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رژیم غذایی کتوژنیک استرس را کاهش می‌دهد

سال سوم-  شماره 129- 8 صفحه - 2000 شنبه  29 اردیبهشت  ماه   1403

 

توصیه‌هایی برای پی بردن به ‌اصالت‌ لوازم 
آرایشی و بهداشتی

برای خواب بهتر دمنوش بابونه بخوریم؟

طب ایرانی می تواند مکمل پزشکی 
نوین باشد

اصالــت وســایل آرایشــی بهداشــتی بایــد مشــخص باشــد و ایــن لــوازم 

بــه هیــچ وجــه نبایــد از دســت‌فروش‌ها خریــداری شــوند زیــرا محصولــی 

کــه قــرار اســت بــرای ســامت پوســت و مــو یــا آرایــش اســتفاده شــود 

ــد مضر باشــد. نبای

ــواب  ــل از خ ــاعت قب ــک س ــه ی ــای بابون ــیدن چ نوش
ــه شــما کمــک کنــد ســریعتر بخوابیــد  ممکــن اســت ب
و کیفیــت خــواب خــود را بهبــود بخشــد. بــا ایــن حــال، 
عواملــی ماننــد اختــالات خــواب، شــیوه هــای بهداشــت 
خــواب و عــادات ســبک زندگــی مــی تواننــد بر اثربخشــی 

آن تأثیــر بگذارنــد.

 یک مطالعه آزمایشی جدید از دانشکده پزشکی استنفورد بهبود علائم را در بیماران مبتلا به بیماری روانی شدید پس از یک رژیم کتوژنیک ۴ ماهه و 

درمان استاندارد گزارش کرده است. با تکیه بر یافته‌های موجود، در این تحقیق جدید مزایای روانی بالقوه رژیم غذایی برای عموم مردم بررسی شده است.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، روجــا رحیمــی، بــا بیــان 
ــخ و تمــدن  ــا از تاری ــراث گرانبه ــی می ــه طــب ایران اینک
ــظ و  ــوری در حف ــی مح ــه نقش ــت ک ــران اس ــروغ ای پرف
ارتقــای ســامت مــردم ایــن ســرزمین ایفــا کــرده اســت، 
گفــت: ایــن طــب کــه بــا نگاهــی جامــع و همــه جانبــه 
ــدن و  ــوازن در ارکان ب ــادل و ت ــظ تع ــر حف ــه انســان، ب ب
ــل  ــد مکم ــد دارد، می‌توان ــا تأکی ــگیری از بیماری‌ه پیش

ــن باشــد. ــرای طــب نوی ارزشــمندی ب
ــره  ــن کنگ ــزاری اولی ــت برگ ــه اهمی ــاره ب ــا اش وی ب
ــی  ــی طــب ایران ــن کنگــره مل ــزود: اولی ــی، اف طــب ایران
دانــش  دانشــجویان،  تــا  اســت  مغتنمــی  فرصــت 
آموختــگان و شــاغلین حــوزه ســامت بــا رویکــرد طــب 
ــا و  ــا و آموزش‌ه ــان بیماری‌ه ــت و درم ــی در مدیری ایران
پژوهش‌هــای مرتبــط بــا ایــن مکتــب غنــی طبــی آشــنا 
شــوند و فضایــی را مهیــا ســازد تــا بــا تبــادل افــکار بیــن 
محققیــن و صاحبنظــران حاضــر، همگرایــی و هــم افزایی 
بیــن حیطه‌هــای مختلــف دانــش پزشــکی ایجــاد گــردد.

رحیمــی ادامــه داد: از ویژگی‌هــای منحصــر بــه فــرد این 
کنگــره می‌تــوان بــه توجه ویــژه آن بــه تلفیــق دانش طب 
ایرانــی و طــب نویــن و پرداختــن بــه نقــش تکنولوژی‌های 
نویــن و هــوش مصنوعــی در آمــوزش، پژوهــش و درمــان 
در حیطــه طــب ســنتی اشــاره نمــود. همچنیــن در ایــن 
کنگــره تــاش شــده تــا ســخنرانی‌ها و کارگاه‌هــای 
آموزشــی قابــل اســتفاده و مفیــد بــرای گروه‌هــای هــدف 
مختلــف از جملــه داروســازان در نظــر گرفتــه شــود. بــه 
ــازی  ــردات و داروس ــل مف ــه پن ــوان ب ــژه می‌ت صــورت وی
ــای  ــرد فرآورده‌ه ــا کارب ــط ب ــای مرتب ــنتی و کارگاه‌ه س

طبیعــی و ســنتی در درمــان بیماری‌هــا اشــاره نمــود.
ــران  ــوم پزشــکی ته ــأت علمــی دانشــگاه عل عضــو هی
ــه  ــردم و جامع ــه م ــی ب ــب ایران ــی ط ــا معرف ــزود: ب اف
ــرای  ــمند ب ــه ارزش ــن گنجین ــم از ای ــکی، می‌توانی پزش
ــی  ــت مل ــظ هوی ــه و حف ــای ســطح ســامت جامع ارتق

ــم. ــره ببری ــود به خ
اولیــن کنگــره طــب ایرانــی، از ۹ الــی ۱۱ خــرداد ۱۴۰۳ 

در تهــران برگــزار خواهــد شــد.
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ــال  ــت: در س ــکی گف ــوزش پزش ــان و آم ــت، درم ــر بهداش  وزی
گذشــته کاهــش جمعیــت و تولیــد فرزنــد کــه کامــا نزولــی پیش 

ــد. ــی ش ــت، افق می‌رف
بــه گــزارش ایســنا،بهرام عین‌اللهــی، در افتتــاح بزرگتریــن مرکــز 
درمــان نابــاروری شــرق کشــور )بشــری( کــه در بیمارســتان رضوی 
برگــزار شــد، اظهــار کــرد: ۴۵ ســال از انقــاب مقــدس جمهــوری 
اســامی ایــران گذشــت و اگــر از مــا بپرســند یکــی از بزرگتریــن 
ــوزه  ــت ح ــم گف ــا خواهی ــت، قطع ــاب چیس ــتاوردهای انق دس

ســامت.
ــر فرمایــش مقــام معظــم  وی افــزود: مــا در حــوزه ســامت بناب
ــه و  ــامت را در منطق ــای س ــن حوزه‌ه ــی از قوی‌تری ــری یک رهب
ــه  ــوط ب ــای مرب ــی حوزه‌ه ــا در تمام ــروزه م ــم و ام ــان داری جه
ــن  ــم ای ــی داری ــه آمادگ ــم ک ــدا کردی ســامت‌ پیشــرفت‌هایی پی
پیشــرفت‌ها را در اختیــار ســایر کشــورها قــرار دهیــم. در مجامعــی 
کــه بــا عربســتان، امــارات، کویــت و ژنــو حضــور داشــتیم آمادگــی 
خــود را اعــام کردیــم. بیمــاران مــا در ابتــدای انقلاب مجبــور بودند 
بــرای درمــان بــه خــارج از کشــور برونــد امــا امــروزه از خــارج تمایل 
دارنــد بــه داخــل کشــور بیاینــد کــه ایــن نشــانه قــدرت جمهــوری 

اســامی اســت.
ــی در  ــاخص‌های مهم ــا در ش ــرد: م ــان ک ــی بی ــر عین‌الله دکت
انقــاب پیشــرفت داشــتیم کــه از جملــه آن‌هــا افزایــش امیــد بــه 
زندگــی، کاهــش مرگ‌ومیــر نــوزادان، کاهــش مرگ‌ومیــر مــادران 
بــاردار، کاهــش مرگ‌ومیــر کــودکان، بهبــود و کنتــرل بیماری‌هــای 
واگیــر، توســعه مراقبت‌هــای بهداشــتی، افزایــش دسترســی مــردم 
بــه خدمــات ســامت بــه اقصــا نقــاط کشــور، ارائــه کلیــه خدمــات 
ســامت هم‌تــراز بــا کشــورهای پیشــرفته دنیــا و توســعه کمــی و 
کیفــی نظــام آمــوزش اســت. همــه ایــن مــوارد در وضعیتــی ایجــاد 
شــد کــه ۴۵ ســال مســتکبران و معانــدان مــا را در تحریــم و جنگ 
ــا  ــد ام ــد و خواســتند جمهــوری اســامی را عقــب ببرن ــرار دادن ق
ــه ســامت پیشــرفت‌های  ــا از جمل ــه حوزه‌ه خوشــبختانه در هم

بســیار زیــادی را پیــدا کردیــم.
وزیــر بهداشــت بــا بیــان اینکــه یکــی از مهمتریــن مســایل امــروز 
ــه  ــرد: در بره ــوان ک ــت، عن ــت اس ــی جمعی ــت و جوان ــا جمعی م
فعلــی بــه دلایــل مختلــف دچــار کمبــود جمعیــت شــدیم و بــه 
ســمت ســالخوردگی پیــش رفتیــم. در دولــت مردمی توجــه ویژه‌ای 
بــه ایــن موضــوع شــد و مجلــس قانونــی را تصویــب کــرد. در ســال 
گذشــته کاهــش جمعیــت و تولیــد فرزنــد کــه کامــا نزولــی پیش 
می‌رفــت، افقــی شــد. امیدواریــم بــا اقدامــات در حــال انجــام شــاهد 
صعــودی شــدن ایــن رونــد باشــیم. کشــورهایی ماننــد چیــن کــه 
بیشــترین جمعیــت دنیــا را دارنــد امــا بــاز هــم دارد روی افزایــش 
ــت را  ــز رشــد جمعی ــکا نی ــد. در آمری ــت خــود کار می‌کنن جمعی
تشــویق می‌کننــد، بنابرایــن ایــن راهــکار مهمــی بــرای مــا اســت.

ســال ۱۴۰۰  از  بهداشــت  وزارت  در  کــرد:  خاطرنشــان  وی 
قــرارگاه جوانــی جمعیــت را بــا مســئولیت وزیــر و بــا حضــور همــه 
ــزار شــد، ۱۱  ــه ۲۲ جلســه برگ ــم ک ــرار کردی دســت‌اندرکاران برق
دســتورالعمل وزیــر و ۴۲ دســتورالعمل مدیــران داشــتند. قــرارگاه 
ــزار  ــه برگ ــکیل و ۱۵۲۹ جلس ــگاه‌ها تش ــام دانش ــت در تم جمعی
شــد. درمــان نابــاروری یکــی از مســائل مهــم اســت. تعــداد افــراد 
نابــارور ۳.۵ تــا ۴ میلیــون نفــر تخمین زده شــده اســت. مــا خدمات 
بیمــه‌ای را گســترده کردیــم و مراکــز ســطح دو و ســه را در کشــور 
افزایــش دادیــم کــه در حــال حاضــر ۸۷ مرکــز ســطح دو درمــان 
نابــاروری و ۱۲۶ مرکــز درمــان تخصصــی نابــاروری ســطح ســه در 

کشــور داریــم.

ــی ۹۰  ــز دولت ــه در مراک ــات بیم ــرد: خدم ــه ک ــی اضاف عین‌الله
درصــد و در مراکــز خصوصــی ۷۰ درصــد اســت. مــا ســال گذشــته 
ــاروری  ــان ناب ــه مراکــز درم یــک میلیــون ‌و ۲۰۰ هــزار مراجعــه ب
در کشــور داشــتیم. مهمتریــن محــور و مســاله مــا در همــه مــوارد 
نیــروی انســانی اســت کــه نیــروی انســانی متخصــص در جمهوری 
ــود  ــاروری وج ــان ناب ــه درم ــا از جمل ــه عرصه‌ه ــامی در هم اس
ــت  ــک فرص ــامی ی ــوری اس ــامت در جمه ــگری س دارد. گردش
ــاروری  ــرای بســیاری از کشــورها اســت. در زمینــه تجهیــزات ناب ب
نیــز اقداماتــی در دانش‌بنیان‌هــا انجــام شــده و توانســتیم محیــط 

کشــت جنیــن را در داخــل تولیــد کنیــم.
ــر در  ــزار نف ــون و ۳۳۸ ه ــدود ۳میلی ــت: ح ــت گف ــر بهداش وزی
مراکــز دولتــی بــه صــورت رایــگان زایمــان طبیعــی انجــام دادنــد. 
۲۰۰۰ دوره توانمندســازی بــرای افــرادی کــه می‌خواهنــد در 
ــا تربیــت  ــد و ۶۰ هــزار مام ــی کار کنن ــات زایمان حوزه‌هــای خدم
ــه  ــند. بیم ــته باش ــت داش ــت فعالی ــی جمعی ــا در جوان ــدند ت ش
رایــگان بــرای مــادران و فرزنــدان تــا ۵ســالگی انجــام شــده اســت. 
در شــرایطی کــه در غــزه کــودکان مظلــوم بــه شــهادت می‌رســند، 
جمهــوری اســامی تمــام کــودکان زیــر ۷ ســال را بــا وجــود همــه 

ــد. ــان می‌کن ــگان درم ــادی رای ــکلات اقتص مش
وی بیــان کــرد: پوشــش داروهــای تخصصــی درمــان نابــاروری ۶۳ 
قلــم بــوده، ۲۸ قلــم لــوازم و تجهیــزات پزشــکی، ۵۶ قلــم آزمایــش، 
۷ قلــم خدمــات تصویربــرداری و ۲۰ عمــل جراحــی تحــت پوشــش 
قــرار دارنــد کــه در ایــن مــوارد ۹۰ درصــد توســط بیمــه پرداخــت 

می‌شــود.
دو واکســن جدیــد را بــه واکســن‌های قبلــی اضافــه کردیــم کــه 
از امســال در هفــت اســتان بــه صــورت آزمایشــی شــروع شــده و تــا 
پایــان تابســتان در کل کشــور انجــام خواهــد شــد. تغذیــه مــادران 

ــود. ــام می‌ش ــا انج ــا و مکمل‌ه ــا دادن ویتامین‌ه ــاردار ب ب
ــان ۱۷.۸ درصــد  عین‌اللهــی افــزود: در حــوزه دســتیار رشــته زن
ــوزه  ــانی در ح ــروی انس ــت نی ــتیم. تربی ــرش داش ــش پذی افزای
ــطح  ــم. در س ــش دادی ــد افرای ــا ۴۶ درص ــاروری را ت ــیپ ناب فلوش
خانه‌هــای بهداشــت پرداخــت کارانــه پلکانــی بــه بهــورزان، مراقبان 

ــد انجــام می‌شــود. ــزان تول ــه می ــا ب ســامت و ماماه
وزیــر بهداشــت بــا اشــاره بــه اینکــه یکــی از مشــکلات امــروز مــا 
ســقط جنیــن اســت، تصریــح کــرد: بــرای ایــن منظــور در تمــام 
تعییــن کردیــم. گروه‌هــای  را  دانشــگاه‌ها دســتورالعمل‌هایی 
مردمــی نفــس بــا افــرادی کــه تصمیــم بــه ســقط جنیــن دارنــد، 
ــدند.  ــد ش ــد متول ــروز ۴۰۰۰ فرزن ــا ام ــه ت ــد ک ــت می‌کنن صحب
۴۴۴ گــروه مردمــی در زمینــه ازدواج ایجــاد شــدند کــه در زمینــه 
ــداد  ــد. تع ــن کار می‌کنن ــقط جنی ــگیری از س ــدآوری و پیش فرزن
خوابگاه‌هــای دانشــجویی متاهلــی بــه ۱۱۰۲ بــاب رســیده اســت. 
ــکلات در  ــی و مش ــکایت مردم ــه ش ــده ک ــال ش ــامانه ۱۹۰ فع س

ــد. ــن ســامانه اطــاع می‌دهن ــه ای ــن را ب خصــوص ســقط جنی
ــوم پزشــکی مشــهد ســه  وی خاطرنشــان کــرد: در دانشــگاه عل
مرکــز درمــان نابــاروری ســطح دو در کاشــمر، ســبزوار و نیشــابور و 
در مشــهد یــک مرکــز درمــان نابــاروری ســطح ســه در بیمارســتان 
امــام رضــا)ع( و چهــار مرکــز خصوصی قــرار دارد. در ســال گذشــته 
۴۱ هــزار نفــر بــرای درمــان نابــاروری بــه مراکــز دولتــی دانشــگاه 
ــان  ــز درم ــاخت مرک ــد. س ــه کردن ــوم پزشــکی مشــهد مراجع عل
ــاروری بشــری در بیمارســتان رضــوی از ســال ۱۴۰۱ شــروع و  ناب
۱۸ ماهــه تمــام شــد کــه یــک رکــورد و کاری میدانــی و جهــادی 
اســت. مــا در وزارت بهداشــت آمادگــی همــه نــوع همــکاری را در 

ایــن مرکــز داریــم.

رییــس ســازمان اورژانــس کشــور، از آغــاز بازدیدهــای دوره ای از مرزهای 
غــرب کشــور بــه منظــور آمادگــی ارائــه خدمــات بهداشــتی و درمانــی در 

ایــام اربعیــن خبــر داد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهر، جعفــر میعادفــر، با بیــان اینکــه ظرفیت‌ها، 
ــژه  ــه وی ــام ب ــی اســتان ای توانمندی‌هــا و چالش‌هــای بهداشــتی و درمان
ــده‌ای از  ــش عم ــزود: بخ ــم، اف ــی کردی ــران را بررس ــرزی مه ــه م پایان
ــارت  ــه زی ــرزی مهــران ب ــه م ــران اربعیــن حســینی از پایان ترددهــای زائ
ــا در  ــرای م ــران ب ــرز مه ــام و م ــتان ای ــن اس ــد بنابرای ــات می‌رون عتب

خدمــت رســانی، اســتراتژیک و مهــم اســت.
وی بــا اشــاره بــه راه انــدازی مرکــز اورژانــس و فوریت‌هــای پزشــکی پایانه 
مــرزی مهــران در ســال گذشــته بــا حضــور وزیــر بهداشــت، خاطرنشــان 
کــرد: دیــروز جلســه‌ای بــا اســتاندار ایــام داشــتیم و مقــرر شــد در بخــش 
گیــت خروجــی زائــران، فضایــی در اختیــار اورژانــس قــرار گیــرد تــا یــک 
مرکــز بــا اســتفاده از ســازه‌های ســبک ســاخته و تــردد بیــن مســیر کمتــر 

و خدمــات مــورد نیــاز زائــران در محــل، ارائــه شــود.
رئیــس ســازمان اورژانــس کشــور از تمهیــدات ویــژه بــرای تأمیــن دارو و 
راه انــدازی داروخانــه در نقطــه صفــر مــرزی در مهــران خبــر داد و گفــت: 
مقــرر شــد بــه منظــور پیشــگیری از ایجــاد تجمــع زائــران بــرای دریافــت 
داروهــای مــورد نیــاز، فضایــی در مجــاورت مرکــز اورژانــس و فوریت‌هــای 
پزشــکی پایانــه مــرزی مهــران ایجــاد شــود و دارو بــه زائــران عرضــه شــود.

ــه تشــکیل جلســه مشــترک ســازمان اورژانــس و  ــا اشــاره ب میعادفــر ب

شــورای معاونــان و مدیــران دانشــگاه علــوم پزشــکی کرمانشــاه بــه منظــور 
تمهیــدات ویــژه بــرای خدمــت رســانی در ایــام اربعیــن، یــادآور شــد: در 
کرمانشــاه از مرکــز بهداشــتی درمانــی و اورژانــس پیش بیمارســتانی ثارالله 
ــا ۸۰  ــن مرکــز ت ــم و ای ــد کردی )ع( در نقطــه صفــر مــرز خســروی بازدی
درصــد پیشــرفت داشــته و بــا تأمیــن منابــع مالــی، تا ایــام اربعیــن، تکمیل 

و بــا حضــور وزیــر بهداشــت افتتــاح می‌شــود.
وی ادامــه داد: مرکــز بهداشــتی درمانــی و اورژانــس پیــش بیمارســتان 
ثــارالله )ع( در دو طبقــه و بــا زیربنــای دو هــزار متــر مربــع ســاخته شــده 
کــه ســال گذشــته بخشــی از ایــن مرکــز راه انــدازی شــده بــود که امســال 

بــه طــور کامــل بــه بهــره بــرداری می‌رســد.
رئیــس ســازمان اورژانــس کشــور گفــت: از مراکــز بهداشــتی و درمانــی 
ــد  ــز بازدی ــوم پزشــکی اســتان خوزســتان نی ــی دانشــگاه‌های عل و آمادگ
ــه شــود. ــام اربعیــن ارائ ــران در ای ــه زائ ــا بهتریــن خدمــات ب می‌کنیــم ت

میعادفــر خاطرنشــان کــرد: چندیــن ســال ایــام اربعیــن در فصــل گرمــا 
ــی ثابــت  ــدازی مراکــز درمان و تابســتان اســت بنابرایــن برنامــه مــا، راه ان
بــود کــه در ایــن زمینــه ســال گذشــته مرکــز درمانــی در مــرز مهــران و 
ــدازی می‌شــود. در ایــام گــرم ســال،  امســال نیــز در مــرز خســروی راه ان
ارائــه خدمــات در ســازه‌های موقــت و چــادر، امــکان پذیــر نیســت و هــدف 
و برنامــه مــا، ارائــه خدمــات در مراکــز ثابــت بــود کــه انجــام شــده اســت.

وی یکــی از زمینه‌هــای همــکاری خیریــن و ســازمان‌ها در ایــام اربعیــن 
را ایجــاد اتاق‌هــای ســرد دانســت و گفــت: زائرانــی کــه دچــار گرمازدگــی 
می‌شــوند می‌تواننــد در اتاق‌هــای ســردی کــه توســط خیریــن یــا 
ــات  ــه خدم ــاز ب ــد و در صــورت نی ــدازی می‌شــود، بمانن ســازمان‌ها راه ان

بیشــتر، در مراکــز درمانــی ثابــت و اورژانــس پذیــرش شــوند.
ــازمان  ــات س ــرد: امکان ــح ک ــور تصری ــس کش ــازمان اورژان ــس س رئی
ــام  ــگاه‌ها در ای ــایر دانش ــرو از س ــاوگان و نی ــه ن ــور از جمل ــس کش اورژان
ــه ورود  ــا توجــه ب ــه مناطــق مــرزی اعــزام می‌شــوند. امســال ب اربعیــن ب
ــه  ــم ک ــاش داری ــس کشــور، ت ــاوگان اورژان ــه ن ــد ب آمبولانس‌هــای جدی
ایــن آمبولانس‌هــا در ایــام اربعیــن در مناطــق مــرزی خدمــات مــورد نیــاز 
بیمــاران را ارائــه کننــد و بعــد از ایــن ایــام در دانشــگاه‌های علــوم پزشــکی 

توزیــع شــوند.

