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دبیــر اجرایــی همایــش علمــی ســالیانه 
انجمــن پزشــکان کــودکان ایــران گفــت: رشــد 
ــه  ــان خودســرانه ســبب ب ــط فرهنــگ درم غل
خطــر افتــادن ســامت کــودکان شــده اســت و 
ــن کار  ــود از ای ــه می‌ش ــا توصی ــواده ه ــه خان ب

غیرعلمــی پرهیــز کننــد.
ــش  ــایش همای ــوزی راد  در گش ــد زن محم
ــن  ــل و پنجمی ــران و چه ــن پزشــکان ای انجم
ــز  ــه در مرک ــب ک ــد قری ــر محم ــود دکت یادب
برگــزار شــد، در جمــع  همایشــهای رازی 
ــد و وزن  ــای نوپدی ــزود: بیماریه ــگاران اف خبرن
کــم کــودکان هنــگام تولــد یکــی از مشــکلاتی 
اســت کــه بــا آن مواجــه هســتیم و راهــکار آن 
راه انــدازی کلینیــک شــیرخواران پرخطر اســت 
ــی،  ــنوایی، بینای ــب ش ــه، عص ــامت ری ــا س ت

ــود. ــره بررســی ش ــروق و غی ــب و ع قل
ــز  ــه رشــد مغ ــار داشــت: از آنجــا ک وی اظه
کــودکان تــا ســن ســه ســالگی اهمیــت زیــادی 
ــد  ــزی مانن ــای مغ دارد و بســیاری از بیماری‌ه
فلــج مغــزی و اوتیســم اگــر زیــر ســه ســالگی 

تشــخیص داده شــوند، قابــل درمــان اســت.
زنــوزی راد بــا اشــاره بــه شــیوع شــیوع چاقی 
کــودکان بــا وجــود مشــکلات اقتصــادی برخی 
خانواده‌هــا گفــت: چاقــی در دوران کودکــی 
ــه  ــا از جمل ــیاری از بیماریه ــاز بس ــه س زمین
دیابــت، فشــارخون بــالا و آلزایمــر در دوران 

بزرگســالی اســت.
سبک تغذیه کودکان اصلاح شود

وی تاکیــد کــرد: مصــرف زیــاد میــوه و 
ــدرات  ســبزیجات، کاهــش اســتفاده از کربوهی
هــا و مــواد قنــدی و تحــرک کافــی در کــودکان 
ــت  ــن اهمی ــت والدی ــوده و لازم اس ــروری ب ض

ــند. ــته باش ــوع داش ــن موض ــه ای ــی ب خاص
ــه گفتــه دبیــر انجمــن پزشــکان کــودکان  ب
ــرای  ــل ب ــه کام ــز تغذی ــادر نی ــیر م ــران، ش ای
ــک  ــتفاده از شیرخش ــرا اس ــوده زی ــودکان ب ک
باعــث بــروز اســهال می شــود و حتــی در دوران 
بزرگســالی مشــکلات زیــادی بــرای آنهــا ایجــاد 

می‌کنــد.
ــق  ــت تزری ــه اهمی ــاره ب ــا اش ــوزی راد ب زن
جملــه  از  کودکــی  دوران  واکســن‌های 
پنوموکــوک در کشــور تصریــح کــرد: ضــرورت 
ــه جــای پرداخــت هزینه‌هــای ســنگین  دارد ب
بــه برخــی از ملزومــات پزشــکی، ایــن منابــع در 
حــوزه واکســن‌های ضــروری بــرای کــودکان در 
کشــور ســرمایه گــذاری شــود تــا بــروز بیماریها 

در آنهــا پیشــگیری شــود.
وی بــا اشــاره بــه ضــرورت راه انــدازی دهکــده 
ســامت در کشــور، افــزود: ایجــاد دهکده‌هــای 
ــی  ــث م ــور باع ــاط کش ــه نق ــامت در هم س
شــود در حــوزه پیشــگیری بیشــتر فعال بــوده و 

منابــع بــه ایــن جهــت ســوق داده شــود.
دبیــر اجرایــی همایــش علمــی ســالیانه 
ــه داد:  ــران ادام ــودکان ای ــکان ک ــن پزش انجم
:همایــش ســالیانه انجمــن پزشــکان کــودکان 
ایــران تــا ششــم تیرمــاه ۱۴۰۳ در ســالن 
همایش‌هــای رازی برپاســت و ۲۰۰ نفــر از 
ــور  ــکی کش ــوم پزش ــگاه‌های عل ــاتید دانش اس
ــه  ــش ب ــن همای ــودکان در ای ــب ک ــاره ط درب
ــش از  ــد و بی ــر می‌پردازن ــادل نظ ــث و تب بح
۳۵ میزگــرد علمــی نیــز در حاشــیه آن برگــزار 

ــود. ــی ش م
وی ادامــه داد: موضوعــات مــورد بحــث در این 
همایــش شــامل طــب نــوزادان، عفونــی، غــدد، 
گــوارش، ریــه، ایمونولــوژی و آلــرژی، ارتوپــدی، 
جراحــی، تغذیه، دندانپزشــکی، اعصــاب، کلیه و 
پزشــکی قانونــی و اخــاق پزشــکی خواهــد بود.

ــش  ــن همای ــه ای ــان اینک ــا بی ــوزی راد ب زن
دارای ۲۰ امتیــاز بازآمــوزی بــرای متخصصیــن 
و فــوق تخصص‌هــای کــودکان و پزشــکان 
عمومــی اســت، افــزود: همزمــان بــا ایــن کنگره 
هجدهمیــن همایــش انجمن غدد و متابولیســم 
کــودکان ایــران و نخســتین همایش پرســتاری 
کــودکان در راســتای بــه‌روز رســانی اطلاعــات 
علمــی پزشــکان و پرســتاران در زمینــه هــای 
گوناگــون پزشــکی کــودکان برگــزار مــی شــود.
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ــرای  ــرادی کــه ب ــد نشــان مــی دهــد اف یــک بررســی جدی
ــد. ــل بخورن ــد آجی ــد، بای ــم مــی گیرن کاهــش وزن رژی

بــه گفتــه محققــان، افرادی کــه روزانــه ۴۰ تــا ۸۵ گرم بــادام، 
بــادام زمینــی، پســته یــا گــردو را بــه عنــوان بخشــی از رژیــم 
کاهــش کالــری مصــرف می‌کننــد، نســبت بــه افــرادی کــه از 
رژیــم غذایــی بــدون آجیــل اســتفاده می‌کننــد، وزن بیشــتری 

ــد. ــت می‌دهن از دس
ــای  ــه رژیم‌ه ــرادی ک ــد اف ــان می‌ده ــج نش ــع، نتای در واق
غذایــی »غنی‌شــده بــا آجیــل« داشــتند، در مقایســه بــا 
افــرادی کــه رژیم‌هــای غذایــی بــدون آجیــل داشــتند، ۱.۵ تــا 

ــد. ــم کردن ــرم وزن ک ۷ کیلوگ
ــش در  ــس پژوه ــد و رئی ــق ارش ــس«، محق ــون کوت »آلیس
ــترالیای  ــگاه اس ــان در دانش ــرد انس ــامت و عملک ــه س زمین
ــرای  ــاش ب ــگام ت ــولاً هن ــردم معم ــد: »م ــی، می‌گوی جنوب
کاهــش وزن از مصــرف آجیــل اجتنــاب می‌کننــد، زیــرا فکــر 
ــل  ــود در آجی ــی موج ــوای چرب ــرژی و محت ــه ان ــد ک می‌کنن

ــود.« ــر ش ــش وزن منج ــه افزای ــد ب می‌توان
ــه  ــت ب ــن اس ــل ممک ــد آجی ــر می‌رس ــه نظ ــوض، ب در ع

ــد. ــک کن ــری کم ــور موثرت ــه ط ــنگی ب ــش گرس کاه
کوتــس در بیانیــه خبــری دانشــگاه گفــت: »آجیل سرشــار از 
چربی‌هــای غیراشــباع ســالم، پروتئیــن گیاهــی و فیبــر رژیمی 
اســت کــه همگــی در تقویــت ســیری و کاهــش مصــرف بیــش 
از حــد کالــری نقــش دارنــد. آجیــل بــا بهبــود ســامت قلــب 
و عــروق و متابولیــک، ســامت بهتــر روده و افزایــش عملکــرد 

شــناختی مرتبــط اســت.«
ــرای ایــن بررســی، محققــان یافته‌هــای هفــت کارآزمایــی  ب
ــود کــه  ــی ب ــد کــه شــامل رژیم‌های ــه و تحلیــل کردن را تجزی
ــش  ــری در روز کاه ــا ۱۰۰۰ کال ــن ۲۴۰ ت ــذا را بی ــرف غ مص
مــی‌داد. ایــن مطالعــات از یــک مــاه تــا یــک ســال بــه طــول 
ــا چــاق  ــر روی ۶۷۶ نفــر کــه دارای اضافــه وزن ی انجامیــد و ب

بودنــد، انجــام شــد.
محققــان دریافتنــد هیــچ یــک از مطالعــات نشــان نــداد کــه 
آجیــل مانــع کاهــش وزن می‌شــود، و چهــار مــورد از مطالعــات 
نشــان دادنــد کــه آجیــل در واقــع باعث کاهــش وزن بیشــتر در 

ــود. ــراد می‌ش اف

سلامت / درمانخبر

درمان خودسرانه، سلامت 
کودکان را به خطر انداخته 

است

کاهش وزن را با خوردن 
مغزیجات آجیلی تجربه کنید

 

تأمین حداکثری داروهای بیمارستانی

درمان خودسرانه، سلامت کودکان را به خطر انداخته است

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.

گرمــای شــدید فعالیت معمــول مغز را 
ــای  ــد و تصمیم‌گیری‌ه ــل می‌کن مخت
پیچیــده ماننــد انتخــاب مســیر در 
ــن  ــد و ای ــخت‌ می‌کن ــاده‌روی را س پی
ــنجیدن  ــد س ــاده را نیازمن ــم س تصمی
ــه  ــد. ب ــف می‌کن ــل مختل ــن عام چندی
گفته او، همچنین شــواهدی وجــود دارد 
ــگام  ــراد در هن ــد اف ــان می‌ده ــه نش ک
ــت  ــن اس ــا ممک ــن در گرم ــرار گرفت ق
ــد و  ــر بگیرن ــات پرخط ــتر تصمیم بیش

ــد. ــام دهن ــی انج ــای تکانش رفتاره
گرمــا  برابــر  در  افــراد  برخــی 
ــش  ــه بی ــخاصی ک ــیب‌پذیرند و اش آس
ــر  ــن نظ ــد از ای ــن دارن ــال س از ۶۵ س
بیشــتر در معــرض خطرنــد چراکــه بدن 
ــف  ــل ضع ــه دلی ــت ب ــادر نیس ــا ق آنه
ــود را  ــای خ ــی، دم ــاری احتمال ــا بیم ی
متناســب بــا گرمــای محیــط بــه‌ خوبــی 

ــد. ــم کن ــته تنظی ــور پیوس ــه ط و ب
کارشناســان  ایســنا،  گــزارش  بــه 

توصیــه می‌کننــد کــه در گرم‌تریــن 
ســاعت‌های روز ورزش نکنیــد، درعــوض 
آن  بــه  را  روز  ســاعت  خنک‌تریــن 
اختصــاص دهیــد و بــه دنبــال جاهایــی 

ــد. ــایه‌ دارن ــه س ــید ک باش
لباس‌هــای گشــاد بپوشــید و روی 
ــد  ــخ بگذاری ــردن و ســرتان کیســه ی گ
ــیدن  ــاز اســت. نوش ــیار چاره‌س ــه بس ک
آب ضــروری اســت امــا کارشناســان 
ــر  ــا از س ــه صرف ــد ک ــه می‌کنن توصی
ــدن  ــانی ب ــید. آبرس ــنگی آب ننوش تش
مهــم اســت، نگذاریــد بــدن بــه نقطــه‌ای 
ــت  ــرعت آب از دس ــه س ــه ب ــد ک برس

ــد. ده
همچنیــن بــه گفتــه متخصصــان، 
کــودکان خردســال، زنــان بــاردار، افــراد 
ــه‌ای هــم  ــه بیماری‌هــای زمین ــا ب مبت
جــزو گــروه خطــر بــه شــمار می‌رونــد. 
ــرای  امــا در هــر صــورت گرمــای هــوا ب
ــس از  ــت و هیچ‌ک ــاک اس ــه خطرن هم

اثرات آن در امان نیست.
ــتاد  ــی«، اس ــان بیل ــه »دمی ــه گفت ب
فیزیولــوژی و بیوشــیمی در دانشــگاه 
ولــز جنوبــی، مغــز »کلیــد اصلــی« بدن 
اســت، زیــرا دمــا و مایعــات بــدن را 
تنظیــم می‌کنــد. هیپوتالامــوس مغــز بــا 
ــون  ــکلش، همچ ــاختار الماسی‌ش آن س
یــک ترموســتات عمــل می‌کنــد و 
دمــای داخلــی بــدن را نزدیــک ۳۷ 

درجــه ســانتی‌گراد نگــه مــی‌دارد.
وقتــی هــوا گــرم اســت، هیپوتالاموس 
غــدد عــرق را فعــال و رگ‌هــای خونی را 
گشــاد می‌کنــد تــا بــدن خنــک شــود. 
بــا ایــن حــال حتــی کوچک‌تریــن 
تغییــرات نیــز بــر مغــز تاثیــر می‌گــذارد. 
بدیــن ترتیــب بســیاری از مــردم در 
روزهــای گــرم تابســتان احســاس تنبلی 
ــا  ــش دم ــا افزای ــد. ام ــدی می‌کنن و کن
کاهــش  جملــه  از  جــدی  تاثیــرات 
مایعــات بــدن و کاهــش جریــان خــون 

ــال دارد. ــه دنب ــه مغــز را ب ب
بــه گــزارش ایندیپندنــت، متخصصــان 
تعــدادی  روی  بســته  محیطــی  در 
انجــام  آزمایش‌هایــی  شــرکت‌کننده 
دادنــد و دمــای هــوا را از ۲۱ درجــه 
از  نتایــج  رســاندند.  درجــه  بــه ۴۰ 
ــان  ــد جری ــا ۱۰ درص ــدود ۹ ت ــت ح اف
ــی‌داد. ــر م ــز خب ــه مغ ــانی ب خون‌رس

ــن  ــت ای ــه اهمی ــاره ب ــا اش ــی ب بیل
موضــوع تاکیــد کــرد ایــن نتایــج نشــان 
ــه  ــوری ک ــز، موت ــه مغ ــه ب ــد ک می‌ده
تمام‌وقــت بــا عملکــرد بــالا مشــغول بــه 
ــی نمی‌رســد و  کار اســت، ســوخت کاف

همیــن امــر بــر کارآیــی ایــن عضــو مهم 
تاثیر بســیار دارد.

گرمــای شــدید فعالیت معمــول مغز را 
ــای  ــد و تصمیم‌گیری‌ه ــل می‌کن مخت
پیچیــده ماننــد انتخــاب مســیر در 
ــن  ــد و ای ــخت‌ می‌کن ــاده‌روی را س پی
ــنجیدن  ــد س ــاده را نیازمن ــم س تصمی
ــه  ــد. ب ــف می‌کن ــل مختل ــن عام چندی
گفته او، همچنین شــواهدی وجــود دارد 
ــگام  ــراد در هن ــد اف ــان می‌ده ــه نش ک
ــت  ــن اس ــا ممک ــن در گرم ــرار گرفت ق
ــد و  ــر بگیرن ــات پرخط ــتر تصمیم بیش

ــد. ــام دهن ــی انج ــای تکانش رفتاره
بــه گفتــه متخصصــان، گرمــا بــه 
بــدن شــما اســترس وارد می‌کنــد و 
ــترس دارد،  ــما اس ــدن ش ــه ب ــی ک زمان
ــد  ــوارد مانن ــایر م ــا س ــه ب ــرای مقابل ب
بیماری‌هــای قلبــی یــا تنفســی بــا 
مشــکل روبــه‌رو می‌شــود. بــرای نمونــه، 
وقتــی بــه مراجعه‌کننــدگان بخــش 
اورژانــس در زمــان گرمــای شــدید نــگاه 
ــراد  ــب اف ــد، متوجــه می‌شــوید اغل کنی
ــزی  ــکته مغ ــا س ــی ی ــه قلب ــه حمل ب
ــی از  ــا بازتاب دچــار شــده‌اند کــه صراحت
ــت. ــر اس ــدن را نمایانگ ــترس روی ب اس

ــالا  ــای بســیار ب ــال، دم ــن ح در همی
ــوا  ــر ه ــت پایین‌ت ــل کیفی ــب عام اغل
اســت. گرمــای شــدید و راکــد بــودن هوا 
افزایــش میــزان ازن و آلودگــی را در پــی 
دارد. ایــن میــزان گرمــا بــه خــواب شــما 
ــالا  ــه ب هــم آســیب می‌رســاند، چــرا ک
رفتــن دمــای بــدن، بــه خــواب رفتــن را 

ــد. ــوار می‌کن دش

دبیــر اجرایــی همایــش علمــی ســالیانه انجمــن پزشــکان کــودکان ایــران گفــت: رشــد 
غلــط فرهنــگ درمــان خودســرانه ســبب بــه خطــر افتادن ســامت کودکان شــده اســت 

و بــه خانــواده هــا توصیــه می‌شــود از ایــن کار غیرعلمــی پرهیــز کننــد.
محمــد زنــوزی راد  در گشــایش همایــش انجمــن پزشــکان ایــران و چهــل و پنجمیــن 
ــود دکتــر محمــد قریــب کــه در مرکــز همایشــهای رازی برگــزار شــد، در جمــع  یادب
خبرنــگاران افــزود: بیماریهــای نوپدیــد و وزن کم کــودکان هنگام تولد یکی از مشــکلاتی 
اســت کــه بــا آن مواجــه هســتیم و راهــکار آن راه انــدازی کلینیــک شــیرخواران پرخطــر 
اســت تــا ســامت ریــه، عصــب شــنوایی، بینایــی، قلــب و عــروق و غیــره بررســی شــود.

وی اظهــار داشــت: از آنجــا کــه رشــد مغــز کــودکان تــا ســن ســه ســالگی اهمیــت 
زیــادی دارد و بســیاری از بیماری‌هــای مغــزی ماننــد فلــج مغــزی و اوتیســم اگــر زیــر 

ســه ســالگی تشــخیص داده شــوند، قابــل درمــان اســت.
زنــوزی راد بــا اشــاره بــه شــیوع شــیوع چاقــی کــودکان بــا وجــود مشــکلات اقتصــادی 
برخــی خانواده‌هــا گفــت: چاقــی در دوران کودکــی زمینــه ســاز بســیاری از بیماریهــا از 

جملــه دیابــت، فشــارخون بــالا و آلزایمــر در دوران بزرگســالی اســت.
سبک تغذیه کودکان اصلاح شود

وی تاکیــد کــرد: مصــرف زیــاد میوه و ســبزیجات، کاهــش اســتفاده از کربوهیــدرات ها 
و مــواد قنــدی و تحــرک کافــی در کــودکان ضــروری بــوده و لازم اســت والدیــن اهمیــت 

خاصــی بــه این موضــوع داشــته باشــند.
بــه گفتــه دبیــر انجمــن پزشــکان کــودکان ایــران، شــیر مــادر نیــز تغذیــه کامــل برای 
کــودکان بــوده زیــرا اســتفاده از شیرخشــک باعــث بــروز اســهال مــی شــود و حتــی در 

دوران بزرگســالی مشــکلات زیــادی بــرای آنهــا ایجــاد می‌کنــد.
ــه  ــی از جمل ــن‌های دوران کودک ــق واکس ــت تزری ــه اهمی ــاره ب ــا اش ــوزی راد ب زن
ــای  ــت هزینه‌ه ــای پرداخ ــه ج ــرورت دارد ب ــرد: ض ــح ک ــور تصری ــوک در کش پنوموک
ســنگین بــه برخــی از ملزومــات پزشــکی، ایــن منابــع در حــوزه واکســن‌های ضــروری 
بــرای کــودکان در کشــور ســرمایه گــذاری شــود تــا بــروز بیماریهــا در آنهــا پیشــگیری 

شــود.
ــاد  ــزود: ایج ــور، اف ــامت در کش ــده س ــدازی دهک ــرورت راه ان ــه ض ــاره ب ــا اش وی ب
ــاط کشــور باعــث مــی شــود در حــوزه پیشــگیری  دهکده‌هــای ســامت در همــه نق

ــن جهــت ســوق داده شــود. ــه ای ــع ب ــوده و مناب بیشــتر فعــال ب
دبیــر اجرایــی همایــش علمــی ســالیانه انجمــن پزشــکان کــودکان ایــران ادامــه داد: 
:همایــش ســالیانه انجمــن پزشــکان کــودکان ایــران تــا ششــم تیرمــاه ۱۴۰۳ در ســالن 
همایش‌هــای رازی برپاســت و ۲۰۰ نفــر از اســاتید دانشــگاه‌های علــوم پزشــکی کشــور 
دربــاره طــب کــودکان در ایــن همایــش بــه بحــث و تبــادل نظــر می‌پردازنــد و بیــش از 

۳۵ میزگــرد علمــی نیــز در حاشــیه آن برگــزار مــی شــود.
زنــوزی راد بــا بیــان اینکــه این همایــش دارای ۲۰ امتیــاز بازآموزی بــرای متخصصین و 
فــوق تخصص‌هــای کــودکان و پزشــکان عمومــی اســت، افــزود: همزمــان بــا ایــن کنگره 
هجدهمیــن همایــش انجمــن غــدد و متابولیســم کــودکان ایــران و نخســتین همایــش 
پرســتاری کــودکان در راســتای بــه‌روز رســانی اطلاعــات علمــی پزشــکان و پرســتاران در 

زمینــه هــای گوناگــون پزشــکی کــودکان برگــزار می شــود.

روزهای گرم و چالش ورزش کردن
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ــروف  ــم مع ــر ه ــک صدپ ــه میخ ــه ب ــک ک میخ
اســت، جوانه‌هــای گل درخــت میخــک هســتند. 
میخــک دارای عطــر و طعــم خوبی اســت و از گذشــته 
به‌عنــوان ادویــه نیــز مــورد اســتفاده قــرار می‌گیــرد. 
میخــک خــواص درمانــی و دارویــی زیــادی دارد حتی 
ــان  ــدن و درم ــرای ســامت ب ــز ب چــوب میخــک نی
بیماری‌هــا خــواص فوق‌العــاده‌ای دارد. میخــک طبــع 
گــرم و خشــگ داشــته و این گیــاه سرشــار از ویتامین 
C اســت و خــواص ضدباکتریایــی و ضد ویروســی دارد.

