ طب
ــن ســرطان ســومین علــت مــرگ و میــر  ای
ــن  ــردان و چهارمی ــرطان در م ــی از س ناش

ــت. ــان اس ــی در زن ــت اصل عل
تشــخیص زودهنــگام هــر ســرطانی کلیــد 
ســرطان هایی  زیــرا  اســت،  آن  کنتــرل 
ــیار  ــان بس ــد درم ــه ان ــترش یافت ــه گس ک

دارنــد.  ســخت تری 

رئیــس مرکــز ســامت محیــط و کار 
ــرای  ــی ب ــام آمادگ ــا اع ــت ب وزارت بهداش
اجــرای آزمایشــی طــرح مدیریــت هوشــمند 
پســماندهای بیمارســتانی گفــت: ایــن طــرح 
بــرای اجــرای آزمایشــی در ســه اســتان 
ــت  ــط زیس ــازمان محی ــت و از س ــاده اس آم
می خواهیــم بــرای اجــرای آن بــا وزارت 

ــد. ــکاری کن ــت هم بهداش
ــن  ــاره آخری ــی  درب ــر جندق ــر جعف دکت
وضعیــت مدیریت پســماندهای بیمارســتانی 
بــه صــورت هوشــمند گفــت: مرکــز ســامت 
محیــط و کار وزارت بهداشــت، طرح هــای 
متعــددی بــه منظــور بهــره  گرفتــن از 
بهداشــت  بــرای  نویــن  تکنولوژی هــای 
محیــط در دســتور کار دارد. طــرح مدیریــت 
ــی  ــتانی، یک هوشــمند پســماندهای بیمارس
ــاب  ــه حس ــت ب ــای وزارت بهداش از طرح ه

می آیــد. 
وی بــا بیــان اینکــه طــرح مدیریــت 
هوشــمند پســماند بیمارســتانی آماده اســت، 
ــط و کار  ــامت محی ــز س ــرد: مرک ــار ک اظه
وزارت بهداشــت بــا معاونــت انســانی ســازمان 
محیط زیســت جلســاتی را بــه منظــور اجرای 
طــرح مدیریــت هوشــمند پســماندهای 
ــم  ــرده  اســت. تصمی ــزار ک ــتانی برگ بیمارس
ــت  ــرح مدیری ــی ط ــت بررس ــن اس ــر ای ب
هوشــمند پســماند بیمارســتانی را در اولیــن 
جلســه »کمیتــه ملــی پســماند« در دســتور 
کار قــرار بگیــرد و مرکــز ســامت محیــط و 
کار وزارت بهداشــت دربــاره طــرح توضیحاتی 

ــه دهــد.  ارائ
رئیــس مرکــز ســامت محیــط و کار وزارت 
ــی و  ــه روش اجرای ــان اینک ــا بی ــت ب بهداش
دســتگاه های طــرح مدیریــت هوشــمند 
پســماند بیمارســتانی بــه طــور کامــل آمــاده 
ــت  ــرح مدیری ــرد: ط ــان ک ــت، خاطرنش اس
هوشــمند پســماند بیمارســتانی بــه صــورت 
پایلــوت در ۳ اســتان اصفهــان، همــدان و 
قزویــن اجــرا می شــود. وزارت بهداشــت 
اســتان های  در  را  طــرح  ایــن  می توانــد 
ــل اینکــه  ــه دلی ــا ب ــد ام بیشــتری اجــرا کن
خواهــان تســریع رونــد اجــرا و تعمیــم نتایــج 
هســتیم طــرح مدیریــت هوشــمند پســماند 
بیمارســتانی را در ۳ اســتان کشــور به صورت 

ــم.  ــرا می کنی ــوت اج پایل
جندقــی ادامــه داد: وزارت بهداشــت تمایــل 
دارد طــرح مدیریــت هوشــمند پســماندهای 
ــت  ــی مدیری ــی اصل ــا متول ــتانی را ب بیمارس
یعنــی ســازمان محیط زیســت  پســماند 
برگــزار کنــد؛ بنابرایــن از آنهــا می خواهیــم در 
کنــار وزارت بهداشــت حضــور داشــته باشــند 
کــه بــا هماهنگــی تمــام بــرای اجــرای طــرح 
ــتانی  ــماند بیمارس ــمند پس ــت هوش مدیری

پیــش  رویــم. 
وی بــا بیــان اینکــه مدیریــت کنونــی 
ــا مشــکاتی مواجــه  پســماند بیمارســتانی ب
اســت، افــزود: پســماندهای بیمارســتانی 
عفونــی هســتند؛ به همیــن دلیــل ضدعفونی 
می شــوند. ایــن مــواد وارد محیط زیســت 
می شــوند و محیــط را آلــوده می کننــد. 
ــت هوشــمند  هــدف از اجــرای طــرح مدیری
پســماند بیمارســتانی، جلوگیــری از آلودگــی 

محیط زیســت اســت. 
اقتصــاد  موضــوع  داد:  ادامــه  جندقــی 
چرخشــی در ارتبــاط با پســماند بیمارســتانی 
مطــرح می شــود؛ اگرچــه اغلــب پســماندهای 
بیمارســتانی عفونــی هســتند ولــی برخــی از 
پســماندهای بیمارســتانی عفونــی نیســتند؛ 
ــروت و  ــه ث ــد ب ــل می توانن ــن دلی ــه همی ب

ســرمایه تبدیــل شــوند. 
رئیــس مرکــز ســامت محیــط و کار وزارت 
بهداشــت بــا بیــان اینکــه مدیریــت پســماند 
ــرد:  ــار ک ــت، اظه ــر اس ــتانی هزینه ب بیمارس
اگــر روش هــای نویــن جایگزیــن روش هــای 
هوشــمند  صــورت  بــه  شــود  کنونــی 
را  می توانیــم هزینــه مدیریــت پســماند 
کاهــش دهیــم و هزینــه کاهش یافتــه را 

صــرف احیــای محیط زیســت کنیــم. 
ــم طــرح  ــد می کن ــم تاکی ــت: بازه وی گف
مدیریــت هوشــمند پســماند بیمارســتانی به 
ــت  ــت. وزارت بهداش ــاده اس ــل آم ــور کام ط
آمادگــی دارد ایــن طــرح را بــه صــورت 
ــن  ــر ای ــد؛ اگ ــوت در ۳ اســتان اجــرا کن پایل
ــه  ــدن در کمیت ــرح ش ــه مط ــاز ب ــرح نی ط
ملــی پســماند نــدارد مجوزهــای مربــوط بــه 
ــامت  ــز س ــود. مرک ــادر ش ــرح ص ــاز ط آغ
محیــط و کار وزارت بهداشــت  از ســازمان 
محیط زیســت می خواهــد بــرای اجــرای 
ــکاری  ــت هم ــا وزارت بهداش ــرح ب ــن ط ای

ــد.   کن

دکتــر محمدرضــا ســربازی مدیر گروه پیشــگیری 
و کنتــرل بیماری هــای معاونــت بهداشــت دانشــگاه 
ــه  ــان اینک ــا بی ــوم پزشــکی شــهید بهشــتی، ب عل
ــت،  ــدن اس ــز ب ــده درون ری ــن غ ــد بزرگتری تیروئی
هورمون هــای تیروئیــدی را بــرای عملکــرد درســت 

و دقیــق کل بــدن ضــروری دانســت.
ــرل بیماری هــای  ــر گــروه پیشــگیری و کنت مدی
معاونــت بهداشــت خاطرنشــان کــرد: هرگونــه 
ــح  ــا ترش ــد ی ــده تیروئی ــرد غ ــال در عملک اخت
اختــال در  باعــث  هورمون هــای آن می توانــد 
کارکــرد بــدن شــود. اگرچــه اختــالات تیروئیــدی 
ــه  ــا در هم ــت ام ــردان اس ــایع تر از م ــان ش در زن
جهــان ایــن اختــالات در هــر دو جنــس و در تمــام 

ســنین شــایع اســت.
ســربازی بــا اشــاره بــه ایــن کــه عوامــل زیــادی 
در بــروز اختــالات تیروئیــدی نقــش دارنــد، کمبود 
ــت،  ــه دیاب ــا ب ــه، ابت ــی روزان ــذای مصرف ــد در غ ی
مصــرف مســتمر بعضــی از داروهــا و مصــرف 
دخانیــات )ســیگار، قلیــان و ...( را در بــروز اختالات 

تیروئیــدی موثــر عنــوان کــرد.
ــه  ــر تصفی ــای غی ــرف نمک ه ــزود: مص وی  اف
ــرد  ــر عملک ــی ب ــرات نامطلوب ــد اث ــد ی ــده و فاق ش

ــت. ــد داش ــد خواه تیروئی
ــرل بیماری هــای  ــر گــروه پیشــگیری و کنت مدی
ــان  ــزوم درم ــر ل ــد ب ــا تاکی ــت ب ــت بهداش معاون
گفــت:  بــاردار  زنــان  در  تیروئیــد  اختــالات 
بی توجهــی بــه درمــان مشــکات تیروئیــد در زنــان 

ــوارض  ــروز ع ــه ب ــر ب ــت منج ــن اس ــاردار ممک ب
ــود. ــن ش ــادر و جنی ــدی در م ج

ســربازی ســرطان تیروئیــد را یکــی از بیماری های 
ــر  ــه اکث ــادآور شــد ک ــد برشــمرد و ی ــده تیروئی غ
تشــخیص  صــورت  در  تیروئیــد  ســرطان های 
زودهنــگام قابــل درمــان هســتند. اغلــب گره هــای 
تیروئیــد غیرســرطانی هســتند ولــی پیگیــری همه 

آن هــا ضــروری اســت.
همچنیــن آزاده صفائــی - کارشــناس بیماری های 
ــوزادان  ــری ن ــه غربالگ ــئول برنام ــک و مس متابولی
ــر اهمیــت پیشــگیری از  ــت بهداشــت نیــز ب معاون
ــرد و  ــد ک ــوزادان تاکی ــد در ن ــای تیروئی بیماری ه
ــودن  گفــت: ســامت غــده تیروئیــد در طبیعــی ب
ضریــب هوشــی و رشــد و نمــو نــوزادان و کــودکان 

نقــش اساســی دارد.
ــم کاری  ــاری ک ــیوع بیم ــه ش ــاره ب ــا اش وی ب
تیروئیــد نــوزادان در کشــور افــزود: تنهــا روش 
تشــخیص زودرس کــم کاری تیروئید نــوزادان، انجام 
غربالگــری نــوزادان در روزهــای ســه تــا پنــج روزگی 

اســت.
ــت بهداشــت،  ــن کارشــناس معاون ــه ای ــه  گفت ب
ــد  ــن چن ــا گرفت ــوزادان ب ــری ن ــش غربالگ آزمای
قطــره خــون از پاشــنه پــای نــوزاد انجــام می شــود 
و درمــان نــوزادان مبتــا بــه کــم کاری تیروئیــد بــه 
ســادگی و بــا مصــرف منظــم دارو بــه راحتــی امکان 

پذیــر اســت.
ــاً در  ــه حتم ــرد ک ــه ک ــن توصی ــه والدی وی ب

ــا مراجعــه  ــد ب ــد از تول ــج  بع ــا پن روزهــای ســه ت
بــه نزدیکتریــن مرکــز غربالگــری از ســامت نــوزاد 
خــود اطمینــان حاصــل کننــد و گفــت: تشــخیص 
ــاری از  ــن بیم ــع ای ــه موق ــان ب ــگام و درم زودهن
عــوارض جبران ناپذیــر بیمــاری کــم کاری تیروئیــد 
ــدی،  ــاه ق ــنوایی، کوت ــش ش ــر کاه ــوزادان نظی ن
افــت تحصیلــی و عقــب ماندگــی ذهنــی جلوگیری 

می کنــد.
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه  وی،  گفتــه  بــه 
ــز غربالگــری  ــودن ۸۰ مرک ــا دارا ب شهیدبهشــتی ب
در محــدوده تحــت پوشــش آمــاده ارایــه خدمــات 

ــت. ــوزادان اس ــه ن ــه کلی ــوزادان ب ــری ن غربالگ
رییــس گــروه تغذیــه معاونــت بهداشــت دانشــگاه 
علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی نیــز بــا اشــاره بــه 
نیــاز مــادران بــاردار بــه دریافــت کافــی یــد توصیــه 
کــرد: خانم هایــی کــه تصمیــم بــه بــارداری دارنــد 
ــه مراکــز  ــا مراجعــه ب ــاردار و شــیرده ب ــادران ب و م
خدمــات جامــع ســامت و پایگاه هــای ســامت از 
مراقبت هــای ارایــه شــده توســط پزشــک، مراقــب 
ــد شــوند و  ــه بهره من ســامت و کارشناســان تغذی
مکمل هــای مناســب و مــورد نیــاز را دریافــت کنند.
فرشــته فزونــی بــا اشــاره بــه تبلیغــات نادرســت 
در مــورد نمــک دریــا )تصفیــه نشــده و فاقــد یــد(، 
ســنگ نمــک و نمک هــای رنگــی گفــت: مصــرف 
ایــن نمک هــا بــه علــت داشــتن فلــزات ســنگین و 
ــای شــیمیایی بســیار مضــر  ــا آلاینده ه ــی ب آلودگ
بــوده و بــا خطــر ایجــاد ســرطان همــراه هســتند.

بــه گفتــه وی، نمــک یــددار تصفیــه شــده فاقــد 
ــددار  ــه ناخالصــی اســت و مصــرف نمــک ی هرگون
در حــد توصیـــه شــده بــرای تمــام افــراد جامعــــه 
ضــروری اســت و عارضـــه جانبــی نــدارد. بیمــاران 
مبتــا بــه بیماری هــای قلبــی عروقــی، کلیــوی و یا 
ســایر بیمــاران مقــدار مصــرف روزانــه نمک خــود را 
طبــق نظــر پزشــک معالــج و مشــاور تغذیــه تنظیم 

. کنند
رییــس گــروه تغذیــه معاونــت بهداشــت دانشــگاه 
علــوم پزشــکی شــهید بهشــتی افــزود: افــراد بــرای 
تامیــن یــد مــورد نیــاز بــدن بایــد از نمــک یــددار 
تصفیــه شــده بــه مقــدار کــم و با شــرایط نگهــداری 

مناســب اســتفاده کننــد.
 وی خاطرنشــان کــرد: بــرای پایــدار مانــدن یــد 
بایــد نمــک را در ظــروف در بســته و تیــره و دور از 
نــور نگهــداری کــرد و نمــک در انتهــای پخــت بــه 
غــذا اضافــه شــود؛ همچنیــن هنــگام خریــد، نمــک 
یــددار تصفیــه شــده دارای بســته بنــدی مناســب، 
پروانــه ســاخت، تاریــخ تولیــد و انقضا انتخاب شــود.
بــه گفتــه ایــن کارشــناس تغذیــه، طبــق توصیــه 
ســازمان بهداشــت جهانــی، حداکثــر مقــدار مصرف 
روزانــه نمــک در افــراد زیــر ۵۰ ســال ســالم کمتــر 
از پنــج گــرم و در افــراد بــالای ۵۰ ســال، کــودکان و 
بیمــاران قلبــی و عروقــی، فشــارخون بــالا و ... روزانه 
کمتــر از ســه گــرم  اســت. البتــه ایــن میــزان نمک 
شــامل نمک هــای پنهــان در غــذا ماننــد نــان، پنیــر 

و ســایر انــواع مــواد غذایــی هــم می شــود.

قرارگیری زودهنگام در 
معرض بادام زمینی از 
آلرژی جلوگیری می کند

افزایش بقا در سرطان 
پیشرفته روده بزرگ با 

درمان ترکیبی 

آمادگی برای مدیریت هوشمند 
پسماندهای بیمارستانی

سلامت خبر

تبعات مصرف نمک های 
فاقد »ید« 

  مدیر گروه پیشگیری و کنترل بیماری های معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی با هشدار نسبت به عواقب بی توجهی به درمان اختلالات تیروئید در 
بارداری، گفت: بی توجهی به درمان مشکلات تیروئید در زنان باردار ممکن است منجر به 
بروز عوارض جدی در مادر و جنین شود.

