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لاک ناخن چه بلایی سر اعضای داخل بدنتان 
می آورد؟

دانه چیا چیست و چه خواصی دارد؟

تشویق نیروهای بهداشتی در اجرای 
قانون جوانی جمعیت

ــه  ــادی ب ــه آســیبات زی ــواد آرایشــی اســت ک ــه م لاک ناخــن از جمل

ناخــن، دســت و کل بــدن وارد مــی کنــد، بــا انتخــاب یــک لاک مناســب 

عــوارض آن را کمتــر کنیــد.

دانــه چیــا منبــع غنــی از مــواد مغــذی اســت کــه تاثیــر 
مثبتــی بــر ســامت و کنتــرل وزن دارد. اســیدهای چــرب 
امــگا-3، پروتئیــن، فیبــر، آنتی‌اکســیدان‌ها و مــواد معدنی  
موجــود در ایــن دانــه گیاهــی بــه ســامتی عمومــی بــدن 
ــروق، کاهــش  ــب و ع ــرای ســامت قل ــرده و ب کمــک ک
ــاروری  فشــار خــون، بهبــود عملکــرد گــوارش، تقویــت ب
و سیســتم ایمنــی بــدن مفیــد اســت. فیبــر و پروتئیــن 
بــالای دانــه چیــا باعــث شــده کــه گزینــه محبوبــی بــرای 

ــد. ــکاران باش ــواران و ورزش ــالم‌خواران، گیاه‌خ س

 مصرف توت فرنگی در پیشگیری از سرطان، پیری، التهاب و بیماری‌های عصبی موثر است. توت فرنگی دارای قدرت آنتی اکسیدانی بالایی است و از 

نظر شاخص ظرفیت جذب رادیکال اکسیژن بسیار بالا است و می‌تواند خطر بیماری‌های سرطان و قلبی عروقی را کاهش دهد.

رئیــس مرکــز جوانــی جمعیــت وزارت بهداشــت بــا 
اشــاره بــه اهمیــت اجــرای قانــون جوانــی جمعیــت 
در وزارت بهداشــت، گفــت: وزیــر بهداشــت از ابتــدای 
اجــرای قانــون جوانــی جمعیــت همــواره بــر تشــویق 

نیروهــای بهداشــتی تاکیــد دارد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، صابــر جبــاری 
فاروجــی، بــا بیــان اینکه امســال بــرای دومین بــار در 
اجــاس رؤســای دانشــگاه‌ها و دانشــکده‌های علــوم 
ــل  ــت تجلی ــی جمعی ــای جوان ــکی از برترین‌ه پزش
ــان،  ــوم پزشــکی کرم ــزود: دانشــگاه‌های عل شــد، اف
کاشــان و تهــران حائــز رتبــه عالــی یــا مــدال طــا 

جوانــی جمعیــت شــدند.
ــرد  ــه عملک ــه ب ــا توج ــن ب ــه داد: همچنی وی ادام
مناســب در راســتای اجرای ایــن قانون، دانشــگاه‌های 
علــوم پزشــکی شــهرکرد، قم، گنابــاد و کرمانشــاه نیز 
حائــز رتبــه خیلــی خــوب یــا مــدال نقــره شــدند و 
دانشــگاه‌ها و دانشــکده‌های علــوم پزشــکی جنــدی 
ــت  ــال، ترب ــول، خلخ ــابور، دزف ــواز، نیش ــاپور اه ش
حیدریــه و فســا نیــز رتبــه خــوب یــا مــدال برنــز را 

بــه خــود اختصــاص دادنــد.
رئیــس مرکــز جوانــی جمعیت، ســامت خانــواده و 
مــدارس وزارت بهداشــت تصریح کرد: وزیر بهداشــت 
از ابتــدای اجــرای قانــون جمعیــت همواره بر تشــویق 
ــت  ــه فعالی ــن زمین ــه در ای ــتی ک ــای بهداش نیروه
ــی داشــته‌اند، تاکیــد دارد  داشــته و عملکــرد مطلوب
کــه در مراســم روز گذشــته نیــز ۴ بهــورز و مراقــب 
ســامت کــه بهتریــن عملکــرد را داشــته‌اند، مــورد 

تشــویق واقــع شــدند.
وی تاکیــد کــرد: شــاخص‌های معاونــت بهداشــت 
ــرای انتخــاب نیروهــای بهداشــت  وزارت بهداشــت ب
ــداد  ــامل تع ــت ش ــی جمعی ــه جوان ــال در زمین فع
و  ســال‌های ۱۴۰۱  در  فرزنــدآوری  مشــاوره‌های 
۱۴۰۲، موالیــد حاصــل از مشــاوره‌های انجــام شــده 
و تعــداد مــادران بــاردار تحــت پوشــش ایــن نیروهــا 

بــوده اســت.
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رییــس مرکــز مدیریــت آمار و فنــاوری اطلاعــات وزارت بهداشــت، 
بــر الکترونیکــی شــدن تمامی مــدارک کاغــذی در بیمارســتان‌های 

کشــور تاکیــد کرد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، ســیدرضا مظهــری، از ســاماندهی 
مراکــز درمــان اختــال مصــرف مــواد از طریــق کنتــرل و نظــارت 
الکترونیــک و همچنیــن تبــادل الکترونیــک مــدارک پزشــکی بیــن 
بیمارســتان‌ها و ســایر مراکــز خبــر داد و گفــت: ســاماندهی کنتــرل 
 )SUD( ــواد ــر مراکــز ســرپایی اختــالات مصــرف م و نظــارت ب
ــز و توزیــع دارو و همچنیــن  ــر تجوی اعــم از نظــارت الکترونیــک ب
ــن  ــرادی کــه از ای ــرای اف ــده الکترونیــک ســامت ب تشــکیل پرون
مراکــز خدمــت دریافــت می‌کننــد، در ایــن اجــاس مطــرح شــد.
وی بــا اشــاره بــه فعالیت بیــش از ۷ هــزار مرکز ســرپایی اختلالات 
مصــرف مــواد در کشــور کــه افــراد دارای اختــال ســو مصــرف مواد 
را تحــت پوشــش قــرار داده انــد، ادامــه داد: پیــش از ایــن اختلالاتی 
در خصــوص ارائــه خدمــات و نظــارت بــر ایــن مراکــز وجود داشــت. 
ــن  ــت در ای ــراد و سیســتم مدیری ــک ســامت اف ــده الکترونی پرون
مراکــز بــه صــورت کاغــذی بــود و در حــوزه دارو نیــز گاهــی شــاهد 
اتفاقاتــی از جملــه نشــت دارو بــه بــازار ســیاه از ایــن مراکــز بودیــم 

کــه مجموعــه ایــن مســائل نیاز بــه ســاماندهی داشــت.
رئیــس مرکــز مدیریت آمــار و فنــاوری اطلاعــات وزارت بهداشــت 
ــه  ــر اینک ــاوه ب ــا ع ــا و کنترل‌ه ــرای نظارت‌ه ــد: اج ــادآور ش ی
ــو  ــد، از س ــه می‌کن ــز بهین ــن مراک ــاران را در ای ــه بیم ــات ب خدم

ــرد. ــد ک ــری خواه ــم جلوگی ــی ه ــتفاده‌های احتمال اس
مظهــری در ادامــه بــا اشــاره بــه الکترونیکی شــدن تبــادل مدارک 
و مســتندات بیــن بیمارســتان‌ها و ســایر مراکــز همچــون پزشــکی 
قانونــی، افــزود: در رابطــه بــا اســکن مدارک پزشــکی، تمــام مدارکی 
کــه بــه صــورت کاغــذی در بیمارســتان‌ها وجــود داشــته و اکنــون 

نیــز کــم و بیــش وجــود دارد، همگــی بــه تدریــج بایــد الکترونیکــی 
. ند شو

وی اضافــه کــرد: مقــرر اســت کــه ایــن مــدارک اســکن شــده و به 
صــورت الکترونیکــی در یــک بانــک متمرکــز ذخیــره و بــه کــد ملی 
افــراد متصــل شــود. در نتیجــه هــر کــد ملــی در بیمارســتان‌های 

کشــور، دارای مــدارک پزشــکی اســکن شــده خواهــد بــود.
رئیــس مرکــز مدیریت آمــار و فنــاوری اطلاعــات وزارت بهداشــت 
گفــت: ایــن مــدارک عــاوه بــر اینکــه از طریــق ســامانه اپراتــوری 
و میــز خدمــات شــهروندی در اختیــار خــود شــهروندان قــرار داده 
ــی  ــدارک اســکن شــده درمان ــام م ــد تم ــرد می‌توان ــوند و ف می‌ش
ــه  ــد، در صورتیک خــود را در بیمارســتان‌های سراســر کشــور ببین
مراکــزی ماننــد پزشــکی قانونــی یــا بیمه‌هــای تکمیلی بــه مدرکی 
نیــاز داشــتند، مــدارک بــه صــورت الکترونیکــی در اختیــار آنــان نیز 

ــرد. ــرار می‌گی ق
ــته  ــار خواس ــن از بیم ــش از ای ــرد: پی ــان ک ــری خاطرنش مظه
ــد،  ــرار ده ــز ق ــن مراک ــار ای ــش را در اختی ــی مدارک ــد کپ می‌ش
امــا اکنــون ایــن پروســه بــه صــورت الکترونیکــی انجــام می‌شــود. 
ــد درخواســت خــود را  ــه عنــوان مثــال، پزشــکی قانونــی می‌توان ب
بــرای در اختیــار داشــتن برخــی مــدارک بیمــار ارائــه دهــد و ایــن 
مــدارک پــس از تأییــد رئیــس بیمارســتان، بــه صــورت الکترونیکی 

بــا پزشــکی قانونــی تبــادل خواهــد شــد.
رئیــس مرکــز مدیریت آمــار و فنــاوری اطلاعــات وزارت بهداشــت 
در پایــان تاکیــد کــرد: ایــن اقدامــات عــاوه بــر کاهــش چشــمگیر 
روندهــای بروکراتیــک اداری، موجــب افزایــش دقــت رســیدگی و 
کاهــش مشــکلات بیمــاران در اســتفاده از مــدارک پزشــکی شــأن 

می‌شــود.

رییــس کل ســازمان نظــام پزشــکی ایــران، بــر توجــه بــه جایــگاه 
متولیــان ســامت مــادران کشــور تاکیــد کــرد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، محمــد رئیــس زاده، بــا اشــاره بــه 
جایــگاه رفیــع پزشــکان زنــان و زایمــان در نظــام ســامت کشــور، 
گفــت: مــا اول بایــد ببینیــم بــه عنــوان یــک پزشــک و فــرد فعــال 
در حــوزه درمــان در کجــای تاریــخ و جهــان هســتی و روبــروی چــه 
کســانی قــرار داریــم و چــه فرایندهایــی خدمــت انجــام می‌دهیــم.

وی بــا اشــاره بــه اهمیــت اخــاق پزشــکی، تصریــح کــرد: اخــاق 
پزشــکی از مــوارد بســیار مهمــی اســت کــه بایــد بــه دانشــجویان 
ــوزش مباحــث  ــا آم ــه م ــا وظیف ــم. تنه ــوزش دهی و دســتیاران آم
مهارتــی نیســت. رزیدنت‌هــای مــا، اخــاق پزشــکی و منــش و رفتار 
ــا بیمــار بــه  را از مــا می‌آموزنــد. بحــث اخــاق پزشــکی و رفتــار ب

انــدازه مباحــث حرفــه‌ای مهــم اســت.
رئیــس زاده تاکیــد کــرد: پزشــکان زنــان و همــکاران حــوزه زنــان 
و زایمــان دقــت داشــته باشــید روبــروی چــه کســانی اعمــال وظیفه 

می‌کنیــد. وظیفــه خطیــر شــما در مقابــل فــرد بــزرگ و بی‌نظیــری 
ــگاه عظیمــی در خلقــت دارد و مــادر  ــه اســم زن اســت کــه جای ب

طبیعــت اســت. کلیــت نفــس طبیعــت وابســته بــه زن اســت.
ــرد:  ــد ک ــران تاکی ــالمندی در ای ــران س ــه بح ــاره ب ــا اش وی ب
کشــور مــا در آســتانه ورود بــه یــک ابــر بحــران ســالمندی اســت. 
ایــن یــک چالــش جمعیتــی قابــل توجــه اســت. در ایــن چندیــن 
دهــه هــر پیشــرفت و افتخــاری داشــتیم بــه مــدد وجــود جوانــان 
نخبــه فرهیختــه ایرانــی بــوده و در ســال ۱۳۹۴ در زمره کشــورهای 
ــال ۱۴۲۹  ــا در س ــق پیش‌بینی‌ه ــا طب ــم ام ــا بودی ــوان دنی پرُج
جــزو کشــورهای ســالمند خواهیــم بــود. فتــح قله‌هــا بــدون جوانان 

میســر نخواهــد بــود.
رئیــس زاده ادامــه داد: رونــد نــرخ تولیــد مثــل در کشــور نزولــی 
ــال  ــی دو س ــود و ط ــقوط آزاد ب ــکل س ــه ش ــیر ب ــن س ــت. ای اس
اخیــر جلــوی آن گرفتــه شــده و شــیب کاهشــی اســت امــا بحــران 

ــان وجــود دارد. همچن
رئیــس کل ســازمان نظــام پزشــکی ایــران گفــت: اگــر معتقدیــم 
بحــث جمعیــت مهــم اســت، بایــد بــه میــزانِ اهمیــت موضــوع، بــه 
جایــگاه انســانی کــه متولــی ســامت مــادران و فرزندآوری هســتند 
نیــز اهمیــت داده شــود. اگر روزی دیدیــم که نگاه و توجه مســئولان 
کشــور و سیاســت‌گذاران، بــه جایــگاه کســانی کــه متولیان ســامت 
مــادران ایــن ســرزمین بــوده و درگیــر فراینــد مهمــی ماننــد زایمان 
و مراقبت‌هــای قبــل، حیــن و بعــد آن هســتند، در صــدر توجهــات، 
اهمیــت، کرامــت و تخصیــص بودجــه هســتند؛ می‌توانیــم بپذیریــم 

نــگاه مســئولان بــه بحــث افزایــش جمعیــت جدی اســت.

ک مطالعــه جدیــد نشــان مــی دهــد افــرادی که ســعی مــی کنند 
ســطح قنــد خــون خــود را کنترل کننــد، ممکن اســت بــا ورزش در 

عصــر به بهتریــن نتیجه برســند.
بــه گــزارش مهــر، بــه نظــر می‌رســد تمریــن بیــن ســاعت ۶ بعــد 
از ظهــر تــا نیمــه شــب در کنتــرل ســطح قنــد خــون در طــول روز 

بهتریــن فایــده را دارد.
ــه ویــژه در مــورد افــرادی کــه دارای  ــه گفتــه محققــان، ایــن ب ب
نوعــی اختــال در تنظیــم قنــد خــون مرتبــط بــا دیابــت هســتند، 

صــادق اســت.
»جاناتــان رویــز«، محقــق ارشــد و اســتاد فعالیــت بدنی و ســامت 
ــد  ــان می‌ده ــج نش ــت: »نتای ــپانیا، گف ــادا در اس ــگاه گران در دانش
ــرای افزایــش اثربخشــی  ــه روز را ب ــان بهین ــد زم کــه پزشــکان بای
ــد، در  ــز می‌کنن ــه تجوی ــی ک ــت بدن ــی و فعالی ــای ورزش برنامه‌ه

نظــر بگیرنــد.«
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان ۱۸۶ بزرگســال دارای اضافــه وزن و 
چــاق را انتخــاب کردنــد و فعالیــت و ســطح گلوکــز خــون آنهــا را 
بــه مــدت دو هفتــه بــا اســتفاده از دســتگاه‌های پوشــیدنی ردیابــی 

کردنــد.
افــراد بــر اســاس زمانــی کــه بیــش از ۵۰ درصــد از فعالیــت بدنــی 

متوســط تــا شــدید روزانــه شــأن را انجــام می‌دادنــد دســته بنــدی 
شــدند؛ »صبــح« از ۶ صبــح تــا ظهــر، »بعــد از ظهــر« از ظهــر تــا ۶ 

بعــد از ظهــر و »عصــر« از ســاعت ۶ بعــد از ظهــر تــا نیمــه شــب.
برخــی از آنهــا در صورتــی کــه هیــچ بــازه زمانــی مشــخصی بــرای 
انجــام بیــش از نیمــی از تمریــن روزانــه شــأن نداشــتند، بــه عنــوان 
»مختلــط« دســته بنــدی شــدند، و برخــی دیگــر در صورتــی کــه 
ورزش متوســط تــا شــدید انجــام نمی‌دادنــد، بــه عنــوان »غیرفعال« 

ــدند. مشخص ش
نتایــج نشــان می‌دهــد افــرادی کــه عصرهــا ورزش می‌کردنــد، بــه 
احتمــال زیــاد ســطح کل قنــد خــون پایین‌تــری داشــتند، به‌ویــژه 
اگــر در تنظیــم گلوکــز اختلالــی داشــتند. ایــن الگــو بــرای مــردان و 

ــان یکســان بود. زن
از آنجایــی کــه زمینــه بــه ســمت تجویــز تمرینــات فــردی بــرای 
بیماری‌هــای مزمــن مختلــف پیــش مــی‌رود، ایــن مطالعــه اکنــون 
ــه بیمــاران گفتــه شــود  ــر از اینکــه ب بینش‌هــای بیشــتری را فرات
ــه می‌کنــد، امــا در عــوض هــر چــه  »بیشــتر حرکــت کننــد« ارائ
بیشــتر حرکــت کننــد و در صــورت امــکان، تحــرک در عصــر را در 

اولویــت قــرار دهنــد تنظیــم گلوکــز بهتــر اســت.

تمامی مدارک پزشکی در بیمارستان‌ها باید 
الکترونیکی شوند

روند نزولی نرخ تولید مثل در کشور- ایران در ۱۴۲۹ 
سالمند می شود

ورزش عصرگاهی بهترین روش کنترل قندخون است
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رییــس ســازمان غــذا و دارو، بــر عبــور از مشــکلات و چالش‌هــای حــوزه 

غــذا و دارو بــا شــعار مــا مــی توانیــم تاکیــد کرد.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، ســیدحیدر محمــدی، در نشســت هــم 

اندیشــی مجــازی با مدیران ســتادی و معاونین غــذا و داروی دانشــگاه‌های 

علــوم پزشــکی سراســر کشــور ضمــن اشــاره بــه اقدامــات مهمــی کــه بــا 

همــت و جهــاد شــبانه روزی خانواده بــزرگ و توانمند ســازمان غــذا و دارو 

در ســتاد و دانشــگاه‌ها انجــام شــد، خدمــت بــه خلــق را موهبتی برشــمرد 

کــه اگــر واقــع شــود خــود شــکر ویــژه دارد.

وی بــا اشــاره بــه جایــگاه حســاس ســازمان غــذا و دارو از همــکاران خود 

خواســت فــارغ از شــرایط جــاری، همچنــان پــر قــدرت و بــا نشــاط بــه 

ارائــه خدمــت ادامــه دهنــد و نگذارنــد کوچک‌تریــن بــی انگیزگــی بــه کار 

آنهــا خدشــه وارد کنــد.

محمــدی ضمــن اشــاره بــه دســتاوردهای ســازمان غــذا و دارو کــه بــه 

رغــم مشــکلات مبتلابــه کشــور بــه دســت آمــد، گفــت: ایــن مطلــب کــه 

ــوری  ــد«، در جمه ــان می‌کن ــکند توانمندترم ــا را نش ــه م ــکلی ک »مش

اســامی ایــران بــرای خُــرد و کلان بــه یــک فرهنــگ تبدیل شــده اســت.

وی همچنیــن تصریــح کــرد: بــا فرهنــگ »مــا می‌توانیــم«، توانســتیم از 

چالش‌هــا عبــور کنیــم و بــر افتخــارات کشــور بیافزاییــم.

ــر تامیــن  ــا تاکیــد ب ــع انســانی وزارت بهداشــت، ب ــرکل مناب مدی
نیــروی انســانی جایگزیــن نیروهــای خروجــی و بازنشســته، از 
درخواســت جــذب ۸۸ هــزار نفــر بــه ســازمان امــور اســتخدامی خبر 

داد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، ســیف الله مــرادی، بــا بیــان اینکــه 
ــانی در وزارت  ــروی انس ــزار نی ــته ۳۶ ه ــال گذش ــه س ــول س در ط
بهداشــت بازنشســته شــده‌اند، گفــت: در ســه ســال گذشــته مجــوز 
ــت داده  ــه وزارت بهداش ــته ب ــای بازنشس ــردن نیروه ــن ک جایگزی
نشــده کــه مکاتبــات لازم بــه همــراه ارائــه جزئیــات و نقطــه محــل 

نیروهــای بازنشســته بــا ســازمان اداری و اســتخدامی کشــور، انجــام 
شــده اســت.

ــا مســئولان ســازمان  وی افــزود: دو روز پیــش جلســه مفصلــی ب
ــتخدام  ــوز اس ــه مج ــد ک ــرر ش ــتیم و مق ــتخدامی داش اداری و اس
نیروهــای جایگزیــن بــه وزارت بهداشــت داده شــود. همچنین تأمین 
ــامل  ــامت ش ــوزه س ــد ح ــای جدی ــاز پروژه‌ه ــورد نی ــای م نیروه
ــه از  ــس ک ــتی و اورژان ــای بهداش ــتانی، پروژه‌ه ــای بیمارس تخت‌ه
ابتــدا تــا پایــان ســال افتتــاح می‌شــود نیــز مــورد بحــث و بررســی 

قــرار گرفــت.
مدیــرکل منابــع انســانی وزارت بهداشــت خاطرنشــان کــرد: بــرای 
پروژه‌هــای جدیــد حــوزه ســامت کــه امســال افتتــاح می‌شــود، بــه 
۵۲ هــزار و ۴۰۰ نیــروی انســانی در رســته‌های مختلــف نیــاز داریــم 
کــه درخواســت آن را بــه ســازمان اداری و اســتخدامی ارائــه کرده‌ایم 

و در حــال کارشناســی این ســازمان اســت.
مــرادی تصریــح کــرد: نظر ســازمان اداری و اســتخدامی، اســتخدام 
ــاری و  ــال ج ــا در س ــاز م ــا نی ــت ام ــانی اس ــروی انس ــزار نی ۲۵ ه
همچنیــن جایگزینــی نیروهــای بازنشســته بــه ترتیــب ۵۲ هــزار و 
ــن  ــا، تأمی ــاش م ــر اســت و ت ــزار نف ــن ۳۶ ه ــر و همچنی ۴۰۰ نف
ــازمان‌های  ــوز از س ــت مج ــا دریاف ــاز ب ــورد نی ــانی م ــروی انس نی

مرتبــط اســت.

