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توصیه‌های طب ایرانی در مورد تغذیه سالم 
برای دانش آموزان

نقش الگوهای غذایی ضدالتهابی 
در جلوگیری از آلزایمر

روغن ماهی به سالمندان پرخطر در 
پیشگیری از آلزایمر کمک می کند

ــه  ــد ک ــی ده ــد نشــان م ــه جدی ــک مطالع ی
مکمــل هــای روغــن ماهــی ممکــن اســت بــه 
ســالمندان پرخطــر کمــک کنــد تــا از بیمــاری 

ــد. آلزایمــر دور بمانن
بــه گــزارش خبرنــگار مهر بــه نقــل از هلــث دی نیوز، 
ــا خطــر  ــراد مســن ب ــد کــه اف محققــان گــزارش دادن
ــه آلزایمــر در صــورت مصــرف  ــاء ب ــالا ابت ژنتیکــی ب
کپســول‌های روغــن ماهــی، تجزیــه کُندتــر ســلول‌های 

عصبــی مغزشــان را تجربــه می‌کننــد.
بــه گفتــه مؤسســه ملــی پیــری، ایــن افــراد حامــل 
ــه  ــاء ب ــر ابت ــه خط ــتند ک ــوع ژن APOE۴ هس ن
آلزایمــر را افزایــش می‌دهــد و بــا ســن شــروع پایین‌تــر 

مرتبــط اســت.
ــی  ــق ارشــد از بیمارســتان عموم ــن«، محق »ژن بوم
ماساچوســت، گفــت: »ایــن واقعیــت کــه تجزیــه 
یکپارچگــی عصبــی در افــرادی کــه بــه طــور تصادفــی 
تحــت درمــان امــگا ۳ قــرار گرفتنــد و در معــرض خطر 
ــد شــد،  ــد، کن ــرار دارن ــر ق ــاری آلزایم ــه بیم ــاء ب ابت
قابــل توجــه اســت و مســتلزم انجــام آزمایــش بالینــی 
بزرگ‌تــر در جمعیت‌هــای متنوع‌تــر در آینــده اســت.«

ــه  ــد ک ــان کردن ــان خاطرنش ــال، محقق ــن ح ــا ای ب
مکمل‌هــای روغــن ماهــی بــه طــور کلــی بــرای همــه 

افــراد مســن مفیــد نیســت.
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان ۱۰۲ فــرد ۷۵ ســاله و 
بالاتــر را که ســطوح نســبتاً پایینــی از اســیدهای چرب 
امــگا ۳، مــاده مفیــد روغــن ماهــی، داشــتند، انتخــاب 

کردند.
ــه  ــی ب ــن ماه ــای روغ ــد مکمل‌ه ــان می‌گوین محقق
عنــوان وســیله‌ای بــرای بهبــود عملکــرد مغــز در افــراد 

مبتــا بــه مشــکلات حافظــه مطــرح می‌شــود.
شــرکت کننــدگان در شــروع مطالعــه و پــس از ســه 
ســال بــه دنبــال ضایعــات مــاده ســفید در مغز، اســکن 

مغــزی MRI دریافــت کردنــد.
همــه آنهــا ســطوح نســبتاً بالایــی از ضایعــات مــاده 
ســفید داشــتند امــا ســالم بودنــد و زوال عقل نداشــتند. 
بــه گفتــه محققــان، ایــن ضایعــات می‌تواننــد توانایــی 
رگ‌هــای خونــی بــرای تغذیــه ســلول‌های مغــز را مهار 
کننــد و خطــر ابتلاء بــه زوال عقــل را در آینــده افزایش 

دهند.
شــد  خواســته  کننــدگان  شــرکت  از  نیمــی  از 
ــد و  ــرف کنن ــی مص ــن ماه ــه روغ ــای روزان مکمل‌ه
نیمــی دیگــر دارونمــا مبتنــی بــر دانــه ســویا مصــرف 

ــد. کردن
بــه گفتــه محققــان، اســکن‌های MRI کاهــش جزئی 
در پیشــرفت ضایعــات مــاده ســفید در بیــن افــرادی که 
ــه  ــد، نشــان داد، امــا ب روغــن ماهــی مصــرف می‌کردن

انــدازه‌ای نبــود کــه از نظــر آمــاری معنی‌دار باشــد.
بــا ایــن حــال، حامــان APOE۴ کــه روغــن ماهــی 
ــک  ــا گــروه دارونمــا، ی ــد، در مقایســه ب مصــرف کردن
ســال پــس از شــروع مصــرف روغــن ماهــی، کاهــش 
ســلول‌های  یکپارچگــی  تجزیــه  در  چشــمگیری 

ــد. ــه کردن مغزشــان تجرب
بومــن گفــت: »ایــن اولیــن کارآزمایــی پیشــگیری از 
ــدرن  ــه از ابزارهــای پیشــگیری م زوال عقــل اســت ک
ماننــد آزمایــش خــون و اســکن مغــز اســتفاده می‌کنــد 
ــه زوال  ــاء ب ــراد در معــرض خطــر ابت ــا اف ــه تنه ــا ن ت
عقــل، بلکــه افــرادی را کــه بــرای دریافــت مداخــات 
ــایی  ــز شناس ــتند نی ــب هس ــاص مناس ــه‌ای خ تغذی

کنــد.«
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حل بخشی از مشکلات 
متخصصین بیولوژی 
تولیدمثل درصورت 
اعطای نظام پزشکی

وضعیت پایدار 

بازار دارویی کشور

»درمان« در چه شرایطی تحویل دولت چهاردهم می‌شود؟
تدویــن طــرح »عدالــت و تعالــی نظــام ســامت« و در همیــن راســتا تکمیــل پروژه‌هــای نیمــه 
تمــام ســامت، افتتــاح ابرپروژه‌هــای بیمارســتانی و افزایــش ۱۷ هزار تخت بیمارســتانی، تشــکیل 
کمیتــه توزیــع و تخصیــص تجهیــزات پزشــکی ســرمایه‌ای، اقداماتــی در جهــت حفاظــت مالــی 
ــای کمــی و کیفــی  ــا هــدف ارتق ــی و ... ب ــزه در کادر درمان از بیمــاران و همچنیــن ایجــاد انگی
شــاخص‌های ســامت و دسترســی عادلانــه بــه ایــن خدمــات از جملــه اقدامــات وزارت بهداشــت 

در حــوزه درمــان طــی حــدود ۳۳ مــاه گذشــته اســت.
بــه گــزارش ایســنا، در بررســی مجموعــه اقدامــات معاونــت درمــان وزارت بهداشــت، درمــان و 
آمــوزش پزشــکی دولــت ســیزدهم و طبــق آنچــه کــه وزارت بهداشــت اعــام داشــته، می‌تــوان 
بــه افزایــش ظرفیــت تخــت هــای بیمارســتانی و همچنیــن اقداماتــی در جهــت حفاظــت مالی از 

بیمــاران بــه عنــوان اقــدام شــاخص ایــن معاونــت اشــاره کــرد.
توسعه مراکز درمانی

ــل  ــام و تکمی ــه اتم ــن اســت ک ــر ای ــتانی بیانگ ــای بیمارس ــداد تخت‌ه ــت تع بررســی وضعی
ــی وزارت  ــای اصل ــی از برنامه‌ه ــز درمان ــز مراک ــعه و تجهی ــامت و توس ــام س ــای نظ پروژه‌ه

ــوده اســت. ــیزدهم ب ــت س بهداشــت دول
افزایــش ۱۷۰۰۰ تختــی ظرفیــت تخت‌هــای بیمارســتانی کشــور کــه معــادل ۱۰ درصــد کل 
تخت‌هــای بیمارســتانی کشــور و ۱۵ درصــد تخت‌هــای بیمارســتانی در بخــش دولتــی اســت از 
اقدامــات وزارت بهداشــت دولــت ســیزدهم در راســتای توســعه فیزیکــی نظــام ســامت کشــور به 

ــد. حســاب می‌آی
افزایــش ظرفیــت تخت‌هــای بیمارســتانی، فقــط شــامل بخش‌هــای بیمارســتانی نمی‌شــود؛ 
بلکــه افزایــش ۲۳ درصــدی تخت‌هــای اورژانــس و توزیــع ۵۰۰ تخــت PICU )بخــش 
ــوب  ــیزدهم محس ــت س ــت دول ــات وزارت بهداش ــر اقدام ــال( از دیگ ــژه اطف ــای وی مراقبت‌ه

می‌شــود.  
توجــه بــه بهداشــت دهــان و دنــدان از دیگــر برنامه‌هــای وزارت بهداشــت در عرصــه گســترش 
ــات  ــه خدم ــز ارائ ــدف، ۶۷ مرک ــن ه ــق ای ــرای تحق ــه ب ــی اســت ک شــبکه بهداشــتی و درمان
دندانپزشــکی در بخــش دولتــی بــه شــبکه درمانــی کشــور اضافــه شــده کــه اغلــب این مراکــز در 

مناطــق محــروم مســتقر هســتند.
حمایت و حفاظت مالی از بیماران

حفاظــت مالــی از مــردم در حــوزه درمــان، جــزو اقدامــات دولــت ســیزدهم بــه حســاب می‌آید و 
طبــق اعــام وزارت بهداشــت، در ایــن راســتا هزینه‌هــای خدمــات درمانــی در حــدود ۴۰ میلیــون 
ایرانــی رایــگان شــد؛ در همیــن راســتا ۳۳ میلیــون نفــر از جمعیــت کشــور از مســیر »ارجــاع« از 
خدمــات درمــان رایــگان برخــوردار هســتند. ســاکنان شــهرهای کمتــر از ۲۰ هــزار نفــر، افــراد 
تحــت پوشــش کمیتــه امــداد و بهزیســتی، ســه دهــک اول جامعــه و عشــایر کشــور، جمعیت ۳۳ 
میلیــون نفــری را کــه از مســیر ارجــاع از درمــان رایــگان برخــوردار هســتند، تشــکیل می‌دهنــد.

درمان رایگان کودکان کمتر از ۷ سال
ــه  ــی وابســته ب ــز درمان ــی و مراک ــز دولت ــال در مراک ــر از ۷ س ــودکان کمت ــگان ک ــان رای درم
ــت و  ــت حمای ــت در جه ــات وزارت بهداش ــر اقدام ــور از دیگ ــکی کش ــوم پزش ــگاه‌های عل دانش
حفاظــت مالــی از بیمــاران اســت. حــدود ۸ میلیــون نــوزاد و کــودک کمتــر از ۷ ســال از خدمــات 
ــی رایــگان برخــوردار هســتند؛ برخــورداری از درمــان رایــگان کــودکان کمتــر از ۷ ســال  درمان

مســتلزم برخــورداری از بیمــه پایــه اســت.  
بــا توجــه بــه جمعیــت ۳۳ میلیون نفــری برخــوردار از درمــان رایگان از مســیر ارجــاع و جمعیت 
۸ میلیــون نفــری کــودکان کمتــر از ۷ ســال کــه از درمــان رایــگان برخــوردار هســتند، می‌تــوان 

گفــت نیمــی از جمعیــت کشــور از درمــان رایــگان برخوردارند.
بیمه رایگان ۵ دهک اول جامعه

وزارت بهداشــت بــا توجــه بــه وضعیــت درآمــدی و معیشــتی پنــج دهــک اول جامعه، نســبت به 
بیمــه کــردن رایــگان ایــن افــراد گام برداشــته اســت. هــدف از بیمــه رایــگان ۵ دهــک اول جامعــه 

ایــن اســت کــه ایــن گروه‌هــا بــه هنــگام بیمــاری هیــچ دغدغــه‌ای جــز درمان نداشــته باشــند.
صندوقی برای حمایت از بیماران

تاســیس صنــدوق حمایــت از بیمــاران خــاص و صعب‌العــاج از دیگــر اقدامــات دولت ســیزدهم 
محســوب می‌شــود؛ بســته‌های حمایتــی از ۱۵ گــروه بیمــاری تــا پایــان اردیبهشــت ۱۴۰۳ بــه 
ــن تعــداد ۶۰ گــروه بیمــاری دارای بســته خدمــات  ۱۰۷ گــروه بیمــاری ارتقــا یافتــه کــه از ای
ســامت پنج‌گانــه در حــوزه ســرپایی شــامل ویزیــت، مشــاوره، دارو و ملزومــات مصرفــی، خدمات 
پاراکلینیــک، توانبخشــی و دندانپزشــکی و همچنیــن خدمــات بســتری می‌باشــند کــه در صورت 
دریافــت خدمــات در مراکــز دولتــی، پرداخــت از جیــب بیمــاران نزدیــک بــه صفــر و در صــورت 
دریافــت خدمــات در بخــش غیردولتــی حمایــت مالــی از بیمــاران تــا ۸۰ درصــد تعرفه بر اســاس 

مالکیــت مراکز اســت.
بودجــه صنــدوق حمایــت از بیمــاران خــاص و صعب‌العــاج نیــز از زمــان شــکل‌گیری تــا بــه 
امــروز، افزایــش چشــمگیری داشــته اســت. هنــگام شــکل‌گیری صنــدوق حمایــت از بیمــاران 
ــود.  ــه ایــن صنــدوق معــادل پنــج همــت ب خــاص و صعب‌العــاج، بودجــه تخصیــص یافتــه ب
بودجــه صنــدوق حمایــت از بیمــاران خــاص و صعب‌العــاج در ســال دوم آن بــا افزایــش ۲ همتی 
بــه ۷ همــت افزایــش یافــت. در حــال حاضــر، بودجــه تخصیــص یافتــه بــه ایــن صنــدوق معــادل 

۱۲ همــت اســت.
توجه به توانبخشی

توجــه بــه مولفــه مهــم توانبخشــی از دیگــر اقدامــات دولت ســیزدهم محســوب می‌شــود. پیش 
از دولــت ســیزدهم، تعــداد تخت‌هــای توانبخشــی تــا مــرداد ۱۴۰۰ معــادل ۸۵ مــورد بــود کــه در 

حــال حاضــر بــه ۳۰۰ مورد رســیده اســت.  
کاشت رایگان حلزون شنوایی برای ۲هزار کودک

بنابــر اظهــارات متخصصــان و پزشــکان، توجــه بــه مشــکلات شــنوایی کــودکان پیــش از چهــار 
ــم شــود.  ــی در تکل ــد ســبب ناشــنوایی و ناتوان ــه می‌توان ســالگی بســیار اهمیــت دارد؛ چــرا ک
بــا توجــه بــه اهمیــت کاشــت حلــزون شــنوایی بــرای کــودکان، کاشــت حلــزون شــنوایی بــرای 
کــودکان در دســتور کار دولــت ســیزدهم قــرار گرفــت. پیــش از اینکــه دولــت ســیزدهم سیاســت 
اجــرای امــور را در دســت گیــرد، حــدود ۲هــزار کــودک در لیســت انتظار کاشــت حلزون شــنوایی 
قــرار داشــتند امــا در حــال حاضــر، هیــچ کودکــی در صــف انتظــار کاشــت حلــزون شــنوایی قــرار 
نــدارد و بــه ایــن ترتیــب کاشــت رایــگان ســالیانه بیــش از ۲هــزار حلــزون شــنوایی در کــودکان 
ناشــنوا بــرای اولیــن بــار در کشــور پــس از ۳۰ ســال و کســب رتبــه اول در منطقــه بــر حســب 

شــاخص جمعیتــی محقق شــد.
توجه به جوانی جمعیت و درمان ناباروری 

وزارت بهداشــت دولــت ســیزدهم بــا توجــه بــه قانــون جوانی جمعیــت و حمایــت از خانــواده در 
مســیر رایــگان شــدن خدمــات درمــان نابــاروری گام برداشــته اســت. وزارت بهداشــت در راســتای 
تحقــق ماموریت‌هــای محولــه بــه ایجــاد و افزایــش مراکــز درمــان نابــاروری ســطح ۲ و ۳ اقــدام 

کــرده اســت.
احــداث ۸۷ مرکــز درمــان نابــاروری ســطح ۲ بــرای نخســتین بــار در کشــور از اقدامــات وزارت 

بهداشــت بــرای درمــان نابــاروری و افزایــش جمعیــت کشــور بــه حســاب می‌آیــد.
ــرای دریافــت  ــر اظهــارات معاونــت درمــان وزارت بهداشــت، حــدود ۳۷هــزار و ۴۹۲نفــر ب بناب
خدمــات درمــان نابــاروری بــه مراکــز درمــان نابــاروری ســطح ۲ مراجعــه کرده‌انــد کــه از ایــن 

تعــداد مراجعــه، موفقیــت ۲۰ درصــدی حاصــل شــده اســت.



   

   

رییــس ســازمان غــذا و دارو بــا تاکیــد بــر لــزوم تامیــن پایدار 
ارز دارو و بــا بیــان اینکــه در چنــد مــاه اخیــر تامیــن نقدینگــی 
دارو مقــداری ناپایــدار شــده اســت، نــگاه ویــژه ســازمان برنامه و 

بودجــه بــه موضــوع تخصیــص ارز دارو را خواســتار شــد.
بــه گــزارش ایســنا، دکتــر ســید حیــدر محمــدی در 
نشســتی خبــری دربــاره کمبودهــای دارویــی گفــت: در حــال 
حاضــر وضعیــت بــازار دارویــی کشــور پایــدار اســت؛ امــا لازم 
اســت جهــت تامیــن بــه موقــع دارو، وضعیــت تامیــن ارز دارو 
نیــز پایــدار باشــد. ایــن در حالیســت کــه در چنــد مــاه اخیــر 

ــدار شــده اســت. ــن نقدینگــی دارو ناپای ــداری تامی مق
ــازمان  ــی در س ــد مدیریت ــرات جدی ــه تغیی ــاره ب ــا اش وی ب
ــه  ــه ب ــه و بودج ــازمان برنام ــژه س ــگاه وی ــه، ن ــه و بودج برنام

ــد. ــتار ش ــذا و دارو را خواس ــازمان غ س
ادامــه  در  همچنیــن  دارو  و  غــذا  ســازمان  رئیــس 
صحبت‌هایــش بــا اشــاره بــه عملکــرد طــرح دارویــار در حــدود 
بیــش از دو ســال اجــرای ایــن طــرح افــزود: بــرای امســال ۱۲۶ 
همــت )هــزار میلیارد تومــان( بــرای دارویــار درخواســت بودجه 
داشــتیم کــه ۷۵ همــت آن مصــوب شــد. در حــال حاضــر و بــا 
گذشــته حــدود ۵ مــاه از ســال، حــدود ۱۵ همــت ایــن مبلــغ 

ــه ســازمان غــذا و دارو تحویــل شــده اســت. ب
وی گفــت: از ســازمان بودجــه برنامــه و بودجــه می‌خواهیــم 
کــه بــا توجــه بــه اهمیــت تامیــن بــه موقــع دارو تجهیــزات و 
شــیر خشــک، نــگاه ویــژه‌ای بــه تخصیص‌هــای بــه موقــع بــه 

ایــن حــوزه داشــته باشــند.
محمــدی همچنیــن بــه پروانه‌هــای IRC دارو و تجهیــزات 
ــه لحــاظ عــددی حــدود ۹۹  پزشــکی اشــاره کــرد و گفــت: ب
ــد  ــک درص ــل و ی ــد داخ ــور تولی ــی کش ــازار داروی ــد ب درص
وارداتــی اســت. همچنیــن بــه لحــاظ ریالــی ۸۲ درصــد بــازار 

ــی اســت.   ــد داخــل و ۱۸ درصــد واردات ــی تولی داروی

وی همچنیــن بــه وضعیــت بیمــه و یارانــه دارو و تجهیــزات 
پزشــکی اشــاره کــرد و گفــت: در حــوزه تجهیــزات پزشــکی، 
۱۰۸۲ ایندکــس و ۱۵۳۳ خدمــت بیمــه اســت. ۱۶۵۵ قلــم نیز 
غیربیمــه‌ای اســت. در حــوزه دارو نیــز از ۳۷۰۰ قلــم ژنریــک، 
۲۶۲۷ قلــم بیمــه‌ای و ۴۰۱ قلــم نیــز مشــمول دارویــار و ۷۰۸ 

قلــم نیــز غیربیمــه‌ای اســت.
وی همچنیــن گفــت: ارزش بــازار دارو در ســال ۱۴۰۲ حــدود 
۱۸۰ هــزار میلیــارد تومــان بــوده اســت. همچنیــن ارزش بــازار 
تجهیــزات پزشــکی در ســال گذشــته حــدود ۶۵ هــزار میلیــارد 

تومــان بــوده‌ اســت. 
محمــدی همچنیــن دربــاره شــیر خشــک‌های تولیــد داخــل 
ــل  ــد داخ ــولار تولی ــک‌های رگ ــیر خش ــد ش ــت: ۸۲ درص گف
ــک  ــب متابولی ــه اغل ــت ک ــی اس ــد واردات ــت و ۱۸ درص اس

هســتند.
وی همچنیــن در ادامــه صحبت‌هایــش تــورم نقطــه بــه نقطه 
حــوزه ســامت را در ســال گذشــته تشــریح کــرد و گفــت: در 
مجمــوع تــورم حــوزه ســامت در مقایســه بــا ســایر حوزه‌هــا 
منطقــی اســت و بــه هیــچ وجــه بالاتــر نیســت و حتــی تــورم 
ــایر  ــر از س ــیار کمت ــته بس ــال گذش ــامت در س ــوزه س ح

حوزه‌هاســت.
محمــدی دربــاره تســویه بدهــی مراکــز درمانــی و وضعیــت 
پرداخت‌هــای بیمــه‌ای نیــز گفــت: وضعیــت پرداخــت بیمه‌هــا 
بــا اجــرای طــرح دارویــار نســبت به گذشــته بســیار بهتر شــده 
اســت. همچنیــن در ســال گذشــته حــدود ۱۱ هــزار میلیــارد 

تومــان تهاتــر انجــام داده‌ایــم.
ــه  ــاره ب ــا اش ــش ب ــی صحبت‌های ــش پایان ــدی در بخ محم
انتشــار آمارنامــه دارویی ســال گذشــته افــزود: آمارنامــه دارویی 
غیــر آنلایــن ســال ۱۴۰۲ نیــز طــی چنــد روز آینــده منتشــر 

می‌شــود.