متخصــص زنــان و زایمــان دانشــگاه علــوم پزشــکی 
ــار منفــی  ــه آث ــا هشــدار نســبت ب شــهید بهشــتی ب
اســتعمال دخانیــات بــر قــدرت بــاروری زنان و مــردان، 
ــال  ــش احتم ــن، افزای ــقط جنی ــال س ــش احتم افزای
مــرگ ناگهانــی نــوزاد و بیقــراری و اســترس نــوزاد را 
از دیگــر عــوارض اســتعمال دخانیــات توســط والدیــن 

عنــوان کــرد.
بــه گــزارش ایســنا، دکتــر آتنــا بهفــروز متخصــص 
ــوم پزشــکی  ــان و زایمــان و اســتادیار دانشــگاه عل زن
شهیدبهشــتی با اشــاره به مضــرات اســتعمال دخانیات 
گفــت: مصــرف نیکوتیــن بــه صــورت استنشــاقی یــا 
ســیگار بســیار مرســوم اســت امــا بــه اشــکال دیگــری 
نظیــر آدامــس، ســیگار الکترونیــک و یــا قلیــان نیــز 
ــار  ــار ســوء و عــوارض زیانب اســتفاده می شــود کــه آث
ــارداری و  ــاروری، ب ــن اشــکال در خصــوص ب ــه ای هم

جنیــن یکســان اســت.
بهفــروز بــا بیــان ایــن کــه بــه طــور کلــی اســتعمال 
دخانیــات باعــث افزایــش خطــر ابتــا بــه بیماری های 
قلبــی عروقــی، ریــوی، پرفشــاری  خــون، ســرطان ریــه 
شــده و احتمــال مــرگ را افزایــش می دهــد بــه 
تبییــن عــوارض زیانبــار آن در حــوزه باروری و بــارداری 

پرداخــت.
ــخ ســیگار  ــه ۱۰ ن ــزود: گرچــه مصــرف روزان وی اف
یــا بیشــتر بــه عنــوان عــادت یــا اعتیــاد بــه ســیگار 
تعریــف می شــود امــا بایــد بدانیــم کــه مصــرف حتــی 
یــک نــخ ســیگار در روز نیــز عارضــه ایجــاد می کنــد 
و هرچــه میــزان مصــرف روزانــه بیشــتر باشــد قطعــا 

ــد. ــش می یاب ــز افزای ــوارض ناشــی از آن نی ع
ــوارض  ــه ع ــاره ب ــا اش ــگاه ب ــتادیار دانش ــن اس ای
ناشــی از استشــمام دود ثانویــه یــا دســت دوم ســیگار 
ــت دوم، دودی  ــا دس ــه ی ــرد: دود ثانوی ــان ک خاطرنش
اســت کــه اطرافیــان فرد ســیگاری بــه دلیل معاشــرت 
بــا وی استشــمام می کننــد و عوارضــی هماننــد خــود 

ــه دنبــال دارد. فــرد ســیگاری را در اطرافیانــش ب
بــه گفتــه وی، در صورت اســتعمال دخانیات توســط 

همســر یــک فــرد غیرســیگاری؛ فــرد غیرســیگاری بر 
اثــر مواجهــه بــا دود دســت دوم گویــی کــه خــودش 
ــرد  ــک ف ــد ی ــت و همانن ــرده اس ــرف ک ــیگار مص س
ســیگاری تمــام عــوارض ناشــی از اســتعمال دخانیــات 

ــد. ــه می کن را تجرب
ــات در  ــر اســتعمال دخانی ــه اث ــا اشــاره ب ــروز ب بهف
کاهــش نــرخ بــاروری گفــت: وضعیــت بــاروری در زنان 
و مردانــی کــه دخانیــات مصــرف می کننــد نســبت بــه 
افــراد غیرســیگاری کاهــش پیــدا می کنــد و ایــن افراد 

دچــار کاهــش نــرخ بــاروری می شــوند.
وی بــا اشــاره بــه افزایــش زمــان انتظــار بــرای توفیق 
ــورد  ــان م ــر زم ــزود: اگ ــارداری در ســیگاری ها اف در ب
انتظــار بــرای دســتیابی بــه بــارداری یــک زوج ســالم 
حــدود یــک ســال تــاش بــدون اســتفاده از روش های 
پیشــگیری از بــارداری باشــد، شکســت دســتیابی بــه 
ــن  ــات در ای ــدگان دخانی ــتعمال کنن ــارداری در  اس ب

مــدت زمــان محتمــل اســت.
ــگاه،  ــی دانش ــت علم ــو هیئ ــن عض ــه ای ــه گفت ب
کیفیــت  کاهــش  باعــث  دخانیــات  اســتعمال 
تخمک گــذاری در زنــان و کیفیــت اســپرم در مــردان 
ــر  ــه اث ــای مردان ــر هورمون ه ــن ب ــود. همچنی می ش
گذاشــته و موجب کاهش نســبی ســطح تستوســترون 

می شــود. ســیگاری ها 
ایجــاد  باعــث  را  اســتعمال دخانیــات  بهفــروز 
فرســودگی )پدیــده  aging( تخمــدان زنان برشــمرد 
ــال کیفیــت تخمدان هــای  ــرای مث ــه ب ــه نحــوی ک ب
ــک زن ۴۰  ــد ی ــاله همانن ــیگاری ۳۰ س ــک زن س ی
ســاله می شــود، ذخیــره تخمدان هــای وی نیــز 
کاهــش یافتــه و مشــکات نابــاروری بــرای آنــان ایجاد 

می شــود.
ایــن متخصــص زنــان و زایمــان بیمارســتان مهدیــه 
ــات  ــتعمال دخانی ــار اس ــوارض زیانب ــه ع ــه ب ــا توج ب
توصیــه کــرد زوجیــن از زمانــی کــه تصمیــم بــه فرزند 
دارشــدن و بــارداری مــی گیرنــد حتمــا باید اســتعمال 

دخانیــات را تــرک کننــد.
عوارض استعمال دخانیات در بارداری

این اســتادیار دانشــگاه، اســتعمال دخانیــات را باعث 
افزایــش احتمــال تمــام عــوارض بــد بــارداری عنــوان 
ــروز مــرگ داخــل رحمــی  کــرد و گفــت: احتمــال ب
ــراد ۵۰ درصــد  ــن اف ــارداری در ای ــن در طــول ب جنی
افزایــش مــی یابــد و احتمــال ســقط به صورت نســبی 

ــد. ــش می یاب افزای

بــه گفتــه وی، افزایــش دو تــا پنــج برابــری احتمــال 
پارگــی زودرس کیســه آب، افزایــش بیــش از ۳.۵ 
ــت و  ــان جف ــا دکولم ــی ی ــال کندگ ــری احتم براب
ــد  ــری احتمــال تول ــا ســه براب ــش بیــش از دو ت افزای
ــوارض  ــرم از ع ــر ۲۵۰۰ گ ــن زی ــا وزن پایی ــوزاد ب ن

ــت. ــاردار اس ــادر ب ــط م ــات توس ــتعمال دخانی اس
 بــه گفتــه وی، زایمــان زودرس و عــوارض ناشــی از 
اســتعمال دخانیــات در بــارداری بــرای خانواده هــا آثــار 
روحــی و روانــی و هزینه هــای هنگفتــی در برخواهــد 

داشــت.
آثار استعمال دخانیات در نوزاد

ــار زیانبــار  ــه آث ــا اشــاره ب ایــن اســتادیار دانشــگاه ب
مصــرف دخانیــات در نــوزاد مــادران ســیگاری گفــت: 
معمــولا احتمــال مــرگ ناگهانــی در نــوزادان مــادران 
ــیار  ــوزادان بس ــن ن ــد. ای ــش می یاب ــیگاری افزای س

ــتند. ــرب هس ــرار و مضط ــاس، بیق حس
بــه گفتــه وی، عــوارض اســتعمال دخانیــات در 
ــوزادان مــادران ســیگاری را  ســنین بزرگســالی نیــز ن
تهدیــد می کنــد. ایــن عــوارض دیــررس ممکــن اســت 
۵۰-۴۰ ســال بعــد از تولــد گریبانگیــر فرزنــد مــادران 

ــان را دچــار اختــالات خلقــی و  ســیگاری شــود و آن
دیابــت نــوع دو کنــد.

بهترین زمان ترک سیگار
ــات  ــرد: هرچــه اســتعمال دخانی ــد ک ــروز تاکی بهف
زودتــر تــرک شــود بــرای حفــظ ســامت عمومــی فرد 
ــرک اســتعمال  ــر اســت و ســود بیشــتری دارد. ت بهت
ــارداری دارد  ــه ب ــم ب ــه تصمی ــی ک ــات در زن دخانی
ــا و پیشــگیری از  ــت تخمدان ه ــش کیفی ــث افزای باع
کاهــش ذخیــره تخمدانــی می شــود. تــرک اســتعمال 
دخانیــات در مــردی کــه قصــد پــدر شــدن دارد نیــز 
کیفیــت اســپرم ها و هورمون هــای مردانــه بــه حالــت 
ــدر شــدن  ــد پ ــر می توان ــردد و زودت ــی بازمی گ طبیع

را تجربــه کنــد.
ایــن اســتادیار دانشــگاه بــه افــرادی کــه قصــد فرزند 
دار شــدن دارنــد و می خواهنــد در آینــده پــدر و 
مــادر شــوند توصیــه کــرد کــه در اســرع وقــت ســیگار 

کشــیدن را قطــع کننــد.
ــتعمال  ــرک اس ــور از ت ــرد: منظ ــد ک ــروز تاکی بهف
دخانیــات صرفا ســیگار کشــیدن نیســت بلکــه هرگونه 
مصــرف نیکوتیــن چــه بــه صــورت ســیگار، آدامــس، 
ســیگار الکترونیکــی، قلیــان و... بایــد قطــع شــود تــا 

ــت طبیعــی بازگــردد. ــه حال وضعیــت ســامت ب
بنابــر اعــام روابــط عمومــی دانشــگاه علوم پزشــکی 
شــهید بهشــتی، به گفتــه وی، زنان ســیگاری هنگامی 
ــه  ــد هرچ ــوند بای ــود می ش ــارداری خ ــه ب ــه متوج ک
ســریعتر تحــت نظــارت متخصص زنــان و روانپزشــک 
ســیگار را تــرک کننــد. اگــر تــرک اســتعمال دخانیات 
در ســه ماهــه اول بــارداری صــورت گیــرد عــوارض آن 
در بــارداری کاهــش می یابــد و هرچــه بــه تعویــق افتد 

شــاهد بــروز عــوارض ذکــر شــده خواهیــم بــود.
ــر  ــا تاکیــد ب ایــن عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه ب
ــارداری  ــات در دوران ب ــرف دخانی ــل مص ــرک کام ت
ــم  ــه ک ــد ک ــان می ده ــات نش ــج مطالع ــت: نتای گف
کــردن تعــداد مصــرف روزانــه ســیگار در مادران بــاردار 
ــروز  ــث ب ــان باع ــته و همچن ــری نداش ــدان تاثی چن

ــت. ــده اس ــن ش ــوزاد و جنی ــه در ن عارض
ــرد:  ــه ک ــود توصی ــخنان خ ــه س ــروز در خاتم بهف
ــه  ــت و در س ــرع وق ــیگاری در اس ــاردار س ــادران ب م
ــرای  ــد و ب ماهــه اول مصــرف نیکوتیــن را قطــع کنن
ایــن منظــور داروهــای جایگزیــن توســط پزشــک برای 
ــیگار  ــرک س ــوارض ت ــا ع ــود ت ــز می ش ــادر تجوی م

ــد. ــرک کن ــد ت ــر بتوان ــد و راحت ت ــش یاب کاه

افزایش زمان انتظار برای بارداری در سیگاری ها

بهفروز استعمال دخانیات 

را باعث ایجاد فرسودگی 

)پدیده  aging( تخمدان 

زنان برشمرد به نحوی 

که برای مثال کیفیت 

تخمدان های یک زن 

سیگاری ۳۰ ساله همانند یک 

زن ۴۰ ساله می شود، ذخیره 

تخمدان های وی نیز کاهش 

یافته و مشکلات ناباروری 

برای آنان ایجاد می شود. 
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اینکــه بعــد از صبحانــه نبایــد مســواک زد، به مــواد مورد اســتفاده در صبحانه بســتگی 
دارد.

بــه گــزارش ایســنا، شــاید شــما هــم جــزء کســانی باشــید کــه مســواک‌زدن برای‌تــان 
ــه ممکــن اســت  ــن زمین ــرای داشــتن اطلاعــات در ای ــن ب بســیار مهــم باشــد. بنابرای
در ســایت‌های مختلــف دربــاره ایــن موضــوع مطالــب زیــادی هــم بخوانیــد یــا حتــی 

توصیه‌هایــی نیــز می‌شــود، امــا آیــا همــه ایــن مطالــب ریشــه علمــی دارنــد؟ یــا مــورد 
تاییــد اســاتید ایــن حــوزه هســتند؟ شــاید بســیاری از ایــن توصیه‌هــا مضراتــی هــم بــه 
همــراه داشــته باشــد. بنابرایــن بهتریــن مرجــع بــرای آگاهــی از آن، پزشــک و متخصص 
ــکذری،  ــی اش ــه طباطبای ــر فاطم ــم دکت ــا خان ــه ب ــن رابط ــت. در ای ــوزه اس ــن ح ای
دندانپزشــک بــه گفت‌وگــو نشســتیم کــه در ادامــه نخســتین بخــش از آن را می‌خوانیــد:

به عنوان اولین سوال بفرمائید در چه زمان‌هایی نباید مسواک بزنیم؟
ــه ایــن ســئوال جــواب بدهــم  ابتــدا بایــد فلســفه مســواک زدن  ــرای ایــن کــه ب  ب
را بدانیــد، این‌کــه چــرا بایــد مســواک بزنیــم یــا چــرا نبایــد بزنیــم. بایــد بدانیــد کــه 
مینــای دنــدان، شــبکه‌ای از الیــاف پروتئینــی اســت کــه روی ایــن الیــاف امــاح رســوب 
کرده‌انــد. اگــر در هــر شــرایطی در محیــط اســیدی ایــن امــاح برداشــته شــود، ولــی 
هنــوز ایــن شــبکه برجــای باشــد اگــر دوبــاره PH آن برگــردد و قلیایــی شــود، دوبــاره 
امــاح جایــی بــرای نشســتن روی ایــن الیــاف را دارنــد، امــا اگــر به هــر علتــی در محیط 
اســیدی امــاح برداشــته شــود و شــما بیاییــد بــا هــر وســیله‌ای ایــن شــبکه را برداریــد 
دیگــر امــاح جایــی بــرای بازنشســتن ندارنــد، گویی شــما یــک لایــه‌ای را از روی مینای 

دندان‌تان برداشته‌اید.
ــما  ــر ش ــال اگ ــرای مث ــد، ب ــیمیایی می‌رس ــش ش ــک واکن ــه ی ــه ب ــزود: قضی وی اف
چیــزی بخوردیــد کــه اســید تولیــد کنــد، PH دهــان را پاییــن مــی‌آورد. چــون امــاح 
در بــزاق دهــان روی ایــن شــبکه پروتئینــی حــل شــده‌اند، شــما نبایــد مســواک بزنیــد 
بلکــه بایــد صبــر کنیــد تــا دوبــاره PH دهــان بــه طــرف قلیایــی بــرود تــا که آن شــبکه 
ــد و  ــان برگردن ــه خانه‌ش ــع ب ــد، در واق ــاح روی آن باش ــتن ام ــرای نشس ــی ب پروتئین