سازمان غذا و دارو با درخواست استخدام ۸۸ هزار نفر در وزارت بهداشت

شعار “ما می توانیم” از 

مشکلات عبور کرد
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نقــش ویتامیــن D در پیشــگیری از برخی بیماری 
هــای غیرواگیــر ماننــد دیابــت، بیماری هــای قلبی - 
عروقــی، برخــی ســرطان ها، بیمــاری ام اس، کاهــش 
ســطح ایمنــی و بــروز انــواع آلــرژی از جملــه آســم 
بــه خصــوص در کــودکان ثابــت شــده اســت و ایــن 
ویتامیــن را می تــوان از منابــع مختلــف و همچنیــن 
بــا قــرص در دوزهــای تعیین شــده بــرای گروه هــای 

ســنی تامیــن کــرد.
زهــرا باقــری کارشــناس ارشــد گــروه بهبــود 
ــو  ــتان در گفت وگ ــت خوزس ــز بهداش ــه مرک تغذی
ــه اهمیــت مصــرف ویتامیــن  ــا اشــاره ب ــا ایســنا ب ب
 D ــن ــرد: ویتامی ــار ک ــدن اظه ــش آن در ب D و نق
ــرای  ــای لازم ب ــی از ویتامین ه ــیفرول یک ــا کلس ی
ــت  ــی اس ــول در چرب ــای محل ــدن و از ویتامین ه ب
ــق  ــتخوان ها از طری ــتحکام اس ــد و اس ــه رش ــه ب ک
کنتــرل تعــادل کلســیم و فســفر کمــک می کنــد. با 
قــرار گرفتــن کافــی در معــرض اشــعه مــاورا بنفــش 
ــاز  ــورد نی ــدار م ــد مق ــدن می توان ــید ب ــور خورش ن
ویتامیــن D را بــا تبدیــل پیش ســاز ایــن ویتامیــن 

ــوع فعــال آن تبدیــل کنــد. ــه ن در پوســت ب
وی افــزود: بــا توجــه بــه اینکــه بــدن می توانــد این 
ــوان آن را  ــه نوعــی می ت ویتامیــن را تولیــد کنــد، ب
یــک هورمــون در نظــر گرفــت. بــا ایــن وجــود چــون 

ایــن ویتامیــن از طریــق غــذا نیــز بــه بــدن می رســد 
آن را یــک ویتامیــن نیــز در نظــر می گیریــم. بیــش 
ــدود ۱۰  ــت و ح ــن D از پوس ــد ویتامی از ۹۰ درص

درصــد آن از مصــرف غــذا تامیــن می شــود.
ــز  ــه مرک ــود تغذی ــروه بهب ــد گ ــناس ارش کارش
بهداشــت خوزســتان گفــت: بیشــتر افــراد از طریــق 
ــی  ــدار کاف ــت مق ــر پوس ــید ب ــور خورش ــش ن تاب
ویتامیــن D بــه دســت می آورنــد. لبــاس، دود، 
گــرد و غبــار، شیشــه پنجــره، هــوای ابــری، هــوای 
آلــوده و کرم هــای ضــد آفتــاب مانــع رســیدن اشــعه 
ماوراء بنفــش بــه بــدن و تبدیــل پیش ســاز بــه 
ــره  ــت تی ــا پوس ــراد ب ــوند. در اف ــن D می ش ویتامی
ــد  ــا کســانی کــه پوســت روشــن دارن در مقایســه ب

ــود. ــاخته می ش ــری س ــن D کمت ویتامی
باقــری بیــان کــرد: افــرادی کــه شــب کار هســتند 
ــوای  ــه در آب و ه ــانی ک ــد، کس ــا می خوابن و روزه
ــد داخــل منــزل  ســرد زندگــی می کننــد و مجبورن
بماننــد و اشــخاصی کــه تمــام بدن خــود را بــا لباس 
می پوشــانند بیشــتر در معــرض خطــر کمبــود 
ــورت و  ــه ص ــی ک ــد. در صورت ــن D قراردارن ویتامی
دســت ها بــه مــدت ۵ تــا ۱۰ دقیقــه و به مــدت دو تا 
ســه بــار در هفتــه در ماه هــای زمســتان در معــرض 
نــور مســتقیم آفتــاب قــرار گیــرد، ویتامیــن  D مورد 

نیــاز بــدن تأمیــن می شــود امــا بــرای جلوگیــری از 
اثــر زیان بــار نــور خورشــید به خصــوص در تابســتان 
در ســاعات نزدیــک ظهــر از ســاعت ۱۱ صبــح تــا ۱۶ 

عصــر از مواجهــه بــا نــور خورشــید دوری شــود.
D فواید ویتامین

وی عنــوان کــرد: شناخته شــده ترین نقــش نقــش 
ــه جــذب کلســیم و فســفر  ــن D، کمــک ب ویتامی
اســت. همچنیــن ویتامیــن D  در تمایــز، تکثیــر و 
رشــد ســلولی در بســیاری از بافت ها شــامل پوســت، 
عضــات، پانکــراس، اعصــاب و سیســتم ایمنی نقش 

دارد.
ــز  ــه مرک ــود تغذی ــروه بهب ــد گ ــناس ارش کارش
بهداشــت خوزســتان گفــت: نقــش ویتامیــن D در 
پیشــگیری از برخــی بیماری هــای غیرواگیــر ماننــد 
دیابــت، بیماری هــای قلبــی - عروقــی، برخــی 
ســرطان ها، بیمــاری ام اس، کاهــش ســطح ایمنــی 
و بــروز انــواع آلــرژی از جملــه آســم بــه خصــوص در 

ــت شــده اســت. کــودکان ثاب
ــز  ــه مرک ــود تغذی ــروه بهب ــد گ ــناس ارش کارش
بهداشــت خوزســتان بــا اشــاره بــه عــوارض کمبــود 
ویتامیــن D بیــان کــرد: ویتامیــن D موجــب 
پیشــگیری از بــروز بیماری هایــی ماننــد راشیتیســم 
در کــودکان، استئومالاســی در بزرگســالان و پوکــی 

اســتخوان در ســالمندی می شــود. دریافــت ویتامیــن 
D و کلســیم موجــب افزایــش قــدرت و هماهنگــی 
ــر  ــن  D منج ــود ویتامی ــود. کمب ــات می ش عض
ــتخوان،  ــی اس ــد پوک ــی مانن ــروز بیماری های ــه ب ب
ــی  ــر ناش ــرگ و می ــتخوانی، م ــتگی های اس شکس
از ســکته مغــزی )CV(، ســرطان روده بــزرگ و 

بیماری هــای عفونــی می شــود.
وی در خصــوص منابــع ویتامیــن D گفــت: شــیر 
ــع  ــن از مناب ــی ت ــن D و ماه ــا ویتامی ــده ب غنی ش
ــاوی  ــرغ ح ــت. زرده تخم م ــن D اس ــد ویتامی مفی
ــه  ــل توصی ــن دلی ــه همی ــت و ب ــن D اس ویتامی
ــم  ــا ه ــا ب ــرغ حتم ــفیده تخم م ــود زرده و س می ش
 D ــن ــع ویتامی ــز منب مصــرف شــوند. جگــر گاو نی
ــد  ــواد مغــذی مانن ــر از م ــه همــراه بســیاری دیگ ب
ــای  ــت. ماهی ه ــن اس ــن و پروتئی ــن D، آه ویتامی
ــی  ــی و غن ــع اصل ــی آزاد از مناب ــد ماه ــرب مانن چ

ــوند. ــوب می ش ــن D محس ویتامی
D نیاز هر فرد در گروه های سنی به ویتامین

ــه  ــاغ برنام ــه اب ــه ب ــا توج ــرد: ب ــوان ک وی عن
کشــوری مکمل یــاری ویتامیــن D و کلســیم بــرای 
گروه هــای ســنی مختلــف، میــزان مــورد نیــاز بــرای 
دیگــر گروه هــای ســنی متفــاوت اســت. به کــودکان 
IU/ زیــر دو ســال از ســه تــا پنــج روز بعــد از تولــد

 D + A ۴۰۰ معــادل یــک ســی ســی قطــره  Day
یــا مولتــی ویتامیــن داده شــود. در گــروه ســنی دو تا 
هشــت ســاله هــم هــر دو مــاه یــک بــار یــک پــرل 
ــه  ــود ک ــن D داده ش ــگا دوز ویتامی IU ۵۰۰۰۰ م

معــادل IU/Day  ۸۰۰ اســت.
ــز  ــه مرک ــود تغذی ــروه بهب ــد گ ــناس ارش کارش
بهداشــت خوزســتان گفــت: در افــراد هشــت تــا ۱۸ 
ــرای دانش آمــوزان ســنین ابتدایــی هــر دو  ســاله  ب
ــوزان متوســطه اول  ــرای دانش آم ــار و ب ــک ب ــاه ی م
و دوم هــر مــاه یــک پــرل IU۵۰۰۰۰ مــگا دوز 
ویتامیــن D داده شــود. گــروه ســنی ۱۹ تا ۵۹ ســاله 
هــم هــر مــاه یــک بــار مــگا دوزIU ۵۰۰۰۰ ویتامین 

D مصــرف کننــد.
باقــری بیــان کــرد: گــروه ســنی ۶۰ ســال بــه بــالا 
هــر دو هفتــه یــک مــگا دوز IU ۵۰۰۰۰ ویتامیــن 
D داده شــود. کلیــه مــادران بــاردار بایــد از ابتــدای 
 IU۱۰۰۰ بــارداری تــا هنــگام زایمــان، روزانــه
ویتامیــن D مصــرف کننــد. ایــن مقــدار ویتامیــن 
ــه  ــان هفت ــا از پای ــزا و ی ــورت مج ــه ص ــد ب می توان
ــه  ــن ب ــی ویتامی ــب مولت ــارداری در قال شــانزدهم ب
شــرطی کــه حــاوی ۱۰۰۰ واحــد ویتامین D باشــد 

ــرد. ــرار بگی ــتفاده ق ــورد اس ــارداری م در دوران ب
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خاموش در دنیا 

ــامت  ــت، س ــی جمعی ــز جوان ــس مرک رئی
خانــواده و مــدارس وزارت بهداشــت از تدویــن 
بســته خدمــات ســامت مــردان ایرانــی خبر 
داد و گفــت: پیــش نویــس اولیــه ایــن بســته 
تدوین شــده امــا هنــوز مراحل کارشناســی و 
موضــوع ادغــام آن در نظــام شــبکه در دســت 

بررســی اســت.
ــه  ــه هفت ــا اشــاره ب ــاری ب ــر جب ــر صاب  دکت
ملــی ســامت مــردان بــه تشــریح برنامه هــا 
پرداخــت و اظهــار داشــت: بــا توجه به کســب 
نظــرات دانشــگاه های علــوم پزشــکی سراســر 
ــه،  ــی برنام ــری اصل ــوان مج ــه عن ــور ب کش
ــر و از  ــردان تغیی ــامت م ــه س ــخ هفت تاری
ســال ۱۴۰۳ بــه جــای هفتــه اول اســفند، در 
هفتــه آخــر خــرداد )۲۴ الــی ۳۰ خردادمــاه( 
برگــزار مــی شــود که شــعار امســال »مــردان 

ســالم، ایــران قدرتمنــد و جــوان« اســت.
ــه تشــریح روزشــمار هفتــه  وی همچنیــن ب
جهانــی ســامت مــردان از ۲۴ تــا ۳۰ خــرداد 
پرداخــت و گفــت: روز اول ایــن هفتــه پنــج 
ــا عنــوان پیشــگیری  شــنبه ۲۴ خردادمــاه ب
ــردان،  ــاروری در م ــگام ناب ــخیص بهن و تش
ــواد  ــوان س ــا عن ــاه ب ــه ۲۶ خردادم روز جمع
ســامت، فرزنــدآوری و ســامت مــردان، 
شــنبه ۲۶ خردادمــاه بــه عنــوان طــب ایرانــی 
ــاه  ــنبه ۲۷ خردادم ــردان، یکش ــامت م و س
بــا عنــوان مواجهــات شــغلی و ســامت 
بــاروری در مــردان، دوشــنبه ۲۸ خردادمــاه با 
عنــوان ســرطان هــای شــایع مــردان، معــده، 
پروســتات و مثانــه، ســه شــنبه ۲۹ خردادماه 
بــه عنــوان کمــردرد و بیمــاری هــای شــغلی 
ــه  ــاه ب ــنبه ۳۰ خردادم ــردان و چهارش در م
ــی و  ــاده ای، از کار افتادگ ــوادث ج ــوان ح عن
ــده  ــذاری ش ــردان نامگ ــر در م ــرگ و می م

اســت.
ــامت  ــت س ــی جمعی ــز جوان ــس مرک رئی
خانــواده و مــدارس وزارت بهداشــت در ادامــه 
ــه  ــراز تاســف از اینکــه مردهــا کمتــر ب ــا اب ب
ــت:  ــد، گف ــت می دهن ــود اهمی ــامت خ س
ــا  ــه کشــور م ــوط ب ــن موضــوع فقــط مرب ای
نیســت بلکــه رفتــار ســامتی مــردان در کل 

ــه اســت. جهــان اینگون
وی کــم اهمیتــی مــردان نســبت به ســامت 
خــود را ریشــه در باورهــای فرهنگــی عوامــل 
ــت و  ــاری دانس ــی و رفت ــی، محیط اجتماع
گفــت: مــردان نســبت بــه زنــان از ســامت 
ــرگ و  ــزان م ــوده و می ــری برخــوردار ب کمت
ــان بــه مراتــب  ــا زن ــان در مقایســه ب میــر آن
ــل متعــددی وجــود دارد  ــر باشــد. عوام بالات
کــه اولویــت ذهنــی مــردان ایرانــی محســوب 
ــامتی را  ــه س ــن ب ــه و پرداخت ــده و توج ش

تحــت الشــعاع خــود قــرار مــی دهنــد.
رئیــس مرکز جوانی جمعیت وزارت بهداشــت 
ــه هــا نشــان داده اســت  ــح کــرد: یافت تصری
ــی، دغدغــه هــای  کــه ســواد ســامت ناکاف
ــی،  اقتصــادی، مســائل و مشــکات خانوادگ
ــرس از  ــر، ت ــی موث ــن اجتماع ــدان تامی فق
ــدرت  ــه ق ــاد ب ــک و اعتق ــه پزش ــه ب مراجع
ــی  ــل بی توجه ــن عوام ــی از مهمتری مردانگ
ــر  ــذار ب ــان و تاثیرگ ــه سامت ش ــردان ب م

ــا اســت. ــی آنه ســبک زندگ
وی افــزود: ســواد ســامت بــه دلایــل تاثیــر 
بــر نحــوه تصمیــم گیــری اشــخاص در مــورد 
ســامت بــه عنــوان یکــی از موضوعــات مهم 
بــرای ارتقــای ســطح ســامت محســوب می 
شــود؛ در حــال حاضــر بــا توجــه بــه اینکــه 
ایــران عزیــز مــا در خطــر ســالخوردگی 
جمعیــت قــرار دارد پیشــگیری و تشــخیص 
بــه هنــگام درمــان نابــاروری در مــردان جــزو 
دارد.  قــرار  مــا  برنامه هــای  اولویت هــای 
ــی  ــغ ایران حــدود ۴۴ درصــد از جمعیــت بال
ــدود  ــامت مح ــواد س ــال از س )۶۵- ۱۸( س
برخوردارنــد. میــزان تحصیــات و ســن، 
بیشــترین تاثیــر را بــر ســواد ســامت افــراد 

ــد. دارن
جبــاری بــا تاکیــد بــر اینکــه  امــروز ســامت 
ــل  ــوش تبدی ــران خام ــک بح ــه ی ــردان ب م
شــده اســت، گفــت: متاســفانه مردان درســت 
زمانــی متوجــه بیمــاری می شــوند کــه دیگر 
قابــل پیشــگیری نیســت، بنابرایــن وظیفه ما 
ــه  در معاونــت بهداشــت وزارت بهداشــت ارائ
ــه و آمــوزش و  مراقبــت هــای بهداشــتی پای
ــگیری از  ــرای پیش ــا ب ــری بیماری ه غربالگ

بیمــار شــدن اســت.
وزارت  جمعیــت  جوانــی  مرکــز  رئیــس 
ــه  ــی ک ــی تحقیقات ــه داد: ط ــت ادام بهداش
ــه  ــورت گرفت ــردان ص ــامت م ــوزه س در ح
ــردان  ــه م ــزان مراجع ــفانه می ــت، متاس اس
ــات  ــده خدم ــه دهن ــی مراجــع ارائ ــه تمام ب
ســامت شــامل پزشــک، درمانــگاه، داروخانه 
و آزمایشــگاه یــک دوم خانم هاســت؛ بنابرایــن 
بایــد در ایــن زمینــه فرهنــگ ســازی صــورت 
ــبت  ــان نس ــه هم ــت ب ــی اس ــرد و بدیه گی
ــود  ــخیص داده ش ــر تش ــاری زودت ــه بیم ک
بــار مالــی بــر اقتصــاد ســامت کاهــش پیــدا 

ــرد.  ــد ک خواه

سلامت

ــا  کارشناســان اظهــار کردنــد باکتری هایــی کــه ب
آنهــا می خوابیــد می تواننــد باعــث عفونــت در بــدن 

شــما شــوند.
 آیــا می دانســتید کــه باکتری هــای مســری 
ــن اســت در  ــه اشرشــیاکلی )E.Coli( ممک ازجمل
رختخــواب شــما زندگــی کننــد؟ ایــن باکتــری در 
کنــار ۱۰ میلیــون کنــه گــرد و غبار و اســتافیلوکوک 
اورئــوس اســت کــه می توانــد باعــث عفونــت پوســت 

و در برخــی مــوارد ذات الریــه شــود.
عــاوه بــر ایــن، عــادات بــه ظاهــر بی ضــرر شــما 
قبــل از خــواب نیــز می توانــد اوضــاع را بدتــر کنــد، 
ــد  ــکات، چن ــن مش ــری از ای ــرای جلوگی ــه ب البت
ــاره  ــا اش ــه آنه ــل ب ــه در ذی ــود دارد ک ــکار وج راه

شــده اســت.

همیشــه هنــگام بیــدار شــدن از خــواب بــه مــدت 
ــرار  ــوا ق ــرض ه ــود را در مع ــت خ ــه تخ ۳۰ دقیق
ــه  ــر هفت ــود را ه ــواب خ ــه رختخ ــد و ملحف دهی
ــود را در  ــت خ ــح تخ ــر روز صب ــد. ه ــوض کنی ع
معــرض هــوا قــرار دهیــد زیــرا همانطــور کــه گفتــه 
ــه تشــک شــما عاقــه  شــد، کنه هــا و باکتری هــا ب
ــزی  ــور برعکــس چی ــا هــوای خنــک و ن ــد، ام دارن
اســت کــه آنها نیــاز دارنــد. بنابرایــن، هنگامــی که از 
رختخــواب بیــرون آمدیــد، به جــای اینکــه بافاصله 
آن را مرتــب کنیــد، لحــاف را از تشــک خــود جــدا 
کــرده و بــه مــدت ۳۰ دقیقــه آن را در معــرض هــوا 
قــرار دهیــد. اگــر بتوانیــد مــدت طولانی تــری اجــازه 
دهیــد، رختخــواب شــما در معــرض هــوا قــرار بگیرد 
ــوش  ــه را فرام ــا ۳۰ دقیق ــا حتم ــت، ام ــی اس عال

  . نکنید
هرگــز در رختخــواب خود غذا نخورید و ننوشــید و 
از قــرار دادن هــر چیــز خیس روی تشــک خــودداری 
کنیــد. خــوردن و آشــامیدن در رختخــواب می توانــد 
ــا،  ــی مگس ه ــایندی یعن ــودات ناخوش ــه موج توج
ــواب  ــه رختخ ــک ها را ب ــی سوس ــا و حت مورچه ه

شــما جلــب کنــد.
بــا توجــه بــه اینکــه کــه ســودوموناس آئروژینــوزا 
می توانــد روی جوراب هــای شــما زندگــی کنــد 

ــز جــوراب خــود را در رختخــواب نپوشــید. هرگ
از غــذا خــوردن در حالــت دراز کشــیده درون 
ــر  ــد ب رختخــواب نیــز اجتنــاب کنیــد زیــرا می توان
ــرض  ــما را در مع ــذارد و ش ــر بگ ــما تاثی ــواب ش خ
خطــر رفلکــس اســید قــرار دهــد و شــما را در طــول 

ــدود  ــده آل، ح ــت ای ــه دارد. در حال ــدار نگ ــب بی ش
۳ ســاعت قبــل از خــواب غــذا بخوریــد و همیشــه 
ــرار  ــود ق ــت خ ــار تخ ــز کن ــیدنی ها را روی می نوش
ــود  ــک خ ــزش روی تش ــه ری ــا از هرگون ــد ت دهی

ــد. ــری کنی جلوگی

ــگام  ــود هن ــث می ش ــب باع ــن در ش دوش گرفت
رفتــن بــه رختخــواب تمیــز باشــید. عــرق می توانــد 
باعــث ایجــاد رطوبــت در رختخــواب شــود کــه بــه 
ــر  ــژه اگ ــد، به وی ــک می کن ــا کم ــد باکتری ه رش

اتــاق خــود را تهویــه نکنیــد.
ــده آل، درســت قبــل از خــواب دوش  ــت ای در حال
بگیریــد زیــرا تغییــر دمــا از دوش آب گــرم بــه اتــاق 
خنــک می توانــد دمــای بــدن شــما را نیــز کاهــش 
دهــد. دمــای بــدن شــما به طــور طبیعــی در هنــگام 
ــه  ــت ب ــن اف ــن ای ــد، بنابرای ــش می یاب ــواب کاه خ
ــه خــواب عمیــق  شــما کمــک می کنــد ســریعتر ب

برویــد.