ــان  ــه درم ــوان ب ــک می‌ت ــی میخ ــواص داروی از خ
ســردرد، بیماری‌هــای دهــان و دنــدان، تقویــت 
سیســتم ایمنــی بــدن، کمــک بــه کاهــش قنــد خون 
ــه کاهــش  و موثــر بــودن در افــراد دیابتــی، کمــک ب
وزن و لاغــری، محافظــت از کبــد، کمــک بــه ســامت 
دســتگاه گــوارش، اســتحکام اســتخوان‌ها، کمــک بــه 
ــب از  ــن مطل ــرد. در ای پاکســازی خــون و... اشــاره ک
غفــاری دایــت بــه برخــی از خــواص میخــک از جملــه 
خــواص میخــک بــرای زنــان، خــواص میخــک بــرای 
مــو و پوســت، خــواص میخــک بــرای ســرماخوردگی، 
خــواص گل میخــک، خــواص دمنــوش لاغــری 
میخــک، خــواص میخــک بــرای لاغــری و همچنیــن 

ــم. ــک می‌پردازی ــوارض میخ ع
خواص میخک برای بدن

میخــک بــرای چــی خوبــه؟ میخــک خــواص زیادی 
بــرای بــدن دارد کــه در ادامــه بــه آن‌هــا اشــاره 

کرده‌ایــم:
خواص میخک برای مردان

از اختــالات شــایع کــه در مــردان وجــود دارد 
می‌تــوان بــه اختــال در نعــوظ و کمبــود میــل 
جنســی اشــاره کــرد. یکــی از فوایــد میخــک، کمــک 
بــه افزایــش میــل جنســی و افزایــش نعوظ می‌باشــد. 
ــت  ــه عل ــی ب ــل جنس ــدم می ــوظ و ع ــل نع در اص
ــا تستســترون اســت،  ــه ی اختــال در هورمــون مردان
ــطح  ــم س ــاده‌ای در تنظی ــر فوق‌الع ــک تاثی گل میخ
ایــن هورمــون مردانــه دارد. از دیگــر خــواص میخــک 
بــرای مــردان می‌تــوان بــه تاثیــر میخــک در تقویــت 

ــرد. ــاره ک ــپرم‌ها اش اس
خواص میخک برای زنان

از خــواص میخــک بــرای زنــان می‌تــوان بــه 
ــک  ــرد. میخ ــاره ک ــم اش ــرای رح ــک ب ــد میخ فوای
ســبب تقویــت رحــم شــده و ســبب بهبــود عملکــرد 
تخمدان‌هــا بــرای بــاروری تخمــک می‌شــود. یکــی از 
رایج‌تریــن علــل نابــاروری بهــم خــوردن مــزاج رحــم 
و بــه عبارتــی ســرد شــدن مــزاج رحــم اســت. میخک 
در طــب ســنتی دارای مــزاج گــرم اســت و مصــرف آن 

ــادل برســاند. ــه تع ــزاج رحــم را ب ــد م می‌توان
ــوی  ــی ســوز هــای ق ــدن لیســتی از چرب ــرای دی ب
میتوانیــد بــه مقالــه نوشــته شــده غفــاری بــا عنــوان 
لیســت مکمــل چربــی ســوز شــکم و پهلــو مراجعــه 

نماییــد.
خواص میخک برای مو و پوست

ــه  ــت ک ــاده‌ای اس ــواص فوق‌الع ــک دارای خ میخ
ــو  ــرای م ــک ب ــواص میخ ــواص، خ ــن خ ــی از ای یک
اســت. چنــد مــورد از فوایــد میخــک بــرای مــو عبارت 

اســت از:
درمــان ریــزش مــو: بــا مالیــدن روغــن میخــک بــه 
پوســت ســر باعــث بهبود گــردش خون شــده و رشــد 

موهــا تقویت شــود.
طــراوت و شــادابی بخشــیدن بــه موهــا: اســتفاده از 
چــای میخــک بــرای مــو بعــد از رنــگ کــردن موهــا 
ــن‌ کار از  ــرای ای ــد. ب ــو می‌کن ــراوت م ــه ط ــک ب کم
چــای میخــک ســرد شــده به عنــوان شــامپو اســتفاده 

. کنید
نــرم کننــده مــو: ترکیــب میخــک و روغــن زیتــون 

ــرم کــردن موهــا دارد. ــر ن ــاده‌ای ب ــر فوق‌الع تاثی
افزایــش حجــم مــو: مصــرف گلبــرگ میخــک و یــا 
روغــن میخــک می‌توانــد باعــث افزایــش حجــم موهــا 

. د شو
ــواص  ــه خ ــوان ب ــک می‌ت ــواص میخ ــر خ از دیگ

ــرد. ــاره ک ــت اش ــرای پوس ــک ب میخ
پوســت: میخــک خــواص ضــد  درخشــندگی 
باکتریایــی دارد در نتیجــه ماســک هــای گیاهــی گل 
میخــک می‌توانــد بــا از بیــن بــردن جوش‌هــا، زخــم 
و عفونــت باعــث درخشــندگی و زیبایی پوســت شــود.

ــن  ــه از روغ ــب و روزان ــتفاده مرت ــم: اس ــود زخ بهب
ــتی  ــای پوس ــم ه ــود زخ ــه بهب ــد ب ــک می‌توان میخ

ــد. کمــک کن
خــواص  میخــک  گیــاه   : پوســت  ســامت 
آنتی‌اکســیدانی قــوی دارد کــه بــرای ســامت پوســت 
ــدن مفیــد اســت. همچنیــن روغــن گل میخــک  و ب
غنــی از مــواد معدنــی ماننــد پتاســیم، ســدیم، آهــن، 

فســفر و ویتامین‌هــای  Aو C اســت.
ــرای  ــک ب ــواص میخ ــر خ ــه: از دیگ ــان آکن درم
ــت  ــک اس ــی میخ ــد باکتریای ــت ض ــت خاصی پوس
ــرای  ــرای درمــان آکنــه بســیار مفیــد اســت، ب کــه ب
ایــن امــر کافــی ‌اســت روغــن نیخــک را بــه صــورت 
ــرای  ــک ب ــن میخ ــد.  روغ ــتعمال کنی ــی اس موضع
درمــان جوش‌هــای سرســیاه، جوش‌هــای سرســفید، 

زخــم و پوســته شــدن کــه از علائــم آکنــه اســت نیــز 
ــت. مفید اس

ــود در  ــیدان موج ــی اکس ــت: آنت ــازی پوس جوان‌س
ــد.  ــک می‌کن ــت کم ــازی پوس ــه جوان‌‌س ــک ب میخ
ــه موجــب آســیب  ــای آزادی را ک میخــک رادیکال‌ه
بــه پوســت و ایجــاد چیــن و چــروک زودرس می‌شــود 
ــک  ــت کم ــازی پوس ــه جوان‌س ــرده و ب ــی ک را خنث

می‌کنــد.
ــرکه  ــرف س ــد مص ــا می‌کنن ــراد ادع ــیاری از اف بس
ســیب بــرای لاغــری تاثیــر دارد و بــه همیــن دلیــل 

ــد  ــرف می‌کنن ــه آن را مص ــور روزان ــه ط ب
خواص میخک برای سرما خوردگی

ــک  ــول و گلی ــد ائوژن ــوادی مانن ــاوی م میخــک ح
اســید اســت که ایــن ترکیبــات خاصیــت ضدالتهاب و 
ضدباکتریایــی دارنــد. میخــک نــه تنها باعث تســکین 
گلــودرد می‌شــود بلکــه درد حاصــل از ســرفه مــداوم 
را هــم تســکین می‌دهــد. میخــک خلــط‌‌آور طبیعــی 
ــد. خــواص  ــاک می‌کن اســت و مجــرای تنفســی را پ
ــبب  ــک س ــی میخ ــد ویروس ــیدانی و ض ــی اکس آنت
تقویــت سیســتم ایمنــی شــده و به پاکســازی ســموم 
و عفونــت از بــدن کمــک می‌کنــد. همچنیــن میخک 
خــارش گلــو ناشــی از ســرفه خشــک را هــم تســکین 

می‌دهــد.
ــم ســرماخوردگی  ــد علائ ــوش میخــک می‌توان دمن
ــادی  ــد زی ــا ح ــرفه را ت ــی و س ــزش بین ــل آبری مث
کاهــش دهد.یــک میــان وعــده رژیمــی و ســالم میزان 
کالــری کمــی دارد. در غفــاری دایــت بــا انــواع عصرانه 
ــرای  ــازی ب ــی بدنس ــده رژیم ــان وع ــری می ــم کال ک
ــا یــک  ــه ســازی آشــنا شــوید ت کاهــش وزن و عضل

عصرانــه رژیمــی میــل کنیــد.
خواص گل میخک

میخــک یعنــی خشــک شــده غنچــه درخــت 
میخــک کــه از دو هــزار ســال پیــش از خشــک شــده 
ــد. در  ــتفاده می‌ش ــه اس ــوان ادوی ــک به‌عن گل میخ
طــب قدیــم ایــران طبــع میخــک را گــرم و خشــک 
ــواص گل  ــی از خ ــان برخ ــه بی ــه ب ــتند ک می‌دانس

میخــک می‌پردازیــم.
رفع دندان درد و گوش درد

ــث  ــوان باع ــک می‌ت ــرده میخ ــتفاده از دم ک ــا اس ب
تقویــت مغــز و حافظــه شــد.

 گل میخــک در جلوگیــری و حتــی درمان ســرطان 
ــت. موثر اس

 سردرد و ضعف اعصاب را درمان می‌کند.
 مفید برای رفع تنگی نفس

میخک تقویت کننده کبد، کلیه و معده است.
میخک اشتهاآور است و تب‌بر است.

میخک برای گردش خون و قلب مفید است.
از فوایــد خرمالــو  و مضرات آن اطلاع دارید،پیشــنهاد 
میکنیــم بــرای اطلاعــات بیشــتر  بــه مقالــه خــواص 

خرمالــو مراجعــه نمایید.
فواید جویدن میخک

ــبب  ــد س ــود می‌توان ــر خ ــوی معط ــا ب ــک ب میخ
تســکین اعصــاب و کاهــش اســترس شــود، همچنین 
میخــک بــرای دندان‌هــا بســیار مفیــد اســت. از فوایــد 
جویــدن میخــک می‌تــوان بــه مــوارد زیــر اشــاره کرد.

ــه علــت  ــد دهــان ب ــوی ب ــد دهــان: ب ــوی ب ــع ب رف

وجــود یــک باکتــری غیرهــوازی موجــود بــر ســطح 
ــع  ــدن میخــک رف ــد جوی ــان اســت. یکــی از فوای زب
بــوی بــد دهــان اســت. میخــک دارای خــواص ضــد 
ــی اســت کــه  ــی و ضــد باکتریای ــارچ، ضــد میکروب ق
ــد  باعــث از بیــن رفتــن باکتری‌هــا و میکروب‌هــای ب

ــود. ــان می‌ش ده
ــی از  ــود: یک ــدان می‌ش ــی دن ــرم خوردگ ــع ک مان
مشــکلات رایــج دندان‌هــا کــرم خوردگــی اســت کــه 
موضوعــی ناخوشــایند اســت و می‌توانــد باعــث ایجــاد 
ــدن  ــا جوی ــم ب ــا می‌توانی ــود. م ــا ش درد در دندان‌ه

ــا شــویم. ــرم خوردگــی دندان‌ه ــع از ک میخــک مان
ســفید کــردن دندان‌هــا: یکــی دیگــر از فوایــد 
ــت.  ــا اس ــردن دندان‌ه ــفید ک ــک، س ــدن میخ جوی
میخــک را پــودر کنیــد، پــودر میخــک را بــه خمیــر 
دنــدان اضافــه کنیــد و روزانــه دندان‌هــای خــود را ده 
الــی پانــزده دقیقــه بــا پــودر میخــک شســت و شــو 

دهیــد.
خواص دمنوش میخک

ــوارد  ــه م ــوان ب ــک می‌ت ــوش میخ ــواص دمن از خ
ــر اشــاره کــرد: زی

درمــان ناتوانــی جنســی: طبــع میخــک بســیار گرم 
اســت و از آن می‌تــوان بــرای درمــان ناتوانــی جنســی 

و انــزال زودرس بهــره بــرد.
 لاغــری: از خــواص دمنــوش میخــک می‌تــوان بــه 
تاثیــر آن در افزایش متابولیســم و درنتیجــه در کاهش 
وزن ســریع و لاغــری موثــر اســت. همچنیــن دمنوش 

میخــک موجــب کاهــش اشــتها می‌شــود.
رفــع گرفتگــی عضــات: از خــواص دمنــوش میخک 
می‌تــوان بــه تاثیــر آن در درمــان گرفتگــی عضــات، 
ــاره  ــر اش ــای کم ــش درده ــم و کاه ــود روماتیس بهب

کــرد.
 تقویــت کبــد و طحــال: مصــرف دمنــوش میخــک 

ــه پاکســازی کبــد کمــک می‌کنــد. ب
ــی:  ــای گوارش ــان ناراحتی‌ه ــده و درم ــت مع  تقوی
ترکیبــات موجــود در میخــک بــه درمــان زخــم معــده 

ــد. ــک می‌کن کم
ــه  ــوان ب ــک می‌ت ــوش میخ ــواص دمن ــر خ  از دیگ
تقویــت مغــز و حافظــه و رفــع اســترس اشــاره کــرد.
اگــر شــماهم بــه دنبال لاغــری موضعــی با دســتگاه 
هســتید و مــی خواهیــد بــا معایــب و مزایــا و هزینــه 
هــای آن آشــنا شــوید بــه مقالــه لاغــری موضعــی بــا 

دســتگاه rf  مراجعــه نماییــد.
خواص چای دارچین و میخک

خواص چای دارچین و میخک عبارت است از:
ــن چــای خاصیــت  ــگل روده ای: از آن‌جــا کــه ای ان
ضــد انــگل، ضــد باکتــری و ضــد قــارچ دارد در درمــان 

انــگل روده مبیــد اســت.
لاغــری : خــواص چــای دارچیــن و میخــک می‌تواند 
بــه چربــی ســوزی و کاهــش اشــتها در نتیجــه لاغری 

ــک کند. کم
ــروز: چــای دارچیــن و میخــک دارای خاصیــت  آرت
ضدالتهابــی و ضــد درد اســت و می‌توانــد بــرای 
ــه آرتریــت روماتوئیــد هســتند  افــرادی کــه مبتــا ب

مفیــد باشــد.
ســامت پوســت: چــای دارچیــن و میخــک غنــی 
ــری  ــروک و پی ــن و چ ــت و چی ــیدان اس از آنتی‌اکس

پوست را کاهش می‌دهد.
تــب: خــواص ضــد التهابی چــای دارچیــن و میخک 
ــدن را  ــد سیســتم ایمنــی ب بی‌نظیــر اســت و می‌توان

تقویــت کــرده و ســبب کاهــش تــب شــود.
ــث  ــک باع ــن و میخ ــای دارچی ــن چ ــم: ای  هض
ــریع‌تر  ــر و س ــم بهت ــه هض ــزاق درنتیج ــش ب افزای

می‌شــود.
ــه  ــن و میخــک ب ــت ســینوس: چــای دارچی  عفون

ــد. ــک می‌کن ــی کم ــاب سینوس ــش الته کاه
طرز تهیه چای و دمنوش گل میخک

ــک، ۱۰  ــوش گل میخ ــا دمن ــای ی ــه چ ــرای تهی ب
ــوط  ــر آب‌جــوش مخل ــک لیت ــا ی ــرم میخــک را ب گ
ــع  ــه دم بکشــد. طب ــرای ۵ دقیق ــم ب ــرده و بگذاری ک
میخــک بســیار گــرم اســت و مصــرف میخــک بــرای 
ــود. ــه نمی‌ش ــد توصی ــرم دارن ــع گ ــه طب ــرادی ک اف

ــای  ــا روش ه ــنایی ب ــرای آش ــود ب ــنهاد میش پیش
ــد. ــه نمایی ــه مراجع ــک مربوط ــه لین ــری ب لاغ

عوارض میخک
ــه  ــری ک ــواص بی‌نظی ــام خ ــار تم ــک در کن میخ
بــرای ســامت و بــدن دارد، عــوارض جانبــی نیــز دارد 

ــم: ــا می‌پردازی ــه برخــی از آن‌ه ــه در اینجــا ب ک
 کاهــش قنــد خــون: یکــی از عــوارض میخــک تاثیر 
قابــل توجــه آن در کاهــش قنــد خــون اســت، افــرادی 
کــه دچــار هیپوگلیســمی هســتند بایــد در مصــرف 
ــد خــون خــود را  ــب قن ــد و مرت ــت کنن میخــک دق

کنتــرل کننــد.
ــه  ــاده‌ای ب ــاوی م ــزی: میخــک ح ــش خون‌ری افزای
ــول اســت کــه عامــل رقیــق کننــده خــون  ــام اوژن ن
ــش از  ــرف بی ــه مص ــد، درنتیج ــاب می‌آی ــه حس ب
ــق شــدن خــون  ــد ســبب رقی حــد میخــک می‌توان
و افزایــش خطــر خون‌ریــزی شــود. افــرادی کــه 
مبتــا بــه هموفیلی هســتند و یــا داروهــای ضدانعقاد 
مصــرف می‌کننــد، بهتــر اســت در مصــرف میخــک 

دقــت کننــد.
تشــنج: از دیگــر عــوارض میخــک احتمــال ایجــاد 
فعالیــت الکتریکــی نامنظــم در مغــز شــود و فــرد را در 

معــرض خطــر تشــنج قــرار دهــد.
 حساســیت و آلــرژی: مصــرف بیــش از حــد میخک 
ممکــن اســت ســبب ایجــاد واکنش‌هــای حساســیتی 
مثــل کهیــر، راش، گرفتگــی گلــو و در حالــت هــای 

شــدیدتر فــرد دچــار آنافیلاکســی شــود.
خواص میخک برای لاغری

ــواص  ــه خ ــوان ب ــک می‌ت ــواص میخ ــر خ از دیگ
ــک دارای  ــرد. میخ ــاره ک ــری اش ــرای لاغ ــک ب میخ
خــواص ضــد چاقــی اســت و مصــرف آن بــه افــرادی 
ــود.  ــه می‌ش ــد توصی ــش وزن دارن ــد کاه ــه قص ک
میخــک باعــث افزایــش متابولیســم بــدن شــده و بــه 
کاهــش وزن کمــک می‌کنــد، از ســوی دیگــر ســبب 
کاهــش اشــتها شــده کــه ایــن هــم عامــل موثــری در 
کاهــش وزن و لاغــری اســت. بــا وجــود آن‌کــه میخک 
ــا مصــرف میخــک  ــا تنه ــر اســت، ام ــری موث در لاغ
بــرای کاهــش وزن کافــی نیســت. بــرای کاهــش وزن 
اصولــی و دریافــت رژیــم غذایــی ســالم، همیــن حــالا 
بــر روی رژیــم لاغــری آنلایــن کلیــک کنیــد تــا بهاره 
ــم  ــه، رژی ــاوران تغذی ــن مش ــی از بهتری ــاری، یک غف

لاغــری اختصاصــی خــود را دریافــت نماییــد.

بــه گــزارش ســامت نیــوز محمــد رضــا 
حاجــی حیــدری متخصــص طــب ســنتی 
ایــران در گفــت و گو بــا باشــگاه خبرنگاران 
جــوان بــا بیــان ایــن کــه تابســتان مزاجی 
ــتان،  ــت: تابس ــک دارد؛ گف ــرم و خش گ
فصــل شــادابی ســالمندان، بلغمــی مزاجان 
ــا مــزاج ســرد  و بــه طــور کلــی افــرادی ب
ــتان،  ــوای تابس ــه ه ــرا ک ــت ؛ چ ــر اس و ت

ــد. ــش می‌ده ــردی را کاه ــت و س رطوب
ــر  ــکان ب ــه پزش ــن ک ــان ای ــا بی وی ب
ــاص  ــرایط خ ــزاج و ش ــت م ــاس وضعی اس
هــر شــخصی نکاتــی را بــه آن‌هــا توصیــه 
ــر  ــل تدابی ــر فص ــه داد: ه ــد؛ ادام می‌کنن
ــرای  ــود ب ــی ش ــه م ــی دارد و توصی خاص
ــامتی  ــظ س ــاری و حف ــگیری از بیم پیش
ــد. ــت کنن ــکی را رعای ــکات پزش ــه ن هم

ــا بیــان ایــن کــه در فصــل تابســتان  او ب
ــد،  ــبک باش ــم و س ــار ک ــت ناه ــر اس بهت
ــیار  ــوا بس ــتان ه ــای تابس ــزود: روزه اف
ــایر  ــه س ــبت ب ــه نس ــوه هاضم ــرم و ق گ
فصــول ضعیف‌تــر اســت. بــه همیــن 
علــت هموطنــان بایــد از غذاهای ســبک و 
زودهضــم ماننــد مــرغ و ماهــی بیشــتر در 

ــد. ــتفاده کنن ــی اس ــای غذای وعده‌ه
ــان در  ــه هموطن ــن ک ــان ای ــا بی وی ب
ــا و  ــت از غذاه ــر اس ــتان بهت ــل تابس فص
ــد؛  ــرد دارن ــع س ــه طب ــنی‌هایی ک چاش
ــی،  ــدو، ترش ــت ک ــی، خورش ــد ماه مانن
ماســت و خیــار اســتفاده کننــد؛ تصریــح 
ــل  ــالای فلف ــرارت ب ــل ح ــه دلی ــرد: ب ک
بهتــر اســت از ایــن ادویــه در غــذا کمتــر 

ــد. ــتفاده کنن اس
ــوه  ــرف می ــت: مص ــدری گف ــی حی حاج
و آبمیوه‌هایــی همچــون زرشــک و آب 
زرشــک، شــاه‌توت، تمشــک، ســیب ترش، 
ــو،  ــار، هلــو، زردآل ــو، گوجــه ســبز، ان آلبال
هندوانــه و گریپفــروت بســیار مفید اســت.

ایــن متخصــص طــب ســنتی اظهــار کرد: 
در فصــل گرمــا بایــد گرســنگی و تشــنگی 
را ســریع برطــرف کــرد؛ چــرا کــه ممکــن 
ــده  ــه مع ــیب ب ــث آس ــرارت باع ــت ح اس

شــود.
ــان  ــنتی در پای ــب س ــص ط ــن متخص ای
گفــت: در فصل تابســتان خطــر گرمازدگی، 
ــی و  ــمومیت غذای ــدن، مس ــی ب ــم آب ک
گــزش حشــرات بیشــتر ســامت کــودکان 
ــودکان از  ــن ک ــد؛ بنابرای ــد می‌کن را تهدی
ــور مســتقیم آفتــاب  مانــدن طولانــی در ن
ــه ویــژه در اوج گرمــا خــودداری کــرده  و ب
و آب و مایعــات خنــک بیشــتر میــل کننــد 

تــا دچــار گرمازدگــی نشــوند.

چندین خواص میخک که شما را میخکوب می کند
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بلــد بــودن جزییــات طــرز تهیــه دوغ گازدار بــرای 

کســانی کــه عاشــق طعــم دوغ‌هــای تــرش و گازدار 

ــرای  ــراد ب ــی اف ــت. برخ ــداز اس ــتند، کار راه‌ن هس

ــود  ــه آن نخ ــدن دوغ ب ــرش ش ــدن و ت گازدار ش

ــا  ــن کار را ب ــر ای ــی دیگ ــد و برخ ــه می‌کنن اضاف

چنــد حبــه قنــد انجــام می‌دهنــد. امــا طــرز تهیــه 

ــه اســت؟ شــما  ــا نخــود و قنــد چگون دوغ گازدار ب

طــرز تهیــه دوغ گازدار خانگــی مثــل دوغ آبعلــی را 

بلــد هســتید؟ در ایــن مقالــه می‌توانیــد بــا چنــد 

ــا ماســت  ــه دوغ گازدار خوشــمزه ب روش طــرز تهی

ــای  ــوت و فن‌ه ــوید و ف ــنا ش ــیر آش ــا ش ــرش ی ت

خوشــمزه شــدن دوغ گازدار و تــرش خانگــی را هــم 

بخوانیــد.