تخریــب نکــرده باشــیم.
 اینکــه بعــد از صبحانــه نبایــد مســواک زد، ایــن بــه مــواد مــورد اســتفاده در صبحانــه 
بســتگی دارد. ایــن کــه چــه بخوریــد؟ یــک چیــز شــیرین کــه فوری  اســیدی نمی‌شــود 
بلکــه بــرای اســیدی شــدن بایــد باکتری‌هــای دهــان، آن را تخمیــر کننــد، مثــل انگوری 
کــه می‌خواهــد ســرکه شــود تخمیــر می‌شــود، اســید ایــن امــاح را حــل می‌کنــد بعــد 
آن وقــت می‌گوییــم کــه شــما نبایــد مســواک بزنیــد پــس بســتگی بــه نــوع صبحانــه 
ــد چــرا می‌گوییــم آب میــوه؟ چــون  ــان دارد. اگــر یــک آب میــوه شــیرین می‌خوری ت
میوه‌هــا دارای اســید ضعیــف هســتند و در آب میوه‌هــای گازدار احتمــالا کمــی اســید 

ســیتریک باشــد. تمــام میوه‌هــا اســید ضعیــف دارنــد آن لحظــه دهــان اســیدی اســت 
چــون اســید مســتقیم وارد دهــان شــده اســت. بنابرایــن تــا 30تــا 40 دقیقــه بعــد نباید 

ــواک بزنید. مس
اســتفراغ کــردن، ریفلاکــس معــده، نوشــیدن نوشــابه یــا حتــی تنفــس هوای اســیدی 
نیــز باعــث اســیدی شــدن دهــان می‌شــود، اینجــا نبایــد مســواک بزنیــد!  بنابرایــن هــر 
ــه  ــد از آن مســواک زد. کســانی ک ــه بع ــد بلافاصل ــه اســید داشــته باشــیم نبای جــا ک

ریفلاکــس معــده دارنــد پوســیدگی دنــدان هــم در بیــن آن‌هــا زیــاد اســت.
آیا بعد از نوشیدن قهوه می‌توان مسواک زد؟

از آنجایــی کــه معیــار اســیدی یــا قلیایــی بــودن PH بیــن 0 و 14 اســت و بــا توجــه 
بــه ایــن کــه PH زیــر 7 نشــان دهنــده اســیدی بــودن آن محیــط اســت و ایــن موضوع 
کــه PH قهــوه حــدود 5 اســت بنابرایــن اســیدی اســت امــا میــزان اســیدی بــودن آن 
خیلــی بــالا نیســت. بنابرایــن بعــد از نوشــیدن آن جهــت احتیــاط، مســواک نزنیــد ولــی 
ــا آن  ــه خاطــر مــواد رنگــی کــه تولیــد می‌کنــد بهتــر اســت دهــان شســته شــود ت ب

رنــگ‌اش بــرود.

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

ــه  ــک مطالع ــج ی ــاس نتای ــر اس ب
کــه  آلزایمــر  زمینــه  در  جدیــد 
ممکــن اســت بــه شــناخت بهتــری 
ــه  ــن عارض ــل ای ــاب‌آوری مقاب از ت
ــی  ــود، برخ ــر ش ــده منج ناتوان‌کنن
ــانه‌های  ــان نش ــه در مغزش ــراد ک اف
بیمــاری آلزایمــر وجــود دارد، شــاید 
در دوره حیــات هیچ‌گونــه علائــم 

ــد. ــان ندهن ــی نش بالین
ــان  ــنا، متخصص ــزارش ایس ــه گ ب
می‌گوینــد ایــن یافته‌هــا ممکــن 
اســت بــه درک بهتــر ایــن موضــوع 
ــی  ــور برخ ــه چط ــود ک ــر ش منج
ــت ســامت خــوب  ــا وضعی ــراد ب اف
و بــدون دارو یــا بیمــاری مغــزی 
بــه ســن ۹۰ یــا حتــی ۱۰۰ ســالگی 

می‌رســند.
در ایــن پژوهــش، متخصصــان 
بافت‌هــای مغــزی موجــود در بانــک 
ــه  ــد ک ــی کردن ــد را ارزیاب ــز هلن مغ
اهدایــی  مغــز  نمونه‌هــای  دارای 
فوت‌شــده  فــرد  از ۵۰۰۰  بیــش 
ــیعی از  ــف وس ــه طی ــه ب ــت ک اس

بیماری‌هــا مبتــا بودنــد.
ایــن بانــک مغــز همچنین ســوابق 
ــات دوره  ــتند و جزئی ــکی مس پزش
بیمــاری همــراه بــا علائــم هــر 
اهداکننــده را حفــظ و نگهــداری 

ــت. ــرده اس ک
متخصصــان دریافتنــد زیرگروهــی 
ــه  ــا ب ــای ابت ــه فراینده ــراد ک از اف
آلزایمــر در مغزشــان وجــود داشــت 
هیچ‌گونــه علائــم بالینــی در دوره 
حیــات نداشــتند و نشــان مــی‌داد که 
ــاب‌آور« محســوب  ــا گروهــی »ت آنه

می‌شــدند.
متخصصــان وقتــی فعالیــت ژنــی 
مغــز افــراد در ایــن گــروه را ارزیابــی 
کردنــد، دریافتنــد کــه چنــد فراینــد 

دســتخوش تغییــر شــده بــود.
نوعــی  می‌رســید  نظــر  بــه 
موســوم  ستاره‌شــکل  ســلول 
)اختریاختــه(  آستروســیت  بــه 
متالوتیونئیــن  آنتی‌اکســیدان 

می‌کنــد. تولیــد  بیشــتری 
به‌منزلــه  ســلول‌ها  ایــن 
زباله‌جمع‌کن‌هــای مغــز شــناخته 
ــی  ــی محافظت ــه نقش ــوند ک می‌ش
ــز  ــوارد نی ــی م ــا در برخ ــد، ام دارن
ســایر  طریــق  از  اســت  ممکــن 
ســلول‌ها کــه میکروگلیــا نــام دارنــد 

ــد. ــاد کنن ــاب ایج الته
ــروه  ــد در گ ــان دریافتن متخصص
ــک  ــد ی ــر می‌رس ــه نظ ــاب‌آور ب ت
ــه  ــب ب ــه اغل ــا ک ــیر میکروگلی مس

بیمــاری آلزایمــر مرتبــط اســت، 
فعالیــت کمتــری دارد.

ــان  ــن نش ــه همچنی ــن مطالع ای
داد واکنشــی طبیعــی کــه پروتئیــن 
به‌صــورت  را  ســمی  کژتابیــده 
خــودکار از بیــن می‌بــرد در بیمــاران 
مبتــا بــه آلزایمــر دســتخوش تغییر 
ــن  ــاب‌آور ای ــراد ت ــا در اف ــده، ام ش

ــود. ــی ب ــه‌ نســبت طبیع ــد ب رون
پژوهــش  ایــن  یافته‌هــای 
ــن  ــکار ســاخت ممک ــن آش همچنی
اســت در ســلول‌های مغــز افــراد 
تــاب‌آور، میتوکندری‌هــای بیشــتری 
ــه  ــه به‌منزل ــد ک ــته باش ــود داش وج
نیــروگاه هــر ســلول‌ هســتند و تولید 
انــرژی بهتــر در مغــز آنهــا را تضمین 

می‌کنــد.
ــه گــزارش ایندیپندنــت، »لــوک  ب
دفیریــش«، یکــی از نویســندگان 
ایــن پژوهــش گفــت: آنچه در ســطح 
ــراد  ــن اف ــلولی در ای ــی و س مولکول
ــود.  ــن نب ــوز روش ــد، هن رخ می‌ده
بنابرایــن، در بانــک مغــز دنبــال 
اهداکنندگانــی بــا بافــت مغــز دچــار 
ناهنجــاری گشــتیم کــه علائــم زوال 

ــد. ــداده بودن ــان ن ــناختی نش ش
دکتــر دفیریــش گفــت: بیــن تمام 
اهداکننــدگان ۱۲ مــورد یافتیــم، 
ــت.  ــادر اس ــدازه‌ای ن ــا ان ــن ت بنابرای
ــبک  ــک و س ــم ژنتی ــر می‌کنی فک
ــاب‌آوری  زندگــی نقشــی مهــم در ت
بــازی می‌کننــد، امــا ســازوکار دقیق 
ایــن موضــوع هنوز ناشــناخته اســت.
ــر همچنیــن نشــان  پژوهــش اخی
داده اســت افــرادی کــه محرک‌هــای 
دریافــت  بســیاری  شــناختی 
می‌کننــد، ماننــد کســانی که شــغلی 
پیچیــده دارنــد، ممکــن اســت تراکم 
ناهنجــاری آلزایمــری بیشــتری را 
تــاب بیاورنــد پیــش از آنکــه علائــم 
بــروز کنــد و بــه ایــن اشــاره دارد کــه 
ــد تاب‌آوری‌شــان را  ــا دارن شــاید آنه

تقویــت می‌کننــد.
ــی  ورزش جســمی و ســبک زندگ
فعــال از لحــاظ شــناختی همــراه بــا 
ارتبــاط اجتماعــی فــراوان نیز نشــان 
داده اســت کــه آغــاز بیمــاری آلزایمر 

ــدازد. ــق می‌ان ــه تعوی را ب
ــادآور  ــان ی دکتــر دفیریــش در پای
شــد: اگــر بتوانیــم اســاس مولکولــی 
تــاب‌آوری را بیابیــم، بنابرایــن نقطــه 
شــروع جدیــدی بــرای ســاخت دارو 
داریــم کــه می‌توانــد فرایندهــای 
مرتبــط بــا تــاب‌آوری را در بیمــاران 

مبتــا بــه آلزایمــر فعــال کنــد.

  برخــی از بیماری‌هــای ناخــن نتیجــه تغییــر 
ــا رشــد و تقســیم ســلول‌ها  ــدازه ســلول ی در ان
ــر  ــه تغیی ــت. اگرچ ــی اس ــزان غیرطبیع ــه می ب
ظاهــر ناخــن در چنیــن مــواردی ممکــن اســت 
باعــث ناراحتــی برخــی افــراد شــود امــا گاهــی 
اوقــات، ایــن تغییــرات می‌توانــد بی‌ضــرر باشــد. 
در برخــی مــوارد امــا تغییر شــکل ناخن نشــانگر 
ــه از  ــد بی‌توج ــت و نبای ــدن اس ــاری در ب بیم

کنــار آن عبــور کــرد.
ــدن، ناخن‌هــا  ــه دیگــری از ب ماننــد هــر ناحی
ــند  ــته باش ــم داش ــت نئوپلاس ــن اس ــز ممک نی
یعنــی رشــد غیرطبیعــی و بیــش از حــد بافــت 
کــه ممکــن اســت نــام آن را بــه عنــوان تومــور 
ــی نئوپلاســم می‌توانــد  ــید. گاه ــنیده باش ش
خــوش خیــم و گاهــی کــه بــه بافت‌هــای مجاور 

ــد. ــم باش ــد بدخی ــد، می‌توان ــه می‌کن حمل
ملانوم

یکــی از نئوپلاســم‌های بدخیمــی کــه در 
ــه  ــت ک ــوم اس ــود ملان ــت می‌ش ــا یاف ناخن‌ه
نوعــی ســرطان پوســت محســوب می‌شــود. ایــن 
نــوع ضایعــه که بــه عنوان ملانونیشــی شــناخته 
ــه صــورت خط‌هــای قهــوه‌ای  می‌شــود اغلــب ب
تیــره یــا ســیاه از پاییــن بــه بــالای ناخــن ظاهــر 
می‌شــود و می‌توانــد در طــول زمــان رشــد 

کنــد.
ــش از  ــد بی ــه رش ــا نتیج ــن خط‌ه ــگ ای رن
حــد ملانوســیت‌ها در بافــت زیــر ناخــن اســت. 
ملانوســیت‌ها بــا تولیــد ملانیــن، رنگدانه پوســت 

ــد. ــن می‌کنن را تعیی
اونیکوپاپیلوما

ــوم  ــن خط‌هــا همیشــه نشــانگر ملان ــه ای البت
ــل  ــه دلی ــگ ب ــر رن ــن تغیی ــی ای ــت، گاه نیس
وجــود تومورهــای خــوش خیــم در ناخن‌هاســت. 
ــم  ــوش خی ــای خ ــن توموره ــوع از ای ــک ن ی
باعــث بیمــاری نــادری بــه نــام »اونیکوپاپیلومــا« 
می‌شــود کــه معمــولاً بــا رگه‌هــای قرمــز مایــل 
بــه قهــوه‌ای تیــره، رشــد زگیل‌ماننــد، شــکافتن 
و بلنــد شــدن در نــوک ناخــن ظاهــر می‌شــود.

بــا ایــن حــال مطالعــات جدیــد نشــان 
می‌دهــد کــه وجــود اونیکوپاپیلومــا ممکــن 
 )TPDS( ــور ــتعداد توم ــندرم اس ــا س ــت ب اس
مرتبــط باشــد. ایــن ســندرم یــک اختــال ارثــی 
 BAP۱ ــش ژن ــر جه ــر اث ــه ب ــت ک ــادر اس ن

ــر  ــش خط ــن جه ــتن ای ــود. داش ــاد می‌ش ایج
ــای ســرطان  ــواع خاصــی از توموره ــه ان ــا ب ابت
پوســت، چشــم، کلیــه و »مزوتلیــوم« )بافتــی که 
قفســه ســینه و شــکم را می‌پوشــاند( را افزایــش 

می‌دهــد.
ــر  ــت تاثی ــد تح ــن می‌توانن ــا همچنی ناخن‌ه
هیپرتروفــی کــه در آن ســلول‌ها حجمشــان 
افزایــش می‌یابــد قــرار بگیرنــد. در چنیــن 
شــرایطی کــه بــه آن »اونیکوگریفوزیــس« گفتــه 
می‌شــود ناخن‌هــا ضخیــم شــده و بیــش از حــد 
رشــد می‌کننــد. ایــن اختــال گاهــی می‌توانــد 
بــر اثــر یــک بیمــاری ارثــی بــه وجــود بیایــد و 
گاهــی نیــز در نتیجــه ضربــه بــه ناخــن، عفونــت 
یــا بــه دلیــل مشــکلات پزشــکی ماننــد گــردش 
ــد.  ــدا می‌کن ــروز پی ــوریازیس ب ــا پس ــون ی خ
ایــن اختــال می‌توانــد بــا کوتــاه کــردن مــداوم 
ناخــن یــا گاهــی بــا جراحــی و برداشــتن کامــل 

ناخــن برطــرف شــود.
ــرای  اگرچــه وجــود برآمدگی‌هــای عمــودی ب
ــر  ــای دیگ ــا بافت‌ه ــت، ام ــی اس ــن طبیع ناخ
ماننــد فرورفتگی‌هــای ریــز یا شــیارهایی کــه در 
عــرض ناخــن قــرار دارنــد می‌توانــد نشــانه چیــز 

دیگــری باشــد.
ناخن‌های حفره‌دار

ــا فرورفتگی‌هــای گــرد  ناخن‌هــای حفــره‌دار ب
ــت  ــوریازیس اس ــه پس ــی نتیج ــک گاه و کوچ
ــد  ــل رش ــال در مح ــن اخت ــه ای ــی ک و زمان
ــت  ــا تح ــکل آن را کام ــد ش ــن رخ می‌ده ناخ
تاثیــر قــرار می‌دهــد. ایــن حفره‌هــا گاهــی 
ــه  ــن ب ــا روی ناخ ــه اگزم ــا ب ــر ابت ــر اث ــز ب نی
ــه بیمــاری  ــه ب ــرادی ک ــد و در اف وجــود می‌آین
»پیگمانتــی« یــا بیمــاری خودایمنــی »آلوپســی 
آره‌آتــا« مبتــا هســتند نیــز دیــده شــود. درمــان 
ممکــن اســت بســته بــه علــت ایجــاد ایــن حفره 
متفاوت باشــد، امــا در مــورد پســوریازیس ناخن، 
برخــی از درمان‌هــا شــامل کورتیکواســتروئیدها 

