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خواص شگفت انگیز عناب برای سلامتی و لاغری

سال سوم-  شماره 130- 8 صفحه - 2000 شنبه  5 خرداد  ماه   1403

 

مناسب ترین ماسک صورت برای رفع لک و 
روشن کننده

طب سنتی درباره شیره توت چه می‌گوید؟

هرگز در طبیعت سراغ قارچ ها نروید

اســتفاده از ماســک صــورت بــه دلیــل مزایایــی کــه بــرای پوســت دارد، 
ــان  ــت را درخش ــد پوس ــک‌ها می‌توانن ــن ماس ــژه‌ای دارد. ای ــت وی اهمی
و شــاداب نگــه دارنــد. بــرای رســیدن بــه ایــن نتایــج، انتخــاب بهتریــن 
ماســک صــورت متناســب بــا نــوع پوســت بســیار حائــز اهمیــت اســت. 
ــد  ــود، می‌توانی ــت خ ــاص پوس ــای خ ــرایط و ویژگی‌ه ــه ش ــه ب ــا توج ب
ــتفاده از  ــد. اس ــتفاده کنی ــرده و از آن اس ــاب ک ــک را انتخ ــن ماس بهتری
ماســک صــورت مناســب باعــث بهبــود لایــه خارجــی پوســت می‌شــود.

ــوت کــه  ــوز، خــواص شــیره ت ــه گــزارش ســامت نی ب
آن را عمومــا از تــوت ســفید تهیــه می‌کننــد بــرای بــدن 
ــا و  ــگیری از بیماری‌ه ــرای پیش ــت و ب ــد اس ــیار مفی بس
ــردم  ــن م ــه در بی ــت ک ــدن سال‌هاس ــی ب ــامت کل س
اســتفاده می‌شــود. ایــن شــیره دارای طبعــی گــرم اســت 
و بــرای افــرادی بــا مــزاج ســرد می‌توانــد مفیــد باشــد. در 
ادامــه بــه بررســی خــواص بی‌نظیــر شــیره تــوت و اثــر آن 

ــم. ــدن می‌پردازی ــی ب ــر ســامت کل ب

میوه عناب که به خرمای قرمز یا چینی معروف است، کالری بسیار کمی دارد و سرشار از فیبر و مواد مغذی می‌باشد. به علاوه این میوه با دارا بودن 

خاصیت آنتی‌اکسیدانی بالا در سلامتی انسان از جمله پاکسازی کبد، دفع سموم اضافی، رشد مو، پیری، لاغری، کاهش وزن و… نقش مهمی دارد. از 

این رو، اگر دوست دارید از آن استفاده کنید، در صورت ابتلا به بیماری حتما قبل از مصرف با پزشک خود مشورت کنید. به خاطر داشته باشید که عناب 

دارای قند و کالری زیادی در هر وعده است، بنابراین، در حد اعتدال از خوردن میوه و  دمنوش عناب لذت ببرید.

یــک دکتــرای تخصصــی قارچ‌شناســی پزشــکی، نســبت 
بــه برداشــت قــارچ از طبیعــت هشــدار داد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، انســیه لطفعلــی گفــت: 
ــارچ  ــایی ق ــرای شناس ــی ب ــی، روش مطمئن روش تجرب
ــط آزمایشــگاهی  ــا در محی ــد قارچ‌ه ــاً بای نیســت و حتم

ــرار بگیــرد. مــورد تشــخیص ق
وی بــا اشــاره بــه اینکــه بیــش از ۱۵ تــا ۱۶ هــزار گونــه 
قــارچ در سراســر دنیــا شناســایی شــده اســت، افــزود: از 
ایــن تعــداد چیــزی حــدود هــزار و ۵۰۰ تــا ۲ هــزار گونــه 

ــا خوراکــی هســتند. از قارچ‌ه
لطفعلــی ادامــه داد: ۶۰۰ گونــه قــارچ در طبیعــت وجــود 

دارد کــه خــواص دارویــی دارنــد.
ــه اینکــه بســیاری از قارچ‌هــا در فصــل  ــا اشــاره ب وی ب
ــزان کافــی وجــود دارد در  ــه می ــت ب بارندگــی کــه رطوب
دشــت و مراتــع رشــد می‌کننــد، افــزود: امســال نیــز بــه 
ــاک،  ــت خ ــش رطوب ــاد و افزای ــای زی ــل بارندگی‌ه دلی
شــرایط مناســبی بــرای رشــد قارچ‌هــای وحشــی در نقاط 

مختلــف کشــور ایجــاد شــده اســت.
ــوم پزشــکی شــهید  عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه عل
بهشــتی بــا بیــان اینکه همــه ســاله در اوایــل بهــار و پاییز، 
ــاً  ــی خصوص ــط طبیع ــه در محی ــی ک ــاهده قارچ‌های مش
زیــر درختــان رشــد کــرده و کامــاً شــبیه قــارچ خوراکــی 
هســتند، توجــه برخــی افــراد را برمی‌انگیــزد، گفــت: بایــد 
ــه  ــتند، بلک ــی نیس ــا، خوراک ــواع قارچ‌ه ــه ان ــد هم بدانی
بعضــی از آنهــا ســمی و خطرنــاک هســتند تــا جایــی کــه 
خــوردن چنــد و حتــی یــک قــارچ ســمی می‌توانــد کبــد، 
کلیــه یــا حتــی مغــز را از کار انداختــه و در مــواردی باعــث 

مــرگ مصرف‌کننــده نیــز شــود.
ــا  ــه آی ــخیص دادن اینک ــه تش ــان اینک ــا بی ــی ب لطفعل
قارچــی کــه رشــد کــرده، ســمی اســت یــا خوراکــی، اصلًا 
بــه صــورت چشــمی ممکــن نیســت، اضافــه کــرد: روش 
تجربــی، روش مطمئنــی بــرای شناســایی نیســت و حتماً 
بایــد قــارچ در محیــط آزمایشــگاهی مــورد تشــخیص قرار 

. د بگیر
میــزان  آزمایشــگاه  در  تنهــا  کــرد:  اضافــه  وی 
توکســین‌های موجــود در قارچ‌هــا اندازه‌گیــری و یــا 

می‌شــود. مشــخص  آن  ســمیت 
ــا قارچ‌هــای  ــاره نشــانه‌های مســمومیت ب ــی درب لطفعل
 mycetismus ســمی نیز گفــت: اصطلاحی بــا عنــوان
ــن  ــه ای ــارچ ســمی، ب ــه مفهــوم خــوردن ق وجــود دارد ب
معنــی کــه فــرد مســتقیماً قــارچ را چیــده و آن را مــورد 

مصــرف خوراکــی قــرار داده اســت.
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مهــم تریــن خســارت مصــرف دخانیــات در کشــور متوجــه وزارت 
بهداشــت اســت کــه مــی بایســت بــه عنــوان متولــی اصلــی نظــام 

ســامت، هزینه‌هــای ســنگینی پرداخــت کنــد.
بــه گــزارش مهــر، شــاید بــدون اینکــه بخواهیــم ســراغ تحقیقات 
و مطالعــات علمــی برویــم تــا ادعــای خســارات صنایــع دخانــی بــه 
ســامت مــردم را اثبــات کنیــم؛ متوجــه ایــن واقعیــت می‌شــویم 
کــه رونــد رو بــه افزایــش مصــرف ســیگار و قلیــان در جامعــه، بــه 

شــدت نگــران کننــده اســت.
ــرد ســیگاری را  ــک ف ــی، حتمــاً ی ــگاه کن ــه هــر ســو ن ــروز ب ام
ــا  ــی از آنه ــاً برخ ــی، حتم ــر بزن ــا س ــه کافه‌ه ــر ب ــی و اگ می‌بین

ــد. ــرو می‌کنن ــان س قلی
ــازد  ــان س ــخ را نمای ــت تل ــک واقعی ــد ی ــوع می‌توان ــن موض ای
ــا  و آن، گرایــش روزافــزون بــه مصــرف مــواد دخانــی اســت کــه ب
آســیب‌ها و خســارات فراوانــی بــرای نظــام ســامت همــراه اســت. 
ــات؛ در  ــی از دخانی ــای ناش ــان بیماری‌ه ــنگین درم ــار س ــرا، ب زی

ــی تأمیــن ســامت مــردم اســت. ــه اول متوجــه متول وهل
آمار صعودی مصرف سیگار و قلیان

ــر اســاس اعــام وزارت بهداشــت، مصــرف دخانیــات در گــروه  ب
ســنی بــالای ۱۸ ســال، بیــن ســال‌های ۹۵ تــا ۱۴۰۰، حــدود ۱۴ 
درصــد افزایــش یافتــه، بــه طــوری کــه ســهم مــردان ۳ درصــد و 
ــوده اســت. همچنیــن، مصــرف قلیــان  ــان حــدود ۱۱ درصــد ب زن
نســبت بــه ســال ۹۵ نیــز حــدود ۵۴ درصــد افزایــش داشــته اســت.
در گــروه ســنی ۱۸ تــا ۲۴ ســال نیــز مصــرف دخانیــات در بیــن 
زنــان ۹۰ درصــد و در بیــن مــردان ۳۴ درصــد افزایــش یافته اســت. 
همچنیــن، مصــرف ســیگار روزانــه نیــز در بیــن زنــان حــدود ۱۹۰ 

درصــد و در بیــن مــردان، ۴۶ درصــد افزایــش یافتــه اســت.
مصــرف دخانیــات در همیــن بــازه زمانــی در گــروه ســنی ۲۵ تــا 
ــد  ــان ۹۰.۸۸ درص ــد و در زن ــردان ۱۹.۶ درص ــز در م ــال نی ۳۴ س

افزایــش یافتــه اســت.
ــگاه می‌کنیــم،  ــه آمارهــای وزارت بهداشــت ن ــا دقــت ب وقتــی ب
ــولات  ــرف محص ــه مص ــان ب ــش زن ــه گرای ــویم ک ــه می‌ش متوج
ــوع  ــن موض ــه و همی ــی گرفت ــان پیش ــور، از آقای ــی در کش دخان
می‌توانــد هشــدار و زنــگ خطــری بــرای تهدیــد ســامت کانــون 

ــواده باشــد. خان
ترفندهای صنعت دخانیات برای افزایش افراد سیگاری

ــرل  ــوری کنت ــتاد کش ــه س ــس دبیرخان ــی زاده رئی ــزاد ول به
دخانیــات، در خصــوص ترفندهــای صنعــت دخانیــات بــرای اینکــه 
بتوانــد جمعیــت بیشــتری را ســمت مصــرف مــواد دخانــی جــذب 

کنــد، گفــت: یکــی از ترفندهــای صنایــع دخانی معرفــی محصولات 
دخانــی جدیــد ماننــد ســیگارهای الکترونیــک سیســتم‌های ایجــاد 
ــوان  ــه عن ــو ب ــده تنباک ــرم کنن ــتم‌های گ ــپ( و سیس ــار )وی بخ
محصــولات بــی خطــر اســت. جوانانی کــه بــا گمراهــی و ترفندهای 
صنایــع دخانــی بــرای اولیــن بــار مــواد دخانــی را تجربــه می‌کننــد 
بــه راحتــی در آنهــا وابســتگی بــه نیکوتیــن ایجــاد شــده و بــه یــک 

مصــرف کننــده دائمــی مــواد دخانــی تبدیــل می‌شــوند.
ــد  ــه تولی ــف از جمل ــرق مختل ــی از ط ــع دخان ــزود: صنای وی اف
ــات  ــوع و تبلیغ ــاوت و متن ــای متف ــا طعم‌ه ــد ب ــولات جدی محص
گســترده در فیلم‌هــای خانگــی باعــث فریــب جوانــان و نوجوانــان 
می‌شــوند. بازارهــای فروش محصــولات دخانــی، جوانــان و نوجوانان 
را بــه دام انداختــه و نیمــی از مصــرف کننــدگان این محصــولات در 

ــد. ــرگ می‌رون ــه کام م ــت ب نهای
ولــی زاده گفــت: اســتفاده از طعــم دهنده‌هــای جــذاب و 
ــو و  ــان در تنباک ــتفاده جوان ــرای اس ــه ب ــاص ک ــانس‌های خ اس
محصــولات نیکوتیــن بــه کار مــی‌رود، عاملی بــرای ترغیــب جوانان 

ــت. ــولات اس ــن محص ــرف ای ــروع مص ــه ش ب
وی بــا بیــان اینکــه حمایت‌هــای مالــی و معنــوی صنایــع دخانــی 
از برگــزاری مســابقات و حمایــت افــراد مشــهور از برندهــای خــاص، 
ــزود:  ــت، اف ــیگاری اس ــراد س ــش اف ــرای افزای ــری ب ــد دیگ ترفن
وجــود گلیســیرین در محلــول ســیگار الکترونیکــی بــا آســیب بــه 
کیســه‌های هوایــی ریــه، خطــر ابتــاء بــه ســرطان ریــه را افزایــش 
می‌دهــد، هیــچ نــوع تنباکــوی بــدون دودی جایگزیــن ایمــن بــرای 

ســیگار نیســت.
خسارت ۵۰ هزار میلیارد تومانی مواد دخانی

ــی در  ــواد دخان ــدگان م ــرف کنن ــداد مص ــر تع ــه ب ــدر ک هرچق
کشــور افــزوده شــود، بــه همــان میــزان نیــز بــر هزینه‌هــای وزارت 
ــرای درمــان بیماری‌هــای ناشــی از مصــرف دخانیــات  بهداشــت ب
افــزوده خواهــد شــد. بــه عبارتــی، هــر یــک ریــال پولــی کــه بابــت 
خریــد مــواد دخانــی از جیــب مصــرف کننــدگان خــرج می‌شــود؛ 
ــان  ــرف درم ــد ص ــامت بای ــام س ــه نظ ــر آن از بودج ــد براب چن

ــود. ــات ش ــرف دخانی ــی از مص ــای ناش بیماری‌ه
ــط و کار وزارت  ــامت محی ــز س ــس مرک ــی رئی ــر جندق جعف
ــور  ــات در کش ــرف دخانی ــالانه مص ــارت س ــت: خس ــت گف بهداش
بیــش از ۵۰ هــزار میلیــارد تومــان بــرآورد شــده کــه شــامل ۱۳۶ 
ــوزه  ــه ح ــده ب ــل ش ــتقیم تحمی ــای مس ــال هزینه‌ه ــون ری تریلی
ــال خســارت  ــرای درمــان بیماری‌هــا، ۲۲۶ تریلیــون ری ســامت ب
بــرآورد شــده بابــت مــرگ زودهنــگام مصــرف کننــدگان دخانیــات 
)بیــش از ۵۰ درصــد مرگ‌هــای منتســب زیــر ســن ۷۰ ســال رخ 
می‌دهــد( و ۱۳۹ تریلیــون ریــال خســارت ناشــی از کاهــش بهــره 

ــود. ــت از کار می‌ش ــر غیب وری در اث
وی، ســریال‌ها و فیلم‌هــای ســینمایی را مصــداق تبلیغــات 
مصــرف دخانیــات دانســت و افــزود: نهادهــای ناظــر بایــد بــه ایــن 

ــد. ــوع ورود کنن موض
ــه نظــام  ــه آمــار خســارات مصــرف مــواد دخانــی ب ــا نگاهــی ب ب
ــا  ــه ب ــد ک ــت ش ــن واقعی ــه ای ــوان متوج ــور، می‌ت ــامت کش س
ایــن پول‌هــا چــه تعــداد ورزشــگاه، فرهنگســرا، ســینما، کتابخانــه 
ــت  ــات فراغ ــذران اوق ــرای گ ــی ب ــه محل ــاخت ک ــوان س و…، می‌ت

جمعیــت جــوان جامعــه باشــد.

وزیــر بهداشــت، واردات ۱۰ میلیــون دوز واکســن کرونــا را اولیــن اقــدام 
دولــت ســیزدهم در حــوزه ســامت عنــوان کــرد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، بهــرام عیــن اللهــی، در توصیــف تدابیــر 
ویــژه شــهید جمهــور در حــوزه بهداشــت و درمــان، بــا بیــان اینکــه دولــت 
ــا داشــتیم کشــور را  ــه ۷۰۰ فوتــی کرون ســیزدهم در شــرایطی کــه روزان
تحویــل گرفــت، گفــت: رهبــر معظــم انقــاب در بــدو شــروع بــه کار دولت 
فرمودنــد اولیــن اولویــت شــما بایــد مهــار کرونــا باشــد و آیــت الله رئیســی 

بــرای تحقــق ایــن امــر شــب و روز نداشــت.
وی بــا اشــاره بــه اینکــه در آن زمــان فقــط ۱۸ میلیــون دز واکســن بــه 
مــردم تزریــق شــده بــود، افــزود: ایشــان شــخصاً به مســاله کمبود واکســن 
ورود کــرد و پــس از گفتگویــی کــه بــا رئیــس جمهور چیــن داشــت، اولین 

محمولــه واکســن کــه ۱۰ میلیــون دوز بــود وارد کشــور شــد.
وزیــر بهداشــت خاطرنشــان کــرد: روزانــه ۵۰ هــزار مراجعــه بــه 
بیمارســتان‌ها، ۲۰ هــزار بســتری و ۸ هــزار مریــض بدحــال داشــتیم در 
حالــی کــه فقــط ۷۰ هــزار دز روزانــه واکســن تزریــق می‌شــد و برخی‌هــا 
ســخن از رفتــن بــه ارمنســتان و ســایر کشــورها، بــرای دریافــت واکســن 

می‌کردنــد.
عیــن اللهــی بیــان کــرد: بــا توصیــه آیــت الله رئیســی جنبــش مردمــی 
ــام  ــتفاده از تم ــی و اس ــیج مردم ــا بس ــت و ب ــکل گرف ــیون ش واکسیناس

ــگاه‌ها و  ــینیه‌ها، ورزش ــاجد، حس ــز، مس ــیج مراک ــور و بس ــات کش امکان
پایگاه‌هــای بســیج، تزریــق واکســن را بــه روزانــه یــک میلیــون و ۶۰۰ هزار 

دوز رســاندیم.
وی ادامــه داد: تــا پیــش از دولــت ســیزدهم فوتی‌هــای کرونــا ۱۲۲ هــزار 

نفــر بــود کــه در ایــن دولــت بــه ۲۰ هــزار نفــر رســید.
وزیــر بهداشــت فرماندهــی شــهید آیــت الله رئیســی را در ســتاد کرونــا 
برجســته خوانــد و گفــت: تحــت ایــن فرماندهــی بــود کــه کرونا مهار شــد.

عیــن اللهــی، ۲ برابــر شــدن تخت‌هــای picu را یکی دیگــر از یادگارهای 
شــهید رئیســی در ایــام کرونــا نــام بــرد و گفــت: کرونــا اومیکــرون بیشــتر 
بچه‌هــا را درگیــر می‌کــرد و مــا تخــت مراقبت‌هــای ویــژه کــودکان کــم 
داشــتیم کــه بــا دســتور رئیــس جمهــور ۵۰۰ تخــت picu بــه هــزار تخت 

افزایــش یافــت تــا کــودکان در همــه گیــری کرونــا دچار مشــکل نشــوند.
ــا  ــد ت ــدازی ۱۵ هــزار تخــت بیمارســتانی جدی ــر بهداشــت از راه ان وزی
ــردم  ــرای ســامت م ــت الله رئیســی ب ــر داد و گفــت: آی ــان ســال خب پای
بســیار اهمیــت قائــل بــود و بــر افتتــاح پروژه‌هــای بــر زمیــن مانــده تاکیــد 

می‌ورزیــد.
عیــن اللهــی افــزود: در طــی مــدت ریاســت جمهــوری ایشــان ۱۶ هــزار 
تخــت بیمارســتانی راه انــدازی شــد و تــا پایــان امســال نیــز ۱۵ هــزار تخت 
جدیــد راه انــدازی می‌شــود کــه ایــن دســتاوردها در تاریــخ ســامت بــی 

ــت. نظیر اس
وی ادامــه داد: افتتــاح پروژه‌هــای بــر زمیــن مانــده از اقدامــات و تأکیــدات 
ایشــان بــود کــه نمونــه آن راه انــدازی بیمارســتان ولــی عصــر اراک اســت 
کــه ســال‌های ســال ایــن پــروژه بــر زمیــن مانــده بــود و منتظــر بودیــم 
بــا دســتان مبــارک ایشــان افتتــاح شــود ولــی ایــن ســعادت را نداشــتیم و 

اکنــون آمــاده بهــره بــرداری اســت.
وزیــر بهداشــت بهــره بــرداری از کلان بیمارســتان‌های حضــرت مهــدی 
)عــج( و غدیــر تهــران و همچنیــن بیمارســتان شــهریار پــس از ۳۴ ســال را 
از دســتاوردهای دولــت ســیزدهم دانســت و اظهــار کرد: شــهید رئیســی بر 
اتمــام و تکمیــل پروژه‌هایــی کــه ســال‌های ســال بــر زمیــن مانــده بــود 
اصــرار داشــت و در ایــن دولــت بســیاری از ایــن پروژه‌هــا در حــوزه ســامت 

تکمیــل شــد و به بهــره بــرداری رســید.

مدیــرکل دفتــر طــب ایرانــی و مکمــل وزارت بهداشــت، از فعالیــت 
ــی در کشــور خبــر داد. ۵۰۰ متخصــص طــب ایران

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، نفیســه حســینی یکتــا گفت: بــا توجه 
بــه اســناد بالادســتی و نــگاه بیــن المللــی بــه طــب ایرانــی، موظــف 
هســتیم در ایــن حــوزه تصمیم گیری و سیاســتگذاری درســت داشــته 

باشیم.
وی افــزود: در حــال حاضــر ۹ دانشــکده طــب ایرانــی در دانشــگاه‌های 
ــه تربیــت متخصــص طــب ایرانــی مشــغول  علــوم پزشــکی کشــور ب

. هستند
حســینی یکتــا بــا اعــام ایــن مطلــب کــه حــدود ۵۰۰ متخصــص 
طــب ایرانــی در ســطح کشــور مشــغول خدمــت هســتند، گفــت: بالــغ 
بــر ۱۰۰۰ پزشــک عمومــی دوره‌هــای مــورد تأییــد وزارت بهداشــت در 
حــوزه طــب ایرانــی را پشــت ســر گذاشــته انــد و مشــغول بــه فعالیــت 

. هستند
وی افــزود: برنامــه ریــزی بــرای آمــوزش نیروهــای متخصــص مــورد 
تأییــد وزارت بهداشــت بــرای ارائــه خدمات در ســطوح و تنــوع مختلف، 

همــواره در دســتور کار دفتــر طــب ایرانــی و مکمــل بــوده اســت.
ــته‌های  ــی در رش ــف مهارت ــای مختل ــت: دوره‌ه ــا گف حســینی یکت
مختلــف پیشــنهاد شــده و بــه اجــرا در آمــده اســت. مــا در صــدد رد 
و یــا تأییــد دوره‌هــای مختلــف برگــزار شــده در ســطح کشــور نیســتیم 
امــا نیــاز بــه همســان ســازی و ایجــاد دوره‌هــای جامــع بــرای آمــوزش 
نیروهــای مــورد تأییــد وزارت بهداشــت و معرفــی آنها به مراکــز درمانی 

و معاونــت بهداشــت وزارت بهداشــت همــواره وجــود داشــته اســت.
مدیــرکل دفتــر طــب ایرانــی و مکمــل وزارت بهداشــت افــزود: یکی از 
سیاســت‌های مهــم دفتــر طــب ایرانــی و مکمــل وزارت بهداشــت کــه 
برنامــه ریــزی در آن عرصــه را بــا جدیــت پیگیــری می‌کنیــم، بحــث 
توســعه گردشــگری ســامت طــب ایرانــی و جــذب توریســت در ایــن 

حــوزه اســت.