ــخ  ــب نف ــادی موج ــت ع ــود در حال ــوردن نخ خ

ــه  ــد ک ــت بدانی ــب اس ــود و جال ــده می‌ش و گاز مع

ــدن دوغ  ــب گازدار ش ــود موج ــردن گاز از نخ آزاد ک

ــرز  ــل ط ــا مراح ــد ب ــه می‌توانی ــود. در ادام می‌ش

ــا نخــود آشــنا شــوید. تهیــه دوغ گازدار ب

مرحله اول؛ هم‌ زدن ماست و رقیق کردن آن

در اولیــن مرحلــه از طــرز تهیــه دوغ گازدار بــه این 

روش بایــد ماســت تــرش را در یــک ظــرف بریزید و 

بــا کمــک همــزن دســتی خــوب ترکیــب کنیــد تــا 

کامــا رقیق و یکدســت شــود.

مرحله دوم؛ ریختن ماست و نمک در بطری

بعــد از ایــن کــه ماســت را بــه‌ خوبــی هــم زدید و 

یکدســت کردیــد، یــک قیــف روی بطــری آب قــرار 

دهیــد و ماســت را همــراه بــا مقــداری نمــک داخل 

بطــری بریزیــد. بــرای درســت کــردن یــک بطــری 

ــا  ــری را ب ــم بط ــوم حج ــک‌ س ــد ی دوغ گازدار بای

ماســت تــرش پــر کنیــد.

مرحله سوم؛ اضافه کردن آب به دوغ

بعــد از ایــن کــه ماســت و نمــک را ترکیــب کردید، 

ــد دو  ــه دوغ گازدار بای ــرز تهی ــه از ط ــن مرحل در ای

ســوم دیگــر حجــم بطــری را بــا آب ســرد پــر کنید 

و ســپس بطــری را کمــی تــکان دهیــد تــا ماســت و 

آب ترکیــب شــوند.

مرحله آخر؛ آماده کردن دوغ گازدار

ــردن دوغ گازدار  ــت ک ــه از درس ــن مرحل در آخری

ــا نخــود بایــد نخودهــا را داخــل بطــری بریزیــد.  ب

ســپس دوغ را بــرای ۳ روز در فضــای آشــپزخانه قرار 

دهیــد. هــر روز ۲ تــا ۳ بــار بطــری دوغ را حســابی 

تــکان دهید تــا دوغ شــما گازدار و خوشــمزه شــود. 

ــرار  ــال ق ــد دوغ را در یخچ ــد از ۳ روز می‌توانی بع

دهیــد و مصــرف کنیــد.

طرز تهیه دوغ گازدار خانگی

بــه گــزارش نقــل از ایســنا از ارث، مدت‌هاســت 
کــه دانشــمندان بــا موضــوع مصــرف ماهــی در دوران 
بــارداری مقابلــه می‌کننــد. در حالــی کــه ماهــی مملــو 
از مــواد مغــذی ماننــد اســیدهای چــرب اشــباع نشــده 
چندگانــه، ســلنیوم، یــد و ویتامیــن دی اســت و بــرای 
ــاوی  ــن ح ــا همچنی ــز ضــروری اســت، آنه رشــد مغ

متیــل جیــوه، ســم عصبــی نیــز هســتند.
ــذا و  ــازمان غ ــه س ــت ک ــی اس ــادل چالش ــن تع ای
ــه مــادران  ــا ب ــر آن داشــت ت داروی ایالات‌متحــده را ب
بــاردار توصیــه کنــد مصــرف ماهــی را محــدود کننــد. 
بــا ایــن حــال، ایــن موضــوع کــه بســیاری از زنــان در 
طــول بــارداری خــود به‌طــور کامــل از ماهــی اجتنــاب 

ــته دارد. ــدی ناخواس ــد، پیام می‌کنن
ــد کــه درک خطــرات  ــاور بودن ــن ب ــر ای ــان ب محقق
جیــوه بــرای ســامتی بایــد در فوایــد تغذیــه‌ای ماهــی 
کــه ممکــن اســت ســمیت جیــوه را کاهــش داده یــا 

متعــادل کنــد، در نظــر گرفتــه شــود.

ــه در  ــود ک ــی ب ــامل ۳۶۱ کودک ــق ش ــن تحقی ای
ــی  ــد عصب ــای رش ــت ارزیابی‌ه ــالگی تح ــت س هش
قــرار گرفتنــد و آی کیــو، زبــان، حافظــه و توجــه آنــان 

بررســی شــد.
محققــان قــرار گرفتــن در معــرض جیــوه را در ســه 
ماهــه ســوم بــارداری بــا اســتفاده از نمونه‌هــای مــوی 
ــد اندازه‌گیــری  ــادران جمــع‌آوری شــده پــس از تول م
ــن روش  ــه ای ــود ک ــن ب ــم ای ــکال مه ــا اش ــد ام کردن
توانایــی تشــخیص بیــن مادرانــی کــه مرتبــاً ماهی کم 
ــری  ــر کمت ــه مقادی ــی ک ــد و مادران ــوه می‌خوردن جی
ــد را نداشــت. ــالا مصــرف می‌کردن ــا جیــوه ب ماهــی ب

ــوه  به‌طــور خــاص، خــوردن ماهی‌هــای حــاوی جی
ــا  ــی ب ــرف ماه ــه مص ــی ک ــود، در حال ــد ب ــم، مفی ک

ســطوح جیــوه بالاتــر مضــر بــود.
ــا ایــن حــال، ایــن تحقیــق گام اساســی بــه جلــو  ب
ــای مصــرف ماهــی در دوران  در درک خطــرات و مزای

ــارداری اســت. ب

کدام ماهی در دوران بارداری مصرف شود؟

ــت  ــوه‌ای خوشــمزه و جــذاب و پرخاصی ســیب می
اســت کــه می‌توانیــد به‌عنــوان یــک میان‌وعــده 
ارزشــمند به‌راحتــی هــر جــا بــا خودتــان ببریــد و هــر 
زمانــی از آن اســتفاده کنیــد. ســیب سرشــار از فیبــر و 

آنتی‌اکسیدان‌هاســت.
بــه گــزارش ســامت نیوز بــه نقــل از ســایت تبیان، 
ــت.  ــیب Malus domestica اس ــی س ــام علم ن
تاریخچــه ســیب بــه هــزاران ســال پیــش برمی‌گــردد 
ــرد و  ــت ک ــار آن را برداش ــرای اولین‌ب ــان ب ــه انس ک
ســیب همچنــان نماد ســامتی و تغذیه ســالم اســت. 
ــواع ســالاد و  ــا در ان ــی ی ســیب را می‌توانیــد به‌تنهای

ســس مصــرف کنیــد.
آیــا می‌دانســتید ســیب بــرای میکروبیــوم روده‌تــان 
خوب اســت؟ ســیب غنــی از فیبرهــای دوســتدار روده 
ــد  ــای مفی ــر دارای فیبره ــویی دیگ ــا از س ــت؛ ام اس
ــی  ــه نوع ــت ک ــز هس ــن نی ــام پکتی ــه ن ــری ب دیگ
باکتری‌هــای  می‌شــود.  محســوب  پری‌بیوتیــک 
ســالم روده کــه در روده‌هــای شــما زندگــی می‌کننــد 
عاشــق پکتیــن هســتند. وقتــی ســیب و دیگــر 
باکتری‌هــای  می‌خوریــد،  پکتیــن‌دار  غذاهــای 
ــر  ــا را تخمی ــد و آنه ــا را می‌بلعن ــان آنه ــالم روده‌ت س
می‌کننــد. طــی تخمیــر، اســیدهای چــرب زنجیــره 
ــد  ــیدها می‌توانن ــن اس ــود و ای ــد می‌ش ــاه تولی کوت

ــد. ــش بدهن ــاب را کاه الته
مطالعــات نشــان می‌دهنــد اســیدهای چــرب کوتاه 
ــک اســید و پروپیونیک‌اســید  ــد بوتیری ــره مانن زنجی
می‌تواننــد ریســک ســرطان کولــون را کاهــش 
ــرده و  ــد ک ــوارش را کُن ــن، گ ــاً پکتی ــد. ضمن بدهن
جلــوی افزایــش گلوکــز بعــد از خــوردن غــذا را 
می‌گیــرد. اگــر ســیب ارگانیــک می‌خریــد و آن 
را خــوب می‌شــویید می‌توانیــد آن را بــا پوســت 
ــا پوســت یعنــی پکتیــن  بخوریــد. خــوردن ســیب ب
ــاوی  ــیب ح ــت س ــرا پوس ــدن. زی ــرای ب ــتر ب بیش
مقــدار قابل‌توجهــی از فیبــر ســیب اســت. عــاوه بــر 
ــا پوســت بــه دلیــل پکتیــن  ایــن، خــوردن ســیب ب

ــترول  ــد کلس ــه دارد می‌توان ــری ک ــای دیگ و فیبره
ــاورد. ــن بی ــون را پایی LDL خ

آیــا می‌دانســتید که پوســت ســیب دارای بیشــتری 
ظرفیــت فیبــر آن اســت؟ فیبــر بــه گــوارش و کنترل 
اشــتها کمــک می‌کنــد و روده‌هایتــان را ســالم نگــه 
مــی‌دارد و التهــاب را کاهــش می‌دهــد. ضمنــاً فیبــر 
ســیب می‌توانــد قنــد خــون را تثبیــت کنــد؛ بنابراین 
ــان را از  ــد خودت ــدا کنی ــیب را ج ــت س ــر پوس اگ
خاصیــت مهمــی محــروم کرده‌ایــد. شــما می‌توانیــد 
ــه پوســت  ــه طــور کامــل ب ســیب‌های ارگانیــک را ب
بخوریــد. ســعی کنیــد ســیب ارگانیــک بخریــد؛ چون 
ــی بســیار ســم زده می‌شــود. ــه ســیب‌های معمول ب

اگــر بــرای کاهــش وزن مشــکل داریــد ســعی کنید 
غذاهــای فیبــردار بیشــتری وارد رژیــم غذایــی خــود 
کنیــد، مثــل ســیب. ســیب میــوه‌ای کم‌کالــری و پـُـر 
از مــواد مغــذی اســت. ســیب دارای قندهــای طبیعی 
اســت؛ امــا چــون فیبــر و آنتی‌اکســیدان فراوانــی دارد 

جلــوی بالارفتــن ناگهانــی قنــد خــون را می‌گیــرد.
آیــا می‌دانســتید کــه ســیب از خانوادهٔ گل‌ســرخیان 
اســت؟ در واقــع ســیب‌ها دارای DNAهای مشــترک 
ــرخیان  ــواده گل‌س ــر خان ــای دیگ ــا اعض ــادی ب زی
ماننــد گلابــی و آلــو هســتند. دیگــر اعضــای خانــواده 
ــاس  ــو و گی ــی و هل ــامل توت‌فرنگ ــرخیان ش گل‌س
می‌شــوند. شــاید هیچ‌وقــت فکــر نمی‌کردیــد ســیب 
از خانــواده گل‌ســرخیان باشــد، عجیــب نیســت؟ بــه 

رنــگ ســرخ و زیبــای ســیب نــگاه کنیــد!
ــک  ــوردن ی ــه خ ــنیده‌اید ک ــا ش ــاً بارهاوباره حتم
ســیب در روز شــما را از دکتــر رفتــن بی‌نیــاز 
می‌کنــد. امــا آیــا می‌دانســتید ایــن توصیــه از 
ــن کلمــات  ــرده اســت؟ ای ــدا ک ســال ۱۹۱۳ رواج پی
بیخــود کنــار هــم چیــده نشــده‌اند. ســیب باتوجه‌بــه 
ــاب در  ــا الته ــی ب ــه دارد به‌خوب ــذی ک ــوای مغ محت
بــدن می‌جنگــد و ماننــد یــک ســد دفاعــی در برابــر 
ــکته  ــی، س ــه قلب ــد حمل ــی مانن ــای مزمن بیماری‌ه

ــت. ــرطان اس ــت و س ــزی، دیاب مغ

سیب به عملکرد ریه‌ها کمک می‌کند
ــی  ــم غذای ــد رژی ــات نشــان می‌دهن برخــی مطالع
ــرد  ــه عملک ــود دارد ب ــاد در آن وج ــیب زی ــه س ک
بهتــر ریه‌هــا کمــک کــرده و علائــم آســم را کاهــش 
ــوردن  ــد خ ــوم ش ــق معل ــک تحقی ــد. در ی می‌ده
ــد ریســک  ــا بیشــتر در هفتــه می‌توان پنــج ســیب ی
ابتــا بــه بیماری‌هــای مزمــن ریــوی را کاهــش داده 
و جلــوی افــت عملکــرد ریــه در اثــر ســالخوردگی را 
بگیــرد. عامــل ایــن خاصیــت چیســت؟ ســیب منبــع 
عالــی کوئرســتین اســت کــه یــک بیوفلاوونوئیــد بــا 
فعالیــت ضدالتهابــی و آنتی‌اکســیدانی اســت. ســیب 
به‌ویــژه بــرای کاهــش التهــاب راه‌هــای هوایــی مفیــد 

می‌باشــد.
ماننــد  آنتی‌اکســیدان‌هایی  از  سرشــار  ســیب 
کوئرســتین می‌باشــد کــه خاصیــت ضدالتهابــی 
داشــته و می‌توانــد التهــاب ناشــی از آســم آلرژیــک را 
کاهــش بدهــد. ضمنــاً یــک ســری از یافته‌هــا نشــان 
داده‌انــد کوئرســتین بــه کنتــرل علائــم آلــرژی کمک 
ــادی در  ــیار زی ــزان بس ــه می ــتین ب ــد. کوئرس می‌کن

پوســت ســیب وجــود دارد.
چیــن در صــدر لیســت تولیدکننده‌هــای ســیب در 
دنیــا قــرار دارد و هــر ســاله ۴۴ میلیــون تُــن ســیب 
ــن  ــکا دومی ــده آمری ــالات متح ــد. ای ــد می‌کن تولی
تولیدکننــده ســیب در دنیاســت. بیشــتر ایــالات 
ــنگتن از  ــا واش ــد؛ ام ــد می‌کنن ــیب تولی ــکا س آمری
ــالانه ۱۲۵  ــوده و س ــر ب ــیب جلوت ــد س ــت تولی جه

ــد. ــد می‌کن ــیب تولی ــه س ــون جعب میلی
چنــد نــوع ســیب داریــم؟ آماده‌ایــد تــا شــگفت‌زده 
شــوید؟ مــا بیــش از ۷۵۰۰ نــوع ســیب در دنیــا داریم 
ــده  ــالات متح ــا در ای ــوع از آنه ــاً ۲۵۰۰ ن ــه تقریب ک
ــیب  ــت س ــتن درخ ــوند. کاش ــد می‌ش ــکا تولی آمری
یــک ســرمایه‌گذاری بلندمــدت اســت کــه زود جــواب 
ــا هفــت  ــه پنــج ت نمی‌دهــد. یــک درخــت ســیب ب
ســال زمــان نیــاز دارد تــا بــه میــوه دادن برســد، آن 
هــم تحــت شــرایط مناســب. درخــت ســیب مقــاوم 

اســت و می‌توانــد در بیشــتر شــرایط آب‌وهوایی رشــد 
کند.فیبــر محلــول در آب موجــود در ســیب می‌توانــد 
ــا را  ــوارهٔ رگ‌ه ــترول در دی ــت کلس ــوی انباش جل

بگیــرد و فشــارخون را نیــز پاییــن بیــاورد.
ســیب عــاوه بــر اینکه بــه احســاس ســیری کمک 
ــان  ــد قنــد خونت ــول آن می‌توان ــر محل ــد، فیب می‌کن
را کنتــرل کنــد. از آن‌ســو، فیبــر نامحلــول موجــود در 
ســیب بــه هضــم و گــوارش کمــک می‌کند، یبوســت 
را کاهــش می‌دهــد و بــرای دفــع و پاک‌ســازی 

روده‌هــا خــوب اســت.
ســیب یــک مــاده غذایــی عالــی در رژیــم غذایــی 
افــرادی اســت کــه دیابــت نــوع دوم دارنــد. ایــن بــاور 
ــد  ــت دارن ــه دیاب ــرادی ک ــه اف اشــتباه وجــود دارد ک
نمی‌تواننــد میــوه بخورنــد. امــا فیبــر محلــول ســیب 
ــه  ــد ب ــرعت ورود قن ــردن س ــد ک ــا کُن ــد ب می‌توان
ــان خــون، ســطح قنــد خــون را کنتــرل کنــد. جری
شــما می‌توانیــد بــا داشــتن رژیــم غذایــی سرشــار 
ــش وزن  ــه کاه ــادی ب ــک زی ــبزی کم ــوه و س از می
خــود بکنیــد. فیبــر، گــوارش را کُنــد کــرده و جلــوی 
ــیر  ــرد، س ــون را می‌گی ــد خ ــی قن ــش ناگهان افزای
نگهتــان مــی‌دارد و تمایلتــان بــه پرُخــوری را کاهــش 
می‌دهــد. یــک عــدد ســیب متوســط فقــط ۹۵ 
ــد  ــل همیشــه می‌توان ــن دلی ــه همی ــری دارد و ب کال

ــد. ــیرینی‌تان باش ــوس ش ــه ه ــی ب ــخ خوب پاس
فلاوونوئیــد کوئرســتین موجــود در ســیب می‌توانــد 
ــر اســترس اکســیداتیو محافظــت  از نورون‌هــا در براب
ــی  ــاری نورولوژیک ــک بیم ــه ریس ــرده و در نتیج ک

آلزایمــر را کاهــش دهــد.
ــد.  ــارزه کن ــز مب ــرطان نی ــا س ــد ب ــیب می‌توان س
چندیــن مطالعــه نشــان داده‌انــد آنتی‌اکســیدان‌هایی 
موجــود در ســیب می‌تواننــد احتمــال ابتــا بــه 
برخــی از ســرطان‌ها ماننــد ســرطان ســینه را کاهــش 

بدهنــد.
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بــه گــزارش ایســنا، »کلــر مارتیــن«، کارشــناس مراقبــت از مــو در لنــدن می‌گویــد: در حالــی 
کــه ســولفات‌ می‌توانــد پاک‌کننــده‌ موثــری باشــد، می‌توانــد قــوی و خشــک‌کننده نیــز باشــد 
ــن رو بســیاری از  ــو و پوســت ســر منجــر شــود. از ای ــرای م ــی ب ــوارض منفــی احتمال ــه ع و ب
ــاز  ــا پاســخگوی نی ــد ت ــدون ســولفات عرضــه می‌کنن ــون جایگزین‌هــای ب تولیدکننــدگان اکن
ــت از  ــرای مراقب ــری ب ــر و طبیعی‌ت ــای ملایم‌ت ــال گزینه‌ه ــه دنب ــند ک ــی باش مصرف‌کنندگان

ــد. ــو می‌گردن م

اغلــب شــاید این‌طــور بــه نظــر برســد کــه وقتــی بحــث جدیدتریــن مــواد ترکیبــی مطــرح 
ــا  ــد ام ــرق می‌کنن ــازه غ ــف‌های ت ــداوم کش ــان م ــا جری ــا را ب ــاری م ــای تج ــت، نام‌ه اس
شــامپوهای بــدون ســولفات واقعــا موثرنــد و از آنجــا کــه تغییــری ضــروری اســت کــه همــه مــا 
بایــد انجــام دهیــم تــا موهــای ســالم‌تر و شــاداب‌تری داشــته باشــیم، بســیاری از مــا نــام ایــن 
ــا چــه هســتند. ــم واقع ــم چــون نمی‌دانی ــا کمــی ســردرگم مانده‌ای شــامپوها را شــنیده‌ایم ام
ادامــه مطلــب را بخوانیــد تــا همــه نکاتی را کــه لازم داریــد در مورد شــامپوهای بدون ســولفات 

بدانیــد از جملــه اینکــه ایــن محصــولات چه هســتند و چه فایــده‌ای بــرای موهایتــان دارند.
سولفات چیست؟

مارتیــن توضیــح می‌دهــد: ســولفات‌ ترکیبــی شــیمیایی‌ اســت. ســولفات معمــولا در مــواد 
معدنــی، نمــک و مــوادی ماننــد ســدیم ســولفات یــا منیزیــم ســولفات یافــت می‌شــود. ســولفات 
را می‌تــوان در محصــولات پاک‌کننــده، اقــام بهداشــتی شــخصی و حتــی افزودنی‌هــای غذایــی 

ــز یافت. نی
چرا تولیدکنندگان تجاری از سولفات استفاده می‌کنند؟

ســولفات مــاده پاک‌کننــده‌ای قــوی اســت کــه در از بیــن بــردن کثیفــی، روغــن و انباشــتگی 
محصــولات بســیار موثــر اســت. بــا وجــود ایــن، مارتیــن در ادامــه توضیــح می‌دهــد کــه در تولید 
ــد ســولفات همچنیــن عملکــرد  انبــوه محصــولات نیــز مــاده‌ای ارزان‌قیمــت اســت. او می‌افزای
ــا تمیــزی کامــل و تازگــی مرتبــط  کف‌زایــی رضایت‌بخشــی دارد کــه بســیاری از افــراد آن را ب
می‌داننــد. امــا در حالــی کــه ســولفات ممکــن اســت اغلــب ایــن تصــور را ایجاد کنــد که مــاده‌ای 
مفیــد بــرای مــو اســت، واقعیــت ایــن اســت کــه در عمــل بیشــتر آســیب‌ می‌رســاند تــا فایــده.

سولفات چه اثری روی مو دارد؟
مارتیــن پنــج اثــر منفــی اصلــی کــه اســتفاده از شــامپوی حــاوی ســولفات می‌توانــد روی مــو 

داشــته باشــد، شــرح داد:
۱. حــذف روغن‌هــای طبیعــی: ســولفات پاک‌کننــده‌ای قــوی اســت کــه می‌توانــد 
ــک و  ــالا تحری ــه خشــکی و احتم ــرد و ب ــن بب ــو را از بی ــی پوســت ســر و م ــای طبیع روغن‌ه

ــود. ــر ش ــیت منج حساس
۲. آســیب‌دیدگی مــو: اســتفاده مکــرر از ســولفات ممکــن اســت به‌مــرور زمــان ســاقه مــو را 

ضعیــف کنــد و بــه شکســتگی ســاقه، موخــوره و کــدری موهــا منجــر شــود.
ــرای پوســت ســر قــوی باشــد و ســبب  ۳. تحریــک پوســت ســر: ســولفات ممکــن اســت ب
تحریــک، خــارش و قرمــزی شــود، به‌خصــوص در افــرادی کــه پوســت حســاس یــا عارضه‌هــای 

خــاص پوســت ســر ماننــد اگزمــا یــا پســوریازیس دارنــد.
۴. محــو رنــگ تدریجــی: در افــرادی کــه مویشــان را رنــگ کرده‌انــد، ســولفات می‌توانــد باعــث 
شــود کــه رنــگ مویشــان ســریع‌تر از بیــن بــرود و بــه درخشــندگی و دوام رنــگ آســیب می‌زنــد.

۵. مشــکلات مــوی فــر: ســولفات می‌توانــد مــدل فــر طبیعــی موهــای فــر یــا مجعــد را مختل 
کنــد و بــه وز شــدن و از دســت رفتــن حالــت مــو منجــر شــود.

شامپوی بدون سولفات چیست؟
ــه در  ــد ک ــتفاده می‌کنن ــری اس ــده ملایم‌ت ــل پاک‌کنن ــولفات از عوام ــدون س ــامپوهای ب ش
تمــاس بــا پوســت ســازگاری و لطافــت بیشــتری دارنــد. مارتیــن می‌گویــد آنهــا همچنــان موثرند 
و موهــا را تمیــز می‌کننــد امــا بــدون اینکــه مقــدار زیــادی از رطوبــت طبیعــی را از بیــن ببرنــد و 

همیــن امــر شــامپوهای فاقــد ســولفات را بــه گزینــه‌ای ملایم‌تــر تبدیــل می‌کنــد، به‌خصــوص 
بــرای افــرادی کــه پوســت حســاس یــا نــوع مــوی خاصــی، ماننــد مــوی فــر یــا رنگ‌شــده دارنــد.