یــا داروهــای مشــتق از ویتامیــن آ هســتند.
خطوط بیو

شــیارهای عمیقــی کــه بــه صــورت افقــی در 
سراســر ناخــن ایجــاد می‌شــوند نشــانگر توقــف 
رشــد ناخــن هســتند. همان‌طــور کــه می‌دانیــد 
ناخــن در ماتریکــس ســاخته می‌شــود. برخــی 
عوامــل از قبیــل ســوء تغذیــه، شــیمی درمانــی، 

ــای  ــایر بیماری‌ه ــده و س ــرل نش ــت کنت دیاب
ــا روحــی می‌تواننــد موجــب  جســمی شــدید ی
ــس  ــط ماتریک ــن توس ــاخت ناخ ــال در س اخت
شــوند. در نتیجــه ناخنــی کــه در طــول بیمــاری 
ســاخته می‌شــود از نظــر ظاهــر، بافــت و 
ترکیبــات متفــاوت اســت. بــه همیــن دلیــل بــه 
شــکل یــک خــط عرضــی و نیــز فرورفتــه دیــده 
می‌شــود کــه بــه آن خــط بیــو گفتــه می‌شــود.
گاهــی خطــوط بیــو بــر اثــر عوامــل خارجــی 
ماننــد آســیب بــه ماتریکس یــا کوتیکــول ناخن 
هنــگام مانیکــور یــا عفونــت در این ناحیــه ایجاد 

می‌شــود.
رنگ زرد

زرد شــدن ناخن‌هــا لزومــا چیــز نگــران 
کننــده‌ای نیســت، گاهــی ایــن رنــگ بــر 
ــاد  ــی ایج ــواد آرایش ــی م ــتفاده از برخ ــر اس اث
ــن  ــه زرد از بی ــل ب ــگ مای ــا اگــر رن می‌شــود ام
نــرود و بــا ضخیــم شــدن ناخــن و کنــدی 
ــد نشــانگر ســندرم  رشــد همــراه باشــد، می‌توان
ناخــن زرد باشــد. ایــن یــک بیمــاری بســیار نادر 
اســت کــه گاهــی اوقــات می‌توانــد بــا علائمــی 
فراتــر از تغییــر رنــگ ناخن‌هــا ماننــد ورم کــرد 
پاهــا و مشــکلات تنفســی ماننــد ســرفه همــراه 
باشــد. اگرچــه علــت دقیــق ایــن بیمــاری هنــوز 
ــا برخــی  ــه طــور دقیــق مشــخص نیســت ام ب
محققــان معتقدنــد کــه احتمــالا این بیمــاری یا 
ژنتیکــی اســت و یــا بــا مشــکلاتی در سیســتم 

ــاط دارد. ــدن ارتب ــاوی ب لنف
ــر زردی ناخن‌هــا  ــل رایج‌ت ــه یکــی از دلای البت
ــی  ــن عفونت‌های ــت. چنی ــی اس ــت قارچ عفون
ــروع  ــا ش ــه ناخن‌ه ــدن لب ــا زرد ش ــولاً ب معم
می‌شــود کــه در نهایــت می‌توانــد در تمــام 
ــولا  ــا معم ــن عفونت‌ه ــود. ای ــش ش ــن پخ ناخ
ــت  ــن را تح ــامت ناخ ــا س ــتند ام ــدی نیس ج
تاثیــر قــرار می‌دهــد. بــرای درمــان آن می‌تــوان 

ــرد. ــارچ اســتفاده ک ــای ضــد ق از داروه
لکه‌های سفید

بــه گــزارش یورونیــوز، برخــاف بــاور عمومــی 
لکه‌هــای ســفید کوچکــی کــه گاهــی روی 
ناخن‌هــا ظاهــر می‌شــوند، ربطــی بــه ننوشــیدن 
ــد. در  ــیم ندارن ــود کلس ــا کمب ــی ی ــیر کاف ش
اصطــاح پزشــکی بــه این لکه‌هــا »لوکونیشــی« 
ــت آن آســیب  ــه می‌شــود و شــایع‌ترین عل گفت

بــه خــود ناخــن یــا ماتریکــس زیــر آن اســت. در 

ایــن حالــت هیــچ درمانــی بــرای آن وجود نــدارد 

و تنهــا بایــد منتظــر بمانیــد کــه بــا رشــد ناخــن‌ 

ایــن لکه‌هــا از بیــن برونــد.

ــل  ــد دلای ــی می‌توان ــال، لوکونیش ــن ح ــا ای ب

دیگــری ماننــد عفونــت قارچــی، آلــرژی )اغلــب 

بــه محصــولات ناخــن( و در مــوارد نــادر، 

ــت، نارســایی قلبــی و  ــد دیاب ــی مانن بیماری‌های

ــد. ــته باش ــوریازیس داش پس
ناخن‌ چماقی

چماقی‌شــدن ناخن‌هــا حالتــی اســت کــه 

ناخن‌هــای دســت و پــا برآمــده و خــم می‌شــوند. 

ایــن تغییــر شــکل ناخــن ابتــدا بــا نــرم شــدن 

آن شــروع و بــه خــم شــدن و تغییــر شــکل آن 

ختــم می‌شــود. ایــن تغییــر شــکل ناخــن دلایل 

گوناگونــی دارد؛ در بعضــی از افــراد ناخن‌هــا 

ــی در  ــد ول ــی دارن ــت چماق ــی، حال ــور ارث به‌ط

گروهــی دیگــر ناخن‌هــا بعدهــا بــه ایــن شــکل 

درمی‌آینــد.

چماقــی شــدن ناخــن اغلــب در افــراد مبتلا به 

بیماری‌هــای قلبــی و ریــوی از جملــه ســرطان 

ریــه دیــده می‌شــود. تصــور می‌شــود کــه ایــن 

اختــال بــا تغییــرات اکســیژن و گــردش خــون 

در ایــن شــرایط ارتبــاط داشــته باشــد.
ناخن قاشقی

ــی  ــه اختلال ــا کویلونیشــیا ب ناخــن قاشــقی ی

ــا نــازک  در ناخــن گفتــه می‌شــود کــه اغلــب ب

شــدن ناخن‌هــا آغــاز می‌شــود و معمــولاً قبــل 

از اینکــه یــک فرورفتگــی در وســط ناخــن ایجاد 

ــدن  ــاف ش ــه ص ــروع ب ــن ش ــدا ناخ ــود ابت ش

می‌کنــد.

شــایع تریــن علــت ایــن ویژگــی کــم خونــی 

ــه  ــر ب ــن منج ــود آه ــت. کمب ــن اس ــر آه و فق

کاهــش گلبول‌هــای قرمــز خــون می‌شــود.

چنــد  می‌شــود  گفتــه  حــال  عیــن  در 

ــرای ایجــاد  علــت خارجــی بالقــوه دیگــر نیــز ب

ناخن‌هــای قاشــقی وجــود دارد. بــه عنــوان 

مثــال، افــرادی کــه در مشــاغلی فعالیــت دارنــد 

نفتــی قــرار  کــه در معــرض فرآورده‌هــای 

ــات  ــه در ارتفاع ــرادی ک ــن اف ــد و همچنی دارن

زندگــی می‌کننــد، احتمــال بیشــتری دارد کــه 

ناخن‌هــای قاشــقی داشــته باشــند.

برخی مبتلایان به آلزایمر هیچ علایمی 

ندارند

زیبایی

ناخن‌ها چه سرنخ‌هایی از بیماری‌های ما 
می‌دهند؟

بعد از صبحانه مسواک بزنیم؟
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بــرای تهیــه ســس لازانیــا یــا همان ســس ســفید بشــامل 
ــا  ــا دم ــا ب ــد ت ــدا کــره و شــیر را از یخچــال خــارج کنی ابت
محیــط هماهنــگ شــوند. در ادامــه آرد ســفید را دو مرتبــه 
ــزی اســتفاده  ــر اســت از آرد شــیرینی پ ــد ) بهت ــک کنی ال
کنیــد ( ســپس در یــک تابــه مناســب روی حــرارت ملایــم 

تفــت دهیــد تــا خامــی آرد گرفتــه شــود.
ــد  ــه کــره را داخــل یــک ظــرف گــود مانن ــن مرحل در ای
شــیرداغ کــن قــرار دهیــد و روی حــرارت بســیار ملایــم قرار 
دهیــد تــا کــره ذوب شــود ســپس آردی را کــه در مرحلــه 
یــک تفــت دادیــد را بــه کــره اضافــه کنیــد و کمــی تفــت 
دهیــد ســپس نمــک و جوزهنــدی را اضافــه کنیــد و تفــت 
دادن را ادامــه دهیــد تــا مخلــوط کــره و آرد کارملــی رنــگ 

شــود.
ــه شــیر را کــه هــم دمــای محییــط شــده  در ایــن مرحل
ــه کتیــد و  ــوط آرد و کــره اضاف ــه مخل اســت را کــم کــم ب
مــواد را بــه صــورت متــداوم هــم بزنیــد تــا ســس بــه غلظت 
کافــی برســد. زمانــی کــه ســس بــه غلظــت کافــی رســید 
ــک  ــا خن ــد ت ــار بگذاری ــد و کن ــرارت برداری ــرا از روی ح آن

شــود.
بــرای تهیــه لازانیــای خوشــمزه ایرانــی ابتــدا بهتــر اســت 
ــرای  ــا ب ــاده شــدن لازانی ــان ام ــا زم ــد ت ــر را روشــن کنی ف
گــرم شــدن فــر معطــل نشــوید ؛ بــرای ایــن منظــور فــر را با 
حــرارت ۱۸۰ درجــه ســانتیگراد روشــن کنیــد تــا گرم شــود. 

در ادامــه بایــد مــواد میانــی لازانیــا را امــاده کنیــم.
بــرای ایــن منظــور فلفــل دلمــه ای و قــارچ را بــه صــورت 
نگینــی ریــز خــرد کنیــد و کنــار بگذاریــد. در ادامــه پیازهــا 
را بــه صــورت نگینــی ریــز خــرد کنیــد و بــه همــراه کمــی 
روغــن مایــع در یــک تابــه جــادار کمــی تفــت دهیــد تــا پیاز 

کامــا نــرم و ســبک شــود.
حــالا ســیرها را هــم بــه صــورت خیلــی ریــز خــرد کنیــد 
) یــا رنــده کنیــد ( و بــه پیــاز اضافــه کنیــد ، پــس از کمــی 
تفــت دادن گوشــت چــرخ کــرده را بــه مخلــوط ســیر و پیــاز 
اضافــه کنیــد. گوشــت چــرخ کــرده را خــوب تفــت دهیــد تا 

تغییــر رنــگ دهــد و ســرخ شــود.
در ادامــه قــارچ و فلفــل دلمــه ای را اضافــه کنیــد و تفــت 
دادن را ادامــه دهیــد تــا قــارچ و فلفــل دلمــه ای نیــز ســرخ 
ــی  ــراه کم ــه هم ــی را ب ــه فرنگ ــه رب گوج ــوند. در ادام ش
ــا  ــه کنیــد و خــوب تفــت دهیــد ت ــه مــواد اضاف آویشــن ب
طعــم بــوی خامــی رب گوجــه فرنگــی گرفتــه شــود و بــه 

طــور کامــل ســرخ شــود.
پــس از اینکــه مــواد را خــوب تفــت دادیــد یــک لیــوان آب 
بــه تابــه اضافــه کنیــد و درب تابــه را بگذاریــد تــا گوشــت 
بــا حــرارت ملایــم بپــزد. تابــه بایــد تــا زمانــی کــه آب بــه 
طــور کامــل تبخیــر شــود روی حــرارت بمانــد. پــس از اینکه 
مایــه لازانیــا امــاده شــد آنــرا کنــار بگذارید و بــه ســراغ اماده 

کــردن ورقــه هــای لازانیــا برویــد.
ورق هــای لازانیــا را نیــاز نیســت در آب جــوش قــرار دهید 
کافیســت یــک ظــرف جــادار را پــر از آب ولــرم کنیــد و ورقه 
هــای لازانیــا را بــه مــدت ۳ دقیقــه در ظــرف قــرار دهیــد تــا 
نــرم شــوند. بهتــر اســت ورقــه هــای لازانیــا را یــک بــه یــک 
داخــل ظــرف قــرار دهیــد تــا هنــگام نــرم شــدن بــه هــم 

. نچسبند
پــس از اینکــه ورقــه هــای لازانیــا آمــاده شــد یــک ظــرف 
مناســب مثــل پیرکــس انتخــاب کنید و کــف و بدنــه داخلی 
آنــرا بــا روغــن مایع چــرب کنیــد. در ادامــه مقداری از ســس 
بشــامل کــف ظــرف بریزیــد بــه طــوری کــه ســس بشــامل 

کف ظــرف را بپوشــاند.
در ایــن مرحلــه یکــی از ورقــه هــای لازانیــا را کــف ظــرف 
ــه  ــداری از مای ــم و مق ــی دهی ــرار م ــامل ق ــس بش روی س
گوشــت چــرخ کــرده روی ورقــه لازانیــا مــی ریزیــم و آنــرا 
بــا پشــت قاشــق صــاف مــی کنیــم تــا در تمــام نقــاط ورقــه 

لازانیــا بــه طــور مســاوی پخــش شــود.
نکتــه مهــم در ایــن مرحلــه ایــن اســت کــه بهتــر اســت 
بــه جــای اینکــه مقــداری زیــاد از مایــه گوشــت بیــن هــر 
لایــه لازانیــا قــرار دهیــد ، تعــداد لایه هــای لازانیا  را بیشــتر 
کنیــد تــا پــس از پخــت در هنــگام بــرش زدن مایــه لازانیا از 

بیــن ورقــه هــا خــارج نشــود.
پــس از اینکــه گوشــت را روی روقــه لازانیــا پخــش کردیــد 
ــه  ــد و در ادام ــت بریزی ــامل روی گوش ــس بش ــداری س مق
کمــی پنیــر پیتــزا بــرای چســبندگی ورقــه هــای بهــم روی 
ســس بشــامل بریزیــد. بــه همیــن ترتیــب ظــرف را بــا ورقــه 
هــای لازانیــا ، مایــه گوشــت ، ســس بشــامل و پنیــر پیتــزا 

پــر کنیــد.
در پایــان یــک ورقــه لازانیــا بایــد روی ظــرف قــرار بگیــرد 
ــا در  ــد ت ــر کنی ــراوان بشــامل پ ــا ســس ف ــرا ب ــه روی ان ک
هنــگام پخــت خشــک شــنود ســپس روی لازانیــا را بــا پنیر 
پیتــزای فــراوان پوشــش دهیــد و بــه مــدت ۱۵ تــا ۲۰ دقیقه 
ــا  داخــل فــر کــه از قبــل گــرم شــده اســت قــرار دهیــد ت

لازانیــا آمــاده ســرو شــود.