ــر  ــر مرگ ومی ــک خط ــای کوچ ــرف ماهی ه مص
ــد. ــش می دهن ــرطان را کاه ــی از س ناش

ــر نشــان  ــق اخی ــج تحقی ــث، نتای ــل از هل ــه نق ب

ــم  ــک در رژی ــای کوچ ــدن ماهی ه ــه گنجان داد ک
غذایــی خطــر مــرگ ناشــی از همــه علــل را کاهــش 

می دهــد.
گروهــی از محققــان ژاپنــی فوایــد بالقــوه افزایــش 
ــه  ــک ک ــای کوچ ــوردن ماهی ه ــا خ ــی را ب زندگ
به طــور کامــل مصــرف می شــوند، بــه ویــژه در 

ــد. ــان کشــف کردن ــان زن می
نتایــچ پژوهش هــای قبلــی اثــر محافظتــی مصرف 
ــر پیامدهــای ســامتی، ازجملــه خطــرات  ماهــی ب
مرگ ومیــر را نشــان دادنــد بــا ایــن حــال، تحقیقــات 
ــر روی تاثیــر مصــرف ماهی هــای کوچــک  کمــی ب
ــز  ــامتی آن تمرک ــای س ــاص و پیامده ــور خ به ط

کرده انــد.
پژوهشــگران عــادات غذایــی ۸۰هــزار و ۸۰۲ 
شــرکت کننده در ژاپــن را ارزیابــی کــرد کــه از 

ــرد و  ــرکت کننده م ــزار و ۵۵۵ ش ــداد ۳۴ه ــن تع ای
۴۶هــزار و ۲۴۷ زن بودنــد. تمامــی شــرکت کنندگان 

ــا ۶۹ ســال ســن داشــتند. ــن ۳۵ ت بی
ــامد  ــنامه بس ــتفاده از پرسش ــا اس ــگران ب پژوهش
مصــرف خــوراک در شــروع پژوهــش، فراوانی مصرف 
ــرکت کنندگان را  ــان ش ــک در می ــای کوچ ماهی ه
تخمیــن زدنــد، ســپس ایــن افــراد به طــور متوســط 
 ۹ ســال پیگیــری شــدند. در ایــن مــدت ۲۴۸۲ مورد 
مرگ ومیــر رخ داد کــه ۶۰ درصــد آنهــا مربــوط بــه 

ســرطان بــود.
ــه  ــی ک ــان زنان ــدند، در می ــه ش ــان متوج محقق
به طــور معمــول ماهی هــای کوچــک مصــرف 
ــر  ــی در مرگ ومی ــل توجه ــش قاب ــد، کاه می کردن
ناشــی از ســرطان و همــه علــل وجــود داشــت. ایــن 
رابطــه حتــی پــس از تعدیــل ســایر عوامــل موثــر بر 

مرگ ومیــر از جملــه ســن شــرکت کنندگان، عــادات 
اســتعمال ســیگار و مصــرف الــکل، شــاخص تــوده 
بدنــی و دریافــت مــواد مغــذی و غذاهــا ادامه داشــت.
ــا  ــک ت ــاه، ی ــار در م ــه ب ــا س ــک ت ــه ی ــی ک زنان
ــا بیشــتر در هفتــه  ــار ی ــا ســه ب ــار در هفتــه، ی ۲ ب
ماهــی کوچــک مصــرف کردنــد، ۰.۶۸، ۰.۷۲، و ۰.۶۹ 
برابــر خطــر مرگ ومیــر ناشــی از همــه علــل و ۰.۷۲، 
۰.۷۱ و ۰.۶۴ خطــر مرگ ومیــر ناشــی از ســرطان را 
ــدرت ماهی هــای  ــه ن ــرادی کــه ب ــا اف در مقایســه ب

کوچــک مصــرف کــرده بودنــد، کاهــش دادنــد.
الگــوی مشــابهی در بیــن مــردان مشــاهده شــد، 
ــد.  ــاری بودن ــت آم ــد اهمی ــا فاق ــه پیامده اگرچ
ــاهده  ــاوت مش ــای متف ــل مزای ــش دلی ــن پژوه ای
ــا  ــرد، ب ــی نک ــان را بررس ــردان و زن ــن م ــده بی ش
ایــن حــال، عوامــل بالقــوه ماننــد تفــاوت در تعــداد 

شــرکت کنندگان و عــدم اندازه گیــری انــدازه ســهم 
ــرای ماهی هــای کوچــک مصــرف شــده می توانــد  ب

بــه ایــن اختــاف کمــک کنــد.
ــرای همــه آســان  مصــرف ماهی هــای کوچــک ب
ــه  ــوان آن هــا را به طــور کامــل از جمل اســت و می ت
ــواد  ــرد. م ــرف ک ــا مص ــتخوان ها و اندام ه ــر، اس س
ــه  ــر ب ــی منحص ــال فیزیولوژیک ــواد فع ــذی و م مغ
ماهی هــای کوچــک می تواننــد بــه حفــظ ســامتی 

کمــک کننــد.
دکتــر کاســاهارا توضیــح داد کــه ماهــی و کاهــش 
خطــر مرگ ومیــر در زنــان بــر اهمیــت ایــن غذاهای 
غنــی از مــواد مغــذی در رژیــم غذایــی افــراد تاکیــد 

ــد.  می کن

ــه  ــد ک ــه جدی ــک مطالع ــج ی ــاس نتای ــر اس ب
اختال هــای  درمــان  بهبــود  بــه  می توانــد 
عصب شــناختی ماننــد آلزایمــر منجــر شــود، وقتــی 
ــته را  ــای گذش ــا رویداده ــز نه تنه ــم، مغ می خوابی
بازپخــش می کنــد بلکــه پیشــامدهای آینــده را نیــز 

می کنــد. پیش بینــی 
ــه گــزارش ایســنا، مطالعــات پیشــین عملکــرد  ب
در آزمون هــای حافظــه پــس از چــرت  زدن و پــس 
ــواب را  ــود خ ــا کمب ــداری ی ــی بی ــای زمان از بازه ه
ــد و یافته هــا نشــان داده اســت کــه  بررســی کرده ان
خــواب بــرای حافظــه و یادگیــری حیاتــی اســت و به 
تبلــور تجربه هــای جدیــد به شــکل خاطراتــی پایــدار 

ــد. ــک می کن کم

پژوهشــی جدید که در نشــریه نیچر منتشــر شــده 
اســت، بررســی می کنــد کــه آیــا خــواب همچنیــن 
بــه دســتیابی بــه »درکــی جدیــد« از مشــکلی کــه 
ــک  ــد کم ــتراحت رخ می ده ــش از اس ــت پی درس

ــر. ــا خی ــد ی می کن
متخصصــان بــه موش هــا آمــوزش دادنــد تــا 
روی مســیری برآمــده کــه در هــر دو انتهایــش 
پــاداش قــرار داشــت عقــب و جلــو بدوند و مشــاهده 
کردنــد کــه چطــور فعالیــت نورون هــای هیپوکامــپ 

ــت. ــد اوج گرف ــن فراین مغزشــان در ای
ــا بررســی چگونگــی فعالیــت ایــن  متخصصــان ب
نورون هــا به طــور متوســط طــی دوره هــای متعــدد 
رفــت و برگشــت، بــرآوردی از محــدوده مکانــی 

ســلول های عصبــی، یــا منطقــه ای در محیــط 
ــه آن  ــاص ب ــزی خ ــلول مغ ــک س ــه ی ــی ک فیزیک
بیشــترین »اهمیــت« را می دهــد، بــه دســت آوردند.

ــن  ــه ای ــد ک ــرآورد کردن ــا ب ــاده، آنه ــان س ــه بی ب
ــد  ــواب می دیدن ــد، خ ــی خوابیده ان ــدگان وقت جون

کجــا هســتند.
ــا نشــان داد کــه فعالیــت عصبــی  یافته هــای آنه
ــده  ــدی پیش بینی کنن ــا ح ــواب ت ــا در خ موش ه
نحــوه ای بــود کــه پــس از بیــداری از عهــده مســیر 

ــد. ــچ برمی آمدن مارپی
متخصصــان متذکــر شــدند بازنمایی هــای مکانــی 
ــد در مغــز  ــا محیطــی جدی کــه هنــگام مواجهــه ب
موش هــا شــکل می گیرنــد، تــا چنــد ســاعت پــس 

از خــواب تقریبــا پایدارنــد.
امــا عــاوه بــر ایــن، بــه نظــر می رســید نورون هــا 
بــه گونــه ای عمــل می کردنــد کــه بــه ایــن جوندگان 
امــکان مــی داد وقتــی از خــواب بیــدار می شــدند در 

راه مارپیــچ بهتــر مســیریابی کنند.
ــی  ــدگان فقــط خــواب مکان های ــن یعنــی جون ای
ــده  ــا دی ــچ قب ــیر مارپی ــه در مس ــد ک را نمی دیدن
بودنــد، آنهــا همچنیــن راه هــای جدیــد احتمالــی را 

ــد. ــخیص می دادن تش
بــه گــزارش ایندیپندنــت، متخصصــان گفتنــد بــه 
ــدی  ــی فراین ــم مکان ــن تنظی ــد چنی ــر می رس نظ
پویــا باشــد کــه خــواب در آن نقشــی کلیــدی ایفــا 

می کنــد.

ایــن  از نویســندگان  »کیلــب کمــر«، یکــی 

ــی  ــایر تغییرات ــم س ــا می توانی ــت: م ــش، گف پژوه

را کــه در طــول خــواب رخ می دهنــد ببینیــم و 

ــار دوم بــه محیــط  ــرای ب ــات را ب وقتــی ایــن حیوان

ــن  ــه ای ــم ک ــد کنی ــم تایی ــم، می توانی بازمی گردانی

تغییــرات واقعــا بازتابــی از چیــزی اســت کــه آنهــا 

ــگار مواجهــه  ــاد گرفتنــد. ان ــد ی وقتــی خــواب بودن

دوم بــا ایــن فضــا در واقــع وقتــی حیــوان در خــواب 

اســت، رخ می دهــد.

مقصر ابتلا به ذات الریه در نزدیکی شماست 

کدام ماهی ها خطر ابتلا به سرطان را کاهش می دهند؟ 

مغز هنگام خواب سعی می کند آینده را پیش بینی کند 

نیاز هر فرد در 
گروه های سنی به 

  D ویتامین
نقش ویتامین D در پیشگیری از برخی بیماری های غیرواگیر مانند 

دیابت، بیماری های قلبی – عروقی، برخی سرطان ها، بیماری 
ام اس، کاهش سطح ایمنی و بروز انواع آلرژی از جمله آسم به 
خصوص در کودکان ثابت شده است و این ویتامین را می توان از منابع 
مختلف و همچنین با قرص در دوزهای تعیین شده برای گروه های سنی 

تامین کرد.
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ــذی  ــواد مغ ــار از م ــی سرش ــای آجیل مغزه
بــرای ســامتی هســتند و مصــرف روزانــه 
آن بــه مقــدار کــم توصیــه می‌شــود.
 آجیــل و مغزهــا، گنجینــه‌ای 
از فوایــد بــرای ســامتی 
مصــرف  و  هســتند 
ــد  منظــم آن می‌توان
بــه ارتقــاء ســامت 
در  روحــی  و  جســمی 
جنبه‌هــای مختلــف ماننــد 
»کنتــرل  قلــب«،  »ســامت 
»دیابــت«،  مغــز«،  »ســامت  وزن«، 
»پیشــگیری از ســرطان«، »تقویت سیســتم 
ایمنــی«، »بهبــود خلق‌خو« و »ســامت پوســت 

ــد.  ــک کن ــو« کم و م
مصــرف آجیــل بــه کاهــش کلســترول کمــک می‌کند. 
آجیــل و مغزهــا سرشــار از چربی‌هــای غیراشــباع هســتند 
کــه می‌تواننــد بــه کاهــش کلســترول بــد )LDL( و 
ــن  ــد. ای ــک کنن ــوب)HDL( کم ــترول خ ــش کلس افزای
ــه بیماری‌هــای قلبــی  ــه خــود خطــر ابتــا ب ــه نوب امــر ب
را کاهــش می‌دهــد. همچنیــن برخــی از آجیل‌هــا ماننــد 
پســته، بــادام و گــردو حــاوی مقادیــر قابل توجهــی منیزیم 
هســتند. منیزیــم بــه شل‌شــدن رگ‌هــای خونــی کمــک 
ــاری  ــون ی ــار خ ــم فش ــه تنظی ــه ب ــد و در نتیج می‌کن

می‌رســاند.
ایجــاد حــس ســیری از دیگــر مــوارد اســتفاده از آجیــل 
و مغزهــا اســت. آجیــل و مغزهــا بــه دلیــل داشــتن فیبــر و 
پروتئیــن می‌تواننــد احســاس ســیری ایجــاد کننــد و بــه 
ایــن ترتیــب بــه کنتــرل اشــتها و کاهــش کالــری دریافتی 
ــد  ــان می‌دهن ــات نش ــی از مطالع ــد. برخ ــک می‌کنن کم
مصــرف آجیــل و مغزهــا می‌توانــد بــه افزایــش متابولیســم 

و ســوزاندن بیشــتر کالــری در بــدن کمــک کنــد.
ســامت مغــز از دیگــر مــوارد اســتفاده از آجیــل 
ــگا 3  ــرب ام ــیدهای چ ــی اس ــع عال ــا منب ــت. مغزه اس
ــز و  ــح مغ ــرد صحی ــرای عملک ــه ب ــتند ک و DHA هس

ــا  ــن چربی‌ه ــرف ای ــد. مص ــی ضروری‌ان ــلول‌های عصب س
ــری کمــک  ــدرت یادگی ــز و ق ــت حافظــه، تمرک ــه تقوی ب
ــرف  ــد مص ــان داده‌ان ــات نش ــن مطالع ــد. همچنی می‌کن
ــای  ــروز بیماری‌ه ــد از ب ــا می‌توان ــل و مغزه ــم آجی منظ
ــل  ــر و زوال عق ــد آلزایم neurodegenerative مانن

ــد. ــری کن جلوگی
همچنیــن برخــی از مطالعــات نشــان داده‌اند کــه مصرف 
آجیــل و مغزهــا می‌توانــد بــه تنظیــم قنــد خــون و کاهش 

خطــر ابتــا بــه دیابــت نــوع 2 کمــک کند.
ــتند  ــیدان‌هایی هس ــاوی آنتی‌اکس ــا ح ــل و مغزه آجی
کــه می‌تواننــد بــه محافظــت از ســلول‌های بــدن در 
ــد.  ــک کنن ــای آزاد کم ــی از رادیکال‌ه ــیب ناش ــر آس براب
ــا ایجــاد جهــش در DNA می‌تواننــد  رادیکال‌هــای آزاد ب

منجــر بــه ســرطان شــوند.
ــا و  ــواع ویتامین‌ه ــی از ان ــع غن ــا مناب ــل و مغزه آجی
مــواد معدنــی ضــروری ماننــد ویتامیــن E، منیزیــم، آهــن، 
کلســیم، فســفر، پتاســیم و روی هســتند. کمبــود هــر یک 
از ایــن مــواد مغــذی می‌توانــد منجــر بــه بــروز مشــکلات 

ســامتی شــود. مصــرف منظــم آجیــل و مغزهــا بــه تامین 
نیــاز بــدن بــه ایــن مــواد مغــذی و پیشــگیری از کمبــود 

ــد. ــا کمــک می‌کن آن‌ه
بنابــر اعــام دفتــر بهبــود تغذیــه و جامعــه وزارت 
بهداشــت، تقویت سیســتم ایمنــی از دیگــر موارد اســتفاده 
ــل  ــود در آجی ــیدان‌های موج ــت؛ آنتی‌اکس ــل اس از آجی
ــا  و مغزهــا بــه تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن و مبــارزه ب
ــان  ــات نش ــی از مطالع ــد. برخ ــک می‌کنن ــا کم عفونت‌ه
داده‌انــد کــه مصــرف آجیــل و مغزهــا می‌توانــد بــه بهبــود 
خلــق و خــو و کاهــش علائــم افســردگی کمــک کنــد. در 
ــواد  ــا و م ــز ویتامین‌ه ــو نی ــت و م ــامت پوس ــه س زمین
ــه حفــظ ســامت  ــی موجــود در آجیــل و مغزهــا ب معدن
پوســت و مــو و جلوگیــری از ریــزش مــو کمــک می‌کننــد.
بــرای دریافــت بیشــترین فوایــد بایــد آجیــل و مغزهــا را 
بــه صــورت خــام یــا بــو داده بــدون نمــک و روغــن، مصرف 
کــرد. همچنیــن از مصــرف بیــش از حــد آجیــل و مغزهــا 
خــودداری کــرد، چــرا کــه آجیل‌هــا کالــری بالایــی دارنــد.

مغز دانه‌ها چه فوایدی برای سلامت دارند؟
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اینکــه بعــد از صبحانــه نبایــد مســواک زد، بــه مــواد مــورد 
ــه بســتگی دارد. اســتفاده در صبحان

بــه گــزارش ایســنا، شــاید شــما هــم جــزء کســانی باشــید 
کــه مســواک‌زدن برای‌تــان بســیار مهــم باشــد. بنابرایــن بــرای 
داشــتن اطلاعــات در ایــن زمینــه ممکــن اســت در ســایت‌های 
مختلــف دربــاره ایــن موضــوع مطالــب زیــادی هــم بخوانیــد یــا 
حتــی توصیه‌هایــی نیــز می‌شــود، امــا آیــا همــه ایــن مطالــب 
ــوزه  ــن ح ــاتید ای ــد اس ــورد تایی ــا م ــد؟ ی ــی دارن ــه علم ریش
هســتند؟ شــاید بســیاری از ایــن توصیه‌هــا مضراتــی هــم بــه 
همــراه داشــته باشــد. بنابرایــن بهتریــن مرجــع بــرای آگاهــی 
از آن، پزشــک و متخصــص ایــن حــوزه اســت. در ایــن رابطــه 
بــا خانــم دکتــر فاطمــه طباطبایــی اشــکذری، دندانپزشــک بــه 
ــه نخســتین بخــش از آن را  ــه در ادام ــو نشســتیم ک گفت‌وگ

می‌خوانیــد:
 بــرای ایــن کــه بــه ایــن ســئوال جــواب بدهــم  ابتــدا بایــد 
ــد مســواک  ــه چــرا بای ــد، این‌ک فلســفه مســواک زدن را بدانی
بزنیــم یــا چــرا نبایــد بزنیــم. بایــد بدانیــد کــه مینــای دنــدان، 
شــبکه‌ای از الیــاف پروتئینــی اســت کــه روی ایــن الیــاف املاح 
ــط اســیدی  ــرایطی در محی ــر ش ــر در ه ــد. اگ رســوب کرده‌ان
ایــن امــاح برداشــته شــود، ولــی هنــوز ایــن شــبکه برجــای 
ــاره  ــود، دوب ــی ش ــردد و قلیای ــاره PH آن برگ ــر دوب باشــد اگ
امــاح جایــی بــرای نشســتن روی ایــن الیــاف را دارنــد، امــا اگر 
بــه هــر علتــی در محیــط اســیدی املاح برداشــته شــود و شــما 
بیاییــد بــا هــر وســیله‌ای ایــن شــبکه را برداریــد دیگــر امــاح 
جایــی بــرای بازنشســتن ندارنــد، گویی شــما یــک لایــه‌ای را از 

ــته‌اید. ــان برداش ــای دندان‌ت روی مین
ــد،  ــیمیایی می‌رس ــش ش ــک واکن ــه ی ــه ب ــزود: قضی وی اف
ــد  ــه اســید تولی ــد ک ــزی بخوردی ــر شــما چی ــال اگ ــرای مث ب
ــزاق  ــاح در ب ــی‌آورد. چــون ام ــن م ــان را پایی ــد، PH ده کن
دهــان روی ایــن شــبکه پروتئینــی حــل شــده‌اند، شــما نبایــد 
مســواک بزنیــد بلکــه بایــد صبر کنیــد تا دوبــاره PH دهــان به 
طــرف قلیایــی بــرود تــا کــه آن شــبکه پروتئینی برای نشســتن 
امــاح روی آن باشــد، در واقــع بــه خانه‌شــان برگردنــد و 

تخریــب نکــرده باشــیم.
ــه مــواد  ــن ب ــد مســواک زد، ای ــه نبای  اینکــه بعــد از صبحان

مــورد اســتفاده در صبحانــه بســتگی دارد. ایــن که 
چــه بخوریــد؟ یــک چیــز شــیرین کــه فــوری  

ــرای اســیدی  اســیدی نمی‌شــود بلکــه ب
شــدن بایــد باکتری‌هــای دهــان، 

مثــل  کننــد،  تخمیــر  را  آن 
انگــوری کــه می‌خواهــد 

ــر  ــود تخمی ــرکه ش س
می‌شــود، اســید ایــن 

ــد  ــل می‌کن ــاح را ح ام
بعــد آن وقــت می‌گوییــم کــه 

شــما نبایــد مســواک بزنیــد پــس 
ــان دارد.  ــه ت ــوع صبحان ــه ن ــتگی ب بس

ــد  ــیرین می‌خوری ــوه ش ــک آب می ــر ی اگ
چــرا می‌گوییــم آب میــوه؟ چــون میوه‌هــا دارای 

اســید ضعیــف هســتند و در آب میوه‌هــای گازدار 
ــا  ــام میوه‌ه ــد. تم ــیتریک باش ــید س ــی اس ــالا کم احتم

اســید ضعیــف دارنــد آن لحظــه دهــان اســیدی اســت چــون 
اســید مســتقیم وارد دهــان شــده اســت. بنابرایــن تــا 30تــا 40 

دقیقــه بعــد نبایــد مســواک بزنیــد.
ــا  ــابه ی ــیدن نوش ــده، نوش ــس مع ــردن، ریفلاک ــتفراغ ک اس
حتــی تنفــس هــوای اســیدی نیــز باعــث اســیدی شــدن دهان 
می‌شــود، اینجــا نبایــد مســواک بزنیــد!  بنابرایــن هــر جــا کــه 
اســید داشــته باشــیم نبایــد بلافاصلــه بعــد از آن مســواک زد. 
کســانی کــه ریفلاکــس معــده دارنــد پوســیدگی دندان هــم در 

بیــن آن‌هــا زیــاد اســت.
از آنجایــی کــه معیــار اســیدی یــا قلیایــی بــودن PH بیــن 
ــان  ــر 7 نش ــه PH زی ــن ک ــه ای ــه ب ــا توج ــت و ب 0 و 14 اس
دهنــده اســیدی بــودن آن محیــط اســت و ایــن موضــوع کــه 
PH قهــوه حــدود 5 اســت بنابرایــن اســیدی اســت امــا میــزان 
اســیدی بــودن آن خیلــی بــالا نیســت. بنابراین بعد از نوشــیدن 
آن جهــت احتیــاط، مســواک نزنیــد ولــی بــه خاطر مــواد رنگی 
کــه تولیــد می‌کنــد بهتــر اســت دهــان شســته شــود تــا آن 

رنــگ‌اش بــرود.