آیا شامپوی بدون سولفات برای مو خوب است؟
ــر  ــی ملایم‌ت ــوان محصولات ــولفات به‌عن ــدون س ــامپوهای ب ــت، ش ــزارش ایندیپندن ــه گ ب
می‌تواننــد بــه حفــظ رطوبــت طبیعــی مــو کمــک کننــد کــه باعــث می‌شــود کمتــر خشــک یــا 
تحریــک شــود و کمتــر احتمــال دارد ســاقه مــو دچــار شکســتگی شــود. بــا وجــود ایــن، مارتیــن 
اشــاره می‌کنــد کــه بــرای گرفتــن بهتریــن نتیجــه، ضــروری اســت شــامپوی بــدون ســولفاتی 

انتخــاب کنیــد کــه بــرای نیــاز و نــوع مــوی خــاص شــما مناســب باشــد.
مارتیــن توضیــح می‌دهــد: از بازخــورد و تحقیقــی کــه شــخصا و در حرفه‌ام داشــته‌ام شــامپوی 
ــد  ــا می‌توان ــن تفاوت‌ه ــد و ای ــی کن ــاد م ــو ایج ــهودی در م ــای مش ــولفات تفاوت‌ه ــدون س ب
کاهــش خشــکی، وزشــدگی و تحریــک و همچنیــن بهبــود حفــظ رطوبــت و ســامت کلــی مــو 

را شــامل شــود.
از کجا بفهمم که شامپو بدون سولفات است؟

ــر  ــته‌بندی ذک ــوع را روی بس ــن موض ــب ای ــد، اغل ــولفات باش ــدون س ــامپویی ب ــی ش وقت
خواهنــد کــرد زیــرا ایــن نکتــه‌ای کلیــدی بــرای فــروش آنهاســت. امــا فقــط بــرای اطمینــان 
بیشــتر، بهتریــن کار ایــن اســت کــه نوشــته‌های ریــز روی بســته‌بندی را بخوانیــد. رایج‌تریــن 
 )SLS( ســولفات‌هایی کــه در شــامپو اســتفاده می‌شــوند عبارتنــد از ســدیم لوریــل ســولفات
و ســدیم لــورت ســولفات )SLES(، بنابرایــن حواســتان بــه ایــن دو ترکیــب در فهرســت مــواد 

ــد. ــد، باش ــه می‌کنی ــه تهی ــی ک تشــکیل‌دهنده محصول

 هماهنگی بین دستگاههای متولی سوخت درامرمقابله با    

بــرای داشــتن پوســتی صــاف ایــن 
اســکراب هــای خانگــی را بــا مــوادی 

ــه کنید. ســاده تهی
بــه گــزارش ســامت نیــوز، در 
پوســتی  داشــتن  بــرای  تــاش 
ــرداری  ــه ب ــان، لای ــاف و درخش ص
یــک مرحلــه مهــم اســت کــه اغلــب 
نادیــده گرفتــه مــی شــود. در حالــی 
ــادی در  کــه محصــولات تجــاری زی
ــا و  ــکراب ه ــتند، اس ــترس هس دس
لایــه بردارهــای خانگــی جایگزینــی 
طبیعــی و مقــرون به صرفه هســتند 
کــه مــی توانیــد بــه راحتــی آن را در 

آشــپزخانه خــود تهیــه کنیــد.
ایــن محصــولات خانگــی نــه تنهــا 
ــن  ــیمیایی خش ــواد ش ــاری از م ع
ــی  ــکان سفارش ــه ام ــتند، بلک هس
ــوع پوســت و  ــا ن ســازی متناســب ب
ترجیحــات شــما را نیــز فراهــم مــی 

کننــد.
1. اسکراب قهوه

تفالــه هــای قهــوه، روغــن نارگیــل 
ــک کاســه  ــوه ای را در ی و شــکر قه
ــوب  ــا خ ــد ت ــوط کنی ــم مخل ــا ه ب
ترکیــب شــوند. مخلــوط را روی 
ــد  ــد و چن ــوب بمالی ــت مرط پوس
دقیقــه بــا حــرکات دایــره ای ماســاژ 
ــا  ــد. ســپس پوســت خــود را ب دهی
آب گــرم بشــویید و ســپس خشــک 

کنیــد.
تفالــه هــای قهــوه بــه دلیــل بافــت 
شــنی کــه دارنــد بــرای لایه بــرداری 
عالــی هســتند. آنها همچنیــن حاوی 
کافئیــن هســتند و مطالعــات نشــان 
مــی دهــد کــه کافئیــن مــی توانــد 
بــه ســفت شــدن پوســت و کاهــش 
ظاهــر ســلولیت کمــک کنــد. روغن 
نارگیــل پوســت را مرطــوب و تغذیــه 
مــی کنــد، در حالــی کــه شــکر قهوه 
ای یــک لایــه بــرداری ملایــم انجــام 

مــی دهــد.
ــر و  ــو دوس ــور ج ــکراب بلغ 2. اس

عســل
بلغــور را بــا اســتفاده از غذاســاز یــا 
مخلــوط کــن بــه پــودر ریــز تبدیــل 
کنیــد. پــودر جــو دوســر را بــا عســل 
و ماســت مخلــوط کنیــد تــا بافتــی 
ــوط  ــد. مخل ــه دســت آی ــری ب خمی
ــه  ــد و ب ــود بمالی ــورت خ را روی ص
آرامــی بــا حــرکات دایــره ای ماســاژ 
ــه  ــا 15 دقیق ــد 10 ت ــد. بگذاری دهی
بمانــد و ســپس بــا آب گرم بشــویید.

بلغــور جــو دوســر یــک لایه بــردار 
طبیعــی فــوق العــاده و برای پوســت 
ــن  ــم اســت. ای ــای حســاس ملای ه
ــای  ــلول ه ــذف س ــه ح ــکراب ب اس
مــرده پوســت و تســکین ســوزش آن 

کمــک مــی کنــد.
مطالعــات نشــان داده انــد کــه 
عســل دارای خــواص ضــد باکتریایی 
ــوب  ــک مرط ــوان ی ــه عن ــت و ب اس
کننــده عمــل مــی کنــد و رطوبــت 
ــد.  ــی کش ــت م ــل پوس ــه داخ را ب
ماســت حــاوی اســید لاکتیک اســت 
کــه مــی توانــد بــه آرامــی پوســت را 

ــد. ــرداری و روشــن کن ــه ب لای
3. اسکراب شکر و لیمو

شــکر گرانــول، روغــن زیتــون و آب 
لیمــو را در ظرفــی بــا هــم مخلــوط 
ــل  ــری حاص ــت خمی ــا باف ــد ت کنی
شــود. اســکراب را روی پوســت خــود 
ــا حــرکات  بمالیــد و چنــد دقیقــه ب

ــا  ــره ای ماســاژ دهیــد. ســپس ب دای
آب گــرم بشــویید و از پوســت صــاف 

و درخشــان خــود لــذت ببریــد.
ــی  ــردار طبیع ــه ب ــک لای ــکر ی ش
اســت کــه بــه از بیــن بــردن ســلول 
هــای مــرده پوســت کمک مــی کند، 
در حالــی که روغــن زیتون آبرســانی 
ــد. آب  ــی کن ــم م ــی را فراه عمیق
ــن C اســت  لیمــو سرشــار از ویتامی
ــی  ــض طبیع ــک قاب ــوان ی ــه عن و ب
عمــل مــی کنــد و بــه روشــن شــدن 
پوســت و کاهــش لکــه هــای تیــره 

کمــک مــی کنــد.
و  دریایــی  نمــک  اســکراب   .4

اســطوخودوس
و  بــادام  روغــن  دریــا،  نمــک 
ــک  ــطوخودوس را در ی ــانس اس اس
ــکراب را  ــد. اس ــب کنی ــه ترکی کاس
بــه آرامی بــا حــرکات دایــره ای روی 
پوســت خــود ماســاژ دهیــد. ســپس 
پوســت خــود را بــا آب گرم بشــویید 

ــد. و خشــک کنی
نمــک دریــا یــک لایــه بــردار قوی 
اســت کــه مــی توانــد بــه ســم زدایی 
پوســت و بهبــود گــردش خــون 
ــادام رطوبــت  کمــک کنــد. روغــن ب
ــرای پوســت را فراهــم مــی  کافــی ب
ــد، در  ــی کن ــه م ــد و آن را تغذی کن
ــانس اســطوخودوس  ــه اس ــی ک حال
دارای  و  دارد  بخــش  آرام  عطــری 

ــت. ــی اس ــد باکتریای ــواص ض خ
5. لایه بردار جوش شیرین

جــوش شــیرین را بــا آب مخلــوط 
کنیــد تــا بــه شــکل خمیــر درآیــد. 
خمیــر را روی صــورت خــود بمالیــد 
ــره ای  ــرکات دای ــا ح ــی ب ــه آرام و ب
ماســاژ دهیــد. ســپس پوســت خــود 
را بــا آب گــرم بشــویید و ســپس بــا 
ــده آن را ماســاژ  ــک مرطــوب کنن ی

دهیــد.
جــوش شــیرین یــک لایــه بــردار 
ملایــم اســت کــه بــه تعــادل ســطح 
pH پوســت و حــذف ســلول هــای 
ــد.  ــی کن ــک م ــت کم ــرده پوس م
مخصوصــاً بــرای کســانی که پوســت 
چــرب یــا مســتعد آکنــه دارنــد 

ــی اســت. ــه خوب گزین
نکاتــی بــرای اســتفاده از اســکراب 

هــا و لایــه بردارهــای خانگــی
تســت پــچ: همیشــه قبــل از 
ــک  ــد ی ــکراب جدی ــتفاده از اس اس
تســت پــچ انجــام دهیــد تــا مطمئن 
شــوید کــه واکنــش آلرژیــک ندارید.
روتیــن هفتگــی: بــرای جلوگیــری 
از تحریــک پوســت، بیــش از 2 تــا 3 

بــار در هفتــه لایــه بــرداری نکنیــد.
مرطــوب کــردن: همیشــه بــا یــک 
مرطــوب کننــده خــوب پوســتتان را 
مرطــوب کنیــد تــا پوســت خــود را 

هیدراتــه و صــاف نگــه داریــد.
محافظــت در برابــر آفتــاب: بعــد از 
لایــه بــرداری، پوســت شــما ممکــن 
ــاس  ــید حس ــور خورش ــه ن ــت ب اس
تــر باشــد. بــرای محافظت از پوســت 
خــود از کــرم ضــد آفتــاب اســتفاده 

. کنید
و  اســکراب‌ها  ایــن  از  اســتفاده 
لایه‌بردارهــای خانگــی در روتیــن 
مراقبــت از پوســت می‌توانــد بــه 
ــه پوســتی  ــا ب ــد ت شــما کمــک کن

ــید. ــان برس ــاف و درخش ص

رتینــول چین‌وچروک‌هــا و خطــوط ریــز را 
ــه  ــک ب ــرا پوســت را تحری ــد زی کاهــش می‌ده

کلاژن‌ســازی می‌کنــد.
رتینول چیست و چه کاربردی دارد؟

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از 
ایندیپندنــت فارســی، هــر کــس کــه بــه حــوزه 
ــا  ــا الان ب ــد باشــد ت ــی علاقه‌من پوســت و زیبای
رتینــول آشــنا شــده اســت. ایــن مــاده ترکیبــی 
ــوان  ــه به‌عن ــی اســت ک ــون مدت ــدار اکن پرطرف
راه‌حــل پوســتی صاف‌تــر، جوان‌تــر و بــا خطــوط 
کمتــر مــورد توجــه قــرار گرفتــه، امــا توصیــه به 
اســتفاده از آن بــدون هشــدارهای بجــا نیســت.

ــرا  ــا اخی ــه اروپ ــیون اتحادی ــع، کمیس در واق
پیشــنهاد اعمــال محدودیت‌هــای ســختگیرانه‌تر 
در مــورد ایــن مــاده محبــوب مراقبــت از پوســت 
ــتفاده  ــت اس ــت‌ــ ممنوعی ــرده اس ــرح ک را مط
از میــزان بالاتــر از غلظت‌هــای خــاص تــا 
عــوارض جانبــی ناخواســته کاهــش پیــدا کنــد. 
ــای لازم  ــاظ احتیاط‌ه ــدون لح ــول ب ــر رتین اگ
اســتفاده شــود، بــروز جوش‌هــای پوســتی، 
قرمــزی، و حساســیت همگــی در ایــن فهرســت 

ــد. ــرار دارن ق
امــا ایــن مــاده پرطرفــدار اگــر به‌صــورت ایمــن 
ــد و  ــه‌ کار می‌کن ــع چ ــود، در واق ــتفاده ش اس
چــرا در صنعــت محصــولات مراقبــت از پوســت 
تــا ایــن انــدازه محبــوب شــده اســت؟ خــب، مــا 
نــه از یــک، نــه از دو، بلکــه از چهــار متخصــص 
ــا بــه همــه ســوال‌های مهــم شــما  پرســیدیم ت
پاســخ بدهیــم، پــس آنچــه در ادامــه می‌آیــد را 

بخوانیــد تــا متوجــه شــوید.
رتینول چیست؟

عــروج جاویــد، داروســاز مشــغول بــه کار 
 ،)Lookfantastic( لوک‌فنتســتیک  در 
ــتق  ــد مش ــی رتینویی ــول نوع ــد: »رتین می‌گوی
از ویتامیــن ای اســت. ایــن مــاده ترکیبــی 
ــرای پوســت بســیار مــورد توجــه قــرار  مفیــد ب
گرفتــه اســت زیــرا می‌توانــد بــه بهبــود بســیاری 
ــه  ــد از جمل ــک کن ــتی کم ــکلات پوس از مش
کاهــش اســتحکام پوســت، خطــوط ریــز و 
ــت‌های  ــب در پوس ــه اغل ــی ک چین‌وچروک‌های
به‌ظاهــر مســن‌تر دیــده می‌شــود، پوســت 
ــت  ــگ پوس ــی رن ــه، غیریکنواخت ــتعد آکن مس
و به‌طــور کلــی پوســتی کــه کــدر و فاقــد 

درخشــندگی بــه نظــر می‌رســد.«
دکتــر دریــک فیلیپــس، متخصص پوســت که 
ــرطان  ــورات، و س ــه، بث ــه، روزاس ــه آکن در زمین

ــا  ــد کــه »تقریب پوســت تخصــص دارد، می‌افزای
هــر کســی می‌توانــد از فوایــد رتینوییــد در 
ــود،  ــد ش ــتش بهره‌من ــت از پوس ــه مراقب برنام
و نکتــه کلیــدی ایــن اســت کــه از مقــدار کــم 
شــروع کنیــد و به‌تدریــج بــا مــرور زمــان 

ــد.« ــش دهی افزای
رتینول چه کار می‌کند؟

ــو، متخصــص پوســت و مدیــر  دکتــر جینــا ی
پزشــکی و موســس کلینیــک تخصصــی پوســت 
 Maylin x Dr( میلیــن ایکــس دکتر جینــا یــو
Jinah Yoo(، توضیــح می‌دهــد: »اســتفاده 
ــد  از رتینــول در برنامــه مراقبــت از پوســت فوای
و  چین‌وچروک‌هــا  رتینــول  دارد.  متعــددی 
ــرا پوســت  ــز را کاهــش می‌دهــد زی خطــوط ری
را تحریــک بــه کلاژن‌ســازی می‌کنــد کــه بهبــود 
ــد،  ــتحکام پوســت کمــک می‌کن ــاف و اس انعط
ــوط  ــا و خط ــروز چین‌وچروک‌ه ــت ب و در نهای
ریــز را کاهــش می‌دهــد. رتینــول وقتــی مرتــب 
اســتفاده شــود، بافــت کلــی پوســت را نیــز بهبود 
ــت  ــش و فعالی ــش چرخ ــا افزای ــد و ب می‌بخش
ــر و  ــتی صاف‌ت ــه پوس ــرداری، ب ــلولی و لایه‌ب س
ــود.« ــر می‌ش ــر منج ــت یکنواخت‌ت ــگ پوس رن

دکتــر هیبــا انجیبــار، متخصــص پوســت 
درماســرج  پوســتی  کلینیــک  موســس  و 
ــخص  ــزود مش )Dermasurge Clinic(، اف
شــده اســت کــه رتینــول بــه »رفــع مشــکلاتی 
ــاح  ــا به‌اصط ــتی ی ــره پوس ــای تی ــد لکه‌ه مانن
هایپرپیگمانتاســیون کمــک می‌کنــد«. بنابراین، 
ــکل  ــک مش ــما ی ــرای ش ــئله ب ــن مس ــر ای اگ
پوســتی مهــم اســت، بــه نظــر می‌رســد رتینــول 
ــش  ــه دنبال ــد ک ــزی باش ــان چی ــد هم می‌توان

می‌گردیــد.
ــورت  ــه ص ــه چ ــول ب ــتفاده از رتین ــوه اس نح

ــت اس
از آن‌جــا کــه رتینــول می‌توانــد تحریک‌کننــده 
باشــد، نحــوه و زمــان اســتفاده عاملــی کلیــدی 
ــن  ــه مهم‌تری ــد ک ــد می‌کن ــد تاکی اســت. جاوی
مســئله هنــگام اســتفاده از رتینــول ایــن اســت 
کــه آن را آرام‌آرام وارد برنامــه مراقبــت از پوســت 
ــت  ــار اس ــن ب ــر اولی ــد: »اگ ــد. او می‌گوی کنی
ــد  ــد، از درص ــتفاده می‌کنی ــول اس ــه از رتین ک
پایین‌تــر شــروع کنیــد و بعــد بــه همــان ترتیــب 
افزایــش دهیــد. بــه یــاد داشــته باشــید کــه هــر 
ــه  ــط ب ــد، فق ــتفاده می‌کنی ــول اس ــار از رتین ب

انــدازه یــک نخــود نیــاز داریــد.«
وقتــی  می‌کنــد  توصیــه  انجیبــار  دکتــر 

محصــول مناســب را پیــدا کردیــد، »بــا دو 
ــد،  ــه شــروع کنی ــار اســتفاده در هفت ــا ســه ب ت
به‌تدریــج و بــا توجــه بــه تحمــل پوســت دفعــات 
اســتفاده را افزایــش دهیــد«. و وقتــی بحــث بــه 
ــان  ــن زم ــان اســتفاده از آن می‌رســد، بهتری زم
همیشــه شــب اســت. دکتــر یــو اضافــه می‌کنــد: 
ــا  ــان را ب ــول، صورتت »پیــش از اســتفاده از رتین
ــک  ــویید و خش ــم بش ــده ملای ــک پاک‌کنن ی
کنیدــــ همیشــه رتینــول را بــه پوســت تمیــز و 
خشــک بزنیــد زیــرا ایــن کار بــه تضمیــن جذب 

ــد.« ــک می‌کن ــول کم ــری محص حداکث
ــه  ــد: »مقــداری ب ــو در ادامــه می‌افزای ــر ی دکت
ــت روی  ــد و باملایم ــود برداری ــک نخ ــدازه ی ان
صــورت و گــردن بمالیــد. پــس از آنکــه رتینــول 
کامــا جــذب پوســتتان شــد، اســتفاده از کــرم 
مرطوب‌کننــده بــه جلوگیــری از خشــکی و 
ــاد  ــه ی ــد.« و ب ــک می‌کن ــت کم ــک پوس تحری
ــاب دارای  ــتفاده از ضدآفت ــید، »اس ــته باش داش
اس‌پــی‌اف۳۰ یــا بالاتــر هــر روز صبــح ضــروری 
اســت زیــرا رتینــول می‌تواند حساســیت پوســت 
ــن،  ــر ای ــش دهــد.« عــاوه ب ــاب را افزای ــه آفت ب
همیشــه توصیــه می‌شــود کــه پیــش از افــزودن 
ــه  ــد ب ــول جدی ــا محص ــی ی ــاده ترکیب ــک م ی
ــر  ــوص اگ ــتتان، به‌خص ــت از پوس ــه مراقب برنام
اولیــن بــار اســت، آن را به‌صــورت موضعــی روی 

قســمت کوچکــی از پوســت آزمایــش کنیــد.
از اســید  آیــا می‌توانیــد همــراه رتینــول 
هیالورونیک، نیاســینامید یا اســید سالیســیلیک 

ــد؟ ــتفاده کنی اس
البتــه، بســیاری از ما مجموعــه‌ای از محصولات 
از پوســت داریــم کــه مشــکلات  مراقبــت 
ــد. در  ــرار می‌دهن ــدف ق ــاوت را ه ــتی متف پوس
ــت،  ــن‌کننده اس ــن ث روش ــه ویتامی ــی ک حال
و  می‌کنــد  آب‌رســانی  هیالورونیــک  اســید 
آلفاهیدروکســی اســید )AHA( و بتاهیدروکسی 
اســید )BHA( لایــه ســلول‌های مــرده پوســت 
را برمی‌دارنــد تــا پوســتتان نــرم و منعطــف 

شــود. امــا از آن‌جــا کــه رتینــول مــاده‌ای فعــال 
اســت، بایــد مراقــب باشــید کــه چــه لایــه‌ای رو 

ــد. ــرار می‌دهی ــر آن ق ــا زی ی

دکتــر یــو تاکیــد می‌کنــد کــه بهتــر اســت از 
ترکیــب رتینــول بــا ســایر مــواد فعــال اجتنــاب 
کنیــد زیــرا ایــن کار می‌توانــد باعــث »تحریــک 
شــدید« پوســت شــود. بــه همیــن علــت اســت 
کــه کارشناســان توصیــه می‌کننــد هنــگام 
اســتفاده از رتینــول پوســت صــورت تمیــز باشــد 
ــه  ــا ب ــد ت ــده بزنی ــط مرطوب‌کنن و روی آن فق
آب‌رســانی پوســت کمــک کنــد. بنابرایــن، بهتــر 
ــن ث و شــب  ــرم‌های ویتامی ــح از س اســت صب
از رتینــول، دو تــا ســه بــار در هفتــه، و از دیگــر 
ســرم‌های پوســتی موردعلاقه‌تــان در ســایر 
ــه  ــا از هرگون ــد ت ــه اســتفاده کنی ــای هفت روزه

تداخــل جلوگیــری شــود.
گرچــه، همان‌طــور کــه همــه می‌دانیــم، 
ســاده  چنــدان  گاهــی  مرطوب‌کننده‌هــا 
نیســتند، بنابرایــن اطمینــان حاصــل کنیــد کــه 
فهرســت مــواد ترکیبــی را دوبــاره بررســی کنید 
تــا ببینیــد از چــه تشــکیل شــده اســت. منظــور 
دکتــر یــو از مــواد ترکیبــی فعــال آن‌هایی اســت 
ــت روی  ــده اس ــت ش ــی ثاب ــر علم ــه از نظ ک
ــن ث،  ــد ویتامی ــر می‌گذارندــــ مانن ــت اث پوس
اســید سالیســیلیک و اســید گلیکولیــک. پــس 
بهتــر اســت بیــن اســتفاده از ایــن محصــولات و 
رتینــول فاصلــه زمانــی مناســب بگذاریــد، مثــا 
ــد، یکــی را شــب  ــح اســتفاده کنی یکــی را صب
ــا اســید هیالورونیــک  ــان. ام ــک روز در می ــا ی ی
و نیاســینامید کامــا تاییدشــده‌اند و به‌رغــم 
اینکــه مــوادی فعال‌انــد، بــه حــد کفایــت 
ملایم‌انــد و بــه آب‌رســانی پوســت کمــک 
می‌کننــد، بــه ایــن معنــی کــه حتــی می‌تواننــد 
ــول روی  ــر خشــک‌کنندگی رتین ــه کاهــش اث ب