طرز تهیه لازانیا

اگــر در زبــان افــرادی کــه قهــوه مصــرف می‌کننــد 
ــرف آن  ــد از مص ــد، بای ــان ش ــی نمای ــرات خاص تغیی

اجتنــاب کننــد.
ــوه هشــدار  ــه دوســتداران قه ــث، ب ــزارش هل ــه گ ب
داده شــد کــه ممکــن اســت، نوشــیدنی مــورد علاقــه 
آنــان بــا ایجــاد علائمــی در زبــان بیشــتر از اینکه مفید 

باشــد، مضــر تلقــی شــود.
بســیاری از مــا حتــی نمی‌توانیــم تصــور کنیــم کــه 
صبــح زود بــدون نوشــیدن یــک یــا ۲ فنجــان قهــوه 
داغ کار خــود را آغــاز کنیــم، امــا کافئیــن بیــش از حد، 
ــراه  ــه هم ــامت ب ــرای س ــی ب ــر واقع ــد خط می‌توان
ــی کــه به‌طــور بالقــوه در  داشــته باشــد و عــدم تعادل
ــوب  ــیدنی محب ــن نوش ــا ای ــود ب ــاد می‌ش ــدن ایج ب

بدتــر شــود.
اگــر می‌خواهیــد از ایــن مــورد آگاه شــوید کــه شــما 
هــم در ایــن گــروه جــای گرفتیــد یــا خیــر، می‌توانیــد 
جلــوی آینــه برویــد و زبــان خــود را بیــرون بیاوریــد و 
آزمایــش ســاده‌ای انجــام دهیــد تــا متوجــه شــوید که 
ــیدن آن  ــد از نوش ــا بای ــید و ی ــوه بنوش ــد قه می‌توانی

ــاب کنید. اجتن
بــا مشــاهده ترک‌هــای زیــاد در زبانتــان بــا پوشــش 
ــید.  ــوه بنوش ــد قه ــالاً نبای ــم، احتم ــگ ضخی زرد رن
ایــن مشــکل اغلــب بــه دلیــل عــدم تعــادل در بــدن 
اســت کــه می‌توانــد بــا مصــرف قهــوه تشــدید شــود 
و در طــب چینــی به‌عنــوان »کمبــود ییــن« شــناخته 
ــت  ــا و رطوب ــا گرم ــراه ب ــن هم ــود یی ــود. کمب می‌ش

اســت.
دکتــر لارنــس کانینگهــام، پزشــک عمومــی در مرکز 
راهنمــای مراقبــت بریتانیــا، اظهــار کــرد: کمبــود یین، 
عــدم تعــادل در بــدن شــما را نشــان می‌دهــد و منجــر 
بــه علائــم ناخوشــایندی ماننــد بی‌قــراری و مشــکلات 

قلبی می‌شود.
از آنجایــی کــه قهــوه به‌طــور ذاتــی، محــرک گرمــی 
اســت، ایــن نوشــیدنی می‌توانــد ایــن علائــم را تقویــت 
ــورد  ــن م ــه ای ــرد ک ــا ک ــال، او ادع ــن ح ــا ای ــد، ب کن
ــش  ــت. پوش ــان نیس ــدن زب ــل زرد ش ــه دلی همیش
ــان‌دهنده  ــی نش ــور کل ــان به‌ط ــم زرد روی زب ضخی
عــدم تعــادل در سیســتم گوارشــی بــدن تا ناســازگاری 

بــا قهــوه اســت.
ایــن پوشــش را می‌تــوان بــه طیفــی از عوامــل 

ماننــد بهداشــت نامناســب دهــان، کــم آبــی، یــا وجود 
باکتــری و مخمــر نســبت داد. در حالــی که قهــوه خود 
ــد  ــا می‌توان ــت، ام ــتقیم آن نیس ــت مس ــولا عل معم
ــود  ــی ش ــن پوشش ــه چنی ــر ب ــه منج ــرایطی را ک ش

تشــدید کنــد.
ــادل pH را  ــد تع ــت و می‌توان ــیدی اس ــوه، اس قه
ــر  ــه تکثی ــت ب ــن اس ــد و ممک ــر ده ــان تغیی در ده
ــوه  ــد و به‌طــور بالق ــا کمــک کن ــا و مخمره باکتری‌ه

ــه ایجــاد پوشــش زرد شــود. منجــر ب

عــاوه بــر زبــان زرد، علائــم معــده ماننــد رفلاکــس 
اســید نیــز می‌توانــد نشــانه‌ای از تاثیــر منفــی قهــوه بر 

ســامت شــما باشد.
دکتــر لارنــس افــزود: ســردردهای مکــرر یــا میگــرن 
گاهــی اوقــات می‌توانــد بــا مصــرف بیــش از حــد قهوه 
ــرد در طــول روز  ــه خصــوص اگــر ف مرتبــط باشــد، ب

مقادیــر زیــادی قهــوه مصــرف کنــد.
هــر کســی کــه نگــران رنــگ یــا بافــت زبــان خــود 

اســت بایــد بــا پزشــک عمومــی مشــورت کنــد.

با مشاهده این علائم عجیب زبانی نوشیدن قهوه را متوقف کنید

ــا  ــرای کاهــش وزن ی اســتفاده از روغــن کرچــک ب
ــبکه‌های  ــی ش ــی در برخ ــوع داغ ــه موض ــری ب لاغ
اجتماعــی تبدیــل شــده اســت امــا آیــا ایــن موضــوع 

ــت دارد؟ صح
روغــن ســاخته شــده از دانه‌هــای کرچــک، معمــولاً 
در تولیــد روان‌کننده‌هــا، صابون‌هــا و محصــولات 
مراقبــت از پوســت اســتفاده می‌شــود و در حــال 
ــن  ــه مصــرف روغ ــد ک ــا می‌کنن حاضــر برخــی ادع

ــد. ــک کن ــش وزن کم ــه کاه ــد ب ــک می‌توان کرچ
تحقیقــات  نتایــج  به‌روزرســانی  اســاس  بــر 
منتشرشــده در نشــریه StatPearls در ســال 
ــن  ــا حــدی از ای ــده ممکــن اســت ت ــن ای ۲۰۲۲، ای
واقعیــت نشــات گرفته شــده باشــد که روغــن کرچک 
 )FDA( توســط ســازمان غــذا و داروی ایالات‌متحــده
ــه  ــد ب ــد شــده اســت و می‌توان ــن تایی ــوان ملی به‌عن
ویــژه بــرای مبتلایــان بــه یبوســت مزمــن ایدیوپاتیک 

مفیــد باشــد.
کارشناســان مرکــز ســرطان ام. دی. اندرســون 
دانشــگاه تگــزاس )MD Anderson( اظهار کردند 
ــا فعــال  ریســینولئیک موجــود در روغــن کرچــک ب
کــردن اعصــاب و افزایــش ترشــحات داخــل دســتگاه 
ــا  ــد، ب ــک می‌کن ــت کم ــش یبوس ــه کاه ــوارش ب گ
ایــن حــال بایــد از مصــرف آن صرفنظــر شــود زیــرا نه 
فقــط شــواهد علمــی دال بــر کاهــش وزن بــا روغــن 
ــان  ــی کارشناس ــه برخ ــدارد، بلک ــود ن ــک وج کرچ
می‌گوینــد اســتفاده از ایــن روش می‌توانــد پیامدهــای 

مضــری بــه همــراه داشــته باشــد.
دکتــر کویــن هاپکینــز، پزشــک خانــواده، بــه 

ــت:  ــکا گف ــده آمری ــد ایالات‌متح ــک کلیولن کلینی
»صادقانــه بگویــم؛ در تمــام ســال‌های فعالیتــم، هرگز 

ــرده‌ام.« ــه نک ــی توصی ــه کس آن را ب
خطــرات مصــرف روغــن کرچــک بــرای بــدن 

چیســت؟
در حالــی کــه روغــن کرچــک ممکــن اســت 
ــی  ــرای برخ ــدت ب ــی کوتاه‌م ــوان روش درمان به‌عن
از بیمــاران مبتــا بــه یبوســت پیشــنهاد شــود، امــا 
بــا برخــی عــوارض جانبــی همــراه اســت بــه همیــن 
دلیــل، اکثــر پزشــکان اکنــون داروهــای ملیــن 
جدیدتــری را بــرای ایــن مشــکل انتخــاب می‌کننــد.
ــن آووکادو،  ــا روغ ــون ی ــن زیت ــه روغ ــی ک در حال
به‌عنــوان روغن‌هــای خوراکــی در نظــر گرفتــه 
می‌شــوند، روغــن کرچــک در ایــن دســته قــرار 
نمی‌گیــرد و کارشناســان کلینیــک کلیولنــد توضیــح 
ــرد  ــد ف ــن کرچــک می‌توان ــه مصــرف روغ ــد ک دادن
ــن  ــن روغ ــرا ای ــد، زی ــی شــدید کن را مســتعد کم‌آب
گیاهــی ممکن اســت باعــث نفــخ، اســتفراغ، گرفتگی 

ــا اســهال انفجــاری شــود. شــدید روده ی
در دیــدگاه برخــی افــراد، اســتفاده موضعــی از روغن 
کرچــک ممکــن اســت روش مطمئن‌تــری بــه نظــر 
ــی  ــا خطرات ــد ب ــز می‌توان ــن روش نی ــا ای ــد، ام برس
همــراه باشــد، چــه آن را مســتقیماً روی شــکم خــود 
بمالیــد یــا پارچــه آغشــته بــه روغــن کرچــک را روی 
شــکم خــود ببندیــد، هــر ۲ روش می‌تواننــد منجــر 
بــه راش پوســتی، تحریــک پوســت یــا واکنش‌هــای 

آلرژیــک ازجملــه درماتیــت تماســی شــوند.
بــر خــاف آنچــه در شــبکه‌های اجتماعــی منتشــر 

می‌شــود، شــما از روغــن کرچــک به‌عنــوان مــاده‌ای 
بــرای کاهــش وزن یــا درمــان هــر بیمــاری دیگــری 
ــه  ــورت توصی ــط در ص ــه فق ــد، بلک ــتفاده نکنی اس

پزشــک از آن اســتفاده کنیــد.
در مــورد راهکارهــای کاهــش وزن ایمــن با پزشــک 

خــود مشــورت کنید
بــه جــای روی آوردن بــه روغــن کرچــک با پزشــک 
ــه  ــا برنام ــد ت ــورت کنی ــه مش ــص تغذی ــا متخص ی
درمانــی شــخصی بــرای اضافــه وزن یــا چاقــی شــما 
تهیــه کنــد کــه ایمــن باشــد و نیازهــای منحصــر بــه 

فــرد شــما را بــه بهتریــن نحــو پشــتیبانی کنــد.
کارشناســان کلینیــک مایــو ایالات‌متحــده آمریــکا 
ــر  ــه تغیی ــاد هرگون ــل از ایج ــد قب ــنهاد کردن پیش
مهــم در زندگــی، سیســتم پشــتیبانی ایجــاد کنیــد 
ــدگان  ــه ممکــن اســت شــامل دوســتان، ارائه‌دهن ک
ــا گــروه پشــتیبانی باشــد. مراقبت‌هــای بهداشــتی ی
هنگامــی کــه در بیشــتر روزهــای هفتــه مــواردی 
ماننــد ورزش‌هــای هــوازی پایــدار انجــام شــود، ماننــد 
۳۰ دقیقــه پیــاده‌روی ســریع، در کاهــش وزن موثــر 

خواهــد بــود.
ــادت  ــد ع ــم، چن ــی منظ ــت بدن ــر فعالی ــاوه ب ع
غذایــی ماننــد کاهــش مصــرف قنــد، انتخــاب 
محصــولات لبنــی کم‌چــرب و مصــرف چهــار وعــده 
ــد از  ــبزیجات در روز می‌توانن ــوه و س ــتر می ــا بیش ی
اهــداف کاهــش وزن شــما حمایــت بیشــتری کننــد.

وقتــی صحبــت از اهــداف خاصــی می‌شــود یعنــی 
شــما تعییــن و ســعی می‌کنیــد از مــواردی کــه صرفا 
ــذاری  ــد. هدف‌گ ــاب کنی ــتند اجتن ــرا هس نتیجه‌گ

بــرای پیــاده‌روی بــه میــزان یــک مایــل در روز، هــدف 
بزرگــی اســت کــه می‌توانــد فــرد را بــه جــای تعییــن 
ــدت  ــت بلندم ــه موفقی ــرای رســیدن ب وزن هــدف ب

آمــاده کنــد.
سایر نکات کاهش وزن که باید امتحان کنید

ــرای کاهــش وزن وجــود  ــچ راه‌حــل ســریعی ب هی
نــدارد. کاهــش وزن ایمــن، موثــر و پایدار مســتلزم آن 
ــه جــای  اســت کــه عادت‌هــای مضــر را محــدود و ب

آنهــا رفتارهــای ســالم‌تری اتخــاذ کنیــد.
در اینجــا چنــد نکتــه بــرای کاهــش وزن ســالم ذکر 
ــن  ــه شــامل مصــرف بیشــتر پروتئی شــده اســت ک
اســت زیــرا پروتئیــن باعــث افزایــش ســیری، کاهــش 
از دســت دادن عضلــه و کالــری بیشــتری بــرای هضم 
ــود. ــا می‌ش ــا چربی‌ه ــا ی ــه کربوهیدرات‌ه ــبت ب نس
همچنیــن می‌توانیــد فیبــر بیشــتری مصــرف کنید 
زیــرا مصــرف غذاهــای غنــی از فیبــر ماننــد میوه‌هــا، 
ســبزیجات و غــات کامــل می‌تواند احســاس ســیری 
را تقویــت و بــه شــما کمــک کنــد کالری کمتــری در 

طــول روز دریافــت کنید.
بــر خــواب خــود توجــه کنیــد زیــرا خــواب بــرای 
ــی  ــواب ناکاف ــت؛ خ ــم اس ــیار مه ــش وزن بس کاه
گرســنگی را افزایــش می‌دهــد و کاهــش وزن را 

می‌کنــد. ســخت‌تر 
ــد  ــوار باش ــد دش ــاری می‌توان ــرات رفت ــاد تغیی ایج
ــا  ــد ب ــا ســعی کنی ــد ام و یــک شــبه اتفــاق نمی‌افت
ــروع  ــود ش ــادات خ ــک در ع ــرات کوچ ــاد تغیی ایج
ــاد داشــته باشــید کــه بایــد صبــوری  ــه ی کنیــد و ب

کنیــد.

روغن کرچک راهکار مفیدی در کاهش وزن است؟
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آویشــن یکــی از گیاهــان معــروف از تیــره نعناع‌هــا 
ــنتی  ــب س ــی در ط ــورت داروی ــه ص ــاه ب ــن گی ــت. ای اس
اســتفاده می‌شــود. خــواص مختلفــی و روش‌هــای متفاوتــی 
ــب  ــن مطل ــه در ای ــود دارد ک ــن وج ــرف آویش ــرای مص ب
ــز  ــر چی ــل از ه ــا قب ــم. ام ــا بپردازی ــه آن‌ه ــم ب می‌خواهی
بهتــر اســت بــا تاریخچــه و ترکیباتــی کــه درون آن وجــود 

ــنا شــویم. دارد آش
آویشــن را بــا نــام علمــی Thymes نیــز می‎شناســند. 
زادگاه ایــن گیــاه در حــوزه دریــای مدیترانــه اســت. مــردم 
ــه دلیــل گل‌هــای صورتــی و بنفشــی کــه  ایــن منطقــه ب
داشــت بــه ســمت آن جلــب شــدند. برگ‌هــای کوچــک و 
کــرک‌دار و میوه‌هــای ۴ دانــه ریــز قهــوه‌ای روی ایــن گیــاه 
ــود. اولیــن  طعــم و بویــی مطبــوع را در آن ایجــاد کــرده ب
افــرادی کــه از ایــن گیــاه اســتفاده کردنــد، آن را بــه عنــوان 
ــی  ــا معرف ــان و پاه ــدن، ده ــذا، ب ــرای غ ــی معطــر ب داروی
کردنــد. در مصــر باســتان بــه عنــوان برطرف‌کننــده بــوی 
دهــان، در مصــر بــرای مومیایــی کــردن اجســاد، در رُم برای 

ــه غــذا و ... اســتفاده می‌شــد. طعــم دهــی ب
ــا  ــه درون عطاری‌ه ــود را ب ــای خ ــن پ ــه آویش رفته‌رفت
ــرای تولیــد  ــاز کــرد و پــس از آن در صنعــت نیــز ب نیــز ب
ــرار  ــتفاده ق ــورد اس ــتی م ــی و بهداش ــولات آرایش محص

ــت. گرف
اگــر ســری به اســناد علمــی گیاهــان بزنیــد، آویشــن را با 
اســامی مختلفــی ماننــد حاشــا، اوشــن و صعترالحمیــر نیــز 
خواهیــد دیــد. همچنیــن در زبــان کــردی بــه آن جعتــری، 
آنــخ، آزوه یــا هــه زوه، در زبــان گیلکــی پلنــگ مشــک، در 
زبــان ترکــی کهلیــک اوتــو، کهلیــک اوتــی، کاکلــه اوتــی و 
ــام اوشــوم شــناخته می‌شــود. اســامی  ــا ن ــری ب ــان ل در زب
دیگــری ماننــد صعتــر، زعتــر، اوشــن، اشــمه کوهــی، ســی 
ســنبر و سوســنبر نیــز در مــورد ایــن گیــاه عنــوان شــده 