خسارت سنگین صنایع دخانی به نظام سلامت اقدامات رییس جمهور شهید در حوزه سلامت

فعالیت ۵۰۰ متخصص طب ایرانی در کشور

حکیم باشی شنبه  30  خرداد   1403. سال سوم . شماره 2130 خبرسلامت

ســازمان غــذا و داروی ایــالات متحــده داروی جدیــدی را بــرای درمــان 
بیمــاران مبتــا بــه نــوع پیشــرفته ســرطان کشــنده ریــه تاییــد کــرد.

ــت، نکتــه مهــم ایــن اســت  ــه نقــل از مدیســن ن ــه گــزارش مهــر ب ب
کــه دارو »تارلاتامــاب« فقــط بــرای بیمارانــی اســت کــه تمــام گزینه‌هــای 
دیگــر را بــرای درمــان ســرطان ریــه ســلول کوچــک در مرحلــه گســترده 

انجــام داده‌انــد.
دکتــر »جــی برادنــر«، معــاون اجرایــی تحقیــق و توســعه و مدیــر ارشــد 
علمــی، گفــت: »تأییــد تارلاتامــاب یــک لحظــه مهم بــرای بیمارانی اســت 
کــه در حــال مبــارزه بــا ســرطان ســلول کوچــک ریــه در مرحله گســترده 
هســتند. ایــن دارو بــه بیمارانــی کــه نیــاز فــوری بــه درمان‌هــای نوآورانــه 
جدیــد دارنــد، امیــدواری می‌دهــد، و مــا مفتخریــم کــه ایــن درمــان مؤثر 

را کــه مدت‌هــا انتظــارش را می‌کشــیدیم بــه آنهــا ارائــه دهیــم.«
در یــک کارآزمایــی، تارلاتامــاب امیــد بــه زندگــی بیمــاران را ســه برابــر 

کــرد و میانگیــن بقــای آنهــا ۱۴ مــاه بــود. چهــل درصــد از کســانی کــه 
دارو را دریافــت کردنــد، بــه درمــان پاســخ دادنــد.

ســازمان غــذا و دارو آمریــکا اعــام کــرد کــه علیرغــم اثربخشــی داروها، 
یــک عارضــه جانبــی جــدی بــه نــام ســندرم آزادســازی ســیتوکین دارد. 
ایــن ســندرم زمانــی اتفــاق می‌افتــد کــه سیســتم ایمنــی بیــش از حــد 
کار می‌کنــد و علائمــی ماننــد راش، ضربــان قلــب ســریع و فشــار خــون 

پاییــن را ایجــاد می‌کنــد.
در ســرطان ریــه ســلول کوچــک، ایــن بیمــاری معمــولاً تــا زمانــی کــه 
ــان  ــد. درم ــترش می‌یاب ــه گس ــر از ری ــه فرات ــود ب ــخیص داده می‌ش تش
اســتاندارد شــیمی درمانــی همــراه بــا ایمنــی درمانــی اســت که حــدود دو 

مــاه بــه طــول عمــر بیمــاران می‌افزایــد.
اکثــر بیمــاران علیرغــم انجــام شــیمی درمانــی و ایمونوتراپــی تنهــا ۸ تا 

۱۳ مــاه پــس از تشــخیص خــود زنــده می‌ماننــد.

رئیــس دبیرخانــه شــورای عالــی ســامت و امنیــت غذایــی کشــور گفت: 
تمامــی دســتگاه‌ها بایــد بــا همدلــی و همفکــری، ســامت غــذا را از مزرعه 

تــا ســفره در برنامه‌هــای خــود قــرار دهنــد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، دومیــن نشســت ۳۸ دبیرخانــه ســامت 
دســتگاه‌های اجرایــی بــا حضــور معــاون رئیــس جمهــور و رئیــس ســازمان 
ملــی اســتاندارد ایــران و رئیــس دبیرخانــه شــورای عالــی ســامت و امنیت 
غذایــی و مســئولین دبیرخانه‌هــای ســامت دســتگاه‌های اجرایــی برگــزار 

. شد
ــامت و  ــی س ــورای عال ــه ش ــس دبیرخان ــق رئی ــماعیل مطل محمداس
امنیــت غذایــی کشــور در ایــن نشســت ضمــن تســلیت شــهادت دکتــر 
ســید ابراهیــم رئیســی، دکتــر حســین امیــر عبداللهیــان و هیــأت همــراه 
در ســانحه هوایــی، گفــت: همانطــور کــه رهبــر معظــم انقــاب فرمودنــد 
امــور مربــوط بــه ســامت مــردم بــا جدیــت بیشــتر از گذشــته پیگیــری 
خواهــد شــد و هیــچ خللــی در امــور مــردم و کشــور صــورت نمی‌پذیــرد و 
بــر همیــن اســاس، موضــوع ســامت غــذا کــه مهم‌تریــن موضــوع دولــت 

ــرار دارد. ــه ق ــن دبیرخان ــای ای ــت برنامه‌ه اســت در اولوی
ــری،  ــی و همفک ــا همدل ــد ب ــی دســتگاه‌ها بای ــار داشــت: تمام وی اظه
ــرار داده و  ــود ق ــای خ ــفره در برنامه‌ه ــا س ــه ت ــذا را از مزرع ــامت غ س
ــه شــورای عالــی ســامت  ــه دبیرخان پیشــنهادات و برنامه‌هــای خــود را ب

و امنیــت غذایــی ارســال نماینــد.
در ادامــه، مهــدی اســام پنــاه معــاون رئیــس جمهــور و رئیــس ســازمان 
ــر عمیــق از شــهادت دکتــر رئیســی،  ــراز تأث ــا اب ــران ب ملــی اســتاندارد ای
تصریــح کــرد: راه خــادم الرضــا و رئیــس جمهــور شــهید، آیــت الله ســید 
ابراهیــم رئیســی را در انجــام وظایــف محولــه بــدون هیــچ خللــی دنبــال 

خواهیــم کــرد.
زهــرا عبداللهــی رئیــس گــروه هماهنگــی سیاســت‌های امنیــت غــذا و 
تغذیــه و تهدیدکننده‌هــای محیطــی ســامت و محیــط زیســت دبیرخانــه 

شــورای عالــی ســامت و امنیــت غذایــی نیــز ضمن تســلیت شــهادت آیت 
ــود کــه در  الله رئیســی، اظهــار داشــت: ایشــان تنهــا رئیــس جمهــوری ب
مــدت یکســال دو جلســه شــورای عالــی ســامت و امنیــت غذایی تشــکیل 

دادند.
وی گفــت: آیــت الله رئیســی موضــوع امنیت غذایــی و تأمین غذای ســالم 
و بــا کیفیــت و ارزان را مــورد تاکیــد قــرار می‌دادنــد و طــی رهنمودهــای 
ــد از  ــاغ ش ــی اب ــورای عال ــه ش ــن جلس ــد از هفدهمی ــه بع ــر وی ک دفت
ــان در  ــت برنامه‌هایش ــد اولوی ــته ش ــتگاه‌ها خواس ــازمان‌ها و دس ــه س هم
خصــوص امنیــت غــذا و تغذیــه را ارائــه دهنــد و مأموریــت دبیرخانــه شــورا 
ــوص  ــات در خص ــا و الزام ــی برنامه‌ه ــذ و هماهنگ ــوص اخ ــن خص در ای
امنیــت غذایــی از دســتگاه‌ها اســت تــا مــردم، دسترســی بــه غــذای ســالم، 

ارزان و کافــی داشــته باشــند.
ــر  ــات، در ه ــتر جلس ــدی بیش ــرای هدفمن ــرد: ب ــد ک ــی تاکی عبدالله
ــوع  ــت دار دســتگاه متب ــای اولوی ــا دو دســتگاه برنامه‌ه ــک ی جلســه‌ای ی
را در ســال جــاری اعــام کننــد کــه عــاوه بــر اینکــه ســازمان‌های همــکار 
ــا و  ــز حمایت‌ه ــی نی ــورای عال ــه ش ــد دبیرخان ــرار می‌گیرن ــان ق در جری
ــات را  ــل الزام ــتگاه‌ها حداق ــه دس ــوص اینک ــای لازم را در خص پیگیری‌ه

داشــته باشــند انجــام دهنــد.
ــرای  ــر اج ــارت ب ــر نظ ــرکل دفت ــک مدی ــراوی ون ــرا پی ــه، زه در ادام
اســتاندارد صنایــع غذایــی ســازمان ملــی اســتاندارد ایــران، ضمــن اعــام 
موفقیــت جمهــوری اســامی ایــران بــرای عضویــت در اپــک و آیلــک، آن را 
موفقیــت بســیار بزرگــی عنــوان کــرد کــه بعــد از ســه دهــه بــرای ســازمان 

ملــی اســتاندارد رقــم خــورده اســت.
در ایــن نشســت مســئولین دبیرخانه‌هــای ســامت ۳۸ دســتگاه اجرایــی 
ــام  حضــور داشــتند و نظــرات خــود را در خصــوص موضــوع جلســه اع

نمودند.

داروی جدید برای سلامت غذا باید در برنامه تمامی دستگاه ها قرار بگیرد

سرطان کُشنده ریه 

تأیید شد
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ــا«، از دانشــگاه  نویســنده مطالعــه »لوئیجــی بارئ
ایتالیــا،  ناپــل  در   Telematica Pegaso
گفــت: »ایــن یافته هــا فرصتــی بــرای کنتــرل 
یــک بیمــاری پوســتی اســت کــه بیشــتر نوجوانــان 
و بســیاری از بزرگســالان را در مقطعــی از زندگــی 
ــی،  ــث ناراحت ــد و باع ــرار می ده ــر ق ــت تأثی تح
خجالــت، اضطــراب و اعتمــاد بــه نفــس پاییــن در 
میــان مبتلایــان می شــود و کیفیــت زندگــی آنهــا 

را از بیــن می بــرد.«.
ــه  ــه آکن ــود ک ــور می ش ــح داد: »تص ــا توضی بارئ
یــک بیمــاری التهابــی مزمــن اســت کــه بــر 
چیــزی کــه بــه عنــوان واحــد پیلوسباســه شــناخته 
ــول  ــر فولیک ــی ب ــذارد: یعن ــر می گ ــود، تأثی می ش
ــدود  ــاور. ح ــی مج ــدد چرب ــو و غ ــاقه م ــو، س م
ــنین  ــاً در س ــان عمدت ــت جه ــد از جمعی ۹ درص

ــلا هســتند.« ــه مبت ــه آکن ــی ب نوجوان
بــه گفتــه محققــان ایتالیایــی، آکنــه از دیربــاز بــا 
چاقــی مرتبــط بــوده اســت، شــاید بــه ایــن دلیــل 
کــه هــر دو بیمــاری بــا افزایــش التهــاب و اســترس 

اکســیداتیو مرتبــط هســتند.
آیــا رژیــم کتوژنیــک می توانــد بــا التهــاب 
ــد؟ ــارزه کن ــیداتیو مب ــترس اکس ــه ای و اس زمین
ــه  ــی در آکن ــم غذای ــش رژی ــه نق ــی ک در حال
قطعــی نیســت، رژیــم کتوژنیــک بســیار کــم کالری 
ــای  ــد بدن ه ــه کاهــش وزن و تولی ــرای کمــک ب ب
کتونــی ضــد التهابــی کــه انــرژی را در زمانــی کــه 
کربوهیدرات هــای غذایــی کمیــاب هســتند، و 
همچنیــن تقویــت مقاومــت در برابــر اســترس 

ــت. ــده اس ــناخته ش ــیداتیو ش ــی و اکس التهاب
بارئــا در بیانیــه خبــری جلســه توضیــح داد: »مــا 
ــان  ــن درم ــی ای ــه ارزش بررس ــم ک ــر کردی فک

ــه را دارد.« ــوه در آکن بالق
مطالعــه آنهــا کوچــک بــود و فقــط شــامل ۳۱ 
زن جــوان )۱۸ تــا ۳۰ ســاله( کــه چــاق بودنــد و 

ســطح متوســطی از آکنــه داشــتند.
همــه زنــان ۴۵ روز رژیــم کتوژنیــک بســیار کــم 
کالــری )فقــط ۷۰۰ تــا ۸۰۰ کیلــو کالــری در روز( 
را آغــاز کردنــد. مطابــق بــا رژیــم کتــو، ۴۴ درصــد 
کالــری از چربــی، ۴۳ درصــد از پروتئیــن و تنهــا ۱۳ 

ــود. ــن می ش ــا تأمی ــد از کربوهیدرات ه درص
ــا  ــم بارئ ــود. تی ــمگیر ب ــش وزن چش ــج کاه نتای
ــه طــور متوســط حــدود  ــان ب ــه زن ــزارش داد ک گ
ــی ۴۵ روز از  ــود را در ط ــدن خ ــد از وزن ب ۸ درص
دســت دادنــد، همچنیــن درصــد مشــابهی از انــدازه 

دور کمــر آنهــا کاهــش یافــت.
آکنــه آنهــا نیــز بهبــود یافــت: بــا انــدازه گیــری 
اســتاندارد »مقیــاس درجــه بنــدی آکنــه جهانــی«، 
نمــرات بــه طــور متوســط ۴۱.۵٪ در طــول رژیــم 

۴۵ روزه بهبــود یافــت.
بارئــا گفــت: »یــک مبنــای علمــی بــرای کاهــش 
ــانگرهای  ــان داد نش ــج نش ــود دارد. نتای ــه وج آکن
التهاب سیســتمیک، اســترس اکســیداتیو و سلامت 
میکروبیــوم روده همگــی بهبــود یافتــه انــد. بهبــود 
ــا کاهــش شــدت آکنــه  در التهــاب و اکســیداتیو ب

ــاط دارد.« ارتب
وی در ادامــه افــزود: »در ایــن آزمایــش کوچــک، 
رژیــم کتوژنیــک ۴۵ روزه بســیار کــم کالــری، 
بهبودهــای قابــل توجهــی را در شــدت آکنــه نشــان 
داد کــه بــه نظــر می رســد بــه اثــرات آنتــی 
ــم  ــناخته شــده رژی ــی ش اکســیدانی و ضــد التهاب

ــود.« ــبت داده ش ــی نس غذای
وی بــا ایــن حــال تاکیــد کــرد کــه ایــن مطالعــه 
بســیار کوچــک بــود. »اگــر در مطالعــات بزرگ تــر و 
قوی تــر نتایــج تأییــد شــود، رژیــم کتوژنیک بســیار 
کــم کالــری می توانــد جایگزیــن ارزشــمندی بــرای 
بــرای  موضعــی  درمان هــای  و  آنتی بیوتیک هــا 
ــه آکنــه  ــراد مبتــلا ب ــه هــزاران نفــر از اف کمــک ب

باشــد«.
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رژیم غذایی مدیترانه ای 
می تواند استرس را از 

بین ببرد 

حداکثر زمان استفاده از 
مسواک چند ماه است 

ــی  ــم غذای ــه رژی ــت شــده ک ــلاً ثاب قب
ــمانی  ــلامت جس ــرای س ــه ای ب مدیتران
افــراد عالــی اســت، امــا تحقیقــات جدید 
ــم  ــروی از رژی ــه پی نشــان مــی دهــد ک
غذایــی مدیترانــه ای مــی توانــد خلــق و 

ــود بخشــد. ــز بهب خــو را نی
ــه نقــل  ــر ب ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
از هلــث دی نیــوز، محققــان اخیــراً 
گــزارش دادنــد افــرادی کــه رژیــم غذایی 
مدیترانــه ای داشــتند ســطح پایین تــری 

ــتند. ــترس داش ــراب و اس از اضط
»اوانجلیــن مانتزیوریــس«، محقــق 
ــی،  ــترالیای جنوب ــگاه اس ــد از دانش ارش
ــرای  ــزرگ ب ــه ب ــک نکت ــن ی گفــت: »ای
رژیــم غذایــی مدیترانــه ای اســت. از 
ــبتاً  ــی نس ــبک زندگ ــر س ــق تغیی طری
ــه طــور قابــل  آســان، افــراد می تواننــد ب
توجهــی ســطح اســترس و اضطــراب 

ــند.« ــود بخش ــود را بهب خ
ــی  ــم غذای ــان، رژی ــه محقق ــه گفت ب
مدیترانــه ای شــامل مصــرف مقــدار 
زیــادی میــوه و ســبزیجات تــازه، غــلات 
و  آجیــل، حبوبــات  دانه هــا،  کامــل، 

ــت. ــون اس ــن زیت روغ
ماهــی و غذاهــای دریایــی بایــد حداقل 
دو بــار در هفتــه مصــرف شــوند و لبنیات 
و پروتئین هــای بــدون چربــی بایــد روزانه 
در وعده هــای کوچک تــر مصــرف شــوند. 
ایــن رژیــم غذایــی مصــرف حداقــل 
گوشــت قرمــز و غذاهــای فــرآوری شــده 
را  شــیرین  نوشــیدنی های  حــذف  و 

ــد. ــویق می کن تش
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان نزدیــک 
ــر  ــاله و بالات ــه ۳۰۰ اســترالیایی ۶۰ س ب
را در مــورد رژیــم غذایــی و علائــم 
ــورد  ــترس م ــراب و اس ــردگی، اضط افس

ــد. ــرار دادن ــی ق بررس
افــرادی کــه از رژیــم غذایــی مدیترانــه 
ــس از  ــی پ ــد، حت ــروی می کردن ای پی
بررســی عوامــل دیگــر توســط محققــان، 
ــری  ــراب کمت ــترس و اضط ــطح اس س

داشــتند.
ــه  ــد ک ــن دریافتن ــان همچنی محقق
عناصــر خــاص یــک رژیــم غذایــی 
مدیترانــه ای- میــوه، آجیــل، حبوبــات و 
ــیرین-  ــیدنی های ش ــم نوش ــرف ک مص
ــر مرتبــط  ــا اســترس و اضطــراب کمت ب

ــت. اس
مانتزیوریــس گفــت: »در ســطح جهان، 
مــا بــا جمعیــت بی ســابقه ســالخورده ای 
ــن  ــود ای ــا وج ــا ب ــتیم، ام ــه هس مواج
طــول عمــر، بســیاری از مــردم همچنــان 
ــرای ســلامتی و آرامــش خــود تــلاش  ب

می کننــد.«
وی در ادامــه افــزود: »رفتارهای ســبک 
زندگــی، از جملــه کیفیــت رژیــم غذایی، 
ــه عنــوان عوامــل خطــر قابــل اصــلاح  ب
ــم  ــا رژی ــف، ب ــرای ســلامت روان ضعی ب
غذایــی مدیترانــه ای کــه بــرای کاهــش 
خطــر بیماری هــای مزمــن و حمایــت از 
پیــری ســالم تأییــد شــده اســت، توجــه 
ــه خــود جلــب می کنــد.« بیشــتری را ب

و  دهــان  گــروه ســلامت  رییــس 
دنــدان معاونــت بهداشــت دانشــگاه 
علوم پزشــکی شــهید بهشــتی، در مورد 
شــرایط نگهــداری مســواک، توضیحاتی 

داد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، پرویــن 
باســتانی گفــت: پــس از هــر بــار 
مســواک زدن، مســواک را بــا آب شســته 
ــای  ــایر آلودگی ه ــدان و س ــر دن و خمی

ــد. ــز کنی ــلاً تمی آن را کام
وی افــزود: همچنیــن، پــس از هــر بــار 
اســتفاده از مســواک آن را در یــک محل 
ــا در معــرض هــوا  ــرار دهیــد ت تمیــز ق

خشــک شــود.
ایــن دندانپزشــک تاکیــد کــرد: بــرای 
نگهــداری بایــد ســر مســواک مســتقیم 

و رو بــه بــالا باشــد.
ــای  ــه موه ــان ک ــر زم ــزود: ه وی اف
ــا شــکل  ــاز شــد و ی ــم ب مســواک از ه
اولیــه آن تغییــر کــرد، بایــد آن را 

ــد. ــض کنی تعوی
باســتانی گفــت: معمــولاً هــر ســه تــا 
چهــار مــاه بایــد مســواک عــوض شــود.
وی ادامــه داد: بعــد از ابتــلاء بــه 
ــزا  ــد آنفلوان ــی مانن ــای عفون بیماری ه
ــرد  ــوض ک ــواک را ع ــت مس ــر اس بهت
ــد  ــواک جدی ــود، از مس ــس از بهب و پ

ــود. ــتفاده ش اس
باســتانی گفــت: مســواک یک وســیله 
شــخصی اســت و هرگــز نبایــد بــه 
ــواده اســتفاده  صــورت مشــترک در خان

شــود. 