یــک کارآزمایــی بالینــی جدیــد گــزارش مــی دهــد کــه ایمونوتراپــی می 
توانــد بقــای بیمــاران ســرطان ریــه در مراحــل اولیــه را کــه واجــد شــرایط 

جراحــی هســتند، در صــورت ترکیــب بــا شــیمی درمانــی افزایــش دهــد.
بــه گــزارش مهــر، بــر اســاس یافته‌هــای منتشــر شــده، افــرادی کــه قبل 
و بعــد از عمــل جراحــی، ایمونوتراپــی همــراه بــا شــیمی درمانــی دریافــت 
کردنــد در مقایســه بــا افــرادی کــه فقــط شــیمی درمانــی دریافــت کردند، 
۴۲ درصــد کمتــر در معــرض خطــر پیشــرفت ســرطان، عــود یــا مــرگ 

بودند.
بعــاوه، حــدود ۲۵ درصــد از کســانی کــه ایمونوتراپــی و شــیمی درمانــی 
دریافــت کردنــد، پــس از جراحــی هیــچ ســرطانی نداشــتند، در مقایســه با 

حــدود ۵ درصــد از کســانی کــه فقــط شــیمی درمانــی کردنــد.
دکتــر »تینــا کاســکونه«، محقــق اصلــی و اســتادیار انکولــوژی پزشــکی 
قفســه ســینه / ســر و گــردن در دانشــگاه تکــزاس، گفــت: »ایــن یافته‌هــا 
بــه شــواهدی اضافــه می‌کننــد کــه مســیر ایمونوتراپــی بــه بیمــاران مبتلا 
ــدون  ــا ب ــد ت ــی می‌ده ــی، فرصت ــل جراح ــل عم ــه قاب ــرطان ری ــه س ب

بازگشــت سرطانشــان بیشــتر زندگــی کننــد.«
کارآزمایــی بالینــی شــامل درمــان بــا nivolumab، یــک داروی 
ــدود  ــا مس ــود. Nivolumab ب ــده ب ــاخته ش ــرطان س ــی س ایمونوتراپ
ــط  ــخیص توس ــرار از تش ــرای ف ــرطانی ب ــلول‌های س ــی س ــردن توانای ک
سیســتم ایمنــی عمــل می‌کنــد و بــه ســلول‌های ایمنــی اجــازه می‌دهــد 

ــد. ــه کــرده و آن را از بیــن ببرن ــه ســرطان حمل ب

بــه گفتــه محققان، حــدود ۳۰ درصــد از بیماران ســرطان ریــه در مراحل 
اولیــه، تومــوری دارنــد کــه می‌تــوان آن را از طریــق جراحی برداشــت.

ــان  ــدون درم ــأن ب ــا ســرطان ش ــی از آنه ــش از نیم ــال، بی ــن ح ــا ای ب
ــا  ــی قبــل ی ــان، شــیمی درمان ــه محقق ــه گفت ــد و ب ــی عــود می‌کن اضاف
بعــد از عمــل جراحــی تنهــا یــک مزیــت حداقلــی بــرای بقا داشــته اســت.

بــرای ایــن کارآزمایــی بالینــی، محققــان بیــش از ۴۵۰ بیمــار مبتــا بــه 
ســرطان ریــه ۱۸ ســاله یــا بالاتــر را از سراســر جهــان مدنطــر قــرار دادنــد.

بیمــاران بــه طــور تصادفــی بــرای دریافــت Nivolumab قبــل و بعــد 
از جراحــی بــه همــراه شــیمی درمانــی قبــل از جراحــی یــا فقــط شــیمی 

درمانــی قبــل از جراحــی مشــخص شــدند.
بیمارانــی کــه فقــط شــیمی درمانــی دریافــت کردنــد، میانگیــن مــدت 
زنــده مانــدن شــأن کمــی بیــش از ۱۸ مــاه پــس از حــدود ۲۵ مــاه بــود. 

ایــن مــوارد شــامل مــرگ یــا عــود یــا پیشــرفت ســرطان آنهــا بــود.
محققــان گفتنــد، امــا افــرادی کــه Nivolumab دریافــت کردنــد تــا 
پایــان پیگیــری، میانگیــن مــدت زمــان زنــده مانــدن شــأن بــه طــور قابــل 

توجهــی نســبت بــه گــروه کنتــرل طولانــی شــد.
ــورد  ــدی در م ــی جدی ــی ایمن ــچ نگران ــج هی ــان، نتای ــه محقق ــه گفت ب
ــد از  ــدی در ۳۲ درص ــی ج ــوارض جانب ــداد. ع ــان ن nivolumab نش
بیمارانــی کــه درمــان ترکیبــی را دریافــت می‌کردنــد در مقابــل ۲۵ درصــد 
از بیمارانــی کــه بــه تنهایــی شــیمی درمانــی دریافــت می‌کردند، مشــاهده 

شــد.

روند کاهش جمعیت و تولید فرزند در سال گذشته 
افقی شد

بررسی امکانات بهداشتی و درمانی مرزهای غربی در ایام اربعین

ایمونوتراپی قبل و بعد از جراحی بقای سرطان ریه را 
افزایش می دهدطبیعی
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رئیــس شــورای عالــی نظــام پزشــکی بــا بیــان اینکــه حســاب‌های ملی 
ســامت چنــد ســال اســت انجــام نشــده، گفــت: ســهم ســامت حــدود 
ــا  ــی شــود و در سرآشــیبی ســقوط دســت و پ ۴ درصــد حــدس زده م

می‌زنــد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهر، محمــود فاضل، در اولین نشســت بررســی 
ســهم ســامت از GDP کــه در ســازمان برنامــه و بودجــه برگــزار شــد، 
افــزود: کاهــش ســهم ســامت از GDP، تخطّــی صریــح از سیاســت‌های 

کلــی ســامت ابلاغــی رهبری اســت.
ــص  ــرای ناق ــور، اج ــه کش ــاز ب ــن غیرمج ــه داد: ورود مهاجری وی ادام
سیاســت‌های افزایــش جمعیــت، ناتوانــی در پیشــگیری و کنتــرل حوادث 
غیرمترقبــه، بیماری‌هــای فراگیــر منتقلــه به کشــور، تنــوع نــرخ ارز و…، 

ــه شــدت فــرو می‌کاهنــد. بودجــه ســامت را ب
فاضــل گفــت: کاهــش تصدی گــری دولــت، از راه‌هــای مؤثــر در افزایش 

سهم سلامت است.
ــاب‌های  ــه حس ــان اینک ــا بی ــکی ب ــام پزش ــی نظ ــورای عال ــس ش رئی
ملــی ســامت چنــد ســال اســت انجــام نشــده، افــزود: ســهم ســامت 
حــدود ۴ درصــد حــدس زده می‌شــود و در سراشــیبی ســقوط دســت 

ــد. ــا می‌زن و پ
ــای  ــتگاه‌ها و وزارتخانه‌ه ــف دس ــه وظای ــر اینک ــد ب ــا تاکی ــل ب فاض
مختلــف نســبت بــه ســامت، بــه آنــان تکلیف شــود، گفــت: اصــاح نظام 
پرداخــت، گردشــگری ســامت، تعرفــه و…، از جملــه مــواردی اســت که 

بــه ایــن ســهم کمــک خواهــد کــرد.
اولیــن جلســه بررســی وضعیــت ســهم ســامت از GDP بــه همــت 
ســازمان نظــام پزشــکی، روز گذشــته )۲۹ اردیبهشــت ۱۴۰۳( در محــل 

ســازمان برنامــه و بودجــه برگــزار شــد.

ــور جــو دوســر  ــک کاســه بلغ ــا ی ــح خــود را ب ــد صب شــما می‌توانی
ــداری  ــاوه مق ــد هســتند به‌ع ــرای شــما مفی ــه ب ــا ســایر غــات ک ی
کربوهیــدرات آغــاز تــا بــه شــما انــرژی و فیبــر لازم را بدهــد و احســاس 
ســیری کنیــد. البتــه کمــی پروتئیــن ماســت یــا کــره بــادام زمینــی 
هضــم غــذای شــما را کنــد خواهــد کــرد و تــا ناهار احســاس گرســنگی 

نخواهیــد کــرد.
بــه نقــل از هلــث، برخــی از افــراد بــرای وعــده صبحانــه غــات را بــا 
شــیر و برخــی بــا آب پرتقــال مصــرف می‌کننــد. اگرچــه ممکــن اســت 
بــرای کســانی کــه هرگــز غــات را بــا آب پرتقــال امتحــان نکرده‌انــد 
کمــی بــد بــه نظــر برســد امــا افــرادی وجــود دارنــد کــه سال‌هاســت از 

مصــرف آب پرتقــال و غــات لــذت می‌برنــد.
اگــر آب پرتقــال و غــات جــزو اصلــی صبحانــه شــما باشــد، می‌توانــد 
اثــرات متفاوتــی بــر سیســتم گــوارش شــما ایجــاد کنــد بــه ایــن دلیــل 
کــه اســید موجــود در آب پرتقــال بــر آنزیم‌هایــی کــه نشاســته غــات 

را هضــم می‌کننــد، تاثیــر می‌گــذارد.
آب پرتقــال ممکــن اســت هضــم غــات نشاســته‌ای را آهســته کنــد. 
 C اســت. ویتامین C حتمــا می‌دانیــد کــه آب پرتقــال مملــو از ویتامیــن
همچنیــن بــه نــام اســید اســکوربیک نیــز شــناخته می‌شــود و می‌تواند 
آنزیــم کلیــدی بــه نــام آلفــا آمیــاز کــه نشاســته را بــه قندهــای قابــل 
هضــم بــرای بــدن تجزیــه می‌کنــد، مســدود کنــد و افزایــش قنــد خون 

در افــراد مبتــا بــه دیابــت را کاهــش دهــد.
 Biomedical نتایج منتشرشــده تحقیقی در ســال ۲۰۱۶ در مجله
and Pharmacology نشــان داد کــه افــراد مبتــا بــه دیابــت نوع 
یــک نســبت بــه افــراد غیــر دیابتــی ســطوح بالاتــری از آلفــا آمیــاز 
 Free ــریه ــال ۲۰۲۳ در نش ــی س ــاس بررس ــر اس ــد. ب ــی دارن بزاق
Radical Biology and Medicine، مکمــل ۵۰۰ تــا ۱۰۰۰ 

میلی‌گــرم ویتامیــن C می‌توانــد بــه کنتــرل قنــد خــون و فشــار خــون 
بــالا در افــراد مبتــا بــه دیابــت نــوع ۲ کمــک کنــد.

بــا ایــن حــال، اگــر نمی‌خواهیــد آب پرتقــال یــا مکمل‌هــای اســید 
اســکوربیک مصــرف کنیــد تــا بدنتــان نشاســته را هضــم نکند. شــما به 
آلفــا آمیــاز تولیــد شــده توســط غــدد بزاقــی و لوزالمعــده نیــاز دارید تا 
دســتگاه گــوارش شــما بــه درســتی کار کنــد. بــه گفته بخش پزشــکی 
جانــز هاپکینــز ایــالات‌ متحــده، کمبــود ایــن آنزیــم گوارشــی به انــدازه 
ــده در روده  ــم نش ــای هض ــل کربوهیدرات‌ه ــه دلی ــد ب ــی می‌توان کاف

شــما باعــث اســهال شــود.
آب پرتقــال می‌توانــد بــه روده شــما کمــک کنــد. در تحقیــق ســال 
۲۰۱۹ منتشرشــده در نشــریه Medicinal Food، محققــان تاثیــر 
نوشــیدن روزانــه آب پرتقــال بــه مــدت ۲ مــاه را بررســی کردنــد. اگرچه 
نوشــیدن آب پرتقــال ترکیــب بــدن زنــان را تغییــر نــداد، امــا تغییــرات 
ســالمی در ســطح کلســترول، قند خــون و حساســیت به انســولین آنها 
ــان را  ــد روده آن ایجــاد کــرد. آب پرتقــال همچنیــن باکتری‌هــای مفی
افزایــش داده و در عیــن حــال باکتری‌هــای مضــر را کاهــش می‌دهــد.

در حالــی کــه آب پرتقــال بــرای شــما مفیــد اســت، بــر اســاس نتایــج 
ســال ۲۰۱۸ منتشرشــده در نشــریه Cell Metabolism، بهتــر 
اســت ابتــدا غــات را مصــرف کنیــد زیــرا مصــرف آب پرتقــال بــا معده 
ــوارش شــما ســرعت ببخشــد و روده  ــه دســتگاه گ ــد ب ــی می‌توان خال
کوچــک شــما را بــا فروکتــوز بــالای آب پرتقــال غــرق کنــد. فروکتــوز 
ــزرگ  ــه روده ب ــی توســط روده کوچــک جــذب نمی‌شــود و ب ــه خوب ب
می‌رســد. اگرچــه ایــن مطالعــه مشــخص نکــرد کــه فروکتــوز چگونــه 
ممکــن اســت بــر روده تاثیــر بگــذارد، امــا محققــان توصیــه کردنــد کــه 
آب پرتقــال یــا هــر چیــز حــاوی قنــد زیــاد بــرای کنــد کــردن هضــم 

غــذا در معــده مصــرف کنیــد.

سهم سلامت از تاثیر غیرمنتظره مصرف ۲ ماده غذایی محبوب در وعده صبحانه

GDP در سرآشیبی 
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ــو  ــادی در گفت وگ ــان مهاب ــن اصیلی ــر حس دکت
ــا بیــان اینکــه مشــاغل گوناگونــی در  ــا ایســنا،  ب ب
جوامــع انســانی وجــود دارد، اظهــار کــرد: بررســی 
وضعیــت مشــاغل بیانگــر ایــن اســت کــه هرکــدام 
ــا  ــود ب ــت خ ــه ماهی ــا ب ــغلی بن ــای ش از گروه ه

ــی مواجــه هســتند. مشــکات ســامت و ایمن
بین المللــی  ســازمان  اینکــه  بیــان  بــا  وی 
کار، »ســامت« را در کانــون توجــه قــرار داده، 
ــردن  ــه طــور قطــع، رعایت نک ــرد: ب خاطرنشــان ک
اصــول ایمنــی و بهداشــت در محیط هــای کار منجر 
بــه بــروز مشــکات فــراوان بــرای جامعــه کارگــری 
ــه  ــغول ب ــف مش ــع مختل ــه در صنای ــود ک می ش
ــای  ــن برآورده ــاس آخری ــتند. براس ــت هس فعالی

ســازمان بین المللــی کار، ســالانه حــدود ۳ میلیــون 
کارگــر بــه دلیــل حــوادث و بیماری هــای ناشــی از 

کار، جــان خــود را از دســت  می دهنــد.
ــه ای و  ــت حرف ــی بهداش ــروه مهندس ــتاد گ اس
ایمنــی کار دانشــگاه تربیت مــدرس ادامــه داد: 
میــزان مــرگ و میــر کارگــران بــه دلیــل حــوادث و 
بیماری هــای ناشــی از کار در ســال جــاری میــادی 
نســبت بــه ســال ۲۰۱۵ بیــش از ۵ درصــد افزایــش 
یافتــه اســت. بنابــر بــر گــزارش ســازمان بین المللی 
ــه  ــران ب ــر کارگ ــزان مرگ ومی ــترین می کار، بیش
دلیــل حــوادث و بیماری هــای ناشــی از کار مربــوط 
بــه بیماری هــای شــغلی می شــود کــه معــادل ۲.۶ 
میلیــون از ۳ میلیــون مرگ ومیــر ســالانه حــوادث و 

بیماری هــای ناشــی از کار در دنیــا اســت. همچنیــن 
حــوادث ناشــی از کار کــه جــزو مقولــه ایمنــی بــه 
حســاب می آیــد باعــث مــرگ ۳۳۰ هــزار کارگــر در 

هــر ســال می شــود.  
بیماری هایی که سلامت کارگران را تحت 

تاثیر قرار می دهند
رئیــس انجمــن بهداشــت حرفــه ای ایــران بــا بیان 
ــر  ــتری ب ــر بیش ــا تاثی ــی از بیماری ه ــه برخ اینک
ســامت کارگــران دارنــد، اظهــار کــرد: بیماری هــای 
ــای تنفســی  ــی، ســرطان و بیماری ه ــی- عروق قلب
ــران  ــامت کارگ ــه س ــتند ک ــواردی هس ــزو م ج
ــه  ــوی ک ــه نح ــد؛ ب ــرار می دهن ــر ق ــت تاثی را تح
ســه چهارم مرگ ومیرهــای ناشــی از کار مربــوط 

ــت. ــای اس ــن بیماری ه ــه ای ب
»ساخت وســاز«،  اینکــه  بیــان  بــا  وی 
»جنــگل داری«، »کشــاورزی« و »ماهیگیــری« جزو 
پرخطرتریــن مشــاغل  هســتند، افــزود: ۶۳ درصد از 
آســیب های شــغلی منجــر بــه مــرگ برای مشــاغل 
»ساخت وســاز«، »جنــگل داری«، »کشــاورزی« و 

ــت.   ــری« اس »ماهیگی
وضعیت بهداشت حرفه ای و ایمنی کار در 

ایران
ــه ای و  ــاره وضعیــت بهداشــت حرف ــان درب اصیلی
ایمنــی کار کشــور اظهــار کــرد: وضعیــت بهداشــت 
حرفــه ای و ایمنــی کار کشــور نســبت بــه روزهــای 
نخســت انقــاب از وضعیــت خوبــی برخوردار اســت. 
بررســی وضعیــت بهداشــت حرفــه ای و ایمنــی کار 
ایــران در مقایســه بــا برخــی از کشــورهای منطقــه  
بیانگــر ایــن اســت کــه ایــن مولفــه، شــرایط نســبتا 
خوبــی دارد اما در مقایســه با کشــورهای پیشــرفته، 

بــا وضعیــت مطلــوب فاصلــه زیــادی دارد.
لزوم به روزرسانی قوانین سلامت محیط کار

وی بــا بیــان اینکــه قوانینــی در زمینــه بهداشــت 
حرفــه ای و ایمنــی کار تدویــن شــده، افــزود: اگرچه 
ــی کار   ــه ای و ایمن ــت حرف ــوزه بهداش ــن ح قوانی
کشــور طــی ســال های گذشــته بهبــود یافتــه، امــا 
ــت،  ــه دارد. وزارت بهداش ــوب فاصل ــطح مطل ــا س ب
درمــان و آمــوزش پزشــکی کشــور نســبت بــه اباغ 
قوانیــن ســامت محیــط کار اقــدام کرده و عــاوه بر 
قوانیــن اباغــی وزارت بهداشــت، »قانــون کار« نیــز 
تدویــن شــده اســت. اگرچــه قوانیــن اباغــی وزارت 
بهداشــت و قانــون کار در کشــور اجــرا می شــود امــا 

ایــن قوانیــن بایــد به روزرســانی شــوند.  
ضرورت فرهنگ سازی در حوزه بهداشت 

حرفه ای و ایمنی کار
اینکــه  بیــان  بــا  دانشــگاه  اســتاد  ایــن 
فرهنگ ســازی در حــوزه بهداشــت حرفــه ای و 
ســامت کار یــک امــر ضــروری قلمــداد می شــود، 
ــه طــور قطــع، فرهنگ ســازی  خاطرنشــان کــرد: ب
ســبب بهبــود وضعیــت بهداشــت حرفــه ای و ایمنی 
ــی  ــکات ایمن ــه ن ــه ب ــگ توج ــود. فرهن کار می ش
می بایســت در وهلــه نخســت در میــان کارفرمایــان 
جــاری شــود؛ پــس از ســاری و جــاری شــدن 
فرهنگ ســازی در میــان کارفرمایــان، کارگــران بایــد 
ــژه  ــکات ایمنــی و بهداشــتی خــود توجــه وی ــه ن ب
داشــته باشــند. فرهنگ ســازی در زمینــه توجــه بــه 
ــرار  ــه ق ــون توج ــی می بایســت در کان ــکات ایمن ن
ــد  ــتا بای ــن راس ــی در ای ــای فراوان ــرد و تاش ه گی

محقــق شــود.  
کار،   بین المللــی  ســازمان  گفــت:  اصیلیــان 
موضــوع فرهنگ ســازی توجــه بــه ســامت را 
ــای و  ــر بیماری ه ــزان مرگ ومی ــه می ــه ب ــا توج ب

حــوداث ناشــی از کار در کانــون توجه قــرار داده و در 
ایــن مســیر گام برمــی دارد. ســازمان بین المللــی کار 
بــا توجــه بــه ضــرورت و اهمیــت بهداشــت حرفه ای 
و ســامت کار، ۲۸ آوریــل را بــه عنــوان روز جهانــی 
»ایمنــی و بهداشــت حرفــه ای« لحــاظ کــرده و هــر 
ــد.   ــن می کن ــن روز تعیی ــرای ای ــعاری ب ــاله ش س
ســال گذشــته، شــعار »محیــط کار ســالم و ایمــن، 
حق مســلم هــر نیــروی کار اســت« را انتخــاب کرد.