ــه و  ــر حافظ ــت ب ــن اس ــد ممک ــه داری ــغلی ک ــوع ش ن

ــذارد. ــر بگ ــده تاثی ــما در آین ــری ش ــای فک مهارت‌ه

 نتایــج تحقیــق جدیــد نشــان می‌دهــد افــراد فعــال در 

مشــاغلی کــه از نظــر شــناختی محــرک هســتند، پــس از 

ســن ۷۰ ســالگی بســیار کمتــر دچــار اختلالات شــناختی 

ــف می‌شــوند. خفی

ــد  ــک می‌کن ــما را تحری ــز ش ــه مغ ــغلی ک ــتن ش داش

ممکــن اســت از حافظــه و قــدرت تفکــر شــما در آینــده 

نیــز محافظــت کنــد.

در تحقیــق جدیــد مشــخص شــد، افــرادی کــه از 

ــی  ــر ذهن ــان از نظ ــالگی، کارش ــا ۶۰ س ــالگی ت ۳۰ س

چالش‌برانگیــز بــود، پــس از ۷۰ ســالگی در معــرض خطــر 

بســیار کمتــر اختــالات شــناختی خفیــف قــرار داشــتند.

در ایــن مطالعــه ۷۰۰۰ نفــر و ۳۰۵ شــغل در نــروژ 

مــورد بررســی قــرار گرفتنــد. محققــان وظایــف دســتی، 

شــناختی، تحلیلــی و بیــن فــردی مــورد نیــاز بــرای هــر 

ــد و شــرکت‌کنندگان پــس از  شــغل را اندازه‌گیــری کردن

۷۰ ســالگی آزمون‌هــای حافظــه و تفکــر را کامــل کردنــد.

کــه  مشــاغلی  در  شــرکت‌کنندگان  از  درصــد   ۴۲

کمتریــن نیازهــای شــناختی را داشــتند، در مقایســه با ۲۷ 

درصــد از افــرادی کــه در مشــاغلی بــا بالاتریــن نیازهــای 

شــناختی مشــغول بودنــد، بــا اختــال شــناختی خفیــف 

تشــخیص داده شــدند.

رایج‌تریــن شــغل بــرای گروهــی کــه بالاتریــن نیازهــای 

شــناختی را داشــتند، تدریــس بــود.

محققــی اظهــار کــرد ایــن نتایــج نشــان می‌دهــد کــه 

هــم آمــوزش و هــم انجــام کاری کــه مغــز شــما را در طول 

حرفه‌تــان بــه چالــش می‌کشــد، نقــش مهمــی در کاهــش 

خطــر ابتلا بــه اختــالات شــناختی در آینــده دارد.

ــه تعییــن اینکــه  ــد ب ــد تحقیقــات آینــده بای او می‌گوی

کــدام وظایــف بــرای حفــظ حافظــه و مهارت‌هــای تفکــر 

مفیــد هســتند کمــک کنــد.

ــک،  ــندروم متابولی ــر س ــر اث ــالان ب ــه در بزرگس ــنگ‌ کلی س
ــد. ــروز می‌کن ــت ب ــالا و دیاب ــارخون ب ــی، فش چاق

ــی ماننــد  ــی رخ می‌دهــد کــه مــواد معدن ســنگ‌ کلیــه زمان
کلســیم، اگــزالات و فســفر در کلیــه رســوب کنــد و بلورهــای 
زردرنــگ ســختی بــه انــدازه دانــه شــن یــا در مــوارد حــاد بــه 

انــدازه تــوپ گلــف تشــکیل شــود.
ــر  ــر اث ــالان ب ــه در بزرگس ــنگ‌ کلی ــنا، س ــزارش ایس ــه گ ب
ــروز  ــت ب ــالا و دیاب ــارخون ب ــی، فش ــک، چاق ــندروم متابولی س

می‌کنــد.
نشانه‌های سنگ‌ کلیه عبارتند از:

- درد شدید دور کمر، زیر شکم و کشاله ران
- نیاز دائم به دفع ادرار

- ادرار کدر یا بدبو
- تحریک‌پذیری به‌ویژه در کودکان کم‌سن‌تر

ــودکان  ــال، بعضــی ک ــن ح ــا ای ــت، ب ــزارش ایندیپندن ــه گ ب
ممکــن اســت هیچ‌گونــه علامتــی نداشــته باشــند یــا بــه جــای 

کمــردرد، بــه تهــوع یــا معــده‌درد دچــار شــوند.
پزشــکان متخصــص توصیــه می‌کننــد کــه بــرای جلوگیــری 

ــرم  ــای گ ــژه در ماه‌ه ــاد به‌وی ــه، آب زی ــه ســنگ‌ کلی ــا ب از ابت
ســال بنوشــید.

اگــر نمی‌دانیــد مقــدار آبــی کــه می‌نوشــید کافــی اســت یــا 
خیــر، بایــد بــه رنــگ ادرار توجــه کنیــد. اگــر کاهی باشــد، یعنی 
مقــدار آبــی کــه می‌نوشــید کافــی اســت. در غیــر ایــن صــورت، 

بایــد آب بیشــتری بــه کلیه‌هــا برســانید.
 حــدود ۱۰ درصــد از مــردم ایــالات متحده آمریــکا در مقطعی 

از زندگــی بــه ســنگ‌ کلیــه مبتلا می‌شــوند.

آن طــور کــه بایــد حمایــت از همــراه بیمــار را در 
ــواده بیمــار  نظــام ســامت جــدی نگرفتیــم و خان
ــوص  ــژه در خص ــه وی ــت. ب ــده اس ــا ش ــاً ره تقریب
بیمــاری ســرطان، خانــواده‌ بیمــار مددجــوی ثانویه 

اســت.
 توجــه بــه مســائل و مشــکلات همــراه بیمــار در 
ــه  ــی اســت ک ــا؛ موضوع ــان بیماری‌ه ــد درم فراین

ــرد. ــی ک ــم پوش ــوان از آن چش نمی‌ت
تأکیــد بر نــگاه ریــکاوری در توانبخشــی کــودکان 

مبتــا به ســرطان
ــددکاری  ــس اداره م ــوادی رئی ــین ج محمدحس
اجتماعــی وزارت بهداشــت، بــا تأکیــد بــر اســتفاده 
از ریــکاوری مــدل بــرای توانبخشــی کــودکان مبتلا 
بــه ســرطان، گفــت: ریــکاوری مــدل بدیــن معنــا 
اســت کــه تنهــا توجــه مــا بــه خروجــی بیمــاری 
نباشــد، بلکــه بیمــاری را بــه صــورت یــک فراینــد 
طولانــی مــدت ببینیــم کــه بــه شــکل فردی اســت 
و بایــد بــا توجــه بــه ویژگی‌هــای هــر بیمــار، بــرای 

آن برنامــه توانبخشــی طراحــی شــود.
ماننــد  حمایتــی  سیســتم‌های  افــزود:  وی 
دولــت  و  خیریــه  مردم‌نهــاد  ســازمان‌های 
می‌تواننــد کمــک کننــد تــا بیمــار مســیر درمانــش 
ــی  ــد نگاه ــن بای ــد؛ بنابرای ــی کن ــی ط ــه خوب را ب
همــه جانبــه بــرای حمایــت از کــودکان مبتــا بــه 

ــد. ــته باش ــود داش ــرطان وج س
ــاره  ــا اش ــی ب ــددکاری اجتماع ــرای م ــن دکت ای
ــودکان و  ــرای ک ــازی ب ــای توانمندس ــه برنامه‌ه ب
ــای  ــت: گروه‌ه ــرطان، گف ــه س ــا ب ــوان مبت نوج
ــک  ــان کم ــودکان و نوجوان ــه ک ــد ب ــی بای حمایت
کننــد تــا آنــان بتواننــد افــکار خــود را بیــان کننــد. 
همچنیــن شایســته اســت گروه‌هــای حمایتــی بــا 
ــه ســرطان هماهنگــی  معلمــان کــودکان مبتــا ب
ایجــاد کننــد تــا ایــن کــودکان بتواننــد بــا کمترین 

ــد. ــای مدرســه شــرکت کنن مشــکل در کلاس‌ه
ــای  ــاس پروتکل‌ه ــر اس ــوادی، ب ــه ج ــه گفت  ب
جامــع درمانــی، ۵۸ درصــد از کســانی که بــه مراکز 
ــه حمایت‌هــای  درمانــی مراجعــه می‌کننــد نیــاز ب
اقتصــادی دارنــد؛ امــا در خصــوص بیماری ســرطان 

ــد  ــاران نیازمن ــد از بیم ــه ۷۷ درص ــت ک ــد گف بای
حمایت هســتند، چــون ســرطان زلزله‌ای اســت که 
ابعــاد مختلــف روانــی اجتماعــی را در زندگــی افــراد 
بــه وجــود مــی‌آورد و بایــد حمایت‌هــای یکپارچــه 

از بیمــاران انجــام گیــرد.
 ایــن مــدرس مــددکاری اجتماعــی با بیــان اینکه 
ــواده کــودک مبتــا  اگــر حمایــت از مراقبــان )خان
بــه ســرطان( مغفــول واقــع شــود، پیامدهــای ایــن 
غفلــت را در مراقبــت از کــودک می‌بینیــم عنــوان 
ــای  ــا مراقبت‌ه ــان ب ــد همزم ــن بای ــرد: بنابرای ک
تســکینی از بیمار، مراقبــت از مراقبــان )خانوادگی و 

حرفــه‌ای( را مــد نظــر قــرار دهیــم.
ــرای  ــه اختــالات پیــش آمــده ب ــا اشــاره ب وی ب
ــی  ــح داد: وقت ــه ســرطان توضی ــا ب ــودکان مبت ک
اختــال در  بــروز می‌یابــد  بیمــاری ســرطان 
عملکــرد کــودک )تحصیلــی، تعامــل بــا همســالان، 
رونــد رشــد و ... ،( رخ می‌دهــد. کــودک عضــوی از 
نهــاد خانــواده اســت و زمانــی کــه بیماری ســرطان 
بــروز می‌کنــد،  یــک خانــواده  از  در کودکــی 
می‌توانیــم انتظار داشــته باشــیم پیامدهــای بیماری 
بــر والدیــن و خواهــر و بــرادر او نیــز قابــل مشــاهده 
ــه‌ای پیــش  ــه گون ــی گاهــی شــرایط ب باشــد؛ حت
مــی‌رود کــه ســامتی والدیــن بــه خطــر می‌افتــد.
ــه رغــم  ــران ب ــان کــرد: در ای اســتاد هاشــمی بی
اینکــه هزینه‌هــای درمــان توســط موسســاتی مانند 
ــای  ــا خانواده‌ه ــود ام ــت می‌ش ــک و...، پرداخ مح
کــودکان مبتــا بــه ســرطان همچنــان بــا مســائل 
مالــی درگیــر هســتند. همچنیــن بســیاری از 
درمان‌هــا ممکــن اســت در بیمارســتان خصوصــی 

ــت. ــر اس ــه هزینه‌ب ــد ک ــام باش ــل انج قاب
ــی  ــی و جانب ــات درمان ــن خدم ــزود: تأمی وی اف
بــرای کــودکان مبتــا بــه ســرطان می‌توانــد 
سرپرســت  دوش  بــر  را  زیــادی  هزینه‌هــای 
خانواده‌هایشــان بگــذارد، بــه همیــن دلیــل گاهــی 
والدیــن ممکــن اســت بــه خاطــر مســئولیت‌هایی 
ــد، شغلشــان  ــد بیمارشــان دارن ــال فرزن ــه در قب ک
ــدت  ــه ش ــان ب ــا درآمدش ــد و ی ــت بدهن را از دس
کاهــش یابــد؛ بنابرایــن بایــد منابعــی بــرای کاهش 

پیامدهــای روانــی و اجتماعــی مراقبــان - خانواده‌ی 
ــه ســرطان- از ســوی مــددکاران  ــا ب کــودک مبت

اجتماعــی شناســایی شــود.
ــه  ــی در مؤسس ــددکاری اجتماع ــات م   مداخ

ــت ــه اس ــک چگون مح
نازنیــن حاجــی اله‌یــار سرپرســت مــددکاری 
ــاره وظایــف مــددکاران  اجتماعــی محــک نیــز درب
ــت: طراحــی  ــوزه توانبخشــی، گف ــی در ح اجتماع
برنامــه بــرای توانبخشــی بیمــار، شناســایی نیازهــا 
ــا شــبکه  ــاط ب ــی بیمــار، ارتب و شــبکه‌های حمایت
ــاب‌آوری  ــش ت ــار، افزای ــواده بیم ــی و خان حمایت
بیمــار و به‌روزرســانی برنامــه توانبخشــی بــر اســاس 

ــف اســت. ــن وظای ــه ای شــرایط بیمــار از جمل
 حاجــی اله‌یــار بــا بیــان اینکــه اصلی‌تریــن 
ــرای بیمــاران  فعالیت‌هــای مــددکاران اجتماعــی ب
ــه  ــاره تحصیــل، اشــتغال و بازگشــت ب محــک درب
ــادآور شــد: از ســال گذشــته در  ــاع اســت، ی اجتم
محــک برنامــه درمانــی در حــوزه تحصیــل تدویــن 
شــد کــه بــر اســاس پیگیــری مــددکار اجتماعــی، 
علــت تــرک تحصیــل بیمــار شناســایی و بعــد بــر 
ــل  ــه تحصی ــاش می‌شــود کــودک ب اســاس آن ت
بازگــردد. از ســوی دیگــر تعامــل مضاعف با پزشــک 
باعــث می‌شــود کــه مــددکار اجتماعــی از شــرایط 
ــا مدرســه کــودک  بیمــار بیشــتر مطلــع شــده و ب

نیــز در ارتبــاط باشــد.
وی ادامــه داد: هنــوز در برخــی از فرهنگ‌هــا 
ســرطان بــه عنــوان یــک بیماری مســری شــناخته 
ــودک در  ــور ک ــت از حض ــن اس ــود و ممک می‌ش
مدرســه جلوگیــری شــود. همچنیــن در شناســایی 
عوامــل بازگشــت بــه تحصیــل ممکــن اســت گاهی 

بیمــار بــه روانشناســان ارجــاع داده شــود.
 وی در پایــان گفــت: در دوران کرونــا هــم از 
شــیوه‌ی هنــر درمانــی بســیار اســتفاده شــده 
ــا اســتفاده از نقاشــی، مجسمه‌ســازی و... ،  اســت. ب
می‌تــوان امیــد، معنــای زندگــی و بــودن در گــروه را 

ــرد. ــه ســرطان ایجــاد ک ــا ب ــودکان مبت در ک

بعد از صبحانه مسواک بزنیم؟

کدام مشاغل از زوال شناختی پیشگیری می‌کنند؟

نشانه‌های سنگ‌ کلیه چیست؟

پیدا و پنهان آسیب‌های خانواده کودکان مبتلا به 
سرطان
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دبیــر علمــی کنگــره ســالانه تازه‌هــای جراحــی پلاســتیک و زیبایــی هشــدار 
داد: درصــورت انجــام اعمــال جراحــی پلاســتیک و زیبایــی توســط غیرپزشــک 
یــا پزشــکی کــه تخصــص لازم را نــدارد شــاهد مــرگ و میــر برخــی جوانــان و 
عــوارض شــدید و مشــکلات غیرجبــران هســتیم کــه باعــث بــروز مشــکلات 

زیــادی در جامعــه و زندگــی آنهــا خواهــد شــد.
عوارض جبران ناپذیر عمل‌های زیبایی/ضرورت استعلام از نظام پزشکی

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از ایرنــا، علــی اکبــر محمــدی در حاشــیه 
برگــزاری کنگــره ســالانه تــازه هــای جراحــی پلاســتیک و زیبایــی در مرکــز 
همایــش هــای ســازمان مدیریــت صنعتــی در جمــع خبرنــگاران بــا تاکیــد بــر 
اینکــه انجــام اینگونــه جراحــی هــا توســط افــراد متخصــص از اهمیت بســیاری 
بالایــی برخــوردار اســت، افــزود: انجــام اعمــال جراحــی پلاســتیک و زیبایــی از 
پیچیدگــی هــای بســیاری برخــوردار بــوده و نیازمند بررســی دقیق توســط فرد 

فــوق تخصــص اســت.
وی اظهارداشــت: متاســفانه بخصــوص در حــوزه جراحــی پلاســتیک و زیبایی 
برخــی پزشــکان و غیرپزشــکان کــه تخصــص لازم را ندارنــد بــا تبلیغات پر ســر 
و صــدا وارد ایــن حــوزه علمــی شــده انــد کــه منجــر بــه مشــکلات متعــددی و 

حتــی مــرگ و میــر شــده کــه بعضــا غیرقابل جبــران اســت .

وی تصریــح کــرد : افــراد جامعــه بایــد دقــت کننــد جهــت درمــان و مراجعــه 
نــزد جــراح فــوق تخصــص جراحــی پلاســتیک وزیبایــی ، مــدارک پزشــک را از 
ســایت هــای معتبــر مانند انجمــن جراحــان پلاســتیک و زیبایی ، ســایت نظام 
پزشــکی و انجمــن گــوش و حلــق و بینــی بررســی کننــد تــا مشــخص شــود 

ایــن افــراد تحصیــات دانشــگاهی و آکادمــی لازم را داشــته باشــند.
محمــدی ادامــه داد: ایــن کنگــره بــه موضوعــات مهــم و نــوآوری هــای علمی 
در حــوزه هــای مختلــف زیبایــی، ترمیمــی پرداختــه و در بحــث ترمیمــی بــه 
بهبــود وضعیــت بیمــاران مبتــا بــه ســوختگی ، بازســازی تومورهــا و ترمیــم 
زخــم هــای مختلــف و ناهنجاریهــای مختلــف از بدو تولــد و اختــالات مختلف 

در آســیب هــای حرکتــی صــورت و انــدام هــای دیگــر مــی پــردازد .
وی افــزود : در بحــث زیبایــی نیــز در ایــن کنگــره ، ســالانه تازه هــای جراحی 
پلاســتیک و زیبایــی بــه همــه عمــل هــای جراحــی زیبایــی در نقــاط مختلــف 

بــدن بخصــوص صــورت ، ســینه و غیــره پرداختــه می شــود .

ایــن فــوق تخصــص جراحــی پلاســتیک وزیبایــی گفــت: در ایــن کنگــره بــه 

طــور کلــی ۵۱ ســخنران داریــم کــه برخــی از آنهــا نیــز از کشــورهای دیگــر 

ــم  ــک کارگاه آموزشــی خواهی ــز ی ــوده و ۱۱ میزگــرد و نی ــد انگلســتان ب مانن

داشــت.

وی ادامــه داد: ایــن کنگــره از دو جنبــه از اهمیــت بســیاری برخــوردار اســت، 

اول ســبب ارتقــاء ســطح آمــوزش فــارغ التحصیــان شــده و کمک خواهــد کرد 

تــا دربــاره تــازه هــای آمــوزش بیاموزنــد و از ســویی دیگــر یــادآوری بــه جامعــه 

ــی و تحصیــل کــرده خــاص خــود را دارد و اگــر  اســت کــه ایــن رشــته متول

مــردم جهــت درمــان بــه ایــن گــروه نیــاز داشــته باشــند بهتریــن راه مطمئــن 

گرفتــن نتیجــه دلخــواه بــا حداقــل ریســک عــوارض ایــن اســت کــه بــه آنهــا 

مراجعــه کننــد .

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

ــن  ــوز، ای ــزارش ســامت نی ــه گ ب
ــوان  ــدان به‌عن ــا پوســیدگی دن روزه
یــک معضــل جــدی در جامعــه 
مطــرح اســت؛ موضوعــی کــه آمارها 
هــم آن را تاییــد می‌کنــد، چنان‌کــه 
آمارهــای  تازه‌تریــن  براســاس 
ایرانــی  شــهروند  منتشرشــده،هر 
حداقــل شــش دنــدان پوســیده دارد.

ــن  ــرد بی ــر ف ــالگی ه ــد از۱۲س بع
ــیده دارد.  ــدان پوس ــج دن ــا پن دو ت
ــر  همچنیــن ۸۷درصــد کــودکان زی
ــیده  ــای پوس ــال دندان‌ه ــش س ش

ــد. دارن
ایــن موضــوع بــه قــدری گســترش 
پیــدا کــرده کــه حــالا بیــش‌ از 
ــال  ــالای ۶۵ س ــراد ب ــد اف ۵۵ درص
براثــر  دندان‌های‌شــان  ایــران  در 
ــه اســت. در  ــن رفت پوســیدگی از بی
چنیــن شــرایطی، ایــن ســؤال مطرح 
ــد از ســیر  ــه چطــور بای می‌شــود ک
صعــودی ایــن آمارهــا در زمینــه 
پوســیدگی دنــدان جلوگیــری کــرد؟ 
پاســخش تنهــا یــک عبــارت اســت: 
ــان و  ــت ده ــن بهداش ــدی گرفت ج

ــدان. دن
پوسیدگی؛ چطور و چگونه؟

همه‌چیــز  اغــراق،  بــدون 
اســت  غذاهایــی  آن  زیرســرهمه 
کــه می‌خوریــم. درواقــع معمــولا 
باخــوردن غذاهــا و خوراکی‌هــای 
ــان  ــود در ده ــد موج ــف، قن مختل
باعــث جــذب باکتــری، تشــکیل 
پــاک و بــه مــرور زمــان پوســیدگی 
دندان‌هــا می‌شــود؛ پــاک خاصیــت 
اســیدی دارد و بــه مــرور زمــان 
ــد.  ــود می‌کن ــا را ناب ــای دندان‌ه مین
ــه  ــبناکی ک ــای چس ــوردن غذاه خ
را  دهــان  باکتری‌هــای  فعالیــت 
تقویــت می‌کنــد، غذاهــای حاضــری 
اســیدهای  فســت‌فودها،  ماننــد 
موجــود در مرکبــات، نوشــیدنی‌های 
اســیدی ماننــد نوشــابه و ... ازعوامــل 
تحریــک و پوســیدگی دندانی اســت 
کــه اگــر بــه اوج خــود برســد، بــدون 
تردیــد از درد حفره‌هــای ایجادشــده، 

خواب‌مــان نخواهــد بــرد.
نشانه‌ها را جدی بگیر

نه‌فقــط در زمینــه بیماری‌هــای 
هــر  در  بلکــه  دنــدان،  و  دهــان 
ــانه‌ها  ــی نش ــری، برخ ــاری دیگ بیم
ــت  ــا را از وضعی ــه م ــود دارد ک وج
می‌کنــد؛  باخبــر  ســامت‌مان 
نشــانه‌هایی کــه اگــر آنهــا را جــدی 
بگیریــم و بــدون ازدســت‌دادن زمان، 
ســراغ درمــان و علتــش برویــم، 
احتمــالا خیلــی زودتــر از آنچــه کــه 
فکــرش را می‌کنیــم بــه نتیجــه 
ــید؛  ــم رس ــامتی خواهی ــر و س خی
موضوعــی کــه در مــورد پوســیدگی 
و  می‌کنــد  صــدق  هــم  دنــدان 
توجــه بــه علائم ایــن اتفــاق، مــا را از 
دردهــای شــبانه نجــات خواهــد داد.