ســمپوزیوم چالش‌هــای درمــان نابــاروری و جنین‌شناســی 
کشــور )دارو، تجهیــزات و مــواد مصرفــی( پنج‌شــنبه ۱۱ مردادمــاه 
ــی  ــن جنین‌شناس ــط انجم ــناس توس ــبت روز جنین‌ش ــه مناس ب
و بیولــوژی تولیدمثــل بــا حضــور رییــس ســازمان نظــام پزشــکی 
کشــور و رییــس پژوهشــگاه رویــان و جمعــی از متخصصــان حــوزه 

نابــاروری در پژوهشــگاه رویــان برگــزار شــد.
بــه گــزارش ایســنا، دکتــر حمیــد چوبینــه، رییس انجمــن علمی 
جنیــن شناســی و بیولــوژی تولیــد مثــل در ایــن مراســم ضمــن 
تبریــک روز جنین‌شــناس و همچنین تســلیت شــهادت اســماعیل 
ــل از  ــوزاد حاص ــن ن ــش اولی ــال پی ــدود ۴۶ س ــت: ح ــه گف هنی
تلاش‌هــای جنین‌شناســان و متخصصــان زنــان و نازایــی بــه دنیــا 

آمــد.
ــر  ــت: ب ــران گف ــته در ای ــن رش ــه ای ــه تاریخچ ــاره ب ــا اش وی ب
اســاس چیــزی کــه در کشــور مــا منتشــر شــده اســت، حــدود ۳۶ 
ــاروری  ــا کمــک روش‌هایــی کمــک ب ــوزاد ب ســال پیــش اولیــن ن
در پژوهشــگاه یــزد متولــد شــد. البتــه برخــی عنــوان می‌کننــد در 
بیمارســتان صــارم ایــن اتفــاق افتــاد. اولیــن نــوزاد متولــد شــده بــا 

شــیوه میکرواینجکشــن نیــز در رویــان متولــد شــد.
ــل  ــوژی تولیدمث ــی و بیول ــی جنین‌شناس ــن علم ــس انجم ریی
ــان  ــر درم ــر از نظ ــال حاض ــا در ح ــور م ــه کش ــان این‌ک ــا بی ب
نابــاروری جــزو رتبه‌هــای برتــر دنیــا اســت، گفــت: در حــال حاضــر 
پژوهشــگاه رویــان جــزو ۹ مرکــز برتــر درمــان نابــاروری دنیا اســت؛ 
بــا ایــن حــال، متخصصــان جنین‌شناســی و بیولــوژی تولیدمثل در 

کشــور مشــکلات عدیــده‌ای روبــرو هســتند.
حــل بخشــی از مشــکلات متخصصیــن بیولــوژی تولیدمثــل بــا 

اجرایــی شــدن مصوبــه اعطــای نظــام پزشــکی
وی بــا اشــاره بــه مصوبــه اعطــای نظــام پزشــکی بــه متخصصین 
بیولــوژی تولیدمثــل گفــت: در ۲۸ دی مــاه ســال گذشــته مصوبــه 
اعطــای نظــام پزشــکی بــه متخصصیــن ایــن رشــته تصویــب شــد 

ولــی تاکنــون ایــن موضــوع مســکوت مانــده اســت.
وی افــزود: مســکوت مانــدن ایــن موضــوع گــره‌ای از مشــکلات 
ــا و ...  ــی، تعرفه‌ه ــن متخصصــان اســت. مســائل مالیات ــده ای عدی
مســائلی هســتند کــه در گــرو اجــرای ایــن مصوبــه هســتند و ایــن 
ــر  ــان کوتاه‌ت ــی در زم ــه ابلاغ ــه مصوب ــود دارد ک ــت وج درخواس

اجرایــی کننــد.
ــل  ــوژی تولیدمث ــی و بیول ــی جنین‌شناس ــن علم ــس انجم ریی
بــا بیــان اینکــه درمــان نابــاروری درمانــی پیچیــده اســت، گفــت: 
نابــاروری جنبه‌هــای اجتماعــی، اقتصــادی و فرهنگــی دارد. 
ــر همیــن اســاس تیــم درمــان نیــز بایــد چنــد جانبــه باشــد و  ب
متخصصیــن زیــادی را در بــر بگیــرد. وی ادامــه داد: مراجعــه 
کننــدگان‌ مراکــز نابــاروری معمــولاً خانواده‌هــای گرفتــار هســتند 
و خانواده‌هــای زوجیــن هــم گرفتــار ایــن موضــوع هســتند. بایــد 
توجــه داشــت ایــن بیمــاری فرهنگــی اجتماعــی اســت و درمــان 
نابــاروری می‌توانــد بســیاری از مشــکلات فرهنگــی و اجتماعــی را 

بهبــود دهــد.
ــارور در کشــور  ــراد ناب ــت اف ــار جمعی ــه آم ــا اشــاره ب ــه ب چوبین
ــود دارد و  ــور وج ــارور در کش ــون زوج ناب ــش از ۳ میلی ــت: بی گف
ســالانه حــدود ۲۰ درصــد بــه جمعیــت نابــاروران افــزوده می‌شــود 
ــئله  ــل مس ــه ح ــد ب ــاوران می‌توان ــکلات ناب ــه مش ــیدگی ب و رس

جمعیــت و کاهــش موالیــد کمــک کنــد.
وی بــا بیــان اینکــه یکــی از ســه عامــل اصلــی طــاق در کشــور 
ــن مشــکل  ــت: حــل ای ــط اســت، گف ــاروری مرتب ــا موضــوع ناب ب
ــد.  ــه دهن ــی ادام ــه زندگ ــن ب ــا زوجی ــد ت ــک کن ــد کم می‌توان
همچنیــن موضــوع افســردگی و پرخاشــگری نیــز در ایــن جمعیت 
دیــده می‌شــود کــه بــا میتــوان بــا حــل مشــکل نابــاروری مشــکل 

بخشــی از مــردم جامعــه حــل شــود.
رییــس انجمــن علمــی جنین‌شناســی و بیولــوژی تولیدمثــل بــا 
تاکیــد بــر همگرایــی متخصصیــن فلوشــیپ نابــاروری، ارولــوژی و 
متخصصیــن جنیــن شناســی گفــت: ایــن متخصصــان ســه رکــن 
اصلــی درمــان نابــاروری هســتند و کار تیمــی در درمــان نابــاروری 
ــا  ــادی دارد. همچنیــن متخصــص ایــن ســه بخــش ب اهمیــت زی
متخصصیــن ژنتیــک، تغذیه، ایمونولــوژی و متخصصین آزمایشــگاه 
همــکاری می‌کننــد و ایــن همــکاری می‌توانــد بــه درمــان موفــق 
ــار  ــاروری در کن ــن ناب ــد. حضــور متخصصی ــاروری کمــک کنن ناب

تولیدکننــدگان بــه توســعه محصــولات بهتــر کمــک می‌کنــد .
ــای  ــمپوزیوم چالش‌ه ــی س ــر علم ــنی، دبی ــه حس ــر فاطم دکت
درمــان نابــاروری و جنین‌شناســی کشــور )دارو، تجهیــزات و مــواد 
مصرفــی( نیــز در ایــن مراســم گفــت: در ســال‌های اخیــر در بخش 
جنین‌شناســی بــا چالش‌هایــی در خصــوص تجهیــزات دســت بــه 

گریبــان بودیــم.
ــن  ــان در ای ــش بنی ــرکت‌های دان ــه ش ــه اینک ــاره ب ــا اش وی ب
ــا  ــت: ب ــد، گف ــت کرده‌ان ــی حرک ــد مل ــمت تولی ــه س ــال‌ها ب س
ایــن وجــود مشــکلاتی در ســه محــور دارویــی، تجهیــزات و مــواد 

ــود دارد. ــی وج مصرف
دبیــر علمــی ســمپوزیوم خاطــر نشــان کــرد: حضــور متخصصین 
در کنــار تولیدکننــدگان و واردکننــدگان در ایــن ســمپوزیوم کمک 
می‌کنــد تــا تولیدکننــدگان بتوانــد محصــولات را توســعه دهنــد و 

حتــی بتواننــد آن را در ســطح بین‌المللــی بــه فــروش برســانند.

رییس سازمان غذا و دارو اعلام کرد

وضعیت پایدار بازار دارویی کشور

رییس انجمن جنین شناسی و بیولوژی تولید مثل عنوان کرد:

حل بخشی از مشکلات متخصصین بیولوژی تولیدمثل 
درصورت اعطای نظام پزشکی

حکیم باشی شنبه  20  مرداد   1403. سال سوم . شماره 2140 خبرسلامت

طبــق آمار منتشــر شــده در حــال حاضر بیــش از ۱۴۰۰ پزشــک 
اوکراینــی کــه بــه آلمــان گریخته‌انــد منتظــر صــدور اجــازه کار در 
ایــن کشــور هســتند و ایــن در حالــی اســت کــه کمبــود پزشــک 

در آلمــان از معضل‌هــای فعلــیِ ایــن کشــور محســوب می‌شــود.
بــه گــزارش ایســنا، بــر اســاس آمــار ادارات کار در آلمــان، بیــش 
ــا  از ۱۴۰۰ پزشــک اوکراینــی کــه در پــی درگیــری کشورشــان ب
روســیه بــه آلمــان گریخته‌انــد، همچنــان در انتظــار صــدور مجــوز 

طبابــت در ایــن کشــور بــه ســر می‌برنــد.
ایــن نارســایی در حالــی قابــل مشــاهده اســت که کمبود پزشــک 
در آلمــان در حــال حاضــر بــه عنــوان یــک مشــکل اساســی در این 

کشــور به شــمار مــی‌رود.
ــوز  ــت مج ــار دریاف ــان انتظ ــانه‌ای، زم ــزارش رس ــک گ ــر ی بناب
فعالیــت شــغلی بــرای پزشــکان اوکراینــی‌ و نیــز کشــورهای خــارج 
از اتحادیــه اروپــا از وقــت ارائــه تقاضــا، معمــولا بیــن ۱۵ مــاه تا ســه 

ســال اســت.
ایــن گــزارش همچنیــن حاکــی از آن اســت کــه از زمــان آغــاز 
ــت‌کم ۱۶۷۴  ــون دس ــه ۲۰۲۲،‌ تاکن ــن در فوری ــگ در اوکرای جن
پزشــک پناهجــوی اوکراینــی مجوز طبابــت در آلمان را درخواســت 

کرده‌انــد، امــا فعــا فقــط بــا ۱۸۷ مــورد موافقــت شــده اســت.
گفتــه شــده اســت در حــال حاضــر ۱۴۰۲ مــورد تقاضــا همچنان 
درگیــر فرآینــد اداری رســیدگی اســت. طبــق اطلاعــات منتشــر 
ــان  ــت در آلم ــای ۱۴ ایال ــاس داده‌ه ــر اس ــار ب ــن آم ــده، ای ش

جمــع‌آوری شــده اســت.
ــتان‌ها در  ــکان و بیمارس ــاد پزش ــورد انتق ــور م ــت مذک وضعی

آلمان قرار گرفته است.
بــه گــزارش دویچــه ولــه، »گرآلــد گاس«، رئیــس انجمــن 
ــت آم  ــه »ول ــه روزنام ــورد ب ــن م ــان در ای ــتان‌های آلم بیمارس
ــری دارد.  ــت ویرانگ ــرایط حال ــن ش ــت: ای ــه اس ــاگ« گفت زونت
محدودیت‌هــای ناشــی از بوروکراســی در حــال حاضــر باعــث فلــج 
شــدن فرآیندهــای ضــروری مانند به رســمیت شــناختن پزشــکان 

شــده اســت.
»ســوزانه یانــا«، رئیــس انجمــن پزشــکی »ماربورگــر بونــد« نیــز 
اشــاره می‌کنــد: پزشــکان از کشــورهای ثالــث بــه طــور فزاینــده‌ای 
کشــورهای اروپایــی دیگــری را بــرای فعالیــت شــغلی انتخــاب مــی 
کننــد. آنچــه پزشــکان خارجــی در آلمــان تجربــه می‌کننــد، ناامید 

ــت. کننده اس
ــت  ــت ایال ــس دول ــر«، رئی ــائل کرچم ــال »میش ــن ح در همی
ــت  ــی را عل ــرایط قانون ــی از ش ــای ناش ــن« محدودیت‌ه »زاکس

ــد. ــایی می‌دان ــن نارس ــی ای اصل
ایــن سیاســتمدار برجســته می‌گویــد: ایــن واقعیــت کــه کمتــر 
از ۳۰ درصــد از پناهجویــان اوکراینــی در آلمــان شــاغل هســتند، 

ــد. ــراد دارن نشــان می‌دهــد کــه قوانیــن آلمــان ای
کرچمــر همچنیــن تاکیــد می‌کنــد: بررســی پرونده‌هــای فــردی 
ــد  ــر ضــروری اســت. بای ــر و غی ــی زمان‌ب ــی پزشــکان اوکراین فعل
ترجیحــا رشــته‌های تحصیلــی و نیــز دانشــگاه‌های مربوطــه مــورد 
ــن صــورت، فارغ‌التحصیــان می‌تواننــد  ــد. در ای ــرار گیرن تاییــد ق

ســریع‌تر کار خــود را در آلمــان آغــاز کننــد.

ــنده  ــد و کش ــویه جدی ــک س ــد ی ــدار داده‌ان ــان هش کارشناس
ــی  ــه میمون ــوان آبل ــا عن ــر ب از بیمــاری »ام پاکــس« کــه پیش‌ت

ــت. ــترش اس ــال گس ــا در ح ــد در آفریق ــناخته می‌ش ش
بــه گــزارش ایســنا، متخصصــان می‌گوینــد ایــن بیمــاری کــه 
ــدی  ــدی ج ــد تهدی ــود می‌توان ــر می‌ش ــرل منتش ــدون کنت ب
بــرای صدهــا هــزار نفــر باشــد چراکــه ارائه دهنــدگان بهداشــتی و 
متخصصــان در حــال حاضــر منابــع لازم بــرای مهــار ایــن ســویه و 

جلوگیــری از گســترش آن را در اختیــار ندارنــد.
آبلــه میمونــی یــک عفونــت ویروســی نــادر اســت کــه بیشــتر 
ــن  ــاده مرکــز و غــرب آفریقــا شــایع اســت. ای در مناطــق دورافت
بیمــاری کــه ابتــدا در میمــون هــا یافــت شــد، بــه آســانی بیــن 
افــراد گســترش پیــدا نمی‌کنــد امــا مــی توانــد از طریــق تمــاس 

فیزیکــی نزدیــک منتقــل شــود.
علائــم ایــن بیمــاری شــامل تــب بــالا، درد و بثــورات پوســتی 
ــم  ــن علائ ــل می‌شــود. همچنی ــاول تبدی ــه ت ــدا ب ــه بع اســت ک
بیمــاری معمــولا خفیــف هســتند و بــرای اکثر افــراد در مــدت دو 

ــد. ــا چهــار هفتــه از بیــن می‌رون ت
جمهــوری دموکراتیــک کنگــو و همســایگانش هنــوز در تاســف 
ــه  ــال‌های ۲۰۲۲-۲۳ ک ــاری در س ــن بیم ــر ای ــیوع ویرانگ از ش
نزدیــک بــه ۱۰۰ هــزار نفــر را مبتــا کــرد و باعــث تــب شــدید، 
ــر  ــه س ــد، ب ــاک ش ــورات دردن ــزا و بث ــه آنفلوآن ــبیه ب ــم ش علائ

می‌برنــد.
ــر  ــا؛ تغیی ــی« در آفریق ــه میمون ــنده‌تر »آبل ــویه کش ــور س ظه

ــت ــدون علام ــانِ ب ــش مبتلای ــروس و افزای ــال وی نحــوه انتق
ــوز  ــه هن ــد ک ــی دهن ــدار م ــان هش ــال، کارشناس ــن ح ــا ای ب
اقدامــات کافــی بــرای جلوگیــری از تکــرار شــیوع گســترده ایــن 
بیمــاری همــه گیــر انجــام نشــده اســت. اکنــون، نــوع مرگبارتــر 
ــر  ــرگ و می ــرخ م ــا ن ــا ب ــور از مرزه ــال عب ــاری در ح ــن بیم ای
ــی  ــا ناتوان ــت و ب ــودکان اس ــدی در ک ــده ۱۰ درص ــزارش ش گ
ــراد  ــت و اف ــیوع آن، جمعی ــردن ش ــدود ک ــرای مح ــات ب مقام

ــد. ــی کن ــد م بیشــتری را تهدی

 Clade« متخصصــان هشــدار مــی دهنــد کــه ســویه جدیــد
Ib« ایــن بیمــاری قبلاً توانســته از مرزهای جمهــوری دموکراتیک 
کنگــو عبــور کنــد و باعــث مــرگ ده‌هــا نفــر در هفتــه هــای اخیر 
بیــن بورونــدی، آفریقــای جنوبــی و جمهــوری دموکراتیــک کنگو 

شــده اســت.
ــانی  ــس از کس ــی انگلی ــامت مل ــرویس س ــه س ــی ک از آنجای
کــه علامــت بیمــاری دارنــد و از غــرب آفریقــا بــه انگلیــس ســفر 
ــکی  ــوری پزش ــک ف ــال کم ــه دنب ــه ب ــد ک ــد، می‌خواه می‌کنن
باشــند، نگرانــی در مــورد آمادگــی کشــورهای آســیب‌دیده 
بــرای شناســایی و درمــان بیمــاری قبــل از گســترش آن افزایــش 

می‌یابــد.
ــا  ــرق آفریق ــز و ش ــول در مرک ــور معم ــه ط ــه ب ــس ک ام پاک
یافــت مــی شــود از اوایــل دهــه ۱۹۷۰ میــادی افــراد را تحــت 
تاثیــر قــرار داده اســت. در حالــی کــه اکنــون واکســنی بــرای ایــن 
بیمــاری وجــود دارد امــا جــذب آن در کشــورهایی کــه فاقــد منابع 
و زیرســاخت بــرای یــک برنامــه هماهنــگ هســتند، کنــد بــوده 

اســت.
ــر در ســال ۲۰۲۲ در طــول شــیوع  ــزار نف ــه ۱۰۰ ه ــک ب نزدی
ــی  ــخه ویروس ــط نس ــتر توس ــه بیش ــاری ک ــن بیم ــی ای جهان

ــدند. ــوده ش ــود، آل ــده ب ــاد ش »Clade IIb« ایج
بــه گــزارش »دیلــی میــل«، ایــالات متحــده ۳۲ هــزار و ۶۳ مورد 
ابتــا بــه ایــن بیمــاری بــا ۵۸ مــورد مــرگ و میــر را در طــول دوره 

شــیوع ایــن بیمــاری گــزارش کرده اســت.
اکنــون، کارشناســانی کــه روندهــای اخیــر را دنبــال مــی کننــد، 
هشــدار مــی دهنــد کــه یــک نــوع مرگبارتــر ایــن بیمــاری تمایل 
گســترش را بــا نــرخ مــرگ و میــر پنــج درصــد در بزرگســالان و 

۱۰ درصــد در کــودکان نشــان مــی دهــد.
ــوع ســال ۲۰۲۲  ــه ن ــی ک ــزارش اکونومیســت، در حال ــر گ بناب
عمدتــاً توســط تمــاس جنســی مــرد بــا مــرد منتقــل مــی شــد، 
بــه نظــر مــی رســد نــوع Clade Ib از طریــق هــر گونــه تمــاس 

ــد. ــی گســترش می‌یاب فیزیک

ظهور سویه کشنده‌تر »آبله میمونی« در آفریقا؛ تغییر نحوه انتقال 
ویروس و افزایش مبتلایانِ بدون علامت

کمبود پزشک در آلمان و قوانین مشکل‌دار برای فعالیت پزشکان مهاجر



ــن  ــره انجم ــأت مدی ــو هی    عض
داروســازان ایــران، خواســتار نــگاه ویــژه 
دولــت بــه بــازار دارویــی کشــور شــد و 
ــر  ــد منتظ ــم نبای ــت چهارده ــت: دول گف
معرفــی وزیــر بهداشــت بمانــد و هرچــه 

ــد. ــت دارو برس ــه داد صنع ــر ب زودت
هــادی احمــدی، در گفت‌وگــو بــا خبرنــگار مهــر، بــه 
ــازی  ــی روز داروس ــش مل ــمین همای ــل و شش ــزاری چه برگ
اشــاره کــرد و افــزود: قــرار اســت در ایــن گردهمایــی علمــی، 
ــا  ــازی را ب ــه داروس ــته‌های جامع ــی، خواس ــی و صنف صنعت

ــم. ــتراک بگذاری ــه اش ــم ب ــت چهارده دول
وی بــا اشــاره بــه نامــه‌ای کــه اخیــراً شــورای عالــی 
سیاســتگذاری انجمــن داروســازان ایــران بــه رئیــس جمهــور 
نوشــته اســت، گفــت: در ایــن نامــه، ۶ چالــش مهــم و ۶ راهکار 
عبــور از چالش‌هــای حــوزه دارو را بــا رئیــس جمهــور در میــان 

گذاشــته ایــم.
ــد  ــددی، ۹۸ درص ــاظ ع ــه لح ــزود: ب ــه اف ــدی در ادام احم
داروهــای مــورد نیــاز کشــور در داخــل تولیــد می‌شــود و بیــش 
ــازی و ۷۶ شــرکت پخــش سراســری  ــه داروس از ۲۰۰ کارخان

دارو و ۱۵۰ پخــش اســتانی فعــال هســتند.
مدیــر روابــط عمومــی انجمــن داروســازان ایــران گفــت: در 
ســال ۱۴۰۰ عــدد ۷۵ همــت را بــرای بــازار دارویــی کشــور در 
نظــر گرفتــه بودنــد کــه ایــن عــدد در ســال ۱۴۰۱ بــه ۱۲۵ 

همــت و در ســال ۱۴۰۲، بــه ۱۶۵ همــت رســید.
ــی  ــازار داروی ــزود: پیــش بینــی می‌شــود کــه عــدد ب وی اف
کشــور در ســال ۱۴۰۳، بیــش از ۲۰۰ همــت باشــد کــه نشــان 

از اهمیــت دارو دارد.
عضــو هیــأت مدیــره انجمــن داروســازان ایــران تاکیــد کــرد: 
ــی سیاســتگذاری انجمــن  یکــی از خواســته‌های شــورای عال
داروســازان ایــران در نامــه‌ای کــه بــه رئیــس جمهــور نوشــته 

اســت، جلوگیــری از دخالــت ارگان‌هــای غیــر مرتبــط بــا حوزه 
ــذا و دارو  ــازمان غ ــتقلال س ــن، اس ــت. همچنی ــوده اس دارو ب
نیــز یکــی دیگــر از خواســته‌های شــورا بــوده اســت. زیــرا، مــا 
معتقدیــم ایــن ســازمان بایــد زیــر نظر ریاســت جمهــوری اداره 

شــود و بودجــه ویــژه ای بــرای آن در نظــر گرفتــه شــود.
وی افــزود: بــرای ســال ۱۴۰۳، بودجــه‌ای کــه بــرای اجــرای 
طــرح دارویــار درخواســت شــد، ۱۲۵ همــت بــود کــه مجلــس 
شــورای اســامی بــا ۸۵ همــت موافقــت کــرد. همیــن موضوع 

از حــالا خــودش را نشــان داده و شــرایط دارو، بحرانــی اســت.
ــرای  ــره ب ــدوق ذخی ــکیل صن ــنهاد تش ــا پیش ــدی ب احم
ــگاه  ــد ن دارو، گفــت: دارو یــک کالای اســتراتژیک اســت و بای
اســتراتژیک بــه آن داشــت. زیــرا، هــر گونــه اختــال در مســیر 

ــد. ــیب می‌زن ــردم آس ــه م ــن دارو، ب ــد و تأمی تولی
وی بــا انتقــاد از بیمه‌هــا کــه همــراه خوبــی بــرای ســامت 
مــردم و داروخانه‌هــا نبــوده انــد، افــزود: اصلــی تریــن مشــکل 
در تأمیــن هزینه‌هــای دارو، بیمه‌هــا هســتند. بــه طــوری کــه 
ســازمان تأمیــن اجتماعــی از ابتــدای ســال جــاری تاکنــون، 

ریالــی بابــت دارو بــه داروخانه‌هــا پرداخــت نکــرده اســت.
ــدم همراهــی  ــا و ع ــل رفتاره ــن قبی ــه داد: ای احمــدی ادام
ــا  ــد و م ــد ش ــار خواه ــرح داروی ــث شکســت ط ــا، باع بیمه‌ه
دوســت نداریــم دولــت چهاردهــم در ابتــدای راه دچــار مشــکل 

شــود.
وی افــزود: بایــد منابــع مالــی پایــدار بــرای دارو در نظر گرفته 

شــود تــا دچار ایــن قبیل مشــکلات نشــود.
عضــو هیــأت مدیــره انجمــن داروســازان ایــران، بــه بدهــی 
ــرد  ــاره ک ــش دارو اش ــت پخ ــه صنع ــی ب ــای دولت داروخانه‌ه
و گفــت: داروخانه‌هــای دولتــی، ۲۴.۶ همــت بدهــی بــه 
ــد  ــت بای ــش را دول ــن چال ــه ای ــد ک شــرکت‌های پخــش دارن

ــه فوریــت حــل کنــد. ب
احمــدی بــا مخاطــب قــرار دادن رئیــس دولــت چهاردهــم، 
افــزود: بــه داد دارو برســید و منتظــر وزیــر بهداشــت نباشــید.

وی ادامــه داد: صنعــت داروســازی نیازمنــد تزریــق نقدینگــی 
اســت کــه حکــم تنفــس مصنوعــی را بــرای صنعــت دارد.