تاثیر تغییرات اقلیمی بر محیط کار
وی دربــاره شــعار روز جهانــی ایمنــی و بهداشــت 
ــه ایســنا اظهــار کــرد:  »تغییــرات  حرفــه ای نیــز ب
آب و هوایــی« در کانــون توجــه شــعار ســال 
جــاری قــرار گرفتــه اســت. دخــل  و تصــرف و 
توســعه فعالیت هــای انســانی در کــره زمیــن ســبب 
تغییــرات اقلیمــی و گرم شــدن کــره زمیــن شــده و 
ســبب بــروز ســیاب، طوفــان، کــولاک و ســونامی 
در نقــاط مختلــف کره زمیــن شــده اســت. افزایــش 
ــش  ــی، افزای ــرات اقلیم ــن، تغیی ــره زمی ــای ک دم
اشــعه مــاورای بنفــش خورشــید و همچنیــن 
افزایــش حشــرات کــه عامــل بیمــاری بــه حســاب 
ــای کاری را  ــی از محیط ه ــد برخ ــد، می توان می آین

تحــت تاثیــر قــرار دهــد.   
رئیــس انجمن بهداشــت حرفــه ای ایران ادامــه داد: 
کارگرانــی کــه در مناطــق رو بــاز فعالیــت می کننــد 
ــد.  ــرار می گیرن ــی ق ــرات اقلیم ــر تغیی ــت تاثی تح
ــر محیط هــای  موضــوع تاثیــر تغییــرات اقلیمــی ب
کار در کانــون توجــه ســازمان بین المللــی کار 
ــن  ــه اهمیــت ای ــا توجــه ب ــه اســت و ب ــرار گرفت ق
موضــوع بایــد در داخــل کشــور نیــز مهــم قلمــداد 
ــای  ــت، وزارتخانه ه ــط زیس ــازمان محی ــود. س ش
»بهداشــت« و »کار« و انجمــن بهداشــت حرفــه ای 
ــه دســت یکدیگــر دهنــد و در  می تواننــد دســت ب

ایــن زمینــه اقداماتــی انجــام دهنــد.  
وی در پایــان گفــت: طــرح جدیــد ســازمان 
بین المللــی کار، محیــط کار ســالم از ســال جــاری 
ــق  ــرای تحق ــود و ب ــرا می ش ــال ۲۰۳۰ اج ــا س ت
ــت.  ــه اس ــر گرفت ــدف در نظ ــه ه ــور س ــن منظ ای
ــوع،  ــن موض ــق ای ــرای تحق ــرد ب ــتین راهب نخس
»بهبــود چارچــوب ایمنــی و بهداشــت کار« اســت. 
همچنیــن ۲ راهبــرد »تقویــت هماهنگ، مشــارکت 
و ســرمایه گذاری در زمینــه ایمنــی و بهداشــت کار« 
ــوان  ــه عن ــز ب ــت OSH«  نی »OSH« و »تقوی
دیگــر راهبردهــای ســازمان بین المللــی کار در 
ــه حســاب  ــط کار ب ــای ســامت محی ــه ارتق زمین
می آیــد. اگــر بــه ســه راهبــرد ســازمان بین المللــی 
ــه  ــی در زمین ــد مطلوب ــه ح ــم ب ــه کنی کار توج
ــم.    ــل می آیی ــی کار نائ ــه ای و ایمن ــت حرف بهداش
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رازداری؛ حق بیمار و 

مسوولیت مراکز درمانی

ــاد خصوصــی  اســرار بیمــاران، یکــی از ابع
آنهــا اســت کــه بــر مبنــای الزامــات قانونــی 
می بایســت از طــرف پزشــکان و مراکــز و 

ــود... ــت ش ــی رعای ــات درمان موسس
بــه گــزارش ایســنا، موضــوع حفــظ حریــم 
خصوصــی  بیمــاران ریشــه تاریخــی دارد بــه 
نحــوی کــه در ســوگندنامه بقــراط نیز بــه این 
موضــوع توجــه کــرده اســت. در ســوگندنامه 
بقــراط آمــده اســت: »هــر آنچــه در رابطــه بــا 
زندگــی مــردم و مراقبــت از بیمــاران یــا حتی 
ــه  ــنوم ک ــا می ش ــم و ی ــدا از آن، می بین ج
نبایــد فــاش شــود را نــزد خــود نــگاه خواهــم 
داشــت و چنیــن چیزهایــی را بــه عنــوان یک 
راز محفــوظ خواهــم داشــت.« بنابرایــن اصــل 
بــر ایــن اســت کــه فقــط در صــورت رضایــت 
بیمــار می تــوان اطاعــات وی را بــه شــخصی 
ــورت  ــن ص ــر ای ــرد؛ در غی ــل ک ــر منتق دیگ
بایــد نــزد درمانگــر محفــوظ بمانــد و اهمیــت 
ــه  ــی از جمل ــن مســاله در اســناد بین الملل ای
معاهــده پزشــکی ۱۹۴۸ ژنــو و اصاحیــه  

۱۹۶۸ آن نیــز شــایان توجــه اســت.
حفــظ اســرار بیمــار توســط پزشــک و کادر 
ــه  ــی از حقــوق مســلم بیمــار اســت؛ ب درمان
ــوق بیمــار  ــاده ۶ منشــور حق ــه م طــوری ک
بهداشــت،  وزارت   ۱۳۸۰ مصــوب  ایــران 
درمــان و آمــوزش پزشــکی مقــرر کــرده 
اســت: »بیمــار حــق دارد جهــت حفــظ 
ــدن  ــه مان ــود، از محرمان ــخصی خ ــم ش حری
ــده پزشــکی، نتایــج معاینــات  محتــوای پرون
و مشــاوره های بالینــی جــز در مــواردی کــه 
ــج  ــی از گــروه معال ــف قانون ــر اســاس وظای ب
صــورت می گیــرد، اطمینــان حاصــل نمایــد.«

جزای افشای اسرار پزشکی چیست؟
افشــای اســرار پزشــکی و اطــاع شــخص 
ــت  ــن اس ــاران ممک ــای بیم ــث از داده ه ثال
موجــب بــروز خســارت های جبران ناپذیــر 
روحــی و مــادی ماننــد از دســت دادن شــغل، 
خدشــه بــه آبــرو و حیثیــت شــود. بــه همین 
دلیــل، موضــوع حفــظ و افشــای اســرار 
ــورهای  ــیاری از کش ــن بس ــکی در قوانی پزش
ــت  ــت. ضمان ــده اس ــی ش ــان پیش بین جه
اجــرای کیفــری برای افشــای اســرار پزشــکی 
در مــاده ۶۴۸ قانــون مجــازات اســامی لحاظ 
شــده کــه بــر مبنــای آن »اطبــا و جراحــان و 
ماماهــا و داروفروشــان و کلیــه کســانی کــه به 
مناســبت شــغل یــا حرفــه خــود محرم اســرار 
مــی شــوند، هــر گاه در غیــر از مــوارد قانونــی، 
اســرار مــردم را افشــا کننــد، بــه ســه مــاه و 
یــک روز تــا یــک ســال و همچنیــن جــزای 

ــود.« ــوم می ش ــدی، محک نق
ــاق  ــم اخ ــث مه ــکی از مباح ــرار پزش اس
پزشــکی و حقــوق پزشــکی اســت؛ بــه 
ــوق  ــه حق ــظ اســرار از جمل ــه حف نحــوی ک
ــور  ــه در منش ــت ک ــار اس ــده بیم شناخته ش
حقــوق بیمــار اکثــر کشــورها و ســایر قوانیــن 
و مقــررات داخلــی و بین المللــی مــورد تأکیــد 
قــرار گرفتــه اســت. بدون شــک، حفظ اســرار 
از موجبــات اطمینــان بیمــاران به پزشــکان و 
مراجعــه بــه اطبــا اســت و عــدم توجه بــه این 
امــر، ســبب ســلب اعتمــاد بیمــاران نســبت 
ــدم  ــتگویی و ع ــش راس ــکان، کاه ــه پزش ب
مراجعــه به آنــان در بســیاری از مــوارد خواهد 
ــه همیــن دلیــل ایــن موضــوع حــق  شــد. ب
شناخته شــده بیمــار و از جملــه مســائل مهــم 

حقــوق پزشــکی اســت.
حفظ اطلاعات حساس و غیرحساس 

بیماران امری انکارنشدنی
ــه ای  ــاق حرف ــی اخ ــای عموم در »راهنم
شــاغلین حــرف پزشــکی و وابســته ســازمان 
ــران«  ــوری اســامی ای ــام پزشــکی جمه نظ
نیــز بــه موضــوع »رازداری و حریــم خصوصی 
بیمــار« تاکیــد شــده و ایــن موضــوع ۱۴ ماده 

ــود. ــامل می ش را ش
در مــواد ۷۶ تــا ۷۹ راهنمــای اخاقــی 
ســازمان نظــام پزشــکی تاکیــد شــده اســت 
کــه محرمانــه بــودن همــه اطاعات بیمــاران، 
اعــم از اطاعــات حســاس و غیرحســاس 
ــف  ــل مختل ــکل، در مراح ــر ش ــه ه ــه ب ک
ــع آوری می شــود  ــی، جم تشــخیصی و درمان
و یــا بــه هــر ترتیــب در اختیــار تیــم درمانــی 
ــی  ــه و اساس ــوق اولی ــرد، از حق ــرار  می گی ق
بیمــاران اســت و تنهــا آن دســته از شــاغان 
ــم  ــه عضــو تی ــرَف پزشــکی و وابســته، ک حِ
ــی  ــازه دسترس ــتند، اج ــار هس ــی بیم درمان
بــه اطاعــات مرتبــط بــا تشــخیص و درمــان 
ــه  ــاً ب ــراد، صرف ــد و دیگــر اف هــر فــرد را دارن
ــا عضویــت در زمــره  ــودن ی دلیــل پزشــک ب
ــه  ــرای دسترســی ب ــدان پزشــکی، ب حرفه من
اطاعــات بیمــاران، مجاز شــمرده نمی شــوند.

ــکی  ــرَف پزش ــاغان حِ ــزام ش ــا ال  ضمن
ــه  ــاران ب ــات بیم ــه  اطاع ــه ارائ ــته، ب و وابس
مراجــع قضایــی و انتظامــی، تنهــا منــوط بــه 

ــت. ــمی دادگاه اس ــتعام رس اس
بیمــاران  اســرار  افشــای  مجمــوع  در   
پرونده هــای  مندرجــات  و  محتویــات  و 
بیمارســتانی و غیــر بیمارســتانی بــر اســاس 
ــوم و  ــده، مذم ــه ش ــلم و پذیرفت ــول مس اص
غیــر اخاقــی قلمــداد می شــود و در مراجــع 
ــیدگی  ــی رس ــات احتمال ــه تخلف ــه ب مربوط

می شــود. 

سلامت

تقریبــا همــه بــا »زالــو درمانی« آشــنا هســتیم 
و بســیار در ایــن مــورد شــنیده ایم یــا خــود نیــز 
ــم. اصــولا  ــی را امتحــان کرده ای ــن روش درمان ای
آیــا زالــو درمانــی، درمــان اســت؟ آیــا مــورد تایید 
علــم روز پزشــکی اســت؟ عــوارض دارد یــا خیــر؟

بــه گــزارش ایســنا، بشــر قــرن بیســت و 
یکــم بیــش از هــر زمــان دیگــری در تاریــخ بــه 
دنبــال ارتقــاء ســطح کیفیــت زیســت فــردی و 
اجتماعی ســت. ســطح رفــاه ارتقاء یافتــه و همین 
امــر علی رغــم تمامی مواهبــش دارای مشــکاتی 
جــدی نیــز هســت. امــروزه دخالــت بیمــار در نوع 
انتخــاب روش درمــان و مصــرف دارو بــه معضلــی 
تبدیــل شــده کــه خســارات جبران ناپذیــری بــه 
ــا  ــه ت ــی گرفت ــای زیبای ــراه دارد. از عمل ه هم
ــب  ــنتی و ط ــف س ــوع و مختل ــای متن درمان ه
گیاهــی آنقــدر در ایــن روزهــا شــایع شــده کــه 
لــزوم شــناخت و آگاهــی از شــرایط درمانــی یــا 
برعکــس، آسیب رســان بســیاری از ایــن روش هــا 
ــرو در  ــه اســت. از این بیــش از پیــش نمــود یافت
در  اطاع رســانی  بــه  ســریالی  شــماره هایی 
ــی از  ــای درمان ــن روش ه ــوص پرکاربردتری خص

ــم پرداخــت. ــن دســت خواهی ای
تقریبــا همــه بــا »زالــو درمانی« آشــنا هســتیم 
و بســیار در ایــن مــورد شــنیده ایم یــا خــود نیــز 
ــم. اصــولا  ــی را امتحــان کرده ای ــن روش درمان ای
آیــا زالــو درمانــی، درمــان اســت؟ آیــا مــورد تایید 
علــم روز پزشــکی اســت؟ عــوارض دارد یــا خیــر؟

ایــن روزهــا خبرهایــی مبنــی بــر انتقــال 
ــق  ــدز از طری ــت و ای ــر هپاتی ــی نظی بیماری های
ــو درمانــی شــایع شــده اســت. اهمیــت ایــن  زال
موضــوع مــا را بــر آن داشــت تــا در ایــن خصوص 
بــا دکتــر مریــم مقیمــی متخصــص طب ســنتی 

ــد: ــه می خوانی ــه در ادام ــم ک ــو کنی گفت وگ
در آغــاز گفت وگــو دربــاره مبنــای علمــی 
زالودرمانــی و ایــن کــه در علــم پزشــکی چــه قدر 

مــورد تاییــد اســت، بفرماییــد؟
اکثــر کشــورهای دنیــا از زالودرمانــی اســتفاده 
می کننــد. اگــر کســی بخواهــد مطمئــن شــود، 
ســایت های  را   leech therapy کلمــه 
 google scholar معتبــر پزشــکی مثــل
و  pubmed جســتجو کنــد، می بینــد کــه 

چــه قــدر مقــالات در طــب رایــج در زمینــه زالــو 
درمانــی در بســیاری از کشــورهای دنیــا نوشــته 

شــده اســت.
 تاثیرات زالو درمانی در مکانیسم بدن 

چگونه است؟
زالــو مــواد زائــد در خــون را می مکــد. همچنین 
در بــزاق  زالــو مــوادی وجــود دارد کــه تــا مدتــی 
در بــدن می مانــد و مانــع از لختــه شــدن خــون 
بیشــتر در  می شــود. در کشــورهای دیگــر  
ــی  ــا از زالودرمان ــتی و جراحی ه ــای پوس پیونده
اســتفاده می شــود تــا مانــع لختــه شــدن خــون 
شــود و عمــل پیونــد بــه درســتی صــورت بگیرد. 
ــالا،  ــوارد ب ــر م ــی عــاوه ب در طــب ســنتی ایران
ــتفاده  ــی اس ــم از زالودرمان ــری ه ــوارد دیگ در م
می شــود. یکــی از ایــن مــوارد خــارج کــردن مواد 
زائــد از یــک موضــع اســت. بــرای مثال کســی که 
جــوش صــورت دارد بعــد از پاکســازی کلــی بدن 
ــی ممکــن اســت  ــای خوراک و اســتفاده از داروه
ــی  ــوش باق ــوز ج ــورت هن ــی از ص در موضع های
ــو می گذاریــم،  ــده باشــد، روی آن مواضــع زال مان
ــد پــاک کنــد.  ــو آن موضــع را از مــواد زائ ــا زال ت
البتــه مریــض بایــد شــرایط لازم ماننــد نداشــتن 
ــی انجــام آن را داشــته باشــد. ــی و توانای کم خون

در بســیاری از مــوارد مریــض با عامت ســردرد 
ــا  ــان م ــد در اینجــا درم ــه می کن ــا مراجع ــه م ب
فقــط زالــو درمانــی نیســت. یعنــی اول پاکســازی 
ــه  ــد ب ــا مــواد زائ کلــی بــدن انجــام می دهیــم ت
ــرای  ــدن پــاک شــود. ســپس ب طــور کامــل از ب
فــردی کــه ســردرد دارد پشــت گــوش اش 
ــه در  ــدی ک ــواد زائ ــو م ــا زال ــم ت ــو می گذاری زال
ــدن خــارج نشــده اســت از  ــی از ب پاکســازی کل
موضــع ســر خــارج کنــد. زالــو معمــولا تــا شــعاع 
۲۰ ســانتی خــود را پاکســازی می کنــد. بنابرایــن 
بــرای پاکســازی موضــع ای از زالــو اســتفاده 
ــیاری  ــد بس ــر می کنن ــا فک ــم. خیلی ه می کنی
ــان  ــی، درم ــو درمان ــا زال ــط ب ــا فق از بیماری ه
ــو  ــل از زال ــه نیســت قب ــن گون ــا ای ــود. ام می ش
درمانــی یــک پاکســازی قــوی بــه طــور معمــول 
ــرار  ــع ق ــو را روی آن موض ــد زال ــت بع لازم اس
می دهیــم تــا اگــر مــاده ای باقــی مانــده باشــد آن 

موضــع  پاکســازی شــود.

 درباره بیماری های دیگری که می توان 
از زالو درمانی برای آن ها استفاده کرد 

توضیح دهید؟
ــتی،  ــای پوس ــف بیماری ه ــواع مختل ــرای ان ب
ســردردها، مشــکات چشــمی، دیابــت یــا 
ــولا  ــد معم ــی دارن ــکل عروق ــه مش ــانی ک کس
بعــد از پاکســازی کلــی، از زالــو درمانــی اســتفاده 
می کنیــم. بــرای مثــال فــردی کــه در اثــر 
ــد از  ــت چشــم اش دچــار مشــکل شــده بع دیاب
پاکســازی کلــی و کنتــرل دیابــت، زالودرمانی هم 
ــم. ــام دهی ــم اش انج ــه چش ــم در ناحی می توانی

ــرای  ــا ب ــدم م ــا ق ــدم اول و تنه ــی ق زالودرمان
انجــام  نیســت. کارهــای مختلفــی  درمــان 
می دهیــم کــه یکــی از آن هــا زالــو درمانی اســت.

مختلــف  قســمت های  در  کــه  کســانی 
ــال  ــرای مث ــد. ب ــی دارن ــان مشــکل عروق بدن ش
ــرای  ــد. ب ــی دارن ــای دیابت ــه زخــم پ کســانی ک
ــدا  قنــد را کنتــرل می کنیــم،  ــراد در ابت ــن اف ای
پاکســازی کامــل را انجــام می دهیــم زخــم را اگــر 
ــرده  ــرده داشــته باشــد حتمــا بافــت م بافــت م
بایــد خــارج شــود. یــک زخــم تمیــز را عــاو بــر 
ایــن کــه درمان هــای موضعــی انجــام می دهیــم 
بــرای خــون رســانی بهتــر زالــو درمانی هــم انجام 
می دهیــم. چــرا کــه یکــی از مشــکاتی کــه در 
دیابــت داریــم عــدم خــون رســانی خــوب اســت. 
ــی  ــم زالودرمان ــم گفت ــا ه ــه قب ــور ک همان ط
قــدم اول و تنهــا قــدم مــا بــرای درمــان نیســت. 
کارهــای مختلفــی انجــام می دهیــم کــه یکــی از 
ــا در  ــی وقت ه ــت. خیل ــی اس ــو درمان ــا زال آن ه
گرفتگی هــای عــروق قلبــی و بیمارهــای قلبــی 
ــب  ــه پزشــک متخصــص قل ــد ب مریــض اول بای
مراجعــه کنــد تــا مــوارد اورژانســی رد شــود. اگــر 
ــای  ــار داروه ــاش را داد بیم ــب داروه ــر قل دکت
پزشــک قلــب اش را مصــرف می کنــد. افــرادی که 
گرفتگــی عــروق دارنــد می توانیــم در کنــار طــب 
رایــج، زالــو درمانــی هــم روی قفســه ســینه برای 
آن هــا انجــام دهیــم تــا کمک کنــد خون رســانی 
عــروق بیشــتر شــود و مشــکل گرفتگــی عــروق 

حــل شــود.
ــو  ــد از زال ــانی نمی توانن ــه کس  چ

ــد؟ ــتفاده کنن ــی اس درمان

بســتگی بــه شــرایط بیمــار دارد. بــرای کســانی 
کــه بــه شــدت از زالــو می ترســند زالــو درمانــی 
را توصیــه نمی کنیــم، حتــی اگــر بــرای او مفیــد 
ــن  ــه دارد ممک ــتی ک ــر  وحش ــه خاط ــد. ب باش
اســت زالــو برایــش مضــر هــم باشــد. مــا قــوَت 
ــه شــرایط مــزاج و نبــض مریــض  ــا توجــه ب را ب
می ســنجیم کســی کــه نیــرو و توانایــی خوبــی 
داشــته باشــد و کم خونــی نداشــته باشــد معمــولا 

ــد. ــی اســتفاده کن ــو درمان ــد از زال می توان
 اهمیــت ســن افــراد در زالودرمانــی 

چیســت؟
ــرای  ــال ب ــرای مث ــت. ب ــم اس ــراد مه ــن اف س
نــوزادان معمــولا زالــو درمانــی انجــام نمی دهیــم  
یــا در افــرادی کــه خیلــی پیــر هســتند و در اثــر 
کهولــت ســن بســیار کــم تــوان باشــند ممکــن 
ــی اســتفاده کنیــم.  ــو درمان اســت نتوانیــم از زال
بنابرایــن در ایــن افــراد، معمــولا از راه هــای 
درمانــی دیگــر اســتفاده می کنیــم بنابرایــن اگــر 
ــته  ــام آن را داش ــی انج ــرد توانای ــد و ف لازم باش
باشــد زالــو درمانــی را انجــام می دهیــم .در 
بچه هــای ۲ســال بــه بــالا اگــر ضــرورت داشــته 

ــم. ــام می دهی ــد انج باش
بــرای کســانی کــه بــه شــدت از زالو می ترســند 
ــه نمی کنیــم، حتــی اگــر  ــی را توصی ــو درمان زال
بــرای او مفیــد باشــد. بــه خاطــر  وحشــتی کــه 
دارد ممکــن اســت زالــو برایــش مضــر هم باشــد.

 افراد مسنی که مشکلات واریس دارند 

زالو درمانی مفید است؟
 زالــو درمانــی یکــی از راههــای درمــان  واریــس 
اســت. منتهــا در قــدم اول پاکســازی کلــی انجــام 
می دهیــم. بعــد مریــض ۱۰ یــا ۲۰ روز داروهــاش 
ــروع  ــی را  ش ــو درمان ــرد زال ــتفاده ک ــه اس را ک
ــوت  ــه ق ــتگی ب ــالا بس ــنین ب ــم. در س می کنی
ــض و تشــخیص پزشــک دارد. اگــر مریــض  مری
کــم خونــی دارد یــا قــوت لازم را نــدارد. معمــولا 
بــرای ایــن افــراد زالــو درمانــی انجــام نمی دهیــم 
ســعی می کنیــم ازدرمان هــای دیگــری اســتفاده 

. کنیم
 شــایعاتی وجــود دارد کــه بیماری هــای ایــدز و 

هپاتیــت از طریــق زالودرمانــی انتقــال می یابــد؟
ــر  ــز پزشــکی معتب ــی اگــر در مراک ــو درمان زال
انجــام شــود، هــر زالــو بــرای یــک نفــر اســتفاده 
ــو خــون را مکیــد و  می شــود. بعــد از این کــه زال
کارش تمــام شــد جلــوی چشــم بیمــار از بیــن 
مــی رود. ایــن گونــه نیســت کــه زالــو نگهــداری 
شــود و بــرای کــس دیگــری اســتفاده شــود. در 
صورتــی باعــث انتقــال بیماری هــای خونــی 
می شــود کــه یــک زالــو بــرای چنــد نفر اســتفاده 
شــود. ایــن موضــوع ممکن اســت در مراکــزی که 
معتبــر نیســتند و افــرادی کــه تحصیــات لازم را 
ندارنــد یــا  اطاعــات نداشــته باشــند یــا صــرف 
ــرای چنــد  ــو را ب ــی بیاینــد یــک زال مســائل مال
نفــر اســتفاده کننــد، باعث انتقــال بیماری شــود.