ــد. پوســت کمــک کنن

تاثیر این اسکراب برای داشتن 
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طبــق پژوهشــی جدیــد چاقــی فقــط بــه غذا 
و ورزش مربــوط نیســت و ممکــن اســت 

در کــد ژنتیکــی‌ فــرد نهفتــه باشــد.
ــر  ــنا، دکت ــزارش ایس ــه گ ب
فرانتینــی«،  »ماتیــا 
ایــن  نویســنده 
ــق  ــش و محق پژوه
قلــب  بنیــاد  ارشــد 
انگلیــس می‌گویــد: دلایــل 
چاقــی بســیار پیچیده و در بیشــتر 
ــدد  ــل متع ــه‌ای از عوام ــوارد مجموع م
اســت. بــا ایــن حــال، مــا در ایــن پژوهــش 
جدیــد بــه محــرک ژنتیکی مشــخص و آشــکاری 

یافته‌ایــم. دســت  چاقــی  در 
متخصصــان ایــن پژوهــش کــه روز پنج‌شــنبه در مجلــه 
»مِــد« )Med( منتشــر شــد از داده‌هــای بانــک‌ زیســتی 
انگلیــس اســتفاده کردنــد. آنهــا در ایــن پژوهــش داده‌هــای 
افــرادی را کــه دو نســخه معیــوب از ژنــی خــاص بــه نــام 
»اس‌ام‌ای‌ام SMIM۱( »۱( داشــتند بــا افــرادی کــه ایــن 

دو نســخه معیــوب را نداشــتند، مقایســه کردنــد.
ــی را  ــن جهــش ژن ــی کــه ای ــن پژوهــش، زنان طبــق ای
ــی  ــتند و مردان ــه وزن داش ــرم اضاف ــتند، ۴.۶ کیلوگ داش
ــه  ــرم. ب ــتند ۲.۴ کیلوگ ــی را داش ــش ژن ــن جه ــه ای ک
ــوب ژن »اس‌ام‌ای‌ام ۱«  ــی، نســخه‌های معی ــه فرانتین گفت
باعــث کاهــش عملکــرد تیروئیــد و کاهــش مصــرف انرژی 
می‌شــود، بــه ایــن معنــی کــه افــراد مبتــا بــه ایــن ژن بــا 
ــد،  ــراد غــذا می‌خورن ــا ســایر اف ــر ب ــه مقــدار براب اینکــه ب
سوخت‌وسازشــان کمتــر اســت و انــرژی بــه‌ شــکل چربــی 

ــود. ــره می‌ش ــان ذخی در بدنش
بــه گــزارش ایندیپندنــت، فرانتینــی می‌گویــد کــه ایــن 
دســتاورد ژنتیکــی خــاص درمــورد تعــداد زیــادی صــدق 
نمی‌کنــد و فقــط یــک نفــر از هــر ۵۰۰۰ نفــر ایــن جهــش 

ژنتیکــی را دارنــد. او همچنیــن تاکیــد می‌کند کــه اختلال 
عملکــرد تیروئیــد بســیار شــایع اســت و حــدود دو درصــد 
از جمعیــت انگلیــس گرفتــار آن هســتند امــا ایــن اختــال 
بــا مصــرف منظــم دارویــی ارزان‌قیمــت درمــان می‌شــود. 
او همچنیــن افــزود: گام بعــدی ایــن اســت کــه بفهمیــم 
آیــا افــراد مبتــا بــه ایــن ژن خــاص واجــد شــرایط درمــان 

تیروئیــد بــا دارو هســتند یــا خیــر.
کارشناســان بــر همیــن اســاس می‌گوینــد کــه کاهــش 
ــر  ــا ورزش امکان‌پذی ــذا ی ــدار غ ــرل مق ــا کنت ــا ب وزن تنه
ــی  ــک و برخ ــه ژنتی ــری از جمل ــل دیگ ــت و عوام نیس
بیماری‌هــا در آن دخیــل‌ هســتند. آنهــا همــواره بــر پیروی 
ــن  ــالم و همچنی ــی س ــم غذای ــی و رژی ــبک زندگ از س
تمرینــات بدنــی تاکیــد می‌کننــد تــا عــاوه بــر مدیریــت 

وزن سلامت افراد هم بهبود یابد.
بــه گــزارش مرکــز کنتــرل و پیشــگیری از بیمــاری های 

آمریــکا )CDC(، برخــی از خطــرات چاقــی عبارتند از:
* افزایش مرگ و میر )خطر مرگ( به هر دلیلی

* فشار خون بالا
 )HDL( بالا، کلســترول خــوب )LDL( کلســترول بد *

پاییــن و ســطوح بالای تری گلیســیرید
* دیابت نوع دو

* بیماری های قلبی-عروقی
* سکته مغزی

* آرتروز
* آپنه خواب و مشکلات تنفسی

* بسیاری از انواع سرطان

نقش ژنتیک در افزایش وزن

4

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، 
ــراد در هنــگام مصــرف  ــد کــه اف محققــان گــزارش دادن
داروهایــی کــه بــرای درمــان علائــم ادراری ناشــی از بزرگ 
شــدن پروســتات طراحــی شــده‌اند، کمتــر بــه زوال عقــل 

ــوند. ــا می‌ش مبت
ــتادیار پزشــکی  ــق و اس ــوب ســیمرینگ«، محق »جاک
ــن  ــت: »ای ــاره گف ــن ب ــووا، در ای ــگاه آی ــی از دانش داخل
نتایــج هیجان‌انگیــز هســتند، زیــرا در حــال حاضــر هیــچ 
دارویــی بــرای پیشــگیری یــا درمــان زوال عقــل »جســم 
لوئــی«، کــه دومیــن نــوع شــایع زوال عقــل عصبــی پــس 

از بیمــاری آلزایمــر اســت، وجــود نــدارد.«
ــم  ــم تشــخیص دهی ــر بتوانی ــزود: »اگ ــه اف وی در ادام
ــر  ــت در براب ــد محافظ ــود می‌توان ــک داروی موج ــه ی ک
ایــن بیمــاری ناتــوان کننــده را ارائــه دهــد، این پتانســیل 
ــد.« ــادی کاهــش ده ــا حــد زی ــرات آن را ت ــد اث می‌توان

بــه گفتــه مؤسســه ملــی پیــری، زوال عقل جســم لویی 
توســط پروتئیــن آلفــا ســینوکلئین ایجــاد می‌شــود کــه 
رســوبات غیرطبیعــی بــه نــام اجســام لوئــی را تشــکیل 
می‌دهــد کــه بــر مــواد شــیمیایی در مغــز تأثیــر 

می‌گــذارد.
ایــن مؤسســه می‌گویــد ایــن شــکل از زوال عقــل 
ــر و حافظــه، مشــکلات  ــد باعــث مشــکلات تفک می‌توان
حرکتــی و حتــی توهمــات بینایــی شــود. بیــش از 
ــی  ــدن لوی ــل ب ــه زوال عق ــا ب ــراد مبت ــد از اف ۸۰ درص

ــد. ــود ندارن ــاً وج ــه واقع ــد ک ــی را می‌بینن چیزهای
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان بــر روی داروهــای 
ترازوســین، دوکسازوســین و آلفوزوســین تمرکــز کردنــد 
کــه بــه مــردان کمــک می‌کننــد بــا وجــود بــزرگ شــدن 
ــه شــل  ــا ب ــن داروه ــد. ای ــر ادرار کنن پروســتات راحت‌ت

ــه  ــتات و مثان ــات پروس ــدن عض ش
ــد. ــک می‌کنن کم

ــه  ــن س ــال، ای ــن ح ــا ای ب
یــک  همچنیــن  دارو 

ــرای  ــم ب ــم مه آنزی
انــرژی  تولیــد 

مغــز  ســلول‌های  در 
بــه  و  فعــال می‌کننــد  را 

گفتــه محققــان، مطالعــات قبلــی 
ــن داروهــا و بیمــاری  ــاط بیــن ای ارتب

داده‌انــد. نشــان  را  پارکینســون 
زوال عقــل جســم لوئــی شــبیه پارکینســون 

اســت، بنابرایــن محققــان تصمیــم گرفتنــد ببیننــد 
ــز  ــاران نی ــن بیم ــه ای ــا ممکــن اســت ب ــن داروه ــا ای آی

کمــک کنــد یــا خیــر.
ــرف  ــرد مص ــش از ۱۲۶۰۰۰ م ــای بی ــان داده‌ه محقق
کننــده یکــی از ایــن ســه دارو را تجزیــه و تحلیــل کردنــد 
و آنهــا را بــا بیــش از ۵۱۷۰۰۰ مــردی کــه دو نــوع دیگــر 
ــد کــه آنزیــم را  از داروهــای پروســتات مصــرف می‌کردن

فعــال نمی‌کننــد مقایســه کردنــد.
نتایــج نشــان می‌دهــد مردانــی کــه یکــی از ایــن ســه 
ــر از  ــد کمت ــدود ۴۰ درص ــد، ح ــرف می‌کنن دارو را مص
افــرادی کــه دو داروی دیگــر مصــرف می‌کننــد، بــه زوال 

عقــل جســم لوئــی مبتــا می‌شــوند.
محققــان هشــدار دادنــد کــه از آنجایــی که فقــط مردان 
ــد، نتایــج ممکــن اســت  در ایــن مطالعــه شــرکت کردن
بــرای زنــان صــدق نکنــد. آنهــا خاطرنشــان می‌کننــد که 
بــه نظــر می‌رســد زوال عقــل جســم لوئــی اندکی بیشــتر 

از زنــان در مــردان تأثیــر می‌گــذارد.

کشــف ایــن کــه ویــروس »اپشــتین بــار« ممکــن اســت 
محــرک اصلــی بیمــاری ام اس باشــد، تحقیقــات در مــورد 
ایــن بیمــاری خودایمنــی را دوبــاره انرژی بخشــیده اســت.

ــه  ــد ک ــوئد معتقدن ــا و س ــان در بریتانی ــون محقق اکن
ــث  ــه باع ــروس، ک ــن وی ــه ای ــتبه درک اینک ــن اس ممک
مونونوکلئــوز می‌شــود، و بــه تحریــک ام‌اس کمــک 

باشــند. نزدیک‌تــر  می‌کنــد، 
دکتــر »گراهــام تیلــور«، نویســنده ارشــد ایــن مطالعــه از 
دانشــگاه بیرمنــگام انگلســتان، گفت: »کشــف ارتبــاط بین 
ویــروس اپشــتین بــار ]EBV[ و بیمــاری ام اس پیامدهای 
بزرگــی بــرای درک مــا از بیمــاری خودایمنــی دارد، امــا ما 
هنــوز در حــال آشــکار کــردن مکانیســم‌های دخیــل در 

هستیم.« آن 
ــد  ــان می‌ده ــا نش ــه م ــن مطالع ــح داد: »آخری او توضی
کــه بــه دنبــال عفونــت ویــروس اپشــتین بــار، انحــراف یــا 
واکنــش متقابــل سیســتم ایمنــی بســیار بیشــتر از آنچــه 

ــود دارد.« ــد، وج ــور می‌ش ــاً تص قب

تیلــور و تیمــش اخیــراً نمونه‌هــای خــون گرفتــه شــده 
از افــراد مبتــا بــه ام اس را تجزیــه و تحلیــل کردنــد و آن 
نمونه‌هــا را بــا خــون گرفتــه شــده از افــرادی کــه اخیــراً از 
بیمــاری مرتبــط بــا EBV بهبــود یافتــه بودنــد، مقایســه 

کردنــد.
موضــوع پاســخ آنتــی بــادی سیســتم ایمنــی بــه حضور 
EBV اســت. تحقیقــات قبلــی مشــخص کــرده بــود کــه 
ــت  ــون یاف ــه در خ ــدف‌دار EBV ک ــادی ه ــک آنتی‌ب ی
ــی را  ــای خاص ــام EBNA۱، پروتئین‌ه ــه ن ــود، ب می‌ش
کــه در سیســتم عصبــی مرکــزی ظاهــر می‌شــوند را نیــز 
ــه طــور بالقــوه توضیــح می‌دهــد  شناســایی می‌کنــد و ب
کــه چگونــه EBV می‌توانــد منجــر بــه آســیب مرتبــط 

بــا MS شــود.
 EBV در مطالعــه جدیــد، گــروه تیلــور دریافتــه اند کــه
ــران  ــر از بازیگ ــی دیگ ــد یک ــر می‌رس ــه نظ ــن ب همچنی
ــال  ــلول‌های T را فع ــدن، س ــی ب ــدی سیســتم ایمن کلی

می‌کنــد.
ــای  ــلول‌های T پروتئین‌ه ــن س ــد ای ــر می‌رس ــه نظ ب
خاصــی از مغــز را تشــخیص می‌دهنــد و بــه ارتبــاط بالقوه 

دیگــری بــا ام اس اشــاره می‌کننــد.
 T ــن ســلول‌های ــه ای ــور خاطرنشــان کــرد ک ــم تیل تی
»واکنشــی متقابــل« در نمونه‌هــای خــون افــراد مبتــا بــه 
ام‌اس و همچنیــن در افــراد بــدون ایــن بیمــاری مشــاهده 

شــد.
ــن ســلول‌هایی  ــار چنی ــاوت در نحــوه رفت ــن، تف بنابرای
 EBV-MS بیــن افــراد ممکن اســت بــه توضیــح ارتبــاط

کمــک کنــد.

عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه علوم پزشــکی شــهید بهشــتی 
ــا، گفــت: در فصــل تابســتان  ــه شــروع فصــل گرم ــا اشــاره ب ب

نبایــد غذاهــای پرانــرژی و پرچــرب اســتفاده شــود.
ــه و  ــش یافت ــق افزای ــا تعری ــزود: در گرم ــی اف  منصــور رضای
ــاح از  ــر آب و ام ــود. اگ ــتر می‌ش ــه آب بیش ــاز ب ــاس نی احس
دســت رفتــه بــر اثــر تعریــق جبــران نشــود، فــرد دچــار ضعــف، 
سســتی، بی‌حالــی و کاهــش آســتانه تحمــل و توجــه می‌شــود.

ایــن متخصــص رژیــم درمانــی، بــا اشــاره بــه اینکــه در هــوای 
گــرم نیــاز افــراد بــه کالــری کمتــر و بــه آب، امــاح و ویتامین‌ها 
بیشــتر می‌شــود یــادآور شــد: بــا گرم‌تــر شــدن هــوا افــراد بایــد 

از لبنیــات و گوشــت‌های کــم چــرب اســتفاده کننــد.
رضایــی بــا بیــان اینکــه میــوه و ســبزی تــازه فصــل غنــی از 
آب، امــاح، ویتامین‌هــا و فیبــر هســتند، مصــرف آنهــا را بــرای 

رفــع نیــاز بــدن توصیــه کــرد.
بــه گفتــه وی، مصــرف کمپــوت، آب میــوه )اعــم از صنعتــی و 
خانگــی( و میــوه و ســبزی‌های خشــک نمی‌توانــد ایــن نیــاز را 
رفــع کنــد و بهتــر اســت از میــوه و ســبزی تــازه اســتفاده شــود.

ایــن متخصــص علــوم تغذیــه افــزود: در کنــار مصــرف میوه‌ها، 
مصــرف غذاهــای پروتئینــی گیاهــی )دانه‌هــا، مغزهــا، حبوبــات 
ــل تخــم  ــم چــرب مث ــی ک ــای حیوان ــا( و پروتیین‌ه و آجیل‌ه

مرغ و لبنیات باعث افزایش توان جسمی افراد می‌شود.
وی تاکیــد کــرد: در فصــل تابســتان و گرمــا نبایــد غذاهــای 
پرانــرژی و پرچــرب اســتفاده شــود و مصــرف غذاهــای فــرآوری 

شــده کــه نمــک پنهــان دارد بایــد بــه حداقــل برســد.
  ایــن متخصــص تغذیــه افــزود: در تابســتان بایــد از مصــرف 
افراطــی گوشــت قرمــز بــه دلیــل داشــتن انــرژی، کلســترول و 
چربــی زیــاد پرهیــز کــرد و گوشــت پرندگانــی ماننــد کبــک و 
بلدرچیــن نیــز بــا حداکثــر تنــوع و حداقل مقــدار مصرف شــوند.

ــد  ــد، قن ــی دارن ــر بالای ــری کــم و فیب ســبزیجات کال
ــن  ــرده و همچنی ــرل ک ــما را کنت ــر ش خــون و دور کم
ــواد مغــذی  ــی و ســایر م ــواد معدن ــا، م دارای ویتامین‌ه
هســتند کــه از بیماری‌هایــی ماننــد بیماری‌هــای قلبــی 
عروقــی، ســرطان و دیابــت جلوگیــری می‌کننــد. وزارت 
ــه حداقــل  کشــاورزی ایالات‌متحــده توصیــه کــرد روزان
۲ فنجــان و نصفــی ســبزیجات مصــرف کنیــد، بــه ویــژه 
ســبزیجاتی کــه ســبز تیــره، قرمــز و نارنجــی هســتند.

ــرای  در حالــی کــه ایــن میــزان گزینه‌هــای زیــادی ب
دریافــت ســبزیجات روزانــه در اختیــار شــما قــرار 
ــه  ــتر از بقی ــا را بیش ــی از آنه ــالا برخ ــد، احتم می‌دهن
ــیب‌زمینی،  ــد س ــبزیجاتی مانن ــد. س ــح می‌دهی ترجی
ــلغم،  ــای ش ــه ج ــت ب ــن اس ــی ممک ذرت و گوجه‌فرنگ
چغنــدر یــا تربچــه، بیشــتر در بشــقاب‌های شــام شــما 
ظاهــر شــوند. آنهــا را دوســت داشــته باشــید یــا از آنهــا 
ــبزیجات  ــن س ــی از ای ــه برخ ــد ک ــید بدانی ــر باش متنف
ممکــن اســت بــرای خــوردن روزانــه مناســب نباشــند. 
برخــی از ســبزیجات می‌تواننــد التهــاب را تشــدید کنند، 
قنــد خــون یــا خطــر ابتــا بــه ســنگ کلیــه را افزایــش 

دهنــد.
ســبزیجات سرشــار از اگــزالات خطــر ابتــا بــه ســنگ 

کلیــه را افزایــش می‌دهنــد
اگزالات‌هــا ترکیبــات طبیعــی هســتند کــه در برخــی 
ــدن  ــی در ب ــه مــواد معدن از غذاهــا یافــت می‌شــوند و ب
شــما متصــل می‌شــوند و اگرچــه لزومــا مضــر نیســتند 
امــا مقادیــر بــالای اگــزالات می‌توانــد بــرای افــراد 
مبتــا بــه بیمــاری کلیــوی یــا ســنگ کلیــه مشــکلاتی 
ــنگ‌های  ــه، س ــنگ‌های کلی ــتر س ــد. بیش ــاد کن ایج
ــی ایجــاد می‌شــوند  اگــزالات کلســیمی هســتند و زمان
ــل  ــا متص ــیم در کلیه‌ه ــا کلس ــی ب ــزالات اضاف ــه اگ ک
شــود. ســبزیجاتی کــه اگــزالات بالایــی دارنــد اســفناج، 

ــتند. ــدر هس ــیب‌زمینی و چغن س
اگزالات‌هــا  آنتی‌بیوتیــک،  مصــرف  صــورت  در 
ــد.  ــع کنن ــما تجم ــوارش ش ــتم گ ــد در سیس می‌توانن
ــه تنهــا پاتوژن‌هــا را از بیــن می‌برنــد،  آنتی‌بیوتیک‌هــا ن
بلکــه باکتری‌هــای خوبــی کــه از اگــزالات تغذیــه 

ــع  ــن تجم ــرد. ای ــد ک ــود خواهن ــز ناب ــد را نی می‌کنن
اگزالات‌هــا می‌توانــد جــذب مــواد معدنــی حیاتــی 

ــد. ــدود کن ــما را مح ــدن ش ــط ب توس
ــار از  ــای سرش ــایر غذاه ــا س ــفناج ی ــق اس ــر عاش اگ
ــن  ــد ای ــا می‌توان ــن غذاه ــن ای ــتید، پخت ــزالات هس اگ
اگــزالات هــا را کاهــش دهــد. بــرای جلوگیــری از ســنگ 
کلیــه اگــزالات کلســیم، غذاهــای دارای اگزالات بــالا را با 
غذاهــای غنــی از کلســیم ترکیــب کنید. کلســیم موجود 
در وعــده غذایــی شــما بــا اگزالات‌هــا متصــل می‌شــود و 
قبــل از رســیدن بــه کلیه‌هــا از دســتگاه گــوارش شــما 

ــد. ــور می‌کن عب
ســبزیجاتی کــه می‌تواننــد باعــث التهــاب یــا افزایــش 

قنــد خــون شــما شــوند
برخــی از افــراد در هضــم ســبزیجات نایــت شــید کــه 
دارای ســمی بــه نــام ســولانین هســتند، مشــکل دارنــد 
و در صــورت مصــرف مقادیــر زیــاد آن، مشــکلاتی بــرای 
آنــان ایجــاد می‌شــود. ســیب‌زمینی، گوجه‌فرنگــی، 
ــرای  ــتند. ب ــید هس ــت ش ــه نای ــل هم ــان و فلف بادمج
ــا و  ــد ویتامین‌ه ــیدها می‌توانن ــت ش ــراد، نای ــتر اف بیش
ــرای  ــا ب ــد، ام ــم کنن ــادی را فراه آنتی‌اکســیدان‌های زی
برخــی از افــراد مبتــا بــه بیماری‌هــای خودایمنــی مانند 
ــی روده، خــوردن نایــت شــیدها ممکــن  بیمــاری التهاب
اســت عــوارض جانبــی خطرناکــی بــرای تشــدید علائــم 
آنــان داشــته باشــد. برخــی از مــردم همچنیــن بــر ایــن 
باورنــد کــه نایــت شــیدها باعــث التهــاب و درد آرتریــت 
می‌شــوند، امــا بنیــاد آرتریــت می‌گویــد کــه تحقیقــات 
کمــی در مــورد ایــن ارتبــاط وجــود دارد. افــراد ممکــن 
ــته  ــیت داش ــیدها حساس ــت ش ــه نای ــبت ب ــت نس اس
باشــند یــا حســاس باشــند، بنابرایــن بایــد ســعی کننــد 
آنهــا را از رژیــم غذایــی خــود حــذف کننــد تــا دریابنــد 

ــد یــا خیــر. آیــا وضعیــت آنهــا بهبــود می‌یاب
 )GI( ــمی ــاخص گلیس ــولا دارای ش ــبزیجات معم س
پایینــی هســتند، بــه ایــن معنــی کــه آهســته‌تر هضــم 
و باعــث افزایــش کمتــر قنــد خــون می‌شــوند، بــا ایــن 
ــد  ــل می‌توانن ــدو تنب ــیب‌زمینی و ک ــج، س ــال هوی ح
شــاخص گلیســمی بالاتری داشــته باشــند. هویــج پخته 

ــز ۷۰ و  دارای شــاخص گلیســمی ۸۵، ســیب‌زمینی آبپ
کــدو تنبــل پختــه ۷۵ اســت. بــا این حــال، هویــج و کدو 
تنبــل دارای بــار گلیســمی پایینــی هســتند کــه میــزان 
کربوهیدرات‌هــا و انــدازه ســهم را بــا ســرعت بــالا بــردن 