ــت  ــور و سرپرس ــس جمه ــی رئی ــاون اجرای مع
نهــاد ریاســت جمهــوری از رفع مشــکل نقدینگی 
تامیــن مــواد اولیــه کارخانجــات دارویــی و واردات 

دارو در پــی دســتور رئیــس جمهــور خبــر داد.
ــاه  ــر قائم‌پن ــنا، محمدجعف ــزارش ایس ــه گ ب
ــتور  ــب دس ــزود: حس ــر اف ــن خب ــام ای ــا اع ب
ــی  ــت اجرای ــه معاون ــرم ب ــور محت ــس جمه رئی
ــه دارو  ــکلات عرض ــری مش ــوص پیگی در خص
ــن  ــه در تامی ــی ک ــه محدودیت‌های ــه ب ــا توج ب
ــی و واردات دارو  ــات داروی ــه کارخانج ــواد اولی م

بــه دلیــل مشــکلات نقدینگــی بــه وجــود آمــده 
بــود، بــر اســاس هماهنگــی بــه عمــل آمــده بــا 
بانــک مرکــزی، تصمیمــات و اقدامــات لازم اتخــاذ 
ــاص  ــای خ ــاز و کاره ــا س ــی ب ــئله نقدینگ و مس

ــد. ــهیل گردی ــزی تس ــک مرک ــط بان توس
معــاون اجرایــی رئیس جمهــور و سرپرســت نهاد 
ــن ترتیــب  ریاســت جمهــوری تاکیــد کــرد: بدی
ــده  ــای آین ــه دارو در روزه ــن و عرض ــد تأمی رون
ــران  ــور ای ــریف کش ــز و ش ــردم عزی ــود و م بهب
ــند. ــه دارو نباش ــن و عرض ــوع تأمی ــران موض نگ

صنعت داروسازی به تنفس مصنوعی نیاز دارد

معاون اجرایی رئیس جمهور خبر داد

عرضه دارو در روزهای آینده بهبود خواهد یافت

عضــو هیئت علمــی دانشــکده علــوم تغذیه 
ــکی  ــوم پزش ــگاه عل ــی دانش ــع غذای و صنای
ــی از  ــه برخ ــان اینک ــا بی ــتی ب ــهید بهش ش
ــذاری  ــورد اثرگ ــواهدی در م ــات، ش تحقیق
 MIND ــی ــم غذای ــه‌ای و رژی ــم مدیتران رژی
ــه  ــت: البت ــد، گف ــان داده‌ان ــر نش ــر آلزایم ب
ــا  ــارزه ب ــرای مب ــی ب ــاده غذای ــک م ــچ ت هی
آلزایمــر وجــود نــدارد، امــا الگوهــای غذایــی 
ــی  ــی ضدالتهاب ــاده غذای ــن م ــاوی چندی ح
ممکــن اســت بــه پیشــگیری یــا کنــد شــدن 

ــد. پیشــرفت آلزایمرکمــک کن
بــه گــزارش ایســنا، دکتــر غزالــه اســامیان 
بــا اشــاره بــه اینکــه بیمــاری آلزایمــر، 
ــار  ــت، اظه ــل اس ــوع زوال عق ــن ن رایج‌تری
کــرد: نمی‌تــوان دقیقــا پیش‌بینــی کــرد 
کــه چــه کســی بــه بیمــاری آلزایمــر مبتــا 
می‌شــود، امــا عوامــل متعــددی ممکــن 
ــا کاهــش  ــش ی ــن احتمــال را افزای اســت ای

ــد. ده
ــد  ــل مانن ــن عوام ــی از ای ــزود: برخ وی اف
ــرد  ــرل ک ــوان کنت ــک را نمی‌ت ــن و ژنتی س
امــا رژیــم غذایــی از دیگــر عوامــل مرتبــط بــا 
بیمــاری آلزایمــر اســت کــه در رونــد ابتــا و 

ــر دارد. ــا پیشــروی ایــن بیمــاری اث ی
عضــو هیئت علمــی دانشــکده علــوم تغذیه 
ــکی  ــوم پزش ــگاه عل ــی دانش ــع غذای و صنای
شــهید بهشــتی بــا اشــار ه بــه اینکــه طبــق 
نتایــج حاصل از مطالعــات، برخــی از الگوهای 
غذایــی ممکــن اســت خطــر ابتــا بــه آلزایمر 
را کاهــش دهــد، خاطرنشــان کــرد: بــر ایــن 
ــی  ــواد غذای ــی از م ــاس مصــرف گروه‌های اس
از  پیشــرفت بیمــاری در مبتلایــان بــه آلزایمر 

جلوگیــری خواهــد کــرد.
رژیــم غذایــی بــا چــه مکانیســمی بر 

بیمــاری آلزایمر اثــر دارد؟

عضــو هیئــت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی 
شهیدبهشــتی بــا بیــان اینکــه در مغــز افــراد 
مبتــا بــه بیمــاری آلزایمــر، قطعــات پروتئین 
ریــزی بــه نــام بتــا آمیلوئیــد مشــاهده شــده، 
اضافــه کــرد: در ایــن پروتئین‌هــا، توده‌هایــی 
ــات منظــم  ــه ارتباط ــود ک ــکیل می‌ش تش
ــم  ــد، رژی ــال می‌کن ــار اخت ــز را دچ در مغ
ــز ممکــن  ــاب مناســب نی ــی ضــد الته غذای
اســت میــزان بتــا آمیلوئیــد در مغــز را بــا این 

ــد. مکانیســم‌ها کاهــش ده
ــش  ــث افزای ــاب باع ــت: الته اســامیان گف
ــود؛ در  ــز می‌ش ــد در مغ ــا آمیلوئی ــطح بت س
نتیجــه الگوهــای غذایــی ضد التهــاب، ممکن 
اســت بــه کاهش ســطح بتــا آمیلوئیــد در مغز 
کمــک کنــد. رژیم‌هــای غذایــی ضــد التهابــی 
ممکــن اســت بــا کنتــرل ســایر عواملــی کــه 
بــا بــروز آلزایمــر مرتبط هســتند مثــل دیابت 
و فشــارخون، از بــروز ایــن بیمــاری جلوگیری 

. کنند
چــه نــوع رژیــم غذایــی بــرای افــراد 
مبتــا بــه آلزایمــر مناســب تر اســت؟

 عضــو هیئــت علمــی دانشــکده علــوم 
تغذیــه و صنایــع غذایــی ادامــه داد: تحقیقات 
زیــادی بــرای بررســی ایــن موضــوع کــه کدام 
غذاهــا و الگوهــای غذایــی ممکــن اســت برای 
افــراد مبتــا بــه آلزایمــر مفیدتر باشــند انجام 

شــده اســت.
ــه اینکــه طبــق مطالعــات،  ــا اشــاره ب وی ب
محققــان الگــوی غذایــی مدیترانــه‌ای را 
بــا کاهــش خطــر ابتــا بــه بســیاری از 
می‌داننــد  مرتبــط  مزمــن  بیماری‌هــای 
اضافــه کــرد: چندیــن مطالعــه معتبــر ارتباط 
ــه‌ای و پیشــرفت  بیــن رژیــم غذایــی مدیتران
ــد،  کندتــر بیمــاری آلزایمــر را  تاییــد کرده‌ان
ــن رژیم‌هــا سرشــار از چربی‌هــای ســالم و  ای

آنتــی اکسیدان‌هاســت.
اســامیان بــا بیــان اینکــه مصــرف غذاهای 
نشاســته‌دار و انــواع نان‌های ســبوس‌دار، میوه، 
ســبزیجات، حبوبــات، مغزهــا، مصــرف کمتــر 
گوشــت قرمــز و گوشــت‌های فــرآوری شــده 
مثــل سوســیس و کالبــاس، اســتفاده منظم از 
ــه  ــه می‌شــود ک ــب گفت ــا )اغل ــواع ماهی‌ه ان
ماهــی »غــذای مغــز« اســت و شــواهد زیادی 
وجــود دارد کــه خــوردن ماهــی بــه علــت دارا 
ــد  ــز مفی ــامتی مغ ــرای س ــگا 3 ب ــودن ام ب
اســت(، لبنیــات کــم چــرب، روغن‌هــای مایع 
ــه عنــوان مثــال روغــن  ــز ب ــرای پخــت و پ ب
زیتــون، کانــولا و عــدم اســتفاده از روغن‌هــای 
ــک در  ــرف نم ــردن مص ــدود ک ــد، مح جام
ــای  ــرف غذاه ــش مص ــی و کاه ــم غذای رژی
شــیرین مانند شــیرینی، بیســکوئیت، کیک و 
شــکلات را از جملــه اقدامات موثــر در کاهش 
ابتــا و یــا کنــد شــدن رونــد بیمــاری آلزایمر 

عنــوان کــرد.

بــا  آن  ارتبــاط  و   MIND رژیــم 
عقــل زوال  از  جلوگیــری 

 عضــو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی 
 MIND شهیدبهشــتی بــا بیــان اینکــه رژیــم
در واقــع ترکیبــی از رژیــم مدیترانــه‌ای و رژیم 
غذایــی بــرای کنتــرل فشــار خــون بالاســت، 
ــد  ــات، پیشــنهاد کرده‌ان ــرد: مطالع ــوان ک عن
کــه ایــن نــوع رژیــم غذایــی می‌توانــد بــرای 
ــی  ــم غذای ــد، رژی ــد باش ــز مفی ــامت مغ س
ــواد  ــراد م ــه اف ــد ک ــه می‌کن MIND توصی
ــواع توت‌هــا مثــل زغــال  غذایــی همچــون ان
لختــه، تــوت فرنگــی، شــاه تــوت و تمشــک 
کــه سرشــار از آنتــی اکســیدان اســت، انــواع 
ســبزیجات خصوصــا ســبزیجات بــرگ ســبز، 
آجیــل و دانه‌هــا، غــات کامــل، روغــن 
زیتــون، گوشــت ســفید ماننــد ماهــی و مرغ و 
حبوبــات را در ســبد غذایــی خــود بگنجاننــد.  
مصــرف کــدام مــواد غذایــی بایــد در 

مبتلایــان بــه آلزایمــر کاهــش یابــد؟
وی بــا اشــاره بــه اینکــه منابــع غذایــی کــه 
حــاوی چربی‌هــای اشــباع، کلســترول بــالا و 
قندهــای ســاده هســتند ممکــن اســت باعث 
افزایــش التهــاب در مغــز و بــدن مبتلایــان به 
ــواع  ــه کــرد: مصــرف ان آلزایمــر شــود، توصی
ــت‌های  ــن، گوش ــره، مارگاری ــیرینی‌ها، ک ش
چــرب و غذاهــای ســرخ شــده بایــد در 
مبتلایــان و یــا افــراد مســتعد ایــن بیمــاری 

کاهــش یایــد.
اســامیان در پاســخ بــه ایــن ســوال کــه آیا 
رژیــم غذایــی می‌توانــد در پیشــگیری از بــروز 
آلزایمــر نقــش داشــته باشــد یــا خیــر، گفــت: 
بیمــاری آلزایمــر بیمــاری پیچیــده‌ای اســت 
کــه چندیــن عامــل در بــروز آن نقــش دارنــد، 
الگوهــای غذایــی ممکن اســت تا حــدودی در 
کاهــش خطــر ابتــا بــه آلزایمــر اثــر داشــته 
باشــند ولــی شــواهد قــوی بــرای حمایــت از 
ــه  ــه ای و MIND ب ــی مدیتران ــم غذای رژی
ــای پیشــگیری از  ــوان بخشــی از راهکاره عن
آلزایمــر وجــود دارد، بــا وجــود اینکــه نتایــج 
مطالعــات بســته بــه جمعیــت دقیــق مــورد 
مطالعــه متفــاوت اســت، کمــاکان مطالعــات 
ــر  ــدی خط ــا 54 درص ــش 40 ت ــق کاه دقی
ــرادی  ــرای اف ــر را ب ــاری آلزایم ــه بیم ــا ب ابت
ــروی  ــه‌ای پی ــی مدیتران ــم غذای ــه از رژی ک

ــت. ــان داده اس ــد نش می‌کنن
عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه اضافــه 
ــت  ــه دیگــری ثاب ــن در مطالع ــرد: همچنی ک
شــد افــرادی کــه بــه طــور دقیــق از الگــوی 
پیــروی می‌کردنــد، 53   MIND غذایــی
ــه آلزایمــر  درصــد کمتــر در معــرض ابتــا ب
بودنــد، حتــی افــرادی کــه بــه طــور متوســط 
از رژیــم غذایــی MIND پیــروی می‌کردنــد 
نیــز خطــر ابتــا درآنها تــا 35 درصــد کاهش 

یافــت.
مشــکلات گوارشــی و کاهــش وزن در 

مبتلایــان بــه آلزایمــر رایــج اســت
 ایــن متخصــص تغذیــه دانشــگاه بــا اشــاره 
بــه اینکــه برخــی از داروهــای تجویــزی بــرای 
مبتلایــان بــه آلزایمــر می‌تواند باعث یبوســت 
شــود، ادامــه داد: مصــرف میــوه، ســبزیجات و 
ــع  ــه مناب ــی ک ــم غذای ــل در رژی ــات کام غ
ــش  ــا افزای ــراه ب ــتند هم ــر هس ــوب فیب خ
دریافــت مایعــات و فعالیــت بدنــی، بــه مهــار 

یبوســت کمــک خواهــد کــرد.
خشــکی دهــان نیز یکــی دیگر از مشــکلات 
ــه  ــر اســت ک ــه آلزایم ــان ب شــایع در مبتلای
دکتــر اســامیان بــه آن اشــاره کــرد و گفــت: 
ممکــن اســت افــرد مبتلا بــه آلزایمر بــه اندازه 
کافــی آب ننوشــند، زیــرا ســیگنال تشــنگی 
ــدازه گذشــته، قــوی نیســت،  ــه ان بدنشــان ب
تشــویق و یــادآوری بیمــاران بــه مصــرف آب 

کافــی از طــرف اطرافیــان ضــروری دارد.
وی بــا تاکیــد بــر اینکــه بیشــتر افــراد مبتلا 
بــه آلزایمــر احســاس گرســنگی یــا تشــنگی 
کمتــری دارنــد، افــزود: ایــن بیمــاران معمــولا 
در جویــدن یــا بلعیــدن مشــکل دارنــد، کــه 
ــدازه  ــه ان ایــن مــوارد باعــث می‌شــود آنهــا ب
کافــی غــذا نخورنــد و یــا وزن زیــادی از 
ــد  ــز می‌توان ــه نی ــوء تغذی ــد. س ــت دهن دس
علامت‌هــای مبتلایــان بــه آلزایمــر را تشــدید 

کنــد.

معمــولا ســالمندان، زنــان، افــراد دارای 
اضافــه وزن و افــرادی کــه ورزش‌هایــی ماننــد 
فوتبــال، تنیــس و دویــدن طولانی‌مــدت 
ــد، بیــش از دیگــران در معــرض  انجــام دادن
ابتــا بــه آرتــروز زانــو هســتند و مجبورنــد با 
مشــکلاتی ماننــد درد، تــورم و تحــرک کمتر 
زانــو دســت و پنجــه نــرم کننــد یــا در نهایت 

تــن بــه جراحــی دهنــد.
ــیب‌های  ــا و آس ــنا، ژن‌ه ــزارش ایس ــه گ ب
پیشــین زانــو نیــز می‌تواننــد در ابتــای فــرد 

بــه آرتــروز نقــش داشــته باشــند.
ــه‌ای کــه مــاه آوریــل  ــر اســاس مقال امــا ب
 JAMA Network Open در نشــریه
منتشــر شــد، تحقیقــات جدیــد نشــان داده 
کــه می‌تــوان بــا تقویــت عضــات ســاق پــا، 
ــا  ــو کاســت ی ــروز زان ــاری آرت از شــدت بیم

ــد. احتمــالاً آن را از بیــن ببری
بنا بــر گزارش شــبکه خبــری »ســی‌ان‌ان« 
در یکــی از ایــن تحقیقــات، متخصصــان پس 
از بررســی داده‌هــای ۵۰۰۳ بیمــار در هلنــد، 
هیــچ ارتباطــی بیــن فعالیــت بدنی یــک فرد 
بطــور کلــی و افزایــش خطــر ابتــا بــه آرتروز 

زانــو در آنهــا پیــدا نکردند.
متخصصــان در ادامــه، بیمــاران را بــه 
دو گــروه تقســیم کردنــد: آنهایــی کــه 
ورزش‌هــای بدنــی انجــام می‌دهنــد کــه 
ــل  ــه تحم ــف ب ــا موظ ــان آن زانوه در جری
و  شــنا  ماننــد  نیســتند  بــدن  وزن  کل 
دوچرخه‌ســواری؛ و آنهایــی کــه زانوهایشــان 
در جریــان انجــام فعالیتهــای ورزشــی بایــد 
کل وزن بــدن را نیــز تحمــل کننــد ماننــد دو 

و پیــاده‌روی.
اعضــای ایــن تیــم دریافتنــد افــرادی کــه 
در جریــان انجــام فعالیت‌هــای ورزشــی، 
زانوهایشــان بایــد وزن بــدن را تحمــل کنند، 
ــوده  در صــورت داشــتن ســطح پایینــی از ت
عضلانــی در انــدام تحتانی، بیشــتر از دیگران 
در معــرض ابتــا بــه آرتــروز زانــو قــرار دارند.

ــز  ــورس« از مرک ــن می ــس ف ــر »جوی دکت
روتــردام  شــهر  در  اراســموس  پزشــکی 
هلنــد و یکــی از نویســندگان ایــن گــزارش 
ــدیم  ــه ش ــه متوج ــس از اینک ــد: پ می‌گوی
فقــط ورزش‌هایــی که در جریــان آنهــا زانوها 
مجبــور بــه تحمــل وزن هســتند خطــر ابتلا 
ــو را افزایــش می‌دهنــد، ایــن  ــروز زان ــه آرت ب
موضــوع را بررســی کردیــم کــه آیــا شــدت 
ــودن  ــوی ب ــزان ق ــه می ــا ب ــروز در آنه آرت
عضــات اطــراف مفصــل زانــو نیــز بســتگی 

ــر. ــا خی دارد ی
ــوی  ــی ق ــی کــه توده‌هــای عضلان از آنجای
ــارهای  ــر فش ــو در براب ــد از زان ــر می‌توانن ت
ــه مفصل‌هــا وارد می‌شــوند  مکانیکــی کــه ب
محافظــت کننــد، متخصصان انتظار داشــتند 
کــه عضــات قوی‌تــر بهتــر از عضــات 

ــد. ــل کنن ــر عم ضعیف‌ت
ــد: و  دکتــر جویــس فــن میــورس می‌گوی
ایــن دقیقــاً همــان چیــزی اســت کــه دیدیم. 
وقتــی کــه افــراد توده‌هــای عضلانــی قــوی 
تــری دارنــد، دیگــر خطــر ابتــا بــه آرتــروز 

بــر اثــر ورزش در آنهــا وجــود نــدارد.
دکتــر »کاتریــن میلــر«، دانشــیار پزشــکی 
ــالات  ــین ای ــگاه ویسکانس ــی در دانش داخل
متحــده کــه در ایــن مطالعــه شــرکت 
نداشــته، یافته‌هــای ایــن تحقیــق را هیجــان 
انگیــز می‌دانــد و می‌گویــد: اگرچــه همیشــه 
ایــن ایــده وجــود داشــت کــه تــوده عضلانــی 
مهــم اســت و بــه محافظــت از مفاصل کمک 
ــه  ــه نشــان داد ک ــن مطالع ــا ای ــد، ام می‌کن
نه‌تنهــا تــوده عضلانــی بــرای عملکــرد زانوها 
مهــم اســت بلکــه احتمــالا خطــر ابتــا بــه 

ــد. ــش می‌ده ــروز را کاه آرت
اکنــون در مرکــز پزشــکی اراســموس 
ــا  ــه آی ــود ک ــق می‌ش ــاره تحقی ــن ب در ای
ــه  ــود ب ــای خ ــد توصیه‌ه ــکان می‌توانن پزش
بیمــاران مبتــا بــه آرتــروز را بــر اســاس توده 
ــی، وزن و حرکــت مفاصــل بیمــاران،  عضلان

ــر. ــا خی ــد ی ــازی کنن شخصی‌س
ــورس،  ــن می ــس ف ــر جوی ــه دکت ــه گفت ب
ــو درد،  ــه زان ــا ب ــاران مبت ــیاری از بیم بس
آیــا  کــه  می‌پرســند  پزشکان‌شــان  از 
می‌تواننــد بــه فعالیــت ورزشــی مــورد 
علاقه‌شــان ادامــه دهنــد یــا خیــر. در حــال 
ــن  ــرای ای ــی ب ــخ قطع ــچ پاس ــر هی حاض
پرســش وجــود نــدارد و تحقیقــات همچنــان 

ادامــه دارد.

نقش الگوهای غذایی ضدالتهابی در 
جلوگیری از آلزایمر

آیا توده‌های عضلانی 
قوی‌تر خطر ابتلا به آرتروز 

را کاهش می‌دهند؟
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   یــک متخصــص 
کاهــش  از  تغذیــه، 
بــه  ابتــا  خطــر 
بیماری‌هــای مزمــن 
رژیــم  کمــک  بــا 
ــه‌ای  ــی مدیتران غذای

داد. خبــر 

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، غزالــه 
اســامیان، بــا اشــاره بــه اینکــه طبــق 
ــی  ــوی غذای ــان الگ ــات، محقق مطالع
مدیترانــه‌ای را بــا کاهــش خطــر ابتــاء 
ــن  ــای مزم ــیاری از بیماری‌ه ــه بس ب
مرتبــط می‌داننــد، گفــت: چندیــن 
ــم  ــن رژی ــاط بی ــر ارتب ــه معتب مطالع
غذایــی مدیترانــه‌ای و پیشــرفت کندتر 
ــد،  ــد کرده‌ان ــر را تأیی ــاری آلزایم بیم
ــای  ــار از چربی‌ه ــا سرش ــن رژیم‌ه ای

ــت. ــیدان‌ها اس ــی اکس ــالم و آنت س
عضــو هیئــت علمــی دانشــکده علوم 

تغذیــه و صنایــع غذایی دانشــگاه علوم 
ــان  ــا بی ــتی، ب ــهید بهش ــکی ش پزش
ــته‌دار  ــای نشاس ــرف غذاه ــه مص اینک
ــوه،  ــبوس‌دار، می ــای س ــواع نان‌ه و ان
ــات، مغزهــا، مصــرف  ســبزیجات، حبوب
ــت‌های  ــز و گوش ــت قرم ــر گوش کمت
فرآوری شــده مثل سوســیس و کالباس، 
اســتفاده منظــم از انــواع ماهی‌هــا 
ــی  ــه ماه ــود ک ــه می‌ش ــب گفت )اغل
»غــذای مغــز« اســت و شــواهد زیــادی 
ــه  ــی ب ــوردن ماه ــه خ ــود دارد ک وج
علــت دارا بــودن امــگا ۳ برای ســامتی 

مغــز مفیــد اســت(، لبنیــات کــم چرب، 
ــز  ــت و پ ــرای پخ ــع ب ــای مای روغن‌ه
بــه عنــوان مثــال روغــن زیتــون، کانولا 
ــد،  ــای جام ــتفاده از روغن‌ه ــدم اس و ع
محــدود کــردن مصــرف نمــک در رژیــم 
ــای  ــرف غذاه ــش مص ــی و کاه غذای
شــیرین ماننــد شــیرینی، بیســکوئیت، 
کیــک و شــکلات را از جملــه اقدامــات 
ــد  ــا کن ــاء و ی ــش ابت ــر در کاه مؤث
ــوان  ــد بیمــاری آلزایمــر عن شــدن رون

ــرد. ک

یــک مطالعــه جدیــد گــزارش مــی 
ــد  ــی توان ــردگی م ــه افس ــد ک ده
شــانس زنــده مانــدن زنــان از 

ــد. ــش ده ــینه را کاه ــرطان س س
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از 
مدیســن نــت، محققــان دریافتنــد زنــان مبتــا 
ــه ســرطان ســینه و افســردگی بیــش از ســه  ب
ــن  ــدون هــر یــک از ای ــان ب ــر بیشــتر از زن براب

ــتند. ــرگ هس ــرض م ــا در مع بیماری‌ه
در مقایســه، بیمــاران مبتــا به ســرطان ســینه 
کــه از افســردگی نیــز رنــج نمی‌برنــد، تنهــا ۴۵ 
درصــد بیشــتر از زنــان ســالم در معــرض خطــر 

مرگ هســتند.
ــد و  ــق ارش ــی«، محق ــش خوبچندان »جاگدی
ــگاه  ــی در دانش ــت عموم ــوم بهداش ــتاد عل اس
ایالتــی نیومکزیکــو، گفــت: »ایــن ترکیــب باعث 
می‌شــود کــه خطــر مــرگ بــه شــدت افزایــش 
یابــد و منجــر بــه از دســت رفتــن هــزاران نفــر 

شــود.«
خوبچندانــی در بیانیــه خبــری دانشــگاه افزود: 
ــوع  ــه وق ــم ک ــود دریافتی ــه خ ــا در مطالع »م
همزمــان افســردگی باعــث کاهــش بیشــتر بقــا 
ــود.  ــینه می‌ش ــرطان س ــه س ــا ب ــان مبت در زن
متأســفانه، بســیاری از زنــان مبتــا بــه ســرطان 
ســینه بــرای مســائل مربــوط بــه ســامت روان 
ــا  ــا ب ــع ی ــه موق ــت ب ــردگی مراقب ــد افس مانن

ــد.« ــت نمی‌کنن ــت دریاف کیفی
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان داده‌هــای 
ــه  ــر را تجزی ــاله و بالات ــش از ۴۷۰۰ زن ۴۵ س بی
ــد کــه حــدود ۵ درصــد از آنهــا  و تحلیــل کردن
ســرطان ســینه داشــتند و نزدیــک بــه ۱۳ درصد 
افســردگی داشــتند. زنــان حــدود هشــت ســال 

تحــت نظــر قــرار گرفتنــد.
خوبچندانــی گفــت: »متأســفانه بخــش زیــادی 
از زنــان مبتــا بــه ســرطان ســینه از افســردگی، 
ســامت روانــی ضعیــف و کیفیــت پاییــن زندگی 

ــد.« ــج می‌برن رن
ــی از  ــواع خاص ــه ان ــد ک ــان می‌ده ــج نش نتای
زنــان بیشــتر در معــرض ابتــاء بــه افســردگی و 
ســرطان ســینه هســتند، از جملــه آن‌هایــی کــه 
درآمــد یــا تحصیــات پایینــی دارنــد، اعضــای 
ــه  ــی ک ــی، و آن‌های ــژادی و قوم ــای ن اقلیت‌ه
ــی  ــبک زندگ ــا س ــر ی ــن دیگ ــای مزم بیماری‌ه

ناســالم دارنــد.
ــد  ــان می‌ده ــج نش ــد نتای ــان می‌گوین محقق
ــد در  ــینه بای ــرطان س ــه س ــا ب ــان مبت ــه زن ک
کنــار درمــان ســرطان خــود از حمایــت ســامت 

روان نیــز برخــوردار شــوند.