زالو درمان می کند؟ 

رئیس انجمن بهداشت حرفه ای ایران با اشاره به افزایش آمار مرگ و میر کارگران به دلیل حوادث و بیماری های 

ناشی از کار گفت: بیماری های قلبی ـ عروقی، سرطان و بیماری های تنفسی جزء مواردی است که سلامت 

کارگران را تحت تاثیر قرار می دهد؛ بطوری که سه چهارم مرگ های ناشی از کار مربوط به این بیماری هاست. 
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ــد  ــه بای ــر اینک ــاوه ب ــمی ع ــاران تالاس بیم
ــاز  ــورد نی ــای م ــه داروه دسترســی ایمــن ب
خــود داشــته باشــند؛ نمــی بایســت در 
ــد کــه باعــث  ــرار بگیرن شــرایطی ق
ــه خطــر  شــود ســامت آنهــا ب

ــد.  بیافت
 بنابــر اعــام رئیــس 
انجمــن تالاســمی 
مشــکلات  ایــران، 
ــر ســر  ــده ب ــه وجــود آم ب
بیمــاران  داروی  تأمیــن  راه 
افزایــش  بــه  منجــر  تالاســمی 
 ،۱۴۰۲ ســال  در  و  شــده  فوتی‌هــا 
ــه دلیــل  ــر از بیمــاران تالاســمی ب ۲۹۶ نف
مشــکلات دارویــی جــان خــود را از دســت 

داده‌انــد.
بیمــاران تالاســمی بــا دو بحــران جــدی مواجــه انــد 
کــه اولیــن موضــوع معضــل تهیــه دارو اســت و موضــوع 
ــات  ــت خدم ــر دریاف ــو ب ــر س ــفانه اث ــه متأس ــدی ک بع

درمانــی بیمــاران می‌گــذارد.
ــاران  ــی بیم ــاز داروی ــتباه از نی ــبات اش محاس

تالاســمی
بــه گفتــه یونــس عــرب رئیــس انجمن تالاســمی ایــران، 
ســال گذشــته بــه رغــم اعــام مدیــرکل وقــت دارو و مــواد 
تحــت کنتــرل ســازمان غــذا و دارو کــه بــا افتخــار اعــام 
کــرده بــود ۴ میلیــون و ۹۰۰ هــزار ویــال داروی تزریقــی 
خارجــی بــرای بیمــاران تالاســمی تأمیــن خواهــد شــد، اما 
متأســفانه تنهــا ۵۰ درصــد ایــن تعــداد در کشــور تأمیــن و 

توزیــع شــد.
ــان  ــت درم ــام معاون ــاس اع ــر اس ــی ب ــزود: وقت وی اف
ــاران تالاســمی  ــی بیم ــاز داروی تزریق وزارت بهداشــت نی
ســالانه ۱۰ میلیــون ویــال اســت، معاونــت دیگــری اجــازه 

ــدارد کمتــر از آن مقــدار تعییــن کنــد. ن
ــال  ــزار وی ــون و ۱۰۰ ه ــدود ۵ میلی ــال ۱۴۰۲ ح در س
کمبــود داروی تزریقــی بیمــاران تالاســمی داشــته‌ایم 
کــه بــه گفتــه مســئولین بهتریــن وضعیــت تأمیــن داروی 

خارجی در چندین سال گذشته بوده است.
بــرآورد نیــاز بیمــاران تالاســمی ۱۲ میلیون ویــال آمپول 
تزریقــی در ســال اســت کــه متأســفانه بــا آمارهــای اعــام 

شــده از ســوی مســئولین وزارت بهداشــت مغایــرت دارد.
رئیــس انجمــن تالاســمی ایــران تاکیــد کــرد: ســازمان 
غــذا و دارو آمــار خــود را از طریــق داده‌هــای ســامانه 
رهگیــری و ردیابــی و کنتــرل اصالــت فرآورده‌هــای 
ســامت محــور )TTAC( اعــام می‌کنــد در حالــی 
کــه ایــن شــیوه اشــتباه اســت زیــرا مــا در چندیــن ســال 
گذشــته بــه دلایــل متعــددی از جملــه تحریم‌هــا، کاهــش 
مقطعــی تولیــد دارو در داخــل کشــور بــه خاطــر ترغیــب 
ــار  ــا آم ــد داروهــای کرون ــرای تولی ــی ب شــرکت‌های داروی
ــال در ســال  ــه طــور مث ــی را نداشــته‌ایم. ب ــی خوب مصرف
۱۴۰۰ تنهــا در مجمــوع یــک میلیــون و ۴۰۰ هــزار داروی 
مخصــوص تالاســمی بــه دســت آنــان رســید کــه خیلــی 

ــوده اســت. کمتــر از نیــاز ســالانه بیمــاران ب
ــن داروی  ــر راه تأمی ــر س ــده ب ــود آم ــه وج مشــکلات ب
ــه افزایــش میــزان تلفــات در  بیمــاران تالاســمی منجــر ب
ایــن بیمــاران شــده اســت و در ســال ۱۴۰۲، ۲۹۶ نفــر از 
بیمــاران تالاســمی بــه دلیــل مشــکلات دارویی جــان خود 

ــد. را از دســت داده‌ان
رئیــس انجمــن تالاســمی ایــران بــا انتقــاد از نــوع برنامــه 
ریــزی در نظــام دارویــی کشــور، گفــت: متأســفانه در داخل 
ــیون  ــرای کمیس ــی ب ــض و طویل ــای عری ــور صف‌ه کش
قیمــت گــذاری داروهــا در وزارت بهداشــت تشــکیل 
می‌شــود کــه داروهــای حیاتــی و گــران بیمــاران تالاســمی 
ــف و  ــن تکلی ــر تعیی ــیون‌ها منتظ ــن کمیس ــت در ای پش
ــدود  ــال الان ح ــور مث ــه ط ــد. ب ــذاری می‌مانن ــت گ قیم
یــک مــاه اســت که یــک داروی بســیار مهــم برای بیمــاران 
تالاســمی بــه نــام »هیدروکســی اوره« کــه مصــرف خــون 
ــاران  ــن زدا را در بیم ــای آه ــب آن مصــرف داروه و متعاق
اینترمدیــا و ســیکل ســل بــه شــدت کاهــش می‌دهــد در 
ــده اســت و  صــف انتظــار کمیســیون قیمــت گــذاری مان
ایــن موضــوع باعــث می‌شــود کــه متأســفانه تزریــق خــون 

ــی مختــل می‌شــود. ــد درمان داشــته باشــند و رون
افزایــش چــراغ خامــوش قیمــت داروهــای 

بیماران تالاسمی
ــازمان  ــای س ــاف ادع ــر خ ــاری ب ــال ج ــدای س از ابت
غــذا و دارو بــر ارائــه رایــگان داروهــای بیمــاران تالاســمی، 
ــول  ــال آمپ ــر وی ــر ه ــان ب ــزار توم ــغ ۵ ه ــفانه مبل متأس
ــی  ــرص خوراک ــر ق ــرای ه ــان ب ــزار توم ــفرال و ۵ ه دس
جیدنیــو )داروهــای آهــن زدای مصرفی بیماران تالاســمی( 
تعییــن شــده اســت و ایــن در صورتــی اســت کــه قیمــت 

ــوده اســت. ــا کاهــش مواجــه ب ــی داروهــا ب جهان
در همیــن زمینــه، رئیــس انجمن تالاســمی ایــران گفت: 
ایــن افزایــش چــراغ خامــوش قیمــت دارو بــرای بیمــاران 
خیلــی زیــاد اســت، هزینــه هــر بیمــار تالاســمی بــه طــور 
متوســط ۱۵ تــا ۲۰ میلیــون تومــان اســت که ایــن موضوع 

خــارج از تــوان بســیاری خانواده‌هــا اســت.
مشــکلات صنــدوق بیمــاران خــاص بــرای افــراد 

تالاســمی
صنــدوق حمایــت از بیمــاران خــاص و صعــب العــاج در 
ســال ۱۴۰۰ بــا تصویــب در هیئــت وزیــران توســط معــاون 
ــاز  ــت خــود را آغ ــاغ شــد و فعالی ــور اب اول رئیــس جمه

کــرد.
رئیــس انجمــن تالاســمی ایــران، بــا عنــوان ایــن مطلــب 
کــه پیــش از روی کار آمــدن صنــدوق بیماری‌هــای خــاص 
ــه  ــات را ب ــار خدم ــر بیم ــور ه ــاج در کش ــب الع و صع
صــورت رایــگان از مراکــز ارائــه دهنــده خدمــات درمانــی 
دریافــت می‌کــرد و ســپس دانشــگاه‌های هــر شــهر مابــه 
التفــاوت هزینه‌هــا و پرداختــی بیمه‌هــا را از محــل نشــاندار 
بیمــاران خــاص بــه آن مراکــز پرداخــت می‌کــرد، گفــت: 
ــز مربوطــه  ــه مراک ــد بیمــار ب ــدوق اعــام می‌کن الان صن
ارائــه دهنــده خدمــات درمانــی اعــم از دولتــی یــا خصوصی 
ــت  ــا را پرداخ ــار کل هزینه‌ه ــود بیم ــد و خ ــه کن مراجع
کنــد و ســپس بــا فاکتورهــای پرداختــی بــه بیمــه مراجعه 
کنــد و منتظــر بمانــد کــه آیــا بیمــه ســامت هزینه‌هــای 

پرداختــی آن بیمــار را جبــران کنــد یــا خیــر.
ــا ۵۰  ــد کــه ت ــدای کار اعــام کردن ــزود: در ابت عــرب اف
میلیــون تومــان هزینه‌هــای درمانــی و دارویــی هــر بیمــار 
ــاب ۲۰  ــا احتس ــرد و ب ــد ک ــت خواهن ــمی را پرداخ تالاس
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بیماری‌هــای قلبی_عروقــی، اولیــن عامــل مــرگ در جهــان 
ــن  ــه ای ــا ب ــش ابت ــه در کاه ــد و تغذی ــاب می‌آی ــه حس ب

بیماری‌هــا نقــش بســزایی دارد.
چگونه قلب سالم داشته باشیم؟

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از ایســنا، آترواســکلروز، 
ــروق  ــی، بیمــاری ع پرفشــاری خــون، بیمــاری ایســکمی قلب
محیطــی و نارســایی قلبــی جــزو بیماری‌هــای قلبی_عروقی به 
حســاب می‌آینــد. افــراد بــالای دو ســال بــه منظــور جلوگیــری 
از ابتــا بــه بیماری‌هــای قلبی_عروقــی بایــد »ســبک زندگــی 

مناســب« و »رژیــم غذایــی ســالم« داشــته باشــند.
ــرل  ــگیری و کنت ــرای پیش ــه‌ای« ب ــی »مدیتران ــم غذای رژی
بیماری‌هــای قلبی_عروقــی توصیــه می‌شــود. افزایــش مصــرف 
تعــداد میــوه و ســبزیجات بــا تأکیــد بــر ســبزیجات ریشــه‌ای و 
ســبز و غــات ســبوس‌دار از ویژگی‌هــای ایــن رژیــم به حســاب 
ــار از  ــرب )سرش ــای چ ــرف ماهی‌ه ــن مص ــد. همچنی می‌آی
ــر گوشــت  ــد ب ــز و تأکی ــر گوشــت قرم امــگا۳(، مصــرف کمت
بــدون چربــی، کاهــش مصــرف لبنیــات پرچــرب، مصــرف زیاد 
ــولا، گــردو  ــون، کان ــات، اســتفاده از روغــن زیت آجیــل و حبوب
یــا مارگاریــن مخلــوط بــا روغــن کلــزا یــا روغــن بــذر کتــان 
توصیــه می‌شــود. بــه طــور کلــی، ایــن الگــوی غذایــی سرشــار 
از میوه‌هــا و ســبزیجات، محصــولات لبنــی کــم چــرب، غــات 
ســبوس‌دار، ماهــی، آجیــل، بــادام زمینــی و حــاوی مقادیــر کم 

پروتئیــن حیوانــی و قنــد اســت.
ــه جامعــه وزارت بهداشــت،  ــر بهبــود تغذی ــر اعــام دفت بناب
کاهــش مصــرف پروتئین‌هــای حیوانــی پرچــرب ماننــد 
گوشــت و لبنیــات پرچــرب ضــروری اســت. دریافــت فیبــر و 

ــوردار  ــی برخ ــت فراوان ــز از اهمی ــیدان نی آنتی‌اکس
ــا، ســبزیجات،حبوبات و غــات  اســت؛ میوه‌ه

کامــل منابــع عمــده فیبــر هســتند.
کنترل اســترس نیز در پیشــگیری 

از ابتــا بــه بیماری‌هــای قلبــی 
ــت.  ــذار اس ــی اثرگ عروق

ــه  ــر ب ــترس منج اس
هورمون‌هایــی  تولیــد 

ــب،  ــان قل ــه ضرب می‌شــود ک
ــک  ــت تحری ــون و قابلی ــار خ فش

ــد. ــش می‌دهن ــب را افزای قل
بــه  ابتــا  در  نیــز  دیابــت  همچنیــن 

ــک  ــش دارد و ی ــی نق ــی _ عروق ــای قلب بیماری‌ه
عامــل خطــر مســتقل بــرای بیماری‌هایــی از ایــن دســت 

بــه حســاب می‌آیــد. انــواع دیابــت، خطــر بیماری‌هــای قلبــی 
عروقــی را افزایــش می‌دهنــد.

کنتــرل وزن در پیشــگیری از بیماری‌هــای قلبــی _ عروقــی 
نقــش دارد. بــه عبــارت دیگــر، چاقــی بــا ابتــا بــه بیماری‌هــای 
ــش وزن  ــی کاه ــتقیم دارد و حت ــاط مس ــی ارتب ــی عروق قلب

ــر باشــد. ــا مؤث ــن بیماری‌ه ــرل ای ــد در کنت ــدک می‌توان ان
 D محدودیــت مصــرف نمک و پیشــگیری از کمبــود ویتامین
 ،D ضــروری اســت. بــه منظــور پیشــگیری از کمبــود ویتامیــن
مصــرف یــک پــرل ۵۰هــزار واحــدی ویتامیــن دی بــه صــورت 

ماهانــه توصیــه می‌شــود.

تحقیقــات جدیــد هشــدار می‌دهــد کــه احســاس عصبانیــت 
رگ‌هــای خونــی را بــه روش‌هــای ناســالمی منقبــض می‌کنــد 
و می‌توانــد احتمــال ابتــا بــه بیمــاری قلبــی را افزایــش دهــد.

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، دکتــر 
»دایچــی شــیمبو«، متخصــص قلــب و عــروق در مرکز پزشــکی 
دانشــگاه کلمبیــا در نیویــورک، می‌گویــد: »اگــر فــردی هســتید 
ــه  ــن ب ــیب‌های مزم ــوید، آس ــی می‌ش ــه عصبان ــه همیش ک

رگ‌هــای خونــی خــود داریــد.«
تیــم او آزمایش‌هایــی را انجــام داد کــه در آن فعالیــت 
رگ‌هــای خونــی در حالــی کــه افــراد در حالــت عصبانیــت در 
مقابــل حالت‌هــای اضطــراب، غــم و انــدوه یــا احساســات خنثی 

ــد. ــرل می‌ش ــد، کنت بودن
آنهــا دریافتنــد کــه حالــت عصبانیــت ذهنی بــا ناتوانــی موقت 
رگ‌هــای خونــی در گشــاد شــدن مرتبــط اســت. ایــن اثــرات تــا 

۴۰ دقیقــه پــس از پایــان طغیــان خشــم ادامه داشــت.
شــیمبو افــزود: »ایــن تحقیــق همچنیــن دری را بــرای ترویــج 
مداخــات مدیریــت خشــم بــه عنــوان راهــی بــرای کمــک بــه 
جلوگیــری از بیمــاری قلبــی، کــه علــت اصلــی مــرگ اســت، 

می‌گشــاید.«
ــهر  ــاکن ش ــالم س ــال س ــامل ۲۸۰ بزرگس ــه ش ــن مطالع ای
نیویــورک زیــر ۷۴ ســال بــود. ایــن گــروه جــوان - بــا میانگیــن 
ــا عوامــل  ــدون ســابقه بیمــاری قلبــی ی ســنی ۲۶ ســال - و ب

اصلــی خطــر قلبــی ماننــد فشــار خــون بــالا، کلســترول بــالا یــا 
دیابــت بودنــد.

ــی  ــای خون ــرات رگ‌ه ــر تغیی ــرکت‌کنندگان از نظ ــه ش هم
در بازوهــای خــود تحــت نظــر قــرار گرفتنــد و ســپس از 
ــا  ــه‌ای ی ــت دقیق ــای هش ــا در گفتگوه ــد ت ــته ش ــا خواس آنه
خواندنی‌هــای بســیار شــخصی شــرکت کننــد کــه حالت‌هــای 
عاطفــی مختلــف را بــر می‌انگیخــت- خشــم، غــم، اضطــراب یــا 

ــچ احســاس شــدیدی نداشــتند. اصــاً هی
گــروه شــیمبو دریافتنــد کــه وقتــی مــردم عصبانــی هســتند 
ــی ســالم جلوگیــری می‌شــود. از گشــاد شــدن رگ‌هــای خون

تیــم متذکــر شــد کــه ایــن حالــت در میــان افــرادی کــه در 
حالــت اضطــراب یــا غــم و انــدوه بودنــد مشــاهده نشــد.

محققــان خاطرنشــان کردنــد کــه اختــال در اتســاع عــروق 
اغلــب پیــش زمینه‌ای بــرای تجمــع خطرنــاک چربــی در دیواره 
ــناخته  ــرایین ش ــب ش ــوان تصل ــه عن ــه ب ــت ک ــریان‌ها اس ش
می‌شــود و می‌توانــد احتمــال حملــه قلبــی و ســکته را افزایــش 

دهــد.
شــیمبو گفــت: »ایــن آســیب‌های مزمــن مرتبط بــا عصبانیت 
در طــول زمــان ممکــن اســت در نهایــت اثــرات جبران‌ناپذیــری 
بــر ســامت عــروق داشــته باشــد و در نهایــت خطــر بیمــاری 

قلبــی را افزایــش دهــد.«
او گفــت: »هنــوز مشــخص نیســت کــه خشــم چگونــه گشــاد 
شــدن عــروق خونــی را مختــل می‌کنــد. شــاید سیســتم عصبی 
خودمختــار، هورمون‌هــای اســترس یــا التهــاب رگ‌هــا را فعــال 
کنــد. تنهــا تحقیقــات بیشــتر می‌توانــد مکانیســم‌های دقیــق را 

ــان دهد.« نش
ــده،  ــا خن ــادی ی ــد ش ــت، مانن ــی مثب ــای عاطف ــا حالت‌ه آی
ــد؟  ــه کنن ــب مقابل ــر قل ــم ب ــد خش ــرات ب ــا اث ــد ب می‌توانن
ــد. ــز روشــن کن ــن ســوال را نی ــد ای ــات بیشــتر می‌توان تحقیق

ایــن تیــم گفــت کــه در ایــن بیــن، مدیریــت خشــم همیشــه 
ایــده خوبــی بــرای ســامت روحــی و جســمی اســت.

ــاری  ــناختی رفت ــان ش ــق و درم ــس عمی ــوگا، تنف ورزش، ی
)CBT( همگــی مســیرهای بالقــوه ای بــرای زندگــی بــا خشــم 

کمتــر هســتند.

ــذا و دارو  ــازمان غ ــی س ــای غذای ــاون اداره کل فراورده‌ه مع
گفــت: هرگونــه تغییــر شــکل قوطــی کنســروها نشــان دهنــده 
یــک نــوع اشــکال در ســامت کنســرو اســت؛ مهمتریــن علامت 
ــت  ــی آنهاس ــورم قوط ــروها ت ــاد کنس ــورد فس ــری در م ظاه
ــت  ــد در اولوی ــری قوطــی بای ــه شــکل ظاه ــه ب ــن توج بنابرای

باشــد.
ــرد:  ــار ک ــمیعی اظه ــه س ــدس هال ــنا، مهن ــزارش ایس ــه گ ب
ــف  ــه اشــکال مختل ــد ب ــر شــکل قوطــی کنســرو می‌توان تغیی
ــورم و فشــرده شــود  ــه طــوری کــه اگــر قســمتی مت باشــد؛ ب
طــرف دیگــر برجســته شــود و یــا جــداره قوطــی در اثــر حمــل 
و نقــل و دیگــر مــوارد، ضربــه دیــده باشــد امــا چنانچــه طرفیــن 
و یــا تنهــا یــک طــرف قوطــی متــورم شــده باشــد و علــت آن 
هــم ضربــه خــوردن نباشــد؛ ممکــن اســت ســامت آن ایــرادی 

وجــود داشــته باشــد.
وی افــزود: در مــورد کنســروهایی کــه یــک طــرف آنهــا برآمده 
شــده اســت چنانچــه با ســوراخ کــردن قوطی مقــدار زیــادی گاز 
خــارج شــود دلیــل بــر فاســد بــودن محتــوی قوطــی اســت. باید 
توجــه داشــت کــه موقــع بــاز کــردن قوطــی هــای ســالم، مقدار 

ناچیــزی هــوا بــه داخــل آنهــا کشــیده مــی شــود کــه نبایــد آن 
را بــا خــروج گاز اشــتباه کــرد.

بــه گفتــه معــاون اداره کل فــراورده هــای غذایــی ســازمان غذا 
و دارو، تــورم کنســرو در مــورد کنســروهایی کــه بیــش از یــک 
ســال از تاریــخ تولیــد آنهــا گذشــته باشــد مربــوط بــه تولیــد گاز 
هیــدروژن و در نتیجــه واکنــش بیــن مــاده غذایــی و فلــز قوطی 
)خوردگــی قوطــی( و یــا تولیــد گاز کربــن دی اکســید در نتیجه 

رشــد میکــروب هــا در داخــل قوطی‌هاســت.
وی تاکیــد کــرد: قبــل از مصرف کنســروها بــرای از بیــن بردن 
ــاک بوتولیســم احتمالــی موجــود در تمامــی مــواد  ســم خطرن
غذایــی کنســرو شــده اعــم از لوبیــا، ذرت و ... بایــد قوطی‌هــای 
کنســرو دســت کــم بــه مــدت ۲۰ دقیقه در آب جوشــانده شــود.