سلامت

ــم  ــو تی ــاروری و عض ــت ب ــرای بهداش دکت
ــینا  ــاروری ابن س ــان ناب ــز درم ــی مرک تخصص
ــوط  ــداد مرب ــن رخ ــی مهم تری ــت: قاعدگ گف
بــه بلــوغ و بــاروری در دختــران اســت و 
آشــنایی بــا بهداشــت قاعدگــی از ابتــدای 
بلــوغ می توانــد نقشــی مهــم در پیشــگیری از 
بــروز بیماری هــای زنــان و نابــاروری در آینــده 

ــد. ــته باش داش
بــه گــزارش ایســنا، دکتــر شــاداب شــاه علی، 
دکتــرای بهداشــت بــاروری و عضــو تیــم 
ــینا  ــاروری ابن س ــان ناب ــز درم ــی مرک تخصص
ــاره  بهداشــت قاعدگــی نــکات آموزشــی را  درب
ــر  ــرای اکث ــی ب ــت: قاعدگ ــرد و گف ــرح ک مط
افــراد در ســنین بــاروری و در طــول یــک دوره 
ــه  ــی به صــورت منظــم تجرب ــی از زندگ طولان
ــی  ــه قاعدگ ــی از چرخ ــن بخش ــود. ای می ش
اســت کــه در آن فــرد حــدود ۲ تــا ۷ روز 
ــه  ــک چرخ ــه ی ــن چرخ ــزی دارد؛ ای خونری
ــرای  ــت و ب ــران اس ــان و دخت ــی در زن طبیع
ــا  ــار ی ــر ۲۸ روز یک ب ــود ه ــراد، پری بیشــتر اف
بیشــتر اتفــاق می افتــد، امــا معمــولاً دوره هــای 
قاعدگــی بیــن هــر ۲۱ تــا ۴۰ روز متغیر اســت. 
ــد  ــرد می توان ــک ف ــی ی ــه قاعدگ ــول چرخ ط
هــر مــاه متفــاوت باشــد، امــا به طــور معمــول و 
در حالــت طبیعــی، طــول چرخــه قاعدگــی کم 

ــت. ــی اس ــل پیش بین ــش قاب و بی
عضــو تیــم تخصصی مرکــز درمــان نابــاروری 
در  قاعدگــی  نخســتین  دربــاره  ابن ســینا 
ــران نخســتین  ــران گفــت: معمــولاً دخت دخت
قاعدگــی خــود را در اواخــر دوران کودکــی یــا 
ــع،  ــد. در واق ــه می کنن ــی تجرب ــل نوجوان اوای
بیشــتر دختــران نخســتین قاعدگــی خــود را 
بیــن ۱۱ تــا ۱۴ ســالگی تجربــه می کننــد، امــا 
ــا ۱۶  به طــور کلــی شــروع قاعدگــی بیــن ۹ ت

ــود. ــه می ش ــر گرفت ــی در نظ ــالگی طبیع س
وی در ادامــه یــادآور شــد: اگــر کودکــی 
جهــش رشــدی داشــته باشــد و مقــداری 
موهــای زیــر بغــل رشــد کــرده باشــد، قاعدگی 
احتمــالاً نزدیــک اســت و اگــر مــاده مخاطــی 
غلیظ و ســفید ازدســتگاه تناســلی خارج شــود 
ــن  ــی ممک ــه قاعدگ ــت ک ــای آن اس ــه معن ب

ــا شــش مــاه آینــده اتفــاق بیفتــد. اســت ت
ــاره  ــاروری درب ــت ب ــص بهداش ــن متخص ای
چگونگــی رخــداد قاعدگــی بیــان کــرد: وقتــی 
ــده  ــند، غ ــی می رس ــن خاص ــه س ــران ب دخت
هیپوفیزشــان هــر مــاه شــروع بــه ترشــح نوعی 
جدیــد از هورمــون می کنــد کــه ایــن هورمــون 
ــک  ــا ی ــی از تخمدان ه ــود یک ــب می ش موج

ــاق  ــن اتف ــه ای ــد. ب ــک آزاد کن ــلول تخم س
ســلول  می شــود.  گفتــه  تخمک گــذاری 
ــا  ــه رحمــی ی ــق لول تخمــک رهاشــده از طری
لولــه فالــوپ بــه رحــم می رســد و رحــم بایــد 
ــا  ــه ب ــی ک ــا تخمک ــد ت ــاده باش ــاه آم ــر م ه
ــارور شــده  اســپرم )ســلول جنســی مردانــه( ب
باشــد را در خــود بپذیــرد. بنابراین رحم شــروع 
بــه ایجــاد پوششــی از بافــت نــرم می کنــد کــه 
ــواد  ــون و م ــی آن متشــکل از خ ســطح داخل
ــود، در  ــارور ش ــر تخمــک ب ــذی اســت. اگ مغ
ــن  ــه جنی ــد و ب ــد می کن ــش رش ــن پوش ای
تبدیــل می شــود. امــا در اغلــب چرخه هــا 
ــد و  ــات نمی کن ــپرم را ملاق ــک اس ــه تخم ک
جنینــی تولیــد نمی شــود، ایــن لایــه متشــکل 
از خــون کــه دیگــر در رحم مــورد نیاز نیســت، 
ریــزش می کنــد و مخلوطــی از خــون و بافــت 
ــود و  ــاری می ش ــم ج ــک از رح ــراه تخم هم
ــان  ــن هم ــود. ای ــارج می ش ــق واژن خ از طری
رخــدادی اســت کــه بــه آن پریــود یــا قاعدگــی 
می گوینــد. ایــن فراینــد هــر مــاه تکــرار 
ــه  ــی گفت ــه قاعدگ ــه آن چرخ ــود و ب می ش

می شــود.
دکتــر شــاه علی دربــاره زمــان مناســب بــرای 
توضیــح دادن در مــورد قاعدگــی بــه دختــران 
ــدود  ــران از ح ــولاً دخت ــروزه معم ــت: ام گف
کلاس پنجــم پریــود می شــوند، بنابرایــن 
حتــی اگــر بــه نظــر می رســد کــه دختــر شــما 
بــه ســن بلــوغ نزدیــک نشــده اســت، اگر شــما 
ابتــدا اطلاعــات اولیــه را بــه او ندهیــد، ممکــن 
را  او  همکلاســی هایش  روایت هــای  اســت 
گیــج و ناراحــت کنــد. او بــه دو توضیح از شــما 
نیــاز دارد؛ نخســت، جزئیــات فیزیکــی قاعدگی 
ــودش  ــی پری ــه وقت ــان ک ــن اطمین و دوم، ای
ــا  ــورد آن ب ــد در م ــود، می توان ــروع می ش ش
ــت  ــه خجال ــدون اینک ــد، ب ــت کن شــما صحب

بکشــد یــا تنبیــه شــود.
عضــو تیــم تخصصی مرکــز درمــان نابــاروری 
ابن ســینا دربــاره روش هــای گفت وگــوی مــادر 
یــا والــد دربــاره قاعدگــی بــا دختــران توضیــح 
ــه  ــد مکالم ــت بخواهی ــن اس ــما ممک داد: ش
دربــاره قاعدگــی را شــروع کنیــد یــا به ســادگی 
ــه او  ــان ک ــر زم ــد ه ــه مایلی ــد ک ــه او بگویی ب
بخواهــد، در مــورد تغییــرات بلــوغ و قاعدگــی 
ــه را  ــد مکالم ــد. می توانی ــت کنی ــا او صحب ب
بــا یــک ســوال یــا اظهــار نظــر معمولــی مثــل 
اینکــه »آیــا می دانــی کــه هیچ یــک از دختــران 
ــده اند  ــود ش ــوز پری ــه هن ــر در مدرس بزرگ ت
ــن  ــی م ــی وقت ــا می دان ــا » آی ــر؟« ی ــا خی ی

ــزی  ــود چی ــورد پری ــودم، در م ــو ب ــن ت هم س
نمی دانســتم و خجالــت می کشــیدم از کســی 

بپرســم؟« شــروع کنیــد.
وی افــزود: یکــی دیگــر از رویکردهــای مفیــد 
بــرای کودکــی کــه بــه ســن ۱۰ ســالگی 
ــاب  ــک کت ــا بیشــتر رســیده اســت، دادن ی ی
ــورد  ــودکان در م ــرای ک ــی ب ــوب و خواندن خ
بلــوغ و رشــد جنســی اســت. قبــل از خریــد، 
آن کتــاب را مطالعــه کنیــد تــا مطمئن شــوید 
ــات  ــد و اطلاع ــب باش ــرد آن مناس ــه رویک ک
ــد شــما می گــذارد.  صحیحــی در اختیــار فرزن
ســپس کتــاب را در اتــاق فرزندتان قــرار دهید، 
ــد در محیــط خصوصــی  جایــی کــه او می توان
خــود آن را مطالعــه کنــد و به طــور اتفاقــی بــه 
او بگوییــد کــه آن را در آنجــا گذاشــته اید تــا در 
ــگاه کنــد. می توانیــد  ــه آن ن صــورت تمایــل ب
مطمئــن باشــید کــه کتــاب خوانــده می شــود 
و ممکــن اســت ترس هــای او را کاهــش دهــد 
ــا  ــردن ب ــت ک ــد در صحب ــک کن ــه او کم و ب
شــما در مــورد مســائل و احساســات مرتبــط با 
قاعدگــی و بلــوغ، راحت تــر باشــد. اگــر کتــاب 
مناســبی در ایــن زمینــه نیافتیــد و یــا دانــش 
ــد از  ــد، می توانی ــه نداری ــن زمین ــی در ای کاف

متخصصــان ایــن حــوزه کمــک بگیریــد.
ــاره   ــاروری درب ــت ب ــص بهداش ــن متخص ای
نکاتــی کــه بایــد بــرای دختــران در خصــوص 
قاعدگــی توضیــح داد، بیــان کــرد: بــه او دربــاره 
قاعدگــی )چگونگی، زمان شــروع، مــدت زمان، 
حجــم خونریــزی و ...( توضیــح دهیــد. بگوییــد 
وقتــی قاعدگــی آغــاز می شــود شــاید به خاطــر 
جریــان خــون در لبــاس زیــر خــود احســاس 
رطوبــت کنــد و نبایــد نگــران شــود یا بترســد. 
ــان خــون در روزهــای نخســت قاعدگــی  جری
بیشــتر اســت و به تدریــج کــم می شــود. رنــگ 
خــون ممکــن اســت روشــن و رقیــق یا تیــره و 
غلیــظ باشــد؛ ایــن کامــلاً عــادی اســت و رنــگ 
ــا  ــدا ت ــود و از ابت ــر پری ــون در ه ــت خ و غلظ
ــرای برخــی  ــود متفــاوت اســت. ب انتهــای پری
دختــران در طــول قاعدگــی درد اندکــی در زیر 
شــکم احســاس می شــود کــه ایــن درد ناشــی 
از انقبــاض رحــم بــرای ریختن و فشــردن مایع 

قاعدگــی بــه بیــرون اســت.
ــان  ــی خاطرنش ــای قاعدگ ــاره درده وی درب
کــرد: در طــول قاعدگــی برخــی دختــران 
ممکــن اســت احســاس ناخوشــی کننــد ولــی 
ــظ  ــود را حف ــت خ ــی فعالی ــر بدن ــر از نظ اگ
کننــد ناراحتــی کمتــری را احســاس خواهنــد 
کــرد. درد خفیــف و احســاس ناراحتــی همــراه 

ــده نیســتند چــرا کــه  ــا قاعدگــی نگران کنن ب
ــد  ــدا می کنن ــود پی ــد روز بهب ــرف چن در ظ
امــا اگــر درد به حــدی شــدید باشــد کــه 
حاضــر  و  روزانــه  کارهــای  انجــام  مانــع 
ــرای  ــاً ب ــد حتم ــد، بای ــه باش شــدن در مدرس
ــه  ــوز ب ــد اندومتری ــی مانن بررســی بیماری های
ــن، بســیاری  ــه شــود. همچنی پزشــک مراجع
ــروع  ــل از ش ــه قب ــدود دو هفت ــران ح از دخت
پریــود تغییــرات ناگهانی جســمی و احساســی 
را تجربــه می کننــد مثل جــوش زدن، ســردرد، 
گرفتگــی عضــلات، اشــتیاق به غذاهــای خاص 
و تغییــرات ســریع احساســات. ایــن تغییــرات 
ســندرم قبــل از قاعدگــی نــام دارد و بــه دلیــل 
ــا شــروع  ــی رخ می دهــد و ب ــرات هورمون تغیی

ــود. ــع می ش ــم رف ــن علای ــی ای قاعدگ
مراقبت هــای  دربــاره  شــاه علی  دکتــر 
ــای  ــتفاده از غذاه ــرد: اس ــه ک ــی توصی قاعدگ
غنــی از آهــن مثل گوشــت، حبوبات، اســفناج، 
نخــود فرنگــی، ماهــی و آجیل در طول ســنین 
ــان  ــی دخترانم ــم خون ــد از ک ــاروری می توان ب
جلوگیــری کنــد. زیاد آب نوشــیدن، اســتراحت 
و خــواب کافــی و ورزش روزانــه نیــز در بهبــود 
ــرای کاهــش  ــر اســت. ب چرخــه قاعدگــی موث
درد در طــول پریــود نیــز اقداماتــی ماننــد 
اســتفاده از کیســه آب گــرم، پیــاده روی و یــوگا 
ــن،  ــند. همچنی ــده باش ــد کمک کنن می توانن
ــات بهداشــتی در  دوش گرفتــن و دیگــر اقدام

ــد. ــیار مهم ان ــود بس ــول پری ط
وی در ادامــه افــزود: یکــی دیگــر از نکاتــی که 
بایــد بــه دختــران آمــوزش داده شــود، تخمین 
زمــان شــروع ســیکل قاعدگــی بعــدی اســت. 
ــود  طــول هــر چرخــه قاعدگــی از روز اول پری
یــا خونریــزی قاعدگــی تــا آغــاز پریــود بعــدی 
اســت. البتــه ممکن اســت در دو ســال نخســت 

قاعدگــی پریودهــا منظــم نباشــد که تــا حدی 
ــدت  ــن م ــس از ای ــر پ ــا اگ ــی اســت ام طبیع
همچنــان ســیکل های قاعدگــی نامنظــم بــود، 
دختــر خانــم بــرای تشــخیص علــل احتمالــی، 
همچــون ســندرم تخمــدان پلی کیســتیک 

بایــد توســط پزشــک بررســی شــود.
عضــو تیــم تخصصی مرکــز درمــان نابــاروری 
اهمیــت رعایــت  بــر  پایــان  ابن ســینا در 
بهداشــت قاعدگــی در دختــران تأکیــد کــرد و 
یــادآور شــد: دختــران مــا بایــد بیاموزنــد کــه 
حتمــاً از نــوار یا پدهای بهداشــتی بــرای جذب 
خونریــزی قاعدگی اســتفاده کنند و لازم اســت 
نحــوه صحیــح اســتفاده و دفــع بهداشــتی آن 
ــن،  ــود. همچنی ــوزش داده ش ــران آم ــه دخت ب
دختــران مــا بایــد بیاموزنــد کــه حتمــاً پیش و 
پــس از اســتفاده از نــوار بهداشــتی دســت های 
ــوار  ــود ن ــان لازم ب ــر زم خــود را بشــویند و ه
بهداشــتی را تعویــض کننــد. ایــن نکتــه نیــز 
بســیار مهــم اســت کــه حداکثــر پس از شــش 
ســاعت حتمــاً بایــد نــوار بهداشــتی را عــوض 
کننــد. عــلاوه بــر ایــن، بایــد بــه دختران مــان 
ــود  ــه پری ــر در مدرس ــه اگ ــم ک ــوزش دهی آم
ــد.  ــام دهن ــد انج ــه کاری می توانن ــدند، چ ش
آمــوزش بهداشــت قاعدگــی بــه دختــران 
ــلا  ــد از ابت ــرا می توان ــت، زی ــم اس ــیار مه بس
ــای  ــد عفونت ه ــان، مانن ــای زن ــه بیماری ه ب
ــت  ــد و دق ــری کن ــلی جلوگی ــتگاه تناس دس
بــه علائــم دختــران در دوران قاعدگــی، ماننــد 
ــزی  بی نظمــی ســیکل ها، درد شــدید و خونری
ــگام  ــخیص زودهن ــه تش ــد ب ــدید، می توان ش
بســیاری از اختــلالات و بیماری هــا و در نتیجــه 

کنتــرل و درمــان مؤثــر آنهــا کمــک کنــد.

ضرورت آموزش بهداشت قاعدگی به دختران برای پیشگیری از ناباروری و بیماری های زنان 

در یک مطالعه آزمایشی کوچک، برخی از زنان جوان که به دنبال کاهش وزن با رژیم کتو کم کالری بودند، یک مزیت 

غیرمنتظره به دست آوردند: آکنه آنها شروع به از بین رفتن کرد. 

رژیم غذایی کتوژنیک کم کالری 
به کاهش آکنه کمک می کند

Sample output to test PDF Combine only



سرپرســت معاونــت توســعه ســامت دفتــر طــب 
ایرانــی و مکمــل وزارت بهداشــت ضمــن اشــاره 
ــرژی  ــروز حساســیت‌ها و آل ــزان ب ــه می ب
در مزاج‌هــای مختلــف، گفــت: یکــی 
از عوامــل مهــم ســبک زندگی 
از  پیشــگیری  بــرای 
ــرژی، بهبــود سیســتم  آل
دفــع مــواد زائــد در بــدن 

ــت. اس
ــو  ــر مهشــید چایچــی در گفت‌وگ دکت
بــا ایســنا، دربــاره آلــرژی اظهــار کــرد: 
مکانیســم آلــرژی در طــب رایــج، واکنــش بیــش از 
حــد سیســتم ایمنــی بــه مــوادی اســت کــه در حالــت 
معمولــی بــدون ضــرر هســتند و آلــرژن نامیــده می‌شــوند. 
ــان،  ــرده گیاه ــار، گ ــرد و غب ــد ذرات گ ــا می‌توانن آلرژن‌ه
برخــی غذاهــا، برخــی نوشــیدنی‌ها، ســرما، گرمــا، اشــعه‌ها 

ــند. و ... باش
ــه آلرژی‌هــا در فصــل بهــار  ــا بیــان اینکــه ابتــا ب وی ب
ــل شــایع شــدن  ــرد: دلی ــار ک ــز شــایع اســت، اظه و پایی
ابتــا بــه آلــرژی در فصل‌هــای پاییــز  و بهــار ایــن اســت 
ــار و  ــل به ــای گل در فص ــد گرده‌ه ــی مانن ــه آلرژن‌های ک
گــرد و خــاک در فصــل پاییــز بیشــتر می‌شــوند. همچنین 
تغییــرات دمایــی شــدیدی در ایــن دو فصــل شــامل تغییر 
ــای  ــر دم ــار و تغیی ــل به ــرم در فص ــه گ ــرد ب ــای س دم
گــرم بــه ســرد در فصــل پاییــز اتفــاق می‌افتــد کــه ایــن 
تغییــرات دمایــی شــدید ســبب تغییــرات در بــدن انســان 

می‌شــود.
سرپرســت معاونــت توســعه ســامت دفتــر طــب ایرانــی 
و مکمــل وزارت بهداشــت بــا بیــان اینکــه افــراد برمبنــای 

ــی  ویژگی‌هــای جســمی، ویژگی‌هــای روحــی  طــب ایران
ــزان  ــن می ــزود: بنابرای ــد، اف ــی دارن ــای متفاوت و مزاج‌ه
ــراد  ــرات در اف ــن تغیی ــه ای ــدن ب ــش ب ــرات و واکن تغیی
متفــاوت اســت. ایــن تغییــرات می‌توانــد در بعضــی افــراد 
زیــاد و در برخــی کــم باشــد. ایــن احتمــال وجــود دارد کــه 
تغییــرات آب‌وهوایــی ســبب هیچ‌گونــه تغییــری در بــدن 
افــراد نشــود. بــه طــور مثــال، مزاج‌هــای گــرم و خشــک در 
ابتــدای بهــار و مزاج‌هــای ســرد و خشــک در ابتــدای پاییــز 
بــا بیشــترین علائــم حساســیت فصلــی مواجــه می‌شــوند.
ــان  ــک مزاج ــان و خش ــه داد:  گرم‌مزاج ــی ادام چایچ
ــک  ــرم و خش ــای گ ــه ادویه‌ه ــراد ب ــایر اف ــه س ــبت ب نس
ــیتی  ــش حساس ــریع‌تر واکن ــل س ــل و زنجبی ــد فلف مانن

نشــان می‌دهنــد.
ــح داد:  ــرژی توضی ــم آل ــاره علائ ــص درب ــن متخص ای
علائــم آلــرژی‌ می‌توانــد شــامل عطســه، گرفتگــی و 

احتقــان بینــی، خــارش و ترشــح بینــی، آبریــزش بینــی، 
خــارش  و  قرمــزی  )خشــکی،  پوســتی  التهاب‌هــای 
پوســت(، التهاب‌هــای تماســی پوســت و کهیــر )ضایعــات 

ــد. ــت( باش ــارش‌دار پوس خ
از  پیشــگیری  و  درمانــی  روش‌هــای  دربــاره  وی 
ــیت‌زا  ــل حساس ــز از عام ــح داد: پرهی ــیت‌ها توضی حساس
تــا حــد امــکان و اصــاح ســبک زندگــی فــرد بــر اســاس 
ــی  ــم ســبک زندگ ــل مه ــزاج لازم اســت. یکــی از عوام م
ــواد  ــع م ــرژی، بهبــود سیســتم دف ــرای پیشــگیری از آل ب
زائــد در بــدن اســت. بنابرایــن اگــر فــرد یبوســت داشــته 
ــر دوری از مــاده حساســیت زا، اســتفاده از  باشــد عــاوه ب
خوراکی‌هــای ملیــن متناســب بــا مــزاج شــخص کــه دفــع 
مــواد زائــد بــدن را بهبــود می‌دهــد لازم اســت. همچنیــن 
ســایر روش‌هــای درمانــی می‌توانــد تاثیــر زیــادی در بهبود 

فــرد و پیشــگیری از عــود داشــته باشــد.

میزان بروز آلرژی در مزاج‌های مختلف

4

واریــس اختلالــی در خون‌رســانی بــه رگ‌هــای پا اســت 
کــه باعــث برجســتگی و تغییــر رنــگ رگ‌ها می‌شــود.

ــه واریــس، رگ‌هــا  ــان ب ــه گــزارش ایســنا، در مبتلای ب
ــا بنفــش بســیار جلــب  ــه دلیــل تــورم و رنــگ آبــی ی ب
ــد و علایمــی چــون ســوزش و احســاس  توجــه می‌کنن
تپــش در پاهــا، احســاس ناراحتــی و ســنگینی و درد در 
پاهــا، گرفتگــی عضــات کــه در شــب بیشــتر می‌شــود، 
تــورم پاهــا و مــچ پــا و پوســت خشــک و خــارش‌آور کــه 
ــاهده  ــراد مش ــده در اف ــر ش ــس نازک‌ت ــل واری ــه دلی ب

می‌شــود.
ــس  ــه واری ــه ب ــردی ک ــد ف ــه می‌کنن ــکان توصی پزش
وریــدی مبتلاســت از راهکارهــای تغذیــه‌ای بــرای کمــک 
بــه درمــان بیمــاری و بهبــود علایــم آن اســتفاده کنــد.