ــتاری وزارت  ــاون پرس   مع
ــوزش  ــان و آم ــت، درم بهداش
ــدی  ــری ج ــر پیگی ــکی ب پزش
مطالبــات حــوزه پرســتاری 

ــرد. ــد ک تاکی
ــادی  ــاس عب ــر عب ــنا، دکت ــزارش ایس ــه گ ب
در دیــدار بــا اعضــای نظــام پرســتاری و 
نماینــدگان جامعــه پرســتاری شــهر شــیراز بــا 
اشــاره بــه ســختی کار حرفــه پرســتاری گفت: 
آگاهــی کامــل از وضعیت ســختی کار و آســیب 
هــای روانــی ایــن حــوزه آگاهــی دارم و در حــد 
ــده در  ــرح ش ــوارد مط ــت، م ــا جدی ــوان و ب ت

ایــن نشســت پیگیــری مــی شــود.
ــد  ــت تاکی ــتاری وزارت بهداش ــاون پرس مع
کرد: پرســتاران از خودگذشــتگی و جانفشــانی 
خــود را در بحــران هــای مختلــف مانند هشــت 
ســال جنــگ تحمیلــی و کروناویــروس نشــان 
ــا  ــد و ایــن امــر نشــانگر آن اســت کــه ب دادن
توجــه بــه ســختی کار ایــن حرفــه، پرســتاران 

دســت از ارائــه خدمــات بــر نمــی دارنــد.
عبــادی همچنیــن در حاشــیه ایــن نشســت 
ــای  ــش ه ــا و چال ــه ه ــت: دغدغ ــز گف نی
همــکاران خــود در جامعــه پرســتاری را از 
ــاس  ــنیدم و براس ــان ش ــدگان آن ــان نماین زب
ــا  ــد ب ــرر ش ــده، مق ــام ش ــه انج صورتجلس

ــوم  ــگاه عل ــه دانش ــات رییس ــکاری هی هم
پزشــکی شــیراز، مســئولان ســتاد وزارت 
ــت،  ــر بهداش ــای وزی ــت ه ــت و حمای بهداش
ــوان  ــد ت ــکی، در ح ــوزش پزش ــان و آم درم
ــود را  ــدات خ ــم تعه ــرژی بتوانی ــر ان و حداکث
ــانیم  ــه برس ــه نتیج ــتاران ب ــه پرس ــبت ب نس
کــه در ایــن مســیر، از ســایر نهادهــای خــارج 

از دانشــگاه هــای علــوم پزشــکی و وزارت 
بهداشــت، مــی خواهیــم تــا صــدای همــکاران 
ــاری  ــه ی ــنوند و ب ــامت را بش ــام س در نظ

ــتابند. ــامت بش ــه س مجموع
وی ادامــه داد: متاســفانه بدهــی های ســازمان 
ــوم  ــای عل ــگاه ه ــه دانش ــر ب ــه گ ــای بیم ه
ــوم  ــگاه عل ــژه دانش ــه وی ــور ب ــکی کش پزش

پزشــکی شــیراز، منجــر شــده تــا مطالبــات با 
تاخیــر پرداخــت شــود و پیشــگیری از آســیب 
بــه مجموعــه ســامت، نــگاه ویــژه مســئولان 
ســازمان هــا و نهادهــای مختلــف را مــی طلبد.
معــاون پرســتاری وزارت بهداشــت بــه 
همــکاران خــود در جامعــه پرســتاری توصیــه 
کــرد: ضمن حفــظ خویشــتنداری، اولویــت اول 

حفــظ ســامت و رعایــت حقــوق مــردم اســت 
ــت  ــامت خواس ــران س ــئولان و مدی و از مس
ــش  ــردم، بی ــامت م ــظ س ــر حف ــاوه ب ــا ع ت
ــز  ــامت نی ــات کادر س ــر مطالب ــش پیگی از پی

باشــند.
ــوم  ــگاه عل ــه دانش ــان اینک ــا بی ــادی ب عب
پزشــکی شــیراز از پیشــگامان آمــوزش و 
ارائــه خدمــات درمانــی در کشــور و منطقــه از 
ــکده  ــرد: دانش ــار ک ــت، اظه ــوده اس ــاز ب دیرب
ــی از  ــوان یک ــه عن ــز ب ــیراز نی ــتاری ش پرس
ــاظ  ــور، از لح ــی کش ــای قدیم ــکده ه دانش
کیفیــت آمــوزش، جــزو دانشــکده هــای برتــر 
ــته، در  ــای گذش ــال ه ــت و از س ــو اس و الگ
همــه مقاطــع کارشناســی، کارشناســی ارشــد 
ــغول  ــف مش ــای مختل ــته ه ــرا در رش و دکت
بــه تربیــت نیــروی انســانی اســت و در حــوزه 

ــت. ــگام اس ــور پیش ــز در کش ــش نی پژوه
بنابراعــام وبــدا، گفتنــی اســت پــس از دیدار 
ــا اعضــای نظــام پرســتاری و  دکتــر عبــادی ب
نماینــدگان جامعه پرســتاری شــیراز، نشســتی 
نیــز بــا حضــور معــاون پرســتاری وزارت 
بهداشــت، مدیــران و متــرون هــای بیمارســتان 
هــای شــیراز برگــزار و پــس از بررســی چالــش 
هــای جامعــه پرســتاری، راهکارهایی نیــز برای 
رفــع چالــش هــا و تســریع در مطالبــات جامعه 

پرســتاری ارائــه شــد.

افسردگی احتمال بقای کاهش خطر آلزایمر با کمک رژیم غذایی مدیترانه‌ای

مبتلایان سرطان سینه را 

کاهش می‌دهد

معاون پرستاری وزارت بهداشت:

مطالبات حوزه پرستاری با جدیت پیگیری می‌شود
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دارویــی  ملزومــات  اداره  رئیــس 
ــن  ــت: تدوی ــذا و دارو گف ــازمان غ س
بــرای  جدیــد  دســتورالعمل‌های 
توزیــع و عرضــه ملزومــات دارویی، به 
ویــژه ژل‌هــای تزریقــی، گامــی مهــم 
ــوزه  ــن ح ــر ای ــارت ب ــت نظ در جه

می‌شــود. محســوب 
به گــزارش ایســنا، دکتر شمســایی 
با اشــاره بــه بهبــود نظــارت و کنترل 
بــازار ملزومــات دارویــی و همچنیــن 
شــفافیت  و  بــازار  ســاماندهی 
اطلاعــات در ایــن حــوزه، اظهــار کرد: 
ــدازی ســامانه IRC و ثبــت  ــا راه‌ان ب
ــی،  ــات داروی ــه ملزوم ــاری هم اجب

امــکان ردیابــی اصالــت محصولاتــی 
ــرل  ــی و کنت ــای تزریق ــون ژل ه چ
ــم شــده اســت. ــازار فراه ــر ب دقیق‌ت

تدویــن  کــرد:  تصریــح  وی 
بــرای  جدیــد  دســتورالعمل‌های 
ــی،  ــات داروی ــع و عرضــه ملزوم توزی
ــی  ــی، گام ــای تزریق ــژه ژل‌ه ــه وی ب
ــن  ــر ای ــارت ب ــت نظ ــم در جه مه

می‌شــود. محســوب  حــوزه 
وی بــا اشــاره بــه حمایــت از تولیــد 
داخلــی و کاهــش وابســتگی بــه 
ــی،  ــات داروی واردات در حــوزه ملزوم
عنــوان کــرد: ســازمان غــذا و دارو بــا 
اولویــت دادن بــه درخواســت‌های 

شــرکت‌های دانش‌بنیــان و حمایــت 
ــی،  ــای تزریق ــل ژل‌ه ــد داخ از تولی
کاهــش  جهــت  در  مهمــی  گام 
وابســتگی بــه واردات و افزایش ســهم 
ــازار برداشــته  ــی در ب ــدات داخل تولی
و اســتانداردهای جدیــد و ارتقــای 
ــرده  ــن ک ــت محصــولات تدوی کیفی

ــت. اس
دارویــی  ملزومــات  اداره  رئیــس 
ســازمان غــذا و دارو از تدویــن راهنما 
و دســتورالعمل‌های جدیــد بــرای 
محصــولات ضدعفونی‌کننــده و الــزام 
آن‌هــا بــه رعایــت اســتانداردهای 
مشــخص توســط تولیدکننــدگان 

ــن اقدامــات در  ــر داد و گفــت: ای خب
ــه  ــازمان ب ــژه س ــه وی ــتای توج راس
کیفیــت و ایمنی محصــولات موجود 

ــه اســت. ــازار انجــام گرفت در ب
منظــور  بــه  وی،  گفتــه  بــه 
ــش  ــر واردات و کاه ــرل دقیق‌ت کنت
ــا  ــی، ب ــات داروی ــای ملزوم هزینه‌ه
ــر  ــد ب ــای جدی ــال محدودیت‌ه اعم
ــی و کاهــش  ــات داروی واردات ملزوم
ژل‌هــای  تعــداد  سیاســت‌گذاری 
تزریقــی، هزینه‌هــای ارزی کشــور 
کاهــش یافتــه و منابــع بیشــتر بــرای 
حمایــت از تولیــد داخــل اختصــاص 

ــت. ــه اس یافت

طــی هفته‌هــای گذشــته، مناطــق مختلفــی از 
ایــالات متحــده و دیگــر نقــاط جهــان دماهایــی 
بالاتــر از حــد معمول در فصل تابســتان داشــتند.

ــا افزایــش ســالانه دمــا،  ــه گــزارش ایســنا، ب ب
ــان  ــه بدنم ــه ب ــت ک ــر اس ــی مهم‌ت ــر زمان از ه
بیشــتر توجــه کنیــم و کــرم ضدآفتــاب بزنیــم 
و آب کافــی بنوشــیم تــا از کــم‌آب شــدن بــدن 

جلوگیــری کنیــم.
ــس  ــامت انگلی ــات س ــی خدم ــازمان مل س
ــش  ــن ش ــه بی ــد روزان ــه می‌کن ــولا توصی معم
تــا هشــت لیــوان آب بنوشــیم، امــا ایــن 
مقــدار ممکــن اســت در تابســتان و در شــرایط 
گرمــای شــدید، تغییــر کنــد. امــا نظــر نهایــی 
آکادمی‌هــای ملــی علــوم، مهندســی و پزشــکی 
ایــالات متحــده ایــن اســت کــه مصــرف کافــی 
مایعــات روزانــه بــرای مــردان ۱۵.۵ لیــوان )۳.۷ 
ــوان )۲.۷  ــان ۱۱.۵ لی ــرای زن ــر( در روز و ب لیت

ــت. ــر( در روز اس لیت
ــی  ــی م ــک عموم ــا رای« پزش ــر »آنج دکت
گویــد: در هــوای گــرم و به‌ویــژه اگــر ورزش 
ــد. در  ــش می‌یاب ــه آب افزای ــا ب ــاز م ــم، نی کنی
ــا حــدود ســه لیتــر  ــد ت ــا بای یــک روز گــرم، م
آب بنوشــیم، امــا مهــم اســت کــه ایــن مقــدار را 
در طــول روز تقســیم کنیــم و مقــداری زیــاد را 

ــیم. ــاره ننوش یک‌ب
ــی مصــرف نشــود،  ــر در طــول روز آب کاف اگ
گرمــا  بــا  مرتبــط  مختلــف  بیماری‌هــای 
ــی، از  ــه گرمازدگ ــد از جمل ــروز کن ــد ب می‌توانن
حــال رفتــن بــر اثــر گرمــا و گرفتگــی عضلانــی 

ــا. ــی از گرم ناش
بر اســاس گــزارش مراکــز کنترل و پیشــگیری 
از بیماری‌هــای آمریــکا، نخســتین توصیــه ایــن 
ــا تشــنه شــوید و  اســت کــه منتظــر نمانیــد ت
ــما  ــان، ش ــرا در آن زم ــید، زی ــپس آب بنوش س

پیش‌تــر دچــار کم‌آبــی شــده‌اید.
احســاس تشــنگی و ادرار تیره‌رنــگ و بــا بــوی 
قــوی از نشــانه‌های اولیــه‌ای بــه شــمار می‌رونــد 
کــه نشــان می‌دهنــد شــما ممکــن اســت دچــار 
ــد  ــم عبارت‌ان ــی شــده باشــید. ســایر علائ کم‌آب
ــا  ــرگیجه ی از احســاس خســتگی، احســاس س

خشــک شــدن دهــان.
ــا آب  ــد آی ــت بدانی ــم اس ــه مه ــی ک در حال
ــو  ــک مای ــر، کلینی ــا خی ــید ی ــی می‌نوش کاف
به‌نــدرت  کســی  اگــر  می‌کنــد  پیشــنهاد 
احســاس تشــنگی می‌کنــد و ادرارش شــفاف یــا 
بــه رنــگ زرد روشــن اســت، احتمــالا در مصــرف 
آب او هیــچ مشــکلی وجــود نــدارد. این ســازمان 
ــن  ــرار گرفت ــگام ق ــه هن ــد ک ــه می‌کن توصی
مــداوم در گرمــا، هــر ۱۵ تــا ۲۰ دقیقــه ۰.۲ لیتر 
و در ســاعت بیــن ۰.۷ تــا ۰.۹ لیتــر آب بنوشــید. 
ــر آب در  ــش از ۱.۴ لیت ــر بی ــال، اگ ــن ح ــا ای ب
ســاعت بنوشــید، امــکان آبرســانی بیــش‌ از حــد 
ــطح  ــش س ــه کاه ــد ب ــه می‌توان ــود دارد ک وج

نمــک خــون منجــر شــود.
ــه  ــه هرچ ــت ک ــن اس ــر ای ــون دیگ ــک قان ی
شــخص بیشــتر عــرق کنــد، بایــد آب بیشــتری 

بنوشــد.
ــد  ــر می‌خواهی ــت، اگ ــزارش ایندیپندن ــه گ ب
بدنتــان را آبرســانی‌ کنیــد امــا در نوشــیدن 
ــه  ــرف روزان ــی از مص ــد، بخش ــکل داری آب مش
مایعــات شــما می‌توانــد از طریــق خــوردن 
ــد،  ــادی دارن ــه آب زی ــبزیجاتی ک ــا و س میوه‌ه
ــه،  ماننــد خیــار، گوجه‌فرنگــی، کرفــس، هندوان
ــز  ــو و نی ــو، هل ــوت فرنگــی، کاه ــدو ســبز، ت ک

ــود. ــن ش ــت تامی ماس
ــرون از  ــال بی ــه طــور فع ــر ب ــه دیگ ــی ک زمان
خانــه نیســتید، ایــن بــه معنــای آن نیســت کــه 
می‌توانیــد مصــرف آب را متوقــف کنیــد. ممکــن 
اســت چنــد ســاعت طــول بکشــد تــا آب کافــی 
بنوشــید و آنچــه را بــدن شــما احتمــالا از طریق 
ــن  ــا جایگزی ــت، کام ــت داده اس ــرق از دس ع
کنیــد. بنابرایــن توصیــه می‌شــود در طــول روز 
ــی  ــار احتمال ــا آث ــد ت ــه دهی ــیدن ادام ــه نوش ب

کــم‌آب شــدن بــدن را کاهــش دهیــد.

عضــو هیات‌علمــی دانشــگاه 
و  کردســتان  علوم‌پزشــکی 
متخصــص ارتوپــد بــا بیــان اینکه 
معمــولا افــرادی کــه دچــار پوکی 
مســتعد  می‌شــوند  اســتخوان 
شکســتگی هــای زیادی هســتند، 
ــن  ــل از ای ــر قب ــرد: اگ ــار ک اظه
شکســتگی‌ها بــا مراجعــه زود 
هنــگام بــه پزشــک، بیمــاری آنها 
ــز  ــا تجوی ــود ب تشــخیص داده ش
دارو و تغییــر شــیوه زندگــی پوکی 
ــد  ــان خواه ــا درم ــتخوان آنه اس

ــد. ش
دکتــر  ایســنا،  گــزارش  بــه 
پیــام وکیلــی گفــت: افــرادی کــه 
ــد و  ــی دارن ــی کم ــرک خیل تح
زودتــر  می‌کننــد  ورزش  کــم 
مبتــا  اســتخوان  پوکــی  بــه 
کمبــود  همچنیــن  می‌شــوند. 
کلیســم و ویتامیــن D از عوامــل 
ــت. ــتخوان اس ــی اس ــر پوک دیگ

ــم اســتخوان  ــش تراک وی آزمای
ــی  ــخیص پوک ــای تش را از راه ه
ــت: در  ــمرد و گف ــتخوان برش اس
ســنین بالاتــر نیــز بــا انجــام یــک 
ــاری  ــن بیم ــاده ای ــوژی س رادیول

ــل تشــخیص اســت. قاب
ــه  ــه اینک ــاره ب ــا اش ــی ب وکیل
ــتند و  ــان نیس ــا درم ــکن ه مس
رفــع درد دائمــی فقــط بــا درمــان 
قطعــی پوکــی اســتخوان اســت، 
افــزود: بــه هنــگام متوجــه شــدن 
بــه  اســتخوان  پوکــی  علائــم 
خصــوص احســاس درد جنرالیــزه 
ســریعا بــه پزشــک مراجعــه کنید 
تــا ایــن بیمــاری بــه طــور قطــع 

ــود. ــان ش درم
ایــن متخصــص ارتوپــد گفــت: 
علــت شــایع درد زانــو آرتــروز 
زانــو اســت مخصوصــا در افــرادی 
کــه وزن بالایــی دارنــد یــا زانــوی 
خــود را بیــش از ۹۰ درجــه خــم 

می‌کننــد.
ــه  ــر اینک ــد ب ــا تاکی ــی ب وکیل
ــا  ــی و ی ــر اصول ــای غی ورزش ه
ــنگین  ــام س ــردن اجس ــد ک بلن
زانــو  آرتــروز  بــروز  موجــب 
می‌شــود، افــزود: کســانی کــه 
ــد  کار ســاختمانی انجــام می‌دهن
ــتر  ــود را بیش ــوی خ ــولا زان معم
از ۹۰درجــه خــم می‌کننــد و 
ــتند و  ــو هس ــروز زان ــتعد آرت مس
بهتریــن راه پیشــگیری از آرتــروز 
زانــو تقویــت عضــات جلــو و 

ــت. ــر ران اس ــار س چه
وی بــا بیــان ایــن کــه داروهــای 
غضــروف ســاز باعــث رفــع آرتروز 
ــر  ــا اگ ــت: ام ــود، گف ــو می‌ش زان
ــرار  ــرفته ق ــه پیش ــرد در مرحل ف
ــض  ــل تعوی ــا راه ح ــرد تنه بگی

ــو اســت. مفصــل زان
ــا  ــی ب ــدا، وکیل ــام وی ــر اع بناب
ــه اینکــه شــنا و اســتخر  اشــاره ب
ــگیری  ــرای پیش ــن روش ب بهتری
از ایــن بیمــاری اســت گفــت: 
ــب  ــا باعــث تخری ســایر ورزش ه
ــروز  ــگام ب ــو در هن ــروف زان غض

می‌شــود. آرتــروز 
عضــو هیات‌علمــی دانشــگاه 
علوم‌پزشــکی کردســتان  بــر عدم 
ــد  ــنه بلن ــش پاش ــیدن کف پوش
ــیدن  ــت: پوش ــرد و گف ــد ک تاکی
ــرادی  ــه اف ــی ب ــای طب کفــش ه
ــد را پیشــنهاد  ــو دارن ــه درد زان ک
میکنــم امــا توجــه داشــته باشــید 
ــز از کفــش  ــراد هرگ ــن اف ــه ای ک
پاشــنه بلنــد اســتفاده نکننــد 
چراکــه فشــار بــر روی مــچ پــا در 
مــدت طولانــی باعــث آرتــروز زانو 

می‌شــود.

بــا آغــاز فصــل تابســتان بســیاری از 
ــاب‌ ســوختگی  ــراد در معــرض آفت اف
هســتند و بایــد دانســت مراقبــت 
ــی در  ــدت طولان ــه م ــتی ک از پوس
معــرض آفتــاب شــدید بــوده، بســیار 
مهــم اســت چــرا کــه در غیــر 
ــی از آن  ــات ناش ــورت، لطم ــن ص ای

می‌توانــد بلندمــدت باشــد.
ــان  ــنا، متخصص ــزارش ایس ــه گ ب
معتقدنــد اینکــه پــس از آفتــاب 
ــام  ــرای التی ــه ب ــوختگی بلافاصل س
ــه  ــرم ب ــا ک ــیون ی ــتتان، لوس پوس
اصطــاح »پــس از آفتــاب« خریداری 
ــت. ــی نیس ــد، کاف ــتفاده کنی و اس

بــه گفتــه آنهــا، اگر به مــواد بــه کار 
رفتــه در ایــن کرم‌هــا بــه دقــت توجه 
ــق  ــب و طب ــاب مناس ــد و انتخ نکنی
ــید  ــته باش ــص نداش ــز متخص تجوی
ــا اســتفاده از  ــی ممکــن اســت ب حت
ــه  ــتر لطم ــتتان بیش ــه پوس ــا ب آنه

بزنیــد.
»میکائـِـا بولــدر«، یــک کارشــناس 
ــد:  ــی گوی ــاره م ــن ب ــت در ای پوس
ــتفاده  ــژه اس ــولات وی ــول‌ محص فرم
ــولا  ــوختگی معم ــاب س ــس از آفت پ
بیــش از حــد غلیــظ و روغنــی‌ اســت 
از چربــی روی پوســت  و قشــری 
ــی  ــه بالای ــا را در لای می‌کشــند، گرم
آن حبــس و التهــاب و احســاس 
ســوختگی  پوســت صورت را تشــدید 

می‌کننــد.
افزون بر این، بســیاری از محصولات 
پــس از آفتــاب ســوختگی کــه بــدون 
نســخه بــه فــروش می‌رســند، حــاوی 
مــواد شــیمیایی و عطریاتــی هســتند 
ــتر  ــیب‌دیده را بیش ــت آس ــه پوس ک

ــد. ــک می‌کنن تحری
بــه همیــن دلیــل توصیــه می شــود 
در مــوارد خفیــفِ آفتــاب ســوختگی، 

روش هــای طبیعــی و خانگــی مثــل 
ــد و در  ــان کنی ــه ورا را امتح ژل آلوئ
صورتــی کــه نتیجــه نگرفتیــد و 
ــدید  ــا تش ــی ی ــما طولان ــه ش عارض
ــص  ــک متخص ــا از پزش ــد حتم ش

ــد. کمــک بگیری
ســوختگی‌های  از  دوری  اگرچــه 
ــید در  ــدید خورش ــور ش ــی از ن ناش
تابســتان گاهــی اجتناب‌ناپذیر اســت 
امــا بایــد دانســت برخــی روش‌هــای 
خانگــی بــرای رهایــی فــوری از ایــن 

ــود دارد. ــز وج ــوختگی‌ها نی س
تخصصــی  مجلــه  گــزارش  بــه 
ــواد و  ــن م ــی از ای ــی« برخ »ریواردم

ترکیبــات مفیــد عبارتنــد از:
- آلوئه‌ورا

ایــن گیــاه مدت‌هــا اســت کــه 
بــه دلیــل خاصیــت التیام‌بخــش 
آن مــورد توجــه اســت. آلوئــه‌ورا 
ــده  ــات دهن ــه نج ــت ک ــال‌ها اس س
ــا توجــه  ــن پوســت اســت و ب مطمئ

ــی‌اش،  ــک کنندگ ــت خن ــه خاصی ب
قطعــا بهتریــن درمــان بــرای مراقبت 
از پوســت آفتــاب ســوخته اســت. 
بــه گفتــه متخصصــان، بهتریــن نــوع 
آلوئــه‌ورا، ژل خالــص و بــی رنــگ آن 

ــت. اس
- عصــاره خیــار، آب لیمــو و و 

گلاب
یــک قاشــق غذاخــوری از هــر یــک 
ــه  ــک کاس ــل ی ــواد را داخ ــن م از ای
ــی  ــه آرام ــوط آن را ب ــه و مخل ریخت
روی قســمت‌های آفتــاب ســوخته 
پوســت خــود بمالیــد. چنــد دقیقــه 
ــب روی  ــن ترکی ــا ای ــد ت ــر کنی صب
پوســت‌تان باقــی بمانــد و ســپس آن 

ــا آب بشــویید. را ب
- ماست و پوره گوجه‌فرنگی

یــک قاشــق غذاخــوری از هــر یــک 
ــا یکدیگــر مخلــوط  از ایــن مــواد را ب
ــده را  ــت آم ــه دس ــر ب ــرده و خمی ک
ــوخته  ــاب س ــمت‌های آفت روی  قس

ــم  ــس از نی ــد. پ پوســت خــود بمالی
ــد. ــی کنی ــت را آبکش ــاعت پوس س

- آب پرتقال و ماست
یــک قاشــق غذاخــوری آب پرتقــال 
ــد و آن را  ــوط کنی را در ماســت مخل
ــوخته  ــاب س ــمت‌های آفت روی  قس
پوســت خــود قــرار دهیــد. نیــم 
ســاعت صبــر کرده و ســپس پوســت 

ــا آب بشــویید. خــود را ب
- زردچوبه و شیر

ــه در  ــودر زردچوب ــی پ ــدار کم مق
شــیر را مخلــوط کنیــد. پوســت 
ــر  ــا خمی ــل ب ــه طــور کام خــود را ب
بــه دســت آمــده ماســاژ داده و اجــازه 
بدهیــد ایــن خمیــر روی پوســت‌تان 

ــود.  ــک ش خش
- آب ســیب زمینــی و آب 

ــو لیم
ــط  ــی متوس ــیب‌ زمین ــک س آب ی
را بگیریــد و آن را بــا یــک قاشــق 
غذاخــوری آب لیمــو مخلــوط کنیــد. 
ــاب  ــول را روی قســمت‌های آفت محل
ســوخته پوســت خــود بمالیــد و پس 

ــد. ــی کنی ــاعت آبکش ــم س از نی
به گــزارش ایندیپندنت، اســتفاده از 
هــر نــوع کــرم یــا لوســیون ضدآفتاب 
ــودن  ــی ب ــم و طبیع در صــورت ملای
آن مناســب اســت امــا اگــر مطمئــن 
ــاب  ــد از آفت ــرم بع ــه ک ــتید ک نیس
ســوختگی کــه می‌خریــد بیشــتر 
ــت،  ــر اس ــر مض ــش و کمت التیام‌بخ
رنــگ  بــی  و  شــفاف  آلوئــه‌ورای 
احتمــالا بی‌ضررتریــن گزینــه اســت.