ســمیعی خاطرنشــان کــرد: از آنجایــی کــه نمــی تــوان انتظــار 
داشــت مصــرف کننــدگان تفــاوت بیــن انــواع تــورم ایجاد شــده 
ــان از ســامت  ــرای اطمین در کنســروها را تشــخیص دهنــد، ب
محصــول، از مصــرف کنســروهای مشــکوک بــه آلودگــی، 
ــری  ــکل ظاه ــر ش ــه تغیی ــا هرگون ــی و ی ــی، برامدگ فرورفتگ

ــد. خــودداری کنی

ــرای  ــی ب ــیدان حیات ــی اکس ــک آنت ــن C ی ویتامی
ــل ضــد  ــک عام ــرا نقــش ی ــی اســت زی سیســتم ایمن
ــا عملکردهــای ایمنــی خــاص خــود را ایفــا  ویروســی ب
ــز  ــه ج ــری ب ــیدانی دیگ ــی اکس ــچ آنت ــد. هی ــی کن م
ویتامیــن C وجــود نــدارد کــه توانایــی کمــک بــه کنــد 
کــردن فعالیــت و از بیــن بــردن ویــروس هــا را داشــته 

باشــد.
برای درمان HPV ویتامین C بخوریم؟

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از اچ پــی وی هاپ، 
ویتامیــن C یــک ویتامیــن شــناخته شــده بــرای تقویت 
ــه  ــت. اگرچ ــی اس ــتم ایمن ــی سیس ــدرت و اثربخش ق
ویتامیــن C مســتقیماً HPV را از بیــن نمــی بــرد، امــا 
مــی توانــد بــه سیســتم ایمنــی بــدن شــما کمــک کنــد 

بــا ایــن ویــروس راحــت تــر مقابلــه کنــد.
HPV یــک ویــروس شــدید و خطرنــاک اســت زیــرا 
بــه طــور بالقــوه مــی توانــد بــه انــواع ســرطان هــا ماننــد 
ــرطان  ــا س ــد ی ــرطان مقع ــلی، س ــت تناس ــرطان آل س
دهانــه رحــم تبدیــل شــود. بــه همیــن دلیــل اســت کــه 
بایــد بــا مصــرف روزانــه مــواد مغــذی و آنتــی اکســیدان 
ــدی  ــود را ج ــتی خ ــامت و تندرس ــب، س ــای مناس ه

. ید بگیر
اکثــر افــراد آلــوده بــه HPV علائمــی را تجربــه نمــی 
ــن بیمــاری هســتند  ــه دچــار ای ــی ک ــا آنهای ــد، ام کنن
معمــولاً سیســتم ایمنــی ضعیــف تــر و ســطح اســترس 
ــه  ــاً ب ــراد عمدت ــی از اف ــد. برخ ــی دارن ــیداتیو بالای اکس
ــت  ــی تقوی ــود آنتــی اکســیدان هــای حیات دلیــل کمب
کننــده سیســتم ایمنــی ماننــد ویتامیــن C دچــار ایــن 

شــرایط مــی شــوند.
ــرای  ــی ب ــیدان حیات ــی اکس ــک آنت ــن C ی ویتامی
ــل ضــد  ــک عام ــرا نقــش ی ــی اســت زی سیســتم ایمن
ــا عملکردهــای ایمنــی خــاص خــود را ایفــا  ویروســی ب
ــز  ــه ج ــری ب ــیدانی دیگ ــی اکس ــچ آنت ــد. هی ــی کن م
ویتامیــن C وجــود نــدارد کــه توانایــی کمــک بــه کنــد 

کردن و از بین بردن ویروس ها را داشته باشد.
C نحوه مصرف ویتامین

راه طبیعــی بــرای مصــرف ویتامیــن C، خــوردن 
مرکبــات ماننــد پرتقــال، کیــوی و گریــپ فــروت اســت. 
ایــن میــوه هــا سرشــار از ویتامیــن C هســتند، بنابرایــن 
عاقلانــه اســت کــه آنهــا را در رژیــم غذایــی روزانــه خــود 

نید. بگنجا
شــما همچنیــن مــی توانیــد بــا مصــرف تــوت فرنگی، 
خربــزه و آنانــاس بــه میــزان کافــی ویتامیــن C مصــرف 
کنیــد. برخــی از ســبزیجات ســبز یــا قرمــز رنــگ و کلــم 

بروکلــی نیــز ویتامیــن C دارنــد.
ــی  ــال راه ــه دنب ــردم ب ــیاری از م ــال، بس ــن ح ــا ای ب
ــالای  ــر ب ــرف مقادی ــرای مص ــر ب ــاده ت ــریعتر و س س

ویتامیــن C بــدون مصــرف روزانــه میــوه هســتند. ایــن 
امــر باعــث شــده اســت کــه افــراد بیشــتری آب میــوه 
هــای تهیــه شــده از آن میــوه هــا را بــرای تامیــن نیــاز 

روزانــه خــود بــه ویتامیــن C بنوشــند.
چند نمونه از این آب میوه ها عبارتند از:

آب پرتقال
آب آناناس

آب گریپ فروت
آب کیوی

آب توت فرنگی
 C ــن ــع ویتامی ــن مناب ــال بهتری ــال و آب پرتق پرتق
ــوان آب  ــا یــک لی ــه ســه پرتقــال ی هســتند. اگــر روزان
پرتقــال مصــرف کنیــد، بــدن شــما ویتامیــن C مــورد 
ــت  ــه درمــان و پیشــگیری از عفون ــرای کمــک ب نیــاز ب
HPV را خواهــد داشــت. امــا بــا خیــال راحــت پرتقال و 
ســایر میــوه هــا و آب میــوه هــای حــاوی آنانــاس، گریپ 
ــد  ــی توانی ــم م ــوی را ه ــا کی ــی ی ــوت فرنگ ــروت، ت ف

مصــرف کنیــد.
برخــی از افــراد ممکــن اســت بــه جــای مصــرف میــوه 
هــا و آب میــوه هــا، از مکمــل هــای ویتامین C اســتفاده 
کننــد. مکمل‌هــای مقابلــه بــا HPV همچنیــن مملــو 
از ویتامیــن C هســتند و زمانــی کــه میــوه کافــی بــرای 
ــه شــما کمــک کنــد  ــد ممکــن اســت ب خــوردن نداری
ــای  ــا در روزه ــد. ام ــت آوری ــه دس ــود را ب ــامت خ س
دیگــر ســعی کنید میــوه هــا و آب میــوه هــا را در اولویت 

مصــرف قــرار دهیــد.
چه زمانی با پزشک مشورت کنید؟

هیــچ درمــان مســتقیمی بــرای عفونــت HPV وجــود 
ــدارد. تنهــا چیــزی کــه بایــد بدانیــد ایــن اســت کــه  ن
ــت  ــای تقوی ــیدان ه ــی اکس ــاد آنت ــر زی ــرف مقادی مص
کننــده سیســتم ایمنــی ماننــد ویتامیــن C مــی توانــد 
بــه شــما کمک کنــد ایــن ویــروس را ســریعتر شکســت 

دهیــد.

چگونه قلب سالم داشته باشیم؟

خشم و عصبانیت ریسک بیماری های قلبی را افزایش می دهد

نشانه‌های برآمدگی و فرورفتگی در قوطی‌های کنسرو را جدی بگیرید

برای درمان HPV ویتامین C بخوریم؟
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ــل  ــدان عق ــاره دن ــی درب ــدگاه عموم ــان، دی ــیاری از متخصص ــاور بس ــه ب ب
نیســت. عاقلانــه‌  به‌هیچ‌وجــه 

ــه  ــن مجموع ــومین و آخری ــا س ــل ی ــای عق ــنا، دندان‌ه ــزارش ایس ــه گ ب
دندان‌هــای آســیاب پشــتی جــزو آخریــن دندان‌هایــی‌ هســتند کــه در دهــان 

رشــد می‌کننــد. »ارســطو«، فیلســوف و متکلــم یونانــی در قــرن چهــارم قبــل از 
میــاد، نوشــته اســت کــه ایــن دندان‌هــا حول‌وحــوش ۲۰ ســالگی درمی‌آینــد. 
البتــه بــه مــواردی از رویــش دنــدان عقــل در افــراد بــالای ۸۰ ســال هــم اشــاره 

کــرده اســت.
دندان‌هــای عقــل در انســان بــرای بهتــر خــرد کــردن غذاهــای ســفت ماننــد 
گیاهــان خــام، گوشــت‌ و مغزهــا تکامــل پیــدا کردنــد امــا بــا نرم‌تــر شــدن رژیــم 
ــر و  ــا بزرگ‌ت ــا، جمجمه‌ه ــه‌ انســانی م ــز در گون ــر شــدن مغ ــی و بزرگ‌ت غذای
آرواره‌هــا کوچک‌تــر شــدند؛ آنچــه باعــث شــد دندان‌هــای عقــل چــون مهمانــی 
ناخوانــده در دهــان باقــی بماننــد کــه هــم فضایــی گرانبهــا را اشــغال کرده‌انــد و 
هــم درد و ناراحتــی ایجــاد کننــد و هنــوز نفهمیده‌انــد کــه دیگــر قدمشــان روی 
چشــم نیســت! آن‌هــا بــا ایجــاد تراکــم بیــش از حــد دندان‌هــا در فــک دردی 
مزمــن بــه وجــود می‌آورنــد و اگــر هــم نهفتــه و پنهــان در لثــه بماننــد )بــر اثــر 
فشــار بــه لثــه یــا دندان‌هــای دیگــر( ممکــن اســت مشــکلات ســامتی ماننــد 

پوســیدگی و عفونــت ایجــاد کننــد. از طرفــی افــراد گرفتــار بــا عــوارض دنــدان 
عقــل اغلــب بــرای جویــدن مشــکلاتی دارنــد و دهانشــان بــوی بــدی می‌دهــد.
نتیجــه اینکــه کشــیدن دنــدان عقــل )ادنتکتومــی( بســیار رایــج اســت و مردم 
در سراســر جهــان چندیــن دهــه اســت کــه انتخابشــان ایــن اســت کــه از طریق 
جراحــی دنــدان عقــل را از دهانشــان خــارج کننــد، زیــرا ایــن دندان‌هــا قابلیــت 

خاصــی ندارنــد و می‌تواننــد مشــکلاتی بــرای ســامتی ایجــاد کننــد.
بــه گــزارش ایندیپندنــت، بــا ایــن حــال برخــی متخصصــان می‌گوینــد کــه از 
ایــن روش بیــش از حــد اســتفاده می‌شــود. دکتــر »ادمونــد بیلــی«، جــراح فــک 
ــد: همــه مــا  ــدان در لنــدن، یکــی از ایــن متخصصــان اســت کــه می‌گوی و دن
می‌دانیــم کــه تعــداد زیــادی از جوانــان بــا عــوارض دنــدان عقــل مواجه‌انــد. او 
تخمیــن می‌زنــد کــه حــدود ۷۰ درصــد مــردم بــرای کشــیدن دنــدان عقــل بــه 
جراحــی متوســل می‌شــوند امــا به بــاور بیلــی، جراحــی دنــدان عقــل در صورتی 
کــه درد و عفونــت ایجــاد کنــد، ضــروری اســت و نگرانــی او بابــت جراحی‌هایــی 

اســت کــه پیشــگیرانه انجــام می‌شــوند نــه در نتیجــه بــروز مشــکلات و علائــم.
بیلــی می‌گویــد: دربــاره خــارج کــردن دندان‌هــای عقــل نهفتــه و پنهــان در 
حالــی‌ کــه هیــچ بیمــاری یــا عارضــه‌ای ایجــاد نکرده‌انــد، اختــاف نظــر وجــود 
دارد. برخــی از جراحــان بــه منظــور پیشــگیری از بــروز مشــکل در آینــده دنــدان 
عقــل را می‌کشــند، در حالــی کــه عــوارض جانبــی ایــن عمــل قابل‌توجــه اســت 
و تنهــا بــه درد محــدود نمی‌شــود؛ بلکــه مشــکلاتی بلندمــدت ماننــد بی‌حســی 

لب‌هــا، چانــه و زبــان را هــم بــه دنبــال دارد.
ــل  ــدان عق ــد دن ــور می‌کنن ــردم تص ــه م ــت ک ــن اس ــکل ای ــی از مش بخش
ــن صحــت  ــه ای ــد ک ــی می‌گوی ــا بیل ــد، ام ــان آســیب می‌زن ــه ده ــد ب بی‌تردی
نــدارد و برخــی مــوارد تراکــم و فشــردگی ناشــی از دنــدان عقــل به تغییر شــکل 
فــک در بزرگســالی مربــوط می‌شــود. بنابرایــن در افــرادی کــه فکشــان تغییــری 
نمی‌کنــد، دندان‌هــای عقــل می‌تواننــد تــا مــدت طولانــی و بــدون مشــکل در 

دهــان باقــی بماننــد.

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

ســونامی جراحی‌هــای زیبایــی 
ــان  ــن جراح ــران، داد انجم در ای
پلاســتیک  تخصصــی  فــوق 
درآورده  هــم  را  زیبایــی  و 
ــه  ــزاران صفح ــه ه ــت. روزان اس
ــص و  ــکان متخص ــازی پزش مج
غیرمتخصــص، مــردم را ترغیــب 
بــه انجــام روش‌هــای تهاجمــی و 
ــد. ــی می‌کنن غیرتهاجمــی زیبای
آمــار بــالای مــرگ بــر اثــر 
افــراد  توســط  لیپوساکشــن 

متخصــص غیر
بــه گــزارش ســامت نیــوز 
ــه همشــهری،  ــه نقــل از روزنام ب
همیــن چنــد روز پیــش بــود کــه 
ــر انجمــن  ــری، دبی علیرضــا صاب
ــی  ــتیک و زیبای ــان پلاس جراح
ــه  ــره جامع ــرک کنگ ــران از ت ای
ــت: »در  ــر داد و گف جراحــان خب
ایــن کنگــره افــراد را بــه ســمت 
انجــام عمل‌هــای زیبایــی ســوق 
ــوان را  ــکان ج ــد و پزش می‌دهن
تشــویق بــه انجــام ایــن عمل‌هــا 
می‌کننــد.«‌ ایــن در حالــی اســت 
ایــرج خســرونیا،  دکتــر  کــه 
متخصصــان  جامعــه  رئیــس 
ــه: پزشــکان  ــی کشــور گفت داخل
جــوان هــم تمایــل بیشــتری بــه 
تخصــص در حــوزه زیبایــی پیــدا 
کرده‌انــد؛ ایــن مســئله باعــث 
تخصص‌هــا  برخــی  کمبــود 
ازجملــه متخصــص داخلی شــده 

ــت. اس
ــت  ــا قیم ــان ب ــا ج ــازی ب ب

ارزان
ــار  ــترین آم ــن، بیش لیپوساکش
جراحی‌هــای  در  را  مرگ‌ومیــر 
ــن  ــه ای ــران دارد؛ ب ــی در ای زیبای

دلیــل کــه برخی افــراد غیــر فوق 
تخصــص و برخــی تکنســین‌ها با 
تبلیغــات فریبنــده و بــا پیشــنهاد 
انــواع عمــل  پاییــن،  قیمــت 
بــا همــکاری  را  لیپوساکشــن 
مراکــز جراحــی انجــام می‌دهنــد. 
ــوزش  ــراد، آم ــن اف بســیاری از ای
وزارت  مصــوب  و  آکادمیــک 
ــن  ــد و همی ــت را ندیده‌ان بهداش
باعــث شــده کــه تعــداد عــوارض 
و مرگ‌ومیــر ایــن عمل‌هــا در 

ــرود. ــالا ب ــا ب کشــور م
پرآمارترین جراحی

غیرتهاجمــی،  روش‌هــای  در 
تزریــق بوتاکــس و فیلرهــا در 
عمــل  زیبایــی،  جراحی‌هــای 
بینــی و جراحــی پلک بیشــترین 
آمــار را دارد. رتبه چهــارم جراحی 
بینــی در جهــان متعلــق بــه ایران 
اســت و هزینــه آن از 20میلیــون 
ــان  ــون توم ــا 120میلی ــان ت توم
در  ایــران  می‌شــود.  اعــام 
جراحی‌هــای پلاســتیک هــم 

ــان را دارد. ــتم جه ــه بیس رتب
جراحی‌ اجاره‌ای

هرگونــه  انجــام  درحالی‌کــه 
مرتبــط  زیبایــی  خدمــات 
افــراد  توســط  پزشــکی  بــا 
غیرمتخصــص ممنــوع اســت؛ اما 
نجــات حســینی، نایب‌رئیــس 
پلاســتیک  جراحــان  انجمــن 
و زیبایــی گفتــه: شــاهد ورود 
ــه  آرایشــگرها و تکنســین‌هایی ب
ــی هســتیم کــه در  عرصــه زیبای
منــزل یــا واحدهــای اســتیجاری 
ــل  ــت عم ــاران را تح اداری، بیم

می‌دهنــد. قــرار  جراحــی 

اصالــت وســایل آرایشــی بهداشــتی بایــد 

ــه  ــچ وج ــه هی ــوازم ب ــن ل ــد و ای مشــخص باش

شــوند  خریــداری  دســت‌فروش‌ها  از  نبایــد 

زیــرا محصولــی کــه قــرار اســت بــرای ســامت 

پوســت و مــو یــا آرایــش اســتفاده شــود نبایــد 

ــد. مضــر باش

ــامیدنی،  ــذا، آش ــر غ ــاد مدی ــا مهش غلامرض

ــکی  ــوم پزش ــگاه عل ــتی دانش ــی و بهداش آرایش

ــرد:  ــار ک ــنا، اظه ــا ایس ــو ب ــول در گفت‌وگ دزف

ــران  ــتی در ای ــی و بهداش ــوازم آرایش ــرف ل مص

ــور  ــن کش ــران پنجمی ــا ای ــت و تقریب ــاد اس زی

ــر  ــه از نظ ــور در خاورمیان ــن کش ــا و اولی در دنی

ــت. در  ــتی اس ــی و بهداش ــوازم آرایش ــرف ل مص

ــی و  ــایل آرایش ــد وس ــرایط، ۲۰ درص ــن ش ای

بهداشــتی موجــود در ایــران، تولید داخل کشــور 

ــمی و ۶۰  ــادی رس ــد از مب ــتند و ۲۰ درص هس

ــوند. ــازار می‌ش ــاق وارد ب ــق قاچ ــد از طری درص

ــوازم  ــتفاده از ل ــت اس ــه اهمی ــاره ب ــا اش وی ب

آرایشــی مناســب افــزود: اصالت وســایل آرایشــی 

بهداشــتی بایــد مشــخص باشــد و ایــن لــوازم بــه 

ــداری  ــد از دســت‌فروش‌ها خری هیــچ وجــه نبای

ــرای  ــرار اســت ب ــه ق ــی ک ــرا محصول ــوند زی ش

ســامت پوســت و مــو یــا آرایش اســتفاده شــود 

نبایــد مضــر باشــد.  

مهشــاد بــا بیــان اینکــه اصالــت کالا مشــخص 

ــامت دارد،  ــدار س ــه مق ــک کالا چ ــد ی می‌کن

گفــت: تبلیغــات گمراه‌کننــده و اغراق‌آمیــزی در 

ــورد اثرگــذاری  فضــای مجــازی و ماهــواره در م

ــش  ــتی پخ ــی و بهداش ــایل آرایش ــی وس برخ

ــب باشــند و گــول  ــردم مراق ــد م می‌شــود و بای

نخورنــد.

وی بــا اشــاره بــه عــوارض جانبــی برخی لــوازم 

آرایشــی و بهداشــتی بیــان کــرد: برخــی وســایل 

آرایشــی و بهداشــتی ماننــد ســرم مــو، ژل مــو، 

اســت  ممکــن  حالت‌دهنده‌هــا  و  شــامپوها 

ــو داشــته باشــند  ــه م ــات آســیب‌زننده ب ترکیب

و منجــر بــه عوارضــی ماننــد ریــزش مــو، تغییــر 

ــان آن هــم  ــو شــوند و درم ــا جنــس م ــگ ی رن

بســیار ســخت اســت.

مدیــر غــذا، آشــامیدنی، آرایشــی و بهداشــتی 

دانشــگاه علــوم پزشــکی دزفــول گفــت: یکــی از 

عــوراض بســیار شــایع از وســایل لــوازم آرایشــی 

و بهداشــتی غیرمجــاز یــا دارای فلــزات ســنگین، 

جــوش صورت اســت. همچنیــن مــواد نگهدارنده 

ــک  ــای آلرژی ــب واکنش‌ه ــواد موج ــن م در ای

ــا  ــزی و خــارش پوســت می‌شــود. ب ــد قرم مانن

توجــه بــه حساســیت چشــم‌ها، اســتفاده از 

برخــی کرم‌هــا در اطــراف چشــم ،‌خــط چشــم 

ــروز  ــب ب ــت موج ــن اس ــز ممک ــل نی ــا ریم ی

ــد عفونت‌هــای چشــمی  عــوارض چشــمی مانن

ــی  ــایل آرایش ــتمر از وس ــتفاده مس ــوند. اس ش

موجــب ســردرد و پیــری زودرس هــم می‌شــود، 

بنابرایــن بایــد حواســمان باشــد اســتفاده از ایــن 

وســایل موجــب آســیب زدن بــه ســامت نشــود.

وی بیــان کــرد: وســایل آرایشــی و بهداشــتی 

پــس از خریــداری حتمــا بایــد در دمای مناســب 

و دور از آفتــاب نگهــداری شــوند و از داروخانه‌هــا 

یــا فروشــگاه هــای مجــاز تهیــه شــوند.

شــاخصه‌های یــک محصــول مناســب آرایشــی 

بهداشتی و 

آرایشــی  مهشــاد گفــت: یــک محصــول 

و  دارد  اصالــت«  »برچســب  بهداشــتی  و 

ــر اســاس آن متوجــه می‌شــود  ــده ب مصرف‌کنن

ایــن محصــول ســالم اســت یــا نــه. یــک ســری 

علائــم اختصــاری بــرای مصرف‌کننــده روی 

ــورد آن،  ــتین م ــد و نخس ــود دارن ــول وج محص

ــرای  ــه ب ــت ک ــی اس ــاری ۱۴ رقم ــه تج شناس

هــر نــوع کالا، اختصاصــی اســت. دومیــن مــورد، 

ــول  ــری محص ــرای رهگی ــی ب ــه ۲۰ رقم شناس

اســت تا مشــخص شــود کالا کجا ســاخته شــده 

ــت. ــده اس ــادی وارد ش ــه مب و از چ

وی افــزود: ســومین مــورد مهــم، شــرکت 

ــخ  ــد و تاری ــخ تولی ــول، تاری ــده محص تولیدکنن

انقضــای محصــول اســت. کــد اصالــت ۱۶ رقمی 

هــم بــه صــورت پوشــش‌دار روی هــر کالا وجــود 

دارد و بــا خــراش آن می‌تــوان اصالــت کالا را 

بررســی کرد. مشــخصات فنــی، ترکیبــات، ‌محل 

ــده  ــخص ش ــد مش ــم بای ــد آن ه ــان تولی و زم

باشــد.