اســت.
مهمترین خواص آویشن برای بدن

ــن  ــد، ای ــالا مشــاهده کردی همان‌طــور کــه در جــداول ب
گیــاه سرشــار از ترکیبــات مختلــف و ویتامین‌هایــی اســت 
کــه بــرای بــدن ضــروری و مهــم هســتند. بــه همیــن دلیل 
اســت کــه در میــان گیاهــان درمان‌کننــده و مفیــد بــرای 
ســامت بــدن قــرار می‌گیــرد. اگــر بخواهیــم خلاصــه‌ای از 
ــه اثــرات  خــواص ایــن گیــاه را عنــوان کنیــم می‌توانیــم ب

زیــر اشــاره کنیــم:
ــن  ــی و از بی ــد قارچ ــی و ض ــد باکتریای ــت ض •  خاصی

ــدن ــک در ب ــر کوچ ــز و مض ــودات ری ــردن موج ب
• تســکین‌دهنده دردهــای روماتیســمی، مفصلــی و 

ــی عضلان
•  ضد تشنج و ضد صرع

•  کاهــش حساســیت، خــارش و آســیب‌های ناشــی از 
اشــعه خورشــید

•  درمان عفونت‌های بدن
•  جلوگیری از التهاب و بیماری‌های مزمن

•  مبــارزه بــا رادیکال‌هــای آزاد بــه دلیــل وجــود 
ن‌ها ا کســید نتی‌ا آ

•  تقویت سیستم ایمنی بدن
•  بهبود عملکرد قلب
•  کنترل فشار خون

•  درمــان سیاه‌ســرفه، آســم، برونشــیت و مســکن 
ــرفه ــودرد و س گل

  تقویت بینایی
•  بهبود مشکلات گوارشی

•  تقویت مو و سلامت پوست
•  ضدعفونی کننده در خمیر دندان و دهان‌شویه

•  از بین بردن آفات گیاهان
آویشن مورد استفاده در آشپزی

اســتفاده از آویشــن می‌توانــد باعــث ایجاد طعمــی جذاب 
در غذاهــا شــود. می‌توانیــد ایــن ادویــه را بــه انــواع ســوپ، 
گوشــت، خورشــت، ســبزیجات و ... اضافــه کنید. امــا در این 
بخــش مــا نیز قصــد داریــم تــا چنــد روش را برای اســتفاده 

از ایــن گیــاه در آشــپزی بــه شــما ارائــه دهیــم:
•  اضافه کردن آویشن به مایع ماکارونی

•  اضافه کردن آویشن به املت
•  اضافــه کــردن آویشــن بــه خوراک‌هــای درســت شــده 

بــا اســتفاده از حبوبــات ماننــد لوبیــا و قارچ
•  اضافه کردن آویشن به ماهی

•  اضافه کردن آویشن به سوپ و عصاره‌ها
می‌توانیــد بــرای اســتفاده از آویشــن درون غــذا از 
ــودر آن  ــن پ ــک و همچنی ــا خش ــازه ی ــرگ ت ــای ب مدل‌ه
ــری  ــدان تغیی ــی چن ــم نهای ــد. معمــولا طع اســتفاده کنی

ــت. ــاره اس ــان ت ــاب گیاه ــن انتخ ــا بهتری ــدارد، ام ن
خواص آویشن برای پوست و مو

ــرای آویشــن عنــوان  یکــی از مهمتریــن خواصــی کــه ب
ــد از  ــت. می‌توانی ــو اس ــت و م ــر آن روی پوس ــده، تاثی ش
ایــن گیــاه بــه صــورت اســپری، دمنــوش یــا در غــذای خود 
اســتفاده کنیــد. در هــر صــورت روش اســتفاده از ایــن گیــاه 
بــه هــر صورتــی کــه باشــد، تاثیــرات فوق‌العــاده‌ای را بــرای 

پوســت و مــوی شــما خواهــد داشــت:
۱. خواص آویشن برای آکنه پوست

ــی اســت،  ــک و تیرگ ــه، ل ــما دارای آکن ــر پوســت ش اگ
بــدون شــک اســپری آویشــن بهتریــن انتخــاب بــرای شــما 

خواهــد بــود. کافــی اســت آویشــن را دم کنیــد و درون یــک 
ظــرف اســپری بریزیــد. ســعی کنیــد ۲ بــار در روز آن را بــه 
صــورت خــود بزنیــد تــا اثراتــش را در مــدت زمــان کوتاهی 

. ببینید
۲. کنترل چربی مو با اسپری آویشن

ــی  ــرل چرب ــرای کنت ــد ب ــن می‌توانی ــپری آویش از اس
مــو نیــز اســتفاده کنیــد. درخشــش موهــا و جلوگیــری از 
ــه  ــرات دیگــر اســپری مــو اســت. ب ریــزش آن‌هــا جــزو اث
جــز ایــن اســپری، آویشــن باعــث تحریــک رشــد مــو نیــز 
ــود  ــای خ ــریع‌تر موه ــد س ــراد از رش ــب اف ــود و اغل می‌ش
پــس از اســتفاده راضــی بوده‌انــد. بهتــر اســت این اســپری را 

از ریشــه تــا ســاقه بــه موهــای خــود بزنیــد.
۳. فواید عرق آویشن برای پوست

ــی را  ــر خوب ــز تاثی ــن نی ــرق آویش ــپری، ع ــز اس ــه ج ب
ــود،  ــث می‌ش ــع باع ــن مای ــیدن ای ــت دارد. نوش روی پوس
ــتتان  ــد، پوس ــدا کن ــام پی ــریع‌تر التی ــان س ــا زخم‌هایت ت
ــاند.  ــل برس ــه حداق ــه را ب ــاد آکن ــود و ایج ــوب ش مرط
همچنیــن عــرق آویشــن بــه بازســازی و تولید مــواد مغذی 

ــد. ــک می‌کن ــما کم ــدن ش ــد در ب و مفی
۴. ماسک آویشن برای درمان مشکلات پوستی

می‌توانیــد از ماســک آویشــن نیــز بــرای بهره‌منــد 
ــد. بســیاری از  ــاه اســتفاده کنی ــن گی شــدن از خــواص ای
ــی را  ــرات خوب ــن ماســک، تغیی ــا اســتفاده از ای ــا ب خانم‌ه
ــن  ــک آویش ــد. ماس ــاس کرده‌ان ــود احس ــت خ روی پوس
بــرای انــواع پوســت مفیــد اســت و باعــث کنتــرل و حتــی 
درمــان مشــکلات پوســتی می‌شــود. می‌توانیــد آویشــن را 
بــا روغــن آرگان یــا زیتــون ترکیب کــرده و آن روی پوســت 
بگذاریــد و اجــازه دهیــد بــرای مدت زمــان ۲۰ دقیقــه تمام 

مــواد مغــذی موجــود در گیــاه را بــه خــود جــذب کنــد.
۵. ماسک آویشن برای آبرسانی به موها

آویشــن بــه صــورت ماســک بــرای آبرســانی و مرطــوب 
کــردن موهــا نیــز مفیــد اســت. در داخــل ماســک آویشــن 
معمــولا ترکیباتــی ماننــد تیمــول، کارواکــرول، فلانوئیدها و 
بســیاری از ویتامین‌هــا و مــواد مغــذی معروفــی وجــود دارد 
کــه بــه زیبایــی، ســامت و تقویــت موهــا کمــک می‌کنــد. 
همچنیــن باعــث می‌شــود تــا ریــزش مــو کنتــرل شــده و 
ــک  ــم ماس ــرف دائ ــود. مص ــان ‌ش ــد دوباره‌ش ــب رش موج

آویشــن، باعــث می‌شــود تــار موهــا ضخیــم شــود.
۶. فواید بخور آویشن برای جوش های سر سیاه

ــت از  ــن روی پوس ــر آویش ــرف و تاثی ــری مص روش دیگ
طریــق بخــور آن اســت. ایــن کار باعــث می‌شــود تــا 
پوســت شــما روشــن‌تر شــده، منافــذ آن پاکســازی شــود 
ــه  ــی ک ــوش و لک‌های ــای ج ــان ج ــه درم ــت ب و در نهای
ــد.  ــک می‌کن ــده کم ــما باقی‌مان ــت ش ــم روی پوس از قدی
بخــور آویشــن اگــر بــه طــور مرتــب انجــام شــود، 
چین‌وچروک‌هــای موجــود روی آن را از بیــن خواهــد بــرد. 
همچنیــن بــرای پاکســازی پوســت خــود و از بیــن بــردن 
جوش‌هــای سرســیاه نیــز می‌توانیــد از آن اســتفاده کنیــد.

۷. روغن آویشن و تاثیر آن در سلامت پوست
روغــن آویشــن هــم اثــرات خوبــی را روی ســامت 
پوســت شــما دارد. وجــود لینالــول باعــث می‌شــود تــا بــه 
عنــوان آنتی‌اکســیدان و ســم‌زدا بــوده و در نهایــت ترمیــم 

ــد. ــته باش ــال داش ــه دنب ــتی را ب ــای پوس بافت‌ه
۸. تاثیر روغن آویشن برای تقویت مو

ــرای موهــا، روغــن آن  روش دیگــر اســتفاده از آویشــن ب
اســت. ایــن ترکیــب باعــث می‌شــود تــا رشــد موهای شــما 
تقویــت شــود. همچنیــن از شــکنندگی آن‌هــا جلوگیــری 
خواهــد کــرد. بهتــر اســت چنــد دقیقــه قبــل از رفتــن بــه 
حمــام روغــن را بــه کــف ســر و ســاقه مــو بمالیــد و اثــرات 
فوق‌العــاده آن را روی موهایتــان ببینیــد. همچنیــن ترکیب 
روغــن آویشــن بــا زیتــون و اســتفاده از آن باعــث می‌شــود 
تــا رشــد مــو تحریــک شــده و موهایتــان ســالم‌تر و براق‌تــر 

. د شو
۹. درمان التهابات به وسیله آویشن

“آیــا آویشــن بــرای التهــاب خوبــه؟” ایــن ســوالی اســت 
کــه اغلــب پزشــکان طــب ســنتی، از مراجعه کنندگانشــان 
ــرف  ــه برط ــد ب ــه روش می‌توان ــا س ــن ب ــوند. آویش می‌ش

کــردن التهابــات کمــک کنــد:
 2_COX 1. در داخــل بــدن آنزیمــی التهابــی بــه نــام
وجــود دارد کــه باعــث می‌شــود التهــاب درون بــدن اتفــاق 
بیفتــد. آنچــه در میــان ویژگی‌هــای روغــن آویشــن دیــده 

می‌شــود، منعــی اســت کــه در مقابــل ایــن آنزیــم دارد.
2. کارواکــرول نیــز یکــی از مــواد شــیمیایی موجــود در 
ــک  ــدن کم ــات ب ــع التهاب ــه رف ــه ب ــن اســت ک ــن روغ ای

زیــادی می‌کنــد.
3. تیمــول نیــز مــاده دیگــری در آویشــن اســت کــه بــا 

ــد. ــارزه می‌کن ــدن مب ــات ب التهاب
ــی کــه دچــار  ــوارد آویشــن در بیماران ــن م ــا وجــود ای ب

ــد اســت. ــا نقــرس هســتند، بســیاری مفی ــت ی آرتری
۱۰. خواص چای آویشن ضد عفونی کردن

ــط  ــردن محی ــی ک ــرای ضدعفون ــد ب از آویشــن می‌توانی
اســتفاده کنیــد. خــواص ضــد باکتریایــی کــه در ایــن گیــاه 
ــای  ــی آلودگی‌ه ــه راحت ــا ب ــده ت ــث ش ــود دارد، باع وج
موجــود در هــوا و محیــط اطــراف را از بیــن ببــرد. بــه جــز 
ایــن از عــرق آویشــن نیــز می‌تــوان بــه عنــوان یــک مــاده 

موثــر بــرای ضدعفونــی کــردن بــدن اســتفاده کــرد.
۱۱. از بین بردن افات با استفاده از آویشن

ــه  ــا ب ــتند ی ــال هس ــی‌ها فع ــه در گل‌فروش ــرادی ک اف
دنبــال روش‌هایــی بــرای مقابله با حشــرات گیاهــان خانگی 
خــود می‎گردنــد، می‌تواننــد از آویشــن بــه عنــوان یکــی از 
روش‌هــای مبــارزه بــا آفــات اســتفاده کننــد. بــرای ایــن کار 
بایــد از روغــن آویشــن اســتفاده کنیــد. کافی اســت ۴ قطره 
از آن را بــا یــک قاشــق چای‌خــوری روغــن زیتــون مخلــوط 
کنیــد. ســپس بــه ازای هــر ۲ انــس آب، ۵ قطــره را درون 

یــک اســپری بریزیــد و بــه گیــاه بزنیــد.
۱۲. سلامت قلب و کاهش فشار خون

مصــرف دمنــوش آویشــن، باعــث کاهــش فشــار خــون 
ــان قلــب نیــز  ــه دنبــال ایــن ویژگــی ضرب خواهــد شــد. ب
بهبــود خواهــد یافــت. در طــب ســنتی دمنــوش آویشــن را 
یــار باوفــای قلــب می‌داننــد. بــه همیــن دلیــل اســت کــه 
ــه بیمــاران قلبــی توصیــه می‌شــود. اســتفاده مرتــب آن ب

۱۳. پیشگیری از سرطان و درمان آن
در میــان ســرطان‌هایی کــه دمنــوش آویشــن روی آن‌هــا 
تاثیــر داشــته ســرطان پســتان و روده بزرگ، بیشــتر از بقیه 
عنــوان شــده اســت. ایــن خاصیت آویشــن بــه دلیــل وجود 
ترکیباتــی ماننــد کارواکــرول و تیمــول اســت کــه بــه نوعی 

آنتی‌اکســیدان بــرای بــدن محســوب می‌شــوند.
۱۴. تقویت سیستم ایمنی در فصول سرد سال

ــل  ــرای فص ــر ب ــی و موث ــی گیاه ــال داروی ــه دنب ــر ب اگ

ــه  ــار هــم ک ــر اســت یک‌ب ــز و زمســتان هســتید بهت پایی
ــدول  ــد. در ج ــتفاده کنی ــن را اس ــوش آویش ــده دمن ش
ویتامین‌هــای ایــن گیــاه مــواردی وجــود دارد کــه در 
تقویــت سیســتم ایمنــی و جلوگیــری از بیماری‌هــای 

ــت. ــر اس ــی موث ویروس
۱۵. سیستم گوارشی و تقویت آن

عملکــرد سیســتم گوارشــی هماننــد یــک زنجیــره اســت 
ــوش  ــرف دمن ــود. مص ــی می‌ش ــا روده ط ــان ت ــه از ده ک
آویشــن در ایــن پروســه نقــش مهمــی را دارد. ایــن گیــاه 
در رونــد هضــم غــذا بســیار مفید اســت و بهتــر اســت آن را 

جایگزیــن چــای پــس از وعده‌هــای غذایــی کنیــد.
۱۶. کاهش عرق کف پا

بــا اســتفاده مــداوم از دمنــوش آویشــن حتــی می‌توانیــد 
ــی  ــن کار کاف ــرای ای ــد. ب ــر کنی ــان را کمت ــق پاهایت تعری
ــرای  ــد و پاهــای خــود را ب اســت آن را درون تشــتی بریزی
۱۰-۱۵ دقیقــه درون آن قــرار دهیــد. ســپس بــه فرصــت 

بدهیــد تــا بــرای مدتــی داخــل آن باقــی بمانــد.
۱۷. خواص آویشن شیرازی در لاغری