مثــا تــورم لثــه یــا حتــی تغییــر 
رنــگ لثــه، یکــی از شــایع‌ترین 
و  عفونــت  بــروز  نشــانه‌های 
پوســیدگی دنــدان اســت: »بــوی 
مــواد  بدمزه‌شــدن  دهــان،  بــد 
خوراکــی در دهــان، ایجــاد لکــه روی 
دندان‌هــا و نهایتــا دردهــای کــم 

ــانه‌هایی  ــه نش ــته، ازجمل ــا پیوس ام
اســت کــه خبــر از پوســیدگی و 
ــد؛  ــل می‌ده ــای غیرقابل‌تحم درده
ــی  ــه بررس ــاز ب ــه نی ــانه‌هایی ک نش
مراحــل  بــه  تــا  دارد  پزشــک 
ــر  ــن را دکت ــد.« ای ــری نرس وخیم‌ت
دندانپزشــک  عاطفــت،  محمــد 
می‌کنــد  توصیــه  و  می‌گویــد 
علائــم  ایــن  کوچک‌تریــن  کــه 
این‌کــه  از  پیــش  را  نشــانه‌ها  و 
برســد  دردناکــی  مرزهــای  بــه 

. یــد جدی‌بگیر
دندانپزشــکان  قریب‌به‌اتفــاق 
مســواک‌زدن،  کــه  معتقدنــد 
کار  تأثیرگذارتریــن  و  ســاده‌ترین 
پوســیدگی  از  جلوگیــری  بــرای 
دقیقــه   ۲۰ دندان‌هاســت.معمولا 
بعــد از غــذا خــوردن، باکتــری، 
مانده‌هــای غــذا و اســید و آب‌دهــان 
ــام  ــه ن ــاده‌ای ب ــده و م ــب ش ترکی
ــت  ــر اس ــاد می‌کند.بهت ــاک ایج پ
بعــد از هــر وعــده غذایــی و صبح‌هــا 
و شــب‌ها قبــل از خواب،مســواک 
بزنیــد و آن راتنهــا بــه یک‌بــار در روز 

ــد. ــدود نکنی مح
از  اســتفاده  میــان،  ایــن  در 
می‌شــود  باعــث  هــم  نخ‌دنــدان 
ــی  ــا خوراک ــذا ی ــچ ذره غ ــه هی ک
ــد  ــر نکن ــا گی ــه‌لای دندان‌ه در لاب
تــا بتوانــد بــه دندان‌هــا آســیب 
برســاند امــا اگــر دندان‌هــای کامــا 
ســالم می‌خواهیــد و تحمــل درد 
ــور  ــل تص ــان غیرقاب ــدان برای‌ت دن
از  بهتــر اســت اســتفاده  اســت، 
ــد را  ــاوی فلورای ــویه‌های ح دهان‌ش
هــم در برنامــه روزانه‌تــان بگنجانیــد، 
درازبین‌بــردن  می‌توانــد  چراکــه 
ازایجــاد  باکتری‌هــا و جلوگیــری 
پــاک موثــر باشــد. البتــه کــه 
ــواک‌زدن  ــای مس ــه پ ــدام ب هیچ‌ک
در پیشــگیری و مراقبــت نمی‌رســد!

مراقبــت  ازراه‌هــای  یکــی 
ازدندان‌هــا وجلوگیــری ازپوســیدگی 
ــالم  ــی س ــم غذای دندان،داشــتن رژی
ازمصــرف  دور  بــه  اســت؛رژیمی 
دارای  وغذاهــای  شــیرینی‌جات 
ــه  ــیب ب ــث آس ــه باع ــاد ک ــد زی قن
دندان‌هــا می‌شــود. نشاســته و قنــد 
موجــود در نــان، چیپــس و ماکارونی 
ــت  ــوادی اس ــت م ــم از آن دس و...ه
ــا را  ــامت دندان‌ه ــد س ــه می‌توان ک

ــد. ــد کن تهدی
ــدار  ــا مق ــی ب ــرآن، غذاهای علاوه‌ب
ــو،  ــی، لیم ــد ترش ــالا مانن ــید ب اس
گوجــه، عســل و... هــم می‌توانــد 
و  ازبین‌ببــرد  را  دنــدان  مینــای 
ســرعت پوســیدگی دنــدان را افزایش 
دهدامــا بــه همــان انــدازه کــه مهــم 
ــی  ــه چیزهای ــه چ ــم ک ــت بدانی اس
نخوریــم یــا کمتــر بخوریــم، خــوب 
اســت بدانیــد کــه نوشــیدن آب، 
ومیوه‌هــای  ســبزیجات  مصــرف 
تــازه مثل ســیب، هویــج، کرفــس و... 
می‌توانــد بــه تقویــت مینــای دنــدان 
کمــک کند.درایــن میــان، ازمصــرف 
ــادی  ــذی زی ــواد مغ ــه م ــات ک لبنی
ــد در  ــل نشــوید کــه می‌توان داردغاف

ــد. ــر باش ــا موث ــامت دندان‌ه س

لاک ناخــن از جملــه مــواد آرایشــی اســت کــه 
آســیبات زیــادی بــه ناخــن، دســت و کل بــدن 
ــا انتخــاب یــک لاک مناســب  وارد مــی کنــد، ب

عــوارض آن را کمتــر کنیــد.
ــی ســر اعضــای داخــل  لاک ناخــن چــه بلای

ــی آورد؟ ــان م بدنت
بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از نمنــاک، 
خــوب بــه نظــر مــی رســد کــه ناخــن های شــما 
رنگــی و بــا لبــاس هایتــان ســت باشــد، یــا بهتــر 
اســت یکــی از آن طــرح هایــی را داشــته باشــید 
کــه مــی توانــد بــه خوبــی اســتفاده شــود، امــا 
آیــا ســالم اســت کــه چنیــن مــوادی را بــر روی 

ناخــن هــای خــود نگــه داریــد؟
انــواع مختلفــی از ناخــن هــای مصنوعــی 
وجــود دارنــد، ماننــد اکریلیــک، ژل و آن هایــی 
کــه اثــرات جانبــی شــناخته شــده ای بــرای آن 
 uv هــا دارنــد، بــه خاطــر مــواد شــیمیایی و نــور
مــورد اســتفاده زمانــی کــه آن هــا اعمــال مــی 
شــوند، هســتند و بــه همیــن دلیــل اســت کــه 
ــد و  ــی گیرن ــه کار م ــا را ب ــب آن ه ــردم اغل م
حتــی اشــکال مختلــف را ترســیم مــی کننــد و 
از رنــگ هــای مختلــف روی ناخــن هــا اســتفاده 
ــا بیشــتر  ــه را بخوانیــد ت ــن مقال مــی کننــد. ای

ــد. ــرات جانبــی لاک ناخــن بدانی ــاره اث درب
خطرات مختلف طراحی ناخن:

ــی متوجــه شــوید، ممکــن  ــدون اینکــه حت ب
ناخــن  لاک  از  اســتفاده  هنــگام  در  اســت 
مشــکلات مختلفــی بــرای ســامتی خــود ایجاد 
ــر روز  ــه ه ــت ک ــی اس ــا کس ــکل ب ــد. مش کنی
رنــگ هــای ناخنــش را پــاک مــی کنــد و رنــگ 
جدیــدی مــی زنــد بدتــر از آن، کســانی هســتند 
کــه نــه تنهــا ســامت اســتفاده از لاک ناخــن را 
در نظــر نمــی گیرنــد، بلکــه بــا اســتفاده از ناخن 
هــای مصنوعــی کــه طولانــی تــر مــی مانــد بــه 

ناخــن هــای خــود آســیب مــی رســانند.
از طــرف دیگــر ناخــن هــای مصنوعــی از مــواد 
شــیمیایی اســتفاده شــده انــد کــه برخــی افــراد 
ــر ژل  ــرف دیگ ــد، از ط ــیت دارن ــه آن حساس ب
مصنوعــی لاک ناخــن از لامــپ هــای uv یــا ال 
ــد کــه ممکــن اســت  ای دی اســتفاده مــی کن
ــروز ســرطان یــا پیــری زودرس دســت  باعــث ب
شــود. ایــن مقدمــه ای بــود تــا بــه بررســی تمــام 
عــوارض و خطــرات موجــود در لاک ناخــن بــرای 

ســامت بــدن بپردازیــم.
آن ها حاوی مواد شیمیایی هستند:

ــر  ــه نظ ــوب ب ــت خ ــن اس ــا ممک ــه آن ه بل
ــی  ــه نظــر م ــر ب ــتان شــما زیبات برســند و دس
رســند، امــا بــه خاطــر مــواد شیمیایشــان ســالم 
نیســتند. بیشــتر ایــن محصــولات ناخنــی، مــواد 

ســمی و بالقــوه خطرناکــی را در مقادیــر مختلف 
ــه  ــم اســت ک ــن مه ــد، بنابرای ــی کنن حمــل م
مراقــب برنــدی باشــید کــه از آن اســتفاده مــی 

کنیــد.
از مــواد شــیمیایی مختلــف یافت شــده در این 
برندهــای لاک ناخــن، مــواردی وجــود دارنــد که 
ممکــن اســت بــه خاطــر ترکیبــات آن هــا مانند 
ــال در  ــا اخت ــرطان ی ــب س ــد، موج فرمالدهی

هورمــون هــای دیگــری شــود.
ــد کــه تاثیــرات متفاوتــی  آن هــا مــوادی دارن

ــد: دارن
ــه  ــواد اولی ــب م ــه اغل ــر اســت ک ــه ذک لازم ب
ــا  ــن تنه ــاخت لاک ناخ ــتفاده در س ــورد اس م
زمانــی مضــر هســتند کــه در معــرض گرمــا قرار 
گیرنــد، یــا زمانــی کــه خــورده شــوند، در غیــر 
ــد ایمــن باشــند و روی  ــن صــورت مــی توانن ای

ناخــن هــا اســتفاده شــوند.
در ایــن ترکیبــات مختلــف، تولوئن نیــز موجود 
اســت :اثــرات تولوئــن شــامل خشــکی یــا تــرک 
خــوردن پوســت، ســردرد، بــی حســی، ســوزش 
چشــم یــا گلــو و به نــدرت، آســیب کلیه یــا کبد 
مــی شــود امــا در حــال حاضــر ممکــن اســت از 
خودتــان بپرســید کــه چــرا ایــن مــوارد ممکــن 

اســت چنیــن اثراتــی را داشــته باشــد.
ــوط  ــرای مخل ــه ب ــت ک ــاده ای اس ــن م تولوئ
کــردن مــواد دیگــر در لاک ناخــن مورد اســتفاده 
قــرار مــی گیــرد و بــه همیــن دلیــل اســت کــه 
بیشــتر مشــتریان در معــرض آن قرار مــی گیرند، 
حتــی تکنســین هــای ناخــن در معــرض بخــار 
آن قــرار مــی گیرنــد و از آنجــا ممکــن اســت هــر 
کــدام از عــوارض جانبــی ذکــر شــده را دریافــت 
کننــد. بــه گفتــه اداره غــذا و دارو، غلظــت امــن 

آن کــم تــر از 50 درصــد اســت.
عناصــر دیگــری ماننــد فورمالدهیــد نیــز مــی 
توانــد بــه برخــی افــراد حساســیت بدهــد و باعث 
ــه  تحریــک پذیــری فــرد شــود. از فرمالدهیــد ب
عنــوان نگهدارنــده بــرای جلوگیــری از آلودگــی 
باکتریایــی اســتفاده مــی شــود. از طرف ســازمان 
ــتفاده از  ــه اس ــد ک ــیده ان ــه رس ــن نتیج ــه ای ب
ــدارش از 0.2 %  ــه مق ــی ک ــد در زمان فرمالدهی

تجــاوز نکنــد، امــن اســت.
ــز  ــری نی ــاده دیگ ــن م ــرانجام، همچنی و س
هســت کــه کافــور نــام دارد، ایــن مــاده ای اســت 
کــه بــه لاک ناخــن اســتحکام و درخشــش مــی 
بخشــد. قــرار گرفتــن در معــرض ایــن عنصــر در 
مقادیــر زیــاد ممکــن اســت باعــث تهــوع، گیجی 
و حتــی ســردرد در هنــگام استنشــاق اش شــود.

اســتفاده از طــرح هــا و ســبک هــای خلاقانــه 
لاک ناخــن متفــاوت ممکــن اســت شــما را 

متفــاوت کنــد، امــا از طــرف دیگــر، شــما هــم 
چنیــن عــوارض جانبــی متفاوتــی برای ســامت 
کلیتــان دریافــت مــی کنیــد. ایــن رابطــه از زدن 
ــو کــردن تمــام  ــا ب لاک ناخــن نیســت، بلکــه ب
مــواد شــیمیایی و مــوادی اســت کــه در آن یافت 

مــی شــود.
از چیزهایــی کــه ممکــن اســت بعــد از تنفــس 
ایــن مــواد رنــج ببریــد، ممکــن اســت احســاس 
ســرگیجه، حالــت تهــوع و ســردرد باشــد. اینهــا 
تاثیــرات ســاده ای هســتند کــه ممکن اســت در 
حــال حاضــر بــا آن برخــورد شــود، امــا چیزهای 
دیگــری نیــز وجــود دارنــد کــه ممکــن اســت از 
ــه،  ــد کــه شــامل آســیب کلی ــج ببری آن هــا رن
مشــکلات زایمــان، آســم و مشــکلات کبــد مــی 

شــود.
ــرای شــش هــا  ــز ب اســتفاده از لاک ناخــن نی
مضــر اســت و ممکــن اســت موجــب افســردگی 
سیســتم عصبــی شــود، ممکــن اســت بــر روی 
چشــم، پوســت، و دســتگاه تنفســی تاثیر بگذارد، 
و در نهایــت وقتــی پوســت در تمــاس قــرار مــی 
گیــرد، ممکــن اســت شــروع بــه تحریــک کردن 

کنــد و موجــب قرمــزی و خــارش شــود.
راه هایــی بــرای جلوگیــری از همــه ایــن 
مشــکلات مربــوط بــه لاک زدن وجــود دارد 
ــد از آن هــا اســتفاده کنیــد و  کــه دوســت داری
همچنیــن راه هــای مختلفــی بــرای تمیــز کردن 

ــا. ــب لاک ه مناس
ــد  ــب لاک، بای ــوع مناس ــتفاده از ن ــرای اس ب
ــاب  ــمی را انتخ ــر س ــای غی ــی از آن لاک ه یک
کنیــد و در واقــع مــارک هــای معــروف مختلفــی 
وجــود دارنــد کــه ایــن محصــولات را تولیــد مــی 
کننــد و شــما مــی توانیــد بــه دنبــال آن برویــد. 
ــی را  ــوید، لاک ــن ش ــه مطمئ ــرای اینک ــط ب فق
بخریــد کــه هیــچ کــدام از ایــن ســه عنصــری را 
کــه در متــن پاییــن ذکــر کــرده ایــم را نــدارد؛ 

فرمالدییــد، تولویــن و دیبوتیــل فتــالات.
داخل لاک چه چیزی است؟

ــا  ــگاه ه ــه در فروش ــی ک بســیاری از لاک های

پیــدا مــی شــود، غیــر ســمی هســتند، کــه بــه 
ایــن معنــی اســت کــه آن هــا ایمــن هســتند، اما 
هنــوز مــواد اولیــه دیگــری برای بــراق کــردن آن 
هــا بــرای یــک یــک دوره زمانــی طولانــی تــر و 
یــا حتــی خشــک کــردن آن ها بــه کار مــی رود. 
شــما ممکــن اســت مــواد دیگــری را نســبت بــه 
مــوارد ذکــر شــده در بــالا پیــدا کنیــد کــه مضــر 

ــت، مانند: نیس
عامــل تشــکیل فیلــم، کــه اغلــب نیتروســلولوز 
هســتند و زیــاد در رنــگ هــای خودروهــا بــه کار 

مــی رود.
ــن  ــرار لاک ناخ ــش ف ــه بخ ــال، ک ــک ح ی

ــت. اس
رقیــق کننــده، اغلــب لاک هــای ناخــن، 
ــد،  ــل اســتات دارن ــد اتی ــده ای مانن ــق کنن رقب
کــه بــرای تثبیــت محصــول و ویســکوزیته لاک 
مــورد اســتفاده قــرار مــی گیــرد. هــم چنیــن بــه 
ــلولوز از  ــازی نیتروس ــاب از جداس ــور اجتن منظ
مــواد دیگــری کــه لاک ناخــن را تشــکیل مــی 

ــی رود. ــه کار م ــد ب دهن
رزیــن و پلاســتیزر معمــولاً بــه منظور خشــک 
ــری از  ــرای جلوگی ــن ب ــم چنی ــدن لاک و ه ش

پویتــه شــدن لاک، بــه کار مــی رونــد.
ایــن هــا چیزهایــی هســتند کــه در لاک 
وجــود دارنــد. در حــال حاضــر نــام هــای تجــاری 
مختلفــی وجــود دارنــد کــه دیگر بــه انــدازه قبل 
مضــر نیســتند، و ممکــن اســت گاهــی اوقــات 
اصــا مضــر نباشــند؛ فقــط ســعی کنــی کــه هر 
چنــد وقــت ناخــن هــای خــود را پــاک کنیــد و 

بگذاریــد مدتــی هــوا بخــورد.
ــا  ــرای اســتفاده ایمــن اســت ام لاک ناخــن ب
ــا  ــن ی ــد، تولوئ ــه فرمالدهی ــی ک ــا در صورت تنه
دیبوتیــل نداشــته باشــد، دقــت کنیــد کــه قبــل 
از خریــد، بطــری را چــک کنیــد. اثــرات جانبــی 
لاک ممکــن اســت بــر ســامت کل شــما تاثیــر 
ــه  ــما را ب ــای ش ــن ه ــامتی ناخ ــذارد و س بگ

تنهایــی بــه خطــر بینــدازد.

برای جلوگیری از پوسیدگی 

دندان چه بخوریم و چه نخوریم؟

زیبایی

لاک ناخن چه بلایی سر اعضای داخل 
بدنتان می آورد؟

عوارض جبران ناپذیر عمل‌های زیبایی
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کوفتــه یکــی از غذاهــای اصیــل ایرانــی و ترکــی اســت کــه 
بــا روش هــای مختلــف و مــواد مختلــف تهیــه مــی شــود. 
ــن  ــت. در ای ــی اس ــه برنج ــا، کوفت ــه ه ــن کوفت ــی از ای یک
دســتور، گوشــت چــرخ کــرده و برنــج و لپــه همراه با ســبزی 
هــای معطــر در آب کوفتــه، طبــخ مــی شــود. ایــن کوفته ها 
مغــز دار اســت. مــی تــوان از آلــو و پیــاز ســرخ کــرده و مغــز 

گــردو بــرای مغــز آن اســتفاده کــرد.
 بــرای تهیــه کوفته برنجی خوشــمزه و مجلســی در ابتدای 
کار، برنــج را شســته و حــدود نیــم ســاعت تــا یــک ســاعت با 
کمــی آب و نمــک مــی گذاریــم تا خیــس بخورد. ســپس آب 
برنــج را مــی ریزیــم و برنــج را بــا نمــک و آب مــی گذاریــم 

ــک قابلمه. درون ی
ــدازه یــک بنــد انگشــت روی  ــد ان ــه آب بای در ایــن مرحل
ــن نیســت. قابلمــه را روی  ــه روغ ــازی ب ــرد. نی ــج را بگی برن
حــرارت قــرار مــی دهیــم تــا بپــزد و دم بکشــد. لپــه هــا را 
شســته و از شــب قبــل خیــس مــی کنیم تــا نفــخ آن گرفته 
شــود. ســپس بــا کمــی آب درون یــک قابلمــه مــی ریزیــم.