چگونگی بررسی اصالت کالا

مدیــر غــذا، آشــامیدنی، آرایشــی و بهداشــتی 

گفــت:  دزفــول  پزشــکی  علــوم  دانشــگاه 

مصرف‌کننــده ابتــدا بایــد بــا اســتفاده از برنامــه 

تلفــن همراه و اســکن بارکــد روی لوازم آرایشــی، 

آن را بررســی کنــد و ببینــد محصــول اصــل یــا 

اســت. مصرف‌کننــدگان همچنیــن  تقلبــی 

ــی  ــد ۱۶ رقم ــال بارک ــق ارس ــد از طری می‌توانن

بــه ســامانه پیامکــی ۲۰۰۰۸۸۲۲ یــا تلفــن گویا 

۰۲۱۶۱۸۵ یــا ســایت تیتــک مشــخصات کالا را 

بررســی کننــد.

توصیه‌هایــی بــرای اســتفاده از لــوازم آرایشــی 

و بهداشــتی

وی عنــوان کــرد: توصیــه می‌شــود زنــان بــاردار 

ــد.  ــتفاده نکنن ــی اس ــوازم آرایش ــودکان از ل و ک

همچنیــن هیچکــس لــوازم آرایشــی خــود را بــا 

دیگــران بــه اشــتراک نگــذارد.

مهشــاد بــا تاکیــد بــر لــزوم توجــه کــردن بــه 

تاریــخ انقضــای محصــولات آرایشــی و بهداشــتی 

گفــت: توصیــه می‌شــود روزانــه از لــوازم آرایشــی 

ــامت  ــب س ــراد طال ــر اف ــود. اگ ــتفاده نش اس

ــواب  ــد خ ــتند، بای ــود هس ــوی خ ــت و م پوس

ــالم را  ــه س ــی و تغذی ــرف آب کاف ــی و مص کاف

رعایــت کننــد. گاهــی مشــاهده می‌شــود برخــی 

افــراد هنــگام اســتفاده از ریمــل یــا خط  چشــم، 

ــپس  ــم‌دار و س ــان ن ــزاق ده ــا ب ــه آن را ب فرچ

ــب  ــاله موج ــن مس ــه ای ــد ک ــتفاده می‌کنن اس

ــود.   ــول ش ــری وارد محص ــود باکت می‌ش

ــد  ــا بای ــواب حتم ــل از خ ــرد: قب ــان ک وی بی

صــورت بــا شــوینده مناســب شست‌وشــو شــود 

و بــا آرایــش نخوابنــد. همچنیــن بهتــر اســت از 

محصــولات از ارگانیــک و گیاهی اســتفاده شــود، 

هــر چنــد ایــن محصــولات گرانتــر هســتند، امــا 

ــیمیایی  ــواد ش ــر از م ــا کمت ــات آن‌ه در ترکیب

ــود. ــتفاده می‌ش اس

آمار بالای مرگ بر اثر لیپوساکشن 
توسط افراد غیرمتخصص

زیبایی

توصیه‌هایی برای پی بردن به ‌اصالت‌ لوازم 

آرایشی و بهداشتی

باورهای غلط در مورد دندان عقل؛ چه زمانی برای کشیدن آن اقدام کنیم؟
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بــه گــزارش ایســنا، آب، مایــع حیــات اســت و یــک مــاده 
حیاتــی و ضــروری بــرای زنــده مانــدن موجــودات بــه ویــژه 
انســان بــه حســاب می‌آیــد. اگــر آب به‌انــدازه و در زمان‌هــای 
مشــخص کــه بــدن بــه آن نیــاز دارد، اســتفاده شــود، دچــار 

کم‌آبــی نمی‌شــویم.
هنگامــی کــه انســان‌ها کــه بــه ظاهــر احســاس گرســنگی 
ــارت  ــه عب ــد، متوجــه تشــنگی خــود نمی‌شــوند، ب می‌کنن
دیگــر، مغــز ایــن محرک‌هــا را یکســان تشــخیص می‌دهــد. 
ــداری آب  ــذا، مق ــرف غ ــل از مص ــت قب ــن لازم اس بنابرای
نوشــیده شــود و ســپس چنــد دقیقــه فرصــت داد کــه آیــا 

ــه غــذا خــوردن برطــرف می‌شــود یــا خیــر. میــل ب
اول صبــح، یکــی از بهتریــن زمان‌هــا بــرای هیدراتــه 
کــردن بــدن اســت. اضافــه کــردن یــک نصــف لیمــو بــه یک 
ــد مــواد مغــذی گیاهــی، آنتی‌اکســیدان،  لیــوان آب می‌توان

ویتامیــن C و پتاســیم را افزایــش دهــد.
عواملــی کــه باعــث تعریق می‌شــوند ســبب از دســت دادن 
مایعــات بــدن هســتند. ســونا، جکــوزی و بیــرون رفتــن در 
یــک روز گــرم همگــی جــزو عواملــی هســتند کــه ســبب 
ــا ورزش  تعریــق می‌شــوند. همچنیــن ماهیچه‌هــای بــدن ب
کــردن گــرم می‌شــود و در ایــن شــرایط بــدن عــرق می‌کنــد 
تــا گرمــا را دفــع کنــد. در ایــن شــرایط، بایــد آب خنــک بــه 
مقــدار زیــاد نوشــید. هنــگام فعالیــت بدنــی بایــد ۱۷۷ تــا 

ــا ۱۵ دقیقــه نوشــید. ۳۵۵ میلی‌لیتــر آب در هــر ۱۰ ت
ــت.  ــاری اس ــان بیم ــان در زم ــد درم ــیون، کلی هیدراتاس
ــت‌دادن  ــبب از دس ــد س ــب می‌توانن ــتفراغ و ت ــهال، اس اس
شــدید آب شــوند. هنــگام بــروز اولیــن نشــانه بیمــاری بــه 
ــادی آب  ــدار زی ــد مق ــان گرســنه‌نبودن بای خصــوص در زم
نوشــید. پرهیــز از نوشــیدنی‌های الکلــی و کافئیــن‌دار در این 
زمــان ضــروری اســت؛ نوشــیدنی‌هایی از ایــن دســت ســبب 

ــدن می‌شــوند. خشــکی بیشــتر ب
مصــرف آب در زمــان پــرواز توصیــه می‌شــود. هــر چقــدر 
ارتفــاع هواپیمــا بیشــتر می‌شــود هــوای کابیــن خشــک‌تر 
می‌شــود. مصــرف آب بیشــتر در زمــان پــرواز توصیــه 

می‌شــود.
ــود.  ــه می‌ش ــرف آب توصی ــن، مص ــاژ گرفت ــش از ماس پی
ــا  ــش از ماســاژ ســبب می‌شــود ماهیچه‌ه نوشــیدن آب پی
نرم‌تــر و انعطاف‌پذیرتــر شــوند و ماســاژ بافت‌هــای حســاس 

ــد. ــان‌تر می‌کن ــاژور آس ــرای ماس را ب
ــد  ــی دوره می‌توان ــی و ط ــش از قاعدگ ــیدن آب پی نوش
ــی  ــش دهد.بی‌آب ــخ را کاه ــی و نف ــل از قاعدگ ــی قب ناراحت
ــه  ــک مطالع ــج ی ــت. نتای ــردرد اس ــل س ــن دلای از بزرگتری
بیانگــر ایــن اســت زنــان جوانــی کــه دچــار »دیس‌منــوره«، 
قاعدگــی بســیار دردنــاک هســتند بــا نوشــیدن آب بیشــتر 
می‌تواننــد ســیکل خــود را کوتــاه کننــد. همچنیــن مصــرف 
ــه  ــاز ب ــه نی ــد و در نتیج ــش می‌ده ــن را کاه آب، درد لگ

ــد. ــش می‌یاب ــکین درد کاه تس
یکــی از مهمتریــن محرک‌هــای میگــرن کــم آبــی بــدن 
اســت. برخــی افــراد اظهــار می‌کننــد حتــی کاهــش جزئــی 
ــد.  ــاد کن ــدید ایج ــردرد ش ــد س ــی می‌توان ــات مصرف مایع
کاهــش مایعــات مصرفــی می‌توانــد ســبب ایجــاد احســاس 
ــان  ــه درم ــاز ب ــی نی ــوارد حت ــود و در برخــی م گیجــی ش
ــرادی کــه مســتعد میگــرن  ــاز اســت. اف پزشــکی مــورد نی
ــته  ــترس داش ــری آب در دس ــک بط ــه ی ــتند همیش هس
باشــند و میــزان مایعــات مصرفــی خــود را پیگیــری کننــد.

بنابــر اعــام دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت بهداشــت، 
ــام »پیــش بارگیــری«  ــا ن نوشــیدن آب قبــل از غــذا کــه ب
ــه کاهــش وزن کمــک  شــناخته می‌شــود ممکــن اســت ب
کنــد. نتایــج یــک مطالعــه نشــان می‌دهــد افــرادی کــه ۵۰۰ 
میلــی لیتــر یعنــی کمــی بیــش از ۱۶ اونــس آب حــدود ۳۰ 
دقیقــه قبــل از وعــده غذایــی و در طــول روز بــه دلخــواه خود 
می‌نوشــند طــی ۱۲ هفتــه، تقریبــاً ۱/۴ کیلوگــرم بیشــتر از 
کســانی کــه از ایــن پروتــکل پیــروی نکرده‌انــد وزن از دســت 

داده‌انــد.
آب، یــک روش بــدون کالــری بــرای کمــک بــه احســاس 
ســیری اســت و میــزان متابولیســم را افزایــش می‌دهــد. در 
یــک مطالعــه، ۵۰ دختــر بــا اضافــه وزن نیــم ســاعت قبــل از 
صبحانــه، ناهــار و شــام حــدود ۲ فنجــان آب نوشــیدند بدون 
اینکــه تغییــر دیگــری در رژیــم غذایــی خــود ایجــاد کننــد. 
پــس از هشــت هفتــه، آنهــا وزن کــم کردنــد و شــاخص توده 
بدنــی و ترکیــب بــدن خــود را کاهــش دادنــد. آب همچنیــن 
ــرژی( را  ــرای ان ــدن ب ــوزی ب ــی س ــد چرب ــز )فرآین لیپولی

ــد. ــریع می‌کن تس
ــالات  ــکی ای ــی و پزش ــوم، مهندس ــی عل ــای مل آکادمی‌ه
متحــده می‌گوینــد نیــاز بــه مایعــات برای بزرگســالان ســالم 
بــه طــور میانگیــن ۱۵.۵ فنجــان در روز بــرای مــردان ایده‌آل 
اســت. ایــن در حالــی اســت کــه ۱۱.۵ فنجــان در روز از تمام 
غذاهــا و نوشــیدنی‌ها بــرای اکثــر زنــان کافــی بــه حســاب 
می‌آیــد. امــا ایــن شــامل هیدراتاســیون از غــذا و همــه منابع 

ــیدنی است. نوش

بهترین زمان برای نوشیدن آب چه مواقعی 
است؟

ــد نشــان می‌دهــد  ــق جدی ــک تحقی ــج ی نتای

کــه رژیــم کتوژنیــک )رژیــم غذایــی پــر چــرب و 

بــا قنــد انــدک( می‌توانــد در کاهــش اســترس و 

بهبــود وضعیــت ذهنــی موءثــر باشــد.

ــم  ــوز، مشــخصه رژی ــزارش ســامت نی ــه گ ب

ــدرات  ــاد، کربوهی ــی زی کتوژنیــک مصــرف چرب

کــم و پروتئین متوســط اســت. این رژیــم غذایی 

بــه خاطــر فوایــد متابولیکــی و روانشــناختی آن 

مــورد تاییــد قــرار گرفتــه اســت.

ــد از دانشــکده  ــه آزمایشــی جدی ــک مطالع  ی

پزشــکی اســتنفورد بهبــود علائــم را در بیمــاران 

مبتــا بــه بیمــاری روانــی شــدید پــس از یــک 

ــتاندارد  ــان اس ــه و درم ــک ۴ ماه ــم کتوژنی رژی

ــر یافته‌هــای  ــه ب ــا تکی گــزارش کــرده اســت. ب

موجــود، در ایــن تحقیــق جدیــد مزایــای روانــی 

بالقــوه رژیــم غذایــی بــرای عمــوم مردم بررســی 

شــده اســت.

یافته‌هــای ایــن تحقیــق کــه در نشــریه 

نوتریشــن )Nutrition( منتشرشــده نشــان 

ــی  ــم غذای ــک رژی ــروی از ی ــه پی ــد ک می‌ده

ــی  ــامت روان ــا س ــت ب ــن اس ــک ممک کتوژنی

ــط  ــی مرتب ــت عموم ــر در جمعی ــی بهت و عاطف

باشــد و فوایــد آن در طــول زمــان افزایــش یابــد.

ــل  ــا در نیوکاس ــگاه نورثومبری ــان دانش محقق

ــر  ــی تاثی ــز چگونگ ــتان، نی ــن، انگلس ــون تای آپ

مختلــف  جنبه‌هــای  بــر  کتوژنیــک  رژیــم 

ــق و خــو )آرامــش،  ــه خل ســامت روان، از جمل

رضایــت، هوشــیاری(، اســترس شــناختی و 

عاطفــی، علائم افســردگی و اضطراب و احســاس 

تنهایــی را بررســی کردنــد. محققــان بــا اســتفاده 

ــن، پیامدهــای  از داده‌هــای دو نظرســنجی آنلای

ســامت روانــی افــراد تحــت رژیــم کتوژنیــک را 

ــد. ــه کردن ــی مقایس ــای غذای ــایر رژیم‌ه ــا س ب

نویســندگان ایــن مطالعه شــرکت کننــدگان را 

از طریــق رســانه‌های اجتماعــی بــرای دو مطالعه 

هــم گروهــی )کوهــورت( انتخــاب کردند:

ــی ۲۰۲۲ - ۲۷۶ شــرکت  ــم گروه ــه ه مطالع

کننــده

همــه شــرکت کننــدگان ۱۸ ســال یــا بیشــتر 

داشــتند و تشــخیص بالینــی اختــالات خلقــی، 

اضطراب، رشــد عصبــی و اختــالات عصبی روی 

آن‌هــا انجــام نگرفتــه بــود. شــرکت کننــدگان در 

ــه نظرســنجی‌هایی  مطالعــه هــم گروهــی اول ب

ــد کــه شــامل مقیاس‌هــای خلــق و  پاســخ دادن

خــوی آنالــوگ بصــری و مقیــاس اســترس درک 

ــدگان  ــرکت کنن ــه ش ــی ک ــود، در حال ــده ب ش

ــی دوم نظرســنجی‌هایی  ــم گروه ــه ه در مطالع

ــد کــه دارای مقیــاس اســترس  را تکمیــل کردن

اضطــراب افســردگی و مقیــاس تنهایــی بــود.

از مشــارکت کننــدگان در هــر دو مطالعــه هــم 

گروهــی ســؤالات جمعیــت شــناختی، اجتماعی 

ــیده  ــامتی پرس ــا س ــط ب ــادی و مرتب - اقتص

شــد و عــادات غذایــی شــرکت کننــدگان در دو 

گــروه بــا اســتفاده از پرسشــنامه یــک هفتــه‌ای 

ــرای شناســایی  ۴۵ ســؤالی جمــع آوری شــد. ب

الگوهــای غذایــی کتوژنیــک در ایــن مطالعــات، 

غذاهــا بــر اســاس ســازگاری بــا رژیــم کتوژنیــک 

ــدند: ــته‌بندی ش دس

ــا کتوژنیــک: گوشــت، مــرغ، ماهــی  ســازگار ب

محصــولات  از  برخــی  دریایــی،  غذاهــای  و 

لبنــی، تخــم مــرغ، توفــو، تمپــه، آجیــل، بیشــتر 

ــوه. ــای و قه ــبزیجات، چ س

کتوژنیــک قابــل قبول: میــوه )تازه یــا منجمد(، 

بیشــتر آب میــوه، کــدو حلوایــی، نوشــیدنی‌های 

ــا رژیمــی، جایگزین‌هــای خــاص  ــری ی کــم کال

ــا  ــر دلمــه، و اســپری‌های لبنــی ی گوشــت، پنی

ــر لبنی. غی

ســازگار بــا کتوژنیــک نیســت: میوه‌هــای 

ــات،  ــک، غ ــا خش ــربت ی ــده در ش ــرو ش کنس

ــات و  ــات، تنق ــا و حبوب ــی، لوبی ــیب زمین س

نوشــیدنی‌های شــیرین، چیپــس و تنقــات 

خــوش طعــم، ماســت‌های کــم چــرب و طعــم 

ــده،  ــا کوبی ــان ی ــا ن دار، و گوشــت‌های همــراه ب

ــی. ــرغ و ماه م

ــرکت  ــن از ش ــنجی‌ها همچنی ــن نظرس در ای

ــا از  ــه آی ــر اینک ــی ب ــوالاتی مبن ــدگان س کنن

رژیــم کتوژنیــک پیــروی می‌کننــد، دلیــل اصلی 

پیــروی از ایــن رژیــم غذایــی و اینکــه آیــا ســطح 

کتــون خــود را انــدازه گیــری می‌کننــد یــا خیــر 

ــش  ــن آزمای ــج آخری ــن اســت، نتای ــر چنی و اگ

آن‌هــا چــه بــوده اســت، پرســیده شــد )آزمایــش 

ــک عارضــه‌ی جــدی  ــورد ی ــون خــون در م کت

 DKA ــا ــام کتواســیدوز دیابتــی ی ــه ن دیابــت ب

ــاده در  ــن م ــالای ای ــد. ســطح ب هشــدار می‌ده

خــون می‌توانــد نشــان‌دهنده‌ قنــد خــون بســیار 

بــالا باشــد. کتــون زیــاد منجــر بــه کتواســیدوز 

دیابتــی می‌شــود کــه نوعــی بیمــاری اورژانســی 

اســت(.

افــرادی کــه رژیــم کتوژنیــک را گــزارش 

ــه آن  ــه ب ــک هفت ــل ی ــد حداق ــد بای می‌کنن

پایبنــد بــوده باشــند تــا در تحلیــل نهایــی پیــرو 

رژیــم کتوژنیــک در نظــر گرفتــه شــوند. کســانی 

ــروی  ــک پی ــم کتوژنی ــد از رژی ــام کردن ــه اع ک

نمی‌کننــد، صرفــا در گــروه »رژیــم هــای دیگــر« 

ــد. ــرار گرفتن ق

ــده را  ــرکت کنن ــنجی ۲۲۰ ش ــج نظرس نتای

شناســایی کــرد کــه در دو مطالعــه هــم گروهــی 

ــزه  ــد. انگی ــروی می‌کردن ــک پی ــم کتوژنی از رژی

ــک  ــم کتوژنی ــاذ رژی ــرای اتخ ــا ب ــی آن‌ه اصل

ــود. ــش وزن ب ــی و کاه ــامت کل س

ــل ذکــر اســت کــه بیــش از ۷۰ درصــد از  قاب

شــرکت کننــدگان ســطح کتــون خــون خــود را 

کنتــرل نکردنــد و وضعیــت واقعــی کتــوز آن‌هــا 

تــا حــد زیــادی تاییــد نشــده باقــی مانــد.

ــورت(،  ــم گروهــی )کوه ــه ه ــن مطالع در اولی

ــه  ــی )BMI( ب ــوده بدن ــاخص ت ــن ش میانگی

عنــوان اضافــه وزن در بیــن پیــروان رژیــم 

ــر  ــای دیگ ــه از رژیم‌ه ــانی ک ــک و کس کتوژنی

ــد. ــدی ش ــه بن ــد طبق ــی کردن ــروی م پی

ــه  ــک ب ــم کتوژنی ــروان رژی ــال، پی ــن ح ــا ای ب

طــور قابــل توجهــی BMI بالاتــری نســبت بــه 

ســایر رژیم‌هــای غذایــی داشــتند، ســن بالاتــری 

داشــتند و احتمــال ابتــا بــه فشــار خــون بــالا 

بیشــتر بــود.

نتایــج کوهــورت )مطالعــه هــم گروهــی( دوم 

الگوهــای ســنی مشــابهی را نشــان داد امــا تفاوت 

ــن  ــا BMI بی ــون ی ــار خ ــی داری در فش معن

گروه‌های رژیم غذایی نداشت.

هــر دو مطالعــه هــم گروهــی بهزیســتی 

ــه  ــان کســانی ک ــری را در می روانشــناختی بهت

ــد گــزارش  ــم کتوژنیــک پیــروی می‌کردن از رژی

ــه: ــد، از جمل کردن

حــالات خلقــی برتــر )آرامــش، رضایــت، 

هوشــیاری(

کاهش اضطراب و افسردگی

احساس استرس و تنهایی کمتر

ــه  ــه ب ــدون توج ــناختی ب ــد روانش ــن فوای ای

ــد  ــر شــد، و نشــان می‌ده ــون ظاه ســطوح کت

کــه عــادات غذایــی پایــدار ممکــن اســت بــدون 

توجــه بــه تغییــرات متابولیــک بــه ســامت روان 

کمــک کنــد.

شــرکت کننــدگان بــه طــور متوســط ۲۴ 

مــاه در مطالعــه هــم گروهــی اول و ۴۴ مــاه در 

ــک را  ــم کتوژنی ــی دوم رژی ــم گروه ــه ه مطالع

دنبــال کردنــد. نویســندگان مطالعه خاطرنشــان 

کردنــد کــه برخــاف تحقیقــات قبلــی، پیــروی 

طولانی‌تــر از رژیــم کتوژنیــک بــا خلــق و خــوی 

ــر ارتبــاط دارد. بهت

ــن  ــه در ای ــکی ک ــاون، روانپزش ــمین س جاس

ــه  ــح اینک ــت در توضی ــرکت نداش ــه ش مطالع

ــت  ــن اس ــک ممک ــم کتوژنی ــک رژی ــه ی چگون

بهزیســتی روانــی را بهبــود بخشــد، گفــت: ایــن 

ــک  ــا آمینوبوتیری ــطوح گام ــد س ــم می‌توان رژی

اســید )GABA( را افزایــش دهــد و آرامــش را 

مشــابه بــا اثــرات بنزودیازپین‌هــا ) داروهایــی که 

ــه  ــف از جمل ــای مختل ــان بیماری‌ه ــرای درم ب

ــد. ــش ده ــوند( افزای ــتفاده می‌ش ــراب اس اضط

ســاون در ادامــه توضیــح داد کــه رژیــم 

کتوژنیــک ممکــن اســت بــر انتقــال دهنده‌هــای 

عصبــی ماننــد دوپامین و ســروتونین کــه خلق و 

خــو را تنظیــم می‌کننــد و میکروبیــوم روده کــه 

بــر رفتــار و پاســخ اســترس اثــر می‌گــذارد، تأثیر 

گــذار باشــد.