بــرای افــرادی کــه بــه دنبــال لاغــری هســتند، دمنــوش 
ــع  ــیدنی، طب ــن نوش ــت. ای ــاب اس ــن انتخ ــن بهتری آویش
گرمــی داشــته و بــه میــزان زیــادی ســوخت و ســاز بــدن 
ــز باعــث می‌شــود  ــت نی ــد. در نهای شــما را بیشــتر می‌کن
ــد  ــرای بهره‌من ــر اســت ب ــد. بهت ــا وزن شــما کاهــش یاب ت
شــدن از ایــن تاثیــر، آن را دو بــار در روز در هنــگام صبــح و 

شــب مصــرف کنیــد.
۱۸. تقویت استخوان

در جدولــی کــه مربــوط بــه ترکیبــات موجــود در آویشــن 
بــود، مقادیــر بالایــی از پتاســیم، آهــن، کلســیم و منگنــز 
نیــز دیــده می‌شــود. ایــن مــوارد بــرای ســامت اســتخوان 
و دندان‌هــا مفیــد بــوده و از ایجــاد پوکــی اســتخوان 

ــد. ــری می‌کن جلوگی
۱۹. خواص آویشن برای جلو‌گیری از سرفه کردن

در گیــاه آویشــن خواصــی بــا نــام آنتــی ســپتیک و آنتــی 
بیوتیــک وجــود دارد. ایــن دو ویژگــی باعــث می‌شــوند تــا 
اختلالاتــی کــه مخصــوص دســتگاه تنفســی اســت، درمان 
ــرای  ــوش ب ــورت دمن ــه ص ــن ب ــد از آویش ــود. می‌توانی ش
ــرفه و  ــس، س ــی نف ــه تنگ ــوط ب ــای مرب ــان بیماری‌ه درم

برونشــیت اســتفاده کنیــد.
۲۰. خوشبو کننده بد دهان

بــرای افــرادی کــه بــه خمیــر دنــدان حساســیت 
ــی اســت.  ــد، مصــرف دمنــوش آویشــن گزینــه ایده‌آل دارن
ــرد.  ــد ب ــن خواه ــان را از بی ــد ده ــوی ب ــیدنی ب ــن نوش ای
ــرادی کــه دچــار عفونت‌هــای دهــان  ــرای اف به‌خصــوص ب

ــه هســتند. و لث
۲۱. خواص آویشن کوهی برای رفع خستگی

ــش را  ــک آرام‌بخ ــش ی ــد نق ــن می‌توان ــوش آویش دمن
بــرای شــما بــازی کنــد. بــا نوشــیدنی آن در طــول روز یا در 
هنــگام شــب، تمــام تنش‌هایــی کــه داریــد، از بیــن خواهــد 

رفــت و خوابــی راحــت را تجربــه می‌کنیــد.
۲۲. خواص آویشن برای قاعدگی

دردهــای قاعدگــی و اختلالاتــی کــه در ایــن زمــان ایجــاد 
ــل  ــراد غیرقاب ــی اف ــرای برخ ــت ب ــن اس ــود، ممک می‌ش
ــی  ــار گرفتگ ــات دچ ــع عض ــن مواق ــد. در ای ــل باش تحم
خواهنــد شــد. مصــرف دمنــوش آویشــن، ایــن انقبــاض را 

ــد. ــش می‌ده ــا را کاه ــرده و درده ــم ک ک

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از ایســنا، »مورینــگا 
اولیفــرا« کــه بــه طــور معمــول بــا عنــوان درخــت مورینــگا 
ــه  ــد اســت ک ــمال هن ــی ش ــاه بوم ــود، گی ــناخته می‌ش ش
قرن‌هــا در طــب ســنتی و بــه عنــوان منبــع غذایــی مــورد 
اســتفاده قــرار گرفتــه اســت. براســاس آنالیزهای انجام شــده، 
ایــن درخــت سرشــار از مــواد مغــذی ضــروری، ویتامین‌هــا، 

ــت. ــیدان‌ها اس ــی و آنتی‌اکس ــواد معدن م
ــوز پتاســیم و  ــک م ــدازه ی ــه ان ــاً ب ــگا تقریب ــرگ مورین ب
بــه انــدازه یــک پرتقــال ویتامیــن C دارد. همچنیــن منبــع 
خوبــی از کلســیم، پروتئیــن، آهــن و اســیدهای آمینــه بــه 
ــه دلیــل خــواص  ــد. ایــن گیــاه همچنیــن ب حســاب می‌آی
آنتی‌اکســیدانی خــود شــناخته شــده اســت و ممکــن اســت 
بــه محافظــت از ســلول‌ها در برابــر آســیب و تقویت سیســتم 

ایمنــی کمــک‌ کنــد.
نتایــج مطالعــات بیانگــر ایــن اســت مورینــگا بــه کاهــش 
ــطح  ــود س ــارخون، بهب ــش فش ــون، کاه ــد خ ــطح قن س
کلســترول، کاهــش التهــاب، افزایــش ســامت کبــد، کمــک 
بــه هضــم غــذا، تقویــت عملکــرد سیســتم ایمنــی بــدن و 
ــه و  ــرگ، دان ــد. ب ــک می‌کن ــز کم ــامت مغ ــت از س حمای
ریشــه مورینــگا بــرای درمــان بیماری‌هــای مختلــف ماننــد 
دیابــت، التهــاب طولانی‌مــدت، عفونت‌هــای باکتریایــی، 
ــامت  ــل، س ــی، درد مفاص ــی و قارچ ــای ویروس عفونت‌ه
قلــب، ســرطان، کلســترول، آرتریت، فشــارخون بالا اســتفاده 

می‌شــود.
اغلــب تحقیقــات دربــاره مورینــگا بــا اســتفاده از مدل‌های 
ــات انســانی محــدود اســت.  ــی انجــام شــده و مطالع حیوان
ــت  ــی ثاب ــه خوب ــگا ب ــای مورین ــی مکمل‌ه ــی و کارای ایمن
نشــده و تحقیقــات بیشــتری بــرای تاییــد فوایــد آن و تعیین 

دوزهــای مناســب مــورد نیــاز اســت.
هنگامــی کــه مورینــگا بــه عنــوان غــذا مصــرف می‌شــود 
ــه  ــپ آن ب ــا پال ــت ی ــوردن پوس ــا خ ــت ام ــر اس بی‌خط
ــاک باشــد؛ چــرا  ــد خطرن ــاردار می‌توان ــان ب ــرای زن ــژه ب وی
کــه ممکــن اســت باعــث انقباضــات رحمــی و ســقط 
جنیــن شــود. مکمل‌هــای مورینــگا توســط FDA تنظیــم 
ــرای فوایــد ســامتی  نمی‌شــوند و هیــچ دوز اســتانداردی ب
ــدارد. توصیــه می‌شــود پیــش از مصــرف مورینــگا  وجــود ن
یــا هــر مکملــی بــا پزشــک مشــورت کنید بــه خصــوص اگر 

ــد. ــرف می‌کنی دارو مص
بنابــر بــر اعــام دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت 
ــژه برگ‌هــای  ــه وی ــگا، ب ــاه مورین بهداشــت، اســتفاده از گی
آن، بــه طــور کلــی در صــورت مصــرف در مقادیــر مناســب 
بی‌خطــر تلقــی می‌شــود. بــا ایــن حــال، برخــی از مضــرات و 
عــوارض جانبــی بالقــوه شناســایی شــده که شــامل بــارداری، 
ــی،  ــکلات گوارش ــا و مش ــا داروه ــات ب ــیردهی، تداخ ش
ــای  ــد و واکنش‌ه ــم‌کاری تیرویی ــه، ک ــد و کلی ــیب کب آس

ــود. ــک می‌ش آلرژی
ــگا در ســه ماهــه  ــرگ مورین ــن احتمــال وجــود دارد ب ای
دوم و ســوم بــارداری ناامــن بــه حســاب آیــد؛ چــرا کــه مــواد 
شــیمیایی موجــود در ریشــه، پوســت و گل‌هــا ممکن اســت 
باعــث انقباضــات رحمــی شــوند. بهتــر اســت از مورینــگا در 
دوران بــارداری اجتنــاب شــود. همچنیــن اســتفاده از بــرگ 
ــا چهــار مــاه ممکــن اســت  مورینــگا در دوران شــیردهی ت
بی‌خطــر باشــد امــا بهتــر اســت طــی ایــن مــدت از مصــرف 

ســایر قســمت‌های گیــاه مورینــگا خــودداری کــرد.
مورینــگا ممکــن اســت بــا برخــی داروهــا تداخــل داشــته 
باشــد؛ بــه عبــارت دیگــر، ایــن گیــاه ممکــن اســت ســرعت 
ــد »لووتیروکســین« را  ــا مانن ــدی برخــی داروه ــه کب تجزی
تغییــر دهــد. در صــورت مصــرف دارو قبــل از مصــرف 

ــت. ــروری اس ــک ض ــا پزش ــورت ب ــگا، مش مورین
ــاد ممکــن اســت باعــث  ــگا در صــورت مصــرف زی مورین
ــا ســایر مشــکلات گوارشــی  ــده، درد شــکم ی ــی مع ناراحت
شــود. همچنیــن بــرگ ایــن گیــاه، خطــر آســیب کبــدی و 

کلیــوی را در موش‌هــا افزایــش می‌دهــد.
ــذار  ــد اثرگ ــم‌کاری تیروئی ــر ک ــت ب ــن اس ــگا ممک مورین
ــراد  ــی اف ــد. برخ ــر کن ــده را بدت ــن غ ــم‌کاری ای ــد و ک باش
ممکــن اســت واکنش‌هــای آلرژیــک بــه مورینــگا را تجربــه 

کننــد.
قبــل از اســتفاده از مورینــگا، مشــورت بــا یک ارائــه دهنده 
ــوص در  ــه خص ــت؛ ب ــروری اس ــتی ض ــای بهداش مراقبت‌ه
ــارداری، شــیردهی یــا مصــرف دارو ضــروری اســت.  دوران ب
عــاوه بــر ایــن، خریــد مکمل‌هــای مورینــگا از یــک منبــع 
قابــل اعتمــاد و رعایــت دقیــق دســتورالعمل‌ها بســیار مهــم 

اســت.

خواص آویشن
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اینفوگرافیک 

معاون بهداشــت وزارت بهداشــت از اجرای 

واکســن‌های  واکسیناســیون  سراســری 

ــان  ــا پای ــرس« ت ــوک« و »روتاوی »پنوموک

مــرداد مــاه خبــر داد. 

ــو  ــیدی در گفت‌وگ ــین فرش ــر حس دکت

ــیون  ــد واکسیناس ــاره رون ــنا، درب ــا ایس ب

کــودکان بــا دو واکســن »پنوموکــوک« 

رونــد  کــرد:  اظهــار  »روتاویــرس«  و 

واکسیناســیون بــه خوبــی پیــش مــی‌رود و 

ــدارد. ــود ن ــیر وج ــن مس ــکلی در ای مش

وی دربــاره عــوارض احتمالــی ناشــی 

و  روتاویــروس  واکســن‌های  تزریــق  از 

پنوموکــوک گفــت: مــردم در ارتبــاط با این 

ــی نداشــته باشــند؛  واکســن‌ها هیــچ نگران

ــد  ــه رون ــی ک ــول، هنگام ــور معم ــه ط ب

ــبت  ــم نس ــاز می‌کنی ــیون را آغ واکسیناس

بــه عارضه‌هــای واکســن نگرانی‌هایــی 

ــا  ــد ام ــته باش ــود داش ــت وج ــن اس ممک

بررســی‌ها  و  مشــاهدات  خوشــبختانه، 

بیانگــر ایــن اســت کــه واکســن‌های 

پنوموکــوک و روتاویــروس هیــچ عارضــه‌ای 

نداشــته‌اند. 

ــن  ــرای ای ــه اج ــاره ب ــا اش ــیدی ب فرش

ــاره  واکسیناســیون در جنــوب کشــور، درب

بــرای  شــده  انجــام  برنامه‌ریزی‌هــای 

و  پنوموکــوک  واکســن‌های  تزریــق 

ــور  ــه ط ــرد: ب ــان ک ــروس خاطرنش روتاوی

قطــع، تمــام کشــور تحــت پوشــش 

واکسیناســیون بــا واکســن‌های روتاویروس 

و پنوموکــوک قــرار می‌گیرنــد. 

معــاون بهداشــت وزارت بهداشــت دربــاره 

ــری  ــیون سراس ــرای واکسیناس ــان اج زم

واکســن‌های پنوموکــوک و روتاویــروس 

گفــت: بــر اســاس برنامه‌ریزی‌هــای انجــام 

شــده، تمــام کشــور تــا پایــان مــرداد مــاه 

تحــت پوشــش ایــن واکســن‌ها قــرار 

می‌گیرنــد.

ــت،  ــوولان وزارت بهداش ــان مس ــه اذع ب

ــروس در ســنین ۲ و ۴ و ۶  واکســن روتاوی

ماهگــی و همچنیــن واکســن پنوموکــوک 

در ســنین ۲ و ۴ و ۱۲ ماهگــی تزریــق 

می‌شــود. واکســن پنوموکــوک ســالانه 

علــت  بــه  کــودکان  مــرگ   ۱۵۰۰ از 

جلوگیــری  ذات‌الریــه  بیماری‌هــای 

روتاویــروس  واکسیناســیون  و  می‌کنــد 

حداقــل از ســالانه ۱۰ هــزار بیماری اســهال 

شــدید و نیــاز بــه بســتری جلوگیــری 

ــرد. ــد ک خواه

 صاحب امتیاز  ومدیر مسئول :  دکتر مائده السادات عقیلی
سردبیر: دکتر حسین شیرزاده 

   مدیر مسئول: دکتر حسین شیرزاده
آدرس :  ســاری- بلــوار پاســداران - روبــروی بیمارســتان بوعلــی ســینا   کوچــه رضایــی - پــاک 61          

تلفکــس011-33340797 
 چاپ : چشمه توسعه 

طراحی و صفحه آرائی ،حروفچینی:   موسسه  فرهنگی هنری چشمه توسعه آفاق دانش 
شنبه 12  خرداد ماه 1403-- شماره 131

رییــس مرکــز ســامت محیــط و کار وزارت بهداشــت با تاکید 
ــی،  ــن عموم ــی در اماک ــواد دخان ــتعمال م ــت اس ــر ممنوعی ب
گفــت: دولــت، وزارت بهداشــت و دســتگاه‌های فرهنگــی تمــام 
قــد ایســتاده‌اند تــا حامــی ســامت مــردم و کاهــش مصــرف 

دخانیــات در جامعــه باشــند.
ــا بیــان اینکــه  بــه گــزارش ایســنا، دکتــر جعفــر جندقــی ب
ــاه(  ــا ۱۱ خردادم ــات )۵ ت ــدون دخانی ــی ب ــه مل ــعار هفت ش
در کشــورمان، »حفاظــت از کــودکان و نوجوانــان در برابــر 
دخانیــات؛ حــق و مســئولیت همگانــی« اســت، افــزود: نوجوانان 
و کــودکان مــی تواننــد ســفیران کاهــش مصــرف دخانیــات در 
ــدان و  ــه خاطــر فرزن ــادی ب ــراد زی ســطح جامعــه باشــند و اف
نوه‌هایشــان، مصــرف دخانیــات و ســیگار را کنــار گذاشــته‌اند. 
وی بــا تاکیــد بــر اهمیــت ترویــج اماکــن عــاری از دخانیــات 
در کشــور، ادامــه داد: در ســال ۱۳۸۵، ایــران یکــی از کشــورهای 
پیشــرو در تصویــب قانــون جامــع کنتــرل دخانیــات بوده اســت 
ــی  ــن قانون ــا، چنی ــور دنی ــی دو کش ــاید یک ــان ش و در آن زم
ــات مصــرف  ــد دخانی ــی نبای ــکان عموم ــچ م ــتند. در هی داش