ســپس مــی گذاریــم تــا بــه جــوش آیــد و بپــزد. ســپس 
آن را درون یــک آبکــش ریختــه تــا آبّ آن خــارج شــود. یک 
کاســه بــزرگ بــر مــی داریــم. برنــج و لپــه را درون آن مــی 
ریزیــم. ســپس گوشــت چــرخ کــرده و ســبزی هــای تــازه و 

ســاطوری شــده را بــه آن مــی افزاییــم.
در ایــن مرحلــه ادویــه هــا و آرد نخودچــی را اضافــه مــی 
کنیــم و بــا دســت ورز مــی دهیــم. حســابی باید مــواد کوفته 
ورز بخــورد و یکدســت شــود. مــی تــوان این کار را با دســتگاه 
غــذا ســاز نیــز انجــام داد. وقتــی مــواد خــوب مخلــوط شــد و 

ورز داده شــد، مقــداری از آن را بــر مــی داریــم.
ســپس کمــی درون آن را گــود مــی کنیــم. از مــواد داخــل 
کوفتــه ماننــد زرشــک یــا آلــو و گــردو درون آن قــرار مــی 
دهیــم. مــی توانیــم بــرای داخــل کوفتــه هــا از پیــاز داغ یــا 
ــز اســتفاده کنیــم کــه کامــا ذائقــه ای اســت.  لواشــک نی
ــی،  ــواد داخل ــا م ــم ت ــی آوری ــم م ــواد را روی ه ــپس م س

ــرود. داخــل مــواد کوفتــه ب
درز کوفتــه را هــم بــا دســت فشــار مــی دهیــم تــا محــو 
ــی  ــس م ــا دی ــینی ی ــک س ــا را درون ی ــه ه ــود. کوفت ش
چینیــم. وقتــی مــی خواهیــم کوفتــه درســت کنیــم بهتــر 
اســت کنــار دســت یــک کاســه آب ولــرم قــرار دهیــم و بــا 

ــم. ــم و شــکل دهی ــر داری ــه را ب ــواد کوفت کمــک آب، م
ســپس کوفتــه هــا را درون یخچــال بــه مــدت نیــم تــا یک 
ســاعت اســتراحت مــی دهیــم. ایــن کار از وا رفتــن کوفته ها 
جلوگیــری مــی کنــد. در ایــن مرحلــه یــک قابلمــه بــزرگ را 
روی حــرارت قــرار مــی دهیــم. کمــی روغــن مــی ریزیــم و 

مــی گذاریــم تــا داغ شــود.
در ایــن فاصلــه، پیــاز را شســته و پوســت مــی کنیــم و بــه 
صــورت خلالــی خــرد مــی کنیــم. پیــاز هــا را درون روغــن 
تفــت مــی دهیــم تــا طلایــی و ســبک شــود . ســپس زرد 
ــت  ــه تف ــی ک ــم. کم ــی ریزی ــک را درون آن م ــه و نم چوب
ــم  ــان مــی دهی ــم و زم ــه مــی کنی ــه آن اضاف خــورد آب ب

تــا جــوش آیــد.
مــی تــوان از قبــل پیــاز داغ تهیــه نمــود و یــک قابلمــه را 
بــا مقــداری آب گذاشــت کــه جــوش آمد و ســپس پیــاز داغ 
را بــا ادویــه و نمــک بــه آن اضافــه کــرد. وقتــی آب در حــال 
جوشــیدن بــود کوفتــه هــا را بــه آرامــی داخــل آب در حــال 
جــوش قــرار مــی دهیــم. آب بایــد بــه مقــداری باشــد کــه 

روی کوفتــه هــا را بگیــرد.
ــه  ــه قابلمــه اضاف ــوان آب جــوش ب ــود مــی ت اگــر کــم ب
کــرد. درب قابلمــه را مــی بندیــم و مــی گذاریــم تا حــدود ۱ 
تــا یــک و نیــم ســاعت کوفتــه هــا بــا شــعله کــم بپــزد. مــی 
تــوان تعــدادی آلــو نیــز بــه آب کوفتــه اضافــه کرد تــا خوش 
طعــم تــر شــود. طبــق ســلیقه مــی تــوان در آب کوفتــه هــا 

رب گوجــه نیــز اضافــه کــرد.
بعــد از آن کــه کوفتــه هــا پختــه شــد، مــی تــوان کوفتــه 
هــا را همــراه بــا آب یــا جداگانــه درون کاســه مناســب ســرو 
ــذا  ــه غ ــی ب ــه طعــم خوب ــار کوفت ــه در کن نمــود. آبّ کوفت
مــی دهــد. اگــر کوفتــه هــا خــوب ورز بخــورد کــه حالــت 
چســبناک بوجــود آیــد و بــه مقــدار لازم اســتراحت کنــد، 

کوفتــه هــا وا نمــی رود.
وقتــی کوفتــه هــا را داخــل آب جــوش مــی ریزیــم مهــم 
اســت کــه آب در حــال جــوش باشــد بنابرایــن اگــر تعــداد 
زیــاد کوفتــه اضافــه شــود ممکــن اســت آب از جــوش بیفتد 
و باعــث وا رفتــن کوفتــه هــا شــود. بنابرایــن بایــد تــک تــک 

کوفتــه هــا بــع آب اضافــه شــود.

طرز تهیه کوفته برنجی

مجلــه  در  کــه  جدیــد  مطالعــه‌ای  داده‌هــای 
Obesity منتشــر شــده، نشــان مــی دهــد فعالیــت 
بدنــی متوســط تــا شــدید در عصــر بــرای بزرگســالان 
کــم تحــرک و دارای اضافــه وزن و چاقــی، بیشــترین 
ــه دارد. ــون روزان ــد خ ــطح قن ــش س ــود را در کاه س

ــن  ــح ای ــان در توضی ــنا، کارشناس ــزارش ایس ــه گ ب
ــی ثابــت شــده اســت کــه  ــه خوب یافتــه می‌گوینــد ب
فعالیــت بدنی متوســط تــا شــدید، »هموســتازِ« گلوکز 
ــه در  ــی ک ــه وزن و چاق ــالان دارای اضاف را در بزرگس
ــه  ــت ب ــاد مقاوم ــرای ایج ــری ب ــر بالات ــرض خط مع

ــد. ــش می‌ده ــتند، افزای ــولین هس انس
هموســتاز بــه وضعیــت تعــادل در بین تمام سیســتم 
هــای بــدن گفتــه‌ می‌شــود کــه بــرای بقــا و عملکــرد 

صحیــح اندام‌هــا و کل بــدن ضــروری اســت.
بــا ایــن حــال هنــوز اطلاعــات کمــی در مــورد زمــان 
بنــدی بهینــه فعالیــت بدنــی متوســط تــا شــدید برای 

بهبــود کنتــرل روزانــه قنــد خــون وجــود دارد.
ــاره  ــن ب ــز«، یــک متخصــص در ای ــان آر روی »جانات
گفــت: داده‌هــای ایــن مطالعــه اهمیــت تجویــز فعالیت 

ــد. ــی را برجســته می‌کن بدن
رویز یکی از دو نویسنده این مطالعه است.

در ایــن مطالعــه مقطعــی کــه در اســپانیا انجام شــده 
اســت در مجمــوع ۱۸۶ بزرگســال بــا میانگیــن ســنی 
۴۶ ســال و شــاخص تــوده بدنــی ۳۲.۹ کیلوگــرم بــر 
متــر مربــع بــا اضافــه وزن یــا چاقــی شــرکت کردنــد.

ــی  ــت بدن ــم فعالی ــه حج ــن مطالع ــان ای متخصص
ــدی  ــه بن ــر روز طبق ــرای ه ــدید را ب ــا ش ــط ت متوس

ــد. کردن
ــش از ۵۰ درصــد  ــع بی ــه تجم ــج نشــان داد ک نتای
فعالیــت بدنــی متوســط تــا شــدید در عصــر بــا کاهش 
قنــد خــون در هنــگام روز، شــب و در مجمــوع پاییــن 
ــا  ــه ب ــون در مقایس ــز خ ــی گلوک ــطح کل ــدن س آم

غیرفعــال بــودن همــراه اســت.
به گــزارش نشــریه تخصصــی »مدیکال اکســپرس«، 
کــه  می‌دهــد  نشــان  مطالعــه  ایــن  داده‌هــای 
ــر مفیــد بــودن در تمــام  فعالیت‌هــای بدنــی عــاوه ب
ســاعات روز، اگــر در یــک بــازه زمانــی مشــخص انجــام 
شــوند می‌تواننــد مشــکل و بیمــاری خاصــی را در بدن 

ــود ببخشــند. ــد و آن را بهب ــرار دهن هــدف ق
داشــتن یک برنامــه تمرینی و فعالیت بدنی مناســب 
و کافــی بــرای حفــظ ســامتی و تناســب انــدام بــرای 
همــه افــراد ضــروری اســت. فعالیــت بدنــی منظــم و 

ورزش مــی توانــد منجــر بــه افزایــش طــول عمر شــده 
و زندگــی شــادتری را بــرای افــراد بــه ارمغان بیــاورد.

فعالیــت بدنــی منظــم مــی توانــد قــدرت عضلانــی 
ــش  ــود بخشــد و اســتقامت شــما را افزای شــما را بهب
ــت  ــه باف ــذی را ب ــواد مغ ــیژن و م ــد. ورزش، اکس ده

هــای شــما مــی رســاند و بــه سیســتم قلبــی عروقــی 
ــن  ــر شــود. همچنی ــد کارآمدت ــی کن شــما کمــک م
هنگامــی کــه ســامت قلــب و ریــه شــما بهبــود یابــد، 
انــرژی بیشــتری بــرای انجــام کارهــای روزانــه خواهید 

داشــت.

فعالیت بدنی در عصر باعث کاهش قند خون می‌شود

ــوت فرنگــی در پیشــگیری از ســرطان،   مصــرف ت
پیــری، التهــاب و بیماری‌هــای عصبــی موثــر اســت. 
تــوت فرنگــی دارای قــدرت آنتــی اکســیدانی بالایــی 
ــکال  ــت جــذب رادی اســت و از نظــر شــاخص ظرفی
اکســیژن بســیار بــالا اســت و می‌توانــد خطــر 
ــش  ــی را کاه ــی عروق ــرطان و قلب ــای س بیماری‌ه

دهــد.
مســئول واحــد آمــوزش همگانــی انســتیتو تغذیــه 
ــی  ــوت فرنگ ــوت و ت ــرف ت ــه مص ــرد ک ــد ک تاکی
ــگیری  ــراد و پیش ــامت اف ــای س ــظ و ارتق ــه حف ب
و  ســرطان  جملــه  از  مختلــف  بیماری‌هــای  از 

می‌کنــد. کمــک  باکتریایــی  عفونت‌هــای 
بــه گــزارش ایســنا، دکتــر مینــا کاویانــی - مســئول 
واحــد آمــوزش همگانــی انســتیتو تحقیقــات تغذیه و 
ــواع  ــه خــواص ان ــا اشــاره ب ــع غذایــی کشــور ب صنای
ــاظ  ــه لح ــدار ب ــازه و آب ــای ت ــت: توت‌ه ــوت گف ت
ــر  ــا و فیب ــد فلاونوئیده ــی مانن ــواد گیاه ــتن م داش
غذایــی بی‌نظیــر هســتند. بیــش از صــد گونــه 
ــا وجــود دارد کــه طبقه‌بنــدی  ــوت در دنی درخــت ت
ــت. ــا اس ــکوفه‌ها و برگه ــگ ش ــاس رن ــر اس ــا ب آنه

خواص سلامت‌بخش توت
ــوت  ــرم ت ــر ۱۰۰ گ ــه ه ــن ک ــه ای ــا اشــاره ب وی ب
دارای ۴۳ کیلوکالــری انــرژی اســت، گفــت: توت‌هــای 
ــوای  ــم، محت ــرژی ک ــود ان ــا وج ــمزه ب ــازه و خوش ت
مــواد مغــذی ضــروری بــرای بــدن هســتند. توت‌هــا 
سرشــار از فلاونوئیدهایــی به نام آنتوســیانین هســتند 

کــه خاصیــت آنتــی آکســیدانی دارنــد.
بــه گفتــه وی، تحقیقــات علمــی نشــان داده 
ــامت  ــود س ــوه‌ای در بهب ــر بالق ــوت تاثی ــرف ت مص
افــراد و پیشــگیری از ســرطان، بیماری‌هــای اعصــاب، 
التهــاب، دیابت و عفونت‌هــای باکتریایــی دارد. از دیگر 
ــش  ــه نق ــت ک ــرول اس ــوت رزورات ــای ت فلاونوئیده

ــم‌های  ــر مکانیس ــا تغیی ــته و ب ــیدانی داش آنتی‌اکس
مولکولــی در داخــل رگ‌هــای خونــی، خطــر ســکته 
مغــزی را کاهــش می‌دهــد. ایــن ترکیــب عــاوه بــر 

ــود دارد. ــم وج ــور ه ــوت در انگ ــواع ت ان
کاویانــی تــوت را منبــع بســیار خوبــی از ویتامیــن 
ــوت ۳۶/۴  ــرم ت ــر ۱۰۰ گ ــت: در ه ــت و گف C دانس
ــد  ــدود ۶۰ درص ــا ح ــن C )تقریب ــرم ویتامی میلی‌گ
نیــاز روزانــه( وجــود دارد کــه ایــن ویتامیــن مقاومــت 
بــدن در برابــر عوامــل عفونــی و التهابــی را بــالا 

می‌بــرد.
بــه گفتــه وی، ســایر آنتی‌اکســیدان‌های تــوت 
ــا  ــا و بت ــن، آلف ــن، گزانتی ــن E، لوتئی شــامل ویتامی
کاروتــن )پیش‌ســاز ویتامیــن A( هســتند. ایــن 
ترکیبــات بــا اثــرات مضــر و خطرنــاک رادیکال‌هــای 
آزاد و گونه‌هــای فعــال اکســیژن کــه در فرآینــد 
ــد،  پیــری و بیماری‌هایــی مثــل ســرطان نقــش دارن

ــد. ــه می‌کنن مقابل
کاویانــی گزانتیــن را یکــی از کاروتنوئیدهــای مهــم 
تــوت عنــوان کــرد کــه در لکــه زرد شــبکیه چشــم 
فــراوان اســت و افــزود: شــبکیه بیشــترین حساســیت 
بــه نــور را دارد و نقــش مهمــی در بینایــی ایفــا 
ــیدانی از  ــرد آنتی‌اکس ــا عملک ــن ب ــد. گزانتی می‌کن
شــبکیه چشــم در برابر پرتوهــای خطرنــاک فرابنفش 
نــور خورشــید محافظــت می‌کنــد. از ایــن رو مصــرف 

ــر باشــد. ــد در ســامتی چشــم موث ــوت می‌توان ت
بــه گفتــه وی، توت‌هــا منبــع خوبــی از آهــن 
ــایر  ــتند. از س ــم )Non-heme iron( هس غیره
مــواد معدنــی تــوت نیــز می‌تــوان بــه پتاســیم، منگنز 

ــوم اشــاره کــرد. و منیزی
ــروه  ــای گ ــرد: ویتامین‌ه ــان ک ــی خاطرنش کاویان
ــین(  ــین و پیریدوکس ــن، نیاس ــد ریبوفلاوی B )مانن
ــن  ــود دارد. ای ــوه وج ــن می ــز در ای ــن K نی و ویتامی

ــرای عملکــرد صحیــح  ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی ب
آنزیم‌هــای بــدن ضــروری هســتند و بــه بــدن 
مغذی‌هــا  درشــت  ســاز  و  ســوخت  جهــت  در 
ســایر  و  پروتئیــن(  و  چربــی  )کربوهیــدرات، 

می‌کننــد. کمــک  عملکردهایشــان 
خواص تغذیه‌ای توت فرنگی

مســئول آمــوزش همگانــی انســتیتو تغذیــه، تــوت 
فرنگــی را میــوه‌ای خوشــرنگ، خــوش طعــم و بســیار 
محبــوب از خانــواده گل‌ســرخیان برشــمرد و گفــت: 
ــی و  ــواد معدن ــی م ــع غن ــری منب ــوه کم‌کال ــن می ای

ــرای ســامتی اســت. ویتامین‌هــای ســودمند ب
ــوت  ــود در ت ــی موج ــواد گیاه ــه وی، م ــه گفت ب
فرنگــی شــامل فلاونوئیدهــا از جملــه آنتوســیانین و 
کاتچیــن، اســیدهای فنولیــک، تانین‌هــا و رزوراتــرول 
ــیدانی و  ــت آنتی‌اکس ــات خاصی ــن ترکیب ــت و ای اس

ــد. ــی دارن ضدالتهاب
وی بــا اشــاره بــه نتایــج پژوهش‌هــای علمــی گفت: 
مصــرف توت فرنگی در پیشــگیری از ســرطان، پیری، 
ــوت  ــت. ت ــر اس ــی موث ــای عصب ــاب و بیماری‌ه الته
فرنگــی دارای قــدرت آنتــی اکســیدانی بالایــی اســت 
و از نظــر شــاخص ظرفیــت جــذب رادیــکال اکســیژن 
ــای  ــر بیماری‌ه ــد خط ــت و می‌توان ــالا اس ــیار ب بس

ســرطان و قلبــی عروقــی را کاهــش دهــد.
 C ــن ــی از ویتامی ــی را غن ــوت فرنگ ــی، ت کاویان
ــا  ــی ب ــوت فرنگ ــرم ت ــر ۱۰۰ گ ــزود: ه ــت و اف دانس
ــد  ــی می‌توان ــن س ــرم ویتامی ــتن ۵۸/۸ میلی‌گ داش
ــه ایــن ویتامیــن را  ــه ب حــدود ۹۸ درصــد نیــاز روزان
تامیــن ‌کنــد. در ایــن میــوه نیــز ماننــد تــوت، عــاوه 
بــر ویتامیــن C، آنتــی اکســیدان‌های دیگــری ماننــد 
 ،)A ــن ــاز ویتامی ــن )پیش‌س ــن E، بتاکاروت ویتامی

ــود. ــت می‌ش ــن یاف ــن و گزانتی لوتئی
بــه گفتــه وی، تــوت فرنگــی سرشــار از ویتامین‌های 

ــت و  ــولات اس ــد PP, B۶ ,B۲ و ف ــروه B مانن گ
مقادیــر نســبتا بالایــی از مواد معدنی شــامل پتاســیم، 

منگنــز، فلورایــد، مــس، آهــن و یــد را داراســت.
کاویانــی بــا اشــاره بــه نقــش ایــن میــوه در تنظیــم 
قندخــون گفــت: یکــی از خــواص تــوت فرنگی کمک 
بــه تنظیــم بهتــر قنــد خــون اســت. محققــان بــر این 
باورنــد کــه بــا مصــرف تــوت فرنگــی بــه ویــژه پــس 
از مصــرف یــک وعــده غذایــی، تنظیــم قنــد خــون و 

انســولین بهتــر انجــام می‌شــود.
ــوان  ــی را ۴۰ عن ــوت فرنگ ــدی ت ــاخص قن وی، ش
ــوت  ــی ت ــت؛ یعن ــن اس ــبت پائی ــه نس ــه ب ــرد ک ک
فرنگــی باعــث افزایــش ناگهانــی قنــد خــون نشــده و 
ــت کم‌خطــر  ــه دیاب ــا ب ــراد مبت ــرای اف در نتیجــه ب

ــود. ــی می‌ش تلق
بنابــر اعــام روابــط عمومی دانشــگاه علوم پزشــکی 
شــهید بهشــتی، کاویانــی فیبرغذایــی را مــاده دیگری 
ــه مقــدار مناســبی  برشــمرد کــه در تــوت فرنگــی ب
وجــود دارد و یــادآور شــد: مصــرف تــوت فرنگــی عبور 
مــواد غذایــی از دســتگاه گــوارش را تســهیل کــرده و 

بــه دفــع مــواد مضــر و زائــد کمــک می‌کنــد.
موارد احتیاط مصرف توت فرنگی

ــا  ــه، ب ــتیتو تغذی ــی انس ــوزش همگان ــئول آم مس
اشــاره بــه مــوارد احتیــاط در مصــرف تــوت فرنگــی 
گفــت: حساســیت بــه تــوت فرنگــی ممکــن اســت در 

ــه ویــژه کــودکان دیــده شــود. بعضــی افــراد ب
ــان،  ــه ده ــزی در ناحی ــه وی، ورم و قرم ــه گفت ب
ــزش  ــردرد، آبری ــر، س ــا، کهی ــان، اگزم ــا و زب لب‌ه
ــی  ــا، ناراحت ــم‌ها، وزوز گوش‌ه ــارش چش ــی، خ بین
بی‌خوابــی  و  بیش‌فعالــی  افســردگی،  گوارشــی، 
ــی  ــوت فرنگ ــه ت ــیت ب ــانه‌های حساس ــی از نش برخ
ــیت  ــی حساس ــوت فرنگ ــه ت ــه ب ــرادی ک اســت و اف

ــد. ــز کنن ــرف آن پرهی ــد از مص ــد، بای دارن

خواص سلامت‌بخش انواع توت
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ــت  ــذی اس ــواد مغ ــی از م ــع غن ــا منب ــه چی دان
کــه تاثیــر مثبتــی بــر ســامت و کنتــرل وزن 
دارد. اســیدهای چــرب امــگا-3، پروتئیــن، فیبــر، 
ــن  ــود در ای ــی  موج ــواد معدن ــیدان‌ها و م آنتی‌اکس
دانــه گیاهــی بــه ســامتی عمومی بــدن کمــک کرده 
و بــرای ســامت قلــب و عــروق، کاهــش فشــار خــون، 
بهبــود عملکــرد گــوارش، تقویــت بــاروری و سیســتم 
ــالای  ــدن مفیــد اســت. فیبــر و پروتئیــن ب ایمنــی ب
ــرای  ــی ب ــه چیــا باعــث شــده کــه گزینــه محبوب دان

ســالم‌خواران، گیاه‌خــواران و ورزشــکاران باشــد.
دانه چیا چیست؟

دانــه‌ چیــا از خانواده نعنــا و از گیاهــان بومی مکزیک 
ــدش،  ــواص مفی ــر خ ــه به‌خاط ــت ک ــالا اس و گواتم
ــناخته  ــوب ش ــی محب ــع غذای ــک منب ــوان ی به‌‌عن
می‌شــود. ایــن دانــه انــدازه بســیار کوچکــی دارد و در 
دو رنــگ ســیاه و ســفید و گاهــی خاکســتری، قرمــز 
و قهــوه‌ای دیــده می‌شــود. پوســته خارجــی خشــک 
و ســفت ایــن تخــم وقتــی در آب قــرار می‌گیــرد، بــا 
جــذب بــالای آب بــه شــکل ژلــه‌ای غلیــظ درمی‌آیــد. 
دانــه چیــا سرشــار از فیبــر، پروتئین، اســیدهای چرب 
امــگا-۳، امــگا-۶ و امــگا-۹، ویتامین‌هــای C و B و مواد 
معدنــی ماننــد کلســیم، آهــن، منیزیــم و روی اســت.

ــه  ــه دان ــده ک ــث ش ــی باع ــات غذای ــن خصوصی ای
ــل توجــه، حامــی  ــرژی قاب ــه عنــوان منبــع ان چیــا ب
ســامت قلــب و عــروق، کنتــرل قنــد خــون، افزایــش 
احســاس ســیری، و حمایت از ســامت اســتخوان‌ها و 
رشــد عضــات شــناخته شــود. ایــن دانــه را می‌تــوان 
به‌شــکل خــام یــا پختــه یــا پــودر اســتفاده کــرد. دانــه 
چیــا بــه دلیــل خصوصیــات غذایــی منحصــر بــه فرد، 
در ســالمندان، ورزشــکاران، افــرادی کــه بــه کاهــش 
ــای  ــن در رژیم‌ه ــتند و همچنی ــد هس وزن علاقه‌من
ــوب اســت. ــی وگان و گیاه‌خــواری بســیار محب غذای

دانــه چیــا حــاوی فیتوآندروژن‌هــا اســت کــه نقــش 
ــه دارد و باعــث  موثــری در تنظیــم هورمون‌هــای زنان
ــش از  ــم پی ــش علائ ــی، کاه ــه قاعدگ ــم چرخ تنظی
قاعدگــی، و یــا بهبــود اختــالات هورمونــی می‌شــود.