ــودی، مصــرف غذاهــای  ــوز ت ــکال نی ــه گــزارش مدی ب
ــی در  ــظ آب اضاف ــث حف ــدیم باع ــار از س ــور و سرش ش
ــم واریــس کمــک  ــه تشــدید علای ــدن می‌شــود کــه ب ب
مــی کنــد و بــه همیــن دلیــل کاهــش مصــرف غذاهــای 
شــور و ســدیم‌دار و در مقابــل افزایــش اســتفاده از غذاهای 

ــد مفیــد باشــد. حــاوی پتاســیم می‌توان
از منابــع خوراکــی غنــی از پتاســیم می‌تــوان بــه بــادام، 
پســته، عــدس، لوبیــا ســفید، ســیب زمینــی، ســبزیجات 
بــرگ دار و نیــز برخــی از ماهی‌هــا ماننــد ماهــی ســالمون 

و تن ماهی اشاره کرد.
غذاهــای حــاوی فیبــر نیــز همچــون آجیل، 

ــذر  ــدم، ب ــو، گن ــات، ج ــا و حبوب دانه‌ه
ــل  ــات کام ــای غ ــان و غذاه کت

بــا جلوگیــری از یبوســت 
و کاهــش فشــار بــه 

دریچــه هــای آســیب 
پاهــا  هــای  رگ  در  دیــده 

ــه کاهــش علایــم واریــس کمــک  ب
می‌کننــد.

ــتر در  ــد، بیش ــه وزن دارن ــه اضاف ــرادی ک اف
ــن  ــتند، بنابرای ــدی هس ــس وری ــر واری ــرض خط مع

کاهــش وزن در درمــان ایــن بیمــاری بســیار موثــر اســت.
ــظ  ــون و حف ــردش خ ــود گ ــا بهب ــم ب ــا ه فلاونوئیده
جریــان خــون موجــب کاهــش واریــس مــی شــوند. ایــن 
ترکیبــات همچنیــن بــا کاهــش فشــار خــون و انبســاط 
ــای  ــد. از غذاه ــاری موثرن ــن بیم ــان ای ــا در درم رگ ه
حــاوی فلاونوئیدهــا می‌تــوان بــه ســبزیجاتی چــون پیاز، 
ــات،  ــی و همچنیــن مرکب ــم بروکل فلفــل، اســفناج و کل
ــیر  ــو و س ــه، کاکائ ــال اخت ــیب، ذغ ــاس، س ــور، گی انگ

اشــاره کــرد.

ــدرت  ــه اســتخوان‌ها ق ــی اســت ک ــی اســتخوان وضعیت پوک
ــتر  ــتگی بیش ــال شکس ــد و احتم ــت می‌دهن ــود را از دس خ

می‌شــود.
 اســتخوان یــک بافــت زنــده اســت و بــه طــور مــداوم تغییــر 
ــا  می‌کنــد؛ تکه‌هایــی از اســتخوان قدیمــی برداشــته شــده و ب
اســتخوان جدیــد جایگزیــن می‌شــود. می‌تــوان اســتخوان را بــه 
عنــوان یــک حســاب بانکی در نظــر گرفت کــه در آن »ســپرده« 

و »برداشــت« بافــت اســتخوان انجــام می‌شــود.
ــه  ــتر از آن ک ــتخوان بیش ــی، اس ــی و نوجوان  در دوران کودک
خــارج شــده اســت، رســوب مــی کنــد، بنابرایــن اســکلت هــم از 
نظــر انــدازه و هــم از نظــر تراکــم رشــد می‌کنــد. مقــدار بافــت 
ــوده اســتخوانی شــناخته  ــوان ت ــه عن اســتخوانی در اســکلت ب
ــوده اســتخوانی کــه در طــول  ــا ۹۰ درصــد از اوج ت می‌شــود. ت
زندگــی داریــم در ۱۸ ســالگی در دختــران و تا ســن ۲۰ ســالگی 

ــود.  ــاد می‌ش ــران ایج در پس
ــه اوج خــود  ــوده اســتخوانی در اواخــر دهــه ۲۰ زندگــی ب  ت
می‌رســد، امــا ســطح تــوده اســتخوانی کــه بــه دســت می‌آیــد از 
فــردی بــه فــرد دیگر متفــاوت اســت. تــوده اســتخوانی در هر دو 
جنــس در حــدود ۳۵ ســالگی شــروع بــه کاهــش می‌کنــد. در 
زنــان، یــک مرحله از دســت دادن ســریع اســتخوان در ۱۰ ســال 
ــه ایــن دلیــل  ــا بیشــتر پــس از یائســگی وجــود دارد. ایــن ب ی
اســت کــه پــس از یائســگی ســطح هورمــون اســتروژن کــه از 
ــول  ــد. در ط ــش می‌یاب ــد، کاه ــت می‌کن ــتخوان‌ها محافظ اس
ســال‌های پــس از یائســگی نیــز ایــن کاهــش  ادامــه می‌یابــد. 
اســتحکام اســتخوان مــردان بــا افزایــش ســن بــه طــور مــداوم 

ــد. ــش می‌یاب کاه
 هرچــه اوج تــوده اســتخوانی ما در بزرگســالی بیشــتر باشــد و 
از دســت دادن تــوده اســتخوانی در بزرگســالی آهســته‌تر، بهتــر 
اســت. ایــن تــا حــدی توســط ژنتیــک شــما تعییــن می‌شــود، 
امــا رژیــم غذایــی و ســبک زندگــی می‌توانــد نقــش مهمــی را در 

ایــن زمینــه ایفــا کند.
 حقایق کلیدی در مورد سلامت استخوان

 نیمــی از زنــان و ۲۰ درصــد مــردان بــالای ۵۰ ســال، 
شکســتگی را تجربــه می‌کننــد کــه بیشــتر بــه دلیــل اســتحکام 
ــد  ــر می‌توانن ــل خط ــیاری از عوام ــت. بس ــتخوان اس ــم اس ک
منجــر بــه تحلیــل اســتخوان و پوکــی اســتخوان شــوند. برخــی 

ــادی  ــات زی ــا اقدام ــر داد، ام ــوان تغیی ــوارد را نمی‌ت ــن م از ای
ــامت  ــظ س ــه حف ــک ب ــرای کم ــوان ب ــه می‌ت ــود دارد ک وج
اســتخوان‌ها انجــام داد. ورزش، حفــظ وزن ســالم و خــوردن یــک 
رژیــم غذایــی ســالم و متعــادل سرشــار از ویتامیــن D و کلســیم 

ــد. ــک کن ــتخوان‌ها کم ــامت اس ــه س ــد ب می‌توان
 پوکی استخوان چیست؟

 پوکــی اســتخوان وضعیتــی اســت کــه اســتخوان‌ها قــدرت 
ــتر  ــتگی بیش ــال شکس ــد و احتم ــت می‌دهن ــود را از دس خ
ــتخوان  ــی اس ــی از پوک ــتگی‌های ناش ــه شکس ــود. اگرچ می‌ش
می‌توانــد در هــر قســمتی از بــدن رخ دهــد، امــا بیشــتر در مــچ 

ــد. ــرات رخ می‌ده ــتون فق ــن و س ــت، لگ دس
ــه وزارت بهداشــت،  ــه جامع ــود تغذی ــر بهب ــر اعــام دفت  بناب
بســیاری از عوامــل خطــر می‌تواننــد منجــر بــه تحلیــل 
اســتخوان و پوکــی اســتخوان شــوند. ژنتیــک، پوکــی اســتخوان 
ــن اگــر یکــی  ــا ایجــاد می‌شــود، بنابرای ــواده ه معمــولاً در خان
ــال  ــته باشــد، احتم ــی اســتخوان داش ــواده پوک از اعضــای خان
ــز دچــار پوکــی اســتخوان  ــه شــما نی بیشــتری وجــود دارد ک
شــوید. همچنیــن جنســیت در ابتــا بــه پوکــی اســتخوان نقش 

ــان بیشــتر در معــرض خطــر هســتند. دارد؛ زن
ــه   ســن از دیگــر عوامــل موثــر در پوکــی اســتخوان اســت ب
ــرض خطــر هســتند.  ــراد مســن بیشــتر در مع ــه اف نحــوی ک
قومیــت و نــژاد نیــز در ابتــا بــه پوکــی اســتخوان نقــش دارد؛ 
ــی  ــر پوک ــترین خط ــا بیش ــیایی ب ــت و آس ــان سفیدپوس زن
ــان ســیاه پوســت و اســپانیایی  اســتخوان مواجــه هســتند و زن

ــد. ــن خطــر را دارن ــار کمتری تب
   ورزش و فعالیــت بدنــی می‌توانــد بــه ســالم مانــدن 
اســتخوان‌ها در طــول زندگــی کمــک کنــد. حفــظ وزن ســالم 
از دیگــر عوامــل حفــظ اســتخوان بــه حســاب می‌آیــد؛ کمبــود 
ــد.  ــش ده ــی اســتخوان را افزای ــن اســت خطــر پوک وزن ممک
بــرای مثــال پوکــی اســتخوان در افــراد مبتــا بــه بی‌اشــتهایی 
عصبــی شــایع‌تر اســت. یــک رژیــم غذایــی ســالم بــا کلســیم و 
ویتامیــن D کافــی در طــول زندگــی بــرای ســامت اســتخوان 

مهــم اســت.
 همچنیــن پرهیــز از اســتعمال دخانیــات و مصــرف الــکل بــه 

ســامت اســتخوان کمــک می‌کنــد. 

یــک مطالعــه جدیــد نشــان مــی دهــد افــرادی کــه بــه طــور 
منظــم مکمــل هــای روغــن ماهــی مصــرف مــی کننــد ممکــن 
ــه ســامت آنهــا کمــک  اســت آنقــدر کــه فکــر مــی کننــد ب

. نکند
ــه  ــد ک ــان می‌ده ــد نش ــات جدی ــر، تحقیق ــزارش مه ــه گ ب
ــد خطــر  اســتفاده منظــم از مکمل‌هــای روغــن ماهــی می‌توان
ابتــاء بــه بیمــاری قلبــی و ســکته را بــرای اولیــن بــار در میــان 
افــرادی کــه از ســامت قلــب خوبــی برخــوردار هســتند، افزایش 

دهــد.
بــا ایــن حــال، ایــن مطالعــه طولانــی مــدت همچنیــن نشــان 
ــان  ــه قلبش ــانی ک ــه کس ــد ب ــی می‌توان ــن ماه ــه روغ داد ک
ــه طــور بالقــوه  در حــال حاضــر مشــکل دارد کمــک کنــد و ب
پیشــرفت مشــکلات قلبــی را کاهــش دهــد و خطــر مــرگ را 

کاهــش دهــد.
ــن  ــای روغ ــه مکمل‌ه ــالمی ک ــراد س ــد اف ــان دریافتن محقق
ماهــی مصــرف می‌کننــد ۱۳ درصــد بیشــتر در معــرض خطــر 
ابتــاء بــه فیبریلاســیون دهلیــزی هســتند، مشــکلی در ریتــم 
ــه قلبــی و ســکته را افزایــش می‌دهــد. قلــب کــه خطــر حمل

نتایــج نشــان می‌دهــد کــه آنهــا همچنیــن ۵ درصــد افزایــش 
خطر ســکته مغــزی داشــتند.

ــن«،  ــگ لی ــر »هولیان ــتی دکت ــه سرپرس ــی ب ــم تحقیقات تی
اپیدمیولوژیســت از دانشــگاه گوانگــژو چیــن، نوشــت: »یافته‌های 
ــن  ــای روغ ــتفاده از مکمل‌ه ــه در اس ــد ک ــان می‌ده ــا نش م
ــوارض  ــد و ع ــل فوای ــه دلی ــه ب ــگیری اولی ــرای پیش ــی ب ماه

ــد.« ــاط کنی ــی احتی ــوب قلبــی عروق نامطل
امــا در افــراد مبتــا بــه بیمــاری قلبی موجــود، اســتفاده منظم 
ــی ناشــی از فیبریلاســیون  ــه قلب ــی خطــر حمل ــن ماه از روغ
دهلیــزی را تــا ۱۵ درصــد و خطــر نارســایی قلبــی منجــر بــه 

مــرگ را تــا ۹ درصــد کاهــش داد.
محققــان دریافــت اســیدهای چــرب امــگا ۳ از غــذا را توصیــه 

می‌کننــد و ســاردین و ماهــی آزاد بهتریــن منابــع هســتند.
روغــن ماهــی منبــع غنــی از اســیدهای چــرب امــگا ۳ اســت 
کــه تصــور می‌شــود بــه ســامت قلــب و مغــز کمــک می‌کنــد. 
ــار در  ــک ب ــل ی ــراد حداق ــه اف ــد ک ــه می‌کنن ــان توصی محقق
هفتــه از ماهی‌هــای چــرب ماننــد ماهــی آزاد اســتفاده کننــد.

محققــان در یــک نشــریه خبــری بــه ایــن نتیجه رســیدند که 
»مطالعــات بیشــتری لازم اســت تــا بفهمیــم چــرا روغــن ماهــی 
ممکــن اســت بــرای افــراد ســالم مفیــد نباشــد، امــا بــرای افــراد 

مبتــا بــه مشــکلات قلبــی مفیــد باشــد.«

ــد  ــناختی مانن ــای روان‌ش ــیعی از درمان‌ه ــف وس طی
مدیریــت اســترس، کنتــرل خشــم، بازســازی شــناختی، 
ــتی،  ــخوراند زیس ــاری و پس ــناختی رفت ــای ش درمان‌ه
در بهبــود ســامت روان و کنتــرل فشــار خــون بیمــاران 

موثــر هســتند.
قدســیه حکیــم‌زاده کارشــناس مســئول ســامت روان 
ــا  ــا ایســنا، ب مرکــز بهداشــت خوزســتان در گفت‌وگــو ب
ــی فشــار خــون، در مــورد  ــه ۱۷ مــی روز جهان اشــاره ب
چگونگــی مدیریــت اســترس و فشــار خــون اظهــار کــرد: 
ســازمان بهداشــت جهانــی،  فشــار خــون را مهمتریــن 
علــل اصلــی ناتوانــی مزمــن دنیــا می‌دانــد کــه ســیری 
ــن  ــاری، مهمتری ــن بیم ــده دارد. ای ــن و پیش‌رون مزم
مســاله ســامت عمومی در کشــورهای جهان و ســومین 

ــا اســت. علــت مــرگ انســان‌ها در سراســر دنی
ــه  ــان ب ــل ملاحظــه‌ای از مبتلای ــزود: تعــداد قاب وی اف
پرفشــاری خــون، در نتیجــه عــوارض حاصــل از بیمــاری 
جــان خــود را از دســت می‌دهنــد. در واقــع فشــار خــون 
ــه  ــت ک ــاز اس ــل خطرس ــن عوام ــی از بی‌علامت‌تری یک
بــه عنــوان یــک عامــل زمینه‌ســاز یــا بــه عنــوان یــک 
بیمــاری مســتقل، همــواره مــورد توجه متخصصــان بوده 

اســت.
ــاری  ــاز پرفش ــل خطرس ــراب، عوام ــردگی و اضط افس

خــون
ایــن دکتــرای روانشناســی بالینــی گفــت: پژوهش‌های 
ــردگی و  ــد افس ــناختی مانن ــل روان‌ش ــی، عوام مختلف
اضطــراب را از عوامــل خطرســاز پرفشــاری خــون معرفی 
ــدن  ــال ش ــا فع ــراب ب ــر، اضط ــرف دیگ ــد. از ط کرده‌ان
ــب  ــد موج ــه می‌توان ــمپاتیک ک ــی س ــتگاه عصب دس
افزایــش فشــارخون و همچنیــن تصلــب شــرایین شــود، 

ــاط دارد. ارتب
وی افــزود: عــاوه بــر آن، افســردگی اغلــب بــا افزایــش 
ایــن  و  اســت  همــراه  اســتروییدی  هورمون‌هــای 
هورمون‌هــا موجــب افزایــش فشــارخون و آســیب دیــدن 

ــوند. ــرایین می‌ش ش
فشارخون چگونه درمان می‌شود؟

حکیــم‌زاده بیــان کــرد: عمده‌تریــن راه درمــان فشــار 
خــون، دارو اســت امــا بــا گذشــت زمــان، بــروز عــوارض 
جانبــی نامطلــوب ایــن داروهــا و همچنیــن رشــد 
ــد  ــب ش ــر، موج ــوی دیگ ــاری از س ــای رفت رویکرده
ــار  ــی فش ــان اساس ــرای درم ــگران ب ــیاری از پژوهش بس
ــند. ــی باش ــای غیرداروی ــتجوی درمان‌ه ــون در جس خ

وی افــزود: مداخــات غیردارویــی در کنــار درمان‌هــای 
ــم و  ــه علائ ــرادی ک ــورد اف ــژه در م ــه وی ــکی، ب پزش
نشانه‌هایشــان بــر اثــر عوامــل هیجانــی و روان‌شــناختی 
ــوند. ــع می‌ش ــر واق ــوند، مؤث ــدید می‌ش ــا تش ــروع ی ش

درمان روان‌شناختی فشار خون 
ــت  ــز بهداش ــامت روان مرک ــئول س ــناس مس کارش
درمان‌هــای  از  وســیعی  طیــف  گفــت:  خوزســتان 
روان‌شــناختی ماننــد مدیریــت اســترس، کنترل خشــم، 
ــاری و  ــناختی رفت ــای ش ــناختی، درمان‌ه ــازی ش بازس
پســخوراند زیســتی، در بهبــود ســامت روان و کنتــرل 

ــر هســتند.   فشــار خــون بیمــاران موث
ــناختی،  ــای روان‌ش ــی از درمان‌ه ــرد: یک ــان ک وی بی
درمــان شــناختی - رفتــاری مدیریــت اســترس اســت. 
ــت  ــای مدیری ــه‌ای از درمان‌ه ــه مجموع ــان، ب ــن درم ای
ــناختی  ــرد ش ــر رویک ــه ب ــود ک ــه می‌ش ــترس گفت اس
رفتــاری متمرکــز اســت. ایــن برنامــه به شــیوه شــناختی 
- رفتــاری شــامل انــواع گوناگــون آرمیدگــی، بازســازی 

شــناختی، آمــوزش اثربخشــی مقابله‌ای، مدیریت خشــم 
و آمــوزش ابــراز وجــود گفتــه می‌شــود.

حکیــم‌زاده گفــت: درمان شــناختی - رفتــاری مدیریت 
اســترس در درمــان اختــالات روانــی ماننــد اضطــراب و 

افســردگی اثربخــش بوده اســت.
ــراد  ــی اف ــترس، توانای ــت اس ــرد: مدیری ــان ک وی بی
را بــرای کاهــش اســترس و ســازگاری مناســب بــا 

می‌دهــد. افزایــش  اســترس‌آور  موقعیت‌هــای 
اثر مدیریت استرس در کنترل فشار خون

ــات  ــی گفــت: مطالع ــرای روانشناســی بالین ــن دکت ای
متعــدد نشــان داده‌انــد مدیریــت اســترس، آرامش‌آموزی 
عضلانــی و شــناختی و تنش‌زدایــی عضلانــی بــر کاهش 
فشــار خــون سیســتولیک و دیاســتولیک، کاهــش 
تنیدگــی ناشــی از بیمــاری و کاهــش مشــکلات هیجانی 
و بهبــود خلــق و بهبــود کیفیــت زندگــی اثربخــش بــوده 

اســت.
وی افــزود: بــا توجــه با اینکه آمــوزش مدیرت اســترس 
بــه شیوه‌شــناختی - رفتــاری، یــک رویکــرد چندوجهــی 
اســت، در آن فنونــی ماننــد آرامش‌آمــوزی، تنفــس 
دیافرگرامــی، مراقبــه، شناســایی افــکار خــودکار منفــی و 
تحریف‌هــای شــناختی و بازســازی آن‌هــا بــا جایگزیــن 
کــردن افــکار منطقی، آمــوزش مقابلــه کارآمــد، مدیریت 
خشــم و ابــراز وجــود، بــه افــراد آمــوزش داده می‌شــود.

حکیــم‌زاده بیــان کــرد: در جلســات درمانــی مدیریــت 
ــترس‌زاها  ــاری اس ــناختی - رفت ــیوه ش ــه ش ــترس ب اس
ــزان آگاهــی  ــر اســترس، می و پاســخ‌های اســترس، تاثی
افــراد از از نشــانه‌های جســمی اســترس، ارتبــاط افــکار 
ــای  ــی و تحریف‌ه ــکار منف ــایی اف ــا، شناس و هیجان‌ه
شــناختی و رفتارهــا، تعریــف مقابلــه و انــواع مقابله‌هــای 

ــرد. ــرار می‌گی کارآمــد و ناکارآمــد مــورد بحــث ق
ــی  ــی عضلان ــای آرمیدگ ــرد: تمرین‌ه ــوان ک وی عن
تدریجــی، تنفــس دیافراگمــی همــراه بــا تصویرســازی، 
بیــن  تفــاوت  تمریــن  فکــر،  قــدرت  تمریــن 
خودگفت‌وگویــی منطقــی و غیــر منطقــی، تمریــن 
ــور  ــه ن ــی، مراقب ــی، خودالقای ــکار منطق ــی اف جایگزین
خورشــید، گام‌هــای مقابلــه موثــر، تمرین مقابلــه کارآمد، 
تکنیــک نــرم کــردن اســترس‌زاهای طاقت‌فرســا، از 
مهارت‌هــای مدیریــت اســترس بــرای کاهش فشــارخون 

ــتند. ــون هس ــاری خ ــه پرفش ــان ب مبتلای
ــت  ــز بهداش ــامت روان مرک ــئول س ــناس مس کارش
خوزســتان گفــت: مراقبــه شــمارش تنفــس، حــل 
مســاله، برنامــه مدیریــت اســترس شــخصی، اندازه‌گیری 
ــای  ــر مهارت‌ه ــتمر، از دیگ ــور مس ــه ط ــارخون ب فش
مدیریــت اســترس بــرای کاهــش فشــار خــون هســتند.

تغذیه مناسب برای مبتلایان به واریس

راهکارهایی برای داشتن استخوان‌های قوی

مکمل های روغن ماهی خیلی به سلامت قلب کمک نمی کنند

با درمان‌های روان‌شناختی فشار خون آشنا شوید
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در حــال حاضــر شــواهد کافــی وجــود نــدارد کــه نشــان دهــد مصــرف قرص‌هــا یــا 
نوشــیدنی‌های حــاوی کلاژن تفاوتــی در پوســت، مــو یــا ناخــن ایجــاد کنــد.