شــود.
رییــس مرکــز ســامت محیــط و کار وزارت بهداشــت بــا بیان 
ــه  اینکــه اماکنــی کــه در آنهــا دخانیــات مصــرف می‌شــود، ب
ســامت جامعــه آســیب می‌زننــد، گفــت: هــدف مراکــز تهیــه، 
ــی،  ــن عموم ــن اماک ــی و همچنی ــواد غذای ــع و عرضــه م توزی
خدمــت رســانی بــه جامعــه اســت و وقتی کالای آســیب رســان 
ــه  ــود، ب ــه می‌ش ــردم عرض ــه م ــادی ب ــود اقتص ــدف س ــا ه ب

ــه وارد می‌شــود. ــه صدم ســامت جامع
جندقــی تصریــح کــرد: اولیــن رکــن کار مــا در کاهش مصرف 
ــرای  ــی ب ــاع عموم ــازی و اقن ــه، فرهنگس ــات در جامع دخانی
ــق  ــی از مصادی ــن محصــولات اســت. خیل مصــرف نکــردن ای
برخــورد بــا اماکــن متخلــف در عرضــه مــواد دخانــی در قانــون 
جامــع کنتــرل دخانیــات وجــود دارد امــا قوانیــن و مجازات‌هــا 
ــر  ــال حاض ــا، در ح ــازات ه ــه مج ــوند؛ چراک ــه روز ش ــد ب بای

بازدارنــده نیســتند.
ــات در  ــرف دخانی ــغ مص ــش و تبلی ــد: نمای ــادآور ش وی ی
ــه  ــد و ب ــی ده ــا را آزار م ــواده ه ــری، خان ــار هن ــانه‌ها و آث رس
ــد.  ــی زن ــادی م ــای زی ــیب ه ــور، آس ــاد کش ــعه و اقتص توس
ــات  ــت دخانی ــه صنع ــد ک ــراد معتقدن ــی اف ــفانه برخ متاس
موجــب ایجــاد اشــتغال مــی شــود امــا آســیب های مســتقیم و 

ــت. ــتر اس ــیار بیش ــود آن، بس ــل س ــتقیم آن در مقاب غیرمس
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جوانی جمعیت؛ اولویت حیاتی و راهبردی کشور در یک دهه آینده 

برخی مبتلایان به آلزایمر هیچ علایمی ندارند

رییــس مرکــز جوانــی جمعیــت، ســامت خانــواده و مــدارس وزارت بهداشــت، گفــت: 
جوانــی جمعیــت، اولویــت حیاتــی و راهبــردی کشــور در یــک دهــه آینــده اســت.

 دکتــر صابــر جبــاری - رییــس مرکــز جوانــی جمعیــت، ســامت خانــواده و مــدارس 
ــواده و  ــی جمعیــت، ســامت خان ــران جوان وزارت بهداشــت در نشســت کشــوری مدی
مــدارس دانشــگاه هــا و دانشــکده هــای علــوم پزشــکی کــه در ســتاد وزارت بهداشــت 
برگــزار شــد، گفــت: جوانــی جمعیــت اولویــت حیاتــی و راهبــردی کشــور در یــک دهــه 
آینــده اســت. ارتقــای کرامــت مــادری و ارزشــمندی فرزنــدآوری در بــاور و نــگاه مــردم، 

دو امــر مهــم در تحقــق اولویــت جوانــی جمعیــت اســت.
بنابــر اعــام وزارت بهداشــت، در ایــن نشســت کــه بــا حضــور دکتــر جبــاری، رییــس 
ــز و  ــن مرک ــت، روســای ادارات ای ــی جمعی ــواده و جوان ــن ســامت خان ــز، معاونی مرک
مدیــران جوانــی جمعیــت دانشــگاه هــا و دانشــکده هــای علوم پزشــکی سراســر کشــور 
و همچنیــن دکتــر علیپــور، رییــس مرکــز مدیریــت شــبکه وزارت بهداشــت، درمــان و 
ــی  ــه بررســی چالــش هــای موجــود در حــوزه جوان آمــوزش پزشــکی برگــزار شــد، ب

جمعیــت پرداختــه شــد.

ــا  ــد ب ــوارش و کب ــوق تخصــص گ ــک ف ی
اشــاره بــه وضعیــت بــروز بیماری‌هــای 
کبــدی از جملــه هپاتیت‌هــای ویروســی 
کنتــرل  زمینــه  در  گفــت:  کشــور  در 
ــی در  ــات خوب ــای ویروســی اقدام هپاتیت‌ه

ــت. ــده اس ــام ش ــور انج کش
ــد  ــید موی ــر س ــنا، دکت ــزارش ایس ــه گ ب
علویــان - فــوق تخصــص گــوارش و رئیــس 
انجمــن علمــی مطالعــات بیماری‌هــای 
ــه  ــا ب ــت ابت ــاره وضعی ــران درب ــدی ای کب
ــا  ــاط ب ــت: در ارتب ــران، گف ــت در ای هپاتی
ــاره‌ای  ــد اش ــدا بای ــدی ابت ــای کب بیماری‌ه
ــی  ــای ویروس ــه هپاتیت‌ه ــم ب ــته باش داش
کــه در ایــن حــوزه ســال‌ها شــبکه هپاتیــت 
ــن  ــاط بی ــت و ارتب ــت داش ــور فعالی در کش

وزارت  دانشــگاهی،  و  تحقیقاتــی  مراکــز 
بهداشــت، بیمه‌هــا و انجمن‌هــای مــردم 
ــوی  ــن حــوزه همیشــه ق ــال در ای ــاد فع نه
ــار جــدی  ــه کاهــش ب ــن منجــر ب ــود و ای ب
ــد. ــور ش ــت B و C در کش ــاری هپاتی بیم

وی افــزود: بــار هپاتیــت B در نتیجــه 
واکسیناســیون  فعــال،  بیماری‌یابــی 
ــر و  ــراد پرخط ــیون اف ــوزادان، واکسیناس ن
پیشــگیری‌هایی کــه در مــادران بــاردار، 
افــراد پرخطــر و مــادران بــاردار HIV مثبــت 
اتفــاق افتــاد، چشــمگیر بــود و کاهــش بــار 
ــم  ــاهد بودی ــران ش ــاری را در ای ــن بیم ای
و هســتیم. در مــورد هپاتیــت C هــم 
ــرکای  ــدی ش ــای ج ــبختانه تلاش‌ه خوش
ــه  ــر ب ــی منج ــگاهی و علم ــدد دانش متع

ــذف  ــاهد ح ــروزه ش ــا ام ــه م ــد ک ــن ش ای
هپاتیــت C در بیمــاران هموفیلی، تالاســمی 
و دیالیــزی هســتیم؛ اما هپاتیــت C همچنان 
در افــراد پرخطــر مثــا زندانیــان و معتــادان 
تزریقــی وجــود دارد و یکــی از اولویت‌هــای 
ــن  ــه ای ــدی توجــه ب ــات کب انجمــن مطالع

گــروه پرخطــر خواهــد بــود.
علویــان دربــاره ســایر بیماری‌هــای کبدی 
در کشــور نیــز گفــت: در زمینــه بیماری‌های 
بیماری‌هــای  عمدتــاً  کبــدی  دیگــر 
خودایمنــی کبــد هســتند کــه متاســفانه در 
ــتورالعمل و  ــا دس ــرای آن‌ه ــر ب ــال حاض ح
گایدلاینــی کــه مثــل هپاتیت‌های ویروســی 
ــد،  ــده باش ــی ش ــور اجرای ــد و در کش باش
وجــود نــدارد و مطالعــات و پژوهش‌هــا هــم 

در ایــن زمینــه بــه صــورت پراکنــده صــورت 
می‌گیــرد و کار منســجمی انجــام نمی‌شــود. 
ــان  ــداف و وظایف‌م ــه اه ــه ب ــا توج ــا ب م
ــا ایجــاد یــک  تــاش می‌کنیــم ان‌شــاءالله ب
ــف مرتبــط  ــن بخش‌هــای مختل ــاط بی ارتب
ــم  ــد بتوانی ــی کب ــای خودایمن ــا بیماری‌ه ب
ــوزش و  ــه آم ــم در زمین ــه ه ــن زمین در ای
ــان  ــش و در درم ــوزه پژوه ــن در ح همچنی

ــیم. ــته باش ــتری داش ــی بیش نقش‌آفرین
ــن  ــت ای ــد چــرب و وضعی ــاره کب وی درب
بیمــاری در ایــران نیــز گفــت: موضــوع کبــد 
ــه  ــم از مباحــث مهمــی اســت ک چــرب ه
همــراه بــا ســندرم متابولیــک و افزایــش بــار 
بیماری‌هــای کبــدی نیــاز بــه توجــه جــدی 
در ایــن زمینــه اســت و در ایــن زمینــه هــم 
گروه‌هــای مطالعاتــی کبــدی تشــکیل شــده 

اســت.
ــزاری  ــزاری برگ ــن از برگ ــان همچنی علوی
ســه کنگــره بــزرگ حــوزه گــوارش و کبــد 
گوارشــی  اندوســکوپی‌های  و  هپاتیــت  و 
ــر داد و  ــاه خب ــان خردادم ــران در پای در ته
گفــت: یکــی از موضوعــات مــورد توجــه مــا 
ــش  ــل افزای ــه‌یابی عل ــره ریش ــن کنگ در ای
ــد  ــار بیمــاری کبــد چــرب اســت کــه بای ب
ــورت  ــتری ص ــاش بیش ــه ت ــن زمین در ای
از  برگــزاری کنگره‌هــای علمــی  گیــرد. 
جملــه دهمیــن کنگــره هپاتیــت تهــران نیز 
ــل ذکــر اســت  در همیــن راســتا اســت. قاب
کــه دهمیــن همایــش بیــن المللــی هپاتیت 
کنفرانــس  دومیــن  و   )THC۹( ایــران 
علمــی آندوســکوپی‌های پیشــرفته دســتگاه 
گــوارش و ســومین همایــش جامــع گــوارش 
و کبــد در تاریــخ ۲۹ خــرداد لغایــت ۱ 
ــای  ــز همایش‌ه ــاه ســال‌جاری در مرک تیرم
ــکی  ــوم پزش ــگاه عل ــی رازی دانش بین‌الملل
ایــران در ۳ ســالن مــوازی همزمــان برگــزار 

می‌شــود.

ــه شــناخت  ــر اســاس نتایــج یــک مطالعــه جدیــد در زمینــه آلزایمــر کــه ممکــن اســت ب ب
بهتــری از تــاب‌آوری مقابــل ایــن عارضــه ناتوان‌کننــده منجــر شــود، برخــی افــراد که در مغزشــان 
نشــانه‌های بیمــاری آلزایمــر وجــود دارد، شــاید در دوره حیــات هیچ‌گونــه علائــم بالینــی نشــان 

. ندهند
بــه گــزارش ایســنا، متخصصــان می‌گوینــد ایــن یافته‌هــا ممکــن اســت بــه درک بهتــر ایــن 
ــا  ــدون دارو ی ــا وضعیــت ســامت خــوب و ب ــراد ب موضــوع منجــر شــود کــه چطــور برخــی اف

ــا حتــی ۱۰۰ ســالگی می‌رســند. ــه ســن ۹۰ ی بیمــاری مغــزی ب
در ایــن پژوهــش، متخصصــان بافت‌هــای مغــزی موجــود در بانــک مغــز هلنــد را ارزیابــی کردند 
کــه دارای نمونه‌هــای مغــز اهدایــی بیــش از ۵۰۰۰ فــرد فوت‌شــده اســت کــه بــه طیــف وســیعی 

از بیماری‌هــا مبتــا بودنــد.
ایــن بانــک مغــز همچنیــن ســوابق پزشــکی مســتند و جزئیــات دوره بیمــاری همــراه بــا علائم 

هــر اهداکننــده را حفــظ و نگهــداری کــرده اســت.
متخصصــان دریافتنــد زیرگروهــی از افــراد کــه فرایندهــای ابتــا بــه آلزایمــر در مغزشــان وجود 
داشــت هیچ‌گونــه علائــم بالینــی در دوره حیــات نداشــتند و نشــان مــی‌داد کــه آنهــا گروهــی 

ــاب‌آور« محســوب می‌شــدند. »ت
متخصصــان وقتــی فعالیــت ژنــی مغــز افــراد در ایــن گــروه را ارزیابــی کردنــد، دریافتنــد کــه 

چنــد فراینــد دســتخوش تغییــر شــده بــود.
ــه(  ــیت )اختریاخت ــه آستروس ــوم ب ــکل موس ــلول ستاره‌ش ــی س ــید نوع ــر می‌رس ــه نظ ب

آنتی‌اکســیدان متالوتیونئیــن بیشــتری تولیــد می‌کنــد.
ــه زباله‌جمع‌کن‌هــای مغــز شــناخته می‌شــوند کــه نقشــی محافظتــی  ــن ســلول‌ها به‌منزل ای
دارنــد، امــا در برخــی مــوارد نیــز ممکــن اســت از طریــق ســایر ســلول‌ها کــه میکروگلیــا نــام 

دارنــد التهــاب ایجــاد کننــد.
متخصصــان دریافتنــد در گــروه تــاب‌آور بــه نظــر می‌رســد یــک مســیر میکروگلیــا کــه اغلــب 

بــه بیمــاری آلزایمــر مرتبــط اســت، فعالیــت کمتــری دارد.
ایــن مطالعــه همچنیــن نشــان داد واکنشــی طبیعــی که پروتئیــن کژتابیــده ســمی را به‌صورت 
خــودکار از بیــن می‌بــرد در بیمــاران مبتــا بــه آلزایمــر دســتخوش تغییــر شــده، امــا در افــراد 

تــاب‌آور ایــن رونــد بــه‌ نســبت طبیعــی بــود.
یافته‌هــای ایــن پژوهــش همچنیــن آشــکار ســاخت ممکــن اســت در ســلول‌های مغــز افــراد 
ــر ســلول‌  ــروگاه ه ــه نی ــه به‌منزل ــای بیشــتری وجــود داشــته باشــد ک ــاب‌آور، میتوکندری‌ه ت

هســتند و تولیــد انــرژی بهتــر در مغــز آنهــا را تضمیــن می‌کنــد.
دکتــر دفیریــش گفــت: بیــن تمــام اهداکننــدگان ۱۲ مــورد یافتیــم، بنابرایــن تــا انــدازه‌ای نادر 
اســت. فکــر می‌کنیــم ژنتیــک و ســبک زندگــی نقشــی مهــم در تــاب‌آوری بــازی می‌کننــد، امــا 

ســازوکار دقیــق ایــن موضــوع هنوز ناشــناخته اســت.
ــناختی بســیاری  ــای ش ــه محرک‌ه ــرادی ک ــن نشــان داده اســت اف ــر همچنی پژوهــش اخی
دریافــت می‌کننــد، ماننــد کســانی کــه شــغلی پیچیــده دارنــد، ممکــن اســت تراکــم ناهنجــاری 
آلزایمــری بیشــتری را تــاب بیاورنــد پیــش از آنکــه علائــم بــروز کنــد و بــه ایــن اشــاره دارد کــه 

ــد. ــت می‌کنن ــان را تقوی ــد تاب‌آوری‌ش ــا دارن ــاید آنه ش
ورزش جســمی و ســبک زندگــی فعــال از لحــاظ شــناختی همــراه بــا ارتبــاط اجتماعی فــراوان 

نیــز نشــان داده اســت کــه آغــاز بیمــاری آلزایمــر را بــه تعویــق می‌انــدازد.
ــاب‌آوری را بیابیــم،  ــی ت ــادآور شــد: اگــر بتوانیــم اســاس مولکول ــان ی دکتــر دفیریــش در پای
بنابرایــن نقطــه شــروع جدیــدی بــرای ســاخت دارو داریــم کــه می‌توانــد فرایندهــای مرتبــط بــا 

تــاب‌آوری را در بیمــاران مبتــا بــه آلزایمــر فعــال کنــد.
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