ایــن روش‌هــا، درمان‌هــای خانگــی 
ــاب‌ ســوختگی پوســت هســتند.  آفت
امــا فرامــوش نکنیــد در صــورت 
شــدید بــودن ســوختگی بــه پزشــک 

مراجعــه کنیــد.

رییس اداره ملزومات دارویی سازمان غذا و دارو اعلام کرد

حمایت از تولید داخلی ژل‌های تزریقی
پوکی استخوان با 

تشخیص زود هنگام قابل 
درمان است

درمان‌های طبیعیِ آفتاب سوختگی؛ از ژل خالص آلوئه ورا تا مخلوط شیر و زردچوبه

بدن در گرمای شدید 
چه مقدار آب نیاز دارد؟
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مرحله ۱: آماده‌سازی لوبیا
ــه ســبزی خیســاندن  ــه قورم ــرای تهی ــدام ب ــن اق اولی
لوبیــا قرمــز مــی باشــد. بــرای گرفتــن نفــخ لوبیــا قرمــز 
آن را داخــل یــک کاســه حــاوی آب قــرار دهیــد. توصیــه 
مــا ایــن اســت کــه هــر زمانــی تصمیــم گرفتیــد قورمــه 
ســبزی تهیــه کنید از شــب قبــل لوبیا قرمز را بخیســانید.

مرحله ۲: تعویض آب لوبیا
ایــن کار عــاوه بــر اینکــه نفــخ لوبیا قرمــز را مــی گیرد، 
باعــث مــی شــود کــه لوبیــا نــرم تــر شــود و بــه همیــن 
ــی کــه  ــد. در صورت ــان پخــت آن کاهــش یاب دلیــل  زم
بتوانیــد آب موجــود در کاســه را دو تــا ســه بــاز تعویــض 
کنیــد، نفــخ لوبیــا بــه طــور کامــل گرفتــه خواهــد شــد.

مرحله ۳: تفت دادن پیاز و ادویه‌ها
پیــاز را بــه صــورت نگینــی ریــز خرد کنیــد و بــه همراه 
مقــداری روغــن مایــع داخــل قابلمــه ای کــه بــرای پخت 
خــورش در نظــر گرفتــه ایــد بریزیــد. پیــاز را کمــی تفــت 
دهیــد تــا شــفاف شــود، ســپس مقــداری زردچوبــه و در 
صــورت تمایــل فلفــل ســیاه بــه پیــاز اضافه کنیــد و تفت 
دادن را ادامــه دهیــد تــا زمانــی کــه ادویــه هــا کامــل بــه 

ــاز بروند. خــورد پی
مرحله ۴: افزودن و تفت دادن گوشت

در ایــن مرحلــه گوشــت را پــس از شستشــو بــه صورت 
قورمــه ای خــرد کنیــد و بــه قابلمه خــورش اضافــه کنید. 
بهتــر اســت قطعــات گوشــت خیلی درشــت نباشــند زیرا 
ــر اینکــه دیرتــر پختــه مــی شــوند روی ظاهــر  عــاوه ب

خــورش تاثیــر منفــی مــی گذارند.
مرحله ۵: اضافه کردن لوبیا قرمز و آب

پــس از اضافــه کــردن گوشــت بــه پیــاز ، آنــرا بــه خوبی 
ــد و کمــی ســرخ  ــر کن ــگ آن تغیی ــا رن ــد ت تفــت دهی
شــود. پــس از اینکــه گوشــت ســرخ شــد لوبیــا قرمــز را 
آبکشــی کنیــد و بــه قابلمــه اضافــه کنیــد. لوبیــا قرمــز را 
یکــی دو دقیقــه تفــت دهیــد، ســپس ســه لیــوان آب بــه 

قابلمــه اضافــه کنیــد.
مرحله ۶: پخت گوشت و لوبیا

حــرارت زیــر قابلمــه را زیــاد کنیــد تــا آب بــه جــوش 
بیایــد، ســپس آنــرا ملایــم تــر کنیــد تــا گوشــت و لوبیــا 
ــا  ــرای پخــت گوشــت و لوبی ــد. ب ــی بپزن ــه آرام ــز ب قرم
ــه  ــت. در ادام ــاز اس ــان نی ــاعت زم ــدود ۲ س ــز ح قرم
ســبزی خورشــتی را پــس از پــاک کــردن و شستشــو بــه 

صــورت ســاطوری خــرد کنیــد.
مرحله ۷: سرخ کردن سبزی خورشتی

ســبزی خورشــتی را بــه همــراه مقــداری روغــن مایــع 
در یــک تابــه جداگانــه ســرخ کنیــد. هــر چقدر ســبزی را 
بیشــتر ســرخ کنیــد رنــگ قورمــه ســبزی شــما تیــره تر 
خواهــد شــد. پــس از گذشــت یــک ســاعت از پخــت لوبیا 
ــه قابلمــه  ــردن ب ــس از ســرخ ک و گوشــت، ســبزی را پ

خــورش اضافــه کنیــد.
مرحله ۸: افزودن چاشنی‌ها

ــه  ــا را ب ــی ه ــد لیمــو عمان ــی توانی ــه م ــن مرحل در ای
همــراه فلفــل ســیاه ، آبغــوره و کمــی آب نارنج بــه قابلمه 
اضافــه کنیــد. یکــی از نــکات مهــم در ایــن مرحلــه ایــن 
ــا را از وســط نصــف  ــی ه ــا لیمــو عمان ــه حتم اســت ک

کنیــد و تخمــه هــای آن را خــارج کنیــد.
مرحله ۹: تنظیم نمک و آب خورش

ــخ  ــث تل ــد باع ــی توانن ــی م ــو عمان ــای لیم ــه ه تخم
ــم  ــی کنی ــه م ــوند. توصی ــا ش ــورش م ــم خ ــدن طع ش
نمــک را پــس از اینکــه گوشــت بــه طــور کامــل پخــت به 
خــورش اضافــه کنیــد زیــرا باعــث مــی شــود که گوشــت 
دیرتــر بپــزد. در صورتــی کــه آب خــورش کــم شــده بــود 

مــی توانیــد مقــداری آب جــوش اضافــه کنیــد.
مرحله ۱۰: تنظیم طعم و سرو

ــید و در  ــورش را بچش ــم خ ــی طع ــه پایان در ۱۵ دقیق
صــورت نیــاز مقــداری نمــک، فلفــل ســیاه و انــواع ادویــه 
ــه  ــس از اینک ــد. پ ــه کنی ــود را اضاف ــواه خ ــای دلخ ه
ــرف  ــرا در ظ ــت، آن ــن انداخ ــی روغ ــه خوب ــورش ب خ
خورشــت خــوری بکشــید و بــه همــراه برنــج ســرو کنید.

نکات طرز تهیه قورمه سبزی
سبزی مخصوص قورمه سبزی

»ســبزی قورمــه ســبزی« بــه طــور معمــول متشــکل از 
تــره ، جعفــری ، شــنبلیله ، گشــنیز و اســفناج مــی باشــد 
کــه البتــه ایــن ترکیــب در شــهرهای مختلــف متفــاوت 
ــبزیجات  ــور س ــی کش ــهرهای جنوب ــا در ش ــت. مث اس
معطــر دیگــری مثــل ســیر ســبز و شــوید نیز بــه ترکیب 

اصلــی ســبزی قورمــه ســبزی اضافــه مــی شــود.

طرز تهیه خورش قورمه سبزی

ــم  ــران، علائ ــاره زعف ــد عص ــر می‌رس ــه نظ ب
افســردگی تحــت بالینــی را در افــراد ســالم 
ــه افزایــش  بهبــود می‌بخشــد و ممکــن اســت ب
اختــالات  ایجــاد  برابــر  در  انعطاف‌پذیــری 
روانپزشــکی مرتبــط بــا اســترس نیز کمــک کند.

بــه گــزارش ایســنا، یکــی از مشــکلات اساســی 
ــوژی  ســامتی کــه علــی رغــم پیشــرفت تکنول
ــکلات و  ــت، مش ــش اس ــه افزای ــات روب و امکان
اختــالات مرتبــط بــا ســامت روان مــی باشــد. 
ــم را  ــن اختــالات طیــف گســترده ای از علائ ای
ــرای  ــی ب ــای گوناگون ــوند و نام‌ه ــامل می‌ش ش
ــاط  ــا ارتب ــت ام ــده اس ــه ش ــر گرفت ــا درنظ آنه
تنگاتگــی بــا یکدیگــر دارنــد. بــه عنــوان مثــال، 
اضطــراب، اســترس و خلــق و خــوی پاییــن 
ارتبــاط نزدیکــی بــا هــم دارنــد و ممکــن اســت 
در بــروز علائــم افســردگی نقــش داشــته باشــند.

درمــان  یــک  روانــی  اختــالات  درمــان 
چندبخشــی شــامل دارو درمانــی، روان درمانــی و 

ــت. ــی اس ــوی زندگ ــاح الگ اص
ــرل  ــر در کنت ــی موث ــر داروی ــای غی راه حل‌ه
ایــن اختــالات شــامل خــواب کافــی و منظــم، 

فعالیــت بدنــی مناســب، اصــاح رژیــم غذایــی، 
ــر  ــی و برخــی ترکیبــات گیاهــی موث روان درمان
ــی  ــای غیرداروی ــان راه‌حل‌ه ــد. در می ــی باش م
ــی و  ــت بالین ــی تح ــم خلق ــود علائ ــرای بهب ب
ــولات  ــترس، محص ــر اس ــری در براب انعطاف‌پذی
طبیعــی ماننــد زعفــران اثــرات مثبتــی در کنترل 

افســردگی اساســی نشــان داده‌انــد. لــذا مطالعــه 
ــه ای  ــی ۸ هفت ــی اثربخش ــدف بررس ــا ه ای ب
ــتاندارد  ــاره اس ــرم عص ــی گ ــا ۳۰ میل ــل ب مکم
شــده زعفران بــر بهزیســتی هیجانی بزرگســالان 
ــا احساســات تحــت بالینــی بدخلقــی و  ســالم ب
اضطــراب انجــام شــد. ایــن مطالعــه یــک طــرح 

ــه در آن  ــرد ک ــاذ ک ــی، را اتخ ــوکور، تصادف دوس
۵۶ مــرد و زن ســالم )۱۸ تــا ۵۴ ســال( بــه مــدت 
ــت  ــا دریاف ــا دارونم ــران ی ــاره زعف ــه عص ۸ هفت

کردنــد.
بنابــر اعــام دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت 
ــر اضطــراب  ــران ب ــرات مزمــن زعف بهداشــت، اث
ــا  ــردگی ب ــات افس ــترس و احساس ــی، اس ذهن
اســتفاده از پرسشــنامه )POMS( اندازه‌گیــری 
شــد. ســطح کروســتین ادراری نیــز انــدازه گیری 
ــران  ــه عصــاره زعف ــی ک شــد. شــرکت کنندگان
دریافــت کردنــد، در پایــان مطالعــه، نمــرات 
افســردگی را پایین‌تــر و روابــط اجتماعــی بهتری 

ــد. ــزارش دادن را گ
ســطوح کروســتین ادراری بــا مصــرف مکمــل 
زعفــران بــه طــور معنــی داری افزایــش یافــت و 
بــا تغییر در نمره افســردگی همبســتگی داشــت. 
ــم  ــران علائ ــاره زعف ــد عص ــی رس ــر م ــه نظ ب
افســردگی تحــت بالینــی را در افــراد ســالم بهبود 
مــی بخشــد و ممکــن اســت بــه افزایــش انعطاف 
ــر ایجــاد اختــالات روانپزشــکی  ــری در براب پذی

مرتبــط بــا اســترس کمــک کنــد.

اثر زعفران بر خلق و خو

مــواد  فراوان‌تریــن  از  یکــی  منیزیــم 
معدنــی در بــدن اســت و در صدهــا واکنش 

ــش دارد. ــدن نق ــیمیایی ب ش
بــه گــزارش ایســنا، بــدن بــرای انقبــاض 
ــد  ــرل قن ــرژی، کنت ــد ان ــی، تولی عضلان
خــون، ســامت قلــب، رشــد اســتخوان‌ها 

ــاز دارد. ــم نی ــه منیزی ــوارد دیگــر ب و م
در  معدنــی ضــروری  مــاده  منیزیــم 
شــاخص ســامت اســت و در بیــش از ۳۰۰ 
واکنــش بــدن کــه عملکردهــای مختلــف 
ــن  ــل اســت. ای ــد، دخی ــم می‌کنن را تنظی
ــی،  ــات عضلان ــد از انقباض ــوارد عبارتن م
ــرژی، ســنتز پروتئیــن، عملکــرد  تولیــد ان
عصبــی، تنظیــم فشــار خــون، کنتــرل قند 

ــب. ــان طبیعــی قل خــون و ضرب
ســاخت  بــرای  بــدن  همچنیــن 
دی‌ان‌ای  ژنتیکــی  مــاده  اســتخوان‌ها، 
)دئوکســی ریبونوکلئیــک اســید( و آران‌ای 
)ریبونوکلئیــک اســید( و گلوتاتیــون، نوعی 
آنتی‌اکســیدان بــه منیزیــم نیــاز دارد. 
ــی رخ می‌دهــد کــه  ــم زمان کمبــود منیزی
ــه  ــی را ب ــاده معدن ــن م ــد ای ــدن نتوان ب
مقــدار کافــی از مــواد غذایی دریافــت کند. 
علائــم کمبــود منیزیــم )هیپومنیزیمــی(، 
بســته بــه شــدت کمبــود، متغیر اســت. در 
ابتــدا ممکــن اســت بــا کم‌اشــتهایی، حالت 
ــر  ــد و اگ ــراه باش ــتگی هم ــوع و خس ته
ایــن کمبــود بیشــتر شــود، ممکــن اســت 
بی‌حســی، گزگــز، گرفتگــی عضــات، 
ضربــان غیرطبیعــی قلــب و تشــنج را بــه 
همــراه داشــته باشــد. کمبــود شــدید 
منیزیــم ســطح کلســیم و پتاســیم را نیــز 

ــی‌آورد. ــن م پایی
ــف  ــی در اشــکال مختل ــاده معدن ــن م ای
وجــود دارد و می‌تــوان آن را از راه انــواع 
غذاهــا یــا مکمل‌هــای غذایــی بــه دســت 

آورد.
برخــی از افــراد به‌دلیــل کمبــود منیزیــم، 
وضعیــت ســامت یــا رژیــم غذایی‌شــان به 
ایــن مکمــل نیــاز دارنــد. بنابــر تخمین‌هــا، 
بســیاری از مــردم ایــالات متحــده منیزیــم 
ــد،  ــت نمی‌کنن ــذا دریاف ــی را از راه غ کاف
از همیــن رو مصــرف مکمــل منیزیــم 
ــگام  ــد. هن ــران می‌کن ــود را جب ــن کمب ای
ــن اســت  ــم، ممک ــل منیزی انتخــاب مکم
ــوید.  ــه‌رو ش ــددی روب ــای متع ــا گزینه‌ه ب
ــف  ــای مختل ــناخت مکمل‌ه ــن، ش بنابرای
ــدام  ــر ک ــرا ه ــم ضــروری اســت زی منیزی
ــت  ــن اس ــد و ممک ــزی دارن ــد متمای فوای

متفــاوت عمــل کننــد.
سیترات منیزیم

مکمل‌هــای ســیترات منیزیــم از ترکیــب 
ــیتریک(  ــید س ــیترات )اس ــم و س منیزی
تشــکیل شــده‌اند. ســیترات اســید ضعیفی 
ــات یافــت می‌شــود و  اســت کــه در مرکب
فوایــد مختلفــی دارد. معمــولا از ســیترات 
منیزیــم در درمــان یبوســت اســتفاده 
می‌کننــد. ســیترات منیزیــم نوعــی ملیــن 
ــده  ــدار آب باقی‌مان ــه مق ــت ک ــی اس نمک
در مدفــوع را افزایــش می‌دهــد و بــه ایــن 

ــود. ــر می‌ش ــع راحت‌ت ــب دف ترتی
ســیترات منیزیــم همچنین ممکن اســت 
ــد و  ــد باش ــتخوان مفی ــرای ســامت اس ب
مطالعــات محــدودی افزایــش تراکــم مــواد 
معدنــی اســتخوان را پــس از یائســگی 
ــن اســت  ــر ای نشــان داده اســت. تصــور ب
کــه ســیترات منیزیــم در مقایســه با ســایر 
ــر جــذب می‌شــود. ــم راحت‌ت ــواع منیزی ان

منیزیم گلیسینات
ــم و  ــه از منیزی ــینات ک ــم گلیس منیزی
گلیســین )یک نــوع اســید آمینه( ســاخته 
ــردگی و  ــان افس ــرای درم ــت، ب ــده اس ش
اضطــراب اســتفاده می‌شــود. بســیاری 
ــه  ــد ک ــاله مواجه‌ان ــن مس ــا ای ــردم ب از م
آیــا بایــد منیزیــم گلیســینات را جایگزیــن 
ســیترات منیزیــم کننــد یــا خیــر. اینکــه 
کــدام نمونــه بــرای شــما بهتــر اســت بــه 
شــما و دلیل اســتفاده‌تان بســتگی دارد. در 
حالــی کــه ســیترات منیزیــم ممکن اســت 
ــد،  ــه باش ــن گزین ــت بهتری ــرای یبوس ب
منیزیــم گلیســینات بهتریــن انتخــاب 
ــه  ــی در نظــر گرفت ــالات خلق ــرای اخت ب

می‌شــود.
اکسید منیزیم

اکســید منیزیم بدون نســخه در دسترس 

اســت و معمــولا بــرای درمان ســوزش ســر 
ــود.  ــتفاده می‌ش ــوء‌هاضمه اس ــده و س مع
ــرای جبــران کمبــود  از اکســید منیزیــم ب
ــن  ــود. از ای ــتفاده می‌ش ــم اس ــم ه منیزی
مکمــل همچنیــن می‌تــوان بــرای درمــان 
ــه  ــا در مقایس ــرد، ام ــتفاده ک ــت اس یبوس
بــا ســایر اشــکال منیزیــم، اکســید منیزیم 

ــود. ــذب نمی‌ش ــی ج به‌راحت
مالات منیزیم

بــه گــزارش ایندیپندنــت، مــالات منیزیم 
ــم و  ــه از منیزی ــت ک ــل اس ــی مکم نوع
اســید مالیــک )مــالات( ســاخته می‌شــود. 
ــرای  ــی ب ــی احتمال ــم درمان ــالات منیزی م
ــکلتی- ــندرم درد اس ــا« )س »فیبرومیالژی

ــتگی،  ــا درد، خس ــه ب ــن ک ــی مزم عضلان
بی‌خوابــی و افســردگی همــراه اســت( بــه 
شــمار مــی‌رود. بــا ایــن حــال، یک بررســی 
ــر  ــم ب ــالات منیزی ــه م ــد ک نشــان می‌ده
ــر کمــی  ــا تاثی ــم فیبرومیالژی ــود علائ بهب
دارد و می‌تــوان از ایــن مکمــل بــرای 
ــرد.  ــتفاده ک ــم اس ــود منیزی ــران کمب جب
ــی  ــذب بالای ــت ج ــم قابلی ــالات منیزی م
دارد و طبــق شــواهد، پــس از مصــرف 
ــود. ــذب می‌ش ــی ج ــرعت و به‌راحت به‌س

سولفات منیزیم
ــرای  ــن اســت ب ــم ممک ــولفات منیزی س
ــره اکلامپســی« )فشــار خــون  ــان »پ درم
ــارداری(  ــی در دوران ب ــالا و آســیب اندام ب
و »اکلامپســی« )حمــات تشــنج در زنــان 
ــارداری  ــره اکلامپســی( در دوران ب دارای پ
اســتفاده شــود. همچنیــن ممکــن اســت 
یــک ضدتشــنج مفید باشــد. بــا ایــن حال، 
شــرکت غــذا و داروی ایــالات متحــده 
آمریــکا در مــورد اســتفاده طولانی‌مــدت از 

انــواع خــاص ســولفات منیزیــم در درمــان 
ــره اکلامپســی، اکلامپســی و تشــنج در  پ
افــراد بــاردار هشــدار داده و گفتــه اســت که 
بــرای مصــرف آن حتمــا بایــد بــا متخصص 

مراقبت‌هــای‌ ویــژه مشــورت کــرد.
ــک  ــام نم ــا ن ــه ب ــم ک ــولفات منیزی س
در  می‌شــود،  شــناخته  هــم  اپســوم 
ــود.  ــتفاده می‌ش ــز اس ــت نی ــان یبوس درم
برخــی تحقیقــات از فراهمــی زیســتی 
ســولفات  کمتــر   )Bioavailability(
منیزیــم در مقایســه بــا ســایر انــواع منیزیم 
از جملــه ســیترات منیزیــم خبــر می‌دهند، 
امــا برخــی مطالعــات دیگــر جــذب کافی و 
مناســب ایــن مکمــل را نشــان می‌دهنــد.

منیزیم تورات
ــم  ــورات )منیزی ــم ت ــای منیزی مکمل‌ه
همــراه بــا اســید آمینــه توریــن( می‌تواننــد 
بــر فشــار خــون بــالا تاثیــر مثبــت داشــته 
باشــند. مطالعــه‌ای حیوانــی نشــان داد 
کــه مکمــل منیزیــم تــورات فشــار خــون 
ــالا  ــون ب ــار خ ــه فش ــا ب ــای مبت موش‌ه
ــات  ــایر تحقیق ــت. س ــش داده اس را کاه
حیوانــی هــم از تاثیــر منیزیــم تــورات بــر 
جلوگیــری از آب مرواریــد خبــر می‌دهــد.