نوشیدنی‌ها و مکمل‌های کلاژن برای پوست، ناخن و مو مفیدند؟
ــاره نوشــیدنی‌ها و  ــه نقــل از ایندیپندنــت فارســی، درب ــه گــزارش ســامت نیــوز ب ب
مکمل‌هــای کلاژن ســروصدای زیــادی بــه راه افتــاده اســت؛ مخصوصــا کــه افراد مشــهور 
و چهره‌هــای تاثیرگــذار هــم از فوایــد شــگفت‌انگیز ایــن محصــولات بــرای پوســت، مــو 

ــد. ــا می‌گوین و ناخن‌ه
از آنجــا کــه کلاژن در بــدن مــا از ایــن بافت‌هــا پشــتیبانی می‌کنــد، بــه نظــر می‌رســد 
مصــرف کلاژن ممکــن اســت بــه داشــتن موهــای شــاداب و پوســتی با درخشــش جوانی 

کمــک کنــد امــا علــم چــه می‌گوید؟
کلاژن چیست؟

ــدن اســت کــه در پوســت،  ــی در بافت‌هــای ب کلاژن یــک پروتئیــن ســاختاری اصل
ــواد  ــا م ــود. کلاژن ب ــت می‌ش ــتخوان‌ها یاف ــا و اس ــا، غضروف‌ه ــن‌، تاندون‌ه ــو، ناخ م
دیگــری ماننــد اســید هیالورونیــک و الاســتین بــرای حفــظ خاصیــت ارتجاعــی، حجم و 
رطوبــت پوســت همــکاری و بــه ســاخت پروتئین‌هایــی ماننــد کراتیــن کــه پوســت، مــو 

ــد. ــک می‌کن ــد، کم ــکیل می‌دهن ــا را تش و ناخن‌ه
بــه گــزارش بخــش ســامت دانشــگاه هــاروارد، بــدن مــا بــه طــور طبیعــی با اســتفاده 
از اســید آمینه‌هــا از غذاهــای غنــی از پروتئیــن یــا کلاژن ماننــد آبگوشــت بــا اســتخوان، 
گوشــت و ماهــی کلاژن تولیــد می‌کنــد. امــا افزایــش ســن، آســیب‌های ناشــی از نــور 
خورشــید، ســیگار کشــیدن و مصــرف الــکل همگــی می‌تواننــد تولیــد کلاژن را کاهــش 

ــد. می‌دهن
نوشــیدنی‌ها و مکمل‌هــای کلاژن اغلــب حــاوی کلاژن از منابــع مختلــف ماننــد ماهی، 
گاو، خــوک یــا مرغ‌انــد و معمــولا پپتایــد دارنــد؛ زنجیره‌هــای کوتــاه اســید آمینه‌هــا کــه 
ــه خــود کلاژن و کراتیــن کمــک  ــدن از جمل ــه ســاخت پروتئین‌هــای ضــروری در ب ب

ــد. می‌کنن
در بررســی و تجزیــه و تحلیــل ۱۹ مطالعــه منتشرشــده در مجلــه بین‌المللــی پوســت، 
کــه در مجمــوع یــک هــزار و ۱۲۵ شــرکت‌کننده داشــت، کســانی کــه از مکمل‌هــای 
کلاژن اســتفاده می‌کردنــد، بهبــود در اســتحکام، لطافــت و رطوبــت پوســت را گــزارش 
کردنــد و چیــن و چروک‌هایشــان کمتــر بــه چشــم می‌آمــد. ایــن نتایــج امیدوارکننــده 
بــه نظــر می‌رســد امــا مشــخص نیســت آیــا ایــن بهبودهــای پوســتی واقعــا بــه دلیــل 
ــای  ــا از مکمل‌ه ــتر آزمایش‌ه ــرا در بیش ــر؛ زی ــا خی ــت ی ــوده اس ــرف کلاژن ب مص
ــته‌اند. از  ــم داش ــری ه ــواد دیگ ــز کلاژن م ــه ج ــد ک ــتفاده ش ــود اس ــاری موج تج
ــوQ10( ۱۰(، اســید  ــم کی ــی، آنتی‌اکســیدان‌ها، کوآنزی ــواد معدن ــا، م ــه ویتامین‌ه جمل

هیالورونیــک و کندرویتیــن ســولفات.
یــک مطالعــه کوچــک در ســال ۲۰۱۷ روی ۲۵ نفــر بــا ناخن‌هــای شــکننده نشــان 
داد کــه مصــرف روزانــه ۲.۵ گــرم کلاژن بــه مــدت ۲۴ هفتــه باعــث بهبــود شــکنندگی 
و رشــد ناخن‌هــا می‌شــود. بــا ایــن حــال، ایــن مطالعــه کوچــک هیــچ گــروه کنترلــی 
ــا گروهــی کــه مکمل‌هــای کلاژن دریافــت  ــا ب نداشــت کــه دارونمــا مصــرف کننــد ت
ــت  ــده اس ــام نش ــان‌ها انج ــم روی انس ــه‌ای ه ــود.هیچ مطالع ــه ش ــد، مقایس می‌کردن
کــه فوایــد مکمــل کلاژن را بــرای مــو بررســی کنــد و در حــال حاضــر هیــچ مــدرک 
پزشــکی ادعاهــای رایــج در بــازار را مبنــی بــر اینکــه مکمل‌هــا یا نوشــیدنی ‌هــای کلاژن 
می‌تواننــد رشــد، درخشــش، حجــم و ضخامــت مــو را بهبــود بخشــند، تاییــد نمی‌کنــد.

ــا نوشــیدنی‌های  ــرای ایــن ادعــا کــه مصــرف قرص‌هــای کلاژن ی در حــال حاضــر ب
کلاژن‌دار در پوســت، مــو یــا ناخــن تفاوتــی ایجــاد کنــد، شــواهد کافــی وجــود نــدارد. 
بــدن مــا نمی‌توانــد کلاژن را کامــل جــذب کنــد و کلاژن بــرای ورود بــه جریــان خــون، 

بایــد بــه پپتایدهــا تجزیــه شــود تــا از طریــق روده جــذب شــود.
ایــن پپتایدهــا ممکــن اســت بــه بلوک‌هــای ســازنده تجزیــه شــوند کــه پروتئین‌هایی 
ماننــد کراتیــن را می‌ســازند کــه بــه شــکل‌گیری پوســت، مــو و ناخــن کمــک می‌کنــد 
ــد غضــروف،  ــدن مانن ــایر قســمت‌های ب ــه در س ــود دارد ک ــم وج ــکان ه ــن ام ــا ای ام
ــانی  ــه انس ــچ مطالع ــون هی ــد. تاکن ــوب ‌کن ــا رس ــا تاندون‌ه ــا ی ــتخوان، ماهیچه‌ه اس
به‌وضــوح ثابــت نکــرده کلاژنــی کــه خوراکــی مصــرف شــود، بــه پوســت، مــو یــا ناخــن 
ــد،  ــان کنی ــیدنی‌های کلاژن‌دار را امتح ــا نوش ــا ی ــد مکمل‌ه ــد.اگر می‌خواهی می‌رس
فهرســت مــواد تشــکیل‌دهنده و مشــخصات پروتئینــی آن‌هــا را بررســی و از مصــرف 
مکمل‌هــای حــاوی مــواد افزودنــی زیــاد خــودداری کنیــد. محصــولات حــاوی مقــدار 
بالایــی پرولایل‌هیدروکســی‌پرولین و هیدروکســی پرولایل‌گلیســین در کاهــش چیــن و 

چــروک و بهبــود رطوبــت پوســت بهتــر جــواب می‌دهنــد.
ضمنــا قبــل از شــروع هــر نــوع مکمــل جدیــد بــا پزشــکتان مشــورت کنیــد. افــرادی 
کــه مســتعد ابتــا بــه نقرس‌انــد یــا بــه دلیــل برخــی مشــکلات دیگــر بایــد مصــرف 
پروتئیــن را محــدود کننــد، نبایــد از مکمل‌هــا یــا نوشــیدنی‌های کلاژن اســتفاده کننــد.

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

از اهمیــت بــالا انتخــاب نــوع 
بیهوشــی غافــل نشــوید، زیــرا یکی از 
مراحــل مهــم طــی جراحــی زیبایــی 
ــی در  ــوع بیهوش ــاب ن ــی انتخ بین

ــد.  ــی باش ــی م جراحــی بین
از اهمیــت بــالا انتخــاب نــوع 
بیهوشــی غافــل نشــوید، زیــرا یکی از 
مراحــل مهــم طــی جراحــی زیبایــی 
ــی در  ــوع بیهوش ــاب ن ــی انتخ بین
ــه  ــد. البت ــی باش ــی م ــی بین جراح
یــک جــراح بینــی باتجربــه بــا 
در نظــر گرفتــن تمامــی جوانــب 
مناســب تریــن آن را بــرای شــما زیبا 
جویــان در نظــر داشــته و ایــن رونــد 
ــرای  ــا اســتفاده از آن ب جراحــی را ب

ــد. ــی کن ــاز م شــما آغ
از جملــه روش هــای بیهوشــی در 
جراحــی بینــی ، بگار گیــری بهترین 
جــراح رینوپلاســتی در تهــران از آرام 
بخــش هــای وریــدی مــی باشــد. در 
واقــع پزشــک داروی بیحســی را بــه 
ــق  ــی تزری ــای بین ــت ه ــل باف داخ
ــب کــه  ــه جال ــک نکت ــد. ی مــی کن
ــن  ــه ای ــت ک ــد ، آن اس ــد بدانی بای
بیهوشــی ، شــما نمــی خوابیــد بلکه 
ــما  ــدن ش ــا ب ــتید ام ــوش هس به
سســت و بــدون هیــچ گونــه انــرژی 
خواهــد بــود و همچنیــن هیــچ گونه 

ــرد. ــد ک ــاس نخواهی دردی را احس
رینوپلاســتی  معایــب جراحــی 

بــدون بیهوشــی چیســت ؟
یــک  نیازمنــد  پروســه  ایــن 
ــورت  ــه ص ــی ب ــص بیهوش متخص
جداگانــه مــی باشــد ، همچنین طی 
ــدی (  ــه روش IV ) وری ــی ب بیهوش
ــع  ــیون مای ــروز آسپیراس ــال ب احتم
بــه داخــل ریــه هــا را افزایــش مــی 

ــد. ده
یکــی از متــداول تریــن روش هــای 
ــه  ــی ، ب ــی بین ــی در جراح بیهوش
صــورت عمومــی اســت ، بــه گونه ای 
کــه شــما زیبــا جــو عزیــز بــه طــور 
کامــل بیهــوش خواهیــد شــد و بــه 
یــک خــواب عمیــق فــرو مــی رویــد. 
در ایــن پروســه افــراد بــا استنشــاق 
دارو بیهوشــی از طریــق لولــه هایــی 
کوچــک کــه در رگ دســت یــا رگ 
گــردن و حتــی در برخــی مواقــع در 
قفســه ســینه قــرار دارد انجــام مــی 
شــود. توجــه داشــته باشــید کــه این 
نــوع از بیهوشــی نیازمنــد یــک لولــه 

تنفســی مــی باشــد.
بیهوشــی  از  پروســه  ایــن  در 
هیــچ  افــراد  بینــی  در جراحــی 
ــد  ــاس نخواهن ــه دردی را احس گون
کــرد. تمامــی مــوارد بــا نظــارت 
ــط  ــدن توس ــای ب ــتم ه ــر سیس ب
متخصــص بیهوشــی انجام شــده که 
از راه تنفــس و ریــه توســط لولــه هــا 

ــود. ــی ش ــت م محافظ
ــی  ــی م ــیار تهاجم ــن روش بس ای
باشــد ، همچنیــن عــدم توانایــی 
صحبــت کــردن بیمــار در ایــن 
میــان وجــود دارد. ایــن پروســه 
دارای عــوارض جانبــی همچــون 
حالــت تهــوع و اســتفراغ بــوده و 
ــراه  ــه هم ــز ب ــوی را نی ــوارض ری ع
دارد. احتمــال و تاخیــر در بازگشــت 
هوشــیاری و احســاس خســتگی 
بســیار زیــاد از دیگــر معایــب آن می 

ــد. باش
ــاد طــی  ــروز خطــرات بســیار زی ب
ــود  ــا وج ــی ب ــی بین ــی زیبای جراح
هــر یــک از بیهوشــی هــا یــک امــر 
شــایع و طبیعــی اســت ، امــا احتمال 
آســیب دیــدن افــراد بــا ایــن مــوارد 

ــه  ــک ب بســیار پاییــن و حتــی نزدی
ــر مــی باشــد. صف

در واقــع احتمــال فــوت افــراد 
ــش از حــد و  ــری بی ــر بکارگی ــر اث ب
غیــر اصولــی از مــواد بیهوشــی مــی 
توانــد بســیار نگــران کننــده باشــد ، 
امــا بیهوشــی در جراحــی بینــی اگــر 
تحــت نظــارت دقیــق یــک پزشــک 
متخصــص بیهوشــی انجــام شــود ، 
ــی  ــای طولان ــرگ و اغم ــال م احتم
ــد  ــر خواه ــه صف ــک ب ــدت نزدی م

ــود. ب
هــر یــک از ایــن روش هــای 
موجــود در بیهوشــی در جراحــی 
بینــی مزایــا و معایــب خــود را دارند، 
در نتیجــه بهتریــن نــوع آن از جانــب 
جــراح بینــی بــرای شــما عزیــزان در 
نظــر گرفتــه خواهد شــد. در پروســه 
بیهوشــی عمومــی ، فــرد هوشــیاری 
ــت  ــل از دس ــور کام ــه ط ــود را ب خ
مــی دهــد و بــه یــک خــواب عمیــق 
فــرو مــی رود، در نتیجــه اطلاعــی از 
پروســه رینوپلاســتی نداشــته و هیچ 
گونــه دردی را احســاس نمــی کنــد، 
بــر خــاف بیهوشــی وریــدی ، فــرد 
هوشــیار اســت و تمامــی فراینــد 
جراحــی را مشــاهده مــی کنــد. 
یــک جــراح بینــی ماهــر در تهــران 
بــا توجــه بــه آن کــه نیازمنــد تمرکز 
بــالا و کافــی طــی رینوپلاســتی مــی 
باشــد ، بیهوشــی هــای عمومــی 
ــد. در  ــی کن ــنهاد م ــواره پیش را هم
نتیجــه بهتــر اســت بــا ایــن پروســه 
کــه بیمــار در آرامــش کامــل اســت 
ــام  ــم انج ــر تهاج ــی پ ــن جراح ای

شــود.
حالــت تهــوع: یکــی از شــایع ترین 
ــان  ــا جوی ــه زیب ــی ک ــه های عارض
بعــد از جراحــی زیبایــی بینــی بــا ان 
مواجعــه مــی شــوند ، کــه از اثــرات 
مــاده بیهوشــی مــی باشــد ، حالــت 

تهــوع اســت.
ــن عارضــه  ــف و ســرگیجه: ای ضع
عــاوه بــر آن کــه مــی توانــد بــر اثــر 
مــاده بیهوشــی مشــاهده شــود ، می 
توانــد بــه علــت ناشــتا بــودن افــراد 
ــی و احســاس  ــل از جراحــی بین قب
ضعف و گرســنگی بســیار زیــاد افراد 
باشــد کــه البتــه بــا وجــود از دســت 
ــش  ــه افزای ــن عارض ــون ای دادن خ

مــی یابــد.
کبــودی: تمامــی بافت هــای بینی 
ــوش  ــت خ ــتی دس ــی رینوپلاس ط
تغییــرات بســیار زیــاد خواهنــد شــد 
، در نتیجــه بــا ایــن پروســه زیبایــی 
تمامــی ســاختار بینــی و حتــی 
زیــر چشــم هــا نیــز کبــود و ســیاه 
ــه  ــه ب ــا توج ــه ب ــد ، ک ــد ش خواهن
ــگام  ــه هن ــده ب ــای وارد ش ــار ه فش
بــا مــاده  ایــن مــوارد  جراحــی 

ــود. ــی ش ــدید م ــی تش بیهوش
گلــو درد: بســیاری از افــراد زمانــی 
کــه از بیهوشــی خــارج مــی شــوند 
و  ، در گلــو خــود احســاس درد 
خشــکی بســیار زیــادی مــی کننــد، 
ــدای  ــت ص ــن اس ــن ممک همچنی
ــر شــود.  ــه ت ــی گرفت ــا مدت ــراد ت اف
ایــن عارضــه مــی توانــد ناشــی از گاز 
ــه خاطــر اســیب  بیهوشــی و هــم ب
ــتگاه  ــه دس ــی ب ــای تنفس ــه ه لول

ــد. ــی باش صوت
از دیگــر عارضــه هــای همــراه 
بــا بیهوشــی در جراحــی بینــی ، 
ــه ســر درد ، خــارش و  ــوان ب مــی ت
ــرد. ــاره ک ــز اش ــع نی ــال در دف اخت

پوســت، اولیــن لبــاس ماســت. قســمتی از بــدن که 
ــی و ســامت  ــراوان دارد و زیبای ــت ف ــه مراقب ــاز ب نی
آن بــرای همــه مــا اهمیــت بســیاری دارد. بــه همیــن 
دلیــل، در ایــن مقالــه بــه بررســی روش‌هــای از بیــن 
ــت  ــردن پوس ــن ک ــورت و روش ــای ص ــردن لکه‌ه ب
می‌پردازیــم کــه ایــن روزها جــزء داغ‌تریــن موضوعات 
می‌روند.لکه‌هــای  به‌شــمار  پوســت  از  مراقبــت 
ــد  ــه مشــکلات پوســتی آزاردهنده‌ان صــورت، از جمل
ــا  ــردن آن‌ه ــرف ک ــت برط ــوان گف ــی می‌ت ــه حت ک
ــر  ــا اگ ــه جوش‌هاســت. ام کار ســخت‌تری نســبت ب
لکه‌هــا بــه شــما آزار می‌دهنــد، بایــد صبــر بیشــتری 
داشــته و از محصــولات مراقبتــی بــرای مــدت زمــان 
بیشــتری اســتفاده کنیــد. راه حل‌هایــی ماننــد 
ــه شــما کمــک  ــد ب ماســک‌های ضــد لکــه می‌توانن
کننــد. در اینجــا بهتریــن و ســریع‌ترین ماســک‌ها و 
ماســک‌های ورقــه‌ای ضــد لکــه را بــرای از بیــن بــردن 

ــم. ــی می‌کنی ــتی بررس ــای پوس لکه‌ه
ــای  ــرای لکه‌ه ــورت ب ــک‌های ص ــتفاده از ماس اس
ــک‌ها  ــن ماس ــرا ای ــت زی ــر اس ــیار موث ــورت بس ص
معمــولاً حــاوی مــواد فعــال و مفیــدی هســتند که به 
ــر  تقویــت و ترمیــم پوســت کمــک می‌کننــد. در زی
ــرای اســتفاده از ماســک‌های صــورت  ــل ب ــد دلی چن

ــت: ــده اس ــورت آورده ش ــای ص ــرای لکه‌ه ب
از  بســیاری  پوســت:  تقویــت  و  تســکین   .۱
ــد  ــی مانن ــواد طبیع ــاوی م ــورت ح ــک‌های ص ماس
ــا و آنتی‌اکســیدان‌ها  ــی، ویتامین‌ه ــای گیاه عصاره‌ه
هســتند کــه بــه تســکین و تقویــت پوســت کمــک 
می‌کننــد. ایــن مــواد می‌تواننــد بــه تحریــک تولیــد 
کلاژن و الاســتین در پوســت کمــک کننــد و در 
نتیجــه باعــث بهبــود قــوام و ســامت پوســت شــوند.

ماســک‌های  از  بســیاری  رســانی:  رطوبــت   .۲
صــورت دارای مــوادی هســتند کــه بــه پوســت 
رطوبــت می‌بخشــند. لکه‌هــای صــورت ممکــن 
اســت ناشــی از خشــکی پوســت یــا کمبــود رطوبــت 
باشــند، بنابرایــن اســتفاده از ماســک‌هایی که پوســت 
را مرطــوب نگــه می‌دارنــد، می‌توانــد بهبــود ظاهــر و 

ــد. ســامت پوســت را تســریع کن
ــک‌های  ــد: ماس ــواد مفی ــذب م ــهیل در ج ۳. تس
صــورت معمــولاً بــرای مــدت زمانــی بــر روی پوســت 
باقــی می‌ماننــد، کــه ایــن بــه پوســت فرصــت 
ــی  ــه خوب ــا مــواد موجــود در ماســک را ب می‌دهــد ت
جــذب کنــد. ایــن مــواد می‌تواننــد بــه تنظیــم تولیــد 
ــت  ــون پوس ــود ت ــاب و بهب ــش الته ــن، کاه ملانی
کمــک کننــد کــه همــه اینهــا می‌توانــد بــه کاهــش 

ــد. ــک کن ــورت کم ــای ص لکه‌ه
بــه طــور کلــی، ماســک‌های صــورت یــک راه موثــر 
و مؤثــر بــرای مراقبــت از پوســت و کمــک بــه کاهش 
ــواد  ــه م ــرطی ک ــه ش ــتند، ب ــورت هس ــای ص لکه‌ه
موجــود در آنهــا مناســب بــا نوع پوســت شــما باشــند 

و بــه صــورت منظــم اســتفاده شــوند.
بهترین ماسک صورت برای شما کدام است؟

بهتریــن ماســک صــورت بــرای هــر فــرد بســتگی 
ــا  ــا در اینج ــای آن دارد. ام ــت و نیازه ــوع پوس ــه ن ب
ــف  ــواع مختل ــرای ان ــورت ب ــک ص ــوع ماس ــد ن چن

ــت: ــده اس ــی ش ــت بررس پوس
پوست چرب و مستعد آکنه:

ماســک‌های خــاک رس و گل: بــرای کنتــرل چربی 
طبیعــی پوســت و کاهش ایجــاد آکنه.

محصــولات حــاوی سالیســیلیک اســید: بــرای 
کنتــرل چربــی پوســت و پیشــگیری از ظهــور آکنــه.

پوست خشک:
ماســک‌های ژلــی و ورقــه‌ای: بــرای آبرســانی و 

ــت. ــت پوس ــظ رطوب حف
محصــولات حاوی هیالورونیک اســید و گلیســیرین: 

بــرای تغذیــه و مرطــوب کــردن عمیق پوســت.
پوست معمولی:

ــی  ــذی طبیع ــات مغ ــاوی ترکیب ــک‌های ح ماس
ماننــد روغــن آووکادو و ویتامیــن E: بــرای تغذیــه و 

ــت از پوســت. مراقب
پوست حساس یا ملتهب:

ــکین و  ــرای تس ــی: ب ــا کرم ــی ی ــک‌های ژل ماس
آرامــش پوســت حســاس و تحریک‌پذیــر.