قنــد خــون شــما تعییــن می‌کنــد.
نکتــه قابــل توجــه دیگــر ایــن اســت کــه ســبزیجات 
خــام جــای خــود را در ســالادها و میــان وعده‌هــا دارنــد 
امــا می‌تواننــد بــر ســامت شــما تاثیــر منفــی بگذارنــد. 
ــان  ــیب‌زمینی و بادمج ــد س ــبزیجات مانن ــی از س برخ
حــاوی ســمومی ماننــد ســولانین هســتند که پختــن آن 
را از بیــن می‌بــرد. ســبزیجات خــام ممکــن اســت حــاوی 
ــا  ــیاکُلی )E. coli( ی ــد اشرش ــر مانن ــای مض باکتری‌ه
تخم‌کــرم نــواری ماننــد اســفناج باشــند کــه می‌تواننــد 
باعــث عفونــت و مشــکلات گوارشــی شــوند. پخــت و پــز 
نــه تنهــا ایــن خطــرات را خنثــی می‌کنــد، بلکــه طعــم 

آن را افزایــش و هضــم آنهــا را آســان می‌کنــد.
 ســیب‌زمینی خــام حــاوی ســولانین، ســم طبیعــی 
ــر  ــد مض ــاد می‌توان ــرف زی ــورت مص ــه در ص ــت ک اس
باشــد و منجــر بــه مشــکلات گوارشــی ماننــد اســتفراغ، 
اســهال و درد شــکم شــود. پختــن ســیب‌زمینی در 
دمــای بــالا، ســولانین را تجزیــه و خــوردن آن را بی‌خطر 
ــام  ــیب‌زمینی خ ــم س ــن، هض ــر ای ــاوه ب ــد. ع می‌کن
ــز باشــد و ممکــن اســت منجــر  ــد چالش‌برانگی می‌توان

بــه ناراحتــی، نفــخ یــا گرفتگــی معــده شــود.
بادمجــان ماننــد ســیب‌زمینی حــاوی ســولانین اســت 
کــه در صــورت مصــرف خــام باعــث تهــوع، اســتفراغ و 
ســایر مشــکلات گوارشــی می‌شــود. پختــن بادمجــان نه 
تنهــا ســولانین را از بیــن می‌بــرد، بلکــه طعــم و بافــت 
آن را نیــز بهتــر می‌کنــد. کبــاب کــردن یــا تفــت دادن 

روش‌هــای رایــج پخــت آن هســتند.
ــه  ــی ب ــت و زمان ــذی اس ــه مغ ــی اگرچ ــم بروکل کل
راحتــی هضــم می‌شــود کــه پختــه شــود. کمــی بخارپــز 
یــا تفــت دادن کلــم بروکلــی ارزش غذایــی آن را حفــظ 
می‌کنــد و همچنیــن خطــر مشــکلات گوارشــی ماننــد 
ــال،  ــن ح ــا ای ــد، ب ــش می‌ده ــده را کاه ــخ مع گاز و نف
ــز  ــم نی ــر ک ــام در مقادی ــورت خ ــه ص ــوان آن را ب می‌ت

مصــرف کــرد.
ــی  ــه دارد، گاه ــه‌ای ک ــد تغذی ــم فوای ــفناج علیرغ اس
اوقــات می‌توانــد حامــل باکتــری اشرشــیاکُلی باشــد کــه 
منجــر بــه درد معــده و ســایر مشــکلات گوارشــی شــود. 
پختــن اســفناج از رشــد باکتــری اشرشــیاکُلی جلوگیری 
و همچنیــن مــواد مغــذی بیشــتری را بــرای جــذب بدن 

آزاد می‌کنــد.
فلفــل دلمــه‌ای ممکــن اســت گاهــی اوقــات عناصــر 
ــم  ــا تخ ــیمیایی ی ــای ش ــد باقی‌مانده‌ه ــی مانن نامطلوب
کــرم نــواری را در دانه‌هــای خــود ذخیــره کنــد. پختــن 
فلفــل دلمــه‌ای بــه کاهــش ایــن مــوارد کمــک و مصرف 

ــد. ــن می‌کن آن را ایم
ســبزیجات ذکرشــده در بــالا نمونه‌هایی از ســبزیجاتی 
هســتند کــه نبایــد به‌طــور خــام مصــرف شــوند بنابراین 
ــوه  ــورد نح ــبزی در م ــرف س ــل از مص ــت قب لازم اس

خــوردن آن بیشــتر تحقیــق کنیــد.

برخی داروهای پروستات به پیشگیری از زوال عقل 
کمک می کنند

ارتباط بین بیماری ام اس و ویروس اپشتین بار

مصرف غذاهای پرُچرب را در تابستان حذف کنید

کدام سبزیجات را نباید روزانه مصرف کرد؟
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ــام آب وهــوای بــد وجــود  ــه ن بدانیــد کــه چیــزی ب
نــدارد، بنابرایــن زمــان آن اســت کــه از روزهــای بارانی 

بــرای افزایــش ســامتی خــود اســتفاده کنیــد.
فواید هوای پاک بر سلامتی

ــرای  ــرات ب ــن خط ــی از بزرگتری ــوا یک ــی ه آلودگ
ــی  ــاران، آلودگ ــدن ب ــت و باری ــان اس ــامت انس س
هــوا را از بیــن می بــرد؛ بارندگــی میــزان ذرات معلــق 
ــا ۳۰ درصــد کاهــش می دهــد و  موجــود در هــوا را ت
اگــر بــاد نیــز بــا آن همــراه شــود، ایــن اثــرات بــرای 
ســامتی بیشــتر خواهــد بــود. اصطــاح ذرات معلــق 
بــه معنــای هــر چیــزی در هواســت کــه گاز نباشــد، 
بنابرایــن  شــامل مــواد آلــی ماننــد دود، دوده، خــاک و 
گــرد و غبــار و همچنیــن مــواد معدنــی مانند ســولفات 
ــا و  ــه از کوده ــت ک ــوم اس ــرات آمونی ــوم و نیت آمونی
کلریدســدیم از آب دریــا حاصــل می شــوند. هــر قطــره 
ــل را  ــز آئروس ــن ذرات ری ــادی از ای ــداد زی ــاران تع ب
جــذب می کنــد و آنهــا را می شــوید در نتیجــه هــوا را 
پــاک کــرده و کیفیــت هوایــی را کــه تنفــس می کنیم 

ــد. ــود می بخش را بهب
کاهش استرس و التهاب

آیــا تــا بــه حــال متوجه بــوی خــوش خــاک در زمان 
ــر  ــن اث ــر زمیــن خشــک شــده اید؟ ای ــاران ب ــارش ب ب
پتریکــور نامیــده می شــود کــه ناشــی از برخــورد آب با 
زمیــن خشــک و وادار کــردن باکتری استرپتومایســس 
بــه تولیــد ترکیبــی بــه نــام ژئوســمین اســت. انســان 
ــه ژئوســمین بســیار  ــر بســیار کــم ب حتــی در مقادی
ــی مشــابهی  ــر مصنوع ــون عط حســاس اســت و اکن
ــود.  ــه می ش ــا اضاف ــی از عطره ــه برخ ــوع ب ــن ن از ای

ــر  ــد اســترس را کاهــش دهــد و اث ژئوســمین می توان
ــال  ــی در س ــج تحقیق ــد. نتای ــته باش ــش داش آرام بخ
۲۰۲۲ نشــان داد کســانی کــه در برابــر خــاک حــاوی 
ــری از  ــطوح بالات ــد، س ــرار گرفتن ــس ق استرپتومایس
ــطوح  ــن س ــروتونین و همچنی ــادی، س ــون ش هورم
ــی  ــن واکنش ــی، پروتئی ــانگر التهاب ــری از نش پایین ت
ســی )CRP( داشــتند. همچنیــن مشــاهده شــد کــه 
گــروه درمــان دارای فعالیــت نوســانی باند آلفــا در لوب 
اکســیپیتال بــود؛ اهمیــت ایــن امــر مشــخص نیســت 
امــا ممکن اســت بــا عملکــرد شــناختی مرتبط باشــد.

تقویت پاسخ ایمنی
رســم باســتانی ژاپنــی »حمــام کــردن در جنــگل« 
از دهــه ۱۹۸۰ وجــود داشــته اســت، آنــان مدتهاســت 
کــه فوایــد راه رفتــن در جنــگل و در آغــوش گرفتــن 
درختــان را فــرا گرفتنــد، بنابرایــن بــاران نباید شــما را 
ناامیــد کنــد. فیتونســیدها، بــاران، تگــرگ و نــور هنوز 
وجــود دارنــد. درختــان بــه تولیــد مــواد شــیمیایی بــه 
نــام فیتونســیدها معــروف هســتند که سیســتم ایمنی 
ــات  ــج تحقیق ــد. نتای ــت می کنن ــدن انســان را تقوی ب
ــلول های  ــطح س ــا س ــس آنه ــه تنف ــد ک ــان دادن نش
کشــنده طبیعــی )NK( را در جریــان خــون افزایــش 
ــی،  ــنده طبیع ــلول های کش ــلول های س ــد. س می ده
ــه  ــوده ب ــلول های آل ــه س ــیت هایی هســتند ک لنفوس
ویــروس و ســرطان را از بیــن می برنــد. فقــط یــک روز 
پیــاده روی در جنــگل ســلول های کشــنده طبیعــی را 

ــد. ــش می ده ــا ۴۰ درصــد افزای ت
ســوزاندن کالــری بیشــتر بــا پیــاده روی زیــر 

ن ا ر با

مــا تمایــل داریــم زیــر بــاران ســریعتر راه برویــم یــا 
بدویــم و احتمــالا ایــن ســرعت بــه ایــن دلیــل اســت 
کــه می خواهیــم ســریعتر بــه خانــه برگردیــم! محققان 
در تحقیــق ورزشــی در ســال ۲۰۱۵، از گروهــی از 
ــی در  ــک اتاقــک آب وهوای ــا در ی ــردان خواســتند ت م
ــدون  ــا ب ــاران ی ــا ب یــک محیــط شبیه ســازی شــده ب
ــد  ــاران می دویدن ــر ب ــه زی ــی ک ــدود. آنهای ــاران ب ب
ــات  ــن و لاکت ــطوح آدرنالی ــی س ــل توجه ــور قاب به ط
بالاتــری نســبت بــه کســانی داشــتند که بــدون بــاران 
می دویدنــد و بــه ایــن معنــی اســت کــه عضــات آنان 
ــه  ــاران ب ــاده روی در ب ــد. پی ــرده بودن ســخت تر کار ک

ــد. ــک می کن ــز کم ــش وزن نی کاه
احساس بهتر

ــاس  ــاران احس ــن در ب ــردم از راه رفت ــیاری از م بس
نشــاط ذهنــی می کننــد. توجــه بــه زمیــن مرطــوب و 
طبیعــت اطرافتــان می توانــد بــه تغییــر دیــدگاه شــما 
نســبت بــه زندگــی کمــک کنــد. پیــاده روی چــه زیــر 
آفتــاب و چــه زیــر بــاران ســطوح اندورفیــن را افزایــش 
می دهــد، اندروفیــن مــواد شــیمیایی شــبیه مورفیــن 
ــه  ــوند و ب ــد می ش ــدن تولی ــط ب ــه توس ــتند ک هس
کاهــش درد کمــک کــرده و در عیــن حــال احساســات 

ــد. ــک می کنن ــت را تحری مثب
یون های منفی

ــی  ــار الکتریک ــا ب ــی ب ــوا مولکول های ــای ه یون ه
هســتند. یــک یــون منفــی یــک الکتــرون بــه دســت 
ــک  ــت ی ــون مثب ــک ی ــه ی ــی ک آورده اســت، در حال
الکتــرون را از دســت داده اســت. بارندگــی تمایــل بــه 
تولیــد یون هــای منفــی دارد. نتایــج تحقیقــات نشــان 

می دهــد کــه یون هــای منفــی بــرای ســامت انســان 
مفیــد هســتند و بــه نظــر می رســد کــه آنهــا جریــان 
اکســیژن بــه مغــز را افزایــش می دهنــد و باعــث 
خواب آلودگــی  و  هوشــیاری  احســاس  می شــوند 
ــر  ــک نف ــر ی ــری داشــته باشــید. از هــر ســه نف کمت
ــه یون هــای منفــی بســیار حســاس اســت. نســبت ب

کاهش گرمای ناشی از ورزش کردن
هــوای بارانــی می توانــد بــا کمک بــه تنظیــم موثرتر 
ــدن، از گــرم شــدن بیــش از حــد در حیــن  ــای ب دم
ورزش جلوگیــری کنــد. به طــور معمــول، هنگامــی که 
ــد  ــد می کن ــا تولی ــما گرم ــدن ش ــد، ب ورزش می کنی
کــه باعــث افزایــش دمــای بــدن می شــود. زمانــی کــه 
ــاران  ــرات ب ــر و قط ــای خنک ت ــارد، دماه ــاران می ب ب
ــع  ــه دف ــل و ب ــی عم ــای طبیع ــد خنک کننده ه مانن

گرمــا از بــدن شــما کمــک می کننــد.
پیــاده روی در بــاران جــذاب بــه نظــر نمی رســد، امــا 
وقتــی بــه فوایــد ســامتی بیشــتر آن فکــر می کنیــد. 
ــا آرام کــردن اضطــراب و  از تقویــت روحیــه گرفتــه ت
تقویــت سیســتم ایمنــی، راه رفتــن در بــاران بــرای مــا 
ــاران مــا را از  مفیــد اســت. مــا نبایــد اجــازه دهیــم ب
برداشــتن ۱۰هــزار قــدم در روز بــاز دارد. دانشــمندان 
ــری  ــاران کال ــردن در ب ــا ورزش ک ــه ب ــد ک معتقدن
بیشــتری نســبت بــه ورزش کــردن  در هــوای خشــک 
می ســوزانید و ایــن نتایــج ثابــت می کنــد کــه راه رفتن 
در بــاران مزایای ســامت جســمانی قابل توجهــی دارد. 
بدیهــی اســت کــه خیــس شــدن بســیار ناخوشــایند 
خواهــد بــود، امــا تــا زمانــی کــه یــک لبــاس ضــدآب 
نپوشــیده باشــید بنابرایــن با لباس مناســب بــه ورزش 

در زیر باران ادامه دهید.
اجتباب از پیاده روی در باران

شــرایط خاصــی وجــود دارد کــه بایــد از پیــاده روی 
ــاه خــود را  ــی و رف ــا ایمن ــد ت ــاب کنی ــاران اجتن در ب
در اولویــت قــرار دهیــد، بــرای مثــال، اگــر در معــرض 
ــای  ــن خوردن ه ــابقه زمی ــادن هســتید، س خطــر افت
قبلــی داریــد یــا در تعــادل مشــکل داریــد، بهتر اســت 

هنــگام بارندگــی پیــاده روی نرویــد.
ــه  ــرادی ک ــدود، اف ــرک مح ــا تح ــد ی ــا دی ــراد ب اف
شــرایط ســامتی دارنــد و ممکــن اســت به دلیــل قرار 
گرفتــن در معــرض بــاران یــا دمــای ســرد حــال آنــان 
ــد نیــز بایــد در  بدتــر شــود و افــرادی کــه زخــم دارن
نظــر داشــته باشــند کــه در زیــر بــاران ورزش نکننــد.
اگــر هنــگام راه رفتــن بــدون کمــک یــا روی 
ســطوح ناهمــوار یــا لغزنــده احســاس امنیــت نداریــد، 
از راه رفتــن خــودداری کنیــد تــا از خطــر افتــادن یــا 

آســیب دیدگی پیشــگیری شــود.
ــد  ــی شــدید مانن ــد در شــرایط آب وهوای ــه، بای البت
طوفــان، رعــد و بــرق، بادهــای شــدید و ســیل در خانه 
ــرون  ــه بی ــاده روی ب ــرای پی ــه ب ــل از اینک ــد. قب بمانی
برویــد، توصیــه می شــود پیش بینــی آب وهــوای 
ــی،  ــی احتمال ــه بارندگ ــرای هرگون ــود را ب ــی خ محل
ــاران شــدید، هشــدارهای ســیل ناگهانــی، خطــرات  ب
رعــد و بــرق یــا ســایر خطــرات مرتبــط بــا آب و هــوا 
بررســی کنیــد تــا مطمئــن شــوید کــه آمــاده و ایمــن 

هســتید.
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راهکار دانشمندان برای 
جلوگیری از دوشاخه 

شدن مو 
ــتفاده  ــال اس ــدی در ح ــمندان ایرلن دانش
از علــوم بیومکانیــک هســتند تــا بفهمنــد 
ــوک موهــا دوشــاخه می شــود و  ــه ن چگون
بــرای رفــع آن چــه کاری می تــوان انجــام 

داد.
شــکافتن و دوشــاخه شــدن مــو یــک 
مشــکل چنــد صــد ســاله اســت کــه 
ــرف  ــد آن را برط ــعی دارن ــگران س پژوهش
ــرار  ــیب ق ــرض آس ــا در مع ــد. موه کنن
ــوک  ــولا در ن ــیب معم ــن آس ــد و ای دارن
موهــا رخ می دهــد، زیــرا قدیمی تریــن 
و شــکننده ترین قســمت تارهــای مــو 

ــتند. هس
بــه نقــل از ادونســد ســاینس نیــوز، اگرچــه 
شــکافتن مــو یــک مشــکل فراگیــر اســت، 
امــا چگونگــی و دلیــل آن هنــوز مشــخص 
نیســت. گروهــی از دانشــمندان علــوم 
ــکل،  ــن مش ــه ای ــیدن ب ــرای رس ــواد ب م
یــک پژوهــش جدیــد انجــام داده انــد کــه 
ــد  ــوی تولی ــرکت فرانس ــفارش ش ــه س ب
محصــولات آرایشــی و بهداشــتی »لورئال« 

ــد. ــاز ش )L›Oreal( آغ
 ،)David Taylor(»تیلــور »دیویــد 
ترینیتــی  »کالــج  بازنشســته  اســتاد 
 )Trinity College Dublin(»دوبلیــن
ــت:  ــروژه گف ــن پ ــد ای ــگر ارش و پژوهش
ــم  ــک پژوهــش علمــی بســیار مه ــن ی ای
اســت. شــرکت لورئــال گفــت مــا فقــط از 
شــما می خواهیــم بــه مــا بگوییــد کــه مــو 
ــاده  ــک م ــوان ی ــه عن ــه ب چیســت، چگون
عمــل می کنــد و فکــر می کنیــد چــه 

چیــزی باعــث شــکافتن آن می شــود.
ایــن درخواســت بــرای تیلــور خیلــی 
تعجــب آور نبــود، زیــرا او دربــاره چگونگــی 
شکســتن مــواد گوناگــون تحقیــق می کند. 
تاش هــای اولیــه او بــا مصالــح ســاختمانی 
ماننــد فــولاد و بتــن آغــاز شــد و ســپس به 
ســمت مــواد بیولوژیکــی ماننــد اســتخوان، 
رباط هــا و عضــات رفــت. درک چگونگــی 
ــور فرصــت  ــه گــروه تیل شکســتن مــواد ب
داد تــا دربــاره چگونگــی جلوگیــری از 
شکســتگی یــا بهبــود آنهــا مشــورت کنند.
ــود.  ــرای تیلــور ب مــو یــک مــاده جدیــد ب
اولیــن گام در هــر پژوهشــی پیرامــون 
چگونگــی شکســتن یــک مــاده، درک 

ــت. ــن آن اس ــاختار بنیادی ــتر س بیش
ــت  ــم تقوی ــو را ه ــه م ــی ک عامل
می زنــد گــره  هــم  و  می کنــد 

ــی  ــو از پروتئین ــتر م ــت: بیش ــور گف تیل
ــن« ســاخته شــده اســت  ــام »کراتی ــه ن ب
ــن  ــان گردی دارد. ای ــت ناهمس ــه خاصی ک
ــیار  ــای بس ــه ویژگی ه ــت ک ــدان معناس ب
متفاوتــی را در جهت هــای گوناگــون نشــان 
می دهــد. اگــر موهــا از طــول کشــیده 
شــوند، بســیار قــوی ظاهــر می شــوند 
ــا  ــتند، ام ــر هس ــولاد قوی ت ــی از ف و حت
وقتــی بــه طرفیــن کشــیده شــوند، بســیار 
ــن  ــل ای ــد. دلی ــل می کنن ــر عم ضعیف ت
اســت کــه مــو بــا لایه بنــدی تعــداد 
ــده  ــاخته ش ــن س ــاف کراتی ــادی از الی زی
اســت. طبیعــت از پاییــن بــه بــالا شــروع 
ــه  ــد ک ــام می ده ــد و کاری را انج می کن
آن را »تولیــد افزایشــی« می نامیــم. چــاپ 
ــد افزایشــی  ــا روش تولی ــم ب ــه بعدی ه س
ــوی  ــرح ق ــن ط ــه ای ــد. اگرچ کار می کن
اســت، امــا مــاده حاصــل از آن را می تــوان 

ــرد. ــی در طــول تقســیم ک ــه راحت ب
تیلــور ادامــه داد: نکتــه دیگــر ایــن اســت 
کــه کراتیــن، قابلیــت کشــش بســیار 
بالایــی دارد و ایــن ویژگــی آن را قابــل 
ــا  ــیدن آن از انته ــد. کش ــتن می کن شکس
ــدار  ــه مق ــی ب بســیار دشــوار اســت و وقت
ــیدن  ــد، کش ــار می رس ــخصی از فش مش
آن آســان تر می شــود و طــول آن افزایــش 
ــره  ــا گ ــل، موه ــن دلی ــه همی ــد. ب می یاب

می خورنــد.
تقریبــا ۵۰ ســال پیــش این فرضیــه مطرح 
شــد کــه گره هــای مــو در نقطــه ای کــه دو 
تــار مــو بــه دور یکدیگــر حلقــه می شــوند، 
ایجــاد  را  زیــادی  ترک هــای  و  فشــار 
می کننــد. شــانه کــردن گره هــا ایــن نیــرو 
را در طــول مــو افزایــش می دهــد و شــکاف 

ــا خــود همــراه می کنــد. را ب
بــا وجــود ایــن، هنــوز کســی بــرای 
آزمایــش یــا تعییــن کمیــت ایــن نظریــه 
ــه  ــت: ب ــور گف ــود. تیل ــرده ب ــاش نک ت

همیــن دلیــل، مــا وارد شــدیم.
از  تقلیــد  بــرای  همکارانــش  و  تیلــور 
ــر شــانه  ــه مــو در اث نیروهــای واردشــده ب
کــردن گره هــا، آزمایــش ســاده ای را ابــداع 
کردنــد کــه شــامل حلقــه زدن دو تــار مــو 

ــر اســت. ماننــد حلقــه زنجی
 در نقطــه ای از حلقــه کــه موهــا روی هــم 
قــرار می گیرنــد، اصطــکاک و فشــار ایجــاد 
ــن اســت  ــل توجــه ای ــه قاب می شــود. نکت
ــم  ــه دو نی ــا را ب ــت، موه ــن حرک ــه ای ک
ــان  ــت: ناگه ــور گف ــد. تیل ــیم می کن تقس
بــه جــای ایــن کــه یــک تــار مــو در دســت 
ــرا  ــد؛ زی ــو داری ــار م ــید، دو ت ــته باش داش
ــا در طــول خــود تقســیم می شــوند.  موه

سلامت

دکتر حسین فرشیدی

معــاون بهداشــت وزارت بهداشــت ضمــن تشــریح 
ــبکه  ــت ش ــت تقوی ــده در جه ــام ش ــات انج اقدام
ــن  ــور و همچنی ــهری کش ــان ش ــت و درم بهداش
گســترش برنامــه ســامت خانــواده بــه کل کشــور، 
ــرر  ــای انجــام شــده مق ــق برنامه ریزی ه ــت: طب گف
شــده کــه تــا پایــان امســال کل جمعیــت شــهری 
کشــور یعنــی معــادل ۲۸ میلیــون نفــر دیگــر نیز به 

برنامــه ســامت خانــواده بپیوندنــد.
دکتــر حســین فرشــیدی در گفت وگــو بــا ایســنا، 
شــبکه بهداشــتی  و درمانــی کشــور را از دســتاوردها 
و افتخــارات انقــاب اســامی خوانــد کــه در کنتــرل 
افزایــش چشــمگیر شــاخص های  و  بیماری هــا 

بهداشــتی نقــش بی بدیلــی داشــته و در عیــن حــال 
ــت  ــت تقوی ــده جه ــام ش ــات انج ــریح اقدام در تش
ــترش  ــرا و گس ــن اج ــت و همچنی ــبکه بهداش ش
برنامــه پزشــک خانــواده، گفــت: در حــال حاضــر ۹۷ 
درصــد جمعیــت روســتایی کشــور تحــت پوشــش 
ــواده هســتند و از ایــن طریــق  برنامــه  پزشــکی  خان
بــا شــبکه بهداشــتی و درمانــی کشــور در ارتباطنــد.