در نهایــت توجــه به این نکته ضروریســت 
کــه بــرای اســتفاده از مکمل‌هــا حتمــا باید 
ــای  ــص مراقبت‌ه ــا متخص ــک ی ــا پزش ب
بهداشــت و ســامت مشــورت کنیــد. 
ــراد ممکــن اســت  ــن برخــی از اف همچنی
بــا عــوارض مصــرف منیزیــم مواجه شــوند 
ــی  ــهال، گرفتگ ــت از اس ــارت اس ــه عب ک
ــش از  ــرف بی ــوع. مص ــت ته ــکم و حال ش
حــد منیزیــم هــم عوارضــی ماننــد فشــار 
خــون پاییــن، تهــوع و اســتفراغ، احتبــاس 
ادرار، کنــد شــدن هضــم، ضعــف عضلانــی، 
ــه  ــم را ب ــب نامنظ ــان قل ــی و ضرب بی‌حال

ــی‌آورد. وجــود م
اســت  ممکــن  منیزیــم  مکمل‌هــای 
بــرای برخــی خطرنــاک باشــد. افــراد 
مبتــا بــه بیمــاری کلیــوی بایــد از مصرف 
مکمل‌هــای منیزیــم خــودداری کننــد 
زیــرا ممکــن اســت کلیه‌هــای آنــان 
نتواننــد منیزیــم اضافــی را به‌خوبــی از 
ــای  ــد. مصــرف مکمل‌ه ــدن خــارج کنن ب
منیزیــم در دوران بــارداری و شــیردهی 
ــا  ــال حتم ــن ح ــا ای ــت، ب ــر اس بی‌خط
ــا متخصــص مشــورت  پیــش از مصــرف ب
کنیــد. اگــر داروهــای دیگــری نیــز مصرف 
می‌کنیــد قبــل از شــروع مکمل‌هــا از 

ــد. ــک بگیری ــص کم متخص

دلایل اهمیت منیزیم برای بدن



ــی  ــن علم ــو انجم ــی و عض ــب ایران ــص ط متخص
ــه  ــت تغذی ــر اهمی ــد ب ــا تاکی ــران ب ــنتی ای طــب س
ســالم در بهبــود ســامت جســمی، تقویــت سیســتم 
ایمنــی بــدن و همچنیــن تقویــت حافظــه و افزایــش 
یادگیــری دانــش آمــوزان، گفــت: بــرای جلوگیــری از 
تمایــل کــودکان بــه مصــرف خوراکی‌هــای ناســالم در 
مدرســه، بهتــر اســت خوراکی‌هایــی ســالم و مغــذی از 

منــزل بــه همــراه ببرنــد.
بــه گــزارش ایســنا، دکتــر الهــام پارســا، پزشــک و 
متخصــص طــب ایرانــی و عضــو انجمــن علمــی طــب 
ســنتی ایــران، اظهــار کــرد: بســیاری از والدیــن از مــا 
می‌پرســند کــه چــه مــواد غذایــی بــه کــودکان خــود 
دهنــد که سیســتم ایمنــی آنها قــوی شــود و در فصل 
پاییــز دچــار ســرماخوردگی نشــوند، توصیــه می‌شــود 
از شــش دســته غذایــی اســتفاده شــود، یعنــی مصرف 
ــای  ــه‌ ه ــت، دان ــات، گوش ــبزیجات، لبنی ــا، س میوه‌ه
روغنــی و غــات بــه میــزان مناســب در برنامــه غذایی 

دانــش‌ آمــوزان گنجانــده شــود.
پارســا تصریــح کــرد: بایــد مراقــب باشــیم تــا حــد 
ــواد  ــک را از م ــا و نم ــکر، چربی‌ه ــد، ش ــکان قن ام
غذایــی کــودکان حذف کنیــم یا بــه حداقل برســانیم. 
آبمیوه‌هــای  شــیرکاکائو،  ماننــد  خوراکی‌هایــی 
ــی  ــی ‌های ــی و خوراک ــای صنعت ــک‌ ه ــی، کی صنعت
کــه نمــک زیــاد دارنــد، مثــل ســیب ‌زمینــی ســرخ‌ 
کــرده، بــه‌ ویــژه اگــر در مــدارس عرضــه شــوند، بــرای 

کــودکان مضــر هســتند.
ــک  ــس و پف ــد چیپ ــی مانن ــزود: خوراکی‌های وی اف
کــه طبــق قانــون نبایــد در بوفه ‌هــای مــدارس موجود 

ــروش مــی‌ رســند و  ــه ف ــان ب باشــند، گاهــی همچن
مصــرف آنهــا بــه عنــوان میــان ‌وعــده بــرای کــودکان 
ــوان  ــه جــای ایــن مــواد، می‌ت توصیــه نمــی ‌شــود. ب
ــه‌  ــه‌ای ب ــک‌های ورق ــا کش ــک ی ــای خش از میوه‌ه

ــوان جایگزین‌هــای ســالم اســتفاده کــرد. عن
ــده و  ــان‌ وع ــا در می ــه‌ ه ــد: بچ ــادآور ش ــا ی پارس
ــد از ســاندویچ‌ هــای ســنگین  ــان اســتراحت نبای زم
ماننــد ســاندویچ ماکارونــی اســتفاده کننــد، زیــرا ایــن 
غذاهــای ســنگین مــی‌ توانند باعــث اختــال در هضم 

ــوزان در کلاس شــوند. ــش ‌آم و خــواب‌ آلودگــی دان

وی تصریــح کــرد: مدارســی کــه دانــش ‌آمــوزان در 
ــار  ــد و ناه ــر حضــور دارن ــا بعدازظه ــح ت ــا از صب آنه
ــن  ــه ای ــد ب ــود، بای ــی ‌ش ــرف م ــه ص ــز در مدرس نی
نکتــه توجــه کننــد کــه پــس از صــرف ناهــار، فعالیت 
‌هــای ورزشــی ســنگین انجــام نشــود، زیــرا ایــن کار 
باعــث بازگشــت خــون از دســتگاه گــوارش بــه ســمت 
سیســتم عضلانــی و در نتیجــه اختــال در هضــم غذا 
مــی‌ شــود کــه مــی ‌توانــد منجــر بــه مشــکلاتی مانند 

یبوســت، نفــخ، ســوزش معــده و رفلاکــس شــود.
پارســا همچنیــن بیــان کــرد: بــا توجــه بــه علاقــه 

ــه چیپــس و پفــک، بهتــر اســت از  دانــش ‌آمــوزان ب
چیپس‌هــای خانگــی یــا میــوه ‌هــای خشــک ماننــد 
ســیب و انــار اســتفاده کننــد. همچنیــن، اســتفاده از 
ــی،  ــار، گلاب ــازه ماننــد ســیب، ان ــواع میــوه‌ هــای ت ان
انگــور، هویــج و کرفــس بــه‌ عنــوان میــان ‌وعده ســالم 

ــود. ــه می‌ش توصی
ــد  ــوه مانن ــرد: مصــرف پوره‌هــای می ــه ک وی توصی
پــوره ســیب و کــدو حلوایــی نیز بــرای کــودکان مفید 
ــا افــزودن مــواد  اســت. ایــن پــوره ‌هــا مــی ‌تواننــد ب
طبیعــی ماننــد گلاب، زعفــران و هــل، طعــم بهتــری 
ــی  ــتم ایمن ــت سیس ــه تقوی ــد و ب ــود بگیرن ــه خ ب
ــد آب  ــیدنی‌هایی مانن ــد. نوش ــک کنن ــودکان کم ک
ــز از دیگــر گزینه‌هــای  ــادام نی ــازه و شــیر ب ســیب ت

ــرای تغذیــه کــودکان در مدرســه هســتند. ســالم ب
ــرف  ــزود: مص ــت، وی اف ــام وزارت بهداش ــر اع بناب
بــادام، مویــز، گــردو، فنــدق و ســایر مغزهــا بــه ‌ویــژه 
بــرای کودکانــی کــه دچــار مشــکلات گوارشــی 
ــادام نیــز  ــادام و شــیر ب نیســتند، توصیــه می‌شــود. ب
ــده  ــت‌ کنن ــی تقوی ــواد غذای ــی از م ــوان یک ــه عن ب
حافظــه و سیســتم ایمنــی دانــش‌ آمــوزان پیشــنهاد 
می‌شــود. البتــه در صــورت داشــتن یبوســت پوســت 

ــد گرفتــه شــود. ــادام بای ب
پارســا در پایــان خاطرنشــان کــرد: با اســتفاده از مواد 
غذایــی ســالم و متنــوع و توجــه بــه نیازهــای تغذیه‌ای 
دانــش ‌آمــوزان، می‌تــوان بــه بهبــود ســامت جســمی 
و روحــی و تقویــت حافظــه و افزایــش یادگیــری آنهــا 
کمــک کــرد و از مشــکلاتی ماننــد بیماری‌هــای 

گوارشــی و ضعــف سیســتم ایمنــی جلوگیــری کــرد.

ــری  ــک س ــام ی ــه انج ــد ک ــد دارن ــان تاکی متخصص
اقدامــات و مصــرف برخــی از مــواد غذایــی در کنــار دارو 
مــی توانــد بــه کنتــرل بهتــر و کاهش فشــار خــون کمک 

کنــد.
بــه گــزارش ایســنا، متخصصــان همــواره تاکیــد دارنــد 
کــه عــاوه بــر اســتفاده دارو، تغییــرات ســبک زندگــی و 
اصــاح رژیــم غذایــی نیــز می‌تواننــد بــه کاهــش ســطح 
ــه بیمــاری قلبــی  فشــار خــون و کاهــش خطــر ابتــا ب

کمــک کنــد.
بنابــر اعلام دفتــر بهبود تغذیــه جامعه وزارت بهداشــت، 
گنجانــدن برخــی غذاهــا در رژیــم غذایــی ممکــن اســت 
بــه کاهــش ســطح فشــار خــون شــما کمــک کنــد کــه 

از: عبارتند 
ــو.  ــال، لیم ــروت، پرتق ــپ ف ــامل گری ــات ش ۱( مرکب
نوشــیدن آب پرتقــال و گریــپ فــروت ممکــن اســت بــه 
کاهــش فشــار خــون کمــک کنــد امــا گریــپ فــروت و 
ــرای  ــج ب ــای رای ــا داروه ــد ب ــروت می‌توانن ــپ ف آب گری
ــن  کاهــش فشــار خــون تداخــل داشــته باشــند؛ بنابرای
ــا  ــی خــود ب ــم غذای ــه رژی ــن میــوه ب ــزودن ای قبــل از اف

ــه مشــورت کنیــد. یــک متخصــص تغذی
ــی  ــع عال ــای چــرب؛ منب ۲( ســالمون و ســایر ماهی‌ه
ــل  ــی قاب ــد قلب ــه فوای ــگا ۳ هســتند ک ــای ام از چربی‌ه
توجهــی دارنــد. ایــن چربی‌هــا ممکــن اســت بــا کاهــش 

التهــاب بــه کاهــش ســطح فشــار خــون کمــک کننــد.
ــد  ــذی مانن ــواد مغ ــع م ــرگ‌دار؛ منب ــبزی‌های ب ۳( س
پتاســیم و منیزیــم هســتند کــه از ســطوح بهینــه فشــار 
ــک  ــال ی ــوان مث ــه عن ــد. ب ــتیبانی می‌کنن ــون پش خ
ــب  ــه ترتی ــه شــده ب ــدر پخت ــرم( چغن فنجــان )۱۷۵ گ
۲۰%  و ۳۶% از نیــاز روزانــه شــما بــه پتاســیم و منیزیــم 

ــد. ــن می‌کن را تامی
ــه  ــل، دان ــدو تنب ــه ک ــد دان ــا مانن ــل و دانه‌ه ۴( آجی
کتــان، دانــه چیــا، پســته، گــردو و بــادام منبــع غلیظــی 
از مــواد مغــذی مهــم بــرای کنتــرل فشــار خــون از جمله 
فیبــر و آرژنیــن هســتند. )آرژنیــن یک آمینو اســید اســت 
کــه بــرای تولیــد اکســید نیتریــک، یــک ترکیب ضــروری 
ــون  ــار خ ــش فش ــی و کاه ــروق خون ــش ع ــرای آرام ب
ــر ممکــن اســت  ــاز اســت.( مطالعــات طولانی‌ت مــورد نی
بــه محققــان کمــک کنــد تــا بفهمنــد چگونــه آجیــل یــا 

دانه‌هــا ممکــن اســت فشــار خــون را کاهــش دهنــد.
ــی  ــوت فرنگ ــک، ت ــری، تمش ــد بلوب ــا مانن ۵( توت‌ه
و انگــور منبــع غنــی آنتــی اکســیدان‌ها از جملــه 
ــه  ــه ب ــی هســتند ک ــه رنگدانه‌های آنتوســیانین اســت ک
ــی  ــا م ــد. آنتوســیانین ه ــده مــی دهن ــگ زن ــا رن توت‌ه
تواننــد ســطح اکســید نیتریــک خــون را افزایــش دهند و 
تولیــد مولکــول هایــی را کــه جریان خــون را محــدود می 
ــه کاهــش  کننــد، کاهــش دهنــد. ایــن ممکــن اســت ب
ســطح فشــار خــون کمــک کنــد امــا بــرای تاییــد ایــن 
موضــوع بــه تحقیقــات بیشــتری در انســان نیــاز اســت.

و  مغــذی  مــواد  دلیــل  بــه  زیتــون؛  روغــن   )۶
ــی امــگا ۹  ــات گیاهــی موجــود در آن ماننــد چرب ترکیب
و پلی‌فنول‌هــای آنتــی اکســیدانی، می‌توانــد بخشــی 
ــا هــدف کاهــش فشــار خــون  ــی ب ــم غذای ــد از رژی مفی

ــد. باش
۷( هویــج؛ یــک مطالعــه در ســال ۲۰۲۳ نشــان داد کــه 
احتمــال فشــار خــون بــالا بــه ازای هــر ۱۰۰ گــرم هویــج 
)حــدود یــک فنجــان هویــج خام رنــده شــده( کــه در روز 

ــد. خــورده می‌شــود، ۱۰ درصــد کاهــش می‌یاب
۸( گوجــه فرنگــی و فرآورده‌هــای آن؛ سرشــار از مــواد 
مغــذی بســیاری ماننــد پتاســیم و رنگدانــه کاروتنوئیــدی 
ــا  ــل توجهــی ب ــه طــور قاب ــن ب لیکوپــن هســتند. لیکوپ
اثــرات مفیــد بــر ســامت قلــب مرتبــط اســت و خــوردن 
غذاهــای سرشــار از ایــن مــاده مغــذی ممکــن اســت بــه 
کاهــش عوامــل خطــر بیمــاری قلبــی ماننــد فشــار خون 

بــالا کمــک کنــد.
۹( کلــم بروکلــی؛ مملــو از آنتــی اکســیدان‌های 
ــرد  ــش عملک ــا افزای ــت ب ــن اس ــه ممک ــدی ک فلاونوئی
ــی و افزایــش ســطح اکســید نیتریــک در  رگ‌هــای خون
بــدن بــه کاهــش فشــار خــون کمــک کنــد. مطالعــه‌ای 
ــان داد  ــود، نش ــر ب ــای ۱۸۷۴۵۳ نف ــامل داده‌ه ــه ش ک
ــم  ــه کل ــتر در هفت ــا بیش ــده ی ــار وع ــه چه ــرادی ک اف
بروکلــی مصــرف می‌کننــد، در مقایســه بــا افــرادی 
ــا کمتــر کلــم بروکلــی مصــرف  ــار در مــاه ی کــه یــک ب
ــری  ــون پایین‌ت ــار خ ــه فش ــا ب ــال ابت ــد، احتم می‌کنن

ــد. دارن
ــه پتاســیم  ــی از جمل ــواد معدن ۱۰( ماســت؛ حــاوی م
ــم فشــار خــون کمــک  ــه تنظی ــه ب و کلســیم اســت ک
می‌کنــد. بررســی ۲۸ مطالعــه نشــان داد کــه مصرف ســه 
وعــده لبنیــات در روز بــا ۱۳ درصــد کمتــر احتمــال ابتــا 
بــه فشــار خــون بــالا و همچنیــن افزایــش ۷ اونــس )۲۰۰ 
گــرم( در مقــدار لبنیــات مصرفــی در روز دارای ارتبــاط بــا 

کاهــش ۵ درصــدی خطــر فشــار خــون بــالا بــود.
ــی  ــب گیاه ــن ترکی ــی؛ دارای چندی ــیب زمین ۱۱( س
ــون  ــار خ ــطح فش ــت س ــد در مدیری ــه می‌توان ــت ک اس
مفیــد باشــد. یــک ســیب زمینــی متوســط پختــه شــده 
)۱۷۳ گــرم( بــا پوســت حــاوی ۹۴۱ میلــی گــرم پتاســیم 
اســت. ایــن ۲۰ درصــد نیــاز روزانــه شماســت و بیشــتر از 
چیــزی اســت کــه یــک مــوز متوســط تامیــن می‌کنــد.

ــاوی  ــن C و ح ــار از ویتامی ــوی سرش ــوی؛ کی ۱۲( کی
مــواد مغــذی دیگــری از جملــه فیبــر، پتاســیم و منیزیــم 
ــه  ــد. ب ــش دارن ــون نق ــار خ ــم فش ــه در تنظی ــت ک اس
ــوی  ــد کی ــان معتقدن ــه محقق ــت ک ــل اس ــن دلی همی
ــی از  ــاری قلب ــر بیم ــل خط ــش عوام ــه کاه ــد ب می‌توان

ــد. ــه فشــار خــون کمــک کن جمل

توصیه‌های طب ایرانی در مورد تغذیه سالم برای دانش آموزان

مطالعــات حاکــی از آن اســت کــه یکی ســری 
ــره  ــی روزم ــاده در زندگ ــی و س ــات طبیع اقدام
می‌توانــد در کنــار مصــرف دارو و عمــل بــه 
ــد  ــه کاهــش ســطح قن ــه متخصصــان، ب توصی

خــون بیمــاران دیابتــی کمــک کنــد.
ــد  ــا تولی ــدن معمــولاً ب ــه گــزارش ایســنا، ب ب
انســولین، ســطح قنــد خــون را مدیریــت 
می‌کنــد و بــه ســلول‌ها اجــازه می‌دهــد از قنــد 
در گــردش خــون اســتفاده کننــد. بــا ایــن حال، 
ــد  ــت قن ــد مدیری ــددی می‌توانن ــل متع عوام
خــون را مختــل کنند و منجر به هیپرگلیســمی 
)قنــد خــون بــالا( شــوند. مدیریــت قنــد خــون 
ــت مهــم  ــه دیاب ــراد مبتــا ب ــرای اف ــژه ب ــه وی ب
اســت؛ زیــرا ایــن بیمــاری ممکــن اســت منجــر 

بــه عــوارض تهدیــد کننــده زندگــی شــود.
چهــار راهــکار ســاده بــرای کاهــش ســطح قند 

خــون بــه طور طبیعــی عبارتنــد از؛
۱( در طــول روز ورزش و تحــرک داشــته 

. شید با
اگــر در مدیریــت قنــد خــون مشــکل داریــد، 
ــب ســطح  ــور مرت ــه ط ــد از ورزش ب ــل و بع قب
قنــد خــون خــود را چــک کنیــد. ایــن بــه شــما 
ــان  ــه بدن‌ت ــد ک ــاد بگیری ــد ی ــک می‌کن کم
چگونــه بــه فعالیت‌هــای مختلــف واکنــش 
نشــان می‌دهــد و از بــالا یــا پاییــن رفتــن ســطح 

ــد. ــری می‌کن ــان جلوگی ــد خون‌ت قن
حتــی اگــر در اختصــاص زمــان بیشــتری بــه 
ورزش در طــول هفتــه مشــکل داریــد، می‌توانید 
از جلســات کوتاه‌تــر بهره‌منــد شــوید؛ بــه 
عنــوان مثــال، ســعی کنیــد جلســات ورزشــی 
ــدت  ــه م ــه در روز ب ــه مرتب ــه‌ای را س ۱۰ دقیق
پنــج روز بــا هــدف ۱۵۰ دقیقــه در هفتــه انجــام 
دهیــد. بــه عبارتــی بــرای جلوگیــری از آســیب 
هــای نشســتن طولانــی مــدت هــر ۳۰ دقیقــه 
یــک بار بــرای چنــد دقیقــه زمان نشســتن خود 
را از بیــن ببریــد. برخــی از تمرینات توصیه شــده 
شــامل پیــاده‌روی ســبک یــا تمرینــات مقاومتی 
ســاده ماننــد اســکات یــا بــالا بــردن پــا اســت.

۲( آب بنوشید.
یــک بررســی در ســال ۲۰۲۱ از مطالعــات 
مشــاهده‌ای نشــان داد افــرادی کــه آب بیشــتری 
ــا  ــر ابت ــرض خط ــر در مع ــیدند، کمت می‌نوش
بــه ســطوح بــالای قنــد خــون بودنــد. در واقــع 
ــون را  ــت خ ــن اس ــم آب ممک ــیدن منظ نوش
ــر  ــون و خط ــد خ ــطح قن ــد، س ــازی کن پاکس
ــای  ــه کلیه‌ه ــد، چــون ب ــت را کاهــش ده دیاب
شــما کمــک می‌کند تــا قنــد اضافــی را از طریق 
ادرار دفــع کننــد. بــه خاطــر داشــته باشــید کــه 

آب و ســایر نوشــیدنی‌های بــدون کالــری بــرای 
آب رســانی بهتــر هســتند. از نوشــیدنی‌های 
شــیرین‌ شــده با قنــد پرهیــز کنیــد؛ زیــرا علاوه 
برافزایــش وزن ناخواســته، خطــر ابتــا بــه دیابت 

ــد. ــتر می‌کنن را بیش
ــت  ــود را مدیری ــوردن خ ــذا خ ۳( غ

ــد. کنی
و  اندازه‌گیــری  خــوردن،  غــذا  آهســته 
بشــقاب‌های  از  اســتفاده  غــذا،  وزن کــردن 
کــه  رســتوران‌هایی  از  پرهیــز  کوچک‌تــر، 
ــا  ــد ی ــز بخوری ــه چی ــا هم ــد در آنه می‌توانی
رســتوران‌هایی کــه غذاهــای زیــادی ســرو 
می‌کننــد، خوانــدن برچســب‌های مــواد غذایــی 
و بررســی آنهــا و همــراه داشــتن یــک دفترچــه 
غذایــی در مدیریــت حجــم غــذا موثــر خواهنــد 

ــود. ب
ــم  ــروم و منیزی ــی از ک ــای غن ۴( غذاه

ــد. بخوری
ســطح بــالای قنــد خــون و دیابــت بــا کمبــود 
ریزمغذی‌هــا از جملــه کــروم و منیزیــم مرتبــط 
اســت. کــروم در متابولیســم کربوهیــدرات و 
ــرای  ــن ب ــم همچنی ــش دارد. منیزی ــی نق چرب
تنظیــم ســطح قنــد خــون مفیــد اســت. 
رژیم‌هــای غذایــی غنــی از منیزیــم بــا کاهــش 
ــط  ــت مرتب ــه دیاب ــا ب ــر ابت ــه خط ــل توج قاب
هســتند. بــا ایــن حــال، مکانیســم هــای پشــت 
ایــن پیشــنهاد کامــا شــناخته شــده نیســتند و 

ــاز اســت. ــورد نی تحقیقــات بیشــتری م
بنابــر اعــام دفتــر بهبود تغذیــه جامعــه وزارت 
ــد از  ــروم عبارتن ــی از ک ــای غن بهداشــت، غذاه
ــل  ــات کام ــون، غ ــرغ و بوقلم ــت گاو، م گوش
ماننــد جــو، میوه‌هــا و ســبزیجات ماننــد لوبیــا 

ــا. ــیب، بادام‌ه ــبز و س س
غذاهــای غنــی از منیزیــم عبارتند از ســبزی با 
بــرگ تیــره، کــدو حلوایــی و تخــم کــدو، ماهــی 
تــن، غــات کامل، شــکلات تلــخ، مــوز، آووکادو، 

. لوبیا

ــر  ــه ب ــش تغذی ــه نق ــد در زمین ــات جدی مطالع
ــه  ــد ک ــی کنن ــد م ــه تایی ــم و حافظ ــامت جس س
ــود  ــر بهب ــالم ب ــیِ س ــه غذای ــک برنام ــاب ی انتخ

ســامت مغــز تاثیــر چشــمگیر دارد.
بــه گــزارش ایســنا، رژیــم غذایــی سرشــار از قنــد 
و غذاهــای فــرآوری شــده مــی توانــد عملکــرد مغــز 
ــی  ــر منف ــر ســامت روان تأثی ــرده و ب ــف ک را ضعی
بگــذارد. مغــز شــما بــه غذاهــای ســالم ماننــد میــوه 
ــت  ــی و گوش ــل، ماه ــات کام ــبزیجات، غ ــا، س ه
بــدون چربــی نیــاز دارد تــا عملکــرد مطلــوب خــود 

را حفــظ کنــد.
مغــز و روده از طریــق مســیری بــه نام محــور روده-

ــد. عصــب واگ،  ــل توجهــی دارن ــز ارتباطــات قاب مغ
مغــز و معــده شــما را بــه هــم متصــل مــی کنــد و 
بــه آنهــا اجــازه مــی دهــد مســتقیماً بــا هــم ارتبــاط 
برقــرار کننــد. بــه دلیــل ایــن ارتبــاط گاهــی اوقــات 
ــز دوم« داده  ــب »مغ ــوارش شــما لق ــه دســتگاه گ ب
مــی شــود. ایــن پیونــد در زندگــی روزمــره مــا دیــده 

مــی شــود.
ــت از  ــر اس ــه پ ــوم ک ــن، میکروبی ــر ای ــاوه ب ع
ارگانیســم هــای میکروســکوپی کــه در روده مــا 
ــل  ــور قاب ــه ط ــد ب ــی توان ــد م ــی کنن ــی م زندگ
توجهــی بــر خلــق و خــو و ســامت روان مــا تأثیــر 
بگــذارد. ایــن موجــودات زمانــی رشــد مــی کننــد که 
شــما رژیــم غذایــی غنــی از فیبــر را از غذاهــای کامل 

ــد. مصــرف کنی
از رابطــه بیــن رژیــم غذایــی و عملکــرد مغــز خــود 
اســتفاده کنیــد و ایــن »غذاهای مفیــد برای مغــز« را 
بخوریــد تــا هوشــیاری ذهنــی و خلــق و خــوی خــود 

را افزایــش دهیــد.
* تــوت هــا: تــوت هــا سرشــار از فلاوانــول هســتند 
کــه بــا بهبــود عملکــرد شــناختی مرتبــط هســتند. 
فلاوانــول هــا بــه بهبــود جریــان خــون در مغــز کمک 
مــی کننــد. عــاوه بــر ایــن، آنتــی اکســیدان هــای 
موجــود در تــوت بــه محافظــت از ســلول هــای مغــز 
در برابــر اســترس اکســیداتیو و التهــاب کمــک مــی 
کنــد. تحقیقــات ارتبــاط بیــن مصــرف منظــم انــواع 
تــوت هــا و کاهــش خطــر ابتــا بــه برخــی اختلالات 
شــناختی ماننــد آلزایمــر و زوال عقــل را نشــان داده 

اســت.
* ماهــی: اســیدهای چــرب امــگا ۳ نقــش مهمــی 
ــاب را  ــا الته ــد. آنه ــز دارن ــامت مغ ــت س در تقوی
کاهــش مــی دهنــد و ارتبــاط بیــن ســلول هــای مغز 
را بهبــود مــی بخشــند. امــگا ۳ همچنیــن بــه رشــد 
و ترمیــم بافــت مغــز کمــک مــی کنــد کــه عملکــرد 
شــناختی را افزایــش مــی دهــد. ایــن چربــی هــای 

ســالم را مــی تــوان در غذاهــای دریایــی یافــت.
* ســبزی هــای بــرگ دار: ســبزی هــای بــرگ دار 
بــه دلیــل داشــتن مــواد مغــذی بــالا جــزء اصلــی هر 
رژیــم غذایــی ســالم هســتند. اســفناج، کلــم پیــچ و 
گل کلــم سرشــار از ویتامیــن هــای A و C هســتند 
و فیبــر و فــولات بالایــی دارنــد. تحقیقات نشــان داده 
اســت کــه مصــرف منظــم ســبزیجات برگــدار ممکن 

ــناختی  ــرعت زوال ش ــش س ــه کاه ــر ب ــت منج اس
ــعی  ــود. س ــن ش ــش س ــا افزای ــه ب ــود حافظ و بهب
ــتا، ســوپ‌ها و  ــه پاس ــذی را ب ــواد مغ ــن م ــد ای کنی
ــه‌ای  ــای تغذی ــا از مزای ــد ت ــه کنی ــموتی‌ها اضاف اس