اشکال مختلف دانه چیا
ــچ  ــوع ســیاه و ســفید دارد کــه هی ــا دو ن ــه چی دان
تفاوتــی از لحــاظ ارزش غذایــی ندارنــد؛ تنهــا میــزان 

پروتئیــن دانــه چیــا ســیاه کمــی بیشــتر اســت.
ارزش غذایی دانه چیا

دانــه چیــا، ارزش غذایی بالایــی دارد و در حقیقت به 
عنــوان یکــی از خوراکی‌هــای غنــی و مفیــد شــناخته 
ــه ســیاه خشــک، حــدود دو  می‌شــود. هــر وعــده دان
ــری، ۵  و نیــم قاشــق غذاخــوری اســت کــه ۱۴۰ کال
گــرم پروتئیــن، ۱۰ گــرم فیبــر، ۱۲ گــرم کربوهیدرات 
و ۹ گــرم چربــی دارد کــه از ایــن میــزان، ۸ گــرم آن 

چربی‌هــای ســالم بــرای قلــب هســتند.
کالری یک قاشق غذاخوری دانه چیا

هــر یــک قاشــق غذاخــوری دانــه چیــا بــرای مصرف 
ــری دارد. روزانه، ۷۰ کال

طبع دانه چیا در طب سنتی
دانــه چیــا، گیاهــی بــا طبــع ســرد و تــر بــا 
ویژگی‌هــای بســیار عالــی و منبــع فــوق العــاده 
اســیدهای چــرب امــگا-۳ و اســیدهای چــرب ضروری 

ــت. ــک اس ــید لینولئی ــک و اس ــا لینولنی آلف
خواص دانه چیا

دانــه چیــا سرشــار از فیبــر اســت و به‌همیــن خاطــر 
باعــث بهبــود ســامت قلب، کاهــش میزان کلســترول 
و افزایــش ســامت روده‌هــا می‌شــود. فیبــر موجــود 
ــاس  ــود و احس ــم می‌ش ــر هض ــه، دیرت ــن دان در ای
ســیری و پــری طولانی‌تــری بــه فــرد می‌دهــد. 
ــرل وزن و لاغــری  ــه کنت به‌این‌ترتیــب، مصــرف آن ب
ــی  ــای قلب ــد و ریســک بیماری‌ه ــم کمــک می‌کن ه
یــا دیابــت را کاهــش می‌دهــد. از دیگــر خــواص دانــه 

ــر اشــاره کــرد: ــه مــوارد زی ــوان ب ــا می‌ت چی
۱. دانه چیا برای لاغری شکم و پهلو

بــرای کاهــش وزن چــه بخوریــم؟ پروتئیــن و فیبــر 
ــاس  ــث احس ــا باع ــه چی ــود در دان ــول موج نامحل
ــار،  ــده می‌شــوند. براســاس آم ــری در مع ســیری و پ
هــر ۱۰۰ گــرم دانــه چیــا تــا ۳۴ درصــد فیبــر مــورد 
نیــاز روزانــه بــدن را تامیــن می‌کنــد، درنتیجــه باعــث 
تســهیل کاهــش چربی‌هــای شــکمی و لاغــری شــکم 

ــود. ــو می‌ش و پهل
میــزان فیبــر موجــود در دانــه چیــا به‌قــدری زیــاد 
اســت کــه یــک کاســه کوچــک ایــن دانــه بــرای حفظ 
ســامت کل بــدن و دســتگاه گــوارش کافــی اســت. 
افــزون بــر اینکــه، دانــه چیــا کالــری بســیار پایینــی 
ــرادی  ــرای اف ــی ب ــه عال ــل گزین ــن دلی دارد و به‌همی
ــا  ــد ی ــو دارن ــکم و پهل ــری ش ــد لاغ ــه قص ــت ک اس

ــد. ــم کنن ــد وزن ک ــی می‌خواهن به‌طورکل
۲. دانه چیا برای تیروئید

دانــه چیــا منبــع سرشــار از امــگا ۳ اســت کــه نوعی 
ــی محســوب  ــا ویژگی‌هــای ضدالتهاب اســید چــرب ب
می‌شــود کــه التهــاب موجــود در غــده تیروئیــد 
بیمــاری تیروئیــد هاشــیموتو، تیروئیــد حــاد یــا دیگــر 

ــد. ــش می‌ده ــد را کاه ــاری تیروئی ــکل‌های بیم ش
۳. دانه چیا برای چاقی صورت

دانــه چیــا تاثیــر خاصی بــرای چاقــی صورت نــدارد؛ 
بــا ایــن حــال، به‌خاطــر میــزان پروتئینــش، می‌توانــد 
روی فــرم ماهیچه‌هــای صــورت تاثیــر گذاشــته و از از 

افتادگــی لــب و چروک‌هــای صــورت جلوگیــری کند.
۴. دانه چیا برای پوست

ــکم و  ــری ش ــر لاغ ــاوه ب ــی ع ــه گیاه ــن دان ای
پهلــو، بــرای پوســت هــم مفیــد اســت و باعــث رشــد 
و تقویــت ناخن‌هــا هــم می‌شــود. خــواص ضــد 
التهابــی موجــود در دانــه چیــا می‌توانــد بــه کاهــش 
چیــن و چروک‌هــای صــورت کمــک کنــد و در عیــن 
حــال پوســت را جــوان و ســالم نگــه دارد. ویتامیــن، 
آهــن و پتاســیم موجــود در ایــن دانــه، باعــث افزایــش 
ــدن  ــاف ش ــفافیت و ص ــری، ش ــت انعطاف‌پذی خاصی

ــود. ــت می‌ش پوس
۵. خواص دانه چیا برای تنبلی تخمدان

ــار از کلســیم،  ــی سرش ــع عال ــک منب ــا ی ــه چی دان
منیزیــم، آهــن و زینــک اســت کــه تمــام زنــان مبتــا 
بــه ســندرم تنبلی تخمــدان )تخمدان پلی‌کیســتیک( 
بایــد آن را مصــرف کننــد. مصــرف منظــم ایــن مــاده 
سرشــار از اســید چــرب امــگا و فیبــر باعــث تنظیــم 
ــندرم  ــو و س ــرات خلق‌وخ ــی، تغیی ــانات هورمون نوس

ــود. ــان می‌ش ــک در زن متابولی
۶. دانه چیا برای رحم

امــگا ۳ موجــود در ایــن دانــه بهتریــن گزینــه بــرای 
ــی و حفــظ ســامت رحــم در  ایجــاد تعــادل هورمون
ــث  ــا باع ــه چی ــرف دان ــد. مص ــمار می‌آی ــوان به‌ش بان
ــذاری  ــود تخمک‌گ ــه، بهب ــای زنان ــم هورمون‌ه تنظی

ــود. ــم می‌ش ــامت رح ــود س و بهب
۷. دانه چیا برای دیابت

ــه چیــا سرشــار از آنتی‌اکســیدان، اســید چــرب  دان
امــگا ۳، فیبــر و منیزیــم اســت کــه همگــی این مــواد، 
ریســک ابتــا بــه دیابــت نــوع دو و عــوارض ناشــی از 
ــان  ــد و در درم ــش می‌دهن ــت را کاه ــاری دیاب بیم

خانگــی قنــد خــون توصیــه می‌شــود.
۸. خواص دانه چیا برای مردان

از خواص دانه چیا برای مردان عبارتند از:
 تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن در مقابــل بیمــاری‌ 

و عفونت‌هــا
 حفظ سلامت قلب و عروق

 کاهش کلسترول بد و افزایش کلسترول خوب
 کنترل قند خون
 حفظ وزن سالم

 بهبود عملکرد دستگاه گوارش
۹. خواص دانه چیا برای زنان

دانــه چیــا حــاوی فیتوآندروژن‌هــا اســت کــه نقــش 
ــه دارد و باعــث  موثــری در تنظیــم هورمون‌هــای زنان
ــش از  ــم پی ــش علائ ــی، کاه ــه قاعدگ ــم چرخ تنظی
ــی می‌شــود.  ــود اختــالات هورمون ــا بهب قاعدگــی، ی
ــی کــه در معــرض خطــر  ــه در زنان ــن دان مصــرف ای
ــز  ــی هســتند نی ــی عروق ــای قلب ــه بیماری‌ه ــا ب ابت
بســیار مفیــد اســت و باعــث کاهــش کلســترول بــد 
ــم، کلســیم و فســفر موجــود  خــون می‌شــود. منیزی
در دانــه چیــا بــرای حفظ ســامت اســتخوان زنــان در 

ــارداری و شــیردهی مفیــد اســت. دوران ب
ــه  ــی و آنتی‌اکســیدانی ایــن دان خــواص ضــد التهاب
بــه حفــظ ســامت پوســت زنــان کمــک می‌کنــد و 
باعــث کاهــش آکنــه، التهابات پوســتی و علائــم پیری 
زودرس می‌شــود. زنانــی کــه بــه دنبــال کاهــش وزن 
ــد  ــا می‌توان ــه چی ــا حفــظ وزن ســالم هســتند، دان ی
یــک انتخــاب مناســب باشــد کــه به‌خاطــر فیبــر بــالا 
و توانایــی جــذب آب، در کنتــرل اشــتها و کاهــش وزن 

موثــر اســت.
 طریقه مصرف دانه چیا

ــودر  ــا پ ــل ی ــا را به‌شــکل کام ــه چی ــد دان می‌توانی
ــا  ــا ب ــه اســموتی و آبمیوه‌هــا اضافــه کنیــد ی شــده ب
ماســت و اوت‌میــل ترکیــب نماییــد، یــا اینکــه پــودر 
آن را روی ســالاد بریزیــد. می‌توانیــد پودینــگ درســت 
کنیــد : دانه‌هــا را بــا آب یــا شــیر )شــیر بــادام یا شــیر 
گاو( ترکیــب کنیــد )یــک چهــارم لیــوان دانه بــه ازای 
هــر یــک لیــوان آب یــا شــیر( و اجــازه بدهیــد چنــد 

دقیقــه یــا یــک شــب تــا صبــح بمانــد.
دانــه چیــا خیــس خــورده را می‌توانیــد تــا ۵ روز در 
یخچــال نگهــداری کنیــد. بــرای اینکــه پودینگ طعم 
ــوت  ــا ت ــوه خشــک ی ــد می ــرد، می‌توانی ــری بگی بهت
فرنگــی و مــوز تــازه خــرد شــده و کمی عســل و بــادام 

بــه پودینــگ چیــا اضافــه کنید.
دانه چیا با اب جوش

یــک قاشــق غذاخــوری دانــه چیــا را بــه یــک فنجان 
ــه مــدت  ــد ب ــه کنیــد و اجــازه دهی آب جــوش اضاف
۱۰ تــا ۱۵ دقیقــه بمانــد تــا دانه‌هــا خیــس خــورده و 
بــاد کننــد. ســپس دانه‌هــا را بــا آب یــا شــیر مخلــوط 
کــرده و بــه آن اضافــه کنیــد. ترکیــب دانــه چیــا بــا 
آب جــوش، یــک نوشــیدنی مغــذی و ســالم اســت که 
می‌توانــد بــه عنــوان بخشــی از رژیــم غذایــی ســالم در 

نظــر گرفته شــود.
طرز شستن دانه چیا

دانــه چیــا بــه طــور کلــی نیــازی بــه شستشــو قبــل 
ــه چیــا را  ــدارد، امــا اگــر می‌خواهیــد دان از مصــرف ن
قبــل از اســتفاده شستشــو دهیــد، میــزان مــورد نیــاز 
را در ظرفــی ریختــه و کمــی آب بــه آن اضافــه کنیــد 
و اجــازه بدهیــد چنــد دقیقــه بمانــد. بعــد از ته‌نشــین 
شــدن، دانه‌هــا را از اب جــدا کنیــد و در صافــی 
بریزیــد. حواســتان باشــد کــه دانــه چیا بعد شستشــو، 
ــاد  ــد زی ــن نبای ــد، بنابرای ــدا می‌کن ــه‌ای پی ــت ژل حال

داخــل آب نگــه داریــد.
ماسک دانه چیا

ماســک دانــه چیــا یــک روش طبیعــی و موثــر برای 
مراقبــت از پوســت اســت کــه به‌عنــوان منبــع غنــی 
از اســیدهای چــرب امــگا-۳، آنتی‌اکســیدان‌ها و 
ــه و ترمیــم پوســت کمــک می‌کنــد.  ــه تغذی فیبــر ب
وقتــی از ایــن دانــه به‌عنــوان ماســک صــورت اســتفاده 
می‌شــود، مانــع طبیعــی بوجــود مــی‌آورد کــه رطوبت 
پوســت را حفــظ کــرده و از تیرگــی و خشــکی پوســت 
جلوگیــری می‌کنــد. افــرادی کــه پوســت دهیدراتــه، 
خشــک یــا تــرک خــورده دارنــد، می‌تواننــد معجــزه 
زیبایــی پوســت را بــا ماســک دانــه چیــا تجربــه کنند. 
ــا ۳ قاشــق آب و  ــا را ب ــه چی ۲ قاشــق غذاخــوری دان
یــک قاشــق چایخوری عســل طبیعــی ترکیــب کنید.
می‌توانیــد چنــد قطــره عصــاره آلوئــه‌ورا یــا روغــن 
نارگیــل یــا آرگان هــم بــه ایــن ترکیــب اضافــه کنیــد. 
تمــام مــوارد را بــا هــم مخلــوط کــرده و روی پوســت 
تمیــز به‌شــکل یکنواخــت بمالیــد. اجــازه بدهیــد ۲۰ 
ــرم  ــا آب ول ــت ب ــد و درنهای دقیقــه روی پوســت بمان
ــن  ــار ای ــه یکب ــرار دو هفت ــویید. تک ــورت را بش ص
ماســک، باعــث آبرســانی، تغذیــه و نرم شــدن پوســت 

می‌شــود. 
 عوارض و مضرات دانه چیا

ــت  ــن اس ــا ممک ــه چی ــرف دان ــاده‌روی در مص زی
ــه: ــد ازجمل ــته باش ــی داش ــوارض جانب ع

 مشکلات گوارشی
 واکنش‌های آلرژیک و حساسیتی

 افزایش وزن و چاقی
ــه گیاهــی،  هرچنــد کــه مصــرف متعــادل ایــن دان
عــوارض و مضراتــی بــرای بــدن نــدارد و باعــث بهبــود 

ــود. ــدن می‌ش ــامت ب س
دانه چیا برای چه کسانی مضر است؟

دانــه چیــا بــرای افــرادی کــه داروهــای ضدانعقــاد، 
ــای  ــون(، داروه ــه خ ــری از لخت ــت )جلوگی ضدپلاک
فشــارخون بــالا، داروهــای ســرطانی، آنتــی اکســیدان، 
و اســیدهای چــرب امــگا ۳ مصــرف می‌کننــد، مضــر 
اســت و بــا ایــن داروهــا تداخــل پیــدا می‌کنــد. افــراد 
ــالا هــم پیــش از  ــه دیابــت و فشــار خــون ب مبتــا ب
مصــرف بایــد بــا پزشــک متخصــص مشــورت کننــد.

ایا دانه چیا باعث نازایی میشود؟
گــردو، دانــه چیــا و تخــم کتــان، اســید چــرب امــگا 
۳ گیاهــی مــورد نیــاز بــدن را تامیــن می‌کننــد کــه 
نقــش مهمــی در بــاروری زنــان و مــردان دارنــد. دانــه 
ــه تامیــن  ــادام ب چیــا هماننــد پپتــاس، شــاهدانه و ب
ــت  ــث تقوی ــرده و باع ــدن کمــک ک ــن ب ــره آه ذخی

ــود. ــارداری می‌ش ــرای ب ــی ب ــاروری و آمادگ ب
دانــه چیــا را کــی بخوریــم؟ )بهتریــن زمــان مصــرف 

ــه چیا( دان
بهتریــن زمــان مصــرف دانــه چیــا، صبح‌هــا بــا معده 
خالــی اســت؛ چــرا کــه باعث تقویت متابولیســم شــده 
و بــه گــوارش کمــک می‌کنــد. بنابرایــن، بهتــر اســت 

اول روز قبــل از غــذا دانــه چیــا را بخوریم.
بهترین زمان مصرف دانه چیا برای لاغری

اگــر دانــه چیــا را برای لاغــری و کاهــش وزن مصرف 
می‌کنیــد، بهتریــن زمــان مصــرف آن، صبح‌هــا 
ــه  ــن دان ــود در ای ــر موج ــت. فیب ــتا اس ــکل ناش به‌ش
باعــث می‌شــود کــه مــدت زمــان بیشــتری احســاس 
ــده داشــته باشــید و احتمــال  ــری در مع ســیری و پ
پرخــوری در طــول روز را کاهــش می‌دهــد. بهتریــن 
راه بــرای شــروع ســالم‌خواری و لاغــری، اضافــه کــردن 
دانــه چیــا بــه اســموتی یــا ماســت در وعــده صبحانــه 
اســت یــا می‌توانیــد بــا ترکیــب دانــه چیــا بــا شــیر و 

عســل و میــوه خشــک، پودینــگ درســت کنیــد.
نتیجه گیری و راهنمای مراجعه به دکتر

ــت  ــذی اس ــواد مغ ــی از م ــع غن ــا منب ــه چی دان
کــه تاثیــر مثبتــی بــر ســامت و کنتــرل وزن 
دارد. اســیدهای چــرب امــگا-۳، پروتئیــن، فیبــر، 
ــن  ــود در ای ــی موج ــواد معدن ــیدان‌ها و م آنتی‌اکس
دانــه گیاهــی بــه ســامتی عمومی بــدن کمــک کرده 
و بــرای ســامت قلــب و عــروق، کاهــش فشــار خــون، 
بهبــود عملکــرد گــوارش، تقویــت بــاروری و سیســتم 
ــالای  ــدن مفیــد اســت. فیبــر و پروتئیــن ب ایمنــی ب
ــرای  ــی ب ــه چیــا باعــث شــده کــه گزینــه محبوب دان
ــرادی  ــکاران و اف ــواران و ورزش ــالم‌خواران، گیاه‌خ س
باشــد کــه قصــد لاغــری و کاهــش چربی‌هــای شــکم 

ــد. ــو دارن و پهل
دانــه چیــا، بــه عنــوان یــک غــذای ســالم و مغــذی، 
ــا  ــه شــود. ب ــالم اضاف ــی س ــم غذای ــه رژی ــد ب می‌توان
ــادل مصــرف شــود  ــد به‌صــورت متع ــال، بای ــن ح ای
ــر  ــرف ه ــا مص ــی ی ــم غذای ــر در رژی ــل از تغیی و قب
نــوع مکمــل غذایــی، بــا پزشــک یــا متخصــص تغذیه‌ 
ــب‌ترین  ــن روش‌ و مناس ــا بهتری ــد ت ــورت کنی مش

میــزان مصــرف دانــه چیــا را مشــخص کنــد.

 ،acnestar بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از
گلاب بــه طــور باورنکردنــی برای ســامت پوســت عالی 
اســت زیــرا از آب و همچنین شــیرینی گل رز تشــکیل 
شــده اســت کــه یــک اکســیر زیبایــی جادویــی اســت 
و از آبرســانی پوســت و التیــام آکنــه گرفتــه تــا حفــظ 
تعــادل pH پوســت مــی توانــد ســامت پوســت مــا را 

ــن کند. تضمی
ــی و  ــی کنندگ ــل خــواص ضــد عفون ــه دلی گلاب ب
ــر  ــک داروی موث ــه ی ــه آن را ب ــی اش ک ــد میکروب ض
ضــد آکنــه تبدیــل مــی کنــد، مــورد تحســین افــراد 
مختلفــی قــرار گرفتــه اســت. گلاب مــی توانــد بــه طور 
موثــر علائــم جــوش هــای آکنــه را کاهــش دهــد و در 
عیــن حــال پوســتی شــفاف و درخشــان را بــرای شــما 

بــه ارمغــان آورد.
چرا برای درمان آکنه باید گلاب استفاده کنیم؟

در اینجــا چنــد دلیــل وجــود دارد کــه چــرا گلاب بــه 
عنــوان یکــی از بهتریــن درمان‌هــای جــوش‌ و آکنــه در 

نظــر گرفتــه می‌شــود:
1. تعادل pH پوست را حفظ می کند

اســتفاده بیــش از حــد از محصــولات آرایشــی ماننــد 
پــاک کننــده هــای صــورت یــا صابــون هــا مــی توانــد 
تعــادل pH پوســت شــما را بــر هــم بزند. ایــن وضعیت 
مــی توانــد بیشــتر بــه رشــد باکتــری هــا کمــک کنــد 
کــه مــی توانــد منجــر بــه بــروز آکنــه شــود. بــا ایــن 
ــا حفــظ ســطح  حــال، اســتفاده از گلاب مــی توانــد ب

pH پوســت، ایــن اختــال را متعــادل کنــد.
2. روغن اضافی را از بین می برد

گلاب یــک تونــر طبیعــی اســت کــه منافــذ شــما را 
تمیــز مــی کنــد، چربــی اضافــی را از بیــن مــی بــرد 
و انــدازه آکنــه را کاهــش مــی دهــد. ایــن بــه از بیــن 
بــردن باکتــری هــای مولــد آکنــه کمــک مــی کنــد و 
در عیــن حــال از بــروز جــوش هــای آینــده جلوگیــری 
مــی کنــد. عــاوه بــر ایــن، در بهبــود اســکارهای آکنــه 

نیــز موثــر اســت.
3. پوست شما را تسکین می دهد

گلاب دارای خــواص ضــد التهابــی و خنــک کننــده 
اســت کــه مــی توانــد بــه تســکین ســوزش و تشــدید 

ناشــی از جــوش هــای آکنــه کمــک کنــد.
چگونه از گلاب استفاده کنیم؟

اجــازه دهیــد اکنــون بــه برخــی از بهتریــن راه هــای 
ــرای کاهــش ظاهــر جــوش هــای  اســتفاده از گلاب ب

آکنــه نگاهــی بیندازیــم:
ــن راه  اســتفاده از گلاب در شــب یکــی از ســاده تری
هــا بــرای از بیــن بــردن تمــام آلودگــی هایی اســت که 
بــرروی صــورت شــما در طــول روز جمــع شــده اســت.
ــد و آن را  ــو درســت کنی ــی از گلاب و آبلیم مخلوط
روی نواحــی آســیب دیــده صــورت خــود بمالیــد. اجازه 
ــد و  ــوط حــدود 20-25 دقیقــه بمان ــن مخل دهیــد ای

ســپس آن را بشــویید.
ــد. آن را  ــت کنی ــر درس ــیرین و گلاب خمی از گلیس
روی صــورت خــود بمالیــد. ایــن یــک ترکیــب جادویی 
اســت کــه بــه بــاز کــردن منافــذ شــما کمک مــی کند 
و در عیــن حــال جــوش هــای آکنــه را بــه حداقــل می 

رساند.
ــاک کــردن آرایــش خــود اســتفاده  ــرای پ از گلاب ب
کنیــد زیــرا نــه تنهــا صــورت شــما را تمیــز مــی کنــد 
بلکــه باکتــری هــای مولــد آکنــه را نیــز دور نگــه مــی 

دارد.
ــد و آن را  ــه را در گلاب آغشــته کنی ــه پنب ــک تک ی
روی صــورت تمیــز خــود بمالیــد. از آنجایــی کــه گلاب 
خاصیــت قابــض دارد، منافــذ شــما را ســفت مــی کنــد 
ــط  ــت توس ــدن پوس ــدود ش ــال از مس ــن ح و در عی

کثیفــی هــا جلوگیــری مــی کنــد.