ــت  ــرای تقوی ــت ب ــات وزارت بهداش اقدام
ــهری ــان ش ــت و درم ــبکه بهداش ش

وی در همیــن راســتا بــه اقدامــات وزارت بهداشــت 
در دولــت ســیزدهم در جهــت تقویــت شــبکه 
بهداشــتی و درمانــی در مناطق شــهری اشــاره کرد و 
توضیــح داد: بــا اجــرای برنامــه پویــش ملی ســامت 
و شناســایی تعــداد زیــادی از بیمــاران فشــار خــون 
ــتند،  ــاع نداش ــود اط ــاری خ ــه از بیم ــت ک و دیاب
ضــرورت تقویــت شــبکه بهداشــت و درمــان شــهری 
ــالای ۳۰ ســال،  ــژه جهــت دسترســی ســنین ب بوی
ــر در  ــه اگ ــد؛ چراک ــخص ش ــش مش ــش از پی بی
شــهرها نیــز ایــن شــبکه هماننــد روســتاها فعــال 
بــود، قاعدتــا بــا چنیــن آمــاری مواجــه نمی شــدیم.
27میلیــون جمعیــت شــهری تحــت 

پوشــش برنامــه ســلامت خانــواده
ــرای  ــب اج ــن ترتی ــه ای ــه داد: ب ــیدی ادام فرش
ــهری در  ــق ش ــواده در مناط ــامت  خان ــه س برنام
دســتور کار وزارت بهداشــت قــرار گرفــت و پــس از 

ــازمان های  ــتگاه ها و س ــا دس ــای لازم ب هماهنگی ه
ذینفــع از جملــه ســازمان های بیمه گــر و تدویــن و 
اصــاح دســتورالعمل های مربوطــه، برنامه »ســامت 
خانــواده و نظــام ارجــاع الکترونیــک« بــه تدریــج در 
شهرســتان های مختلــف بــه اجــرا گذاشــته شــد؛ به 
طــوری کــه اکنــون ۱۹۵ شهرســتان و جمعیتی بالغ 
بــر ۲۷میلیــون نفــر در ایــن شــهرها، تحــت پوشــش 
ــد و در برنامــه داشــتیم کــه  ــرار دارن ــن برنامــه ق ای
ــا لحــاظ اعتبــارات لازم، پوشــش برنامــه در تمــام  ب

شــهرها تــا پایــان امســال کامــل شــود.
بیماری هایی که غربال می شوند

ــه ســامت  ــا اجــرای برنام ــه ب ــان اینک ــا بی وی ب
ــی و هــر  ــرای هــر ایران ــواده مقــرر شــده کــه ب خان
کــد ملی، یــک پرونــده ســامت ایجــاد شــود، تاکید 
ــه  کــرد: البتــه اقدامــات وزارت بهداشــت محــدود ب
ــرای  ــه ب ــود، بلک ــامت نمی ش ــده س ــکیل پرون تش
هــر ایرانــی کــه دارای کــد ملــی اســت یــک مراقــب 
ــب  ــوع در قال ــم. در مجم ســامت در نظــر گرفته ای
برنامــه ســامت خانــواده و نظــام ارجــاع الکترونیــک 
ــالای  ــان ســامت ســنین ب ــرر شــده کــه مراقب مق
۳۰ ســال در شــهرها و شهرســتان های تحــت 
پوشــش برنامــه، هــر شــش مــاه یک بــار بــه لحــاظ 
ــایع  ــرطان های ش ــی س ــت و برخ ــارخون، دیاب فش

غربالگــری و کنتــرل شــوند.
ــر 1۵00  ــه ازای ه ــلامت ب ــب س ــک مراق ی

نفر جمعیت
معــاون بهداشــت وزیــر بهداشــت بــا بیــان اینکــه 
ــاخت ها و  ــواده، زیرس ــامت  خان ــرح س ــرای ط اج
زمینــه اجــرای برنامــه پزشــکی  خانــواده در مناطــق 
شــهری را فراهــم می کنــد، افــزود: البتــه مشــخص 
اســت کــه اجــرای کامــل این برنامــه و تحقــق اهداف 
ــاخت های  ــر زیرس ــاوه ب ــده، ع ــه ش ــر گرفت در نظ
فیزیکــی، نیازمنــد نیــروی انســانی اســت؛ بــر همین 
ــر  ــه ازای ه ــواده ب ــامت  خان ــه  س ــاس در برنام اس
یــک هــزار و ۵۰۰ نفــر جمعیــت، یــک کارشــناس 
بهداشــت لحــاظ شــد تــا بــه ایــن ترتیــب مراقبــان 
ســامت ماننــد بهــورزان در روســتاها، مراقبــت فعال 
افــراد تحت پوشــش خــود را داشــته باشــند. البته در 
ــدران کــه چندیــن ســال  اســتان های فــارس و مازن
ــواده در حــال اجراســت  اســت برنامــه پزشــکی  خان
ــک کارشــناس  ــر ی ــزار و ۵۰۰ نف ــر ۲ ه ــه ازای ه ب
بهداشــت بــه عنــوان مراقــب ســامت فعــال اســت.
بیماری هــای غیرواگیــر عامــل بیــش از 80 

ــا ــد مرگ ه درص
فرشــیدی بیماری هــای غیرواگیــر را عامــل بیــش 
از ۸۰ درصــد مرگ هــا در کشــور خوانــد و بــا 
بیــان اینکــه ۴۳ درصــد از ایــن مــرگ و میرهــا بــه 
ــه  ــوط می شــود ک ــروق مرب ــب و ع ــای قل بیماری ه
ــالا و دیابــت  از عوامــل خطــری نظیــر فشــارخون ب

ــه  ــن لازم اســت ک ــزود: بنابرای ــوند، اف ناشــی می ش
ــخیصی  ــات تش ــام اقدام ــا انج ــامت ب ــان س مراقب
ــرده و  ــری ک ــاری جلوگی ــرفت بیم ــگام از پیش بهن
بــا ارجــاع بیمــار شناســایی شــده بــه ســطوح بالاتــر 
ــرای وی  ــزوم ب ــورد ل ــی م ــات درمان ــات، اقدام خدم

فراهــم شــود.
برنامه ریــزی پوشــش کل جمعیــت شــهری 

ــال ــان امس تا پای
ــر  ــد ب ــا تاکی ــر بهداشــت ب ــاون بهداشــت وزی مع
اهمیــت پیشــگیری از بیماری هــا، تشــخیص و 
ــه موقــع بیماری هــا و همچنیــن اهمیــت  درمــان ب
ــن  ــه در ای ــامت جامع ــواد س ــطح س ــش س افزای
ــق برنامه ریزی هــای  رابطــه، گفــت: در مجمــوع طب
انجــام شــده مقــرر شــده کــه تــا پایــان امســال کل 
جمعیــت شــهری کشــور یعنــی معــادل ۲۸ میلیون 
نفــر دیگــر بــه برنامــه ســامت خانــواده بپیوندنــد.

معــاون بهداشــت وزیــر بهداشــت در پایــان 
صحبت هایــش در تعریــف »ســامت« گفــت: فــرد 
ســالم کســی اســت کــه عــاوه بر ســامت جســمی 
از ســامت روانــی، اجتماعــی و معنوی نیــز برخوردار 
باشــد و ایــن درحالیســت کــه ابعاد مختلف ســامت 
ــر ســامت جســمی بســیار تاثیرگــذار اســت و از  ب
طــرف دیگــر هــم بیــش از ۷۰ درصــد عوامــل موثــر 
بــر ســامت، در خــارج از حــوزه ســامت و اختیارات 

ــم می خــورد. ــه وزارت بهداشــت رق مجموع

کارشــناس ارشــد گــروه بهبــود تغذیــه مرکــز 
بهداشــت خوزســتان گفــت: در مطالعــه ای کــه هــدف 
ــر  ــه ب ــال اخت ــاره زغ ــر عص ــی اث ــام آن ارزیاب از انج
ــیمیایی  ــی ش ــرات عصب ــردگی و تغیی ــای افس رفتاره
ــود، مشــاهده شــد کــه  ناشــی از لیپوپلــی ســاکارید ب
عصــاره زغــال اختــه دارای اثــر ضدافســردگی اســت و 
از مغــز در برابــر آســیب اکســیداتیو محافظــت می کند.
ــاره  ــا اش ــنا ب ــا ایس ــو ب ــش در گفت وگ ــدا فرح بخ ن
ــرد:  ــار ک ــولای( اظه ــوه )اول ج ــی می ــه روز جهان ب
ــه  ــودن دغدغ ــی ب ــت و جهان ــان از اهمی ــن روز نش ای
ــوط  ــذاری مرب ــن نامگ ــده ای ــا دارد. ای ــرف میوه ه مص
ــجویان  ــدادی از دانش ــه تع ــت ک ــال ۲۰۰۷ اس ــه س ب
و فارغ التحصیــان رشــته مــددکاری اجتماعــی از 
دانشــگاه کاربــردی آلیــس ســالومون کشــور آلمــان دور 
ــه  ــیدند ک ــه رس ــن نتیج ــه ای ــدند و ب ــع ش ــم جم ه
ــک وعــده  ــروز جهــان، تامیــن ی ــن مســاله ام مهم تری

ــت. ــان ها اس ــه انس ــرای هم ــالم ب ــذای س غ
وی افــزود: دانشــجویان ایــن دانشــگاه ســعی داشــتند 
مــردم و ســازمان ها را بــه اهــدای میــوه دعــوت کننــد 

بنابرایــن تقســیم میــوه و ســبزیجات، بــه عنــوان ایــده 
اصلــی و هــدف شــکل گیری روز میــوه تعییــن شــد.

فرح بخــش گفــت: دفتــر اصلــی و ســتاد روز جهانــی 
میــوه در برلیــن مســتقر اســت امــا برنامه هــای آن فراتر 
ــا شــعار کلــی و  از مرزهــای برلیــن و آلمــان رفتــه و ب
ســازمانی »میــوه بــرای صلــح« فعالیــت می کنــد و در 
ــای  ــوه و کیک ه ــدای می ــد اه ــی مانن ــن روز اقدامات ای
ــواده،  ــه دوســتان، خان ــوه ب ــوه ای و بشــقاب های می می

کــودکان و افــراد مســتمند رایــج اســت.

خواص شگفت انگیز زغال اخته
ــد  ــای بســیار مفی ــه یکــی از میوه ه ــا اشــاره ب وی ب
افــزود: بــه مناســبت ایــن روز بــه خــواص شــگفت انگیز 
ــه از خانــواده  زغــال اختــه می پردازیــم. زغــال اخت
گیاهــان گلــدار دولپــه ای و تیــره زغــال اخته ایان اســت 
کــه حــاوی طیــف وســیعی از آنتی اکســیدان ها ماننــد 
پلــی فنــول، آنتوســیانین و رزوراتــرول اســت و در برابــر 
ــواص  ــل خ ــه دلی ــی ب ــای قلب ــرطان ها و بیماری ه س
آنتی اکســیدانی و ضدالتهابــی اثــر محافظت کننــده 

دارد.
کارشــناس ارشــد گــروه بهبــود تغذیه مرکز بهداشــت 
ــه دارای  ــال اخت ــول زغ ــی فن ــت: پل ــتان گف خوزس
ــی  ــواص حفاظت ــوی و خ ــیدانی ق ــواص آنتی اکس خ
ــاط  ــود ارتب ــه موجــب بهب ــال اخت ــی اســت. زغ عصب
بیــن ســلولی، مســیرهای ســیگنالینگ، انعطاف پذیــری 
سیناپســی و ارتبــاط آن بــا بهبــود عملکــرد حرکتــی و 
شــناختی می شــود. همــه ایــن اثرهــا می توانــد منجــر 
بــه اثــر ضدپیــری، ضدالتهابــی و ضــد تحریک کنندگی 

شــود.

در  موجــود  آنتوســیانین های  کــرد:  بیــان  وی 
ــق  ــز را از طری ــع گلوک ــد دف ــه، می توانن ــال اخت زغ
مکانیســم های متعــددی افزایــش دهنــد. ایــن عامــل 
همچنیــن ممکــن اســت بــه بهبــود عملکــرد عصبــی 
- شــناختی کمــک کنــد. انتظــار مــی رود بهبــود دفــع 
گلوکــز و اصــاح هایپرانســولینمی بــا کاهــش التهــاب 
و ترخیــص بیشــتر بتــا آمیلوئیــد مرکــزی و همچنیــن 
افزایــش ســیگنالینگ در مراکــز حافظــه همــراه باشــد.
کارشــناس ارشــد گــروه بهبــود تغذیه مرکز بهداشــت 
خوزســتان گفــت: در مطالعــه ای کــه هــدف از انجــام 
ــای  ــر رفتاره ــه ب ــال اخت ــاره زغ ــر عص ــی اث آن ارزیاب
ــی از  ــیمیایی ناش ــی ش ــرات عصب ــردگی و تغیی افس
لیپوپلــی ســاکارید بود، مشــاهده شــد که عصــاره زغال 
اختــه دارای اثــر ضدافســردگی اســت و از مغــز در برابــر 
ــن  ــد. همچنی ــت می کن ــیداتیو محافظ ــیب اکس آس
ــناختی را در  ــود ش ــانی، بهب ــه انس ــای اولی آزمایش ه

ــد. ــان می ده ــن نش ــراد مس اف
وی افــزود: وی افــزود: در مطالعــه ای اختــال خفیــف 
شــناختی )نوعــی از دســت دادن حافظــه که پیشــرفت 

ــه بیمــاری آلزایمــر منجــر شــود(  آن ممکــن اســت ب
ــودر  ــه پ ــرادی ک ــت. در اف ــرار گرف ــی ق ــورد بررس م
زغــال اختــه مصــرف کــرده بودنــد، عملکــرد شــناختی 
ــرادی کــه دارونمــا  ــا اف ــز در مقایســه ب و عملکــرد مغ
ــد بهبــود یافــت. در گروهــی کــه  مصــرف کــرده بودن
زغــال اختــه مصــرف کردنــد، حافظــه و دسترســی بــه 

ــت. ــود یاف ــراد بهب ــن اف ــم در ای کلمــات و مفاهی
فرح بخــش گفــت: ایــن تیــم همچنین اســکن مغزی 
تصویربــرداری بــا رزونانــس مغناطیســی عملکــردی را 
انجــام دادنــد کــه نشــان دهنده افزایــش فعالیــت مغــز 
در افــرادی بــود کــه پــودر زغــال اختــه را مصــرف کرده 

بودند.
وی بیــان کــرد: با وجــود اینکــه مطالعات انســانی کار 
شــده در ارتبــاط بــا تاثیــر زغــال اختــه بــر بیماری های 
مغــز و اعصــاب محدود اســت، محققــان در حــال حاضر 
معتقدنــد کــه زغــال اختــه می توانــد نقشــی مهــم در 

مبــارزه بــا بیماری هــای مغــز و اعصــاب داشــته باشــد.

برنامه ریزی پوشش تمام شهرها تا پایان امسال 

نقش مهم میوه »زغال اخته« در مبارزه با بیماری های مغز و اعصاب 

چرا در باران 

پیاده روی کنیم؟ 
بسیاری از روزها، به دلیل بارندگی خانه نشین می شویم و حتی 

نمی توانیم برای ورزش روزانه خود به بیرون از خانه برویم اما 
ممکن است این موضوع شما را شگفت زده کند اگر بدانید که ورزش و 

پیاده روی زیر باران فواید فراوانی برای سلامتی دارد. 
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دبیــر اجرایــی همایــش گــوارش و کبــد، دربــاره چرایــی برگــزاری 
ــت و  ــرفته، هپاتی ــکوپی‌های پیش ــش آندوس ــه همای ــان س همزم

ــی داد. ــد، توضیحات ــوارش و کب ــای گ بیماری‌ه
ســیدامیر پاشــا طبائیــان فــوق تخصــص گــوارش و کبــد، 
بــا خبرنــگار مهــر گفــت: دومیــن همایــش  در گفت‌وگــو 
ــران  ــت ته ــش هپاتی ــن همای ــرفته، دهمی ــکوپی‌های پیش آندوس
ــز  ــان در مرک ــد، همزم ــوارش و کب ــع گ ــش جام ــومین همای و س

همایش‌هــای رازی در ســه ســالن مــوازی برگــزار شــد.
ــتند  ــام هس ــال انج ــا در ح ــن کنگره‌ه ــاله ای ــر س ــزود: ه وی اف
ــه‌ای را بــرای خودشــان دارنــد و گــروه  و هــر کــدام هــدف جداگان

ــت. ــاوت اس ــان متف مخاطبین‌ش
ــه  ــوارش ک ــکوپی‌های گ ــش آندوس ــه داد: همای ــان ادام طبائی
ــزار  ــران برگ ــوارش ای ــکوپی‌های گ ــی آندوس ــن علم ــط انجم توس
می‌شــود، مخاطبیــن آن پزشــکان فــوق تخصــص گــوارش و کبــد 
ــکوپی‌های پیشــرفته  ــام آندوس ــش گســترش انج هســتند و هدف

اســت.
وی در توضیــح آندوســکوپی‌های پیشــرفته، گفــت: مــا در حــال 
ــاز  ــی ب ــورت جراح ــه ص ــاً ب ــه قب ــواردی ک ــی از م ــر خیل حاض
انجــام می‌شــد را می‌توانیــم توســط آندوســکوپی انجــام بدهیــم و 
همچنیــن تشــخیص ضایعــات پیش ســرطانی یــا قبــل از بدخیمی 
را بــا روش‌هــای جدیــد تشــخیصی توســط آندوســکوپی تشــخیص 

داده و توســط همــان آندوســکوپی هــم درمــان کنیــم.
دبیــر اجرایــی همایــش ادامــه داد: کنگــره هپاتیــت نیــز دهمیــن 
ســال اســت کــه برگــزار می‌شــود کــه شــامل هپاتیت‌هــای 

ــت. ــی اس ــی و غیرویروس ویروس

ــای  ــه هپاتیت‌ه ــت B و C ک ــث هپاتی ــا در بح ــزود: م وی اف
ویروســی هســتند دســتاوردهای خیلــی خوبــی داشــتیم، هپاتیــت 
C شــیوع نیــم درصــد در کشــور دارد، هپاتیت B شــیوع ۱.۲ درصد 
 C دارد، دسترســی مــردم بــه صــورت رایــگان بــرای درمــان هپاتیت
ــی زود جشــن ریشــه‌کنی  ــم خیل ــا انتظــار داری ــاده و م ــاق افت اتف

هپاتیــت C را در کشــور داشــته باشــیم.
ــال  ــیون از س ــت B واکسیناس ــث هپاتی ــت: در بح ــان گف طبائی
۱۳۷۰ اتفــاق افتــاده و از آن موقــع در واکسیناســیون روتیــن نوزادان 
قــرار گرفتــه و کســانی کــه بعــد از ایــن تاریــخ به دنیــا آمدنــد ایمن 
هســتند و دیگــر دچــار هپاتیــت B نمی‌شــوند. افــرادی کــه قبــل 
ــا  ــد و دچــار هپاتیــت B شــدند را م ــا آمدن ــه دنی ــان ب ــن زم از ای
ــی  ــان قطع ــی درم ــم ول ــرل کنی ــیله دارو کنت ــه وس ــم ب می‌توانی

وجــود نــدارد، امــا می‌توانیــم هپاتیــت B را کنتــرل کنیــم.
ــوارش  ــش گ ــم ســومین دوره همای ــر ه ــره دیگ ــزود: کنگ وی اف
و کبــد اســت، ۲۵ درصــد جامعــه بیماری‌هــای گوارشــی بــا 
شــدت‌های مختلــف دارنــد بــرای همیــن ۲۵ درصــد جامعــه کــه 
ــالانه  ــه س ــت ک ــاز هس ــت نی ــی اس ــای گوارش ــر بیماری‌ه درگی
ــای  ــوق تخصصی‌ه ــرای ف ــد ب ــب جدی ــا و مطال ــا و درمان‌ه داروه
گــوارش، متخصصیــن داخلــی و کســانی کــه در ایــن حــوزه فعالیت 
دارنــد بــه اشــتراک گذاشــته شــود. بــا ایــن هــدف ایــن همایــش 
گــوارش و کبــد هــم بــه صــورت ســالانه در حــال برگــزاری اســت 
و مــا هــر ســه کنگــره را در کنــار هــم داریــم و پزشــکان بــر اســاس 
اینکــه کــدام مطلــب را بیشــتر نیــاز دارنــد، می‌تواننــد در ســالن‌ها 
حضــور داشــته باشــند و اســتفاده خودشــان را از ایــن کنگــره ببرند.

یــک بررســی جدیــد هشــدار مــی دهــد کــه تغییــرات آب و هوایی 
بــه ســامت قلــب مــردم در سراســر جهــان آســیب مــی زند.