ــد. ــره ببری ــی به اضاف
* آجیــل: آجیــل هایــی مانند گــردو، پســته و بادام 
بــرای ســامت کلــی مغــز شــما مفید هســتند. بــادام 
ــد. پســته مــی  ــود حافظــه کمــک مــی کن ــه بهب ب
توانــد بــه التهــاب کمــک کنــد و ممکــن اســت بــه 
عملکــرد شــناختی مغــز کمــک کنــد. گــردو سرشــار 
از آنتــی اکســیدان هــا و DHA اســت، یــک اســید 
چــرب کــه ممکــن اســت توانایــی یادگیــری را بهبود 

. بخشد
همچنیــن در ادامــه بــه نقــل از نشــریه تخصصــی 
»مدیــکال اکســپرس« بــه چند نکتــه مهــم در زمینه 

حفاظــت بیشــتر از مغــز خواهیــم پرداخــت:
ــت از  ــای مراقب ــه معن ــز ب ــت از ســامت مغ مراقب
روده نیــز هســت. همانطــور کــه عنــوان شــد، یــک 
میکروبیــوم ســالم و متعــادل بــا کاهــش خطــر ابتــا 
بــه اختــالات مختلف ســامت روان و بهبــود حافظه 
و شــناخت مرتبــط اســت. بــا خــوردن ایــن غذاهــا از 

ســامت روده خــود مراقبــت کنیــد:
ــه  - غذاهــای پروبیوتیــک: غذاهــای پروبیوتیــک ب
تولیــد یــک میکروبیــوم ســالم کمــک مــی کننــد که 
مســئول تولیــد مــواد شــیمیایی ماننــد ســروتونین و 
دوپامیــن اســت. ایــن ترکیبــات بــه تنظیــم خلــق و 
خــو و حمایــت از ســامت مغــز کمــک مــی کنــد. 
غذاهــای پروبیوتیک شــامل ماســت، دوغ، ســبزیجات 
تخمیــری ماننــد کلم تــرش و برخی پنیرها هســتند. 
مطالعــات نشــان داده انــد کــه مصرف منظــم غذاهای 
پروبیوتیــک بــا کاهــش خطــر اضطــراب و افســردگی 
مرتبــط اســت و حافظــه و توانایــی هــای یادگیــری را 

افزایــش مــی دهــد.
- غذاهــای پــری بیوتیــک: غذاهــای پــری بیوتیــک 
ماننــد ســیر، پیــاز و مــوز بــه تغذیــه باکتــری هــای 
ــه خــود از  ــه نوب ــد و ب ــی کنن ــد روده کمــک م مفی
ســامت مغــز حمایــت مــی کننــد. ایــن غذاهــا بــه 
تولیــد ترکیباتــی ماننــد اســیدهای چــرب بــا زنجیره 
ــی در  ــش مهم ــه نق ــد ک ــی کنن ــک م ــاه کم کوت
کاهــش التهــاب بــرای حمایــت از عملکرد مغــز دارند. 
بــرای حفــظ روده ســالم و محافظــت از مغــز خــود، 
بــا خــوردن فیبــر فــراوان از میــوه هــا و ســبزیجات، 
ــود،  ــا نخ ــا ی ــد لوبی ــات مانن ــل و حبوب ــات کام غ
میکروبیــوم خــود را تامیــن کنیــد. بزرگســالان بایــد 

ــد. ــرم در روز مصــرف کنن ــا ۳۰ گ ۲۵ ت
بــه گــزارش مرکــز ســامت در آمریــکا، مغــز حدود 
۲۰ درصــد خــون بــدن را اســتفاده می‌کنــد. خــون، 
اکســیژن و مــواد مغــذی را بــه اندام‌هــا و ارگان‌هــای 
مختلــف می‌رســاند. ایــن بــدان معناســت کــه فشــار 
ــا مســدود  ــا کاهــش ی ــالای کنترل‌نشــده ب خــون ب
کــردن جریــان خــون و محــدود کــردن انرژی‌رســانی 

بــه مغــز آســیب می‌رســاند.

۴ راهکار ساده برای کاهش قند خون

چند راه حل طبیعی 
برای کاهش فشار خون

چگونه یک رژیم غذایی سالم به سلامت مغز 
کمک می کند؟
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ــه  ــد ک ــان داده ان ــی نش ــات قبل مطالع
ــر  ــش خط ــتاتین در کاه ــای اس داروه
ابتــا بــه ســرطان کبــد موثرنــد، و 
ــد  ــی ده ــان م ــد نش ــات جدی تحقیق
ــترول  ــک داروی کلس ــل ی ــه حداق ک
ــد چنیــن  غیراســتاتینی هــم مــی توان

ــد. ــته باش ــری داش تاثی
ــل  ــه نق ــر ب ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
از هلــث دی نیــوز، تیمــی بــه رهبــری 
»کاتریــن مک‌گلیــن« از مؤسســه ملــی 
ســرطان ایــالات متحــده، تاریخچــه 
ــه  ــر را ک ــدود ۱۹۰۰۰ نف ــامتی ح س
توســط مرکز تحقیقــات بالینــی بریتانیا 

ــد. ــود، بررســی کردن ــی شــده ب ردیاب
حــدود ۳۷۰۰ نفــر از آنهــا بــه ســرطان 
ــرف  ــد و مص ــده بودن ــا ش ــد مبت کب
داروی آنهــا بــا ۱۵۰۰۰ نفــر دیگــر کــه 
بــه ایــن بیمــاری مبتــا نشــده بودنــد 

مقایســه شــد.
تیــم تحقیــق اســتفاده از داروهــای 
ــه  ــتاتینی ب ــده کلســترول غیراس کاهن
نــام مهارکننده‌هــای جــذب کلســترول 
را بــا ۳۱ درصــد کاهــش احتمــال ابتلاء 

بــه ســرطان کبــد مرتبــط دانســتند.

ــه  ــود ک ــرار ب ــی برق ــاط زمان ــن ارتب ای
محققــان عوامــل خطــر دیگــری ماننــد 
دیابــت و وضعیــت بیمــاری کبــد را در 

نظــر گرفتنــد.
ایــن مطالعــه مجــدداً تأییــد کــرد 
کــه اســتاتین‌ها خطــر ابتــاء بــه 
ســرطان کبــد را تــا ۳۵ درصــد کاهــش 

می‌دهنــد.
امــا ایــن تحقیــق نشــان داد کــه 
اســتفاده از ســه داروی دیگــر کــه بــرای 
کاهــش کلســترول اســتفاده می‌شــود- 
فیبــرات هــا، اســیدهای چرب امــگا ۳ و 
نیاســین- بــه نظــر نمی‌رســد بــر خطــر 
ابتــاء بــه ســرطان کبــد تأثیــر بگــذارد.

مــک گلیــن در ادامــه افــزود: »از آنجایی 
ــش  ــرات کاه ــی اث ــات کم ــه مطالع ک
دهنــده کلســترول غیراســتاتینی را بــر 
خطــر ابتــاء بــه ســرطان کبــد بررســی 
کــرده انــد، نتایــج مطالعــه مــا نیــاز بــه 
ــر  ــا دارد. اگ ــایر جمعیت‌ه ــرار در س تک
یافته‌هــای مــا در مطالعــات دیگــر 
تأییــد شــود، نتایــج مــا ممکــن اســت 
ــرطان  ــگیری از س ــات پیش ــه تحقیق ب

کبــد کمــک کنــد.«

بــر اســاس اعــام روابــط عمومی ســازمان غــذا و 
دارو، چهــار محصــول مربــوط بــه آرایــش چشــم، 

غیرمجــاز معرفی شــده اســت.
بــه گــزارش ایســنا، روابــط عمومــی ســازمان غذا 
ــا  و دارو انــواع محصــولات پالــت ســایه چشــم ب
ــم  ــایه چش ــت س ــاریQUEEN، پال ــام تج ن
ــم  ــط چش ــام تجاریDODOGIRL،خ ــا ن ب
ــک کربوکســی  ــام تجــاریKARITE و پ ــا ن ب
ــر  ــد زی ــاوه پ ــاوی ژل بع ــم ح ــی دور چش تراپ
ــاری  NATURHEX را  ــام تج ــا ن ــم  ب چش

غیرمجــاز معرفــی کــرد.
ــام  ــا اع ــذا و دارو ب ــازمان غ ــی س ــط عموم رواب
ــام  ــامل ن ــاً ش ــانی صرف ــن اطلاع‌رس ــه ای اینک
تجــاری محصــولات بــا نوشــتار ذکرشــده، بــوده 
از معاونت‌هــای غــذا و دارو خواســت نســبت بــه 
جمــع‌آوری نمونــه هــای مکشــوفه و غیــر مجــاز 
فــوق در ســطح عرضه اقــدام لازم را انجــام دهند.

بــر اســاس مطالعــه جدیــدی کــه 
گروهــی از متخصصــان در دانشــگاه 
اســتنفورد انجــام داده‌انــد، تنفــس 
هــوای آلــوده می‌توانــد ســبب نوســان 
ــش  ــن افزای ــق و همچنی ــر خل و تغیی
تاثیــر بلندمــدت ایــن امــر بــر ســامت 

روان شــود.
بــه گــزارش ایســنا، ایــن مطالعــه 
ــا  ــرد ب ــق ف نشــان داده اســت کــه خل
تغییــر روزانــه آلودگــی هوا دســتخوش 

نوســان می‌شــود.
متخصصــان ایــن یافتــه را »حساســیت 
ــد.  ــه آلودگــی هــوا« نامیده‌ان خُلقــی ب
ایــن پژوهــش بــر اســاس نمونه‌گیــری 
مکــرر از ۱۵۰ نفــر در طــول یــک ســال 

انجــام شــده اســت.
ایــن گروه پژوهشــی گفــت این تحقیق 
بــه توضیــح بیشــتر پژوهش‌هــای 
ــان  ــه نش ــد ک ــک می‌کن پیشــین کم
مــی‌داد بیــن افزایــش اضطــراب و 
بلندمــدت  افســردگی و قرارگیــری 
ارتبــاط  در معــرض آلودگــی هــوا 
وجــود دارد. متخصصــان امیدوارنــد 
یافته‌هــای آنهــا توجــه بیشــتری را بــه 
ــر ســامت و  ــر بحــران اقلیمــی ب تاثی

ــد. ــوف کن ــان معط ــتی انس بهزیس
در ایــن پژوهــش کــه در نشــریه پلاس 
داوری  کــه   )PLOS One( وان 
ــده  علمــی می‌شــود منتشــر شــد، آم
ــرای  ــد ب ــه می‌توان ــن نظری ــت: ای اس
تلفیــق بهتــر احســاس و ســامت روان 
ــای  ــا و برنامه‌ه ــت‌ها، طرح‌ه در سیاس
ســازگاری اقلیمی بــه کار گرفته شــود.

ــا وخامــت بحــران اقلیمــی ناشــی از  ب

فعالیت‌هــای انســان، رویدادهایــی کــه 
باعــث آلودگــی هــوا می‌شــوند، ماننــد 
آتش‌ســوزی‌های ویرانگــر جنگل‌هــا 
از نظــر شــدت و تنــاوب فقــط افزایــش 

خواهنــد یافــت.
متخصصــان اقلیمــی پیش‌تــر بــه 
ارتبــاط میــان ســامت روان و بحــران 
ــال  ــد. دو س ــرده‌ بودن ــی ب ــی پ اقلیم
قبــل، هیئــت بین‌دولتــی تغییــر اقلیــم 
ســازمان ملــل متحــد اعــام کــرد کــه 
ــر  ــم ب ــر اقلی ــوارد تاثی ــس، م ــن پ از ای
گزارش‌هایــش  در  را  روان  ســامت 

ــد. ــد گنجان خواه
ــه  ــی‌داد ک ــان م ــا نش ــای آن‌ه یافته‌ه
چالش‌هــای ســامت روان می‌توانــد 
ــی از  ــا( ناش ــی )تروم ــه روح ــا ضرب ب
و  آب‌وهوایــی  شــدید  رویدادهــای 
ــت  ــن هیئ ــد. ای ــط باش ــی مرتب اقلیم
همچنیــن گفــت دماهــای بــالا، از 
دســت دادن راه امــرار معــاش و از 
دســت دادن فرهنــگ به‌دلیــل بحــران 
اقلیمــی آثاری منفــی بر ســامت روان 

ــان دارد. ــردم جه م
»کاتریــن بــوون«، یکی از نویســندگان 
مــا  گفــت:  ســال ۲۰۲۲  گــزارش 

همچنیــن شــاهد آثــار زنجیــروار و 
ترکیبــی هســتیم کــه می‌بینیــم، مثلا 
تابســتان  آتش‌ســوزی‌های  پــی  در 
ســیاه در اســترالیا، ســیل و دیگــر 
رویدادهــای شــدید آب‌وهوایــی رخ 

می‌دهــد.
ــرای  ــدی ب ــط تهدی ــوا فق ــی ه آلودگ
ســامت روان نیســت. پژوهــش اخیــر 
ــنگاپور  ــگ س ــاوری نانیان ــگاه فن دانش
ــون  ــه ۱۳۵ میلی ــت ک ــان داده اس نش
ــر  ــر اث ــار دهــه گذشــته ب ــر در چه نف

ــد. ــان باخته‌ان ــوا ج ــی ه آلودگ
ــش  ــر افزای ــاوه ب ــی، ع ــران اقلیم بح
آلودگــی هــوا، ســبب شــد کــه ســال 
ــده در  ــال ثبت‌ش ــن س ۲۰۲۳ گرم‌تری
ــی کــه دماهــای  ــخ باشــد. در حال تاری
شــدید جوامــع سراســر جهــان را 
تحــت تاثیــر قــرار داده اســت، بــه نظــر 
می‌رســد امســال نیــز مــی‌رود تــا ایــن 

ــورد را بشــکند. رک
بــه گــزارش ایندیپندنــت، افزایــش دما 
همچنیــن در گــرم شــدن اقیانوس‌هــا 
نقــش داشــته اســت کــه باعــث یــک 
فصــل توفنــدی ویرانگــر و رکوردشــکن 
در اقیانــوس اطلــس شــده اســت. 
کرده‌انــد  پیش‌بینــی  متخصصــان 
کــه تــا مــاه نوامبــر حــدود ۲۳ طوفــان 
ــده و  ــد شناخته‌ش ــیری و توفن گرمس

ــت. ــد گرف ــام شــکل خواه دارای ن
ــس از  ــل پ ــد بری ــن، توفن ــاه ژوئ در م
تقویــت و تبدیــل زودهنگام بــه طوفان 
بی‌ســابقه  دمــای  به‌دلیــل   ۵ رده 
اقیانــوس، ویرانی ســنگینی در سراســر 

ــار آورد. ــه ب کاراییــب ب

خبر
سلامت / درمان

همه چیز درباره حفاظت در برابر نور خورشید

اعلام اسامی چهار محصول 
غیرمجاز آرایش چشم از سوی 

سازمان غذا و دارو

تاثیر داروهای کلسترول در کاهش سرطان کبد

ارتباط آلودگی هوا با نوسانات خلقی

ــعه  ــا اش ــا UV ی ــد ب ــش از ح ــه بی مواجه
فرابنفــش بــه عنــوان علــت اصلــی اثــر مضــر 
روی پوســت، چشــم و سیســتم ایمنــی 
ــی اســت  ــن در حال شــناخته شــده اســت ای
کــه بــا محافظــت مناســب، چهــار مــورد از هر 
پنــج ســرطان پوســت قابل پیشــگیری اســت 
ــد  و انجــام اقدامــات احتیاطــی ســاده می‌توان

همــه چیــز را تغییــر دهــد.
مرتضــی حســن‌نیا کارشــناس پرتوهــا در 
ــا  مرکــز بهداشــت خوزســتان در گفت‌وگــو ب
ایســنا بــا اشــاره بــه افزایــش دمــا و چگونگــی 
فرابنفــش  پرتوهــای  برابــر  در  حفاظــت 
خورشــیدی اظهــار کــرد: افزایــش میــزان بروز 
ــته،  ــای گذش ــت در دهه‌ه ــرطان‌های پوس س
بــا قــرار گرفتــن در معرض پرتوهــای فرابنفش 

شــغلی و تفریحــی بســیار مرتبــط اســت.
وی بــا بیــان اینکــه آســیب UV عمدتــا 
قابــل اجتنــاب اســت، افــزود: مواجهــه بیــش 
از حــد بــا UV بــه عنــوان علــت اصلــی اثــر 
مضــر روی پوســت، چشــم و سیســتم ایمنــی 
شــناخته شــده اســت. در برخــی فرهنگ‌هــا، 
برنــزه شــدن ممکــن اســت از نظــر زیبایــی، 
مطلــوب باشــد و خــود را بــه عنــوان نمــادی 
از جذابیــت و تندرســی مطــرح کرده باشــد در 
صورتــی کــه هیــچ جنبــه ســامتی در مــورد 
برنــزه شــدن وجــود نــدارد. برنزه شــدن ناشــی 
از مقاومــت پوســت شــما بــرای جلوگیــری از 

آســیب بیشــتر اســت.
ــاب  ــت از آفت ــال راح ــا خی ــه ب چگون

ــم؟ ــذت ببری ل
بهداشــت  مرکــز  در  پرتوهــا  کارشــناس 
ــب،  ــت مناس ــا محافظ ــت: ب ــتان گف خوزس
چهــار مــورد از هــر پنج ســرطان پوســت قابل 
پیشــگیری اســت و انجــام اقدامــات احتیاطــی 
ــر دهــد. ــز را تغیی ــد همــه چی ســاده می‌توان

وی بیــان کــرد: فعالیت‌هــای خــارج از منــزل 
ــن  ــادی دارد. ای ــی زی ــمی و روان ــد جس فوای
فوایــد بایــد بــا محافظــت از پوســت در برابــر 
 UV اثــرات نامطلــوب شــناخته شــده اشــعه
ــی  ــات حفاظت ــرای اقدام ــوند. ب ــادل ش متع
مناســب در برابــر نــور خورشــید بایــد زمــان 
ــود؛  ــدود ش ــر مح ــاب ظه ــا آفت ــه ب مواجه
ــاعت  ــید دو س ــور خورش ــعات UV ن تشعش
قبــل تــا دو ســاعت پــس از ظهــر خورشــیدی 
قوی‌تریــن تشعشــعات هســتند. تــا حــد 
امــکان بایــد قــرار گرفتــن در معــرض UV را 
ــژه در ماه‌هــای بهــار  ــه وی در ایــن ســاعات، ب
و تابســتان، محــدود کــرد. می‌تــوان بــا خیــال 
راحــت در ســاعات اولیــه صبــح و اواخــر بعــد 
از ظهــر بیــرون از منــزل رفــت زیــرا در ایــن 
بــازه، خطــر آفتــاب ســوختگی بســیار کاهش 

می‌یابد.
به شاخص UV دقت کنید

ــاخص  ــاخص UVI ش ــت: ش ــن‌نیا گف حس
اســت.   UV اشــعه  میــزان  اندازه‌گیــری 
مقادیــر ایــن شــاخص از صفــر بــه بــالا 
متغیــر اســت؛ هــر چــه UVI بیشــتر باشــد، 
احتمــال آســیب بــه پوســت و چشــم بیشــتر 
می‌شــود و زمــان کمتــری بــرای آســیب 
رســاندن نیــاز دارد. ایــن ابتــکار مهــم بــه مــا 
ــاز  ــت‌ در فضــای ب ــا فعالی ــد ت کمــک می‌کن
ــرار  ــه از ق ــود ک ــزی ش ــه‌ای برنامه‌ری ــه گون ب
 UV گرفتــن بیــش از حــد در معــرض اشــعه

ــرد. ــری ک جلوگی
وی ادامــه داد: هــر چنــد باید همیشــه اقدامات 
احتیاطــی را در برابــر مواجهــه بیــش از حــد 
بــا ایــن اشــعه انجــام داد امــا بــرای اقدامــات 
ــه  ــی ک ــعه UV در زمان ــر اش ــی در براب ایمن
شــاخص UV برابــر ۳ یــا بالاتــر اســت، بایــد 
ــاخص  ــای ش ــود. اندازه‌ه ــژه‌ای ش ــت وی دق
ــکان خــاص شــما  ــا م ــه ی ــرای منطق UV ب
ممکــن اســت وجــود داشــته باشــد؛ بــه عنوان 
مثــال می‌توانیــد بــه وب‌ســایت‌های خدمــات 
هواشناســی و اپلیکیشــن‌های هواشناســی یــا 
کــه   SunSmart Global UV App
زمان‌هــای حفاظــت در برابــر نــور خورشــید را 

نیــز نشــان می‌دهــد، مراجعــه کنیــد.
هوشمندانه از سایه استفاده کنید

بهداشــت  مرکــز  در  پرتوهــا  کارشــناس 
 UV ــعه ــه اش ــی ک ــت: زمان ــتان گف خوزس
ــال  ــه دنب ــد ب ــزان را دارد بای ــدیدترین می ش
ــد توجــه شــود کــه  ــه بای ســایه گشــت. البت
مکان‌هــای ســایه‌دار ماننــد درختــان، چترهــا 
ــر  ــل در براب ــت کام ــایبان‌ها، محافظ ــا س ی
ــرد در  ــوز ف ــد و هن ــن نمی‌کنن UV را تامی
ــده  ــرض UV ناشــی از تشعشــعات پراکن مع
و بازتابش‌هــا اســت؛ بــه ویــژه در مــکان 
ــن  ــطوح روش ــا س ــی ب ــا در مناطق ــی ی برف
ماننــد ســطوح آب، ســواحل شــنی، یــا 

ساختمان‌های سفید.
وسایل حفاظتی بپوشید

ــر  وی بیــان کــرد: بهتریــن محافظــت در براب
ــاس  ــتفاده از لب ــا اس ــاز ب ــای ب UV در فض
ــن  ــه په ــا لب ــک کلاه ب ــود. ی ــل می‌ش حاص
ــم‌ها،  ــرای چش ــر UV را ب ــت در براب حفاظ
گوش‌هــا، صــورت و پشــت گــردن را تامیــن 
ــده، از  ــه ش ــپ بافت ــای کی ــد. لباس‌ه می‌کن
پوســت حفاظــت می‌کننــد و عینــک آفتابــی 
بــه ســبک wraparound کــه صددرصــد 
را   UV-B و   UV-A برابــر  در  حفاظــت 
تامیــن می‌کنــد، آســیب‌های چشــمی ناشــی 
از مواجهــه بــا نــور خورشــید را تــا حــد زیادی 

ــد. ــش می‌ده کاه
از کرم ضدآفتاب استفاده کنید

از  می‌شــود  توصیــه  گفــت:  حســن‌نیا 
کرم‌هــای ضدآفتــاب بــا طیــف گســترده برای 
ــاس  ــا لب ــد ب ــه نمی‌توانن ــتی ک ــی پوس نواح
پوشــانده شــوند، اســتفاده شــود. اســتفاده از 
کــرم ضدآفتــاب بــا طیــف گســترده )حفاظت 
 ۳۰ SPF بــا حداقــل )UV-B و UV-A
توصیــه می‌شــود. هــر دو ســاعت یکبــار، بــه 
ویــژه پــس از تعریــق، شــنا، بــازی یــا ورزش 
در فضاهــای بــاز، مجــدداً از کــرم ضــد آفتــاب 

اســتفاده شــود.
وی افــزود: البتــه حفاظــت در برابــر نــور 
ــق در  ــه از طری ــن وج ــه بهتری ــید ب خورش
ــه جــای  ــاس، ب ــدن و پوشــیدن لب ســایه مان
ــت  ــه دس ــاب ب ــای ضدآفت ــتفاده از کرم‌ه اس
ــرای  ــد ب ــاب نبای ــای ضدآفت ــد. کرم‌ه می‌آی
طولانــی کــردن زمــان ســپری شــده در نــور 
ــا  ــا ب ــن کرم‌ه ــوند. ای ــتفاده ش ــید اس خورش
ــوختگی را  ــروع آفتاب‌س ــد ش ــه می‌توانن اینک
بــه تاخیــر بیندازنــد امــا نمی‌تواننــد بــه طــور 

ــد. ــعه UV را مســدود کنن ــل اش کام
برنزه‌کننــده  دســتگاه‌های  از  اســتفاده  از 

خــودداری کنیــد
بهداشــت  مرکــز  در  پرتوهــا  کارشــناس 
ــده  ــت: دســتگاه‌های برنزه‌کنن خوزســتان گف
ــزان  ــه می ــده‌اند ک ــی ش ــه‌ای طراح ــه گون ب
بالایــی از اشــعه UV ســاطع می‌کننــد. 
ــتگاه  ــتفاده از دس ــن اس ــی بی ــاط واضح ارتب
ــود دارد.  ــت وج ــرطان پوس ــده و س برنزه‌کنن
آثــار مفیــد اســتفاده از دســتگاه برنزه‌کننــده 
ماننــد تولیــد ویتامیــن D، بــا آثــار مضــر آن 
ــت از  ــر اس ــن بهت ــود بنابرای ــوب می‌ش مغل
برنزه‌کننده‌هــا بــه طــور کامــل اجتناب شــود. 
بــه همین منظــور، چندیــن کشــور قوانینی را 
بــرای ممنوعیــت یــا محــدود کــردن اســتفاده 
از دســتگاه‌های برنــزه کننــده اجــرا کرده‌انــد.