دانه چیا چیست و چه خواصی دارد؟

حکیم باشیشنبه  26   خرداد  1403. سال سوم . شماره 7133 طب سنتی

برای درمان آکنه از گلاب 

استفاده کنید
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اینفوگرافیک 

فــوق تخصــص گــوارش و کبــد بالغیــن، 
نســبت بــه خطــرات مصــرف داروهــای ضد 
دیابــت بــدون تجویز پزشــک هشــدار داد و 
گفــت: اســتفاده از داروهــای لاغــری بــرای 
کاهــش وزن بــه شــرایط فرد بســتگی دارد.

ــزاد  ــر، به ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ــت و  ــای ضــد دیاب ــاره داروه حاتمــی، درب
ــا از  ــن داروه ــرد: ای ــار ک ــده وزن اظه کاهن
طریــق کاهــش اشــتها باعــث کاهــش وزن 
می‌شــود و مصــرف آن در کنــار رژیــم 
ــه  ــی نکت ــت ول ــر اس ــی و ورزش مؤث غذای
ــدون آن معمــولاً  ــه ب ــی اینجاســت ک اصل
ــه  ــا ب ــن داروه ــن، ای ــر نیســت، بنابرای مؤث
هیــچ وجــه نمی‌توانــد جــای رژیــم و 

ورزش را در کاهــش وزن بگیــرد.
ــری  ــه تصمیم‌گی ــه اینک ــاره ب ــا اش وی ب
بــرای شــروع مصــرف ایــن دارو در افــرادی 
ــا چــاق هســتند  ــد ی ــه وزن دارن کــه اضاف
بایــد بــا در نظــر گرفتــن عــوارض و فوایــد 
ــرای  آن باشــد، افــزود: انتخــاب ایــن دارو ب
ــتگی  ــرد بس ــرایط ف ــه ش ــش وزن ب کاه
دارد و بایــد فقــط توســط پزشــک تجویــز 

و مصــرف شــود.
ــوم  ــگاه عل ــی دانش ــت علم ــو هیئ عض
پزشــکی شــهید بهشــتی خاطرنشــان کرد: 
فــرد بایــد طــی مصــرف دارو از نظــر بــروز 
عــوارض تحــت نظــر پزشــک باشــد و ادامه 
یــا قطــع دارو نیــز بــا نظــر پزشــک اســت.

در  اینکــه  بــه  اشــاره  بــا  حاتمــی 
بــه  یــا  بــالا   BMI بزرگســالانی کــه
بیماری‌هایــی مثــل فشــار خــون بــالا، 
دیابــت نــوع دو و چربــی خــون بــالا مبتــا 
هســتند، بــا نظــر پزشــک می‌تواننــد ایــن 
ــرد،  ــاب ک ــش وزن انتخ ــرای کاه دارو را ب
ــق  ــورت تزری ــه ص ــا ب ــن داروه ــت: ای گف
می‌شــود،  مصــرف  روزانــه  زیرجلــدی 
اســتفاده از ایــن دارو طــی بــارداری و 

نمی‌شــود. توصیــه  شــیردهی 
وی اضافــه کــرد: افــرادی کــه مبتــا بــه 
ــتند  ــده( هس ــاب لوزالمع ــت )الته پانکراتی
ــا  ــخصی ی ــابقه ش ــه س ــانی ک ــا کس و ی
خانوادگــی ســرطان تیروئیــد دارنــد مصرف 
ــت. ــوع اس ــده وزن ممن ــای و کاهن داروه

فــوق تخصــص گــوارش و کبــد بالغیــن، 
بــه عــوارض جانبــی داروهــای کاهنــده وزن 
ــوع،  ــت: ته ــرد و گف ــاره ک و ساکســندا اش
ــای  ــه عارضه‌ه ــهال از جمل ــتفراغ و اس اس
ایــن دارو اســت کــه معمــولاً درجــه بــروز 
آن از خفیــف تــا متوســط متغیــر اســت و 
در اغلــب مــوارد بــا گذشــت زمــان بهبــود 

می‌یابــد.
حاتمــی خاطرنشــان کــرد: بیمــاران 
دیابتــی چنانچــه همزمــان بــا لیراگلوتابد و 
انســولین از داروهــای کاهنده وزن اســتفاده 
کننــد ممکــن اســت دچــار عارضــه افــت 

قنــد خــون شــوند.
وی، بــه عــوارض جــدی امــا کمتر شــایع 
داروهــای کاهنــده وزن اشــاره کــرد و افزود: 
التهــاب لوزالمعــده، بیمــاری کیســه صفــرا 
ــاب کیســه  ــرا و الته ــه ســنگ صف از جمل
صفــرا و نارســایی کلیــه از جملــه عــوارض 
خطرنــاک داروهــای ضــد دیابتــی و کاهنده 

وزن اســت.
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ــل  ــنتی و مکم ــی، س ــای طبیع ــور فراورده‌ه ــرکل ام مدی
ســازمان غــذا و دارو، در ارتبــاط بــا ســهمیه شیرخشــک یارانــه 
ای کــودکان زیــر دو ســال و تخلفــات داروخانه‌هــا، توضیحاتــی 

داد.
ــال  ــت: از س ــر گف ــا مه ــو ب ــتمی، در گفت‌وگ ــا رس علیرض
گذشــته ســازمان غــذا و دارو نســبت بــه اصــاح سیاســت‌های 

ــدام کــرد. ارزی شیرخشــک هــای رگــولار و رژیمــی اق
وی افــزود: بدیــن منظــور بــرای برداشــتن بــار هزینــه اضافــی 
از دوش مــردم، قــرار شــد یارانــه از کارخانــه بــه مصــرف کننــده 

نهایــی تعلــق بگیرد.
ــرای  ــامت ب ــه س ــی بیم ــه همراه ــاره ب ــا اش ــتمی ب رس
ــر  ــه‌ای، گفــت: ب ــرخ شیرخشــک یاران پرداخــت مابه‌التفــاوت ن
همیــن اســاس، تــا ۱۰ عــدد شیرخشــک بــرای کــودکان زیــر 
دو ســال بــه صــورت یارانــه‌ای بــه خانواده‌هــا عرضــه می‌شــود.

وی افــزود: بررســی‌ها نشــان می‌دهــد میانگیــن شیرخشــک 
مصرفــی کــودکان زیــر دو ســال در هــر مــاه ۸ قوطــی اســت که 
تــا ۱۰ قوطــی شــامل یارانــه می‌شــود. بــرای تهیه بیشــتر از این 

تعــداد، محدودیتــی وجــود نــدارد، امــا شــامل یارانه نمی‌شــود.
رســتمی در واکنــش بــه ایــن ســوال کــه آیــا داروخانه‌هــا در 
توزیــع شیرخشــک یارانــه‌ای دچــار تخلــف می‌شــوند، گفــت: 
ممکــن اســت برخــی داروخانه‌هــا از عرضه شیرخشــک یارانه‌ای 
امتنــاع کننــد کــه تعــداد آنهــا خیلــی انــدک اســت و کمتــر از 

نیــم درصــد داروخانه‌هــا دچــار چنیــن تخلفــی می‌شــوند.

سلامت / درمانخبر

خطرات مصرف داروهای ضد 

دیابت برای لاغری
چه تعداد شیرخشک مشمول 
یارانه است- موارد تخلف 

داروخانه‌ها

 

تأمین حداکثری داروهای بیمارستانی

 تفاوت گزش پشه آئدس و آنوفل

ــه در  ــب ک ــن مطل ــوان ای ــا عن ــی، ب ــا قدوس ــر، رض ــزاری مه ــزارش خبرگ ــه گ ب
ــوم  ــگاه عل ــتان‌های دانش ــطح بیمارس ــی در س ــی خاص ــود داروی ــر کمب ــال حاض ح
پزشــکی وجــود نــدارد، افــزود: در خصــوص ســاخت داروهــای مــورد نیــاز کشــور بــه 
دســت داروســازان داخلــی و بــه همــت وزارت بهداشــت، بیشــتر داروهــای مــورد نیــاز 
ــه عنــوان مدیریــت  ــران ب بیمــاران تولیــد می‌شــود و در ایــن بیــن مجموعــه مــدد ای
داروخانه‌هــای بیمارســتانی دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران بــا ظرفیــت بــالا در مدیریــت 
و خریــد و همچنیــن انبــار مناســب؛ توانســته داروهــای مــورد نیــاز بیمــاران را در مراکــز 

درمانــی دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران، تهیــه و توزیــع کنــد.

وی ادامــه داد: بــا تــاش کارکنــان مدیریــت مجموعــه مــدد و حمایت‌هــای رئیــس 
دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران، تأمیــن حداکثــری در بخــش داروخانه‌های بیمارســتانی 

ادامــه دار خواهــد بــود.
قدوســی گفــت: مجموعــه مــدد عــاوه بــر تأمیــن مراکــز دانشــگاه در حــوزه داروخانه 
ســرپایی بــا دارا بــودن داروخانــه تخصصــی رازی مــدد؛ نقــش پــر رنگــی در تأمیــن دارو 
و خدمــات رســانی بــه بیمــاران خــاص از جملــه دیابتــی، پیونــدی، تالاســمی، ام اس در 

شــهر تهــران ایفــا می‌کنــد.

رئیــس مرکــز جوانــی جمعیــت ســامت 
خانــواده و مــدارس وزارت بهداشــت از تدوین 
ــر داد و  ــی خب ــردان ایران ــات م بســته خدم
گفــت: فعــا پیــش نویــس اولیــه این بســته 

تدویــن شــده اســت.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، صابــر 
جبــاری، بــا اشــاره بــه هفتــه ملــی ســامت 
مــردان، اظهــار داشــت: بــا توجــه بــه کســب 
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه‌های  نظــرات 
ــی  ــوان مجــری اصل ــه عن سراســر کشــور ب
برنامــه، تاریــخ هفتــه ســامت مــردان تغییر 
و از ســال ۱۴۰۳ بــه جــای هفته اول اســفند 
در هفتــه آخــر خــرداد )۲۴ الــی ۳۰ خــرداد( 
برگــزار می‌شــود کــه شــعار امســال »مــردان 

ــران قدرتمنــد و جــوان« اســت. ســالم، ای
وی همچنیــن به تشــریح روز شــمار هفته 
جهانــی ســامت مــردان از ۲۴ تــا ۳۰ خرداد 
پرداخــت و گفــت: روز اول ایــن هفتــه پنــج 
شــنبه ۲۴ خردادمــاه بــا عنــوان پیشــگیری 
ــردان،  ــاروری در م ــگام ناب ــخیص بهن و تش

ــوان ســواد  ــا عن ــاه ب روز جمعــه ۲۶ خردادم
ــردان،  ــامت م ــدآوری و س ــامت، فرزن س
شــنبه ۲۶ خردادمــاه بــه عنــوان طــب ایرانی 
و ســامت مــردان، یکشــنبه ۲۷ خردادمــاه با 
عنــوان مواجهــات شــغلی و ســامت بــاروری 
بــا  مــردان، دوشــنبه ۲۸ خردادمــاه  در 
عنــوان ســرطان‌های شــایع مــردان، معــده، 
پروســتات و مثانــه، ســه شــنبه ۲۹ خردادماه 
بــه عنــوان کمــردرد و بیماری‌هــای شــغلی 
ــه  ــاه ب ــنبه ۳۰ خردادم ــردان و چهارش در م
ــی  ــاده‌ای، از کار افتادگ ــوادث ج ــوان ح عن
و مــرگ و میــر در مــردان نامگــذاری شــده 

اســت.
رئیــس مرکــز جوانــی جمعیــت ســامت 
خانــواده و مــدارس وزارت بهداشــت در ادامــه 
بــا ابــراز تأســف از اینکــه مردهــا کمتــر بــه 
ــت:  ــد، گف ــت می‌دهن ــود اهمی ــامت خ س
ایــن موضــوع فقــط مربــوط بــه کشــور مــا 
نیســت بلکــه رفتــار ســامتی مــردان در کل 

جهــان اینگونــه اســت.

ــه  ــبت ب ــردان نس ــی م ــم اهمیت وی، ک
باورهــای  در  ریشــه  را  خــود  ســامت 
فرهنگــی عوامــل اجتماعــی، محیطــی و 
ــبت  ــردان نس ــت: م ــت و گف ــاری دانس رفت
بــه زنــان از ســامت کمتــری برخــوردار بوده 
ــه  ــان در مقایس ــر آن ــرگ و می ــزان م و می
ــل  ــر باشــد. عوام ــب بالات ــه مرات ــان ب ــا زن ب
ــی  ــت ذهن ــه اولوی ــود دارد ک ــددی وج متع
ــه و  ــده و توج ــوب ش ــی محس ــردان ایران م
ــعاع  ــت الش ــامتی را تح ــه س ــن ب پرداخت

خــود قــرار می‌دهنــد.
رئیــس مرکــز جوانــی جمعیــت وزارت 
ــان  ــا نش ــرد: یافته‌ه ــح ک ــت تصری بهداش
ــی،  ــامت ناکاف ــواد س ــه س ــت ک داده اس
دغدغه‌هــای اقتصــادی، مســائل و مشــکلات 
خانوادگــی، فقــدان تأمیــن اجتماعــی مؤثــر، 
تــرس از مراجعــه بــه پزشــک و اعتقــاد 
ــل  ــن عوام ــی از مهمتری ــدرت مردانگ ــه ق ب
ــأن و  ــه ســامت ش ــردان ب ــی م ــی توجه ب
ــا اســت. ــر ســبک زندگــی آنه ــذار ب تأثیرگ

وی افــزود: ســواد ســامت بــه دلایــل تأثیر 
بــر نحــوه تصمیــم گیــری اشــخاص در مورد 
ســامت بــه عنــوان یکــی از موضوعــات مهم 
ــوب  ــامت محس ــطح س ــای س ــرای ارتق ب
ــه  ــه ب ــا توج ــر ب ــال حاض ــود؛ در ح می‌ش
اینکــه ایــران عزیز مــا در خطر ســالخوردگی 
جمعیــت قــرار دارد پیشــگیری و تشــخیص 
بــه هنــگام درمــان نابــاروری در مــردان جــزو 
دارد.  قــرار  مــا  برنامه‌هــای  اولویت‌هــای 
حــدود ۴۴ درصــد از جمعیــت بالــغ ایرانــی 
)۶۵- ۱۸( ســال از ســواد ســامت محــدود 
برخوردارنــد. میــزان تحصیــات و ســن، 
بیشــترین تأثیــر را بــر ســواد ســامت افــراد 

دارنــد.
جبــاری بــا تاکیــد بر اینکــه امروز ســامت 

ــل  ــوش تبدی ــک بحــران خام ــه ی ــردان ب م
شــده اســت، گفت: متأســفانه مردان درســت 
زمانــی متوجــه بیمــاری می‌شــوند کــه دیگر 
قابــل پیشــگیری نیســت بنابرایــن وظیفه ما 
در معاونــت بهداشــت وزارت بهداشــت ارائــه 
ــوزش و  ــه و آم ــتی پای ــای بهداش مراقبت‌ه
ــگیری از  ــرای پیش ــا ب ــری بیماری‌ه غربالگ

بیمــار شــدن اســت.
رئیــس مرکــز جوانــی جمعیــت وزارت 
ــه  ــی ک ــی تحقیقات ــه داد: ط ــت ادام بهداش
ــه  ــردان صــورت گرفت در حــوزه ســامت م
ــردان  ــه م ــزان مراجع ــفانه می ــت، متأس اس
ــه دهنــده خدمــات  ــه تمامــی مراجــع ارائ ب
ســامت شــامل پزشــک، درمانــگاه، داروخانه 
اســت  یــک دوم خانم‌هــا  آزمایشــگاه  و 
بنابرایــن بایــد در ایــن زمینه فرهنگ ســازی 
ــه همــان  ــرد و بدیهــی اســت ب صــورت گی
نســبت کــه بیمــاری زودتــر تشــخیص داده 
شــود بــار مالــی بــر اقتصــاد ســامت کاهش 

پیــدا خواهــد کــرد.
ــامت  ــات س ــته خدم ــن بس وی از تدوی
مــردان در آینــده نزدیــک خبــر داد و گفــت: 
پیــش نویــس اولیــه ایــن بســته تهیــه شــده 
ــی و  ــل کارشناس ــوز مراح ــا هن ــت. ام اس
موضــوع ادغــام آن در نظام شــبکه در دســت 
بررســی اســت. از جملــه مــوارد بســیار مهــم 
و تأثیرگــذار در ســواد ســامت و ســبک 
ــر طــب  ــت تدابی ــتفاده از ظرفی ــی اس زندگ

ــردان اســت. ــی در ســامت م ایران
جبــاری همچنیــن بــه ســرطان شــایع در 
ــردان یعنــی ســرطان پروســتات اشــاره و  م
تصریــح کــرد: میــزان بــروز )مــوارد جدیــد( 
ســرطان پروســتات در جهــان ۱۴،۲ درصــد 
ــر  ــرگ و می ــار م ــد از آم ــت و ۷،۳ درص اس
مــردان بــر اثــر ســرطان را تشــکیل می‌دهد.

معــاون بهداشــت وزارت بهداشــت، بــا اشــاره بــه مــوارد تــب دنگــی در کشــور، گفــت: 
ــد آئــدس باشــد. گــزش پشــه در اســتان‌های شــمالی و جنوبــی کشــور می‌توان

بــه گــزارش خبرگــزاری مهر، حســین فرشــیدی، با اعــام اینکــه اســتان‌های هرمزگان، 
سیســتان و بلوچســتان، بوشــهر، فــارس، گیــان، مازنــدران و گلســتان در معــرض خطــر 
گــزش پشــه آئــدس هســتند، افــزود: هــر نــوع گزشــی کــه در ایــن اســتان‌ها توســط 

پشــه اتفــاق بیفتــد می‌توانــد گــزش آئــدس باشــد.
وی ادامــه داد: تهــوع، اســتفراغ، اســتخوان درد شــدید، بــدن درد از علائــم تــب دنگــی 
ناشــی از گــزش پشــه آئــدس هســتند. ایــن بیمــاری انتقــال انســان بــه انســان نــدارد و 

فقــط از گــزش پشــه آئــدس بــه انســان منتقــل می‌شــود.
فرشــیدی اضافــه کــرد: این پشــه بــرای اولین بــار در ســال ۹۸ در شهرســتان بندرلنگه 
اســتان هرمــزگان شناســایی شــد و اقدامــات بــرای جلوگیــری از گســترش زیســت بــوم 

ایــن پشــه در کشــور از همــان زمــان آغــاز شــد.
معــاون بهداشــت وزارت بهداشــت بــا بیــان اینکــه طبــق آمار ســازمان بهداشــت جهانی 
یــک ســال پــس از کشــف ایــن پشــه، بیمــاری تــب دنگــی گســترش می‌یابــد، گفــت: 
خوشــبختانه بــا ایجــاد نظــام مراقبــت قــوی، طــی چهــار ســال و نیــم گذشــته از تکثیــر 
بیمــاری تــب دنگــی در کشــور جلوگیــری شــده اســت و در ایــن مــدت اگــر پشــه‌ای هم 
در منطقــه‌ای از کشــور مشــاهده شــده، ایــن پشــه‌ها آلــوده نبوده‌انــد. دکتــر فرشــیدی 
ــی از  ــژه دوب ــه وی ــارس ب ــا ورود بیمــاران از کشــورهای حــوزه خلیــج ف ــه کــرد: ب اضاف
اردیبهشــت امســال و بــا وجــود اینکــه بیشــترین ســاکنان دوبــی از شهرســتان‌های لار و 

گــراش اســتان فــارس هســتند، مراقبــت در ایــن اســتان تشــدید شــد.
وی از شناســایی ۹۲ بیمــار طــی یــک مــاه گذشــته در کشــور خبــر داد و اظهــار کــرد: 
متأســفانه ۳ تــن از ایــن بیمــاران فــوت کردنــد. دو نفــر از آنــان در دوبــی و یــک نفــر 
نیــز در داخــل کشــور فــوت کــرده اســت. بنابرایــن لازم اســت گــزش پشــه بــه ویــژه در 

اســتان‌های پرخطــر جــدی گرفتــه شــود.
معــاون بهداشــت وزارت بهداشــت بــا بیــان اینکــه برنامه‌هــای مراقبتی وزارت بهداشــت 
در خصــوص تــب دنگــی مبتنــی بــر ســه اســتراتژِی در حــال انجــام اســت، تصریــح کرد: 
در یــک ســری از اســتان‌ها هــم پشــه ناقــل آئــدس وجــود دارد هــم بیمــار تــب دنگــی، 

در ایــن اســتان‌ها اســتراتژی مــا درمــان و تشــخیص ســریع بیمــاری اســت.
وی اضافــه کــرد: در یــک ســری از اســتان‌ها نیــز پشــه آئــدس وجــود دارد ولــی بیمــار 
تــب دنگــی نداریــم، ایــن دو عامــل باید کنار هم باشــند تــا انتقــال بیماری صــورت گیرد. 
در ایــن اســتان‌ها هــم اســتراتژی خــاص خــود را دنبــال می‌کنیــم. در اســتان‌هایی هــم 
نــه بیمــار داریــم نــه پشــه ناقــل بیمــاری، کــه در ایــن اســتان‌ها طبیعتــاً انتقــال بیماری 

ــدارد. وجود ن
فرشــیدی خاطرنشــان کــرد: آمــوزش مردمــی بســیار مهــم اســت زیــرا تــب دنگــی از 
طریــق انســان بــه انســان منتقــل نمی‌شــود و حتمــاً بایــد پشــه ناقــل بیمــاری وجــود 
داشــته باشــد تــا ایــن بیمــاری بــه انســان‌ها منتقــل شــود. پشــه آئــدس بــر عکس پشــه 
ــا را انتقــال می‌دهــد، در روز انســان‌ها را  ــا گــزش بیمــاری مالاری آنوفــل کــه شــب‌ها ب

مــی گــزد.
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