بــه گــزارش مهــر، محققــان گــزارش دادنــد کــه دماهــای شــدید، 
ــی در  ــی همگ ــاک آب و هوای ــای خطرن ــایر رویداده ــا و س توفان‌ه
افزایــش خطــر بیمــاری قلبــی و مــرگ ناشــی از مشــکلات قلبــی 

نقــش دارنــد.
»دروو کازی«، محقــق مرکــز پزشــکی بوســتون، گفــت: »تغییــر 
آب و هــوا در حــال حاضــر بــر ســامت قلــب و عــروق در سراســر 
جهــان تأثیــر منفــی گذاشــته اســت. بــرای کاهــش خطــرات قلبــی 
عروقــی مرتبــط بــا تغییــرات آب و هوایــی، به ویــژه در میان آســیب 

پذیرتریــن جمعیــت، اقــدام فــوری لازم اســت.«
ــای  ــن دم ــرن گذشــته، میانگی ــان، در طــول ق ــه محقق ــه گفت ب
جهانــی بیــش از ۲ درجــه فارنهایــت افزایــش یافته اســت. ایــن روند 
ــالا  ــی مــدت در الگوهــای آب و هــوا، ب ــرات طولان ــه تغیی منجــر ب

آمــدن ســطح دریاهــا و اختــال در اکوسیســتم شــده اســت.
محققــان خاطرنشــان کردنــد کــه گرم‌تریــن ۱۰ ســال ثبت شــده 

در دهــه گذشــته اتفــاق افتاده اســت.
بــرای ایــن بررســی، محققــان داده‌هــای نزدیــک بــه ۵۰۰ مطالعــه 
قبلــی انجــام شــده بیــن ســال‌های ۱۹۷۰ و ۲۰۲۳ را ارزیابــی 

کردنــد.
همــه ایــن مطالعــات بــه ارتبــاط بیــن ســامت قلــب و پدیده‌های 
آب و هوایــی، از جملــه دمــای شــدید، دود ناشــی از آتــش ســوزی، 
آلودگــی ازُن، نفــوذ آب شــور و رویدادهایــی ماننــد توفــان، گــرد و 

غبــار و خشکســالی پرداختند.
آنهــا دریافتنــد کــه ســامت قلــب افــراد مســن، گروه‌هــای اقلیــت 
ــه طــور نامتناســبی تحــت تأثیــر تغییــرات آب و هوایــی  و فقــرا ب

قرار دارند.
ــی از  ــب ناش ــامت قل ــر س ــه خط ــد ک ــن دریافتن ــا همچنی آنه
رویدادهــای شــدید آب و هوایــی می‌توانــد ماه‌هــا یــا ســال‌ها پــس 

از خطــر اولیــه ادامــه داشــته باشــد.
بــه عنــوان مثــال، محققــان خاطرنشــان کردنــد کــه خطــر مــرگ 
ناشــی از بیمــاری قلبــی تــا یــک ســال پــس از توفــان ســندی کــه 
تنهــا در شــهر نیویــورک در ســال ۲۰۱۲ حــدود ۲۰ میلیــارد دلار 

خســارت وارد کــرد، همچنــان بــالا بــود.
عــاوه بــر ایــن، برخــی رویدادهــا ماننــد آتش‌ســوزی‌های جنگلــی 
می‌تواننــد خطــرات گســترده‌ای را بــرای مــردم صدهــا مایــل دورتــر 
از رویــداد واقعــی ایجــاد کننــد. مطالعــات نشــان داده اســت کــه دود 
آتــش ســوزی خطــر ایســت قلبــی و ســایر مشــکلات ســامت قلب 

را افزایــش می‌دهــد.
کازی راه‌هایــی را کــه تغییــرات آب و هوایــی می‌توانــد بــر ســامت 

قلــب تأثیــر بگــذارد را مشــخص کرد:
ــون  ــار خ ــب و فش ــان قل ــش ضرب ــث افزای ــدید باع ــای ش  گرم

می‌شــود
 دود آتش سوزی می‌تواند باعث التهاب سیستمیک شود

 بلایای طبیعی باعث ناراحتی روانی می‌شود
 توفــان و ســیل می‌توانــد مراقبت‌هــای بهداشــتی مــردم را مختــل 

کند
محققــان افزودنــد، بایــد تحقیقــات بیشــتری بــرای ارزیابــی خطــر 
ســامت قلــب ناشــی از تغییــرات آب و هوایی در کشــورهای فقیرتر 
ــردم ممکــن اســت در معــرض خطــر  ــی کــه م انجــام شــود، جای

ــتری باشند. بیش

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، پیــام ســیدکلاته اظهــار داشــت: اختلالات 
ــان یکــی از شــایع‌ترین اختــالات در هــر جامعــه‌ای اســت و  گفتــار و زب
ــه از شــناخته شــده  ــف وســیعی از مشــکلات را شــامل می‌شــوند ک طی
تریــن آنهــا می‌تــوان بــه تأخیــر گفتــار، اختــالات تلفظــی، لکنــت زبــان 

)ناروانــی گفتــار(، مشــکلات بلــع و…، اشــاره کــرد.
وی افــزود: متأســفانه در ایــران نیــز در ســال‌های اخیــر شــاهد افزایــش 
آمــار اختــالات گفتــار و زبــان بوده‌ایــم کــه کاهــش ارتباطــات کــودکان 
در ایــام کرونــا، اســتفاده زیــاد از ابزارهــای دیجیتــال و عوامــل محیطــی از 

ــد. ــن مشــکلات بوده‌ان ــروز ای ــل ب ــن دلای ــه مهم‌تری جمل
ــالات  ــان اخت ــرای درم ــه ب ــن موضــوع ک ــر ای ــد ب ــا تاکی ســیدکلاته ب
گفتــاری بایــد بــه گفتاردرمانگــران دارای شــماره نظــام پزشــکی مراجعــه 
کــرد، تصریــح کــرد: متأســفانه برخــی از هموطنان بــرای درمــان اختلالات 
ــن  ــه ای ــد ک ــه می‌کنن ــص مراجع ــر متخص ــراد غی ــه اف ــان ب ــار و زب گفت
ــد. ــان کن ــه آن ــری را متوج ــران ناپذی ــد آســیب‌های جب موضــوع می‌توان

وی افــزود: در واقــع دریافــت خدمــات تخصصــی از افــراد غیرمتخصص نه 
تنهــا منجــر بــه خســران مالــی می‌شــود، بلکــه باعــث می‌شــود خانــواده 

زمــان طلایــی درمــان را از دســت بدهــد کــه متأســفانه در نهایــت منجر به 

عــدم درمــان موفــق می‌شــود.

ســیدکلاته خطــاب بــه افــراد مداخلــه گــر، گفت: ایــن افــراد بایــد بدانند 

ــی و  ــای مال ــد جریمه‌ه ــی می‌توان ــه‌ای گفتاردرمان ــور حرف ــه در ام مداخل

حقوقــی بســیار ســنگینی بــرای آنها داشــته باشــد.

وی همچنیــن از اهمیــت مداخــات زودهنــگام در کــودکان با مشــکلات 

گفتــاری ســخن گفــت و افــزود: زمانــی کــه مداخــات درمانــی همزمــان 

بــا رشــد و قبــل از ۳ ســالگی باشــد بیشــترین میــزان تغییــر و بهبــودی 

را می‌تــوان انتظــار داشــت، بــه همیــن دلیــل انجــام مداخلــه زودهنــگام 

ــی  ــه خانواده‌های ــذا ب ــی برخــوردار اســت. ل ــن ســن از اهمیــت بالای در ای

کــه فرزنــدان آنهــا مشــکلات گفتــاری دارنــد توصیــه می‌کنیــم حتمــاً در 

ــرای درمــان مراجعــه کننــد. ــر ب ســنین پایین‌ت

ســیدکلاته بــه هموطنــان توصیه کــرد قبــل از مراجعــه بــه گفتاردرمانی 

ــت  ــور از صلاحی ــکی کش ــام پزش ــازمان نظ ــامانه س ــق س ــاً از طری حتم

حرفــه‌ای و گفتاردرمانگــر بــودن فــرد مــورد نظــر اطمینــان حاصــل نمایند.

چرایی برگزاری همزمان سه کنگره گوارش و کبد تغییرات آب و هوایی سلامت قلب مردم جهان را تهدید می کند

خدمات گفتاردرمانی را فقط از متخصصین بگیرید

حکیم باشی شنبه  2  تیر   1403. سال سوم . شماره 2134 خبرسلامت

ــژه  ــروه وی ــذا و دارو، از ایجــاد کارگ ــل ســازمان غ ــور بین‌المل ــر ام مدی
ــوری در حــوزه دارو و تجهیــزات پزشــکی بیــن اعضــای ســازمان  رگولات

بریکــس خبــر داد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، حمیدرضــا اینانلــو، بــا اشــاره به برگــزاری 
نشســت اعضــای ســازمان بریکــس، گفــت: جمهوری اســامی ایــران عضو 
ســازمان بریکــس بــوده و یکــی از موضوعــات همــکاری ایــن ســازمان در 

حــوزه دارو و تجهیــزات پزشــکی اســت.
وی افــزود: رئیــس دوره‌ای بریکــس در ســال ۲۰۲۴ روســیه اســت کــه 
نشســتی را بــا حضــور رگولاتورهــای محصــولات پزشــکی که شــامل دارو 
و تجهیــزات پزشــکی نیــز می‌شــود ترتیــب داده و در آن بــه محورهــای 

مشــخصی در حــوزه دارو و تجهیــزات پزشــکی پرداختــه شــد.
ــا و  ــردن دیدگاه‌ه ــه ک ــور یکپارچ ــه منظ ــه ب ــان اینک ــا بی ــو ب اینانل

ــن  ــی آنلای ــث بازرس ــی GMP و مباح ــوزه بازرس ــتانداردها در ح اس
مشــترک بیــن کشــورها مطــرح و مــورد گفت‌وگــو قــرار گرفــت، گفــت: 
یکــی دیگــر از محورهــای مــورد بحــث، مشــارکت و همــکاری در زمینــه 
مقابلــه بــا داروهــا و تجهیــزات پزشــکی بــا اســتانداردهای پاییــن و تقلبی 
بــود کــه کشــورهای مختلــف دیدگاه‌هــا و روش‌هــای خــود را ارائــه دادنــد.
مدیــر امــور بین‌الملــل ســازمان غــذا و دارو خاطرنشــان کــرد: در ایــن 
ــزات  ــی و تجهی ــای داروی ــن رگولاتوره ــاد انجم ــنهاد ایج ــت پیش نشس
پزشــکی حــوزه کشــورهای بریکــس نیــز مطــرح و کشــورها نقطــه نظرات 
خــود را اعــام کــرده و مقــرر شــد کارگــروه ویــژه‌ای بــرای ایــن موضــوع 
تشــکیل شــود تــا در آن اســتانداردها، قوانین و مقــررات، لــوازم و رویه‌های 

لازم بــه اشــتراک گذاشــته شــود.

وزیــر بهداشــت، از پوشــش بیمــه‌ای ۳۳۰ قلــم دارو در دولت ســیزدهم 
داد. خبر 

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، بهــرام عیــن اللهــی، در حاشــیه بازدید از 
ســومین نمایشــگاه دســتاوردهای دولت شــهید جمهور، گفــت: در دولت 
شــهید رئیســی اقدامــات بــزرگ و مانــدگاری در حــوزه ســامت انجــام 
شــد و مــا در دولــت شــهید جمهور بهداشــت و پیشــگیری را اســاس کار 

خــود قــرار دادیــم.
ــای  ــتی از خانه‌ه ــروژه بهداش ــزار و ۱۶۴ پ ــون ۳ ه ــزود: تاکن وی اف
بهداشــت، مراکــز جامــع ســامت و پایگاه مراقبیــن ســامت در مرزها در 

دولــت شــهید جمهــور افتتــاح شــده اســت.
عیــن اللهــی خاطرنشــان کــرد: از مجمــوع ایــن تعــداد ۷۰ درصــد آن 
یعنــی حــدود ۶۳۰ هــزار متــر مربــع در مناطــق محــروم و حــدود ۳۰ 
درصــد آن در ســایر مناطــق بــوده اســت. بنابرایــن اولویــت مــا مناطــق 

محــروم بــوده اســت.
وزیــر بهداشــت بــا تاکیــد بــر اینکــه بــرای توســعه شــبکه بهداشــتی، 

ــواده را اجرایــی کردیــم، گفــت: مــا معتقدیــم اگــر  طــرح ســامت خان
ــا  ــز ارتق ــه نی ــامت جامع ــود س ــیده ش ــا بخش ــواده ارتق ــامت خان س
می‌یابــد بنابرایــن بــرای هــر ایرانــی پرونــده ســامت و مراقــب ســامت 
ایجــاد کردیــم و بــه ۴۰۰ هــزار نفــر به صــورت داوطلبانــه آمــوزش دادیم.
ــری  ــرای غربالگ ــامت ب ــی س ــش مل ــرح پوی ــرد: ط ــد ک وی تاکی
بیماری‌هــای دیابــت و پرفشــاری خــون در دی مــاه برگــزار شــد و حــدود 

ــد. ۴۶ میلیــون نفــر در کشــور در ایــن پویــش شــرکت کردن
عیــن اللهــی گفــت: در دولــت شــهید جمهــور ۹۹ خدمــت رایــگان را 
بــرای مــادران بــاردار بــا هــدف ترویــج ســبک زندگــی ســالم، بــاروری 

ســالم و فرزنــد آوری بــه موقــع و جوانــی جمعیــت ارائــه داده اســت.
وی بیــان کــرد: خانــواده الگویــی موفــق در حفــظ و ارتقــای ســامت 
جامعــه بــا محــور زنــان معرفــی شــد. چــرا کــه مــادران بیشــترین نقــش 

ــد. ــا می‌کنن ــا ایف را در حفــظ و مراقبــت از ســامت خانواده‌ه
ــا بیــان اینکــه ظرفیــت تخت‌هــای بیمارســتانی در  وزیــر بهداشــت ب
ــه  ــزار تخــت ب ــرد: ۱۷ ه ــح ک ــت، تصری ــش یاف ــیزدهم افزای ــت س دول
ــادل ۱۵  ــه مع ــه شــد ک ظرفیــت تخت‌هــای بیمارســتانی کشــور اضاف

ــت. ــور اس ــتانی کش ــای بیمارس ــد تخت‌ه درص
وی افــزود: بــا تــاش دانشــمندان جــوان و تولیــد واکســن، شــش نــوع 
ــه  ــا، روزان واکســن تولیــد شــده اســت و در دوران شــیوع ویــروس کرون
ــون دز  ــش از هشــت میلی ــزار دز واکســن و بی ــون و ۶۰۰ ه ــک میلی ی
واکســن کرونــا در هفتــه تزریــق شــد کــه بــه نوعــی ثبــت یــک رکــورد 

ــود. ــوب می‌ش محس
وزیــر بهداشــت گفــت: حــدود ۳۳۰ قلــم دارو کــه پیــش از ایــن تحــت 
پوشــش بیمــه نبودنــد، در دولــت ســیزدهم تحــت پوشــش بیمــه‌ای قرار 

ــد. گرفته‌ان

ایجاد کارگروه ویژه ۳۳۰ قلم دارو در دولت سیزدهم تحت پوشش بیمه قرار گرفت

دارو و تجهیزات پزشکی 

کشورهای بریکس
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یک توصیه برای سلامت مو

چندین خواص میخک که شما را میخکوب می کند

عدم ارتباط مصرف ماهی در دوران 
بارداری با آرتریت در نوجوانان

بــه گــزارش ایســنا، »کلــر مارتیــن«، کارشــناس مراقبــت از مــو در لندن 
ــد پاک‌کننــده‌ موثــری باشــد،  می‌گویــد: در حالــی کــه ســولفات‌ می‌توان
می‌توانــد قــوی و خشــک‌کننده نیــز باشــد و بــه عــوارض منفــی احتمالــی 
بــرای مــو و پوســت ســر منجــر شــود. از ایــن رو بســیاری از تولیدکنندگان 
اکنــون جایگزین‌هــای بــدون ســولفات عرضــه می‌کننــد تــا پاســخگوی 
نیــاز مصرف‌کنندگانــی باشــند کــه دنبــال گزینه‌هــای ملایم‌تــر و 

ــد. ــو می‌گردن ــت از م ــرای مراقب ــری ب طبیعی‌ت

ــر هــم معــروف اســت،  ــه میخــک صدپ میخــک کــه ب
جوانه‌هــای گل درخــت میخــک هســتند. میخــک دارای 
عطــر و طعــم خوبــی اســت و از گذشــته به‌عنــوان ادویــه 
ــواص  ــک خ ــرد. میخ ــرار می‌گی ــتفاده ق ــورد اس ــز م نی
ــک  ــوب میخ ــی چ ــادی دارد حت ــی زی ــی و داروی درمان
ــواص  ــا خ ــان بیماری‌ه ــدن و درم ــامت ب ــرای س ــز ب نی
فوق‌العــاده‌ای دارد. میخــک طبــع گــرم و خشــگ داشــته 
ــواص  ــت و خ ــن C اس ــار از ویتامی ــاه سرش ــن گی و ای

ــی و ضــد ویروســی دارد. ضدباکتریای

سیب میوه‌ای خوشمزه و جذاب و پرخاصیت است که می‌توانید به‌عنوان یک میان‌وعده ارزشمند به‌راحتی هر جا با خودتان ببرید و هر زمانی از آن 

استفاده کنید. سیب سرشار از فیبر و آنتی‌اکسیدان‌هاست.

تحقیقــات جدیــد نشــان مــی دهــد کــه خــوردن ماهــی 
ــه  ــه نظــر نمــی رســد خطــر ابتــا ب ــارداری ب در دوران ب
ــه  ــد، ب ــش ده ــده افزای ــان را در آین ــت در نوجوان آرتری
خصــوص اگــر ماهــی هــا ســالمون، قــزل آلا یــا ســاردین 

روغنــی باشــند.
ــتول«،  ــن داس ــد اورلی ــر »ویل ــر، دکت ــزارش مه ــه گ ب
محقــق ارشــد ایــن مطالعــه از بیمارســتان دانشــگاه اســلو 
در نــروژ، گفــت: »مــا نمی‌توانیــم زنــان بــاردار را از مصــرف 
ماهــی صرفــاً بــر اســاس ایــن مطالعــه در رابطــه بــا خطــر 
ــه  ــا توج ــژه ب ــم، به‌وی ــع کنی ــدان من ــت در فرزن آرتری
بــه تحقیقــات دیگــر کــه تأثیــرات مثبــت رژیــم غذایــی 

ــد.«. ــته می‌کنن ــی را برجس دریای
محققــان نــروژی خاطرنشــان کردنــد کــه ایــن یافته‌هــا 
ــه  ــت ک ــال ۲۰۱۹ اس ــوئدی در س ــه س ــاف مطالع برخ
ــان در  ــت نوجوان ــه آرتری ــاء ب نشــان می‌دهــد خطــر ابت
بیــن کودکانــی کــه مادرانشــان حداقــل یــک بــار در هفته 
ــر  ــج براب ــا پن ــد، ت ــی می‌خوردن ــارداری ماه ــول ب در ط

ــد. ــش می‌یاب افزای
بــرای مطالعــه جدیــد، آنهــا بیــش از ۷۳۸۰۰ زن نــروژی 
ــد،  ــاردار بودن ــا ۲۰۰۸ ب ــال‌های ۱۹۹۹ ت ــن س ــه بی را ک

دنبــال کردنــد.
ــورد  ــارداری م ــان در نیمــه اول ب ــن زن ــی ای ــم غذای رژی
بررســی قــرار گرفــت. بــه گفتــه محققــان، میانگیــن کل 

ــود. مصــرف ماهــی در هفتــه ۲۱۸ گــرم ب
محققــان خاطرنشــان کردنــد کــه هیــچ ارتبــاط واضحی 
بیــن آرتریــت نوجوانــان و مصــرف انــواع ماهــی یــا مصرف 

ماهی‌هــای روغنــی مشــاهده نشــد.
ــن  ــری بی ــاط ضعیف‌ت ــان ارتب ــال، محقق ــن ح ــا ای ب
آرتریــت نوجوانــان و مصــرف زیــاد ماهی‌هــای کــم چــرب 
یــا نیمــه چــرب ماننــد تیلاپیــا یــا ماهــی کاد پیــدا کردند.

داســتول گفــت: »زمانــی کــه مصــرف مــادر از ۲۵۲ گــرم 
ماهــی کــم چــرب یــا نیمــه چــرب در هفتــه در مقایســه 
بــا مصــرف کــم بیشــتر شــد، احتمــال ابتــاء بــه آرتریــت 

در نوجوانــان افزایــش یافــت.«
مطالعــه قبلــی ســوئدی همچنیــن حــدس مــی‌زد کــه 
ــد  ــان می‌توان ــت نوجوان ــه آرتری ــاء ب ــر ابت ــش خط افزای
ناشــی از افزایــش قــرار گرفتــن در معــرض فلزات ســنگین 

ــی باشــد. موجــود در غذاهــای دریای
امــا مطالعــه جدیــد نــروژی هیــچ ارتباطــی بیــن قــرار 
ــی از  ــی ناش ــم غذای ــوه در رژی ــرض جی ــن در مع گرفت
ــت در  ــه آرتری ــاء ب ــدی ابت ــر بع ــی و خط ــرف ماه مص

ــداد. ــان ن ــان نش نوجوان

خبر پزشکی

  صفحه 6

صفحه  5 

صفحه7

۳۳۰ قلم دارو در دولت 
سیزدهم تحت پوشش بیمه 

قرار گرفت

ایجاد کارگروه ویژه دارو و 
تجهیزات پزشکی کشورهای 

بریکس

فیزیوتراپیست های ورزشی هنوز جایگاه شایسته‌ای ندارند
دبیــر اجرایــی ســمینار تــازه فیزیوتراپی ورزشــی و الکتروتراپــی، فیزیوتراپیســت‌های ورزشــی را رکن 

ثابــت شــده و مهــم در خدمــت به ورزشــکاران دانســت.

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، ســید علیرضــا شــهاب، در حاشــیه ســمینار تــازه فیزیوتراپی ورزشــی 

و الکتروتراپــی، گفــت: محورهــای مهــم ایــن ســمینار شــامل فتــق ورزشــکاران، اختــالات کنتــرل 

ــج و  ــیب‌های آرن ــا، آس ــچ پ ــن م ــت، درد مزم ــچ دس ــی م ــیب‌های لیگامان ــف، آس ــی کت حرکت

درمان‌هــای دســتی در اختــالات ســاکرو ایلیــاک و پوبیــس ورزشــکاران و…، کــه در بســیاری از 

ــت. ــرار گرف ــورد بحــث و بررســی ق ــدازد؛ م ــش می‌ان ــه چال ــع ورزشــکاران را ب مواق

وی اظهــار داشــت: فیزیوتراپــی ورزشــی و الکتروتراپــی، دو حــوزه پرتــوان خدمــات بــه عمــوم جامعه 

ــه ویــژه جامعــه ورزشــی هســتند کــه در ســال‌های گذشــته مــورد تعــرض و تهاجــم برخــی از  و ب

رشــته‌های فاقــد صلاحیــت حرفــه‌ای قــرار گرفتــه و بایــد بــرای اینکــه حــد و مــرز رشــته را تنظیــم 

کنیــم، لازم اســت نشســت‌هایی را بــا جامعــه فیزیوتراپــی، بــورد فیزیوتراپــی، صاحب‌نظــران رشــته و 

دانشــجویان در راســتای بررســی مســائل صنفــی و غیــره داشــته باشــیم و در راســتای ارتقــای علمــی 

همــکاران بیــش از پیــش کوشــا باشــیم

فیزیوتراپیســت تیــم ملــی ایــران تصریــح کــرد: مــا قائــل بــه ایــن هســتیم کــه فیزیوتراپیســت‌های 

ورزشــی رکــن ثابــت شــده و مهمــی در ارائــه خدمــات بــه ورزشــکاران هســتند امــا هنــوز جایــگاه 

ــد. ــدا نکرده‌ان شایســته‌ای را پی

وی ضمــن تاکیــد بــر موضوعــات کاربــردی ســمینارهای تــازه فیزیوتراپــی ورزشــی و الکتروتراپــی، 

بهره‌مندی از ظرفیت دانشــجویی فیزیوتراپی را از موضوعات اساســی در رویدادهای علمی در دانشــگاه 

عنــوان کــرد و افــزود: حضور دانشــجویان، همکاران، اســاتید برجســته و پژوهشــگران از سراســر کشــور 

در ایــن ســمینار فرصتــی بــرای تبــادلات علمــی و ارتقای ســطح دانشــی همــکاران فیزیوتراپیســت در 

حــوزه فیزیوتراپــی ورزشــی و الکتروتراپــی فراهــم آورده اســت، همچنین نشســت‌های جانبــی در قالب 

کارگاه‌هــای علمــی و تخصصــی پنل‌هــا، جلســات خــاص صنفــی و انتخابــات شــاخه‌ها، چالش‌هــا و 

چشــم اندازهــای علمــی و صنفــی را بــرای همکاران ترســیم می‌شــود.
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