اینفوگرافیک 

اســتادیار دانشــگاه علوم پزشــکی لرستان 
پیلــوری عامــل  گفــت: هلیکوباکتــر 
ــت. ــده اس ــن مع ــاب مزم ــش الته پیدای
ــنا  ــا ایس ــو ب ــکیب در گفت وگ ــگاه ش پ
ــک  ــوری ی ــر پیل ــرد: هلیکوباکت ــان ک بی
ــری باســیلی شــکل و گــرم منفــی  باکت
اســت کــه کامــاً متحــرک اســت و 
تنهــا در پوشــش مخاطــی معــده انســان 

زندگــی می کنــد.
ــا  ــوری ب ــر پیل ــه داد: هلیکوباکت وی ادام
مجموعــه گســترده ای از بیماری هــای 
دســتگاه گــوارش فوقانــی مرتبــط اســت 
و بــه عنــوان عامــل مهمــی در پیدایــش 
ــم  ــده و زخ ــده، مع ــن مع ــاب مزم الته
ــود. ــه می ش ــر گرفت ــر در نظ ــی عش اثن
ــوم پزشــکی  ــن اســتادیار دانشــگاه عل ای
لرســتان اظهــار کــرد: امــروزه گزارشــات 
فراوانــی از شــیوع مقاومــت آنتی بیوتیکی 

هلیکوباکتــر پیلــوری دیــده می شــود.
شــکیب افــزود: همچنیــن بــا توجــه بــه 
ــیمیایی،  ــای ش ــی داروه ــوارض جانب ع
تحقیقــات گســترده ای بــرای یافتــن 
ترکیبــات موثــر جدیــد علیــه هلیکوباکتر 
پیلــوری در جهــان در حــال انجــام اســت.
وی بــا اشــاره به اجــرای طــرح تحقیقاتی 
گیاهــان  بــر  مــروری سیســتماتیک 
اســتفاده شــده در روش ســنتز ســبز 
نانــوذرات علیــه هلیکوباکتــر پیلــوری بــا 
ــی  ــد میکروب ــرات ض ــی اث ــدف بررس ه
ــوری  ــر پیل ــه هلیکوباکت ــوذرات علی نان
گفــت: در ایــن طــرح تحقیقاتــی، کلیــه 
ــال ۲۰۰۰  ــده از س ــر ش ــالات منتش مق
اطاعاتــی  پایگاه هــای  از   ۲۰۲۳ تــا 
 Scopus، PubMed، Science
بــا   Ovid و  Direct، Cochrane
پیلــوری،  هلیکوباکتــر  کلیدواژه هــای 
لیپیــد   NPS ،نانــوذرات  ،H.pylori
جامــد و نانوحامــل لیپیــدی توســط 
دو محقــق اســتخراج و بــه نرم افــزار 

Endnote منتقــل شــدند.
شــکیب اضافــه کــرد: در مرحلــه اول 
۲۸۰ مقالــه انتخــاب شــد، پــس از اعمال 
ــرای  ــودن ب ــرایط ب ــد ش ــای واج معیاره
ــا  ــه ب ــت ۳۷ مطالع ــروج، در نهای ورود/خ
در نظــر گرفتــن حــذف مــوارد تکــراری، 
مقــالات نامربــوط و مــواردی کــه حــاوی 

ــد، انتخــاب شــدند. متــن کامــل بودن
اســتادیار دانشــگاه علوم پزشــکی لرستان 
بــا بیــان اینکــه در مطالعــه مــروری 
ــورد  ــوذرات م ــتر نان ــتماتیک بیش سیس
ــوری،  ــر پیل ــه هلیکوباکت ــتفاده علی اس
نانــوذرات مبتنــی بــر پلیمــر بودنــد، بیان 
ــه  ــان داد ک ــج نش ــن نتای ــرد: همچنی ک
نانــوذرات مختلــف در برابــر هلیکوباکتــر 
ضــد  ترکیبــات  تهیــه  پتانســیل 
ــاوه  ــد و ع ــوری را دارن ــر پیل هلیکوباکت
بــر ایــن، ایــن ترکیبــات عــوارض جانبــی 
کمتــری نســبت بــه داروهــای شــیمیایی 

ــد. دارن
وی گفــت: بدیــن ترتیــب در ایــن مطالعه 
مــرور سیســتماتیک، نانــوذرات موثری بر 
علیــه هلیکوباکتــر پیلــوری معرفــی شــد 
کــه می توانــد بــه عنــوان مبنایــی بــرای 
تحقیقــات آتــی و اســتراتژی های درمانــی 
ــرای  ــبی ب ــن مناس ــوان جایگزی ــه عن ب
ــردن  ــن ب ــرای از بی ــا ب ــی بیوتیک ه آنت
هلیکوباکتــر پیلــوری مــورد اســتفاده قرار 

. د گیر
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ــاره باورهــای غلــط  فــوق تخصــص گــوارش و کبــد، درب
ــرای لاغــر شــدن، نکاتــی را متذکــر شــد. تغذیــه ای ب

ــر  ــگار مه ــا خبرن ــو ب ــان، در گفت وگ ــد علوی ــید موی س
گفــت: اینکــه گفتــه می شــود اگــر شــب شــام نخوریــم 
لاغــر می شــویم، بایــد بگویــم کــه ایــن یــک بــاور غلــط 

اســت.
ــا خــواب  ــه شــام ت ــر اســت فاصل ــزود: اصــولاً بهت وی اف
حــدود دو ســاعت باشــد. بایــد دانســت کــه میــزان کالری 
ــه  ــت و از هم ــم اس ــبانه روز مه ــول ش ــی در ط دریافت
ــای  ــام فعالیت ه ــا انج ــا ب ــوخت آنه ــزان س ــر می مهم ت

ورزشــی اســت.
ــذف  ــا ح ــا ب ــه آی ــوال ک ــن س ــه ای ــخ ب ــان در پاس علوی
کامــل مــواد کربوهیــدرات و برنــج می تــوان کبــد چــرب 
را درمــان کــرد، گفــت: خیــر. کــم کــردن میــزان مــواد 
نشاســته ای دریافتــی توصیــه می شــود ولــی حــذف آنهــا 

نــه امــکان پذیــر اســت و نــه صحیــح اســت.
حــاوی  زمینــی  ســیب  و  برنــج  نــان،  افــزود:  وی 
ــر را  ــل توجهــی فیب ــزان قاب ــدرات هســتند و می کربوهی
هــم بــه بــدن می رســانند. پــس حــذف کامــل آنهــا مفید 
نیســت ولــی مــواد قنــدی صنعتــی و حــاوی شــکر را باید 

ــرد. ــی خــود حــذف ک ــم غذای از رژی
ــن  ــوان ای ــا عن ــد، ب ــوارش و کب ــص گ ــوق تخص ــن ف ای
مطلــب کــه بایــد از غــذا خــوردن لــذت بــرد، تاکیــد کرد: 
ــوش و  ــام ه ــذا خــوردن تم ــگام غ ــه می شــود هن توصی
حــواس خــود را معطــوف بــه غــذا خــوردن کنیــد. تمامی 
غذاهــا را مــزه مــزه کنیــد و آرام بجوید. اگــر در هنگام غذا 
خــوردن بــه بشــقاب خــود توجــه نکنیــد و بــه تماشــای 
ــا کارهــای دیگــر مشــغول باشــید، دیرتــر  تلویزیــون و ی
ــذا  ــتر غ ــه بیش ــد و در نتیج ــیری می کنی ــاس س احس

می خوریــد.
ــه جــای  ــر ب ــه اگ ــا ک ــن ادع ــه ای ــش ب ــان در واکن علوی
ــویم،  ــر می ش ــم لاغ ــتفاده کنی ــوه بیشــتر اس ــذا از می غ
گفــت: ایــن درســت اســت کــه مصــرف بیشــتر میــوه و 
ــا آنهــا توصیــه می شــود،  جایگزینــی مــواد نشاســته ای ب
ــه خاطــر  ــا ب ــه برخــی میوه ه ــت کــرد ک ــد دق ــی بای ول
قنــد بالایــی کــه دارنــد، می تواننــد ســبب چاقــی شــوند.

سلامت / درمانخبر

هلیکوباکتر پیلوری، 
عامل پیدایش التهاب 

مزمن معده است

باورهای غلط درباره لاغر شدن

 

تاثیر خاکشیر بر بهبود عملکرد کبد

خطر تغییر رنگ چشم برای افراد سالم 

»خاکشــیر« از دیربــاز بــه عنــوان بخشــی از درمان هــای خانگــی در طــب چینــی، هنــدی و 
ــد در  ــرار گرفتــه اســت و گفتــه می شــود کــه مصــرف آن می توان ــی مــورد اســتفاده ق ایران
کنــار درمان هــای اصلــی بهبــود کبــد چــرب، بــه عنــوان جزئــی از طــب مکمــل در بهبــود 

التهــاب کبــدی کمک کننــده باشــد.
خاکشــیر گیاهــی جــزو خانــواده »براسیکاســه« محســوب می شــود. خاکشــیر از دیربــاز بــه 
ــورد اســتفاده  ــی م ــوان بخشــی از درمان هــای خانگــی در طــب چینــی، هنــدی و ایران عن

قــرار گرفتــه اســت.
ــم و  ــم آس ــف عائ ــت، تخفی ــع یبوس ــرای رف ــیر ب ــای خاکش ــول، دانه ه ــور معم ــه ط ب
ــوان  ــه عن ــز ب ــاه نی ــن گی ــرگ ای ــن گل و ب ســرفه های شــدید اســتفاده می شــود؛ همچنی

یکــی از منابــع مناســب ویتامیــن C در نظــر گرفتــه می شــود. بررســی ها بیانگــر ایــن اســت 
 ALT, کــه مصــرف عصــاره دانه هــای ایــن گیــاه ســبب بهبــود ســطوح آنزیم هــای کبــدی
ــطح  ــش س ــام« و کاه ــن ت ــطح »بیلی روبی ــش س ــن کاه ــود. همچنی AST, ALP می ش
ــی و آســیب  ــوان یــک نشــانگر التهــاب درون ــه عن ــون دی آلدئیــد« »MDA« ب ــاده »مال م

اکســیداتیو در بیمــاران مبتــا بــه آســیب کبــدی شــده اســت.
ــرایط  ــه در ش ــل اینک ــه دلی ــه وزارت بهداشــت، ب ــه جامع ــود تغذی ــر بهب ــام دفت ــر اع بناب
ــا ســطوح افزایش یافتــه و مختــل آنزیم هــای  اختــالات کبــدی ماننــد کبــد چــرب نیــز ب
کبــدی مواجــه هســتیم، احتمــال دارد مصــرف خاکشــیر بتوانــد در فرآینــد کنتــرل التهــاب 

ــد.   ــده باش ــد چــرب کمک کنن ناشــی از کب

برنامــه  کارشــناس  عرفانی مهــر  مریــم 
پیشــگیری از هپاتیــت مرکــز بهداشــت 
ــا  ــنا ب ــا ایس ــو ب ــواز در گفت وگ ــرب اه غ
اشــاره بــه ۲۸ جــولای روز جهانــی هپاتیــت 
اظهــار کــرد: ۳۵۴ میلیــون نفــر در جهــان 
بــه هپاتیــت B و C مبتــا هســتند و ایــن 
در حالــی اســت کــه بیشــتر افــراد آلــوده به 
هپاتیــت از بیمــاری خــود اطــاع ندارنــد. به 
همین دلیــل ســازمان بهداشــت جهانی ۲۸ 
جــولای هــر ســال را روز جهانــی هپاتیــت 
ــاب  ــا انتخ ــه ب ــت ک ــدوار اس ــده و امی نامی
ــن  ــه ای ــان را ب ــه جهانی ــن روزی توج چنی
ــرای کاهــش آن  ــب و راهــی ب بیمــاری جل

پیــدا کنــد.
وی بــا بیــان اینکــه هر ســاله در جهــان یک 
میلیــون و ۱۰۰ هــزار نفــر بــه علــت ابتا به 
ــد،  ــت جان شــان را از دســت می دهن هپاتی
 WHO افــزود: ســازمان بهداشــت جهانــی
ــال ۲۰۲۴،  ــت س ــی هپاتی ــرای روز جهان ب
شــعار »هپاتیــت منتظــر نمی مانــد« را 
انتخــاب کــرده اســت و ایــن شــعار بــر نیــاز 
فــوری بــه تاش هــای ســریع در تشــخیص، 

درمــان و پیشــگیری تاکیــد دارد.
هپاتیت چیست؟

ــت  ــگیری از هپاتی ــه پیش ــناس برنام کارش
مرکــز بهداشــت غــرب اهــواز گفــت: کبــد 
ــدن اســت  ــای ب ــن اندام ه ــی از مهم تری یک
کــه عملکــردی خــاص و پیچیــده در بــدن 
ــت  ــاب باف ــی الته ــه معن ــت ب دارد و هپاتی

ــدام اســت. ایــن ان

وی بیــان کــرد: انجــام ســوخت و ســاز 
ــواد  ــم م ــرای هض ــرا ب ــد صف ــدن، تولی ب
غذایــی چربــی، بــه دام انداختــن و تصفیــه 
ــازی در  ــرکت در خون س ــدن، ش ــموم ب س
دوره جنینــی و پیــش از تولــد، انجــام انعقاد 
خــون بــا تولیــد فاکتورهای خونــی، مقاومت 
در برابــر عفونت هــا و تامیــن ســریع انــرژی 
ــدن هنــگام ضــرورت، از نقش هــای کبــد  ب
یــا جگــر ســیاه در بــدن هســتند، بنابرایــن 
هــر نــوع اختــال در عملکــرد آن، موجــب 
ــد  ــدن خواه ــاد در ب ــیار زی ــکات بس مش

شــد.
راه های انتقال هپاتیت ها  

ــا  ــی از هپاتیت ه ــت: برخ ــر گف عرفانی مه
ــر  ــی مســری و برخــی غیرواگی ــر یعن واگی
ویروس هــا  هســتند.  غیرمســری  یــا 
ایجــاد هپاتیت هــای  شــایع ترین علــت 

واگیــردار در جهــان هســتند.
وی افــزود: هپاتیت هــای ویروســی دارای 
پنــج نــوع A ،B ،C ،D و E هســتند. 
هپاتیــت A و هپاتیــت E بــه روش مدفوعی 
- دهانــی و از طریــق دفــع غیــر بهداشــتی 
فاضــاب، آب و غــذای آلــوده، عــدم رعایــت 
ــا  ــت ها ب ــتن دس ــردی و نشس ــت ف بهداش
آب و صابــون قبــل از غــذا خــوردن، انتقــال 
ــن هپاتیت هــای B ،C و  ــد. همچنی می یاب
ــای  ــق خــون و فرآورده ه ــق تزری D از طری
ــال از  ــی، انتق ــاد تزریق ــوده، اعتی ــی آل خون
ــی  ــوزاد و اقدامات ــه ن ــوده ب ــاردار آل ــادر ب م
مانند حجامــت، خالکوبی، خدمات پزشــکی 

و دندانپزشــکی بــا وســایل غیــر اســتریل و 
ــد. ــدا می کنن ــال پی ــوده  انتق آل

ــت  ــگیری از هپاتی ــه پیش ــناس برنام کارش
گفــت:  اهــواز  غــرب  بهداشــت  مرکــز 
خســتگی، درد ناحیــه شــکم، تهــوع و 
ــم  ــتها و زردی چش ــش اش ــتفراغ، کاه اس
ــت  ــواع هپاتی ــم ان ــه عائ و پوســت از جمل
اســت. اگــر بعضــی از انــواع هپاتیــت ماننــد 
نــوع B و C  بــه موقــع شناســایی و درمــان 
ــوارض  ــه ع ــرد ب ــا ف ــال ابت ــوند احتم نش
ــری ماننــد ســیروز کبــدی و  ــران ناپذی جب

ــت. ــد یاف ــش خواه ــد افزای ــرطان کب س
ــال  ــای انتق ــناخت راه ه ــرد: ش ــان ک وی بی
ــن بیمــاری، در کنتــرل  ــراد پرخطــر ای و اف
آن بســیار موثــر اســت. همچنیــن دانســتن 
ــه  ــوده ب ــاردار آل ــادر ب ــری م ــوه پیگی نح
ــال  ــگیری از انتق ــت B و C در پیش هپاتی
ــم  ــیار مه ــوزاد بس ــه ن ــادر ب ــاری از م بیم

ــت. اس
تنها دو هپاتیت واکسن دارند

ــواع  ــن ان ــرد: از بی ــح ک ــر تصری عرفانی مه
  B و A ــت ــرای هپاتی ــا ب ــا تنه هپاتیت ه
ــال  ــود دارد. در ح ــگیری وج ــن پیش واکس
ــرای  ــوری ب ــن کش ــه روتی ــر در برنام حاض
ــی،  ــد، دو ماهگ ــدو تول ــوزادان در ب ــام ن تم
ــی، واکســن  ــی و شــش ماهگ ــار ماهگ چه
ــن  ــود. همچنی ــق می ش ــت B تزری هپاتی
بــرای گروه هــای پرخطــر و در معــرض 
ــواده بیمــاران، افــرادی  خطــر از جملــه خان
ــل در موسســات خاصــی  ــر دلی ــه ه ــه ب ک

ــتند،  ــتری هس ــی بس ــورت طولان ــه ص ب
مبتایــان بــه بیماری هــای کبــدی مزمــن، 
تزریق کننــدگان مــواد مخــدر، بیمــاران 
 C همودیالیــز و بیمــاران مبتــا بــه هپاتیت
و کادر بهداشــتی و درمانــی واکســن هپاتیت 

B  تلقیــح می شــود.
وی افــزود: در صورتــی کــه ایــن واکســن در 
زمــان کودکــی تزریــق نشــده باشــد، فــرد 
ــرای  ــریعتر ب ــه س ــر چ ــد ه ــال بای بزرگس
تزریــق واکســن اقــدام کنــد. همچنیــن در 
برخــی از بزرگســالان کــه واکســن تزریــق 
شــده، ممکــن اســت مجــددا نیــاز بــه تکرار 
وجــود داشــته باشــد کــه بــا تجویز پزشــک 

ــود. ــام می ش انج
ــت  ــگیری از هپاتی ــه پیش ــناس برنام کارش
ــت: در  ــواز گف ــرب اه ــت غ ــز بهداش مرک
حــال حاضــر در تمــام مراکــز بهداشــتی از 
تمــام افــراد دارای عائــم بیمــاری هپاتیــت، 
ــراد  ــاران و اف ــواده بیم ــاردار، خان ــادران ب م
دارای رفتارهــای پرخطــر جنســی و اعتیــاد 
بــه صــورت محرمانــه آزمایــش خــون گرفته 
می شــود. افــراد بیمــار پــس از شناســایی به 
خصــوص افــراد مبتــا بــه هپاتیــت C برای 
درمــان رایــگان بــه مرکــز مشــاوره هپاتیــت 
ــز  ــاران نی ــواده بیم ــوند و خان ــاع می ش ارج
تحــت بررســی قــرار می گیرنــد و در صــورت 
 B لــزوم بــرای آنــان واکســن هپاتیــت
ــوارض  ــار ع ــاران دچ ــود. بیم ــق می ش تزری
شــدید بیمــاری هــم بــه متخصــص عفونــی 

ــوند. ــاع می ش ارج

 B در جهــان ۳۵۴ میلیون نفر مبتلا به هپاتیت  
و C هســتند و مرگ ســالانه بیش از یک میلیون بیمار 
مبتلا به هپاتیت، اهمیت آگاهی از راه های ابتلا به این 
بیمــاری را دو چندان می کند و این در حالی اســت که 
 B و A از بین انواع پنج گانه هپاتیت تنها برای هپاتیت

واکسن پیشگیری وجود دارد. 

مدیــرکل مرکــز نظــارت و اعتباربخشــی امــور درمــان وزارت بهداشــت بــا بیــان اینکــه افــرادی 
کــه چشــم ســالمی دارنــد از انجــام عمــل تغییــر رنــگ چشــم خــودداری کنند،گفــت: انجــام 

عمــل تغییــر رنــگ چشــم می توانــد چشــم ســالم را بــه چشــم معیــوب تبدیــل کنــد.
دکتــر هاشــم دریابــاری - فــوق  تخصــص پیونــد قرنیــه در گفت وگــو بــا ایســنا، بــا بیــان اینکه 
مقولــه »تغییــر رنــگ چشــم« یــک موضــوع جدیــد نیســت، اظهــار کــرد: مقولــه جدیــدی بــا 
عنــوان »کراتوپیگمنتاســیون« عملــی بــرای تغییــر رنــگ چشــم اســت کــه در ایــن عمــل، 

رنگدانــه بــه داخــل قرنیــه چشــم تزریــق می شــود و رنــگ چشــم را تغییــر می دهنــد.
توصیه به متقاضیان تغییر رنگ چشم

ایــن فوق تخصــص پیونــد قرنیــه بــا بیــان اینکــه برخــی افــراد، چشــم ســالمی دارنــد و فقــط 
خواهــان تغییــر رنــگ چشــم هســتند، اظهــار کــرد: بــه افــرادی کــه چشــم ســالمی دارنــد و 
فقــط خواهــان تغییــر رنــگ چشــم هســتند، توصیــه می کنــم از انجــام عمــل تغییــر رنــگ 
چشــم بــه شــدت خــودداری کننــد. عمــل تغییــر رنــگ چشــم بــا تزریــق رنگدانــه بــه داخــل 
ــوع  ــن موض ــود دارد و ای ــا وج ــدن رنگدانه ه ــش ش ــال پخ ــود و احتم ــام می ش ــه انج قرنی

ــد ســبب عــوارض متعــددی شــود. می توان
ــا بیــان اینکــه گاهی اوقــات عمــل تغییــر رنــگ چشــم توصیــه می شــود، بیــان کــرد:  وی ب
پزشــکان بــه مــوارد بســیار محــدودی توصیــه می کننــد کــه عمــل تغییــر رنــگ چشــم را 
انجــام دهنــد. بــاز هــم تاکیــد می کنــم افــرادی کــه چشــم ســالمی دارنــد آنهــا را از انجــام 
ــگ  ــد از رن ــالمی دارن ــای س ــر چشــم ه ــم. اگ ــذر می داری ــگ چشــم برح ــر رن ــل تغیی عم
طبیعــی و خــدادادی چشــم ها لــذت ببرنــد و تــن بــه عملــی ندهنــد کــه عــوارض بســیاری 

ــه چشــم معیــوب تبدیــل می کنــد. دارد و چشــم ســالم را ب
مدیــرکل مرکــز نظــارت و اعتباربخشــی امــور درمــان وزارت بهداشــت ادامــه داد: عمــل تغییــر 
ــا  ــه داخــل قرنیــه انجــام می شــود. انجــام ایــن عمــل ب ــه ب ــا تزریــق رنگدان رنــگ چشــم ب
عــوارض بســیاری همــراه اســت و گاهــی عــوارض ایــن عمــل بــه حــدی می رســد کــه بــه 

پیونــد قرنیــه نیــز نیــاز پیــدا میکنــد.
دریابــاری گفــت: ممکــن اســت عمــل تغییــر رنــگ چشــم ســبب احتمــال التهــاب، عفونــت 
قرنیــه و کاهــش دیــد نیــز شــود. همچنیــن اگــر افــرادی کــه عمــل تغییر رنــگ چشــم انجام 

دادنــد، بــه آب مرواریــد دچــار شــوند، جراحــی بــرای یــن افــراد بســیار ســخت می شــود. 
وی دربــاره پشــتوانه علمــی عمــل تغییــر رنــگ چشــم گفــت: عمــل تغییــر رنگ چشــم برای 

افــراد ســالم، پایــه و اســاس علمــی چنــدان محکمی نــدارد. 
چه کسانی مجاز به تغییر رنگ چشم هستند؟

ایــن فوق تخصــص پیونــد قرنیــه دربــاره انجــام عمــل تغییــر رنــگ چشــم اظهــار کــرد: کادر 
درمــان، انجــام عمــل تغییــر رنــگ چشــم را بــه گروهــی خــاص توصیــه می کننــد. چشــم 
برخــی افــراد بــه دلیــل ضربــه خــوردن، التهــاب یــا عفونــت، تغییــر کــرده، بــه نحــوی کــه 
یــک چشــم آنهــا رنــگ طبیعــی و نرمــال دارد و چشــم دیگــر آنها »ســفید« شــده اســت. بروز 
چنیــن شــرایطی ناخوشــایند اســت و بــه ایــن افــراد توصیــه می کنیــم کــه عمــل تغییــر رنگ 

چشــم را بــرای چشــم »ســفید« خــود انجــام دهنــد. 
ــر  ــبب تغیی ــز س ــادرزادی نی ــی و م ــای ژنتیک ــی بیماری ه ــه برخ ــان اینک ــا بی ــاری ب دریاب
رنــگ چشــم می شــوند، افــزود: برخــی بیماری هــا ماننــد »انیریدیــا« و »آلبینیســم« ســبب 
می شــود کــه رنــگ یــک چشــم طبیعــی یــا هــر دو چشــم غیرطبیعــی باشــد. انجــام عمــل 

تغییــر رنــگ چشــم بــرای ایــن افــراد نیــز توصیــه می شــود. 
ــد از انجــام  ــاز هــم تاکیــد می کنــم افــرادی کــه چشــم های ســالمی دارن وی بیــان کــرد: ب

عمــل تغییــر رنــگ چشــم خــودداری کننــد.  

»هپاتیت«منتظر نمی ماند 