رژیم غذایی کتوژنیک استرس را کاهش می‌دهد
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نوشــیدن چــای بابونــه یــک ســاعت قبــل از خــواب 

ممکــن اســت بــه شــما کمــک کنــد ســریعتر بخوابید 

ــن  ــا ای ــد. ب ــود بخش ــود را بهب ــواب خ ــت خ و کیفی

حــال، عواملــی ماننــد اختــالات خــواب، شــیوه هــای 

بهداشــت خــواب و عــادات ســبک زندگــی مــی توانند 

بــر اثربخشــی آن تأثیــر بگذارنــد.

بــه گــزارش ســامت نیــوز، چــای بابونــه بــه دلیــل 

خــواص آرام بخــش آن بــه طور گســترده ای شــناخته 

ــل از  ــوب قب ــه نوشــیدنی محب شــده اســت و آن را ب

خــواب تبدیــل مــی کنــد. در حالــی کــه بســیاری از 

مــردم متوجــه مــی شــوند کــه نوشــیدن چــای بابونــه 

بــه آنهــا کمــک مــی کنــد احســاس آرامــش کننــد، 

شــواهد علمــی در مــورد اینکــه آیا چــای بابونــه باعث 

خــواب آلودگــی مــی شــود یــا خیــر، قطعــی نیســت.
چای بابونه برای خواب بهتر خوب است؟

چــای بابونــه کــه از گل هــای خشــک شــده بابونــه 

ــی در طــب ســنتی  ــی شــود، ســابقه ای طولان دم م

بــرای تقویــت آرامــش و خــواب اســتفاده مــی شــود. 

بابونــه حــاوی آنتــی اکســیدانی بــه نــام آپیژنین اســت 

کــه روی گیرنــده هــای GABA در مغــز عمــل مــی 

کنــد و ممکــن اســت اثــر آرام بخشــی بــرای تحریــک 

احســاس خــواب آلودگــی داشــته باشــد. بــا ایــن حال، 

ــرای  ــه ب ــای بابون ــی چ ــورد اثربخش ــات در م تحقیق

خــواب نتایــج متفاوتــی را نشــان مــی دهــد.

در یــک مطالعــه، زنــان پــس از زایمــان بــا کیفیــت 

خــواب ضعیــف، پــس از نوشــیدن چــای بابونــه 

ــه، بهبــود مختصــری در خــواب و  ــه مــدت دو هفت ب

علائم افســردگی کمتــری گــزارش کردنــد. در مطالعه 

دیگــری، بابونــه منجر بــه بهبود متوســطی در عملکرد 

ــی شــد.  ــی خواب ــه ب ــا ب ــه در بزرگســالان مبت روزان

بــا ایــن حــال، کیفیــت خــواب، کل زمــان خــواب یــا 

تعــداد بیداری‌هــای شــبانه در بزرگســالان مبتــا بــه 

ــت. ــری نداش ــی تأثی بی‌خواب

یــک بررســی سیســتماتیک تحقیقاتــی و متاآنالیــز 

بــه ایــن نتیجــه رســید کــه در حالــی کــه نوشــیدن 

ــا  ــی ی ــی خواب ــر ب ــری ب ــچ تاثی ــه هی ــای بابون چ

اضطــراب نــدارد، بــه نظــر مــی رســد بــرای افزایــش 

کیفیــت خــواب و کاهــش علائم افســردگی کــه اغلب 

بــا مشــکلات خــواب مرتبــط اســت، موثــر و بــی خطر 

باشــد.
چای بابونه و خواب آلودگی در طول روز

در حالــی کــه چــای بابونــه به دلیــل خــواص آرامش 

بخــش خــود کــه ممکن اســت خــواب را تقویــت کند، 

شــناخته شــده اســت، بعیــد اســت کــه باعــث خــواب 

ــه  ــه ب ــرات آرام بخــش بابون ــه شــود. اث آلودگــی روزان

طــور کلــی خفیــف تــر از داروهــای خــواب آور اســت.

ــی  ــه را بررس ــواب بابون ــد خ ــه فوای ــی ک مطالعات

ــر کیفیــت خــواب تمرکــز  ــر تأثیــر آن ب می‌کننــد، ب

دارنــد و نــه تأثیــر آن بــر عملکــرد و هوشــیاری روزانه. 

برخــی شــواهد حاکــی از آن اســت کــه نوشــیدن چای 

بابونــه در هنــگام خــواب ممکن اســت عملکــرد روزانه 

ــه طــور متوســط بهبــود بخشــد، امــا تحقیقــات  را ب

ــر خــواب آلودگــی و  ــرات آن ب ــرای تاییــد اث کافــی ب

ــدارد. هوشــیاری در طــول روز وجــود ن

در حالــی کــه خطــر خــواب آلودگــی روزانــه ناشــی 

از نوشــیدن چــای بابونــه بــه طــور کلــی کــم اســت، 

هنــوز مهــم اســت کــه مراقــب حساســیت خــود بــه 

ایــن چــای گیاهــی باشــید. اگــر بعــد از مصــرف چــای 

بابونــه در طــول روز دچــار خواب‌آلودگــی شــدید، آن 

را محــدود کنیــد یــا از آن اجتنــاب کنیــد و صرفــاً در 

ــوه از آن  ــواب بالق ــک خ ــک کم ــوان ی ــه عن ــر ب عص

اســتفاده کنیــد.

آیــا مکمــل هــای بابونــه موثرتــر از چــای 

؟ هســتند

ــه و هــم مکمــل هــای آن ممکــن  هــم چــای بابون

اســت باعــث آرامــش شــوند.

مکمل‌هــای بابونــه کــه بــه شــکل کپســول و تنتــور 

موجــود هســتند ممکــن اســت حــاوی غلظت‌هــای 

بالاتــری از آپیژنیــن باشــند، ترکیــب فعال موجــود در 

بابونــه بــا اثــرات آرام‌بخــش.

 200 کــه  مســن‌تر  افــراد  مطالعــه،  یــک  در 

میلی‌گــرم کپســول عصــاره بابونــه را دو بــار در روز بــه 

ــی  ــود قابل‌توجه ــد، بهب ــدت 28 روز مصــرف کردن م

در کیفیــت خــواب و تأخیــر )مــدت زمانــی کــه طــول 

ــد. ــزارش کردن ــد( گ ــواب برون ــه خ ــا ب ــد ت می‌کش

یــک فنجــان چــای بابونــه ممکن اســت بیــن ٪0.8 

ــر  ــه مقادی ــد، اگرچ ــته باش ــن داش ــا 1.2٪ آپیژنی ت

ــد  ــی مانن ــل عوامل ــه دلی ــت ب ــن اس ــن ممک آپیژنی

ــاوت  ــردن متف ــت و روش دم ک ــای، کیفی ــارک چ م

ــه  ــه چــای بابون ــی دهــد ک باشــد؛ شــواهد نشــان م

حــاوی بالاتریــن میــزان آنتــی اکســیدان پــس از 15 

ــت. ــردن آن اس ــه دم ک دقیق

ــدار  ــه مق ــای بابون ــه، مکمل‌ه برخــاف چــای بابون

اســتانداردی از ترکیبــات مفیــد را در هــر دوز )مثــاً 

ــت  ــال، غلظ ــن ح ــا ای ــد. ب ــه می‌کنن ــول( ارائ کپس

آپیژنیــن در مکمل‌هــای بابونــه بســته بــه برنــد، نــوع 

محصــول و فرآینــد تولیــد می‌توانــد بســیار متفــاوت 

باشــد.

ــا ســایر گیاهــان خــواب  ــه ب ترکیــب چــای بابون

آور

ــن  ــی ممک ــه تنهای ــه ب ــای بابون ــه چ ــی ک در حال

اســت بــرای خــواب بهتــر مفیــد باشــد، ترکیــب آن با 

ســایر گیاهــان خــواب آور ممکــن اســت بــه طــور هم 

افزایــی اثــر کلــی را افزایــش دهــد.

ــی  ــه خوب ــی کــه ممکــن اســت ب برخــی از گیاهان

ــی داشــته باشــند  ــرای خــواب هــم افزای ــه ب ــا بابون ب

عبارتند از:

بادرنجبویــه: ماننــد بابونــه، بادرنجبویه خاصیــت آرام 

ــود.  ــش ش ــث آرام ــت باع ــن اس ــی دارد و ممک بخش

مطالعــات نشــان مــی دهــد کــه بادرنجبویــه ممکــن 

اســت بــه طــور موثــری خــواب را بــا کاهــش اســترس 

و کاهــش علائــم اضطــراب و افســردگی در افــراد مبتلا 

بــه اختــالات خــواب بهبــود بخشــد.

اســطوخودوس: اســطوخودوس کــه بــه خاطــر رایحه 

آرام بخــش و اثــرات بالقــوه خــواب آور خــود معــروف 

ــراد  ــت خــواب در اف ــود کیفی اســت، نویدبخــش بهب

مبتــا بــه اختــالات خــواب اســت.

ریشــه ســنبل الطیــب: چندیــن مطالعــه نشــان می 

دهــد که ریشــه ســنبل الطیــب باعــث افزایش ســطح 

GABA در مغــز و بهبــود خــواب در افــراد مبتــا بــه 

بــی خوابــی مــی شــود. ســنبل الطیــب ممکــن اســت 

نیــاز بــه مصــرف طولانــی مــدت داشــته باشــد )مثــاً 

ــه  ــه متوج ــل از اینک ــتر( قب ــا بیش ــه ی ــد هفت چن

بهبــودی در خــواب خــود شــوید.

گل ســاعتی: تحقیقــات نشــان مــی دهــد کــه گل 

ســاعتی اســترس را کاهــش مــی دهــد و اضطــراب و 

افســردگی را بهبــود مــی بخشــد کــه ممکــن اســت بر 

خــواب تأثیــر مثبــت بگــذارد.

ــک  ــا ی ــر، ب ــا یکدیگ ــان ب ــب گیاه ــل از ترکی قب

پزشــک صحبــت کنیــد تــا از تداخــات احتمالــی بــا 

داروهــا یــا بیمــاری هــای زمینــه ای جلوگیــری کنید.

ــث  ــت باع ــن اس ــه ممک ــای بابون ــه چ ــی ک دلایل

ــود ــما نش ــی ش ــواب آلودگ خ

ــش  ــا آرام ــب ب ــه اغل ــای بابون ــه چ ــی ک در حال

ــبانه را  ــوب ش ــواب خ ــت، خ ــط اس ــواب مرتب و خ

بــرای همــه تضمیــن نمــی کنــد. ماننــد هــر درمــان 

طبیعــی، افــراد مــی تواننــد واکنش هــای متفاوتــی را 

بــه بابونــه تجربــه کننــد. برخــی ممکــن اســت آن را 

آرام‌بخــش بداننــد و برخــی دیگــر ممکــن اســت اثرات 

حداقلــی یــا بــدون آن را تجربــه کننــد. عواملــی مانند 

حساســیت شــما بــه ترکیبــات فعــال و ســامت کلی 

خــواب مــی توانــد بــر اثربخشــی آن تأثیــر بگــذارد.

اگــر اختــال خــواب داریــد، ماننــد بــی خوابــی یــا 

آپنــه انســدادی خــواب، چــای بابونــه بعیــد اســت بــه 

تنهایــی راه حــل کافــی برای کنتــرل و درمان شــرایط 

ــه تشــخیص  ــاز ب ــواب نی ــالات خ ــد. اخت ــما باش ش

صحیــح و درمــان هــای پزشــکی دارد.

فاکتورهــای ســبک زندگــی نیــز می‌تواننــد بــر موثر 

بــودن بابونــه بــرای خــواب تأثیــر بگذارنــد. برنامه‌هــای 

ــه  ــد صفح ــش از ح ــای بی ــض، تماش ــواب متناق خ

نمایــش قبــل از خــواب، و ســبک زندگــی پر اســترس 

می‌توانــد بــر کیفیــت خــواب تأثیــر بگــذارد و چــای 

بابونــه ممکــن اســت بــرای غلبــه بــر اثــرات نامطلــوب 

ایــن عوامــل بــر خــواب کافــی نباشــد.

ــل  ــواب تداخ ــا خ ــد ب ــی توانن ــا م ــی از داروه برخ

داشــته باشــند )ماننــد آنتــی هیســتامین هــا(، و بابونه 

ممکــن اســت بــا برخــی داروهــا تداخل داشــته باشــد. 

ــا داروهــای  ــه ب همیشــه قبــل از ترکیــب چــای بابون

خــود بــا یــک پزشــک مشــورت کنیــد.

نکاتی برای بهبود خواب

ــالمی  ــات س ــادات و اقدام ــه ع ــواب ب ــت خ بهداش

اطــاق مــی شــود کــه کیفیــت خــواب را بهبــود مــی 

بخشــد. در اینجــا چند نکتــه در مــورد چگونگی بهبود 

بهداشــت خــواب بــرای داشــتن یــک اســتراحت خوب 

ــه وجــود  ــا یــک فنجــان چــای بابون شــبانه همــراه ب

دارد:

یــک برنامــه خــواب ثابــت داشــته باشــید، هــر روز 

در یــک ســاعت مشــخص بــه رختخــواب برویــد و از 

خــواب بیــدار شــوید.

ــاد  ــواب ایج ــل از خ ــش قب ــش بخ ــک روال آرام ی

ــا  ــدن کتــاب، ی کنیــد، ماننــد حمــام آب گــرم، خوان

تمریــن تکنیــک هــای آرامــش بخــش ماننــد تنفــس 

عمیــق.

ــک،  ــما تاری ــواب ش ــاق خ ــه ات ــوید ک ــن ش مطمئ

ــد. ــاکت باش ــک و س خن

ــن و  ــرف کافئی ــواب، مص ــل از خ ــان قب ــدت زم م

ــد. ــدود کنی ــنگین را مح ــی س ــای غذای ــده ه وع

ــم ورزش  ــور منظ ــه ط ــه ب ــای هفت ــتر روزه بیش

کنیــد، امــا از فعالیــت بدنــی شــدید نزدیــک بــه زمان 

ــد. خــواب خــودداری کنی

حجامــت در مکاتــب مختلــف پزشــکی جهــان مطرح 
بــوده و آثــار بــه جامانــده از تمدن‌هــای مختلــف 

ــد. ــان می‌ده ــت آن را نش ــی قدم ــه خوب ــتان ب باس
شرط طلایی برای حجامت

بــه گــزارش ســامت نیــو بــه نقــل از روزنامــه 
همشــهری ، ایــن نکتــه را دکتــر مرتضــی مجاهــدی، 
ــل وزارت  ــی و مکم ــب ایران ــر ط ــی دفت ــاون تعال مع
ــج  ــد: »نتای ــد و می‌گوی ــد می‌کن ــم تأیی ــت ه بهداش
ــت در  ــد حجام ــم نشــان می‌ده ــی ه ــات علم تحقیق
برخــی درمان‌هــا مؤثــر اســت امــا بــه شــرط آنکــه بــا 
تشــخیص، تجویــز و زیرنظــر پزشــک طــب ایرانــی و در 
ــن  ــت اصــول و موازی ــا رعای ــز ب ــر و مجه ــز معتب مراک
ــام  ــاص انج ــای خ ــن در زمان‌ه ــتی و همچنی بهداش
شــود.« مجاهــدی بــه چنــد نکتــه جالــب دربــاره زمان، 
آثــار و کاربــرد حجامــت هــم تاکیــد دارد کــه در ادامــه 

می‌خوانیــد.
منظــور از حجامــت تنهــا خونگیــری نیســت، بلکــه 
ــمار  ــت به‌ش ــوع حجام ــک ن ــم ی ــش ه ــی بادک حت
مــی‌رود. امــا حجامــت در میــان مــردم بــه خونگیــری 
معــروف شــده اســت. در کتــب قدیمــی خونگیری‌های 
دیگــری هــم مطــرح بــود، ازجملــه فصــد کــه در برخی 
ــرده شــده اســت.  ــه‌کار ب ــت ب ــوان حجام ــوارد به‌عن م
امــا حجامــت یــک مــدل کوچک‌تــر از فصــد بــا آثــار 

ــت. ــر اس خفیف‌ت
افــراد بــا خــون غلیــظ بایــد پیــش از انجــام حجامــت 
بــا مصــرف ســوپ، میــوه، کاهــو و برخــی نوشــیدنی‌ها 
براســاس مــزاج، بــدن را آمــاده حجامــت کــرده و چنــد 
ســاعت قبــل از حجامــت حمــام برونــد تــا خــون غلیظ 
کمــی رقیــق شــود. امــا افــرادی کــه خونشــان رقیــق 
اســت از ۱۲ســاعت قبــل از حجامــت نبایــد اســتحمام 
ــا پزشــک  ــوارد ب ــن م ــه تشــخیص ای ــه البت ــد ک کنن
متخصــص طــب ایرانــی اســت. مصــرف مایعــات 
فــراوان، آبمیــوه، شــربت عســل )مخلــوط یــک قاشــق 
غذاخــوری عســل در یــک لیــوان آب ولرم(، ماءالشــعیر 
و آب انــار در روزهــا و ســاعات قبــل و بعــد از حجامــت 

ــد. ــش می‌ده ــی آن را افزای اثربخش
به‌طــور حتــم اثربخشــی حجامــت زمانــی اســت کــه 
ــی از  ــوان جزئ ــی و به‌عن ــب ایران ــک ط ــط پزش توس
برنامــه درمانــی درنظــر گرفتــه شــود. در مــوارد زیــادی 
ــت  ــرات مثب ــا اث ــرد ی ــت کارب ــت حجام ــن اس ممک
ــای  ــل اطب ــن دلی ــه همی ــد. ب ــته باش ــی نداش چندان
ایرانــی بــا درنظــر گرفتــن وضعیــت جســمی ازجملــه 
مــزاج، ســامت و بیماری‌هــای افــراد، حجامــت و زمــان 
انجــام آن را توصیــه یــا منــع می‌کننــد. به‌طــور کلــی 
ــود. در  ــه می‌ش ــتر توصی ــل بهاربیش ــت در فص حجام
ســایر فصــول ســال ازجملــه اوایــل تابســتان و پــس از 

ــام داد. ــوان آن را انج ــم می‌ت ــز ه ــل پایی آن، فص
براســاس مســتندات علمــی، آثــار فراوانــی از حجامت 
ــالات  ــالای علمــی مق ــی در ســطح ب وجــود دارد. حت
متعــددی هــم چــاپ شــده و پژوهشــگران زیــادی در 
دنیــا روی آن کار کرده‌انــد امــا همچنــان باید تحقیقات 
بیشــتر در ایــن زمینه انجــام شــود. حجامــت در درمان 
برخــی بیماری‌هــا مثــل میگــرن اثربخشــی مشــخصی 
دارد کــه حتــی خونگیــری عــادی هــم نمی‌توانــد ایــن 
تأثیــر را داشــته باشــد. البتــه ایــن مســئله به‌معنــای 
ــع آن  ــرات اهــدای خــون و من ــردن خــواص و اث رد ک

نیســت؛ »اهــدای خــون، اهــدای زندگــی اســت.«
قبــل از حجامــت، پزشــکتان را از بیمــاری احتمالــی 
ــد و  ــع کنی ــد، مطل ــرف می‌کنی ــه مص ــی ک و داروهای
اگــر بــرای بیمــاری یــا مشــکل خاصــی قصــد انجــام 
ــد  ــا پزشــک در میــان بگذاری ــد، آن را ب حجامــت داری
چــون درمــان برخــی بیماری‌هــا روشــی غیــراز 

حجامــت لازم دارد.
هرســال بــرای حجامــت در روزهــای ۲۹ یــا ۳۰ 
خــرداد )روز هفتــم حزیــران از ماه‌هــای رومــی( 
ــل توجــه،  ــا تبلیغــات قاب تأکیــد می‌شــود و عــده‌ای ب
همــه مــردم را بــدون درنظرگرفتــن وضعیــت جســمی 
ــد.  ــت می‌کنن ــام حجام ــه انج ــویق ب ــی تش و مزاج
تــا جایــی کــه حتــی مراکــز غیرقانونــی هــم مملــو از 
مراجعه‌کننــدگان بــرای حجامــت می‌شــود. بســیاری از 
مــردم هــم خودســرانه بــه اماکــن متفرقــه می‌رونــد و 
درخواســت حجامــت بــدون معاینــه پزشــک را دارنــد.
مهم‌تریــن کاری هــم کــه بــا حجامــت انجــام 
می‌‎شــود ایــن اســت کــه از موضــع مــورد نظــر، خلــط 
ناشــی از خــون و صفــرا خــارج شــود. ایــن عمــل باعــث 
ــه  ــاور عام ــاف ب ــود و برخ ــع می‌ش ــازی موض پاکس
باعــث خــروج مــواد مغــذی از بــدن نیســت. زمانــی که 
لیــوان حجامــت روی پوســت قــرار می‌گیــرد، مقــداری 
کشــش ایجــاد می‌کنــد و در اثــر آن فاکتورهــای 
ــال  ــا را فع ــروق و اعض ــداره ع ــاکن در ج ــی س دفاع
کــرده و باعــث می‌شــود ایــن فاکتورهــا دفــاع خونــی 
را چندیــن برابــر و بــه تقویــت سیســتم ایمنــی عضــو 

ــدن کمــک کننــد. مــورد نظــر و ســپس کل ب

برای خواب بهتر دمنوش بابونه بخوریم؟
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اینفوگرافیک 

ــه  ــازمان بیم ــات س ــه و خدم ــاون بیم مع
اجــرای  بــه  اشــاره  بــا  ایــران،  ســامت 
ــت:  ــور، گف ــی در کش ــت‌های جمعیت سیاس
ــت  ــه نهض ــوز ب ــه هن ــط جامع ــر متوس قش

افزایــش جمعیــت نپیوســته انــد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، مهــدی 
ــی  ــون جوان ــاس قان ــر اس ــزود: ب ــی اف رضای
ــه حــوزه ســامت  ــوط ب جمعیــت آنچــه مرب
ــامت  ــده س ــر عه ــه ب ــی ک ــوده و وظایف ب
گذاشــته شــده بر اســاس مفــاد قانــون ارزیابی 