محصــولات حــاوی عناصــر ضــد التهــاب و تســکین 
ــاس و  ــت حس ــامت پوس ــظ س ــرای حف ــده: ب دهن

ــا. ــگیری از تحریک‌ه پیش
بــه طــور کلــی، انتخــاب و خریــد ماســک صــورت 
ــما و  ــت ش ــای پوس ــه ویژگی‌ه ــه ب ــا توج ــد ب بای
نیازهــای آن انجــام شــود. همچنیــن مهــم اســت کــه 
محصــولات بــا کیفیــت و مناســب بــرای نــوع پوســت 

خــود را انتخــاب کنیــد.
مناســب تریــن ماســک صــورت بــرای رفــع لــک و 

روشــن کننــده
مکانیسم عملکرد ماسک صورت

ماســک‌های صــورت عمدتــاً از ترکیبــات مختلفــی 
تشــکیل شــده‌اند کــه بــه طــور معمــول شــامل مــواد 
طبیعــی، مــواد آنتی‌اکســیدان، مــواد ضــد التهــاب و 
ــن  ــرد ای ــم عملک ــتند. مکانیس ــده هس مرطوب‌کنن
ــه ترکیبــات و مــواد  ــه شــدت وابســته ب ماســک‌ها ب
موجــود در آنهــا اســت. امــا در کل، ماســک‌های 
ــه، مرطــوب  ــاً از رویایــی کــردن، تغذی صــورت عمدت
ــت  ــود وضعی ــرای بهب ــت ب ــکین پوس ــردن و تس ک

ــوند. ــتفاده می‌ش ــت اس پوس
ــک‌های  ــرد ماس ــم عملک ــی، مکانیس ــور کل ــه ط ب

ــر باشــد: ــوارد زی صــورت ممکــن اســت شــامل م
ــه پوســت: برخــی از ماســک‌های صــورت  ۱. تغذی
ــواد  ــا، م ــد ویتامین‌ه ــه‌ای مانن ــواد تغذی ــاوی م ح
معدنــی و روغن‌هــای طبیعــی هســتند کــه بــه 
ــه می‌دهنــد و آن را تقویــت می‌کننــد. پوســت تغذی

۲. ترطیــب پوســت: ماســک‌های صــورت معمــولاً 
ــک  ــد هیالورونی ــده مانن ــواد مرطوب‌کنن ــاوی م ح
ــتند  ــی هس ــای طبیع ــیرین و روغن‌ه ــید، گلیس اس
کــه بــه پوســت رطوبــت می‌بخشــند و از خشــکی آن 

ــد. ــری می‌کنن جلوگی
ماســک‌های  از  بســیاری  پوســت:  تســکین   .۳
صــورت دارای مــواد ضــد التهابــی و آرامــش بخشــی 
ــری  ــه ورا و کمیلف ــی، آلوئ ــای گیاه ــد عصاره‌ه مانن
هســتند کــه بــه پوســت کمــک می‌کننــد تــا آرامش 
پیــدا کنــد و از التهابــات و تحریــکات محافظت شــود.

ماســک‌های  از  برخــی  پوســت:  پاکســازی   .۴
ــه  ــه ب ــتند ک ــازی هس ــواص پاکس ــورت دارای خ ص
پاکســازی عمیــق منافــذ پوســت و حــذف آلودگی‌هــا 
و آلاینده‌هــای موجــود در آن کمــک می‌کننــد.

ــوان  ــه عن ــورت ب ــک‌های ص ــی، ماس ــور کل ــه ط ب
یــک بخــش از روتیــن مراقبــت از پوســت، می‌تواننــد 
بــه تقویــت و بهبــود وضعیــت پوســت کمــک کنند و 
ــالم‌تر  ــن‌تر و س ــر، روش ــری جوان‌ت ــت ظاه ــه پوس ب

. ببخشند
اهمیت انتخاب بهترین ماسک صورت

ــی  ــل مزایای ــه دلی ــورت ب ــک ص ــتفاده از ماس اس
ــن  ــژه‌ای دارد. ای ــرای پوســت دارد، اهمیــت وی ــه ب ک
ــد پوســت را درخشــان و شــاداب  ماســک‌ها می‌توانن
نگــه دارنــد. بــرای رســیدن بــه ایــن نتایــج، انتخــاب 
ــا نــوع پوســت  بهتریــن ماســک صــورت متناســب ب
ــه شــرایط  ــا توجــه ب ــز اهمیــت اســت. ب بســیار حائ
و ویژگی‌هــای خــاص پوســت خــود، می‌توانیــد 
ــتفاده  ــرده و از آن اس ــن ماســک را انتخــاب ک بهتری
ــث  ــد. اســتفاده از ماســک صــورت مناســب باع کنی

ــود. ــت می‌ش ــی پوس ــه خارج ــود لای بهب
یکــی از اهمیت‌هــای اســتفاده از ماســک صــورت، 
آبرســانی و افزایــش رطوبــت در پوســت خشــک 
ــا اســتفاده از ماســک مناســب،  ــن، ب اســت. همچنی
ــن  ــد و چی ــش می‌یاب ــت افزای ــری پوس انعطاف‌پذی
عــاوه  مشــهود می‌شــوند.  کمتــر  و چروک‌هــا 
ــر ایــن، اســتفاده منظــم از ماســک صــورت باعــث  ب
داشــتن پوســتی باطــراوت، بــدون تیرگــی و آلودگــی 
می‌شــود. ایــن نــکات همگــی نشــان می‌دهنــد کــه 
انتخــاب بهتریــن ماســک صــورت بســیار ارزشــمند و 

ــز اهمیــت اســت. حائ
مناســب تریــن ماســک صــورت بــرای رفــع لــک و 

روشــن کننــده
انواع ماسک‌های صورت کدام اند؟

انــواع مختلفــی از ماســک‌های صــورت وجــود دارند 
ــی  ــا خاص ــا و مزای ــا ویژگی‌ه ــدام از آن‌ه ــه هرک ک

دارنــد. برخــی از انــواع ماســک صــورت عبارتنــد از:
ایــن  هیدروژلــی:  یــا  آب‌کشــی  ماســک‌های 
بــه  و  پایــه آب هســتند  دارای  نــوع ماســک‌ها 
ــواد  ــالای م ــت ب ــند. غلظ ــت می‌بخش ــت رطوب پوس

مرطوب‌کننده در آنها، پوست را آبرسانی می‌کند.
ــوع  ــن ن ــی: ای ــا کل ــی ی ــاک رس ــک‌های خ ماس
ــای  ــد خــاک رســی، گل‌ه ــوادی مانن ماســک‌ها از م
طبیعــی یــا مــواد طبیعــی دیگــر ســاخته می‌شــوند 
و بــرای تمیــزی و بهبــود پوســت مــورد اســتفاده قرار 

می‌گیرنــد.
ــات  ــن ماســک‌ها از آلژین ــات: ای ماســک‌های آلژین
ــس  ــه پ ــی ســاخته می‌شــوند ک ــا ژل‌هــای آلژینات ی
ــاءی  ــه ارتق ــک لای ــکل ی ــه ش ــدن ب ــک ش از خش
ــه پوســت  ــت را ب ــل می‌شــوند و رطوب پوســتی تبدی

می‌رســانند.
ــک‌ها  ــوع ماس ــن ن ــده: ای ــک‌های خنک‌کنن ماس
اغلــب حــاوی مــواد خنک‌کننــده ماننــد آلوئــه ورا یــا 
ــش و  ــرای آرام ــه ب ــی هســتند ک ــانس‌های گیاه اس

ــش پوســت اســتفاده می‌شــوند. آرام
ماســک‌های ویتامینــه: ایــن ماســک‌ها اغلــب 
 C ــن ــد ویتامی ــف مانن ــای مختل ــاوی ویتامین‌ه ح
ــه و تقویــت پوســت  ــرای تغذی ــا E هســتند کــه ب ی

اســتفاده می‌شــوند.
همچنیــن، ماســک‌های دیگــری نیــز وجــود دارنــد 
ــی،  ــرل چرب ــد کنت ــی مانن ــوارد خاص ــرای م ــه ب ک
کاهــش علائــم پیــری، یــا درمــان مشــکلات پوســتی 
ــد ماســک  خــاص طراحــی شــده‌اند. انتخــاب وخری
مناســب بســتگی بــه نوع پوســت، مشــکلات پوســتی 

و هــدف مــورد نظــر دارد.
نکته و جمع بندی

بهتریــن روش بــرای مراقبــت از پوســت و انتخــاب 
ــد.  ــی می‌باش ــکات مهم ــت ن ــورت، رعای ــک ص ماس
همچنیــن، خریــد محصــولات پوســتی نیــز نیازمنــد 
انتخــاب منابــع معتبــر و بــا ضمانــت اســت. روتیــن 
ــه  ــتی ب ــت پوس ــولات مراقب ــد محص ــاج در خری ت
شــما کمــک می‌کنــد تــا از اطمینــان خاطــر دربــاره 
محصولاتــی کــه می‌خواهیــد تهیــه کنیــد برخــوردار 

شــوید.
بــه طــور کلــی ماســک‌های صــورت ابــزاری مهــم 
و موثــر در مراقبــت از پوســت مــا هســتند. بــا انتخاب 
ــا  و اســتفاده از بهتریــن ماســک صــورت متناســب ب
ــه طــور  ــوع پوســت و نیازهــای خــود، می‌توانیــم ب ن
موثــری به بهبــود وضعیــت پوســت، تغذیــه، ترطیب، 
تســکین و پاکســازی آن کمــک کنیــم. ماســک‌های 
صــورت می‌تواننــد بــه پوســت آن راهــی بــرای 
روشــنایی، شــادابی، افزایــش انعطاف‌پذیــری، کنتــرل 
ــم پیــری و حتــی  ــی، جلوگیــری از ظهــور علائ چرب
کاهــش علائــم آکنــه و التهابــات ارائه دهنــد. بنابراین، 
اهمیــت انتخــاب بهتریــن ماســک صــورت بــه عنــوان 
ــت از پوســت  ــن مراقب ــک بخــش اساســی از روتی ی
ــی پوســت و  ــود ســامت و زیبای ــرای حفــظ و بهب ب

افزایــش اعتمــاد بــه نفــس اســت.

همه چیز در رابطه با بیهوشی جراحی بینی

زیبایی

مناسب ترین ماسک صورت برای رفع لک و 
روشن کننده

نوشیدنی‌ها و مکمل‌های کلاژن برای پوست، ناخن و مو مفیدند؟
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مطالعــه مشــاهده ای اخیــر نشــان مــی دهــد کــه 
پیــروی از یــک رژیــم غذایــی کــم چــرب ممکــن 
ــه  ــه ســرطان ری ــا ب ــه کاهــش خطــر ابت اســت ب

کمــک کنــد.
رژیــم هــای غذایــی کــم چــرب در کاهــش خطــر 

ابتــا بــه ســرطان ریــه موثرنــد
ــر از  ــل از مه ــه نق ــوز ب ــامت نی ــزارش س ــه گ ب
مدیــکال نیــوز، محققــان چینــی داده‌هــای گروهــی 
ــه  ــک مطالع ــه در ی ــر را ک ــکل از ۹۸۰۰۰ نف متش
ســرطان مســتقر در ایــالات متحــده شــرکت 
ــد  ــد و دریافتن ــل کردن ــه و تحلی ــتند، تجزی داش
کــه خطــر ابتــاء بــه ســرطان ریــه در افــرادی کــه 
کمتریــن میــزان چربــی را در رژیــم غذایــی خــود 

ــت. ــر اس ــد کمت ــتند، ۲۴ درص داش
ایــن کاهــش حتی بارزتــر بــود و در ســیگاری‌هایی 
ــا ۲۹  ــتند، ب ــرب داش ــی کم‌چ ــای غذای ــه رژیم‌ه ک

درصــد کاهــش خطــر همــراه بود.
ــای  ــه رژیم‌ه ــد ک ــان می‌دهن ــج نش ــن نتای ای
غذایــی سرشــار از چربی‌هــای اشــباع شــده بــا ۳۵ 
درصــد افزایــش خطــر ابتــاء بــه ســرطان ریــه بــه 
طــور کلــی و دو برابــر خطــر ابتــاء بــه ســرطان ریه 

ــت. ــط اس ــک مرتب ــلول‌های کوچ س
محققــان داده‌هــای مربــوط بــه بررســی ســرطان 
ــه  ــدان را ب ــال و تخم ــه، کولورکت ــتات، ری پروس
عنــوان بخشــی از ایــن مطالعــه مشــاهده‌ای تجزیــه 

ــد. و تحلیــل کردن
ــه  ــا ژوئی ــر ۱۹۹۳ ت ــن نوامب ــرکت‌کنندگان بی ش
۲۰۰۱ انتخــاب شــدند و داده‌هــای مربــوط بــه 
ســرطان و مرگ‌ومیــر در ســال‌های ۲۰۰۹ و ۲۰۱۸ 

ــد. ــع‌آوری ش جم
ســوابق پزشــکی شــرکت کننــدگان جمــع آوری 
ــم غذایــی  ــی در مــورد رژی ــه اطلاعات شــد، از جمل
آنهــا کــه از طریــق یــک پرسشــنامه رژیــم غذایــی 
ــی،  ــری مصرف ــورد کال ــه در م ــود ک ــده ب ــه ش ارائ
از  کــه  مقــدار غذایــی  و  مغذی‌هــا،  درشــت 
ــد،  ــی می‌خوردن ــرم غذای ــف ه ــمت‌های مختل قس
ماننــد میوه‌هــا و ســبزیجات، گوشــت بــدون 
چربــی، لبنیــات و قندهــای افزودنی پرســیده شــد.
میانگیــن ســنی شــرکت‌کنندگان در مرحلــه 

ــود. ــال ب ــری ۶۵ س پیگی
محققــان ایــن داده‌هــا را بــا داده‌هــای جمــع آوری 
شــده در مــورد ابتــاء بــه ســرطان، مرحله بنــدی و 

ــه کردند. ــوع آن مقایس ن
نتایــج نشــان داد رابطــه معکــوس بیــن رژیم‌هــای 
غذایــی کــم چــرب و خطــر ابتــاء بــه ســرطان ریه، 

دارد. وجود 
نویســندگان مطالعــه حاضــر گفتند کــه یافته‌های 
آنها توســط تحقیقــات دیگری پشــتیبانی می‌شــود، 
ــای  ــه رژیم‌ه ــد ک ــان می‌ده ــابه نش ــور مش ــه ط ب
ــر  ــر کمت ــا خط ــد ب ــرب می‌توان ــم چ ــی ک غذای
ــا  ــد. آنه ــط باش ــر مرتب ــرطان‌های دیگ ــی س برخ
بــه مطالعــه‌ای در بریتانیــا اشــاره کردنــد که نشــان 
ــز و  ــت قرم ــار از گوش ــی سرش ــای غذای داد رژیم‌ه

فــرآوری شــده بــا ســرطان ریــه مرتبــط اســت.

رژیم های غذایی کم چرب در کاهش خطر 
ابتلا به سرطان ریه موثرند

ــی  ــا چین ــز ی ــای قرم ــه خرم ــه ب ــاب ک ــوه عن می
معــروف اســت، کالــری بســیار کمــی دارد و سرشــار 
ــن  ــاوه ای ــه ع ــد. ب ــذی می‌باش ــواد مغ ــر و م از فیب
ــالا  ــیدانی ب ــت آنتی‌اکس ــودن خاصی ــا دارا ب ــوه ب می
در ســامتی انســان از جملــه پاکســازی کبــد، دفــع 
ســموم اضافــی، رشــد مــو، پیــری، لاغــری، کاهــش 
وزن و… نقــش مهمــی دارد. از ایــن رو، اگــر دوســت 
ــه  ــا ب ــورت ابت ــد، در ص ــتفاده کنی ــد از آن اس داری
ــود  ــک خ ــا پزش ــرف ب ــل از مص ــا قب ــاری حتم بیم
مشــورت کنیــد. بــه خاطــر داشــته باشــید کــه عنــاب 
ــت،  ــده اس ــر وع ــادی در ه ــری زی ــد و کال دارای قن
بنابرایــن، در حــد اعتــدال از خــوردن میــوه و  دمنوش 

عنــاب لــذت ببریــد.
عناب چیست؟

تیــره  از  متوســط  درختچــه‌ای  میــوه‌  عنــاب 
ســنجدیان و شــبیه بــه خــواص ســنجد اســت 
ــا، جنــوب و شــرق آســیا  کــه بیشــتر در چیــن، اروپ
ــه  ــدا ب ــک در ابت ــرد و کوچ ــوه گ ــن می ــد. ای می‌روی
ــگ  ــه رن ــیدن، ب ــد از رس ــا بع ــت ام ــبز اس ــگ س رن
ــد و  ــکل درمی‌آی ــی ش ــت زیتون ــره و حال ــز تی قرم

ــد. ــر می‌رس ــه نظ ــده ب ــی چروکی کم
بــه دلیــل طعــم شــیرین و بافــت جویدنــی، اغلــب، 
ایــن میــوه را خشــک می‌کننــد. جالــب اســت بدانیــد 
ــات و  ــاب در آبنب ــیا از عن ــی از آس ــه در بخش‌های ک
دســرها اســتفاده می‌شــود و در بهبــود خــواب، 
کاهــش اضطــراب و بدخلقــی نقــش مهمــی را ایفــا 

می‌کنــد.
طبع عناب

عنــاب در طــب ســنتی دارای طبــع معتــدل رو بــه 
ــراد  ســرد اســت. از ایــن رو، توصیــه می‌شــود کــه اف
ســرد مــزاج از مصــرف بیــش از انــدازه آن خــودداری 
کننــد؛ امــا بــرای رهایــی از مضــرات عنــاب، می‌توانند 
ایــن میــوه پرخاصیــت و گرمســیری را در کنــار 

مصلحــات آن از جملــه آویشــن مصــرف نماینــد.
ارزش غذایی عناب

عنــاب بــه دلیــل دارا بــودن فیبــر بــالا و کالــریِ کم، 
یــک میــان وعــده فــوق العــاده عالــی و ســالم بــرای 
رژیــم غذایــی محســوب می‌شــود. ایــن میــوه حــاوی 
مقادیــر کمــی از چنــد ویتامیــن و مــواد معدنی اســت 

و منبــع غنــی از ویتامیــن C می‌باشــد.
عنــاب خشــک دارای قنــد و کالــری بســیار بالاتــری 
ــه در  ــازه اســت، چــرا ک ــای ت ــا میوه‌ه در مقایســه ب
هنگام خشــک شــدن، قندهــای موجــود در آن تجمع 
ــرآوری  ــی ف ــت در ط ــن اس ــد و ممک ــدا می‌کنن پی

کــردن ایــن میــوه بــه آن شــکر هــم اضافــه شــود.
خواص عناب؛ اکسیر سلامتی و جوانی

ــاز، در طــب ســنتی از عنــاب بــرای درمــان  از دیرب
اضطــراب  و  بی‌خوابــی  همچــون  بیماری‌هایــی 
اســتفاده می‌کردنــد. مطالعــات انجــام شــده بــر روی 
ــد  ــاب می‌توان ــه عن ــد ک ــان می‌ده ــوه نش ــن می ای
خــواص چشــمگیری در عملکــرد سیســتم عصبــی، 

سیســتم ایمنــی و هضــم غــذا ایفــا کنــد.
ــق  ــن حقائ ــه ع ــاب “الابنی ــینا در کت ــی س ابوعل
الادویــه” عنــاب را “بهتریــن میــوه برای تقویــت کبد” 
می‌دانــد. او همچنیــن معتقــد بــود کــه عنــاب بــرای 

تقویــت قلــب، مغــز و اعصــاب مفیــد اســت.
فلاونوئیدهــا ترکیبــات مختلفــی هســتند کــه 
و  می‌شــوند  یافــت  ســبزیجات  و  میوه‌هــا  در 
ــود  ــدرات موج ــن کربوهی ــاکاریدها فراوان‌تری پلی‌س
در غذاهــا هســتند کــه از مهم‌تریــن آن‌هــا می‌تــوان 
بــه نشاســته، ســلولز و گلیکــوژن اشــاره کــرد. لازم بــه 
ذکــر اســت کــه ایــن ترکیبــات معمــولا در یــک رژیم 
ــند. ــت می‌باش ــز اهمی ــیار حائ ــی بس ــی اصول غذای

بــه عــاوه ایــن میــوه، حــاوی ســطح بالایــی 
ــی  ــک آنت ــوان ی ــه عن ــه ب ــت ک ــن C اس از ویتامی
اکســیدان قــوی در بــدن عمــل می‌کنــد. یــک مطالعه 
تحقیقاتــی بــر روی حیوانــات نشــان داد کــه خاصیت 
آنتــی ‌اکســیدانی عنــاب به کاهــش اســترس و التهاب 
ــک  ــد کم ــای آزاد در کب ــیب رادیکال‌ه ــی از آس ناش
می‌کنــد. در واقــع، بیشــتر فوایــد میــوه‌ی عنــاب بــه 

ــود. ــوط می‌ش ــیدانی آن مرب ــواص آنتی‌اکس خ

کمک به هضم بهتر غذا
ــب  ــاب موج ــوه عن ــود در می ــالای موج ــر ب فیب
می‌شــود کــه در صــورت مصــرف آن، هضــم غذایــی 
ــر وزن کــم کنیــم.  بهتــری داشــته باشــیم و راحت‌ت
حــدود پنجــاه درصــد از کربوهیدرات‌هــای موجــود در 
عنــاب از فیبــر اســت که بــه دلیل اثــرات مفیــد آن در 
بهبــود گــوارش و هضــم غــذا، ایــن میــوه از محبوبیت 

ــزد عمــوم برخــوردار می‌باشــد. ــژه ای در ن وی
ایــن مــاده مغــذی بــه نــرم و حجیــم شــدن مدفــوع 
ــده،  ــم مع ــی از زخ ــرات ناش ــد و خط ــک می‌کن کم
آســیب و باکتری‌هــای مضــری کــه ممکــن اســت در 

روده وجــود داشــته باشــد را کاهــش می‌دهــد.
جالــب اســت بدانیــد کــه در یــک مطالعــه 
تحقیقاتــی بــر روی موش‌هــا، عصــاره پلی‌ســاکاریدیِ 
عنــاب پوشــش روده‌ای موش‌هــای مبتــا بــه کولیــت 
ــم و  ــث زخ ــه باع ــن روده ک ــی مزم ــاری التهاب )بیم
ــت کــرده  ــم گوارشــی شــدید می‌شــود( را تقوی علائ
و علائــم گوارشــی آن‌هــا را بهبــود بخشــید. بــه 
ــه  ــاب، ب ــوه عن ــود در می ــر موج ــاده‌تر، فیب ــان س بی
ــد و  ــد روده‌ای شــما کمــک می‌کن باکتری‌هــای مفی