مثبتــی دارد.
ــه  ــازمان بیم ــات س ــه و خدم ــاون بیم مع
ســامت ادامــه داد: تســهیلاتی کــه قــرار بــود 
ــاردار و  ــادران ب ــارور و م ــای ناب ــرای زوج‌ه ب
فرزنــدان متولــد شــده در نظــر گرفتــه شــود؛ 
ــوزه  ــاخص‌های ح ــد و ش ــته ش ــرا گذاش اج
ســامت بــرای جوانــی جمعیــت در ایــن حوزه 
ــوزه  ــن ح ــی در ای ــود و موفقیت‌های ــت ب مثب

داشــتیم.
ــاروری  ــات ناب ــون خدم ــت: اکن ــی گف رضای
هــم در بخــش دولتــی و هــم در بخــش 
خصوصــی پوشــش ۹۰ درصــدی بیمــه‌ای دارد 
کــه حمایــت خوبــی اســت ضمــن اینکــه برای 
ــالگی  ــا ۵ س ــان ت ــاردار و کودکانش ــادران ب م

ــرار شــده اســت. پوشــش بیمــه‌ای برق
وی در پاســخ بــه ایــن ســوال کــه آیــا 
حمایت‌هــای قانــون جوانــی جمعیــت در 
ــت و  ــی جمعی ــرای جوان ــامت ب ــوزه س ح
ــوده  افزایــش شــاخص کل جمعیــت کافــی ب
ــار از شــاخص  ــن آم ــزود: اگــر آخری اســت، اف
ــه  ــم ب ــرار دهی ــاک ق ــور را م ــت کش جمعی
نظــر می‌رســد نــه تنهــا تغییــری در شــاخص 
کل جمعیتــی مــا ایجــاد نکــرده بلکه شــاخص 

ــم داشــته اســت. ــا کاهــش ه ــی م جمعیت
ــه  ــازمان بیم ــات س ــه و خدم ــاون بیم مع
قانــون جوانــی  اهــداف  ســامت گفــت: 
ــق  ــامت محق ــش س ــز در بخ ــت ج جمعی
ــه  ــاز ب ــا نی ــایر حوزه‌ه ــت و در س ــده اس ش

دارد. بازنگــری 
رضایــی افــزود: بــر اســاس آمارگیــری ســال 
۱۴۰۲، رشــد جمعیتــی کشــور ۷۱ صــدم 
درصــد عنــوان شــده و ایــن جمعیــت مطلوبی 
نیســت و نگرانــی ایــن اســت کــه کارشناســان 
جمعیتــی معتقدنــد در ســال‌های آینــده 
نــرخ جمعیــت بــه کمتــر از ایــن هــم کاهــش 
می‌یابــد کــه باعــث تأثــر اســت و بــه همیــن 
علــت بــه نظــر می‌رســد بایــد از کارشناســان 
اهــل فــن جمعیتــی کمــک گرفتــه شــود و در 
ــم  ــذاری کنی ــرمایه گ ــی ورود و س حوزه‌های
کــه بتوانــد شــاخص کل را تحــت تأثیــر قــرار 
دهــد، بنابرایــن بازنگری ضــروری اســت و باید 
بــه ســایر علــل رشــد جمعیــت توجــه شــود و 
مهمتریــن آن در حوزه‌هــای اقتصــادی و امیــد 
آفرینــی اســت بــرای نســلی کــه نیازمندیم به 

ایــن نهضــت افزایــش جمعیتــی بپیوندنــد.
ــه  ــازمان بیم ــات س ــه و خدم ــاون بیم مع
ســامت گفــت: مــا جمعیــت ســه فرزنــد بــه 
ــه  ــر جامع ــار ضعیف‌ت ــاید در اقش ــالا را ش ب
بتوانیــم تبلیغ کنیم، اما در ســایر اقشــار شــاید 
خیلــی مــورد توجــه قــرار نگیــرد و جمعیتــی 
کــه اکنــون بــا ایــن سیاســت قهــر کــرده انــد 
و هنــوز بــه سیاســت‌های جمعیتــی نپیوســته 
انــد قشــر متوســط جامعــه هســتند کــه اگــر 
آنهــا بــه ایــن نهضــت بپیوندنــد و حتــی یــک 
تــا دو فرزنــد هــم بیاورنــد می‌توانــد جمعیــت 
کشــور را متحــول کننــد و آنهــا نیــاز بــه توجه 
دارنــد و سیاســتگذار ایــن قشــر را بایــد دریابد.
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بــه گــزارش مهــر  بــر اســاس گــزارش محققــان، میــزان کلی 
دیابــت بیــن مــردان و زنان مشــابه اســت.

ــالات  ــی، اخت ــاری قلب ــه بیم ــد ک ــان دریافتن ــا محقق ام
چشــمی، مشــکلات کلیــوی و عــوارض ســاق پــا و پــا، صــرف 
نظــر از مــدت زمانــی کــه بــه دیابت مبتــا بوده انــد، در مــردان 

بیشــتر اســت.
تیمــی به سرپرســتی »آلیس گیبســون« از دانشــگاه ســیدنی 
اســترالیا بــه ایــن نتیجــه رســیدند: »مــردان مبتــا بــه دیابــت، 
صــرف نظــر از مــدت زمــان دیابــت، در معــرض خطــر بیشــتر 

عــوارض ایــن بیمــاری هســتند.«
ــک نظرســنجی  ــای ی ــان داده‌ه ــه، محقق ــن مطالع ــرای ای ب
ــاکن در  ــال س ــالای ۴۵ س ــر ب ــش از ۲۶۷۰۰۰ نف ــامت بی س
نیــو ســاوت ولــز ایالــت اســترالیا را تجزیــه و تحلیل کردنــد. این 
پاســخ‌ها بــا ســوابق پزشــکی نزدیــک بــه ۲۶۰۰۰ نفــر مبتــا 

بــه دیابــت نــوع ۱ یــا نــوع ۲ مرتبــط بــود.
بــه طــور کلــی، مــردان دیابتــی ۵۱ درصــد بیشــتر در معرض 
ــرض  ــتر در مع ــد بیش ــی، ۴۷ درص ــاری قلب ــه بیم ــاء ب ابت
عــوارض پــا و ۵۵ درصــد بیشــتر احتمــال دارد کــه بــه بیمــاری 

کلیــوی مبتــا شــوند.
مــردان همچنیــن کمــی بیشــتر )۱۴ درصــد( خطر ابتــاء به 
رتینوپاتــی دیابتــی، بیمــاری چشــمی تهدیــد کننــده بینایی را 

داشتند.
ــداد  ــا تع ــان ب ــوارض همزم ــزان ع ــان، می ــه محقق ــه گفت ب
ســال‌هایی کــه مــردان یــا زنان بــا دیابــت زندگــی کــرده بودند، 
افزایــش یافــت. صــرف نظــر از ایــن، مــردان همیشــه بیشــتر از 

زنــان در معــرض خطــر بودنــد.
ــرای  ــری ب ــال کمت ــز احتم ــردان نی ــان، م ــه محقق ــه گفت ب
ــا  ــگیرانه و ی ــای پیش ــرف داروه ــی، مص ــیوه زندگ ــر ش تغیی

ــتند. ــر داش ــش خط ــرای کاه ــامتی ب ــی‌های س بررس
ــان  ــوز در زن ــوارض هن ــه ع ــد ک ــان خاطرنشــان کردن محقق

شــایع اســت، حتــی اگــر در مــردان بیشــتر اتفــاق بیفتــد.
محققــان اعــام کردنــد: بــه ازای هــر ۱۰۰۰ نفــر مبتــا بــه 
دیابــت، یافته‌هــای مــا نشــان می‌دهــد کــه بــه طــور متوســط 
۳۷، ۵۲، ۲۱ و ۳۲ نفــر هــر ســال بــه بیماری‌هــای قلبــی 
ــا  ــوی مبت ــوارض کلی ــی و ع ــدام تحتان ــمی، ان ــی، چش عروق

می‌شــوند.
ــت  ــه دیاب ــا ب ــردان مبت ــد: »اگرچــه م ــا نتیجــه گرفتن آنه
بیشــتر در معــرض خطــر ابتــاء بــه عــوارض، بــه ویــژه بیمــاری 
قلبــی عروقــی، عــوارض کلیــوی و انــدام تحتانــی هســتند، امــا 

میــزان عــوارض در هــر دو جنســیت بالاســت.«

سلامت / درمانخبر

قشر متوسط جامعه هنوز به نهضت 

افزایش جمعیت نپیوسته اند
مردان بیشتر از زنان در برابر دیابت 

آسیب پذیرند

 

حداکثر زمان استفاده از مسواک چند ماه است

خواب دیدن در پردازش تجربیات بد موثرند

رییــس گــروه ســامت دهــان و دنــدان معاونــت بهداشــت دانشــگاه علــوم پزشــکی 
شــهید بهشــتی، در مــورد شــرایط نگهــداری مســواک، توضیحاتــی داد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، پرویــن باســتانی گفــت: پــس از هــر بــار مســواک زدن، 
ــز  ــاً تمی ــای آن را کام ــایر آلودگی‌ه ــدان و س ــر دن ــا آب شســته و خمی مســواک را ب

. کنید
وی افــزود: همچنیــن، پــس از هــر بــار اســتفاده از مســواک آن را در یــک محــل تمیــز 

قــرار دهیــد تــا در معــرض هــوا خشــک شــود.
ایــن دندانپزشــک تاکیــد کــرد: بــرای نگهــداری بایــد ســر مســواک مســتقیم و رو بــه 

بــالا باشــد.
ــاز شــد و یــا شــکل اولیــه آن  وی افــزود: هــر زمــان کــه موهــای مســواک از هــم ب

تغییــر کــرد، بایــد آن را تعویــض کنیــد.
باستانی گفت: معمولاً هر سه تا چهار ماه باید مسواک عوض شود.

ــزا بهتــر اســت  ــی ماننــد آنفلوان ــه بیماری‌هــای عفون وی ادامــه داد: بعــد از ابتــاء ب
ــد اســتفاده شــود. مســواک را عــوض کــرد و پــس از بهبــود، از مســواک جدی

باســتانی گفــت: مســواک یــک وســیله شــخصی اســت و هرگــز نبایــد بــه صــورت 
ــواده اســتفاده شــود. مشــترک در خان

ــی،  ــای خون ــون و فرآورده‌ه ــن خ تامی
یکــی از نیازهــای اساســی مراکــز درمانــی 
اســت کــه بــروز هــر گونــه خللــی در ایــن 
ــاران را  ــامت بیم ــد س ــی توان ــوزه، م ح

تهدیــد کنــد.
بــه گــزارش مهــر، تأمیــن خــون و 
ــرایط  ــور، ش ــی در کش ــای خون فرآورده‌ه
مطلوبــی دارد و دلیــل آن نیــز؛ اهــدای صد 
ــران اســت  ــه خــون در ای درصــد داوطلبان
کــه باعــث شــده ســازمان انتقــال خــون، 
کمتــر دچــار مشــکل و چالــش شــود. امــا، 
ــگ  ــده و زن ــی ش ــب نگران ــه‌ای موج نکت
خطــر کمبــود خــون را از هــم اکنــون بــه 
صــدا در آورده اســت، رونــد نزولــی اهــدای 
خــون در بیــن افــراد جــوان جامعــه اســت.

بنــا بــر اعــام ســازمان بهداشــت جهانی، 
از ســال ۲۰۰۷ تاکنــون اهــدای داوطلبانــه 
خــون در ایــران ۹۹ درصــد رشــد داشــته 
ــوب  ــی محس ــیار مهم ــاخص بس ــه ش ک

می‌شــود.
بــر همین اســاس، ایــران در ســال ۲۰۲۳ 

بــه شــاخص ۲۷ تــا ۲۸ در هــر ۱۰۰۰ نفــر 
رســید که در ســطح کشــورهای برخــوردار 

ست. ا
ــی و  ــاون فن ــدم مع ــه ســالک مق عبادال
فناوری‌هــای نویــن ســازمان انتقــال خــون 
ایــران، بــا اشــاره بــه افزایــش آمــار اهــدای 
خــون طــی ســال‌های گذشــته در کشــور، 
ــدای  ــد اه ــیوع کووی ــان ش ــت: در زم گف
ــی  ــد کاهش ــار رون ــن ب ــرای اولی ــون ب خ
ــر  ــرایط تغیی ــس از آن ش ــا پ ــت ام داش

کــرد.
ــذب  ــای ج ــه برنامه‌ه ــاره ب ــا اش وی ب
ــه داد:  ــوان، ادام ــده جــوان و بان ــدا کنن اه
مشــارکت خانم‌هــا در اهــدای خــون ۴,۴۲ 
ــی  ــیار پایین ــم بس ــه رق ــت ک ــد اس درص

اســت.
معــاون فنــی و فناوری‌هــای نویــن 
ســازمان انتقــال خــون ایــران گفــت: 
اهــدای خــون در گروه‌هــای ســنی بــالای 
۴۰ ســال، روند افزایشــی دارد و در ســنین 
ــی را  ــد کاهش ــال رون ــر از ۴۰ س پایین‌ت

ــت  ــش جمعی ــه کاه ــتیم ک ــاهد هس ش
جــوان و ســالمندی جمعیــت از دلایــل آن 

اســت.
وی افــزود: ســازمان انتقــال خــون بــرای 
تغییــر ایــن وضعیــت برنامــه ریــزی کــرده 
ــب  ــون ترغی ــدای خ ــه اه ــان ب ــا جوان ت
جــوان  اهداکننــدگان  آمــار  و  شــوند 

ــد. ــش یاب افزای
ــدگان  ــد اهداکنن ــان می‌ده ــا نش آماره
گــروه ســنی جــوان کــه از ۱۸ تا ۲۵ ســال 
در نظــر گرفتــه می‌شــود، گــروه ســالم‌تری 
هســتند و احتمــال اینکــه درگیــر معافیت 
پزشــکی در اهــدای خــون باشــند، کمتــر 
از ســایر ســنین اســت و ۲۸ درصــد خــون 
ــنی  ــروه س ــن گ ــان از ای ــاز جه ــورد نی م

ــود. ــن می‌ش تأمی
مهتــاب مقصودلو معــاون مؤسســه عالی 
ــال خــون  آموزشــی پژوهشــی طــب انتق
ــد  ــوان می‌توانن ــدگان ج ــت: اهداکنن گف
اهداکننــدگان طولانــی مدتــی باشــند کــه 
ــوزش و  ــرای آم ــز ب ــی بیشــتری نی آمادگ

ــد. ــری دارن یادگی
وی تصریــح کــرد: احتمــال بــروز برخــی 
ــت و در  ــر اس ــان کمت ــا در جوان عفونت‌ه
جوانــان بــا اهــدای خــون، حــس خدمــت 
ــت می‌شــود و  ــری تقوی و مســئولیت پذی
ــازمان  ــزارش س ــاس در گ ــن اس ــر همی ب
ــه ۲۸  ــت ک ــده اس ــی آم ــت جهان بهداش
درصــد خــون جهــان از رده ســنی جوانــان 
اهــدا  درصــد  و ۲۵  می‌شــود  تأمیــن 
ــا  ــروه ســنی ۱۸ ت ــدگان خــون در گ کنن
ــر ۱۸  ــنی زی ــروه س ــد از گ ۲۴ و ۳ درص

ســال هســتند.
مقصودلــو افــزود: در کشــور مــا بــه طــور 
کلــی مشــارکت جوانــان در ۲۰ ســال اخیر 

رونــد کاهشــی داشــته اســت کــه در ســال 
ــد  ــوان ۳۵ درص ــدگان ج ۲۰۰۶ اهداکنن
ــرخ ۱۴  ــن ن ــال ۲۰۲۱، ای ــد و در س بودن

درصــد کاهــش داشــته اســت.
آموزشــی  عالــی  مؤسســه  معــاون 
پژوهشــی طــب انتقــال خــون ادامــه داد: با 
توجــه بــه تغییــر هــرم ســنی جمعیــت و 
ســالمندی کشــور مــا بایــد جوانــان را برای 

ــم. اهــدای خــود جــذب کنی
شــناخت  و  درک  بایــد  افــزود:  وی 
عمیقــی از ایــن گــروه ســنی داشــته 
ــد  ــوع بای ــن موض ــرای ای ــه ب ــیم ک باش
ــا توجــه بــه  بــرای شــناخت بهتــر آنهــا ب
علاقمنــدی جوانــان بایــد اقداماتــی بــرای 
دیجیتالــی شــدن آمــوزش، جــذب و 
فرهنــگ ســازی ایــن نســل در نظــر گرفته 
ــا  ــود ت ــی ش ــی طراح ــود و پلتفرم‌های ش
بتوانیــم بــا نســل جدیــد ارتبــاط بهتــری 

ــیم. ــته باش داش
آموزشــی  عالــی  مؤسســه  معــاون 
پژوهشــی طــب انتقــال خــون اظهــار 
داشــت: در حــوزه اهــدای خــون سیســتم 
بایــد آمادگــی مشــاوره در زمــان معافیــت 
بــه ویــژه در رده ســنی جوانــان را داشــته 
باشــند زیــرا که اگــر نتوانیــم مشــاوره لازم 
در زمــان اهــدا انجــام دهیــم، ممکن اســت 
واکنش‌هــای غیــر منتظــره از جوانــان 
ــده را از دســت  ــم و اهداکنن ــت کنی دریاف

ــم. بدهی
مقصودلــو خاطرنشــان کــرد: گروه ســنی 
جــوان گــروه بســیار مناســبی بــرای انتقال 
خــون اســت و آینــده انتقال خون بســتگی 
بــه جــذب جوانــان دارد لــذا امیدواریــم در 
آینــده نســل جدیــد از اهداکننــدگان خون 

ــاهد باشیم. را ش

یــک خــواب خــوب شــبانه بــه پــاک کــردن افــکار بــد از ذهــن کمــک مــی کنــد و 
اکنــون محققــان پــی بردنــد کــه رویــا دیــدن و خــواب دیــدن در ایــن زمینه موثر اســت.
ــه نظــر  ــراً منتشــر شــده اســت، ب ــه اخی ــر اســاس نتایجــی ک ــر، ب ــزارش مه ــه گ ب
می‌رســد کــه یــک شــب خــواب خــوب بــه افــراد کمــک می‌کنــد تــا رویدادهــای شــدید 
زندگــی خــود را بهتــر پــردازش کننــد، و همچنیــن چیزهــای پیــش پــا افتــاده روزانــه را 

از حافظــه خــود پــاک کننــد.
محققــان دریافتنــد خــواب دیــدن، پــردازش خاطــرات دارای بــار عاطفــی را در اولویــت 

قــرار می‌دهــد و ســپس از شــدت آنهــا مــی کاهــد.
محقــق ارشــد »ســارا مدنیــک«، اســتاد علــوم شــناختی در دانشــگاه کالیفرنیــا، گفــت: 
»مــا کشــف کردیــم افــرادی کــه خــواب می‌بیننــد، پــردازش حافظــه عاطفــی بیشــتری 
دارنــد، کــه نشــان می‌دهــد رویاهــا بــه مــا کمــک می‌کننــد تــا تجربیــات عاطفــی خــود 

را پــردازش کنیــم.«
مدنیــک در ادامــه می‌افزایــد: »ایــن مهــم اســت زیــرا می‌دانیــم کــه رویاهــا و خواب‌هــا 
می‌تواننــد تجــارب بیــداری مــا را منعکــس کننــد، امــا ایــن اولیــن شــواهدی اســت کــه 
نشــان می‌دهــد بــا اولویــت دادن بــه خاطــرات منفــی بــر خاطــرات خنثــی و کاهــش 
واکنــش عاطفــی روز بعــد، نقــش فعالــی در تغییــر پاســخ‌های مــا بــه تجــارب بیــداری 

ــد.« ــا می‌کنن ایف
ــا  ــد ت ــته ش ــب خواس ــالگی در ش ــط ۳۰ س ــه، از ۱۲۵ زن در اواس ــن مطالع ــرای ای ب
مجموعــه‌ای از تصاویــر را کــه تجربیــات منفــی را بــه تصویــر می‌کشــد - ماننــد تصــادف 
رانندگــی - و همچنیــن تصاویــر خنثــی ماننــد یــک زمیــن چمن را مشــاهده کننــد. آنها 

هــر تصویــر را بــر اســاس شــدت احســاس آن ارزیابــی کردنــد.
ســپس زنــان در خانــه یــا در یــک اتــاق خــواب خصوصی آزمایشــگاه بــه خــواب رفتند. 

همــه حلقــه‌ای می‌پوشــیدند کــه الگــوی خــواب و بیــداری آنهــا را کنتــرل می‌کــرد.
روز بعــد، آنهــا رویاهــای خــود را در دفتــر خاطــرات خــواب یادداشــت کردنــد و حالــت 

کلــی خواب‌هایشــان را ارزیابــی کردنــد.
دو ســاعت پــس از بیــدار شــدن از خــواب، زنــان یــک آزمایــش تکمیلــی شــامل تصاویر 
نشــان داده شــده در شــب قبــل داده شــدند تــا تعــداد آنهــا و واکنــش شــأن نســبت بــه 

آنهــا انــدازه گیری شــود.
ــر  ــد، تصاوی ــزارش کرده‌ان ــدن را گ ــواب دی ــه خ ــی ک ــد بیماران ــان می‌ده ــج نش نتای
ــری نشــان  ــش کمت ــی واکن ــر منف ــه تصاوی ــد و نســبت ب ــه خاطــر می‌آورن ــر ب را بهت
ــد، رخ  ــر نمی‌آورن ــه خاط ــدن را ب ــواب دی ــه خ ــرادی ک ــه در اف ــی ک ــد، الگوی می‌دهن

نمی‌دهــد.
عــاوه بــر ایــن، هــر چــه رؤیــا مثبت‌تــر باشــد، فــرد روز بعــد بــه تصاویــر منفــی امتیاز 

ــد. ــری می‌ده مثبت‌ت
مدنیــک گفــت: »ایــن تحقیــق بــه مــا بینــش جدیــدی از نقــش فعــال رویاهــا در نحوه 
پــردازش طبیعــی تجربیــات روزانــه را می‌دهــد و ممکــن اســت منجــر بــه مداخلاتــی 
شــود کــه رویاپــردازی را افزایــش می‌دهــد تــا بــه افــراد کمــک کنــد تــا تجربیات ســخت 

زندگــی را پشــت ســر بگذارند.«

زنگ خطر کاهش اهدای خون در کشور
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