باکتری‌هــای مضــر را از بیــن می‌بــرد.
خاصیت عناب در کنترل فشارخون

ــون  ــار خ ــظ فش ــی در حف ــک داروی عال ــاب ی عن
ــطح  ــردن س ــالا ب ــا ب ــوه ب ــن می ــت. ای ــی اس طبیع
اکســید نیتریــک )مولکــول معجزه‌گــر تســهیل 
کننــده گــردش خــون در بــدن( و در نتیجــه کاهــش 
فشــار خــون بــالا بــه جریــان خــون در مغــز کمــک 
می‌کنــد. همچنیــن مقــدار بــالای پتاســیم در عنــاب 
بــه گشــاد شــدن عــروق بــدن و تعــادل فشــار خــون 

ــد. ــک می‌کن ــی کم طبیع
خواص عناب در تسکین سرماخوردگی و سرفه

میــوه عنــاب حــاوی آنزیــم خاصی بــه نــام بروملین 
اســت کــه ترشــحات خلــط و مخــاط دهــان را کاهش 
داده و از ایــن طریق به پاکســازی مســیرهای تنفســی 
ــانده  ــد. جوش ــای سینوســی کمــک می‌کن و حفره‌ه
ــکین  ــرای تس ــت و ب ــد اس ــز کارآم ــاب نی ــرگ عن ب

ــودرد و ســرماخوردگی از آن اســتفاده می‌شــود. گل
همچنیــن، خــواص آنتــی هیســتامینی موجــود در 
ــدن را در وضعیــت تعــادل نگــه مــی‌دارد و  عنــاب، ب
واکنش‌هــای آلرژیکــی را کنتــرل می‌کنــد. عنــاب در 
درمــان بیمــاری آنافیلاکســی نیز نقــش بالقــوه‌ای ایفا 
می‌کنــد. آنافیلاکســی یــک واکنــش آلرژیکــی شــدید 
ــارش،  ــدی، خ ــات جل ــا ضایع ــه ب ــت ک ــدن اس در ب

تــورم گلــو و افــت فشــار خــون همــراه اســت.
ــاد اســت و  ــان بســیار زی ــرای زن ــاب ب خــواص عن
موجــب درمــان بیماری‌هــای رحم، کیســت تخمدان، 
ســندروم تخمــدان پلــی کیســتیک و.. می‌شــود. ایــن 
ــی  ــیکل قاعدگ ــم س ــا تنظی ــر ب ــوه‌ی معجزه‌گ می
ســامت  بــه  جــوان  خانم‌هــای  در  مخصوصــا 
ــد. ــادی می‌کن ــک زی ــا کم ــی آن‌ه ــای داخل اندام‌ه
ــوم  ــگاه عل ــه در دانش ــه‌ای ک ــن، در مطالع همچنی
پزشــکی تهــران انجــام شــد، از یــک محصــول گیاهی 
عنــاب بــه نــام شــیلانوم رونمایــی شــد کــه در پایــان 
مطالعــه محققــان دریافتنــد ایــن فرمــول طبیعــی به 
ــت  ــان کیس ــارداری در درم ــای ضدب ــدازه قرص‌ه ان
ــبتا  ــی نس ــوارض جانب ــت و ع ــر اس ــدان موث تخم

ــد. ــاد می‌کن ــان ایج ــدن زن ــری را در ب کم‌ت
خواص عناب در بارداری

ــادی  ــدار زی ــودن مق ــل دارا ب ــه دلی ــاب ب ــوه عن می
اســید فولیــک بــه تولیــد ســلول‌های خونــی و رشــد 
جنیــن کمــک می‌کنــد. همچنیــن حــاوی مقادیــری 
از روی اســت کــه در رشــد مغــز جنیــن موثــر بــوده 
ــن  ــا ای و عملکــرد شــناختی او را تقویــت می‌کنــد. ب
ــد  ــوه می‌توان ــن می ــد ای ــش از ح ــرف بی ــال، مص ح
ــه  ــن، توصی ــاردار آســیب برســاند، بنابرای ــان ب ــه زن ب
می‌شــود کــه بــا اجــازه پزشــک و بــا احتیــاط مصــرف 

شــود.خواص عنــاب در شــیردهی
در یــک مطالعــه تحقیقاتــی انجــام شــده در ایــران، 
مــادران شــیرده مجبــور شــدند روزانــه ۱۵ گــرم عناب 
تــازه را بــه مــدت دو مــاه مصــرف کننــد تــا تأثیــر این 
ــوم در  ــرب و کادمی ــمومی همچــون س ــر س ــوه ب می

شــیر مــادر مشــخص شــود.
تقویت سلامت جنسی

ــل  ــش می ــرای افزای ــنتی ب ــور س ــه ط ــاب ب عن
جنســی و بــاروری مــردان اســتفاده می‌شــود. برخــی 
ــه  ــد ب ــاب می‌توان ــه عن ــد ک ــان داده‌ان ــات نش مطالع
بهبــود کیفیــت اســپرم و افزایــش تعــداد اســپرم در 
مــردان کمــک کنــد. عنــاب همچنیــن ممکــن اســت 
بــه نعــوظ بهتــر و افزایــش عملکــرد جنســی کمــک 

کنــد.
افزایش سطح تستوسترون

عنــاب حــاوی ترکیباتــی اســت کــه ممکــن اســت 
ــه افزایــش ســطح تستوســترون در مــردان کمــک  ب
کنــد. تستوســترون هورمــون جنســی مردانــه اســت 
کــه نقــش مهمــی در عملکــرد جنســی، تولیــد مثل، 
ســامت اســتخوان و عضــات و ســطوح انــرژی دارد.

عناب برای کبد چرب
عنــاب بــه دلیــل داشــتن خــواص آنتی‌اکســیدانی، 
ضــد التهابــی و ســم‌زدایی، می‌توانــد بــه عنــوان 
ــرب و  ــد چ ــرای کب ــد ب ــی مفی ــل طبیع ــک مکم ی
ــود در  ــات موج ــد. ترکیب ــد باش ــامت کب ــود س بهب
ــر  ــد در براب ــلول‌های کب ــت از س ــه محافظ ــاب ب عن
آســیب اکســیداتیو و کاهــش التهــاب در کبــد کمــک 

می‌کننــد.
ــم‌زدایی  ــه س ــد ب ــاب می‌توان ــن، عن ــر ای ــاوه ب ع
کبــد و پاکســازی آن از ســموم و مــواد مضــر کمــک 
کنــد. مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه مصــرف عنــاب 
می‌توانــد آنزیم‌هــای کبــدی را کــه نشــان‌دهنده 
آســیب کبــدی هســتند، کاهــش دهــد و بــه بهبــود 
عملکــرد کبــد در افــراد مبتــا بــه کبــد چــرب کمک 

کنــد.
خواص ضد پیری قوی عناب

میــوه عنــاب یــک عامــل ضــد پیــری قــوی اســت. 
از آنجایــی کــه ایــن میــوه مقادیــر بالایــی از ویتامیــن 
C را دارا می‌باشــد، بــه جلوگیــری از چیــن وچــروک، 
رســوب ملانیــن و رنگدانه‌هــای پوســتی کمــک 

می‌کنــد.
اثر دمنوش عناب در بهبود عملکرد کلیه

ــه  ــر ب ــاب منج ــود در عن ــاکاریدهای موج پلی‌س
بهبــود عملکــرد کلیــه و کم‌خونــی ناشــی از بیمــاری 
ــه  ــوه ارزشــمند ب ــن می ــوی می‌شــود. ای ــن کلی مزم
دلیــل داشــتن لعــاب زیــاد در زمــان خــوردن، باعــث 
افزایــش مصــرف آب در بــدن بیمــاران کلیوی شــده و 
بــه آن‌هــا در درمــان ســنگ‌های کلیــوی نیــز کمــک 

می‌کنــد.
خواص عناب برای تنظیم گردش خون

ــه ایــن معناســت  گــردش خــون بهینــه و ســالم ب
ــوردار  ــی برخ ــیژن کاف ــما از اکس ــای ش ــه اندام‌ه ک
ــته  ــادابی داش ــاط و ش ــاس نش ــما احس ــند و ش باش
باشــید. مصــرف چنــد عــدد عنــاب در طــول روز یــک 
پیشــنهاد فــوق العــاده اســت، چرا کــه خــون را تغذیه 
ــوه در  ــن می ــود در ای ــفر موج ــن و فس ــد. آه می‌کن
ــن  ــا ای ــری دارد، ب ــود گــردش خــون نقــش موث بهب
حــال در ایــن بــاره بــه تحقیقات بیشــتری لازم اســت.

از بین برنده اثرات ناشی از تشنج
ــا  ــر روی موش‌هــای مبت ــی ب ــه تجرب ــک مطالع ی
بــه تشــنج نشــان داد آن دســته موش‌هایــی کــه قبل 
از تشــنج تحــت درمــان عصــاره عنــاب قــرار گرفتــه 
ــری را  ــنجی کم‌ت ــای تش ــترس و حالت‌ه ــد، اس بودن
ــد. مصــرف  ــر نشــان دادن ــروه دیگ ــا گ در مقایســه ب
عصــاره عنــاب بــه طــرز قابــل توجهــی آســیب مغزی 

ــد. ــش می‌ده ــنج را کاه ــی از تش ناش
افزایش رشد مو

ــه  ــا ب ــر روی موش‌ه ــاب ب ــانس عن ــتفاده از اس اس
مــدت ۲۱ روز نشــان داد کــه مصــرف عنــاب در کمال 
ــود.  ــا می‌ش ــای آن‌ه ــد موه ــه رش ــر ب ــب منج تعج
روغــن عنــاب می‌توانــد تقویــت کننــده رشــد موهــا 

باشــد.
پیشگیری از پوکی استخوان

دمنــوش عنــاب بــه دلیــل دارا بــودن مقادیــر زیادی 
ــیم و  ــس، پتاس ــز، م ــون منگن ــی همچ ــواد معدن م
ــرای ســامتی اســتخوان‌ها ضــروری  ــه ب ــم ک منیزی

ــیار  ــتخوان بس ــی اس ــگیری از پوک ــتند در پیش هس
مفیــد اســت و بــه خصــوص در افــراد مســن مبتــا به 
ایــن بیمــاری بــه اســتخوان‌ها اســتحکام می‌بخشــد.

خواص عناب برای دیابت
عنــاب بــه دلیل داشــتن خــواص متعــددی از جمله 
تنظیــم قنــد خــون، افزایش حساســیت به انســولین و 
کاهــش مقاومــت بــه انســولین، می‌توانــد بــه عنــوان 
یــک مکمــل طبیعــی مفیــد بــرای افــراد مبتــا بــه 

دیابــت مفیــد باشــد.
عناب خشک بهتر است یا عناب تازه؟

خــواص عنــاب خشــک و تــازه را بــا توجه بــه ارزش 
غذایــی میوه‌هــای خشــک در مقایســه بــا میوه‌هــای 
تــازه می‌تــوان بررســی کــرد. عنــاب خشــک از عنــاب 
تــازه بهتــر اســت؛ چــرا کــه خــواص آن چندیــن برابــر 
بــوده و منبــع بالاتــری از ویتامیــن C و مــواد معدنــی 

ست. ا
چطور با خوردن عناب لاغر شویم؟

همان‌طــور کــه قبــا هــم بــه ایــن موضــوع اشــاره 
کردیــم، میــوه عنــاب بــه دلیــل دارا بــودن پروتئیــن 
ــه  ــا ب ــه‌ای م ــای تغذی ــع نیازه ــراوان در رف ــر ف و فیب
ــده  ــم گیرن ــرد رژی ــه ف ــت و ب ــد اس ــدت کارآم ش
ــن  ــا پایی ــن ب ــد. همچنی ــیری می‌ده ــاس س احس
ــه  ــالا، ب ــش وزن ب ــر افزای ــز در اث آوردن ســطح گلوک
از بیــن بــردن چربــی شــکمی نیــز کمــک می‌کنــد.

بهترین زمان مصرف عناب برای لاغری
ــه  ــری ب ــرای لاغ ــاب ب ــان مناســب مصــرف عن زم
ــم  ــامتی، رژی ــت س ــل وضعی ــی مث ــرایط مختلف ش
ــی و هــدف شــما از کاهــش وزن بســتگی دارد.  غذای
ــه  ــرای لاغــری را ب ــاب ب ــان مصــرف عن ــن زم بهتری

ــرد: ــیم ک ــوان تقس ــر می‌ت ــای زی وعده‌ه
بــه عنــوان میــان وعــده: عنــاب یــه میــان وعــده‌ی 
ــن  ــد بی ــه می‌توان ــت ک ــده اس ــیر کنن ــالم و س س
وعده‌هــای غذایــی بــه شــما انــرژی داده و از پرخــوری 

جلوگیــری کنــد.
قبــل از غــذا: خــوردن عنــاب قبــل از غــذا می‌توانــد 
ــود  ــب ش ــد و موج ــیری ده ــاس س ــما احس ــه ش ب
کالــری کمتــری در وعــده‌ی غذایــی بعــدی مصــرف 

. کنید
بــه همــراه وعده‌هــای غذایــی: عنــاب را می‌توانیــد 
بــه همــراه غذاهایــی ماننــد ســالاد یــا ماســت میــل 

. کنید
چگونگی مصرف عناب برای لاغری

میوه‌هــای عناب بســیار کوچک و شــیرین هســتند. 
عنــابِ خشــک بافــت جویدنــی و طعمی شــبیه خرما 
دارد. ایــن میــوه وقتــی خــام اســت طعمــی شــیرین و 
شــبیه ســیب دارد و شــما می‌توانیــد از آن بــه عنــوان 
ــود  ــی خ ــم غذای ــذی در رژی ــده مغ ــان وع ــک می ی
اســتفاده کنیــد. عنــاب دارای هســته اســت کــه لازم 

اســت قبــل از مصــرف آن را حتمــا جــدا نماییــد.
از عنــاب خشــک معمــولا در دســرها اســتفاده 
ــورت  ــه ص ــیا ب ــرق آس ــای ش ــود و در بخش‌ه می‌ش
آبنبــات بــه فــروش می‌رســد. ایــن نکتــه را بــه خاطــر 
ــود  ــا وج ــک ب ــای خش ــه میوه‌ه ــید ک ــته باش داش
خــواص زیادتر، کالری نســبتا بیشــتری را در مقایســه 
ــد  ــاب را در ح ــس عن ــد، پ ــازه دارن ــای ت ــا میوه‌ه ب

اعتــدال مصــرف کنیــد.
بــه عــاوه، ایــن میــوه دارای منبــع قنــد و ســلولز 
ــم  ــه آن را در رژی ــود ک ــه می‌ش ــس توصی ــت؛ پ اس
غذایــی خــود محــدود کــرده و یــا در حــد مشــخص 
مصــرف نماییــد. عــاوه برایــن، ســرکه عنــاب، آبمیوه، 
ــیا  ــی از آس ــاب در بخش‌های ــل عن ــالاد و عس مارم

ــرد. ــرار می‌گی ــوم ق ــتفاده عم ــورد اس م
طریقه درست کردن دمنوش عناب

ــدار ۱۵ گــرم از  ــاب، مق ــه جوشــانده عن ــرای تهی ب
ریشــه‌ی آن را بــا نیــم لیتــر آب بــه مــدت ۲۰ دقیقــه 
بجوشــانید و بعــد از رد کــردن از صافــی، موهــا را بــا 
محلــول بــه دســت آمــده ۱۰ دقیقــه قبــل از حمــام 
ماســاژ دهیــد. بــرای تهیــه دمنــوش عنــاب نیــز ۱۰ 
ــدت  ــه م ــوان آب جــوش ب ــک لی ــدد از آن را در ی ع
۱۵ دقیقــه دم کنیــد و بــرای ایجــاد آرامــش و کاهش 

اســترس میــل نماییــد.

خواص شگفت انگیز عناب برای سلامتی و لاغری

Sample output to test PDF Combine only



بــه گــزارش ســامت نیوز بــه نقــل از دکتــر کرمانی، 

خــواص شــیره تــوت کــه آن را عمومــا از تــوت ســفید 

ــت و  ــد اس ــیار مفی ــدن بس ــرای ب ــد ب ــه می‌کنن تهی

بــرای پیشــگیری از بیماری‌هــا و ســامت کلــی بــدن 

ــود.  ــتفاده می‌ش ــردم اس ــن م ــه در بی سال‌هاســت ک

ایــن شــیره دارای طبعــی گــرم اســت و بــرای افــرادی 

ــه  ــد مفیــد باشــد. در ادامــه ب ــا مــزاج ســرد می‌توان ب

ــر  ــر آن ب ــوت و اث بررســی خــواص بی‌نظیــر شــیره ت

ــم. ــدن می‌پردازی ســامت کلــی ب

شــیره تــوت منبــع خوبــی از آهــن ، ویتامین‌هــای 

گــروه A و B محســوب می‌شــود و بــه عنــوان یــک 

ــناخته  ــدن ش ــده ب ــم تقویت‌کنن ــی مه ــاده غذای م

ــه قــدری زیــاد  می‌شــود. فوایــد ایــن مــاده غذایــی ب

اســت کــه شــگفت‌زده خواهیــد شــد:

تقویت عملکرد کلیه‌ها

تقویت سیستم ایمنی بدن

موثر در تصفیه خون

کمک به انعقاد خون

تقویت کننده معده

کمک به رشد کودکان

تقویت‌کننده بینایی

درمان واریس

کاهش‌دهنده استرس

درمان کننده سرفه و آسم

کمک به سلامت عروق

رشد و استحکام ناخن‌ها

مفید برای پوست و مو

افزایش شیردهی

ملین و پیشگیری‌کننده از یبوست

بهبود سرماخوردگی

کاهش‌دهنده اسید اوریک بدن

از بین برنده اضطراب و استرس

تقویت‌کننده لثه و جلوگیری از التهاب آن

چاق‌کننده افرادی با لاغری شدید

به کاهش سطح کلسترول کمک می کند

تقویت‌کننده عملکرد کبد و ‌طحال

رفع و کنترل سفید شدن زودرس موها

ضد سردرد و سرگیجه ناشی از کمبود آهن

درمان کننده خواب رفتن و گزگز اعضای بدن

افزایش‌دهنده قوای جنسی در مرادن و زنان

تســکین دهنــده درد ناشــی از بیماری‌هایــی ماننــد 

آرتریت
ــم،  ــت رح ــی، عفون ــای دوره قاعدگ ــود درده بهب

ــی ــل جنس ــش می کاه

ــرژی  ــن ان ــری و تامی ــدرت یادگی ــده ق افزایش‌دهن

مــورد نیــاز کــودکان

ــت  ــل خاصی ــه دلی ــده مشــکلات گوارشــی ب کاهن

ســم‌زدایی و ضــد عفونی‌کنندگــی آن
طب سنتی درباره شیره توت چه می‌گوید؟

ــوری  ــق غذاخ ــک قاش ــری ی ــی و کال ارزش غذای

ــت: ــر اس ــرح زی ــه ش ــوت ب ــیره ت ش

مقدار ماده مغذی و کالری	

۱۳.۴ کالری	

۱.۱ گرم پروتئین	

۲.۱ گرم کربوهیدارت	

۰.۸ گرم قند	

دیگر فواید شیره انگور در طب سنتی:

اگــر از یــک رژیــم لاغــری پیــروی می‌کنیــد دربــاره 

مقــدار مصــرف مجــاز خــود از متخصــص یــا مشــاور 

تغذیــه خــود ســوال کنیــد تــا از فوایــد بی‌نظیــر ایــن 

ــی ارزشــمند بهره‌منــد شــوید: ــاده غذای م
افزایش سطح آهن

شــیره تــوت منبــع غنــی از آهــن بــه شــما مــی‌رود 

وافــراد دارای کــم‌ خونــی می‌تواننــد در زمــان صبحانــه 

و میان‌وعده‌هــای خــود مقــداری شــیره تــوت همــراه 

بــا نــان میــل کنند.

تقویت اعصاب

شــیره تــوت دارای منابــع مناســبی از ویتامین‌هــای 

ــت اعصــاب و آرامــش و  گــروه B اســت کــه در تقوی

کاهــش اســترس مؤثــر هســتند.

ــترس و  ــش اس ــوت کاه ــیره ت ــواص ش ــی از خ یک

ــت. ــاب اس ــش اعص آرام
کاهش مشکلات گوارشی

شــیره تــوت بــه دلیــل فیبــر بالایــی کــه دارد بــرای 

ــت.  ــب اس ــیار مناس ــی بس ــکلات گوارش ــع مش رف

افــرادی کــه دچــار تنبلــی روده یــا یبوســت هســتند 

ــتگاه  ــود دس ــه بهب ــد ب ــی می‌توان ــاده غذای ــن م ای

ــد. ــک کن ــان کم گوارش‌ش

بهبود ضعف بدنی

افــرادی کــه دچــار خســتگی و ضعف بدنی هســتند 

ــد  ــد، می‌توانن ــه می‌کنن ــادی را تجرب ــد زی ــت قن و اف

زمــان صبحانــه از شــیره و ارده اســتفاده کننــد. ایــن 

ــی عســل،  ــا و حت ــواع مرب ــی برخــاف ان ــواد غذای م

مــواد مغــذی بیشــتری داشــته و بــدن را بــرای یــک 

ــد. ــاده می‌کن ــرک آم روز کاری و پرتح
سلامت قلب

همان‌طــور کــه می‌دانیــد ویتامیــن A نقــش 

ــری در ســامت پوســت، مــو، ناخــن و چشــم‌ها  مؤث

ــر آن کنتــرل ســطح ایــن ویتامیــن در  دارد. عــاوه ب

بــدن موجــب کاهــش مشــکلاتی چــون خــواب رفتن 

ــروق  ــی ع ــراه کاهــش گرفتگ ــه هم ــا ب ــا پ دســت ی

ــه دلیــل  ــوت ب ــه همیــن دلیــل شــیره ت می‌شــود. ب

ســطح بــالای ویتامیــن آ، از طریــق کاهــش گرفتگــی 

ــته  ــش داش ــب نق ــامت قل ــد در س ــروق می‌توان ع

باشــد.

ــود  ــالای خ ــن A ب ــل ویتامی ــه دلی ــوت ب ــیره ت ش

برای پیشگیری از بیماری‌های قلبی مفید است.

خواص آنتی‌اکسیدانی

ــگیری از  ــری در پیش ــش مؤث ــیدان‌ها نق آنتی‌اکس

ــد در  ــد و می‌توانن ــرطانی دارن ــلول‌های س ــد س رش

کاهــش کلســترول خــون نیــز مؤثــر باشــند. از آنجــا 

ــی  ــورت طبیع ــه ص ــیره ب ــن ش ــه ای ــه روش تهی ک

ــوت در آن  ــراوان ت ــیدانی ف ــواص آنتی‌اکس ــت، خ اس

حفــظ می‌شــود. بنابرایــن شــما می‌توانیــد بــا مصــرف 

منظــم شــیره تــوت از خاصیــت آنتــی اکســیدانی آن 

ــتفاده  ــف اس ــای مختل ــرای پیشــگیری از بیماری‌ه ب

کنیــد.
تنظیم قند خون

قنــد موجــود در شــیره تــوت، برخــاف دیگــر 

ــت.  ــر نیس ــا مض ــرف دیابتی‌ه ــرای مص ــیره‌ها، ب ش

علــت آن هــم دیــر جــذب بــودن قنــد موجــود در این 

شــیره اســت. البتــه افــراد مبتلابــه دیابــت بایــد مقدار 

ــاره  ــد و درب ــوت را مصــرف کنن ــی از شــیره ت متعادل

ــود  ــک خ ــا پزش ــه آن ب ــرف روزان ــاز مص ــدار مج مق

مشــورت کننــد.

همچنیــن شــیره تــوت می‌توانــد یــک مــاده 

شــیرین مغــذی بــرای کــودکان و نوجوانــان باشــد زیرا 

مصــرف تنقــات شــیرین کارخانــه‌ای بــا قنــد بــالا، به 

دندان‌هایشــان آســیب می‌رســاند.

در افــراد غیردیابتــی مصــرف بــه انــدازه شــیره تــوت 

و اجتنــاب از قندهــای مصنوعــی مانــع ابتلا بــه دیابت 

ــود. می‌ش
روش‌های تهیه و پخت شیره توت

ــه  ــه ب ــان در خان ــد خودت ــوت را می‌توانی ــیره ت ش

ــد: ــه کنی ــی تهی راحت

ــورد نظــر  ــوت هــا را بشــویید و داخــل قابلمــه م ت

ــد. بریزی

آب را اضافه کرده و قابلمه روی حرارت بگذارید.

هنگام جوشیدن، کف روی آن را بردارید.

اجازه دهید تا توت‌ها به خوبی بپزند.

ــواد  ــد م ــرده و بگذاری ــوش ک ــعله را خام ــالا ش ح

ــد. ــرارت بیفت ــه از ح ــل قابلم داخ

بــه کمــک مخلــوط کــن یــا گوشــتکوب برقــی یــا 

ــد. ــوره کنی ــه و پ ــا را ل ــتی توت‌ه دس

یــک پارچــه نخــی تمیــز را روی یــک آبکــش پهــن 

. کنید
ــه  ــش و پارچ ــه را روی آبک ــل قابلم ــواد داخ م

ــد. ــی کنی ــی خال نخ

ــا  ــد ت ــار دهی ــوب فش ــرده و خ ــع ک ــه را جم پارچ

ــد. ــه بمان ــط تفال ــده و فق ــارج ش ــی آب آن خ تمام

ســپس آب تــوت را روی حــرارت ملایــم بگذاریــد و 

هنــگام جوشــیدن کــف روی آن را جمــع کنیــد.

وقتی به غلظت رسید، شعله را خاموش کنید.

پــس از ســرد شــدن آن را داخــل ظــرف در بســته 

شیشــه‌‎ای یــا پلاســتیکی قــرار دهیــد.

ــوت، ممکــن  ــا وجــود خــواص بی‌شــمار شــیره ت ب

اســت بــرای برخــی افــراد مناســب نباشــد.
ــوت و  ــیره ت ــد ش ــش از ح ــرف بی ــوارض مص ع

ــرف آن ــع مص ــوارد من م

ایــن مــاده لذیــذ بــه عنــوان بخشــی از صبحانــه یــا 

میــان وعــده‌ای خــوش طعــم، ســامتی را برایتــان بــه 

همــراه مــی‌آورد امــا مصــرف ایــن مــاده غذایــی ماننــد 

تمــام مــواد غذایــی، بایــد بــه انــدازه باشــد:

شــیره تــوت کالــری نســبتاً بالایــی دارد بــه همیــن 

ــا  ــد ب ــه وزن بای ــی و دارای اضاف ــراد دیابت ــل اف دلی

ــد. ــرف کنن ــاز آن را مص ــدار مج ــاط و در مق احتی

همچنیــن طبیعــت گــرم و تــر ایــن مــاده خوراکــی 

ــا طبــع گــرم، باعــث  ــرادی ب ــرای اف ممکــن اســت ب

ــروز جــوش و صفــراوی شــدن  حساســیت و باعــث ب

ــرادی کــه گــرم مــزاج هســتند  خون‌شــان گــردد. اف

می‌تواننــد تــوت را بــا مصلحــات آن میــل کننــد. بــا 

ــس از خــوردن شــیره  ــا دو ســاعت پ ــک ی ــه ی فاصل

تــوت مقــداری ســکنجبین بنوشــند.
آنچه از مقاله خواص شیره توت آموختیم:

ــوده  ــورد توجــه ب ــم م ــوت از قدی خــواص شــیره ت

اســت و علــت ایــن امــر طبع گــرم و تــر و مــواد مغذی 

بســیار بــالای آن اســت. همان‌طــور کــه درایــن مقالــه 

خواندیــم شــیره تــوت بــرای تقویــت اعصــاب، کاهــش 

ــدن و کاهــش  ــی ب ــت سیســتم ایمن ــترس، تقوی اس

ــه در  ــد اســت. البت ــر ومفی ــی بســیار موث ضعــف بدن

مصــرف آن نبایــد زیــاده‌روی کنیــد زیــرا ممکن اســت 

قنــد خــون را بــالا ببــرد و یا موجب حساســیت شــود.

ــکی  ــام پزش ــازمان نظ ــی س ــی و پژوهش ــاون آموزش مع
ــی میــراث کشــور مــا اســت و  تاکیــد کــرد کــه طــب ایران
در صورتــی کــه درســت بــه دنیــا معرفــی شــود می‌توانــد در 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

جایــی کــه ارزشــش را دارد برســد.
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اینفوگرافیک 

داده هــای جدیــد نشــان مــی دهــد میــزان 
ــر ۶۵  ــی هــای زی ســکته مغــزی در آمریکای
ــا ۲۰۲۲  ــای ۲۰۱۱ ت ــال ه ــن س ــال بی س

ــه اســت. ــش یافت حــدود ۱۵ درصــد افزای
بــه گــزارش مهــر، ایــن موضــوع حتــی در 
ــان  ــود: محقق ــادق ب ــز ص ــان نی ــان جوان می
ــرل و پیشــگیری از بیماری‌هــای  مرکــز کنت
ایــالات متحــده دریافتنــد کــه میــزان ســکته 
ــا ۴۴ ســاله در  ــراد ۱۸ ت ــان اف ــزی در می مغ
ــش  ــد افزای ــه ۱۴.۶ درص ــول دوره مطالع ط

یافتــه اســت.
ــرخ ســکته  ــرا ن ــه چ مشــخص نیســت ک
ــت،  ــه اس ــش یافت ــدت افزای ــه ش ــزی ب مغ
امــا افزایــش نــرخ چاقــی و فشــار خــون بــالا 
احتمــالاً عواملــی هســتند کــه در ایــن امــر 

ــد. نقــش دارن
»یــوی فوجــی«، سرپرســت تیــم تحقیــق 
ــی  ــای قلب از بخــش پیشــگیری از بیماری‌ه
و ســکته مغــزی، گفــت: »دلیــل دیگــر 
ــون  ــردم اکن ــه م ــد ک ــن باش ــد ای می‌توان
ــر  ــزی بهت ــکته مغ ــم س ــخیص علائ در تش

ــتند.« هس
و  علائــم  بهتــر  »شــناخت  گفــت:  او 
نشــانه‌های ســکته مغــزی ممکــن اســت بــه 
طــور بالقــوه بــه افزایش شــیوع ســکته مغزی 
کمــک کنــد، زیــرا درمــان زودهنــگام ســکته 
ــه بهبــود نتایــج کمــک می‌کنــد و  مغــزی ب
بازمانــدگان بیشــتری را بهبــود می بخشــد.«

ســکته مغــزی همچنــان پنجمیــن علــت 
مــرگ و میــر در ایــالات متحــده اســت. طبق 
ــالانه  ــت، س ــی بهداش ــه مل ــزارش مؤسس گ
ــزی  ــکته مغ ــار س ــی دچ ۷۹۵۰۰۰ آمریکای
می‌شــوند و حــدود ۱۳۷۰۰۰ نفــر جــان 

ــد. ــت می‌دهن ــود را از دس خ
در گــزارش جدیــد، گــروه فوجــی داده‌هــای 
یــک  از  را   ۲۰۲۲ تــا   ۲۰۱۱ ســال‌های 
سیســتم مراقبــت ســامت ملــی در ایــالات 
متحــده ردیابــی کــرد تــا رونــد بــروز ســکته 
را در میــان آمریکایی‌هــای ۱۸ ســاله و بالاتــر 

شناســایی کنــد.
بــه طــور کلــی، ســکته مغــزی در ایــن ۱۱ 
ســال در میــان آمریکایی‌هــا ۷.۸ درصــد 

افزایــش یافتــه اســت.
میــزان ســکته مغــزی در میــان ســالمندان 
ــده  ــی مان ــر باق ــدون تغیی ــادی ب ــا حــد زی ت
اســت. تغییــر بــزرگ در بیــن جوانــان 

ــد. ــاهده ش مش
نــرخ فشــار خــون بــالا کــه اغلــب بــا چاقی 
مرتبــط اســت در میانســالان در حــال افزایش 
اســت. بــا افزایــش اعــداد فشــار خــون، خطــر 

ســکته مغــزی افزایــش می‌یابــد.
ــی  ــواد افیون ــی م ــر، اپیدم ــوی دیگ از س
ممکــن اســت مقصــر برخــی از ســکته‌های 
ــان  ــد. محقق ــان باش ــان جوان ــزی در می مغ
ــواد  ــه م ــاد ب ــه اعتی ــد ک ــان کردن خاطرنش
ــر  ــان را در براب ــد حتــی جوان ــی می‌توان افیون
یــک بیمــاری قلبــی مرتبــط بــا ســکته بــه 
نــام اندوکاردیــت عفونــی آســیب پذیــر کنــد.

ــر  ــل خط ــن عوام ــک از ای ــر ی ــش ه کاه
بــرای کاهــش مجــدد تعــداد ســکته مغــزی 
بســیار مهــم اســت. در ایــن بیــن، شــناخت 
ــان را  ــد درم ــزی می‌توان ــکته مغ ــم س علائ
تســریع کنــد و از مــرگ و ناتوانــی جلوگیــری 

کنــد.
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ــه  ــد ک ــد نشــان می‌ده ــات جدی ــر، تحقیق ــزارش مه ــه گ ب
اســتفاده منظــم از مکمل‌هــای روغــن ماهــی می‌توانــد خطــر 
ــار در  ــن ب ــرای اولی ــکته را ب ــی و س ــاری قلب ــه بیم ــاء ب ابت
میــان افــرادی کــه از ســامت قلــب خوبــی برخــوردار هســتند، 

افزایــش دهــد.
بــا ایــن حــال، ایــن مطالعــه طولانــی مــدت همچنین نشــان 
ــان  ــه قلبش ــانی ک ــه کس ــد ب ــی می‌توان ــن ماه ــه روغ داد ک
در حــال حاضــر مشــکل دارد کمــک کنــد و بــه طــور بالقــوه 
پیشــرفت مشــکلات قلبــی را کاهــش دهــد و خطــر مــرگ را 

کاهــش دهــد.
ــن  ــای روغ ــه مکمل‌ه ــراد ســالمی ک ــد اف ــان دریافتن محقق
ماهــی مصــرف می‌کننــد ۱۳ درصــد بیشــتر در معــرض خطــر 
ابتــاء بــه فیبریلاســیون دهلیــزی هســتند، مشــکلی در ریتــم 
قلــب کــه خطــر حملــه قلبــی و ســکته را افزایــش می‌دهــد.

نتایــج نشــان می‌دهــد کــه آنهــا همچنیــن ۵ درصــد افزایش 
خطــر ســکته مغزی داشــتند.

ــن«،  ــگ لی ــر »هولیان ــه سرپرســتی دکت ــی ب ــم تحقیقات تی
اپیدمیولوژیســت از دانشــگاه گوانگــژو چین، نوشــت: »یافته‌های 
ــن  ــای روغ ــتفاده از مکمل‌ه ــه در اس ــد ک ــان می‌ده ــا نش م
ــوارض  ــد و ع ــل فوای ــه دلی ــه ب ــگیری اولی ــرای پیش ــی ب ماه

نامطلــوب قلبــی عروقــی احتیــاط کنیــد.«
ــتفاده  ــی موجــود، اس ــاری قلب ــه بیم ــا ب ــراد مبت ــا در اف ام
منظــم از روغــن ماهــی خطــر حملــه قلبــی ناشــی از 
فیبریلاســیون دهلیــزی را تــا ۱۵ درصــد و خطر نارســایی قلبی 

ــش داد. ــد کاه ــا ۹ درص ــرگ را ت ــه م ــر ب منج
محققــان دریافــت اســیدهای چــرب امــگا ۳ از غــذا را توصیــه 

می‌کننــد و ســاردین و ماهــی آزاد بهتریــن منابــع هســتند.
روغــن ماهــی منبــع غنــی از اســیدهای چــرب امــگا ۳ اســت 
کــه تصــور می‌شــود بــه ســامت قلــب و مغــز کمــک می‌کنــد. 
ــار در  ــک ب ــل ی ــراد حداق ــه اف ــد ک ــه می‌کنن ــان توصی محقق
هفتــه از ماهی‌هــای چــرب ماننــد ماهــی آزاد اســتفاده کننــد.

محققــان در یــک نشــریه خبــری به ایــن نتیجه رســیدند که 
»مطالعــات بیشــتری لازم اســت تــا بفهمیــم چــرا روغــن ماهی 
ممکــن اســت بــرای افــراد ســالم مفیــد نباشــد، امــا بــرای افراد 

سلامت / درمانخبر

افزایش نرخ سکته مغزی در بین 

جوانان
مکمل های روغن ماهی خیلی به 

سلامت قلب کمک نمی کنند

 

افزودن مداوم نمک به غذا و افزایش خطر ابتلا به سرطان معده

ماجرای تجهیزات پزشکی قاچاق در ایران هلث

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیــکال نیــوز، یــک مطالعــه اخیــر نشــان داد 
افــرادی کــه بــه طــور منظــم بــه غــذا نمــک اضافــه می‌کننــد در مقایســه بــا افــرادی 
کــه بــه نــدرت یــا هرگــز نمــک اضافــه نمی‌کننــد، ۴۱ درصــد بیشــتر در معــرض خطــر 

ابتــاء بــه ســرطان معــده هســتند.
کاهــش مصــرف نمــک می‌توانــد بــه کاهــش خطــر ســرطان معــده کمــک کنــد و 
کســانی کــه در معــرض خطــر بالاتــری هســتند ممکن اســت از پیگیــری مناســب بهره 

ــوند. مند ش
ســرطان معــده پنجمیــن ســرطان شــایع در جهــان اســت. پزشــکان و متخصصــان 

علاقــه منــد بــه شناســایی عوامــل خطــر ســرطان معــده هســتند تــا افــراد بتواننــد بــه 
ــالا باشــند. ــا کیفیــت ب ــه دنبــال مراقبت‌هــای ب موقــع ب

مطالعــه اخیــر منتشــر شــده، داده‌هــای بیــش از ۴۷۰۰۰۰ نفــر را مــورد بررســی قــرار 
داد تــا ببینــد کــه چگونــه فراوانــی افــزودن نمــک بــه غــذا بــا مــوارد ســرطان معــده 

مرتبــط اســت.
ــه  ــک اضاف ــذا نم ــه غ ــه ب ــه همیش ــرکت‌کنندگانی ک ــد ش ــندگان دریافتن نویس
ــذا  ــه غ ــز نمــک ب ــا هرگ ــدرت ی ــه ن ــه ب ــه شــرکت‌کنندگانی ک ــد، نســبت ب می‌کردن

ــد. ــده بودن ــرطان مع ــه س ــاء ب ــتر ابت ــر بیش ــرض خط ــد، در مع ــه نمی‌کردن اضاف

ــح وزارت  ــزی صحی ــه ری ــدم برنام ع
و  تجهیــزات  تامیــن  در  بهداشــت 
ملزومــات پزشــکی و نایــاب شــدن 
کلیپــس ،بیمــاران گوارشــی را درمعرض 
تشــدید بیمــاری و مــرگ قرارداده اســت. 
بــه دلیــل عــدم برنامــه ریــزی و 
هماهنگــی صحیــح در تامیــن کلیپــس 
ــت  ــاه در نوب کولونوســکوپی حــدود دوم
عمــل کولونوســکوپی در بیمارســتان 
دولتــی در تهــران هســتیم و مادرپیــرم 
ــه همــراه مــن در تهــران مستقرشــده  ب

ــت . اس
ــادران  ــیاری از م ــن و بس ــان مادرم ح
ــن درخطــر اســت خواهــش  ــران زمی ای

ــه دادمابرســید. میکنــم ب
و  لازم   ،حمیــت  اهتمــام  ضعــف 
وزارت  صحیــح  گــذاری  سیاســت 
بهداشــت در تامیــن ذخایــر اســتراتژیک 

ــات  ــزات و ملزوم ــود تجهی ــه کمب فاجع
پزشــکی را کامــا عیــان نموده و هشــدار 
متخصصیــن و روســای هیــات هــا و 
انجمــن هــای علمــی ســامت محــور به 

ــت. ــکار اس ــوح آش وض
 حضرتعالــی  بهترازمــا واقفیــد لازمــه 
امتثــال منویــات رهبــر معظــم انقــاب 
در بــاره تســکین آلام بیمــاران بــه عنوان 
تکلیــف صریــح دســت انــدرکاران نظــام 
ســامت ، اقــدام آنــی وضــروری در ایــن 
مــورد اســت کــه امیدواریــم بــا عنایــت 
ویــژه جنابعالــی تحقــق یافتــه و بــا 
دســتور آن مقــام عالــی ، درمــان و لــوازم 
آن برای افرادذکرشــده که دربیمارســتان 
هــای دولتــی ازجملــه فیروزگــر درنوبــت 
عمــل کولونوســکوپی هســتند ، میســر و 
تامیــن گــردد. مزیــد توفیقــات جنابعالی 

را ازدرگاه ایــزد منــان خواهانیــم.    
خانواده  بیمار

نمایشــگاه تجهیــزات پزشــکی، دندانپزشــکی و آزمایشــگاهی، از روز گذشــته در تهــران 
آغــاز بــه کار کــرد و در همیــن حــال شــنیده شــد برخی اقــام قاچــاق در این نمایشــگاه 

عرضــه مــی شــود.
ــکی  ــکی، دندانپزش ــزات پزش ــگاه تجهی ــج نمایش ــت و پن ــر، بیس ــزارش مه ــه گ ب
ــی  ــن ۱۴۰۳ در محــل دائم ــث، از ۲۹ فروردی ــران هل ــوان ای و آزمایشــگاهی تحــت عن

ــرده اســت. ــه کار ک ــاز ب ــران آغ ــی ته ــن الملل ــای بی نمایشــگاه ه
برگــزاری ایــن نمایشــگاه در دوره هــای گذشــته با مشــارکت انجمن هــا و اتحادیه های 
فعــال در حــوزه تجهیــزات پزشــکی برگــزار مــی شــد و ســازمان غــذا و دارو نیــز همــراه 
بــود. امســال امــا برگــزاری ایــن نمایشــگاه را معاونــت علمی و فنــاوری ریاســت جمهوری 
بــه عهــده گرفتــه و از همیــن رو، گلایــه هایی از ســمت و ســوی فعــالان بخش خصوصی 

مطــرح اســت کــه چــرا بخــش دولتــی ورود کــرده اســت.
در همیــن حــال و ســاعاتی پــس از شــروع نمایشــگاه و گشــت و گذار دســت انــدرکاران 
و فعــالان حــوزه تجهیــزات پزشــکی در نمایشــگاه، اخبــاری بــه گــوش رســید مبنــی بــر 
اینکــه، برخــی کالاهــای چینــی در نمایشــگاه عرضــه مــی شــود کــه مجــوز اداره کل 

تجهیــزات پزشــکی ســازمان غــذا و دارو را ندارنــد.
وی بــا تاکیــد بــر اینکــه تمامــی محصــولات عرضــه شــده در نمایشــگاه ایــران هلــث با 
نظــارت اداره کل تجهیــزات پزشــکی بــوده اســت، تصریــح کــرد: یکــی از شــروط حضــور 
محصــولات شــرکت هــا در نمایشــگاه ایــران هلــث داشــتن پروانــه ســاخت از اداره کل 

تجهیــزات پزشــکی بــوده اســت و بــه ایــن موضــوع اهتمــام ویــژه داشــته ایــم.
عامــری افــزود: هیچگونــه محصــول قاچــاق در ایــن نمایشــگاه عرضــه نشــده اســت 
همچنیــن کارشناســان ســازمان بــر غرفه‌هــا و محصــولات ارائــه شــده شــرکت‌ها نظارت 
دارنــد و در صــورت مشــاهده محصــولات بــدون پروانــه ســاخت، بــا آن برخــورد خواهــد 

شــد.
ــات پزشــکی  ــزات و ملزوم ــرکل تجهی ــن حــال، ســعیدرضا شــاهمرادی مدی در همی
ســازمان غــذا و دارو، بــا اشــاره بــه اســتقرار میزهــای خدمــت ایــن اداره کل در نمایشــگاه 
ایــران هلــث ۲۰۲۴، خاطرنشــان کــرد: کارشناســان اداره کل تجهیــزات پزشــکی در طول 
برگــزاری نمایشــگاه در غرفــه ســازمان غــذا و دارو مســتقر بــوده و پاســخگوی شــرکت 

هــای فعــال ایــن حــوزه خواهنــد بــود.
ســاقی باقری‌نیــا دبیــرکل شــورای مشــورتی تشــکل‌های تامین‌کننــده و صادرکننــده 
و خدمــات فنــی و مهندســی تجهیــزات و ملزومــات پزشــکی و دارویــی، بــا عنــوان ایــن 
مطلــب کــه مشــکل رقابــت بخــش دولتــی بــا بخــش خصوصــی در حــوزه تجهیــزات 
پزشــکی همچنــان وجــود دارد و برطــرف نشــده اســت، گفــت: بــزرگ تریــن مشــکل 
مــا در حــوزه تجهیــزات پزشــکی، ارز ترجیحــی اســت کــه مانــع توســعه شــرکت‌های 
تجهیــزات پزشــکی بــه ویــژه شــرکت‌های کوچــک و نوپــا شــده اســت. قیمت‌گــذاری 

دســتوری هــم دیگــر مشــکل اصلــی حــوزه تجهیــزات پزشــکی اســت.
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